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APIE AUTORIU

1983 metais, po daugelio nes¢kmingy bandymy iStrukti i§ nikotino
priklausomybés, Allenas Carras atskleidé tai, ko lauké visas pasaulis — LENGVA
BUDA mesti rikyti. Tada, norédamas padéti ir kitiems rikaliams, jis meté sékminga
buhalterio darba ir, jkures tarptautini kliniky tinkla, taikant] fenomenaly metoda,
pasieké pasaulinj pripazinimg. Alleno Carro ,Lengvas budas mesti rukyti“ tapo
tarptautiniu bestseleriu, yra iSverstas | daugiau nei 25 pasaulio kalbas ir parduotas
didesniu nei 8 500 000 tirazu. Metodas taip pat iSdéstytas vaizdajuostése, garsajuostése
ir kompaktinése plokstelése, o jo variacijos pateikiamos knygose ,,Vienintelis buadas
visam laikui mesti rukyti, ,,Kaip padéti paaugliui mesti rakyti ir kitose.

1997 metais Allenas Carras buvo pakviestas skaityti paskaita desimtojoje
pasaulinéje konferencijoje ,,Tabakas ir sveikata® Pekine. Tokia pagarba didziuotysi ir
patys garsiausi gydytojai. Tai didziausias pripazinimas, kokio galéjo susilaukti jis pats ir
jo metodas. Dabar Allenas Carras laikomas geriausiu pasaulyje specialistu, padedanciu
mesti rakyti.

,,Lengvo budo* sékmé paskatino ir kitokiy problemy turincius Zmones kreiptis
pagalbos | Allena Carrg. Taip atsirado knygos ,Lengvas budas sulieknéti bei
,Lengvas budas mégautis skrydziu®“. Po kai kuriy konsultaciju buvo pastebéta, kad
paprasta ,Lengvo budo® logika padeda ir Zzmonéms, turintiems problemy dél

alkoholio.



”Iégijimas garantuojamas kiekvienam Zmogui,

kuris laikysis visy nurodymy. Juos jvykdZius galima
nejtikétinai greitai atsikratyti priklausomybés nuo

¢¢
alkoholio.

Allen Carr

EFEKTYVU:
Alleno Carro metodas taikomas daugelyje pasaulio kliniky, jis veikia
greitai ir patikimai.

PAPRASTA:
Nereikia valios pastangy ir alkoholio pakaitaly. Potraukis alkoholiui
pranyksta nejucia.

PATOGU:
Nustojant gerti alkoholj nejauciama diskomforto, nepasireiSkia
abstinencijos sindromy.

PRAKTISKA:
Jokio gasdinimo, jokio specialaus gydymao.

UNIVERSALU:

Alleno Carro metodas pasalina nerimg ir baimes, trukdancias
Zmonéms gyventi visavert] gyvenimg ir juo mégautis, suteikia
galimybe linksmintis be alkoholio.

REZULTATAS:
Naujas, su niekuo nepalyginamas laisvés pojutis.
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PRATARME

1983 mety liepos 15 diena Allenas Carras, 33 metus buves uzkietéjes

rukalius, uzgesino savo paskuting cigarete ir paskelbé, kad atrado metoda,
kuriuo galima lengvai atsikratyti rakymo: nedelsiant ir visam laikui, be
valios pastangy, gudrybiy ar pakaitaly, nejauciant atpratimo kanciy ir
nepriaugant svorlo ir, visy svarbiausia, nesistengiant visa likusi gyvenima
atsispirti kartais uzklumpanciai pagundai prisidegti cigarete ar manyti, kad
bendravimas su zmonémis niekada nebebus toks malonus kaip anksciau ir
kad be cigaretés bus nelengva susidoroti su jtampa.

Tuo metu mazai kas galéjo patikéti, kad galéty egzistuoti toks, rodos,
magiskas vaistas. Juk visiems buvo zinoma, kad mesti rakyti reikia didziuliy
valios pastangy, kurias paprastai lydi svorio priaugimas ir siaubingi
atpratimo pozymiai, kad tai taip pat ,lengva®, kaip ikopti i Everesta.
Liadna, taciau milijonai rukaliy dar ir dabar tebekencia dél sio apsirikimo.

Atsizvelgiant | tai, jog efektyvaus sprendimo paieSkoms medikai skyré
tukstancius valandy ir isleido milijonines sumas, suprantama, kad niekas
negaléjo patikéti, jog vienas buves rukalius, neturintis jokio medicininio
i$silavinimo, triumfavo ten, kur jy pastangos zlugo. Anoniminiy alkoholiky
draugijy nariams pripazinti tokia idéja yra lengviau. Kaip buves anoniminis
alkoholikas, galiu patvirtinti, kad milijonai i§ masy uz savo iSgelbétus
gyvenimus yra dékingi ne medicinos ekspertams, bet nelaimés draugams
alkoholikams.

Dabar Alleng Carra daugelis laiko geriausiu pasaulyje specialistu,
padedanciu mesti rukyti. Jo pirmoji knyga ,,Lengvas budas mesti rukyti*
tampa bestseleriu kiekvienais metais nuo tada, kai 1985 metais jq isleido
Penguin leidykla. Dabar ji iSversta | daugiau nei 25 pasaulio kalbas ir yra
tapusi bestseleriu Vokietijoje, Austrijoje ir Sveicarijoje. [kurtas pasaulinis
kliniky tinklas, kuris taiko Alleno Carro metoda.

Pirma karta apie Alleng Carra iSgirdau i§ draugy, kurie lankési jo
klinikoje ir labai dZiaugési rezultatais. Buvau labai skeptiskas, juk kai kurie
ju mete rukyti vos pries keleta dieny. AS jtariau, kad jie iSleido daugybe
pinigy naujausiam ,,stebuklingam® vaistui ir vilioja mane, kad suklupciau
ties ta pacia gudrybe, taciau zinojau, kad laikas parodys, kaip viskas yra i§
tiesy. Dabar man atrodo nejtikétina, taciau tikrai noréjau, kad jiems
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nepavykty ir jie vél rukyty. Mane erzino tai, kad jiems visiskai netrukde, jog
rukau $alia ju, ir bégant laikui pradéjau suprasti, kad jie i§ tiesy buvo laisvi ir
neabejotinai mégavosi tuo. Uzuot uzjautes, kad jie nebegali daugiau rakyti,
pradéjau jiems pavydéti. Daugeli mety jauciausi lyg buciau be vietos draugy
buryje, nes vis dar rukiau. Kaip amzinai suklumpantis ,,draugijos® narys,
aiskial suvokiau, kad alkoholis griauna mano gyvenima. Taciau teisinau save
tuo, kad jis esas esminis bendravimo ramstis. Dabar jauciausi lyg buciau be
vietos dar ir dél to, kad geriu. Taip a$ atsiduriau Alleno Carro klinikoje. Vis
dar budamas jsitikings, kad man nepadés, apie apsilankyma neuzsiminiau
net savo zmonai, jau nekalbant apie draugus. Kai po keturiy valandy iséjau
1§ klinikos, nenustygau vietoje norédamas apie tai papasakoti visam
pasauliui.

Allenas teigia, kad jo metodas yra vienodai efektyvus visoms
narkotinéms priklausomybéms ir piktnaudziavimui cheminiais preparatais.
Su dideliu malonumu galiu paliudyti, kad jis man ne tik suteiké galimybe
mesti rukyti, bet ir padéjo pabégti i§ kosmaro, kontroliavusio ir griovusio
mano gyvenima, — alkoholizmo. Kadaise tikéjau, kad alkoholizmas
neisgydomas. Allenas jrodé¢, kad klydau. Siandien a$ apgailestauju tik dél to,
kad anksciau nezinojau apie Alleng Carra. Nesisielokite, jei taip pat esate
skeptiskas. Allenas to 1§ jusy ir tikisi. Neméginsiu jums papasakoti, kaip ar
kodél jo metodas yra toks efektyvus. Pasakysiu tik tai, kad tuo metu, kai
baigsite skaityti §ig knyga, jus nuosirdziai stebésités, kodél to nesuvokéte
anksciau. Mégaukites Sia knyga.

Emanuelss Johnsonas



1. Lengvas budas suvaldyti alkoholj

Praéjo jau daugiau nei dvidesimt mety, kai jrodziau, jog bet kuris rukalius

gali lengvai mesti rukyti. Atrades savo metoda, a$ tvirtai tikéjau, kad po keleto mety
rukymas bus laikomas atgyvena. Ir i§ tiesy, remiantis kukliais skai¢iavimais, nuo tada
daugiau nei penki milijonai rukaliy buvo isgydyti mano metodu. Didzioji ju dalis
pastebéjo, kad nustoti rukyti yra lengva ir malonu. Vis délto visame pasaulyje yra
milijonai rukaliy, niekada negirdéjusiy apie Alleng Carra ar jo metoda. Manau, taip yra
del to, kad prireikia laiko, kol atsikratoma visuotinai priimtos dogmos. Juk visi zino,
kad mesti rukyti yra labai sunku.

DidZiajq dalj Zmonijos istorijos visi zinojo, kad zemé plokscia ir yra visatos
centre. Panasiai visiems zinoma ir tai, kad, norint jveikti priklausomybe nuo alkoholio,
reikia milziniSky valios pastangy, paprastai neapsieinama be keleto nes¢kmingy
bandymuy. Visuomenéje apskritai priimta, kad vieninteliai Zmonés, kuriems i$ tiesy
reikia kontroliuoti alkoholio vartojima, yra butent tie, kuriems sunkiausiai sekasi ta
daryti. Jei man buvo sunku jtikinti Zzmones, kad egzistuoja budas, leidziantis lengvai ir
maloniai mesti rukyti, tai kokios galybés pastangy prireiks, kad jtikinciau jus, jog
kiekvienas gali atsikratyti alkoholio lengvai, staiga ir visam laikui? Bet kuriuo atveju, jei
bijote tapti alkoholiku ar jtariate, kad toks jau tapote, ivykdyti savo uzduot{ man né
kiek ne lengviau, kai Anoniminiy alkoholiky (AA) organizacija, kuri §iuo klausimu
daugelio yra latkoma autoritetingiausia, kategoriskai teigia:

wAlkoholizmas yra mirtina liga, nuo kurios néra jokiy sinomy vaisty.

Deja, sia nuomong¢ dar palaiko daugelis garsiy mediky, ziniasklaida ir apskritai
visuomeneé. [sitikinimas, kad alkoholizmas neiSgydomas, yra taip jsiSaknijes, kad buty
galima jus pateisinti, jei iSmestuméte §ia knyga | Siuksliadéz¢ net jos neskaites. Meldziu
jus to nedaryti. Yra ir tokiy gydytojy, kurie nepalaitko AA poziurio, taciau per
nacionaline televizija jie apie tai kalba nenoriai.

Jei esate AA ar panasios organizacijos narys ir ,sveikstate” jau 20 mety, turbut
stebités, kaip galiu pradéti Sig knyga priestaraudamas kertinei AA filosofijai ir tuo pat
metu dedikuoti ja Anoniminiy alkoholiky draugijai. Taip yra dél to, kad jauciu gilia
pagarba organizacijai, kuri iSsaugojo milijony alkoholiky sveika prota ir gyvybes:
zmonliy, puolusiy | nevilties gelmes, praradusiy darbus, draugus, namus ir Seimas,
buvusiy be vilties ir menkiausios savigarbos. AA priima ir i§ visos Sirdies palaiko
tokius zmones, neatsizvelgdama | rase, socialinj statusa, odos spalva, religijg ar
paziuras. Taip pat draugija niekada jy neteisia ir nekaltina. Dauguma nariy dalyvauja
susitikimuose po ypa¢ blogy dieny. Nuotaika, tvyranti stomatologo laukiamajame,
atrodyty lyg smagus vakarélis, jei lygintume su tuo, kaip jauciamasi prie§ AA
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susitikimus. Kai nariai papasakoja savo liidnas istorijas, nuotaika pradeda Kkisti:
juokiamasi vis dazniau ir dazniau, ir i§ tiesy atrodo, kad vyksta vakarélis, net be
alkoholio!

Nesu katalikas ir suprantu, kad daugelis iSpazintj laiko akivaizdzia veidmainyste.
Esu jsitikings, kad panasios situacijos turi dvi istorijos puses, ir neketinu diskutuoti
apie tai placiau. Pasakysiu tik tiek, kad atskleidus tai, kas grauzia sazing, i§ tiesy
palengvéja. Jei pasidalinta béda virsta puse bédos, tai kas lieka, kai savo vargais
pasidalijama su pilna patalpa zmoniy, kurie iSgyvena kartu su jumis, jusy neteisia ir
nereikalauja atgailos.

Alkoholizmas yra pagrindinis prieSas, suvienijes visus §iuos zmones, taciau
aptarinéjami klausimai daznai neturi jokio rysio su alkoholiu, o buna susij¢ su
kasdienine jtampa ir sunkumais, nuo kuriy kartais paltaztame visi, nepriklausomai nuo
to, ar turime problemy dél alkoholio, ar ne. Tiesaq sakant, mane nustebino parama ir
reali nauda, kuria AA suteikia alkoholikams, ir tikiu, kad buty pats laikas jkurti
Anoniming visy gyvenimo sunkumy draugija, kurios principai buty panasas | AA. IS
tiesy esu sitikings, kad jeigu tokia organizacija egzistuoty, tai daugybé Zzmoniy net
nepapulty { alkoholio spastus.

Vienas liadniausiy alkoholizmo padariniy — savo aukas jis palieka be pinigy. Kai
turtingi zmones, turintys problemy dél alkoholio, nebegali susidoroti su situacija, jie
gali vykti | reabilitacijos centrus, taciau didziajai daliai alkoholiky AA yra vienintelé
prieinama efektyvi pagalba. Taigi kodél as§ prieStarauju kertinei AA filosofijai: idéjai,
kad alkoholizmas yra liga, nuo kurios néra jokiy zinomy vaisty?

NES JI PAREMTA KLAIDINGU [SITIKINIMU!

Labiausiai uz viska mane zavi tas AA susitikimy aspektas, kad kiekvienam
kalbanciajam suteikiama vieta, jo zodziuose gali buti zeidzianciy pareiskimy, jis gali
piktintis ir verkti kaip tik jam patinka, kalbéti taip, kad priversty raudonuoti net patj
naujoky rikiuotés serzanta, ir viskas vykty be menkiausio trukdymo ar priestaravimo.
Politikams deréty pabuti AA susitikimuose, kad zinoty, kaip reikia elgtis debaty metu.

Puikiausiai suprantu, kad kai kurie mano teiginiai gali sukelti jums palengvéjima
ir pykti, baime ir nepasitikéjima. Bet kuriuo atveju, ar jus laikote save asmeniu, turinéiu
menky problemy dél i§gérinéjimo, ar visiSku alkoholiku, sveikstanciu ar atvirksciai, as
jums turiu tik gery ziniy. Visa, ko prasau, tai suteikti man zodj, kokj sutetktumeéte bet
kuriam kalbanciajam AA susitikime.

Leiskite man paaiskinti, jog kad ir ka sakyciau apie AA, jokiu budu nesu
nusistates pries ju principus ir tuo labiau nesivarzau su jais. Daugeliui alkoholiky AA
yra vienintelis prieinamas pagalbos Saltinis. Taciau, jy paciy jsitikinimu, nuo
alkoholizmo néra wvaisty, ir sveikimo kelias gali buti ilgas ir skausmingas.
Isivaizduokite, kad egzistuoja universalus, paprastas ir nebrangus vaistas, padedantis
kiekvienam, turinciam problemy dél alkoholio, kuris:

e VEIKIA AKIMIRKSNIU!
e ISGYDO VISAM LAIKUI!

e NEREIKALAUJA VALIOS PASTANGU!
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e ISLAISVINA NUO ABSTINENCIJOS SINDROMO KANCIU!
e LEIDZIA DAR LABIAU MEGAUTIS BENDRAVIMU SU ZMONEMIS!
e PADEDA GERIAU PASIRUOSTI SUVALDYTI STRESA!

e NESUKELIA AUKOS AR NETEKTIES JAUSMO, AR POREIKIO
ATSISPIRTI PAGUNDAI!

Galbut jums atrodo, kad patiketi pasakomis buty lengviau. Taciau nors
akimirka jsivaizduokite, kad toks vaistas egzistuoja. [sivaizduokite, kad AA pradéjo ji
vartoti. Kaip manote, ar ilgai dar alkoholizmas kamuoty $ig planeta? Koks protaujantis
zmogus atsisakyty iSméginti tok] vaista?

Na, toks vaistas i§ tiesy egzistuoja. Jis jusy rankose. Jeigu perskaitéte iki §ios
vietos, tuomet gali buti, kad manote, jog turite tam tikry problemy dél alkoholio. Ar
tokiu atveju nebuty kvaila neperskaityti knygos iki galo? Be abejo, verta pasidomeéti
vaistu, ypac¢ tuomet, kai teigiama, kad jis veikia akimirksniu, lengvai, maloniai ir visa
laika!

Kodé¢l jus turétumeéte manimi tikéti? AS net neprasau to daryti. Priesingai, ne tik
tikiuosi, kad busite nusiteikes skeptiskai, bet mano metodo esminis reikalavimas yra
tas, kad jus abejotumeéte ne tik kiekvienu mano tvirtinimu apie alkoholj ir alkoholizma,
bet ir tuo, kuo jus ligi §iol tvirtai tikéjote.

Kai pirma karta pareiskiau, kad mano metodas leis lengvai issilaisvinti nuo
rokymo kiekvienam Zmogui, artimiausi mano Seimos nariai ir draugai | mane zvelgé
kaip | pajuokos objekta. Jie buvo pakankamai mandagus, kad nesijuokty man | akis,
taciau akivaizdziai laiké mane kandidatu | beprotnamj. Galbut néra ko stebétis, jei
atsizvelgtume | tai, kad daugybé mano méginimy mesti rukyti iki tol buvo nes¢kmingi,
ir apie tai pareiSkiau vos uzgesings savo paskuting cigarete. Siandien Zmonés mane
sustabdo gatvéje ir dékoja, kad isgelbéjau gyvybes jiems, draugams ar artimiems
giminaic¢iams. Kasdien gaunu laisky, kuriuose rasoma, koks as genijus, kad mane reikty
iSventinti | riterius ar paskelbti $ventuoju. Netgi buvo pasiulyta, kad man paskirty
Karaliskaja loze Askote! (manau, kad tuomet jau buty nueita per toli). I§ tiesy esu
pagerbiamas kur kas labiau, nei esu nusipelngs. Kaip ir visi didieji atradimai, taip ir
,Lengvas budas® buvo greiciau s¢kmés, o ne kokio nors mano genialumo padarinys.
Tiesa sakant, iSaukStinimas ir pagarba, kuriy dabar sulaukiu, kartais mane trikdo.
Taciau nebuciau zmogus, jei nesimégauciau pagarba. I§ tiesy ji leidZzia man tvirteti, ir
jokiu budu nerizikuociau savo reputacija teigdamas tai, ko negaléciau patvirtinti.

Jei esate jzvalgus, jau turéjote uzduoti sau klausima:

WJei Alleno Carro metodas yra toks stebuklingas, kaip jis teigia, tuomet kodél juo
nesinandoja AA, ASH?, QUIT’, tradiciné medicina ir t. 1.2 Be jokios abejoneés, dabartinémis
komunikacijos technologijomis toks vaistas isplisty po visq pasanli aibo greitummn.

Askotas — nedidelis Anglijos miestelis, kuriame birzelio ménes; organizuojamas vienas
prestiziSkiausiy renginiy, vadinamasis KaraliSkasis Askotas. Jo metu vyksta zirgy lenktynés bei
prestizo, prasmatnumo ir gery maniery demonstravimas (vert. pastaba).
> ASH — Action on Smoking and Health — vienintel¢ visuomeniné organizacija, veikianti jstatymuy
tvarka pries rukyma ir uz nerukanciujy teises (vert. pastaba).
> QUIT - labdaringa DidZiosios Britanijos organizacija, sickianti padéti mesti rikyti (vert. pastaba).
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Daugeli mety si situacija mane zlugdé ir staté | keblia padéti. Priezastis ta, kad
sios organizacijos yra didelés ir galingos. Jos ne tik pacios save vadina ekspertémis, bet
jas tokiomis pripazjsta vyriausybé, ziniasklaida ir apskritai visuomené. Jos taip pat turi
prieiga prie milzinisky valstybés ir/ar labdaros istekliy. Kodél kas nors turéty klausytis
tokio asmens, kuris priestarauja beveik viskam, ka teigia Sie gerbiami ekspertai? Kai
alkoholizmo klausimai nagrinéjami ziniasklaidoje, ar bent karta esate girdéje apie
Alleno Carro poziuri { ji? Daug dazniau galite isgirsti gydytoju ar psichologu, kurie
daznai patys smarkiai piktnaudziauja alkoholiu, nuomones ar naujausios ,,zvaigzdés®,
ka tik iSleistos i§ reabilitacijos klinikos, pigius pseudomokslinius postringavimus,
nuolatos kartojant tuos pacius klaidingus jsitikinimus, kuriuos jau girdime mety metus.

1990-yju mety pabaigoje brity vyriausybé pasirupino kovos su narkotikais
,Hkaraliaus® paskyrimu. Kas juo tapo? Policininkas. Ar sausasis jstatymas sustabdé
girtavima JAV? PrieSingai, tiktai sukaré dar viena problema — organizuoty
nusikalstamuma! Ar policininkams pavyko isspresti kuria nors i§ Siy problemy?
wKaralius“ buvo Hellawellis, taciau taip pat s¢kmingai juo galéjo buti ir Knutas
Didysis*.

Greiciausiai jus dominty klausimas, kodél 1§ visy pasaulio kampeliy zmonés
atskrenda pasikonsultuoti su gana nereik§mingu priva¢iu asmeniu, neturinciu
medicininio i$silavinimo, kuris net nereklamuoja savo metodor Ir kodél daugelis ji
laiko geriausiu pasaulyje $ios srities specialistu? Téra vienas paprastas atsakymas i
klausima:

NES ,LENGVAS BUDAS“ VEIKIA!

Galbut jums susidaré jspudis, kad tradiciné medicina yra nusistaciusi prie§
mano metoda? IS tiesy 1§ pradziy buvau laikomas Sundaktariu ar Sarlatanu. Taciau
siandien medikai kreipiasi pagalbos | musy klinikas dazniau nei kokiy kity profesijy
atstovai, o labiausiai mus rekomenduoja butent gydytojai ir medicinos seserys. Mediko
profesija yra labai atsakinga ir jtempta, todé¢l jos darbuotojai lengviau uz paprastus
zmonés papuola | narkotiky spastus, ypac tada, kai jy tiesioginis darbas susij¢s su
narkotinémis medziagomis.

Net jei vidutinis praktikuojantis gydytojas norety panaudoti mano metoda savo
pacientams gydyti, tai neduoty praktinés naudos. Visiskam iSgydymui prireikia
maziausiai keturiy valandy terapijos, o tapti terapeutu prireikia mety. Tokios
organizacijos kaip DRINKLINE’, ASH ir QUIT yra labdaros istaigos, vadovaujamos
diletanty, kurie kupini gery ketinimy ir kuriy dauguma niekada patys nepatyré panasiy
problemu. Ju patarimai dazniausiai sudaryti i§ nuvalkioty banalybiy, dél kuriy praeityje
jus jau patyréte nesekme.

AS tikiu, kad AA nariai, kurie patys buvo pakliuve | spastus, turéty buting
patirtj, ziniy, motyvacijos ir pasiSventimo, kurio prireikty siam darbui. Jei jy recepta
papildytume reikiama informacija, tai galbut per keleta mety su alkoholizmu
supazindinty tik mokyklinis istorijos kursas.

Ar tai reiskia, kad ,,Lengvas budas“ negali buti veiksmingas, kol jo nepalaikys
tokia organizacija kaip AA? Ne, taip néra. | musy klinikas klientai atvyksta kamuojami
tvairios nevilties, budami isitiking, kad jei jiems ir pavyks issilaisvinti, grei¢iausiai tai

* Knutas Didysis (Canute) (994—1035) — Norvegijos ir Danijos karalius. Zmonés tikéjo, jog jis gali
valdyti potvynius (vert. pastaba).
> DRINKLINE — Didziosios Britanijos tarnyba, siekianti padéti alkoholikams (vert. pastaba).
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tvyks tik po savaiCiy, ménesiy ar netgi mety kanciy. Dauguma jy tiki, kad net jei ir
pavyks, bendravimas su draugais daugiau nieckada nebebus toks malonus, kad jie
nebegalés suvaldyti streso ir kad visa likusi gyvenima teks stengtis atsispirti pagundai.
Po keturiy valandy jie isvyksta. Daugiau nei 90% juy buna linksmi, visiskai atsikrate
savo bédos, zinantys, kad i§ karto nuo tos dienos jie dar labiau mégausis bendravimu
su draugais ir bus labiau pasiruose suvaldyti stresa.

Wil Luktelékite minutéle. AS piktnandZiavan alkoholin daugian nei trisdesimt mety.
Prasau nelaikyti manes kvailin. Per keturias valandas as jokin biidn negalétian pasveikts.

AS ir nesakiau, kad jus pasveiksite per keturias valandas. A$ tik sakiau, kad per
keturias valandas juasuy problema bus iSspresta. Ar pastebéjote, kad jei iStisas savaites
kenciate danties skausma, tai tq akimirka, kai sukaupiate pakankamai drasos apsilankyti
pas stomatologa, skausmas stebuklingai pranykstar Tai ,kiaulystés désnis®. Be to, ar
pastebéjote, kokios liudnos israiSkos zmoniy, jeinanciy | stomatologo kabineta,
veiduose ir kaip jiems sunku nuslépti Sypsenas, kai is jo iSeina? Danties skausmas gali
buti greitai numalSintas ji uzplombavus ar iStraukus. Taciau sveikimas gali uztrukti
ilgiau. Keleta dieny dantenos gali islikti jautrios. Taciau nepriklausomai nuo to, kokios
jos buty jautrios, vos is¢jgs 1§ stomatologo kabineto jus jauciatés puikiai, ypac jei tai
buvo paskutinis vizitas.

Taip yra su kiekvienu rapesciu, ar jis buty fizinis, ar protinis: karta suvokes, kad
radote iSeit], pasijauciate Sauniai. Kuo didesné jusy béda, kuo ilgiau ja kentéte, kuo
labiau buvote jsitikings, kad néra iseities, tuo linksmiau jauciatés ja rades.

,» Lacian, be jokios abejonés, tokioms ilgalaikéms ir sudétingoms bédoms kaip alkobolizmas
pasalinti negali buti greito ir lengvo bido?“

Isivaizduokite, kad buvote jkalintas vienutéje, kurios spyna skaitmeniné. Galite
praleisti mety metus, mégindamas atspéti skaiciy derinj, ir vis vien niekada taip ir
neatspéti. Taciau jei pasakyciau jums §j derinj, galétumeéte issilaisvinti lengvai, staiga ir
visam laikui.

»Bet alkoholizymas juk visai kas kita?*

Alkoholizmas yra butent tai, o ,,Lengvas budas‘ yra kaléjimo raktas.

Ar § knyga yra paprasciausia Alleno Carro kliniky reklama? Ne. Si knyga
pateikia visiSkai tokiq pacia priemong ir ji pati yra iStisas gydymo kursas. Klinikos ir
knyga yra tik skirtingi budai, kuriais perteikiamas tas pats gydymo metodas. Klinikos
privalumai yra tie, kad galite uzduoti klausimus ir aptarti subtilybes su kvalifikuotu
terapeutu. Su knyga to padaryti negalite, ir dél to kai kurie zmonés nusivilia.
Terapeutas taip pat iSmokytas pastebéti, ar jus nepraleidote svarbaus akcento. Be
jokios abejonés, knyga to padaryti negali. AS teigiau, kad iSgyjama nedelsiant.
Akivaizdu, kad isgijimo akimirkos sulaukiama tik uzbaigus visa procesa. Terapija
klinikoje sudaro vos vienas uzsiémimas, trunkantis apie keturias valandas. Gijimas su
knyga uztruks tiek, kiek jums prireiks laiko ja perskaityti. Knygos privalumas yra tas,
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kad ja galite skaityti laisvalaikiu. Taciau i$ tiesy tai gali buti ir trukumas. AS$ daznai
Ja g y g
gaunu laisky, kuriuose rasoma kas nors panasaus:

wDukra man nupirko jisy knyga pries trejetq mety. Baigian jq skaityti pries desimt dieny.
Koks jiis buvote teisus! Taip nuostabu biiti laisvam. Kam as isSvaiscian tq trejetq mety?*

I§ tiesy kam? Gali buti daugybé priezasciy, dél kuriy kas nors nepradeda arba
nebaigia skaityti knygos. Uzsiémimo metu zmogui kur kas paprasciau palaukti kurso
pabaigos. Asmeniskai as i§gydziau daugiau nei 25 000 zmoniy, kurie kreipési | mane
pagalbos. Tik viena moteris anksciau laiko paliko uzsiémima, ir taip atsitiko dél to, kad
vyras ja atviliojo slapta. Kaip ir dauguma Zzmoniy, as nekenciu instrukcijy sarasy, kuriy
skaitymas dazniausiai buna panasus | ziuré¢jima, kaip dziusta dazai. Todél idéjau visas
pastangas, kad padaryciau taip, jog §ios knygos turinys buty {domus. Tikiuosi, kad man
pavyko ir kad jas perskaitysite ja, nes s§i knyga i$ tiesy yra patikima saviugdos
priemoné, galinti padéti jums atsikratyti alkoholio traukos. I§ tiesy jusy vargai baigsis
tuomet, kai perprasite ¢ia pateikta informacija. Kad pavykty tai padaryti, turite buti
zvalus ir blaivus, nes tik tada galésite susikaupti. Kai kurie Zmonés perskaito $ia knyga
vienu ypu, taciau as nerekomenduociau to daryti.

AS tvirtinau, kad tikrai iSgysite. Klinikose grazintume pinigus, jei mums
nepavykty jusy iSgydyti (informacija apie tai rasite knygos pabaigoje). Apgailestauju,
kad suteikti pinigy grazinimo garantija Siai knygai buty nepraktis§ka. Be jokiy abejoniy,
svarstote, kodél kai kuriems Zmonéms nepavyksta ir ar pats nebusite vienas i$ ty
nelaimingyjy. Taciau sékmé su tuo neturi nieko bendra. ISgijimo garantija yra ta, kad
pasveikti pavykty kiekvienam, jei tik buty laikomasi visy nurodymu. Jei laikomasi visy
nurodymuy, tai pasitelkus ,,Lengva buda“ atsikratyti alkoholio traukos yra nejtikétinai
lengva. Daugumai zmoniy tai buna malonumas. Dabar jus galite galvoti:

wPradedu itarti, kad lia kas nors ne taip. Nurodymai greitiausiai bus panasis i tokius:
i$kilmingai pasidadékite, kad dangian niekada nebegersite alkoholio, laikykités jo, o jei kada
pajusite pagunda, tik pasakykite san — ,, Ar ne saunu, as’ laisvas!”

I§ tiesy, jei laikytumeétés tokio paprasto nurodymo, tai tikrai baigtysi jusiSkés
problemos dél alkoholio. Taciau as abejoju, ar dél to juas butumeéte labai laimingas; tada
mes tikrai nesulauktume rekomendacijy ir sékmingi atvejai nevirsyty 90%, jei metodas
nebuty iSsamesnis. Galbut dabar galvojate:

Stai kur o pakastas! Nurodymai yra tokie sudétingi, kad reikia biti Einsteinn, norint
sékmingai jy laikytis, o Allenas Carras priekaistans man, jog nesu pakankamai protingas, kad
supraséian jo metodq ir kad man pavykty.

Ne, as$ to nedarysiu. Jei esate pakankamai protingas, kad sugebétumeéte skaityti
sia knyga, tai uzteks proto ir s¢kmei. Viskas, ka jums reikia padaryti, — elgtis pagal
nurodymus. [sivaizduokite, kad kiekvienas nurodymas yra spynos Sifro skaitmuo.
Praleiskite viena, sumaisykite eilés tvarka, ir uzraktas neatsirakins. Pirmas nurodymas
jums:

LAIKYKITES VISY NURODYMU
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Isidéemekite, daugiau nei 90% atveju musy klinikose klientams buna sékmingi.
Jiems pavyksta, nes jie laikosi visy nurodymuy, pateikiamy uzsiémimo metu. Knygoje
nurodymai taip pat yra skirti tam, kad skaitydami ju laikytumétés. Kaip jau minéjau,
pats a$ nekenciu instrukcijy, o jei tai budinga ir jums, tuomet man malonu pranest,
kad i§ viso bus tik septyni nurodymai ir visi jie bus pateikti dviejuose artimiausiuose
puslapiuose. Antras nurodymas:

BUKITE KANTRUS IR NESKUBEKITE

Sakydamas ,,bukite kantrus ir neskubékite®, turiu omenyje: nesivadovaukite jais
ar tolesniais knygos skyriais tol, kol neperskaitysite prie§ tai esancios medziagos.
Skaitykite knyga taip, kaip skaitote detektyvinius romanus. I§ tiesy $i knyga ir yra
detektyvas. Narkotiky spastai yra klastingiausias triukas zmonijos istorijoje.
Abrahamas Lincolnas yra pasakes:

»Galima kvailinti visus Zmones tam tikrq laikq, galima kvailinti dali Zmoniy visq laikq,
talian negalima kvailinti visy Zmoniy visq laikq!*

AS tikiu, kad narkotiné priklausomybé daré butent tai, kol neaptikau ,,Lengvo
budo®. Nenoriu pasakyti, kad visi zmonés papuolé | jos spastus, bet sakau, kad visa
laika visus Zmones kvailino iliuzija. Kaip ir visi sukciavimo triukai, narkotiné
priklausomybé gali kvailinti ir protingus zmones. Bet kai karta suvokiame, kad tai
triukas, antra karta nebepavykty apkvailinti net mulkio.

Si knyga skiriasi nuo daugumos detektyvu tuo, kad joje galimi keli pabaigos
variantai. Kai kuriems pabaiga buna liadna, netgi tragiska. Daugeliui tai buna
dziugiausia gyvenimo akimirka. Nuostabu yra tai, kad jus patys galite pasirinkti
pabaiga. Jei norite, kad ji buty laiminga, turite vadovautis nurodymais. Trecias
nurodymas:

PRADEKITE SKAITYTI DZIUGIAI NUSITEIKES

Kaip galiu tikétis, kad tai padarysite, jei esate vienas i$ ty zmoniy, kurie tiki, kad
nuo alkoholizmo néra vaisty, jau nekalbant apie lengva gydymo buda? Turiu
pripazinti, kad situacija primena vista ir kiauSini. Jei galétuméte nors keletgq akimirky
keliauti laiku ir patirti nors truput tos pakilios nuotaikos, kurig jausite perskaites Sia
knyga, tuomet negalétuméte pradéti skaityti kitaip, negu dziugiai nusiteikes. Tai Siek
tieck panasu | mokymasi nardyti. Baseinas yra 2,5 metro gylio, taciau atrodo lyg buty
vos 50 centimetry. Lenta, ant kurios stovite, yra vos 50 centimetry aukstyje, taciau
atrodo lyg buty 2,5 metro. Esate jsitikings, kad prasiskelsite galva, ir nors instruktorius
stengiasi jus jtikinti, kad nesusizeisite, Suoliui reikia labai daug drasos.

Mintis, kaip atsikratyti alkoholio, gali gasdinti lygiai taip pat, ypac tuos, kurie jau
keleta karty nesé¢kmingai mégino tai daryti. Galite jaustis lyg butuméte panaioje
situacijoje kaip nardytojas. Taciau jus nesate. IS tiesy jums galima pavydéti, nes galite
laimeti labai daug ir visiskai neturite ko prarasti. Blogiausias galintis nutikti dalykas yra
tas, kad jums nepavyks, bet net ir tuo atveju jus nebusite blogesnis nei pradédamas
skaityti §ia knyga. Taciau laikykités nurodymuy, ir jums pavyks.

Kai kurie zmoneés tiki, kad ,,Lengvas budas* yra pozityvaus mastymo lavinimas.
Girdéjote toki pasakyma: jei tikite, kad galite kazko pasiekti, vadinasi, i$ tiesy galite.
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Taciau tai ne visada tiesa. AS visada masCiau pozityviai, taciau tai man nepadéjo
istrukti 1§ narkotiky spasty, kaip ir nebuty padéje pabégti 1§ kaléjimo vienutés. Vis
delto sekmeé yra labiau tikétina, jei mastoma pozityviai, ir beveik garantuota, kad
nepavyks, jei taip nemastoma. Taigi ketvirtas nurodymas jums:

MASTYKITE POZITYVIAI

Atsikratykime prazuties ir nusiminimo jausmo. Néra jokio butinumo liadéti. Jas
ketinate jgyti kai ka nuostabaus, tai, kas daugeliui Zmoniy atrodo nejmanoma, —
atsikratyti gérimo problemos visam laikui. Zvelkite i savo kelione su $ia knyga lyg i
jaudinantj i$sukj, tokia 1§ tiesy ji ir yra. Tik pagalvokite, kaip jumis didziuosis Seima ir
draugai. Visy svarbiausia — tik pagalvokite, kaip jus pats savimi didziuosités. Viena 1§
,Lengvo budo* grozybiy yra ta, kad jus i$ tiesy galite ir toliau iSgérinéti, kol skaitote.
Tai gali skambeéti nejtikétinai, taciau pazadu, kad viska paaiskinsiu. IS tiesy penktas
nurodymas jums yra toks:

NENUSTOKITE GERTI IR NEGERKITE ALKOHOLIO MAZIAU,
KOL NEBUSITE PERSKAITES VISOS KNYGOS

Si taisyklé turi vieng jsidémeéting iSimtj. Jei sveikstate ar susilaikéte nuo gérimo
jau ilgiau nei viena diena, tai ir toliau laikykites, jei tik tai jimanoma. Sestas nurodymas:

SKAITYKITE SIA KNYGA TIK TADA, KAI ESATE BLAIVUS

Septintas nurodymas yra paskutinis, ir jo laikytis sunkiausia. Septintas
nurodymas:

BUKITE ATVIRAS NAUJOMS IDEJOMS
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2. Bukite atviras naujoms idéjoms

Minéjau, kad tai yra nurodymas, kurio laikytis sunkiausia. Galbut jums, kaip

ir man, §iuo atzvilgiu pasiseké. Ar ne nuostabu, kad ir jus, ir a§ esame skrupulingai
teisingi, vertiname pagal nuopelnus, nickada nedarome iSvady ir nepriimame
sprendimuy, kol neisgirstame abiejy pusiy argumenty? Tuo tarpu visas pasaulis atrodo
netolerantiskas, susidar¢s nuomong i§ anksto, nesugebantis susivokti, kad klysta, nors
viska iSdéstéte taip aiskiai, kad net dvejy mety vaikui buty akivaizdu, jog esate teisus.

Negaléciau pervertinti didziulés nusiteikimo naujoms idéjoms svarbos. Kai
kurie zmoneés tiki, kad mano metodas yra tam tikra ,,smegeny plovimo* forma. Niekas
negaléty buti melagingiau. Jis yra ,,smegeny plovimui® priesingas dalykas, ir i$ tiesy
nelengva pakeisti paziuras, kurias nuo pat kadikystes laikote teisingomis. Tam tikru
metu visi tikéjo, kad zemé yra plokscia. Dabar visi zinome, kad ji yra apvali. Ar
manote, kad sugebéciau jus jtikinti, kad visi klystame ir i§ tiesy ji yra plokscia? Zinoma,
ne. Bet ar, budamas Anglijoje, i§ tiesy jsivaizduotuméte australus, stovincius aukstyn
kojomis? Galiléjus buvo jkalintas uz tai, kad turéjo jzalumo iskelti prielaida, jog Zemé
sukasi aplink Saulg, o ne atvirksciai. Dabar jau Zinome, kad jis buvo teisus. Taciau kai
stebite kerint] saulétekj, ar jsivaizduojate, kad Zemé suksis tol, kol nebegalésite matyti
saulés, ar tik matote, kaip saulé paskesta vakaruose?

Ar matote, kaip paprasta zinoti fakta, taciau vis vien ziuréti i ji iSkreiptai?
Galbut as pervertinau save ir jtikinau jus, kad negalésite pakeisti savo poziurio |
alkoholj. Nesisielokite. Priezastis, dél kurios nejsivaizduojame australy, kabanciy
aukstyn kojomis, lyginant su mumis, arba Zemés, besisukanéios aplink Saule, yra ta,
kad mums néra jokios naudos zvelgti | toki reiskinj, koks jis i§ tiesy yra. Musy
kasdieniam gyvenimui iskreiptas vaizdas nedaro jokios jtakos. Taciau jei esate
uzkietéjes alkoholikas ar turite tik menky problemy dél alkoholio, jus visiskai neturite
ka prarasti, o laiméti galite tick daug, jei sugebésite pamatyti alkoholj tikrojoje $viesoje.

AS paprasiau jusy nusiteikti skeptiSkai. Kaip Zinosite, ar ,neplaunu jums
smegeny‘? Nesirupinkite. Jei mastysite nedogmatiskai, jus i§ karto tai pastebésite.
Sékmingais atvejais klientai daznai man sako:

WINesuprantu. As jau Zinojan 99 procentus to, kq man sakéte, tacian kodél dabar mano
poginris taip pasikeité?

Tode¢l, kad alkoholizmas yra labai paprastas dalykas, jei tik karta ji visiSkai
suvokiate. Taciau zmonés, kuriuos laikome S§io reikalo ekspertais, jo nesuprasdanii,
pridaro jvairiausiy klaidingy prielaidy. Dél to §is paprastas dalykas atrodo nejtikétinai
sudétingas. Pirmiausia, ka ketiname atlikti, — atskleisti klaidingus jsitikinimus ir
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iliuzijas. A$ neméginsiu jusy apakinti mokslinémis kalbomis, viskas, ka turite padaryti
— nusiteikti naujoms idéjoms ir vadovautis sveiku protu. Teis¢jas busite jus.

Optimistas butelj mato puspilnj. Pesimistas ji mato pustusti. Abiem atvejais
butelyje yra visiskai vienodas skyscio kiekis, ir né vienu atveju vaizdas néra iskreiptas.
Optimistai linke buti laimingais Zmonémis, o pesimistai — litdnais. Kadangi jus galite
pasirinkti, galite buteli matyti puspilnj — tai pozityvus mastymas. ISkreipta vaizda
matote tada, kai butelis atrodo pilnas, o i§ tiesy jis yra tuscias, arba atvirksciai.
Pazvelkime | faktus. Neseniai buvau sutikes sveikstantj alkoholika, kuris nevartoja
alkoholio jau daugiau nei 20 mety. Per gana trumpa pokalbj jis bent tris kartus pasake:
11k viena taurele, ir veél buciau girtuoklis! Akivaizdu, kad jis vis dar jautési
pazeidziamas, nors pra¢jo 20 mety abstinencijos. O jas gyvensite be to
pazeidziamumo jausmo. Kai karta suvoksite tiesa, niekas nebesugebés jums ,,iSplauti
smegeny“ del fakty apie alkoholizma, jus visiskai save kontroliuosite ir nereikés laukti
20 mety. Tada, kai perskaitysite §ig knyga, pasijusite visiskai saugus.

Galbut pustustis ar puspilnis butelis nebuvo tinkamas pavyzdys. Be jokios
abejonés, pamanéte, kad jame jusy mégstamiausias svaigusis gérimas. I$ tiesy Siame
butelyje buvo stiprus nuodai. Beje, kai as kalbu apie gérima, iSgertuves ar géréja, tai
omenyje turiu alkoholj, nebent i§ konteksto buty akivaizdziai kitaip.

Jei gyvenate demokratiSkoje S$alyje, tuomet esate linkes gerbti daugumos
nuomong. Taciau ar kada nors esate girdéjes tok] teiginj:

»DAUGUMA VISADA NETEISI“?

Vienintelj karta as tai girdéjau diskusijos su draugais metu, kai jau buvome
i8gere po keleta bokaly. Toks teiginys man atrodé visiskai nelogiskas. Faktas, jog tai
pasaké biciulis, kurj pavadinkime Bloggsu, man tiesiog pasiausé plaukus. Bloggsas
buvo itin tvirtas ir masté netradiciSskai. AS jau iki tol su juo buvau jsivéles | keleta
karsty diskusijy, taciau net ir zinodamas, kad kiekvienu atveju esu teisus, taip ir
nelaiméjau né vieno ginco. Taciau §j kartg jis nuéjo per toli, todél su pasimégavimu
galvojau, kaip netrukus ji prispausiu. Nereikéty sakyti, kad nors mane palaiké visi kiti
diskusijos, trukusios visg vakara, dalyviai, man ne tik nepavyko, bet galy gale turéjau
nusileisti ir pripazinti, kad jis buvo teisus.

Nesakau, kad $i taisyklé yra be isimciy, bet kol kas nesugebéjau rasti né vienos.
Taisyklé paremta tokiais kriterijais: jei devyni zmonés sutaria tarpusavyje, tai jau yra
stiprus {rodymas, kad jie teisus. Todé¢l desimtas asmuo nepriestaraus jiems, nebent
buty visiskai jsitikings, kad yra teisus. O jei dar tie devyni zmonés protingi ir yra savo
dalyko ekspertai? Tuomet desimtasis privaléty turéti dar didesng priezastj buti visiskai
tsitikinusiam savo teisumu, jei jau jis ketina gincytis. O jei 999 Zmonés sutinka
tarpusavyje? Kuo vieningesnés nuomonés ir kuo didesni zinovai jie yra, tuo sunkiau
rasti kq nors, kas jiems prieStarauty. Jei pavykty, tai arba tas zmogus buty kvailys, arba
visi§kai pasitikintis savo ziniomis. Tikiuosi, kad as$ jau jrodziau, jog nesu kvailys.

Jei svarstote, kq tai turi bendra su alkoholiu, tai noriu paaiskinti $tai ka: gali buti
labai sudétinga pripazinti, taciau jmanoma, kad didzioji dalis pripazinty eksperty
klysta, ypa¢ tuomet, jei tam tikras paziuras visa savo gyvenima esate priémes kaip
negincijamg fakta. Leiskite man paaiskinti, kad nesakau ,,dauguma visada neteisi®,
tikedamasis, kad automatiskai priimsite mano poziurf, kai tik a§ priestarausiu
daugumai. Priesingai, kaip Bloggsui pavyko mane jtikinti pasitelkus pagtista logika,
taip ir a$ pasitelksiu panasiq logika, kad jus jtikinciau. Vis délto man nepavyks to
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padaryti, kol jas nepripaZinsite, kad zinomi ekspertai gali klysti. Si prielaida yra esminé
nusiteikimo naujoms idéjoms dalis.

Galbut jus norésite su kitais zmonémis aptarti kai kuriuos mano pasakytus
teiginius. Tai buty didelé pagalba. Taciau tai gali ir trukdyti, kol suvoksite, kad didzioji
visuomenés dalis ignoruoja tikruosius faktus apie alkoholi. Pavyzdziui, jasu
malonumui a$ jrodysiu, kad niekas negeria vyno vien tam, kad mégautysi jo skoniu.
Bet jei mégintuméte jtikinti tuo tukstant] vyno entuziasty, as labai abejoju, ar bent
vienas sutikty su jumis. Net tuomet, kai perskaitysite visa knyga ir busite jsitikings, kad
a$ kalbu tiesa, jums vis vien bus sudétinga jtikinti tuos zmones. Viena i§ alkoholio
spasty imantrybiy yra ta, kad vadinamieji alkoholio privalumai iSaukstinami, o neigiami
aspektai vertinami per daug santuriai. Kad ir kokie protingi, logiski ir atvirai nusiteike
visais kitais klausimais buty geriantys asmenys, taciau kalbant apie alkoholj jy protai
yra uzsivére. Méginti diskutuoti su tokiais Zmonémis buty visiskai nekonstruktyvu, o
gal net ir pragaiStinga. Zinoma, nebent jie pasieké toki lygi kaip ir js ir pripaZista, kad
tai problema. Jei jums reikia aptarti tam tikrus aspektus su kitais Zmonémis, tuomet
aptarkite su tais, kurie buty bent jau pasiruose iSklausyti jasy minciy.

Pastebésite, kad niekas kitas taip netroks jums padéti iStrukti i alkoholizmo,
kaip sveikstantys AA nariai. Taciau béda ta, kad pati kertine AA filosofija yra
klaidinga. AA draugija buvo jkurta remiantis prielaida, kad nuo alkoholizmo vaisty
néra, tuo labiau iSgydanciy lengvai ir i karto. Nesakau, kad neturétumeéte klausyti ju
patarimy, taciau jei tai prieStarauty mano nurodymams, tuomet nesivadovaukite jais.
Neliepiu jums ka nors daryti — arba nedaryti — vien dél to, kad a$ taip sakau. AS
paaiskinsiu visy savo nurodymuy priezastis, todél jums nereikes laikytis ju aklai. Teiséjas
busite jus.

Kita nusiteikimo naujoms idé¢joms dalis — paméginti atskirti zinig nuo zinios
skleidéjo. Galbut jums atrodau per daug isitikings savo teisumu ir i§didus, kaip kad
man atrodé Bloggsas, nors jis padéjo man atverti akis, o a§ galiu padeéti ta padaryti
jums. Jei jums nepatinka mano déstymo stilius ar humoro jausmas, tegu tai
neatitraukia jasy nuo pagrindiniy dalyky, kuriuvos méginu perteikti. Prisiminkite, kad
viska rasau tik dél vieno tikslo — padéti jums rasti ieiti. Noréciau i§ anksto atsiprasyti
uz panasius teiginius, kaip ,,Budamas alkoholiku jis...“, kai siekdamas tikslumo turéciau
rasyti ,,jis arba ji*. A§ tikrai suprantu, kad problemy dél alkoholio turi ne tik vyriskoji
Iytis. Taip pat suprantu, kad Sovinizmas yra kita blogybé, kurios nelikty, jeigu keisciau
rasymo stiliy. Taciau jei méginciau spresti dvi problemas vienu metu, rizikuociau, kad
nesusidorosiu né su viena. Tad prasau atleisti, kad sutelksiu démesj | alkoholizma. Jei
pastebésite, kad esu linkes pakartoti tam tikras mintis ar déstyti per daug smulkiai,
zinokite, kad alkoholio béda sudaro dvi pagrindinés dalys. Viena dalis — alkoholis,
kuris pastovus ir niekada nekinta, kita — geriantysis. Kiekvienas zmogus yra unikalus, o
mano uzduotis — padeéti kiekvienam, kencianc¢iam dél alkoholio. Tod¢l bukite man
nuolaidus, uz kantrybe sulauksite gausaus atpildo. O dabar pradékime sklaidyti kai
kurias iliuzijas ir paslaptis. Kuo save laikote? Tam tikromis progomis isgerianciu
zmogumi ar galbut

JUS ALKOHOLIKAS?
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3. Jus alkoholikas?

Aldvaizdu, kad tarp normaliai iSgeriancio Zzmogaus, turinéio menka

problemele, ir chronisko alkoholiko yra didziulis skirtumas. Na gerai, uzkietéje
girtuokliai geria daugiau nei reikéty ir galbut kartais jie tampa triuk$mingi, o gal net
priekabus ar agresyvus. Taciau kokie iSgeriantieji kartais taip nesielgia? Galy gale 90%
suaugusiyjy geria, kodeél to nedaryti? Tai daugiausia asmenys, priklausantys kategorijai
,esu draugiskas su visais“. Susitikimai su draugais padeda mums atsipalaiduoti ir yra
vieni 1§ nedaugelio tikry malonumuy, leidZianéiy susidoroti su Siuolaikinio gyvenimo
ttampa. O alkoholikai? Tai visiskai kas kita. Tai labai rimtas negalavimas, panasus |
heroino narkomanija, tik be vilties pasveikti. Alkoholikai turi rimtq béda ir dazniausiai
kelia grésme visuomenei.

Tai gana ryskus skirtumas. Saikingas gérimas yra labai malonus laisvalaikio
leidimo budas, o alkoholizmas atrodo esas visiSka priesingybé. AA teigia, kad:

wINelaimingiausias pasanlyje Zmogus yra chroniskas alkobolikas, kuris atkakliai troksta
meégantis tokin gyvenimu, koki gyveno kadaise, talian negali jo isivaizduoti be alkoholio. Ji kanmnoja
Sirdy verianti mintis, kad kazkokio stebuklo déka jam pavyks tai padaryti.

Turbut jums svarbu Zinoti, ar esate tik iSgeriantysis, besimégaujantis alkoholio
malonumais, ar ,nelaimingiausias pasaulyje zmogus®. Kadangi skirtumas toks
akivaizdus, tal nustatyti turéty buti gana lengva. Paziurékime, kg sako ekspertai. Yra
vos keletas zinomesniy chirurgy uz Sirdies persodinimo operacijy pradininka daktara
Christiang Barnarda. Panagrinékime jo poziurj:

wAlkoholikn galite tapti per laikotarpy, trunkanti nuo 2 iki 60 mety, o 10—15 mety yra
vidurkis. Galite manyti, jog esate tam atsparus, taciau nebrnkite pernel)g patenkintas savimi.

Ka gi, nuo 2 iki 60 mety yra gana ilgas laiko tarpas. Nemanau, kad dauguma
alkoholiky smarkiai gerti pradéjo iki paauglystés ar kad dauguma nugyveno iki
septyniasdesimties. Todél, remiantis daktaru Barnardu, tapti alkoholiku galite bet
kuriuo savo gyvenimo metu.

Daktaras Barnardas ragina skaitytojus saziningai atsakyti j klausimy sarasa.
Atsakau taip, kaip, manau, buciau atsakinéj¢s tuo laikotarpiu, kai tiksliai nezinojau, ar
a$ alkoholikas, ar saikingai iSgeriantis. Deél kai kuriy atsakymy greiciausiai buciau
tvardytas kaip daug geriantis asmuo.

Klausimas: Ar iSgeriate, kai jus uzklumpa kokie nors rapesciai?
Atsakymas: [prastai ne, taciau esu jsitikings, kad kartais taip pasielgiu.
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Klausimas: Geriate dél skonio ar dél efekto?
Atsakymas: Kartais dél skonio, kartais dél efekto, kartais dél abieju, o kartais né dél
vienos 1§ §iy priezasciy.

Klausimas: Ar prie$ pietaudamas istrukstate i§ darbo, kad ,,padarytuméte gramel;*?
Atsakymas: AS iSgeriu pries pusryCius, taip pat per pietus, taciau dél to bégti i§ darbo?
Niekada! Jei man reikéty islekti, kad isgerciau, tuomet nereikéty atsakinéti né { vieng i§
likusiy klausimy, nes zinociau, kad turiu rimty bédy dél alkoholio. Geriau pagalvojus,
turiu [protj uzuot pietaves kavinéje suvalgyti sumustinj, uzsigerdamas alumi. Bégant
metams, pradéjau pietauti anksciau, o baigiu véliau, taciau cia nejzvelgiu nieko
nieksisko.

Klausimas: Ar geriate budamas vienas?
Atsakymas: Taip, jei tik to uzsinoriu.

Klausimas: Ar jums pasitaiko atminties sutrikimy po iSgérimo?
Atsakymas: Atvirai sakant, a§ nepamenu, taciau zmonés yra minéje, jog kartais man tai
nutinkal

Klausimas: Ar jums neatrodo, kad kiti zmonés savo taurg jveikia per létai?

Atsakymas: Kartais. Dazniausiai tada, kai a§ pirmas visiems uzsakau gérimy, o $alia
sédintis kolega visa vakara siurbcioja ta viena taure. Tai erzina beveik taip pat, kaip ir
tada, kai kas nors nuperka gérimy, pats vienu mauku iSgeria savo bokalg ir tada tikisi,
kad imsiu ir uzsakysiu dar, kol nespéjau jveikti savojo.

Anketa baigiasi taip:

,,Jums deréty ypac pasisaugoti, jei atsakéte ,,taip* | viena ar daugiau klausimy —
tai gali reiksti, kad geriate per daug. Kreipkites pagalbos | medikus. Neprivalésite
butinai nustoti gerti, taciau jums rekomenduotina kontroliuoti save, kai geriate

alkohol;.*

Cia pirma kartag iSkyla bjauras ,,gérimo kontrolés klausimai. Mes juos
aptarsime veliau. Pries tai pateiktos iStraukos yra 1§ leidinio Kiuno mechanika. Virselyje
autorius nenurodytas. Téra paminétas daktaras Christianas Barnardas, kuris
tvardijamas kaip redaktorius-konsultantas. Apmaudu, kad toks garsus Sirdies
transplantacijos pradininkas parémé Sitokias nesamones. Toks poziuris labiau tikty
nagrinéjant kad ir tokia tema: ,,Ar esate patrauklus priesingai lyciair*

AS meéginau nuosirdziai atsakineti | klausimus, jsivaizduodamas, kaip tai
daryciau anksciau minétu alkoholio vartojimo ,karjeros® laikotarpiu. Tuo metu né
vienas mano pazistamas nebuty jtares, kad turiu bédy dél gérimo, nekalbant, kad
galbut esu alkoholikas. Nors atsakiau ,,taip® | penkis i§ Sesiy klausimy, bet numanau,
kad atsakinédamas visiSkai nuoSirdziai kiekvienas saikingai iSgeriantis buty atsakes
»talp ne maziau kaip | trejeta teiginiy. Logiska iSvada buty tokia, kad beveik
kiekvienas pasaulio zmogus, vartojantis alkoholj, turéty kreiptis pagalbos i gydytojus,
be abejoneés, neisskiriant didelés dalies paciy gydytoju. Idomu, jeigu ir kreiptumétés
patarimy | medikus, kokios pagalbos i$ tiesy galétumeéte sulaukti? Pagristai jtariu, kad ji
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buty identiska patarimui, kurj pateikia ta knyga, jei atsakote ,taip*“ bent | vieng
klausima:

KONTROLIUOKITE ALKOHOLIO GERIMA

Vargu ar daktaras Barnardas padés jums iSsiaiskinti, ar esate alkoholikas.
Panagrinékime keleta iStrauky i§ AA literaturos. Kaip anoniminiai alkoholikai save
apibudina patys?

wEsame vyry ir motery, praradusiy sugebéiima valdyti gérimo potrauki, ir supratusiy,
kad jvairas musy patiriami sunkumai yra alkoholio vartojimo pasekmeés, draugija. Mes
méginame, ir daugumai i§ musy pavyksta, susikurti malony gyvenima be alkoholio.
Tam mums reikalinga kity AA nariy pagalba ir parama.*

Man atrodo, kad paryskinti kursyvu zodziai yra gana taiklus alkoholiko
apibrézimas. Neseniai, Svenciant viena gimtadienj, a$ iSkéliau klausima: kas yra
alkoholikas? A§ samoningai ji uzdaviau vaisiy pradzioje, kol dar nebuvo iSgerta per
daug alkoholio. IS SeSiy $vencianciyjy du buvo iSgeriantys retkarciais, t. y. i§ tos
kategorijos zmoniy, kurie nesimégauja gérimu, bet prisijungia prie visy, nes kitaip
jaustysi nejaukiai, vienas buvo saikingai isgeriantis, o likusieji trys buvo alkoholikai.
Turéciau pabrézti, kad buvo visiSkai nepanasu, jog bent vienas i§ Sios trijulés laikyty
save alkoholiku, nors ir pasaliniam buty akivaizdu, kad bet kuris jy jau seniai prarado
galimybe kontroliuoti save. Ar nekelia nuostabos, kaip greitai pastebime, kad kuris
nors i§ musy draugy yra alkoholikas, tuo tarpu patys net nesutiktume, jog turime
problemy dél gérimo, nekalbant apie tai, kad galbut ir patys esame alkoholikai?

Diskusija truput] ikaito ir tapo Siek tiek nerisli. Jei esate vakarelyje, o pokalbis
pradeda strigti, rekomenduociau jums iskelti tokj patj klausima, taciau prasyciau mangs
nekaltinti uz pasekmes! Né vienas i§ ty SeSiy zmoniy neapibudino alkoholiko kaip
praradusio savikontrole. Vienas i§ alkoholiky sutiko, kad geria ne dél pasimégavimo,
bet todél, kad tai padeda bendrauti. Kitas i$ alkoholiky i§sisuko nuo atsakymo ir visa
likusj vakarg praleido aiSkindamas, kaip jis gali save valdyti. Trecioji alkoholiké, nors
tiziskai ir atrodé normali, taciau jau plaukiojo savo vienos pasaulyje. Penki i§ Sesiy
nepalauziamai tvirtino, kad geria tik dél mégavimosi. Alkoholikas, pripazings, kad jam
butina isgerti, pasakeé:

,» Vienoje puséje yra molinté, isgerianti taure randono vyno per Kalédas, o kitoje puseje dede
Tedas, kuriam vos pramerkus akis reikia atsipagirioti ir kuris tolian visq dienq geria, kol tampa
girtut girtutélis. O kur nors tarp jy yra milijonai kity isgerianiiy Sio pasaulio $moniy.

Nemanau, kad kas nors galéty suabejoti Siuo teiginiu. AA bukletas saikingai
i$gerianciais jvardija tokius zmones, kurie gali saikingai gerti, priesingai alkoholikams,
kurivos uzklupo fizinés ir psichinés ligos, kuriuos alkoholio lasas, patekes ant jy lapy,
vercia noréti dar vieno, o po to dar vieno ir taip iki begalybés. Buklete §i buklé
apibudinama taip:

wLai panasu { alergijq. Ji susideda is nenugalimo geismo tam, kas dar labian sustiprinty
fiziniy kanciy, neracionalaus elgesio ir didéjancios vienumos efektq.
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Man toks palyginimas skamba keistai. Alergiski zmoneés, atvirksciai, né per
mylia nenori artintis prie alergijos priezasties. Ir, be jokios abejones, jie tikrai netroksta
nuolatos susidurti su alergijos Saltiniu. Alkoholizmg kur kas taikliau buty galima lyginti
su priklausomybe nuo nikotino ar heroino. Vis délto as spéju, kad palyginimas su
alergijomis tik sustiprina AA jsitikinima, jog chroniski alkoholikai turi jgimty fiziniy
trakumy. Buklete taip pat teigiama:

wAlkoholizmas yra progresnojanti liga, dagniaunsiai ngklumpanti palaipsnini.

wAlkobolizmas yra mirtina liga, nuo kurios néra jokiy Zinomy vaisty, ir daugelio jos auky
kova pasmerkta nesékmet.

\WJei alkobolis patenka i miisy kinus, vyksta kokios nors fiineés ir protinés reakcijos...

AA bukletas alkoholizmg net lygina su Sirdies ligomis ir plauciy véziu! Zvelgiant
1§ vienos pusés, AA teigia, kad alkoholiky fiziné sandara skiriasi nuo isgerianciyju
saikingai. Zvelgiant 1§ kitos, daugelis pripazsta, kad Sirdies negalavimams ir plauciy
veéziui turi jtakos gyvenimo budas, Siomis ligomis sergama visai ne dél jgimty fizinés
sandaros skirtumy. Todél keista, kad tokia liga kaip alkoholizmas, kuriq lemia grynai
gyvenimo budas, t. y. kai iSgeriama per daug alkoholio, AA teorijoje susiejama su
lgimtais fiziniais defektais.

Keleta karty esu girdéjes ganda, kad jmanoma nustatyti, ar dveju mety vaikas
yra alkoholikas! I$ kur a$ zinau, kad tai tik gandas? Nes jei tai buty imanoma, buty
Iprasta tikrinti musy vaikus per antraji gimtadieni.

Jei pasvarstytume atidziau, iSvada, kad alkoholikai genetiskai skiriasi nuo
saikingai i§gerianciyjy, yra gana pritrenkianti. Tai reiksty, kad pats alkoholis i§ tiesy yra
tik Salutiné problema. Galite buti alkoholikas, nors ir nickada nesate géres alkoholio!

WwMes, AA draugijos nariai, tikime, kad toks dalykas, kaip vaistas nuo alkoholizmo,
neegzistuoja. Mes jan niekada nebegalésime gerti saikingai...

et kelis kartus is eilés isgeriate dangiau nei ketinate ar norite arba jei iSgéres papuolate
bédaq, tai galbit esate alkobolikas. Nuspresti galite tik pats. Niekas is AA nepasakys, ar juo esate,

ar ne.*

Man tai atrodo taip pat miglota ir erzina vienodai kaip ir daktaro Barnardo
pastabos. Jei a$ kelis kartus i§ eilés iSgeriu daugiau nei ketinu arba jei i$géres papuolu |
béda, tai GALBUT esu alkoholikas. Niekas man to nepasakys. A§ turiu nuspresti pats!

Nemanau, kad bet kuris protaujantis zmogus priestarauty minciai, jog
alkoholizmas yra rimta liga, jau neminint paciy alkoholiky. [sivaizduokite, kad
pasinaudojate daktaro Barnardo patarimu ir kreipiatés pagalbos | savo gydytoja. Jis
jums pasako, kad galbut esate alkoholikas, o jei tikrai esate, tai jusy isgydyti
nejmanoma. Savaime suprantama, kreipdamasis jus tikétumétés, kad gydytojas
nustatys, ar sergate. O jis atsako:

TIK PATS GALITE NUSPRESTT!
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Tuomet galite pradéti svarstyti, kam jus i§ viso mokate valstybinio draudimo
imokas. Jei nesergate, tai jums ir nereikia gydytojo pagalbos, o jei sergate, tai liga
neiSgydoma, todél jis negali padéti. Kita vertus, néra jau taip blogai. Kaip gaila, kad ne
visos ligos yra tokios. Kadangi, remiantis AA, chroniskas alkoholikas yra
,nelaimingiausias pasaulyje zmogus® ir nuo tokios ligos néra vaisty, vadinasi, esu
pasmerktas visg likusj gyvenima buti nelaimingiausiu pasaulyje Zzmogumi. Manau, jog
nuspresiu, kad nesu alkoholikas, bet tik saikingai iSgeriantis zmogus, kuriam nuolat
nesiseka. Atleiskite, as juokauju. Taciau tai padeda paaiskinti, kodél geriantieji, kuriems
tai aiSkiai yra problema, taip nenoriai ta pripazista. Ar gydytojo reakcija néra tik
i$sisukinéjimas? Kreipiatés pagalbos | ji ar | AA, nes Sirdies gilumoje zinote, kad turite
gérimo problema. Viskas, ko i$ tiesy norite, — atsikratyti §ios problemos. Uzuot padéje
tai padaryti, jie supainioja visus reikalus jvardydami béda ir jums atgal suversdami
atsakomybe.

Be abejo, alkoholj geriancio zmogaus (vardijimas alkoholiku né trupucio jam
nepadés, o abejone, esate alkoholikas ar ne, tiktai apsunkina situacija. [sivaizduokite,
kad per kasmetinj sveikatos patikrinimg gydytojas pranesa, kad jums progresuoja
seboréja’. Ar jauciate, kaip uzkaista veidas? Jam tereikéjo pasakyti: , Tarp kitko,
noréciau jums ka nors parekomenduoti nuo pleiskany.*

Alkoholizmas yra labai paprastas dalykas, kurj apsunkino skleidziami $ablonai,
klaidingi isitikinimai, iliuzijos ir neteisingas supratimas. Galbut pri¢jote iSvada, kad
uzuot paaiskings situacija, viska tik dar labiau supainiojau. Prasyciau kantrybés, visa tai
yra proceso, priesingo ,,smegeny plovimui®, dalis. Kolumbui vargu ar buty pavyke
ttikinti pasaulj, kad zemé apvali, jei pries tai nebuty jrodgs, kad ji negali buti plokscia.
Tam, kad pripazintuméte tiesa apie alkoholizma, prie§ tai privalote iSmesti i§ galvos
nuo kudikystés skiepyta neteisinga supratima.

Truput] panagrinékime idéja, kad alkoholikai fiziskai skiriasi nuo saikingai
i$gerianciyjy ir kad vos vienas alkoholio lasas, patekes ant jy lupuy, vercia noréti dar
vieno, o po to dar vieno ir taip iki begalybés. Tad kaip alkoholizmas galéty buti
progresuojanti liga, dazniausiai susergama palaipsniui? Kodél tapti alkoholiku gali
prireikti nuo 2 iki 60 mety? Tokiu atveju pirma karta gyvenime iSgéres alkoholikas
turéty nesustoti ir gerti toliau, kol likty be samonés. AA teigia, kad jie yra vyry ir
motery, praradusiy sugebéjima valdyti savo potraukj alkoholiui, draugija. Tuo norima
pasakyti, kad kadaise jie save kontroliavo, o tai reiksty, jog alkoholizmas negali butj
lgimtas sutrikimas.

AA, be jokiy abejoniy, priestarauja sau. Kokiu moksliniu pagrindu jie remiasi
taip autoritetingai teigdami, kad nuo $ios ligos néra vaisty, kai patys mazai nusimano
apie ja ir net negali pasakyti, ar sergate. Vaisto néra, tac¢iau jmanoma pasveikti. Koks
skirtumas tarp vaisto ir pasveikimo? Kodél Zmogus, daugiau nei 20 mety neleides né
lasui alkoholio patekti ant savo lapy ir ketinantis daugiau niekada nebegerti, savo
monologa pradeda fraze ,,As esu alkoholikas®? Taciau zmogus, kuris praranda samone
po dvylikos alaus bokaly, nevadinamas alkoholiku, o papras¢iausiai sakoma, kad
savaitgal] atsipalaidavo. IS kitos pusés, valdininkas, darbo valandomis retsykiais
gurksnojantis i§ savo gertuvés, be islygy vadinamas alkoholiku?

Visas $is reikalas atrodo labai painus ir priestaringas. Vis délto niekas negaléty
apkaltinti mociutés, kad ji alkoholike, nes karta per metus iSgeria taure raudono vyno,
taciau manau, kad daugelis 1§ musy sutikty, jog dédé Tedas jau yra alkoholikas. O kaip

¢ Seboréja — odos riebaly liauky veiklos sutrikimas, kai i$skiriama per daug riebaly, oda stipriai
pleiskanoja ir niezti (vert. pastaba).
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visi likusieji? Kur nors juk deréty nubrézti linija. Tikiu, jog daktaro Barnardo ir AA
nuopelnai Sios uzduoties sprendimui buvo vertingi. Ar svarbiausias klausimas yra ne
gérimo intensyvumas, ne gérimo rusys ar progos, kuriomis a$ geriu, bet:

AR AS PRARADAU SAVIKONTROLE?

Tode¢l akimirkai sutikime su tokiu alkoholiko apibrézimu: tai zmogus, kuris
nebekontroliuoja saves, gerdamas alkoholi. Nei medikai, nei AA nesigincyty dél tokio
apibrézimo. Taciau ar mes bent kiek priartéjome prie to, kad galétume jvertinti, ar jus
1§ tiesy alkoholikas? Tiesa sakant, taip. Dabar mes bent jau zinome specifinj kriterijy
vietoje painiy klausimy. IS pirmo zvilgsnio gali atrodyti, jog AA ir a§ smarkiai
nesutariame. I§ tikryjy musy filosofijos turi daug bendra. Jei alkoholizmas buty fizinis
negalavimas, tai gydytojas galéty ji diagnozuoti. Jei alkoholikas yra zmogus, prarades
gérimo saika, tuomet, savaime suprantama, tiksliausiai nustatyti diagnoze gali pats
alkoholikas. Taigi, kodél, kai zmogus praranda savikontrole, tai akivaizdziai mato
draugai ir gimingés, o vienintelis to pastebéti negali pats geriantysis?

Tai budinga bet kokiai narkotinei priklausomybei, nepriklausomai nuo to, ar
narkotikas yra heroinas, nikotinas ar alkoholis. Galbut esmé ne tai, kad mes to
nepastebime, bet tai, kad negalime su tuo susitaikyti. Tai neturéty labai stebinti.
Niekam nepatikty pripazinti, kad prarado gérimo saika, ypa¢ kai automatiskai
priklijuojama alkoholiko etiket¢ su nepavydétina perspektyva tapti ,,nelaimingiausiu
zmogumi pasaulyje®. I§ tiesy pats klausimas, ar jus esate alkoholikas, atitraukia nuo
esmes ir tiktai prisideda prie painiavos. Ar atsakymas néra akivaizdziai aiSkus? Kodél
zmogus tuo reikalu kreiptysi pagalbos i AA ar Alleng Carra, jei iki tol nebuty sau
prisipazings, kad 1§ tiesy nebegali saves kontroliuoti? Jei viskas buty kontroliuojama,
neatsirasty problemy dél gérimo. Paprastai zmonés neiesko iSeities i§ tokiy bédy,
kokiy jie neturi. Visi trys Sventés alkoholikai buvo gana protingi, iSsilaving ir stiprios
valios zmoneés, kurie negaléjo pripazinti, kad nuo dabar reikés gyventi su apribojimais
ir jie nebegalés grizti prie saikingo gérimo. A$ juy dél to nekaltinu, galy gale labai jau
niuriai atrodo tokia perspektyva.

ACIU DIEVUI, KAD TAI NETIESA!

Nors as§ bjauriuosi zodziu ,alkoholikas®, nes vien S$is zodis daugeliui
automatiskai sukelia panieka, taciau visy patogumui a$ ir toliau ji vartosiu, kai reikes
tvardyti savikontrole praradusi iSgeriantjji. Galbut jums atrodo, kad vienodai
nieckinamas ir tas, kuris jvardijamas ,,iSgerianciuoju, praradusiu savikontrole®? Prie§
subardami save, stabtelékite akimirks ir paméginkite nuspresti, kuriuo konkreciu metu
jus pradéjote saves nekontroliuoti? Nepainiokite to su akimirka, kai suvokéte padéties
rimtumg, kai sudauzéte automobilj, kai netekote darbo ar kai jus galutinai paliko
zmona ar vyras. Tokias akimirkas ne tik lengva prisiminti, bet ir labai sunku pamirsti.
Taciau tarp besaikio gérimo ir Sio fakto pripazinimo yra didziulis skirtumas, jprastai
tam prireikia daugelio mety ir dél smarkaus gérimo kilusiy nemaloniy jvykiy virtinés.

Taip pat nemaisykite tos akimirkos su laikotarpiu, kai pradéjote gerti daug
daugiau alkoholio, norédamas numalsinti iirusios santuokos ar kitos tragedijos liudesi.
Tiesa sakant, tuo metu jus viskq kontroliavote. Jus samoningai skandinote savo
sielvartg. I$ tiesy, juk ar ne visada mes galime susitvardyti? Galy gale saikingai
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iSgeriantieji geria tik tada, kai patys nusprendzia, ju niekas nevercia gerti. Alkoholiky
padétis yra lygiai tokia pati.

,» Lacian juk alkoholikai geria daugian nei noréty.

Ar teigiate man, kad saikingai geriantieji niekada neisgeria daugiau nei norety?

,,ZiﬁOﬁm, pasitaiko ir jienss, bet ne taip dagnai.

Ir teigiate, kad alkoholikams nebuna susilaikymo periody?

,» Liesa. Taliau ne taip danai kaip saikingai isgeriantiesiens.

Ar tal neparodo, kad alkoholikas ir saikingai iSgeriantysis skiriasi vos viena
pakopa? Galy gale tieck AA, tiek daktaras Barnardas sutinka, kad tai laipsniSkas
procesas — kaip ir senéjimas. IS tiesy mes pradedame senti ta akimirka, kai gimstame,
taciau nesijauciame seni daugybe mety. Ar nesvarstéte, kad priezastis, dél kurios
negalime nustatyti, kada nustojome save kontroliuoti, yra ta, jog visy pirma mes saves
taip ir nekontroliavome? Galbut milijonai pasaulio gerianciyjy, esanciy tarp mociutes
ir dédés Tedo, yra ant to paties $laito, vedancio zemyn? Sunku tuo patikéti? Kol

neatmetéte tokios prielaidos, panagrinékime kitus iSradingus gamtos spastus:

VABZDZIAEDZIUS AUGALUS
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4. VabzdziaédZiai augalai

Galbﬁt nesizavite laidomis apie gamta taip kaip a$ ir niekada nesate girdéjes

apie vabzdziaédzius augalus. Kuo nejprasti vabzdzia¢dziai augalai? Kaip ir jautrieji
musékautai’, jie apvercia aukstyn kojomis jprastq gamtoje procesa, kai gyvunai minta
augalais, ir praturtina savo raciong | spastus viliodami vabzdzius ir jais misdami.
Jautrigjy musékauty mityba veikia spasty lokiams principu, o saracénija”® yra daug
klastingesnis augalas, ir pakliuvimas | ja primena narkoting priklausomybe.

Augalas yra gsocio formos, o jo vidus padengtas lipniu nektaru. Aplink ji
sklindantis aromatas vilioja muses lyg medus bites. Nektaro skonis nenusileidzia
kvapui, ir musés negali atsispirti Sioms nepaprastai skanioms ir nemokamoms vaiséms.
Deja, vaisés néra nemokamos. Priesingai, varg§¢ musé uz jas sumoka savo gyvybe.
Tiksliau sakant, kaip ir nieko nejtariantis misionierius, vir¢jo pakviestas specialiai
pasisveciuoti | puotg ir pats tapes ypatingu viréjo patiekalu, taip ir nelaiminga musé yra
ne svecias, o maistas!

Tai ne sutapimas, kad nuolydis augalo virSunéléje yra beveik nepastebimas ir
kad augalo vidus padengtas smulkiais plaukeliais, auganciais tik viena kryptimi —
zemyn.

Svorio jéga, tiekiamas dar neisciulptas nektaras ir plaukeliy kryptis veikia isvien,
kad nieko nejtariantys vabzdziai listy vis gilyn ir gilyn { spastus. Ar pradedate kazka
ftarti?  Ar girdite pavojaus signalus? Ar galite jzvelgti panaSumg | narkoting
priklausomybe? Vargsé musé taip uzsimirSusi mégaujasi vaisémis, kad visiSkai
gelmes.

Taciau kodél musé turéty nerimauti? Juk ji turi sparnus. Net dabar, pastebéjusi
pusiau suvirskintus tuzino kity musiy palaikus, plaukiojancius syvuose asocio dugne, ji
zino, kad jai to nenutiks. Juk dovanotam arkliui { dantis niekas neziari? Ji kontroliuoja
situacijq ir bet kada galés nuskristi | saugia vieta, kai tik to panorés. Arba, tiksliau
sakant, mano, kad galés, kol nepameégina pakilti. Deja, ji godziai apsirijo ir dabar sveria
dvigubai daugiau nei jprastai. Jos sparnai ir kojos pasidenge lipniu nektaru, ir kuo
labiau ji blaskosi, tuo labiau prastéja reikalai. Augalo Sonai dabar be plaukeliy, slidas ir
beveik vertikalas. Niekas negali apsaugoti musés nuo jos nelaimingy draugiy likimo.

Galbut jums atrodo, kad palyginimas su alkoholizmu yra tiesiog nevykes.
Taciau nors trumpai pasvarstykite ir, manau, sutiksite, kad tam tikri aspektai

" Jautrieji musékautai (lot. Dionaea muscipulas) — sauladariniy $eimos augalai, natiraliai auga JAV. Tai
mazas, skrotelés formos vabzdziaédis augalas pailgais lapais, kuriy galai panasus | spastus. Paliesti jie
akimirksniu susiglaudzia (vert. pastaba).
® Saracénija (lot. Sarracenia) — saracénijiniy (Sarraceniaceaé) $eimos vabzdziacdziy augaly gentis. Turi
specifines gaudykles, | kurias jkrenta vabzdziai, atskride rinkti nektaro (vert. pastaba).
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nuostabiai panasus. Turékite omenyje, kad vabzdziy gyvenimo trukmé dazniau
matuojama dienomis ir savaitémis, o ne metais.

Ar galite jsivaizduoti, kad musé, tapianti ant augalo, yra lyg paauglys, pirma
kartq ragaujantis alaus? Ar galite palyginti jaung pasigérusi triuk§madari, netrukus
i$virsiant] i§ koto, su iSpampusia muse dar pries jai méginant pakilti? Kai alkoholikas
nebegali nepastebéti, kad jo gyvenima valdo ir griauna gérimas, ar jis nemégina gerti
maziau, kaip ir smarkiai nutukes Zmogus mégina maziau valgyti? Taciau ar laikantis
dietos maistas atrodo maziau vertingas? Priesingai. Kuo maziau valgote, tuo alkanesnis
darotés. Kuo alkanesnis darotés, tuo labiau didéja netekties jausmas. Kuo labiau didéja
netekties jausmas, tuo vertingesnis tampa kiekvienas kasnelis. Visiskai tas pat vyksta
tuo metu, kai méginate gerti maziau. Tuo metu, kai sau neleidziate gerti, litdna, nes
juk negalite gerti, o kai jau leidziate sau ta daryti, vis vien jauciatés blogai, nes negalite
iSgerti uztektinai. Ar musés blaskymasis néra panasus | nesékmingas alkoholiko
pastangas save kontroliuoti? Gérimas jo akyse dél to nepraranda vertés. Priesingai,
dabar jis valdo visg jo gyvenima.

Kuo labiau musé ir alkoholikas blaskosi, mégindami issivaduoti, tuo labiau jie
tampa tkalinti.

Ar pusiau suvirSkinti vabzdziy palaikai negali buti palyginti su Zzlugusiais
denataruoto spirito mégéjais valkaty rajone, kuriy visa egzistencija apsiriboja iSmaldos
prasymu arba vogimu kitai dozei ir §iltos vietos paieska, kur buty galima prisiglausti ir
apgirtus issimiegoti? Ar tai, kad musé pastebi pusiau suvirskintus kanus, sulaiko nuo
jungimosi prie jy? Kas zino? Galbut kai kurios i$ ju suuodzia pavojy ir paprasciausiai
pasisalina. Kai buvome niekuo nenusikalte, sveiki vaikai ir mégavomeés gimtadieniy
sventémis, valdéme stresus be alkoholio, nikotino ar kity narkotiky, ar tuo metu Sio
pasaulio dédés Tedai sulaiké mus nuo jungimosi prie 90% geriancios visuomenes? Kas
zino? Galbut nuolatinis alkoholiky keliamas triuk§mas ir Slykstus pagirioty zmoniy
kvapas sulaiké kai kurivos i§ musy nuo pakliuvimo | spastus. Galy gale juk 10%
zmoniy nepatenka | juos. Bet kai karta suprasite, kokie klastingi §ie spastai yra i$ tiesy,
tuomet stebésités, kaip kas nors apskritai sugeba jy iSvengti.

Net jei jums sunku pritarti manajam vabzdziais mintancio augalo ir alkoholio
spasty palyginimui, pagrindinis analogijos tikslas yra apsvarstyti mint, kad mes visiskai
nickada nesugebé¢jome saves kontroliuoti, arba pakreipti mintis ta linkme, kad tarp
alkoholiky ir saikingai iSgerianciy zmoniy néra jgimty skirtumy. Ar visi geriantieji néra
lyg musés, esancios skirtingose kelio atkarpose, kai keliaujama vabzdzia¢dzio augalo
nuozulniu vidumi Zemyn?

o Lacian jei alkoholio gérimas yra neisvengiamas smukimas palaipsnini § nelaime, kaip
tuomet daugnma gerianciyjy niekada netampa alkobolikais, ir kaip paaiskintumete tai, jog mocinte,

kuriai 70 mety, per Kalédas isgeria taure raudono vyno ir tolian visus metus { burng neima né
laso?*

Malonu, kad uzdavéte tokj klausimg. Jei atrodau panasus | politika, tai prizadu
neissisukinéti nuo atsakymo. Mano zmona Dzoisé teigia, kad per televizijos ir radijo
interviu a$ daznai neatsakau | man uzduotus klausimus. Tai apgalvota gudrybe, kuria
nukopijavau i§ politiky, ir ji yra labai naudinga. Zinoma, ju motyvas yra issisukti nuo
atsakymo, o maniskis yra altruistinis. Taip elgiuosi, norédamas iSvengti vertingo eterio
laiko $vaistymo, todél neatsakinéju i kvailus klausimus, panasius { ,,Ar rakymas kenkia
sveikatai?, kurie tik priversty ziarovus perjungti kita kanala.
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Laimé, man nereikia griebtis tokios taktikos Sioje knygoje, nes mano padétis
pavydétina — galiu uzdavinéti klausimus ir pats | juos atsakinéti. Galite jtarti, kad as
vengsiu klausimy, | kuriuos negaléciau atsakyti. Pazadu to nedaryti dél vienos
paprastos priezasties — tal nepadéty nei jums, nei man. Kaip a$ galéciau jums suteikti
galimybe 1S esmeés perprasti alkoholio spastus, jei neatsakyCiau | visus svarbius
klausimus ar nepaaiskinciau nesuprantamy minciy? Klausimai, kuriuos pateikiu, yra
tokie, kokius, jtariu, norétuméte uzduoti tuo metu. Be jokios abejonés, jus turite dar
daug kity klausimuy. Jei jie aktualas, tai toliau | juos bus atsakyta. Tai kitas kliniky
privalumas: | svarbius klausimus gali buti atsakyta i§ karto. Skaitydamas knyga turite
buti kantrus.

Nei daktaras Barnardas, nei AA nepaaiskina, kodél tapti alkoholiku gali
prireikti nuo 2 iki 60 mety gyvenimo tarpsnio. Jei egzistuoty panasus augalas i}
mintantjjj vabzdziais, taciau misty zmonémis, mes visi nuslystume zemyn daugmaz
vienodu tempu. Taciau alkoholio spastai, nors juy veikimo principai panasus, yra kur
kas sudétingesni daugiausia dél to, kad kiekviena auka krinta | spastus unikaliai.
Greitis, kuriuo nusileisite zemyn, priklauso nuo nesuskaiciuojamos daugybés
aplinkybiy. Pacios paprasciausios yra §ios: kaip jus iSauklétas; ar jasy tévai géré ir ar
patys skatino jus iSgerti; jusy draugai ir kolegos; jusy pomégiai ir laisvalaikis; jasy
tizinis atsparumas nuodams ir jusy finansinés galimybés. Net jusy iSpazistama religija
gali turéti didelés jtakos: tarp musulmony yra mazai alkoholiky, ju Salyse tai retas
reiSkinys del visiems suprantamy priezasciu.

Kaipgi mociuté sugebéjo siurbcioti nektara, nenuslysdama zemyn né per
sprindi? Ka gi, laimé, dauguma i§ musy gali prisiminti, kad pirmasis alkoholinis
gérimas neturéjo nieko bendra su nektaru. Toli grazu, jis buvo bjaurus. Nereikia ilgai
stebéti, kad pamatytume, jog mociuté negurksnoja gérimo dél to, kad juo mégautysi ar
kad jo skonis buty nuostabus. Greiciausiai ji taip elgiasi dél to, kad neatrodyty, jog
kazko truksta. Labai didelé tikimybé, jog ji taip elgiasi norédama, kad likusieji Seimos
nariai jaustysi patogial. Jus turbut pastebéjote, kaip nejaukiai jauciasi rukaliai arba
geriantieji, kai jy kompanijoje yra nertkantis ar negeriantis asmuo. Tai lyg ore tvyranti
vestuviniy pusryCiy jtampa, kai juose dalyvauja ir pastorius. Vos tik jis iSvyksta, visi
gali atsipalaiduoti ir elgtis jprastai. Taip pat jus turbut pastebéjote, kad mociuté net
nebaigia savo taurés. Dél tokiy paciy priezasciy ji galbut net surtkyty cigarete. Kai ji
taip pasielgia, stebékite paliktos nuorakos ilgj.

Dabar akimirkai uzmirskite alkohol; ir sutelkite démesj | muse ir | vabzdZiais
mintant] augala. Apsvarstykite §f klausima: kuriame tarpsnyje musé nustojo save
kontrolivoti? Ar tai buvo tada, kai ji islydo i virskinimo sultis? Ne, akivaizdu, kad tai
tvyko prie§ tai. Ar tai buvo tada, kai ji mégino nuskristi ir pastebéjo, kad nebegali
pakilti? Ne, ta akimirka ji tik susivokeé, kad prarado savikontrole.

MUSE SAVES IS VISO NIEKADA NEKONTROLIAVO!
Ta akimirka, kai iki jos atsklido nektaro aromatas, augalas jau kontroliavo muse.
Tai plésruniska prigimtis, ir musé neturéjo kito pasirinkimo, kaip tik paklusti jgimtiems

instinktams. O saracénija i$ prigimties tokia iSradinga, kad ji net nepraranda masalo.

o Lacian mes, $monés, esame protingi sutvérimai ir galime laisvai pasirinkti. Mes galétume
pergudranti angalq. Galétume laigyti nektarq ir pasisalinti, kol dar nebity per vélu.
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Bijau, kad nepastebite kai kuriy labai svarbiy alkoholizmo ir vabzdziais
mintancio augalo skirtumy. Alkoholio spastai nedvelkia jokiu nektaru. Alkoholis yra
stiprus nuodas. Alkoholio apgauti nepavyks. Priesingai:

ALKOHOLIS APGAUDINE]JA JUS!
,» Lacian néra abejoniy, kad saikingai vartojamas alkoholis turi dang privalumm.

Sakyciau, yra daug abejoniy. Taciau nesupainiokime klausimy, aiSkindamiesi
reikalus ne i$ eileés. Mes lyginame zmogu, geriant] alkoholj, su muse, papuolusia }
saracénija. Alkoholio spastai yra paspesti taip, kad tkalinty zmones, ir 90% suaugusiyjy
geria alkoholj. Tai yra faktas, todél nesvaistykime laiko dél jo ginéydamiesi. Spastai
sukonstruoti taip, kad jkalinty zmones visam gyvenimui, nes veréia patikéti, kad jie
patys nusprendzia gerti ir kad jie kontroliuoja padéti. Galy gale, kodél kuris nors
geriantysis noréty mesti, jei mégaujasi gérimu ir tai nesudaro jam jokiy problemyr Bet
kai jie pasiekia ta stadija, kurioje praranda automobilj, darba, Seima ir namus — kai jau
akivaizdziai aisku, kad alkoholis griauna jy gyvenima — kodél net ir tokiu metu, kai jie
turéty labiausiai noréti mazinti iSgeriama kieky ar liautis gére visai, jie neugdo savo
valios ir to nemeta?

WINes per dang vélai sugalvojo atsigrezti?

Ne, béda kita. Per viena naktj jie negaléjo taip akivaizdziai prarasti sugebéjimo
save kontroliuoti. Visiskai aisku, kad jie kovojo nesckmei pasmerktq musj mety metus:
aiSku visiems, i$skyrus pacius gerianciuosius. Argi ne tai budinga visai narkotinei
priklausomybei, ar tai buty nikotinas, heroinas ar dar kas nors kita? Tokia visy
narkotiky prigimtis: kuo labiau jie jus nutempia Zemyn, tuo aiskiau pastebimas ju
poreikis. Kuo didesnis atrodo Sis poreikis, tuo labiau jums reikia stengtis ji apginti
teisinantis — sau ir visiems kitiems, kad kontroliuojate situacij. Bet kam taip reikéty
elgtis, jei i tiesy viska kontroliuotuméte? Jus nepraradote gebéjimo kontroliuoti:

JUS NIEKADA SAVES IR NEKONTROLIAVOTE!

Mes jvardijome alkoholikgq kaip geriantjjj, kuris prarado savikontrole. Dabar
pakoreguokime apibrézima i toki:

ALKOHOLIKAS — GERIANTIS ZMOGUS,
SUVOKIANTIS, KAD NEGALI SAVES KONTROLIUOTI

Galbut jus dar nesate jsitikings, kad niekada saves nekontroliavote. Jeigu taip,
nenusiminkite, mes imsimeés $io reikalo tolesniame skyriuje. Taciau ar tokia idéja taip
sunku pripazinti? Galy gale juk nepra¢jo milijonas mety nuo to laiko, kai negeriantys ir
nerukantys suauge vyrai buvo daug kur laitkomi keisti ir nedraugiski. Galbut mes
nebuvome tokie nemandagus, kad i§ tiesy juos iSvadintume bailiais ir silpnuoliais,
taciau dazniausiai butent tokiais jie buvo latkomi. Taciau per keleta pastaryjy
desimtmeciy poziuris | rukyma visiSkai pasikeité. DidZioji dalis rukaliy patys zvelgia { ji
kaip | asocialy elgesi, ir Sioje planetoje jums nepavykty rasti tokiy tévy, kurie
nesipriesinty minciai, kad juy vaikai ar antkai taps priklausomi nuo cigareciy. Net
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rukaliai atvirai atkalbinéja savo vaikus nuo rukymo. Ar tai nereiskia, jog kiekvienas i$
ty rukanciy tévy svajoja, kad geriau jau patys nieckada nebuty pradéje rukyti? Ar i§ to
negalima daryti iSvados: jie ruko ne dél to, kad patys taip nusprendé, bet kad ikliuvo i
spastus?

Kol rokymas nebuvo tapes visiskai asocialus, gydytojas mano draugui pasake,
kad jeigu pastarasis nemes rukyti, tai netrukus mirs. Jis atvirai prisipazino, kad pavydi
mums, rukantiesiems, o mes slapta jo gailé¢jomés. Dabar padétis visiskai pasikeité.
Niekas nepavydi rukaliui, ir nors daugelis rukaliy su tuo nesutiks, taciau visi zinome,
jog tikroji priezastis, dél kurios suaugusieji ir toliau ruko, yra ta, kad jiems nepavyko
mesti, arba jie tiki, kad nerakydami negalés mégautis gyvenimu ar susidoroti su jtampa.
Ar pamacius paaugli, rukant] pirmasias cigaretes, jusy reakcija buna: stenkis ir toliau,
suneli, tai tau suteiks daugybe mety malonumo, ar vis délto: tu, nelaimingas mulki, jei
tik zinotum, | ka veliesil Ar toks paauglys neatrodo panasus | muse, tupiancia ant
saracénijos?

Koks, jasy manymu, buvo realistiSkesnis rakymo suvokimas: holivudiskasis,
vyraves pries keleta mety, ar dabartinis, jog tai yra bjaurus, Slykstus ir nesveikas
uzsiemimas? Ar per daug noriu, kai prasau jus patikéti, kad paaugliai,
eksperimentuodami ir gerdami savo pirmuosius alkoholinius gérimus, nekontroliuoja
saves labiau, nei musé tupianti ant saracénijos? Nors akimirks sutikite, kad tokia yra
tikroji situacija. Jeigu taip, musy alkoholiko apibrézimas, kad tai yra ,,geriantis Zmogus,
suvokes, kad negali saves kontroliuoti® parodo alkoholika visiskai kitoje $viesojel!

Visy pirma, tai reiskia, kad jus jau Siek tiek lenkiate visus tuos saikingai
gerianciuosius, kuriems taip pavydi alkoholikai. Galy gale dauguma ty saikingai
i$gerianciyjy net nesuvokia, kad turi problema. Todél jy Sansai su ja susidoroti yra
lygus nulivi — zmonés nesiima kovoti su problemomis, kol nesuvokia, jog jos
egzistuoja. O jel jie ir jtars, kad turi béduy, jie praras net mégavimosi iliuzija.

Jie dar praleis daugybe mety, laikydami save saikingai iSgerianciais, o ir kiti juos
tokiais laikys. Ne tik AA ar jasy gydytojas negali pasakyti, ar jus alkoholikas, ar ne.
Dalis bet kurio priklausomybe sukeliancio narkotiko iSradingumo — apkvailinti jus, kad
patikétuméte, jog gyvenimas be jo jau nebebus toks malonus ir/ar kad jus busite
maziau pajégus iveikti stresa. Stai kodél net tada, kai jtariame, jog galbat turime
problemg, sutelkiame visa iSmoninguma ieskodami pasiteisinimy ir siekdami save
ttikinti, kad tikrai save kontroliuojame. Kitas etapas — suvokti, kad problema i$ tiesy
egzistuoja, taciau ji néra tokia rimta, kad reikéty jq Salinti. Dar kitas etapas — suvokti,
kad problema pakankamai rimta ir reikéty jos imtis, tac¢iau dabar néra tam tinkamas
laikas.

Zinoma, a$ pasakoju jums tai, ka jau ir patys Zinote. Visi geriantieji pereina
$iuos etapus — pirma jtaria, o po to ir suvokia, kad turi béda, tada apsimetinéja, kad i$
tiesy jos néra: AA tai vadina ,neigimu®! I$ tiesy visa tai yra nesamoné — kaip galite
apsimesti, kad problemos néra, jei tam tikra laikotarpj suvokiate, kad ji yra? Esmé ta,
kad gali prireikti daugelio mety, kol nuspresite, ar jus i§ tiesy alkoholikas. AS noriu, jog
suvoktumeéte, kad jau padaréte milziniska zingsnj pirmyn. Jus, suvokes, kad problema
egzistuoja, ne tik lenkiate saikingai iSgerianciuosius, bet taip pat zengéte labai svarby
zingsn pripazindamas §j fakta ir nuspresdamas kazka daryti. Tai, kad skaitote $§ig
knyga, tik patvirtina §j fakta.

,Kiekviena diena — tai pirmoiji jusy likusio gyvenimo diena.” Tai nuvalkiota
trazé, taciau ji yra teisinga. Noriu, kad nuosalyje paliktuméte kaltinimus sau uz viska,
ka jums pridaré alkoholis, tegu tai lieka praeityje. Jus nepiktnaudziavote alkoholiu;
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priesingai, tai jis jumis piktnaudZiavo. Siame etape nickas i§ jasu negali tikétis daugiau
nei stengiatés dabar, net jus pats, todél susitelkime | sekme.

AS$ jau minéjau, kad nekenciu Zzodzio ,,alkoholikas® ir automatiskai klijuojamos
etiketés. Nors a$ ir toliau ji vartosiu, taip elgsiuos grynai tik dél to, kad buty galima
tiksliau vieniems kitus suprasti. Leiskite pabrézti, kad as nekenciu paties zodzio, o ne
zmonliy, kuriuos taip vadina. A§ nematau nicko gédingo Zzmoguje, kuris vadinamas
alkoholiku. Galbat kiti zmonés Zvelgia kitaip, taciau velniai ju nematé! Siame etape
man rupi tik tiek, kad jas atsikratytuméte gédos jausmo pries save patl. Neabejoju, kad
jums, kaip ir man, gérimas pridaré¢ daug nepatogumuy, kuriy gédijatés. Galbut jus dar
labiau gédijatés to, kas liko nepadaryta, galbut net to, kad nesugebéjote pats iSspresti
sios problemos. Galbut siame etape jums bus sunku pripazinti, bet neturite priezasciy
jaustis kaltesnis uz muse, kad ja suviliojo nektaras. Primenu: trecias nurodymas buvo
pradeti skaityti dziugiai nusiteikus. Tai esminé gydymo dalis, o jei niekinate save, jums
nepavyks nusiteikti dziugiai. Galbut jtariate, kad prasau atleisti sau visas nuodémes,
nes noriu padidinti savo sekmés rodiklius. Jei manyciau, kad tai jums padés, tai taip ir
padaryciau. Laimé, man néra jokio reikalo ta daryti. Tuo metu, kai busite perskaites
visa knyga, jus suvoksite, kad tikrasis $iy nuodémiy kaltininkas buvote ne jus, o
alkoholis, ir kad buvote auka, o ne nusikaltélis. Labiausiai dziuginantis dalykas yra tas,
kad naudodamiesi ,,Lengvu budu® atsikratysite ne tik §ios problemos, bet ir kaltes
jausmo ir atgausite savigarba. Kai ta padarysite, véliau sulauksite ir kity pagarbos.
Noréciau apibrézti dar pora terminy, kuriuos vartosiu, taciau ne dél to, kad neturéciau
zodyno, o dél to, kad visuomené visiSkai neiSprususi apie alkoholizmg ir zalingus
potraukius. Skirtingi zodynai pateikia skirtingus ir daznai klaidinancius apibrézimus.
Pateikiu $iuos apibrézimus grynai dél to, kad kalbédami tiksliau suprastume vieni kitus
ar bent jau suprastumeéte, ka turiu omenyje juos vartodamas:

SVEIKSTANTIS ALKOHOLIKAS: asmuo, kuris ketina daugiau niekada
nebegerti alkoholio.

BUVES ALKOHOLIKAS: asmuo, kuris sirgo alkoholizmu, o dabar yra
visiskai sveikas.

Buvusio alkoholiko apibrézimo pateikimas dar nereiskia, kad tikiuosi, jog jau
patikéjote paprasto ir lengvo budo juo tapti egzistavimu. Man greiciausia reikés dar
daug nuveikti, norint jus tuo jtikinti.

Tikroji analogijos su vabzdziais mintanciu augalu paskirtis — paprasciausiai
parodyti, kaip musé apsigauna, jog ji viska visiSkai kontroliuoja, o i§ tikmyjy yra
priesingai, ir atskleisti, kad narkotiky padariniai yra tokie patys. Musés problema yra
fiziné ir jai néra Sansy i$sigelbéti. Alkoholio gérimo padariniai taip pat yra fiziniai, bet,
jusy laime, spresti §ia problemg padeda protas, o vaduotis 1§ alkoholio spasty niekada
nebuna per vélu. Tai net labai lengva, kai tik suzinote, kaip ta darytil Dar prasau
1sidémeéti, kad vaduotis:

NIEKADA NEBUNA PER ANKSTI!

Dabar palankus metas apsvarstyti kity, medicinos profesijos zinovy, teikiama
patarimg ir i§ arciau pazvelgti i:

KALEJIMA
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5. Kalé¢jimas

Isivaizduokite, kad jus — grafas Montekristas, jau 25 metus kalite drégname

pozemyje, o grafien¢ nerimauja dél jusy sveikatos, todél prikalbino gydytoja jus
apziuréeti. Tarkime, jis jums pasako:

WKlansykite, lia siaubingai drégna, yra didelé tikimybeé, kad susirgsite plauciy ugdegimu, be
to, juis per mazai maitinatés. Elgiatés labai neapdairiai. Ar bent nutnokiate, koki sianbq keliate
savo Sermai? Kodeél negalite pabiti saunus vyrukas ir iseiti s (ia visiems laikams? Jei iseiti visiems
laikams nenorite, tai bent jau paméginkite fia leisti mazian laiko. "

Toks patarimas jums pasirodyty ne tik perdétai globéjiskas, taciau ir patf
gydytoja laikytuméte visisku idiotu, ir neabejoju, kad tai jam iSréztumeéte tiesiai i akis.

Gydytojas elgiasi perdétai globé¢jiskai ir vienodai kvailai tada, kai smarkiai
gerianciam zmogui kalba, jog $is nesulauks penkiasdesimties, jei nesiliaus gerti ar bent
jau nemazins alkoholio vartojimo. Galbut gincysités, jog toks patarimas nei
persudytas, nei kvailas; priesingai — jis labai geras. Perdétas glob¢jiskumas tas, kad
gydytojas zino, jog pacientas puikiai suvokia tiek gérimo pasekmes, tiek butinybe
spresti problema. I§ karcios patirties gydytojas taip pat zino, jog | patarima, kad ir koks
protingas jis buty, greic¢iausiai bus neatsizvelgta. Zvelgiant i$ tokio tasko, atrodo, kad
pacientas yra nejtikétinai kvailas.

Taciau 1§ tikryju nei gydytojas, nei pacientas néra kvaili. IS tiesy téra vienas
tikras kaltininkas. Ne, tai ne alkoholis, o neiSmanymas, kuriuo §is apsuptas. Tai
klaidingas poziuris, kad mes geriame, nes patys taip nusprendziame. Jei geriantieji,
rukantieji ar priklausantieji nuo dar ko nors vartoja atitinkamus narkotikus, nes
apsisprendzia patys, tai kodél jiems buna taip sunku mesti ar mazinti vartojima? Jei jau
nusprendziate ka nors daryti, tai, pagal Sig logika, taip pat privalote turéti ir galimybe
nuspresti ko nors nedaryti arba daryti tai reciau.

Jei alkoholikas mégina susilaikyti arba gerti maziau, bet nesugeba, vadinasi, jis,
be jokios abejonés, yra jkalintas lyg grafas Montekristas pozemyje. Priezastis, kodél
mes negalime to aiskiai suvokti, yra paplites klaidingas jsitikinimas, kad zmoneés patys
apsisprendzia gerti, todél atrodo, kad alkoholikas vienu metu yra ir kalinys, ir kaléjimo
priziurétojas. Tai netiesal Jis yra nelaiminga auka, jviliota | pacius klastingiausius
spastus, kuriuos paspendé zmogus kartu su gamta: NARKOTIKU SPASTUS. Jis taip
patikimai jkalintas, lyg buty uzrakintas plieniniame aptvare. Galbut jums atrodo, kad
mano argumentas yra suktas. Galy gale juk milijonai zmoniy sugebéjo mesti gerti it/ ar
rakyti, ir a§ negaliu paneigti §io visiems zinomo fakto. Sie zmonés su dziaugsmu jums
teigs, kad tai gali buti nelengva, bet jei jdésite truputj valios pastangy ir disciplinos, tai
ir jums gali pasisekti. Ta pat] jums sakys giminés, draugai ir gydytojas.
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Dar vienas visy pripazintas klaidingas jsitikinimas: kad pavykty kontroliuoti
alkoholio kiekj arba visai negerti, reikia valios pastangy. Sis nuomoneé taip jsiSaknijusi,
kad jums turbut bus labai sunku patikeéti, jog valios pastangos su tuo neturi nieko
bendra. Mane patj tai staté | labai keblia padéti. Dauguma mano draugy ir kolegy,
kuriuos laikiau silpnos valios Zmonémis, galéjo kontroliuoti gérima ar visiskai liautis
gertl. O kodél as negaléjau? IS kity savo gyvenimo sri¢iy patirties zinojau, kad esu
stiprios valios asmuo. Siuo atzvilgiu man pasiseké buti geroje kompanijoje. Nueikite |
AA susitikima ir greitai pastebésite, kad dauguma jo dalyviy yra iskilas ir sékmés
lydimi Zmonés, na, bent jau tokie buvo, kol alkoholis neperémé jy savo zinion. Turbut
tai viena priezasciy, dél ko AA tiki, jog alkoholikai i$ prigimties turi fiziniy ir protiniy
trukumuy.

Veéliau a$§ paaiskinsiu, kodél valios pastangos jums nepadés labiau, nei padéty
musel kapstytis 1§ saracénijos. Taciau musé, jei suprasty, kaip veikia spastai, galéty
i$sivaduoti, kol dar nebuty per vélu. Net jei valios pastangos ir padéty, ar tai i§ tiesy
kazka keisty? Tarkime, musy nesugebéjimas valdyti potrauki yrz susijgs su valios
trakumu. Kokia prasmé siulyti pasitelkti tai, ko mes neturime? Nors toks pasialymas
turéty suteitkti mums vilties, taciau jis yra blogesnis uz bevert. Kodél mes
nekritikuojame ,,eksperty®, teikianciy mums tokius patarimus? Nes ir patys tikime, kad
sprendimas slypi valios pastangose . Mums jau ir taip traksta savigarbos, ir nebus né
kiek lengviau, jei kiti zmoneés, o tuo labiau mes patys, laikysime save skystablauzdziais.

Ar kada méginote liautis gerti, sudarydamas visy gérimo minusy sarasa? Tai
atrodo logiskas budas ir jis daznai rekomenduojamas, taciau, kaip netrukus pastebésite,
pasiulymai, bendrai teikiami visuomenés, taip pat ir vadinamuyjy eksperty, sickiant
padéti atsikratyti alkoholio, i§ tiesy viska tik apsunkina. Sarase yra nurodyti tokie ir
panasus dalykai:

1. Daug gerianc¢io zmogaus vidutiné gyvenimo trukmeé yra 20 mety trumpesné nei
negeriancio.

2. Vidutiniskai geriantis Zzmogus per gyvenima alkoholiui isleidzia 100 000 svary
sterlingu.

3. Alkoholis naikina smegeny lasteles.
+. Alkoholis yra viena i§ impotencijos priezasciu.

Daugiau nebetgsiu, nes dar pagalvosite, kad pasitelkiau Soko terapija. Niekas
negaléty buti klaidingiau. Mintis, kuria noriu perteikti, — toks sarasas viska tik
apsunkina. Galbut keletg dieny jis gali padéti atsispirti pagundai, ir a$ neneigiu, kad kai
kurie ,,sveikstantys alkoholikai* sugeba ,,islikti sausi® pasitelkdami tokias metodikas.
Taciau jiems pavyksta nepaisant ju, o ne dél ju.

Argumentacija sudaryti saras$a yra tokia, kad vos pajusite pagunda, ji
i$sitraukiate, perskaitote ir pagalvojate: ,Nebuk kvailas! Tai padeda issklaidyti
pagundg. Taciau tik laikinai. Jas pasikliaujate valios pastangomis, ir galiausiai ateis
diena, kai taip aktyviai nebesipriesinsite. Jas susigundysite ir pagalvosite: ,,Velniop ta
sara$a — MAN REIKIA ISGERTII Jus issitraukiate sarasa, taciau ne tam, kad jj
perskaitytumeéte, o tam, kad supléSytumeéte i skutelius.
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Kodé¢l tai nepadeda? Dél tos pacios priezasties, kad gydytojo patarimas yra
blogesnis uz bevertj: nes mes negeriame dél ty priezasciy, dél kuriy turétume negerti!
Toks patarimas gali nuteikti mus norét7 iSsikapanoti 1§ savo bédos, bet nepadeda to
padaryti. Vienintelis tikras kelias — pasalinti priezastis, dél kuriy mes geriame arba
iSgeriame per daug. IS tiesy, visos metimo priezastys tik apsunkina uzduoti. Kai
kuriems zmonéms buna sunku suvokti Sig mintj. Taciau ar faktai apie nutukimo
pavojy panaikina potraukj valgyti? Zinoma, ne! Tai uzdraustojo vaisiaus sindromas: jie
tik padaro maista desimt karty vertingesnj nei jis buvo pries tai. Kuo labiau susitelkiate
1 siaubingus alkoholio gérimo trukumus, tuo stipriau kita jusy proto dalis teigs:

,» Likriausiai alkoholis suteikia didZinli malonuma ir duoda daug naudos, nes kitaip as jo
negercian ir likusieji 90% Zmoniy taip pat to nedaryty.

O jei pasiektuméte tq stadija, kai daugiau nebegalétumeéte saves apgaudinéti, kad
jis suteikia jums malonumo ar yra ramstis:

o Lurbiit $i velnio sékla giliai isisaknijo manyje, kitu atveu galécian liantis géres ir kit
chroniski alkoholikai galéty padaryti tq paty.

Kuo labiau susitelkiate | priezastis, dél kuriy turétuméte negerti, tuo liudnesnis
ir kazko netekes jauciatés tais periodais, kai negeriate (uzdraustojo vaisiaus sindromas),
ir tuo kvailiau jausités gerdamas (kaltés kompleksas).

Taciau tikroji priezastis, kodél sutelkus démes; | gérimo blogybes sunkiau
pavyksta kontroliuoti save, yra ta, kad jus sutelkiate visas savo pastangas | problema,
lyg joje pacioje buty ir atsakymas. Pritarti §iai minciai taip pat gali buti sunku, taciau
labai svarbu, kad suvoktuméte ja nuo pat pradziy. Sugrizkime prie grafo. Tarkime, kad
jis atkreipe démesi | gydytojo patarimus ir visa laika, kai nemiega, masto, koks
apgailétinas yra gyvenimas kaléjime. Ar tai padés jam issivaduoti? Zinoma, ne! Tai gali
padidinti jo troskimg vaduotis, taciau juk troskimas jau ir taip buvo. Viskas, ko jam
reikia, — susitelkti | tai, £azp jis ketina iSsivaduoti, ir kiekviena akimirka, kai jis
koncentruojasi | £odé/, sutrukdo jam ta padaryti, o tai tik dar labiau apsunkina pasiekti
tiksla.

Grafo situacija gana aiski. O kodél ta patj taip sunku jzvelgti mastant apie
gérimo problema? Dél iliuzijos, kai atrodo, kad geriantysis tuo pat metu yra ir kalinys,
ir kaléjimo priziurétojas. Kalinys — tai ta muasy proto dalis, kuri iesko budy, kaip iseiti
1§ kaléjimo. Kal¢jimo priziurétojas — tai ta proto dalis, kuri neleidzia to padaryti.
Kadangi tai yra vieny ir ty paciy smegeny dalys, mes tikime, jog, sutelkus pastangas i
kaléjimo blogybes, kaléjimo priziurétojas pasigailés ir paleis  laisve.

Jei §i mintis jums atrodo miglota, nenusiminkite. Jei jau butuméte rades iSeiti,
tai neskaitytuméte Sios knygos. Mes abu zinome, kad pasaulyje yra milijonai kity
zmonliy, turinciy ta pacia beéda. Z:moniy, primygtinai norinciy riboti vartojima, bet
pastebinciy, kad negali to padaryti. Priimkime §f negincijamg fakta, kad kol jus nerasite
sprendimo, tol busite visiskai jkalintas kaip ir grafas Montekristas. Ar grafui reikia, kad
kas nors jam pasakoty, koks apgailétinas gyvenimas kaléjime? Ar zmogui, netekusiam
darbo, namy ir Seimos, dar reikia sudarinéti kazkoki sarasar Jis jau prarado visa
savigarba, ir jam maziausiai norisi kartoti sau, koks kvailas ar silpnavalis jis yra. Kai
gydytojas beria druska ant zaizdos, pasakodamas zinomus dalykus, tai nepadeda né per
nago juodyma.
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Apibendrinsiu §io skyriaus tris svarbiausias mintis:

1. Vienintelis budas — pasalinti priezastis, kurios trukdo mums riboti alkoholio
vartojima. Kokios tos priezastys? Pirmiausia — manymas, kad mums alkoholis yra
butinas bendraujant su zmonémis ir/ar susidorojant su gyvenimo jtampa ir nuovargiu.
Galbut tikite, kad Sie faktoriai yra nepaneigiami, todél jie negali buti pasalinti? Ta mes
dar pamatysime. Prisiminkite, kad svarbiausia buti nusiteikus naujoms idéjoms. Taciau
jet tikite, kad ty aplinkybiy negalima pasalinti, tuomet lengva suprasti, kodél zmonéms
buna taip sunku gerti maziau ar liautis visiskai.

2. Pripazinkite paprasta ir negincijama fakta, kad jei jau bandéte mazinti ar visai
liautis gerti, bet jums nepavyko, tai esate jkalintas kaip ir grafas Montekristas.

3. Zmogui, pasickusiam dugna, maZiausiai reikia kitu Zmoniy ar savo paties
priminimuy, koks jis kvailas ir silpnavalis. Tai tik dar labiau apsunkina reikah.

Todé¢l visas neigiamas mintis palikime nuoSalyje! Jei jauciatés kvailas, silpnas ir
stokojantis savigarbos, tuctuojau nustokite save kritikaves. Ne jus cia kaltas. Jusy
negalima kaltinti labiau nei ko nors i§ ty 90% kaliniy, labiau nei musés, kad ji
vadovaujasi jgimtais instinktais. Ir atminkite, kad jei jau esate dugne, tai yra tik viena
kryptis, kuria galima keliauti. Viskas, ko reikéjo grafui Montekristui, kad galéty kartg ir
visiems laikams i§sivaduoti i§ savo bédos, — rakto nuo kal¢jimo. Jus jau laikote rakta
nuo savo kalé¢jimo. Laikykités nurodymuy, baikite skaityti visq knyga ir jgysite
neatidélioting ir nuolating laisve. Nors alkoholis yra chemikalas ir sukelia fiziniy
padariniy, taciau rasti iseitj galima tik vadovaujantis protu:

,,LENGVAS BUDAS“ YRA TAS RAKTAS!
Beje, ar esate girdéjes apie naujausia narkotika? Jis vadinasi:

DZIUGESYS
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6. DZiugesys

Tegu pavadinimas jusy neapkvailina. Tai galingas nuodas, kuris zenkliai

sutrumpins jusy gyvenima. Prie jo labai greitai priprantama, jis susilpnins jasy imuning
sistema ir pablogins jusy koncentracija. Jis palaipsniui naikins jasy nervy sistema,
pasitikéjima savimi, drasa ir gebéjimg atsipalaiduoti. Tarp kitko, jo skonis bjaurus, ir
per visa gyvenimg jis jums kainuos apie 100 000 svary sterlingy. Ka gero jis suteikia?
VISISKAI NTEKO!

Privalumy ne per daugiausia, ar ne? Ar pavadinimas néra gerokai klaidinantis?
Ne labiau nei ,,ekstazi‘’. Tadiau gamintojams bty daug sunkiau parduoti ,,dziugesi‘,
jei ji pavadinty ,,kancia®. Galvojate, a§ sugebéciau jus jtikinti iSméginti ,,dziugesi*? Jei
pamégintuméte, kaip manote, ar taptuméte nuo jo priklausomas? Jei dvejojate, dar
kartq perskaitykite narkotiko aprasyma. [sivaizduokite, kad tapote priklausomas ir kad
viskas, ko reikia norint atprasti, — nustoti ji vartoti, o be to, nebuty jokiy skausmingy
atpratimo simptomy. Kaip manote, ar liautumétés? Galvojate, ,,dziugesys™ taps
madingas?

Jis jau tapo. I$ tiesy 90% protingos, civilizuotos vakarietiSkos visuomenés yra
uzkibusi ir nejsivaizduoja gyvenimo be jo. Be abejonés, jus jau padaréte iSvada, kad
narkotikas, kurj turiu omenyje, yra senas musy draugas — alkoholis.

Galbut manote, kad pateiktas alkoholio aprasymas nelabai tikslus? Kg gi,
panagrinékime ji papunkciui. Kai kieno nors paklausiate ,,Kuo nuodysies?* (t. y. ,,Ka
gersi?®), tai néra tik paprasciausias posakis. Alkoholis yra labai stiprus nuodas. ISgertas
salyginai nedidelis gryno alkoholio kiekis gali nuzudyti Zmogu. Tiesa sakant, jus tq jau
darote: létai, bet ryztingai.

Ar tai susilpnins jusy imuning sistema, pablogins koncentracijg ir palaipsniui
naikins jusy nervy sistema? Jei tuo abejojate, tai nepritarkite mano zodziams be
trodymuy, pasikonsultuokite su savo gydytoju. I$ jo nebus daug naudos norint pasalinti
jusiSke problema, bet jis daug geresnis ekspertas uz mane, aiskinant, kaip alkoholis
tiziskai jus naikina.

Ar jo skonis bjaurus? Paragaukite mazytj gryno alkoholio laseli. Kaip manote,
kodél mes niekada negeriame jo nepraskiesto?

Ar jis 1§ tiesy kainuos apie 100 000 svary sterlingy? Nezinau. Tai tik nustatytas
vidurkis. Galite pats paskaiCiuoti, jei manote, kad tai padés.

Ar prie jo labai greitai priprantama? Ar prie heroino labai greitai priprantama?
Kiek pazjstate zmoniy, tapusiy priklausomais nuo heroino? Devyni i$ desimties jusy
pazistamy zmoniy, jskaitant ir jus pacius, yra priklausomi nuo alkoholio.

? Ekstazi — nervy sistema stimulivojantis narkotikas (vert. pastaba).
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,» Lacian, be jokios abejonés, did%ioji ju dalis alkoholi geria paprasiiansiai dél to, kad
mégaujasi gerimu.

Tikrai? O galbut jie tik musés saracénijoje?
,» Lai negi alkoholio gérimas neturi jokiy privalumy?‘

Leiskite paaiskinti. A§ nenoriu pasakyti, kad trakumai nusveria privalumus.
Turiu omeny tai, kad alkoholis neturi visiskai jokiy privalumy. Cia a$ turiu jus perspéti.
Kova pries ,,smegeny plovima™ reikalauja, kad jrodyc¢iau jums, jog Sis teiginys yra
teisingas. IS tiesy tai yra labai dziugi zinia, taciau §ia akimirkq jusy poziuris dar gali buti
kitoks.

Leiskite iSdéstyti smulkiau. Buti alkoholiku pakankamai sunku, taciau jas bent
jau manéte, kad uz tai gaunate kazkokia kompensacija. Dabar, dar neislaisvings jusy i§
kaléjimo, ketinu issklaidyti iliuzija, kad vartodami alkoholj jgyjate privalumu. Sie
iliuziniai privalumai turi atrodyti gana vertingi; galy gale juk jais grindziate poreiki
isgerti. Galite jaustis taip, lyg stumciau jus nuo Suoliy { vandeni lentos, pries
i$mokydamas plaukti.

Tai etapas, kuriame gali apnikti panika. Kai kurie Zmonés i§ baimés nustoja
skaityti knyga. Ar pastebéjote, kad iki tol, kol alkoholis sunaikina zmones (fiziskai,
protiskai ir finansiskai), jie nejaucia noro gerti maziau, nekalbant apie visiska
negeérima? Taigi jie to ir nedaro. Tik tuo metu, kai pasiekia dugna, kai netenka Seimos
ir draugy palaikymo, jie uzsinori riboti gérima. Deja, kartu tai buna laikas, kai jie
maziausiai turi vilties tai padaryti, ir jiems atrodo, kad butent dabar labiausiai reikia to,
ka laiko vieninteliu likusiu draugu ar ramsciu.

Tai viena 1§ klastingy alkoholio spasty gudrybiy. Spastai tokie, kad liktuméte
juose, kol basite prazudytas. Prasau, nesuklupkite ties $iuo triuku. Zinokite, kad
visiS$kai neturite ko prarasti, o jgyti galite tiek daug. Néra reikalo buti litdnam ar
prisléegtam. IS tiesy juk nieko i$ jasy neatimu. Alkoholis jums niekada neteiké ryzto ar
pasitikéjimo savimi; jums tik taip atrodé. IS tikryjy jis mety metus vos juntamali,
palaipsniui naikino juasy ryzta ir pasitikéjima.

Tai dar viena i sumaniy alkoholio spasty gudrybiy. Nuolydis | dugna veda taip
palaipsniui, kad mes to net nepastebime. Tai lyg sené¢jimo procesas. Kiekviena ryta
skusdamiesi ar darydami makiaza matome tq patj veida kaip ir vakar. Tik paziaréjus |
prie§ desimt mety daryta fotografija, senéjimo procesas tampa pastebimas. Taciau net
ir tada norime ji nuslépti. Mes galvojame: ,,Velnias! A§ senstu.” O sau sakome: ,,Ak!
Ar as neatrodau jaunas?*

Visiskai tas pat vyksta ir tunkant. [sivaizduokite, kad atsigulate i lova turédamas
gimnasto figura, o atsibundate atrodydamas lyg Budos statula. Jus nuskuostuméte
(arba, tiksliau sakant, nukrypuotuméte) pas gydytoja apimtas panikos, stebédamasis,
kokia siaubinga liga jus uzklupo. [sivaizduokite, kad jis pasakyty: ,, Taip, tai labai rimta
liga ir kartais net mirtina, bet, laimé, manau, mes nustatéme ja laiku ir viskas, ko
prireiks — nezymiai pakoreguoti savo mitybos jprocius.” Jums taip palengvéty, jog su
malonumu laikytumétés jo rekomendacijy. Turékite omenyje, kad jus smarkiai
sokiruoty ne tik figuros pakitimas, bet ir tai, kad nuéjote gulti budamas sveikas it
ridikas, o prabudote jausdamas nuovargj, tingumg ir dusuli. Kadangi kitimas vyksta
palaipsniui ir kasdien atrodome ir jauciamés visiskai taip pat kaip vakar, mes priimame
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blogé¢jancia bukle kaip normalia. Mes | tai net neziurime kaip { liga, tuo labiau | rimta
liga:

WINa, gal a$ ir priaugan keletq kilogramuy, bet mano amZians Zmonéms taip pasitaiko.
Dieta ir truputis sporto viskq sugrazins atgal, tik luktelésiu, kol praeis atostogos. Taip, Zinan, kad
1q pati sakian pernai ir ugpernai, tacian Sjmet as nusiteikes ryZtinga.

Su alkoholiu vyksta visiskai tas pat. Jei turéciau galimybe nukelti jus { tuos
laikus, kol dar nebuvote papuolgs i spastus, o dar geriau, jei galéciau jus nukelti trejeta
savaiciy { ateit] ir parodyti, kaip Sauniai jausités, jei laikysités mano pasialymuy, tai buty
viskas, ka man prireikty padaryti. AS turiu omeny ne tik tai, kad jus puikiai jausités
tiziskai. Noriu pasakyti, kad daug stipresnis ir labiau pasitikintis savimi jausités ir
protiskai. Deja, to padaryti as negaliu. Taciau jus galite! Jus turite vaizduote:

PASINAUDOKITE JA!

Tai néra taip sunku. Juk taip paprasta suvokti, kas vyksta su tais, kurie tapo
priklausomi nuo narkotiky. [sivaizduokite narkomana, negalinti gauti heroino.
Isivaizduokite jo panikq ir dél jos kylanty Siurpa, drebulius ir prakaitavima.
Isivaizduokite visapusiska palengvéjima, kai jis susismeigia adata | veng ir Sie
simptomai prapuola. Ar Zvelgtuméte | ta zmogy galvodamas: ,,Heroino leidimasis
atrodo smagial, pasitaikius progai reikés iSmeéginti“? Ar galvotuméte: ,,Kiek malonumo
suteikia heroinas“? Ar prieituméte prie prakaituoto tipo ir pasakytuméte: ,,Biciuli, tau
praversty truputélis heroino®? Ar jas zinote, kad pats heroinas sukelia prakaitavimg ir
drebuli? Nepriklausantys nuo heroino nepatiria tokiy simptomy. Pasaliniam tai aisku,
taciau heroino narkomanai tiki, kad jie i§ tiesy patiria tikra euforija. Ar manote, kad
narkomanai i§ tiesy mégaujasi save badydami?

Negeriantiesiems sunku patikéti, kad kas nors samoningai bokala po bokalo
nuody supila sau | gerkle, tada juos iSvemia ir nebepastovi ant kojy. Tada nelaimélis
sako: ,,Kodél as geriu? Nes as tuo mégaujuosi, tai mane atpalaiduoja, dél kompanijos.*

Manote, kad negeriantieji jais tiki? Kaip manote, kas samprotauja teisingai?
Negeriantysis ar alkoholikas? Atverkite savo prota. Pasitelkite vaizduote. Kai
pamatysite, kad esate spastuose, bus lengviau jsivaizduoti, koks nuostabus bus
gyvenimas, kai 1§ jy issivaduosite.

AS nesistengiu jusy nustumti nuo Suoliy | vandenj lentos, kol nesate tam
pasiruoses. Prisiminkite, a§ nurodziau jums neméginti mazinti ar visai nustoti gerti, kol
nebusite perskaite visos knygos. A§ net neméginsiu jusy stumti tada, kai busite baiges
skaityti. Tuo metu jausités lyg Suo, méginantis atitrukti nuo pavadzio, ir norésite kuo
greiciau tai padaryti, jus galésite laisvai pasirinkti. Turiu omeny istrukti  laisve.

WBet juk kno magian $inai, tno gerian miegi? Tarkime, jei esu spastuose, tai ar ne gerian
tikéts, kad alkobolis mane atpalaidnoja ir suteikia man drasos bei pasitikéjimo?

Jei kas nors pradeda sakinj zodziais: ,Nenoriu buti nepagarbus, bet..., tai
zinokite, kad jis tikrai pasakys kazka nepagarbaus. Kaip ir ,maziau zinai — geriau
miegi® yra banali frazé, kuria vartojame tada, kai ji visai netinka. Jel turite rimty
problemy ir visiskai nieko negalite pakeisti, tai, zinoma, geriau apie tai nicko nezinoti.
Taciau jei darbuotojas sistemingai i§ jusy vagia, ar nenorétumete to zinoti? Alkoholis
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sistemingai vagia jusy pinigus, sveikata, ryzta ir pasitikéjima savimi nuo pat tos
akimirkos, kai papuoléte | spastus. Jei visiSkai nieko negalétuméte pakeisti, tai, aisku,
geriau buty nieko apie tai nezinoti. Taciau nuostabus dalykas yra tas, kad jas ne tik
galite kai kg pakeisti, jus ir ketinate kai kg pakeisti!

Taip pat privalote suprasti, kad as i§ tiesy visiskai nieko i§ jusy neatimu.
Alkoholis jums niekada neteiké jokiy privalumuy, jus tik tuo tikéjote. Taciau net ir tai
néra visiSka tiesa. Galbut pastebéjote, kad nesakiau: ,Ketinu paSalinti jusy gérimo
priezastis.” A§ sakiau: ,,Ketinu i§sklaidyti iliuzinius pasiteisinimus, kuriais grindziate
gérima.” Visi priklausantieji nuo narkotiky taip teisinasi. Jie jauciasi apgailétinai be
narkotiko, tac¢iau nezino kodel, todél prisigalvoja pasiteisinimy, kuriais galéty paaiskinti
savo elgesj; tuomet jie neatrodo taip kvailai kity Zmoniy ar savo paciy akyse.

Tiesa sakant, jums net nereikia prisigalvoti pasiteisinimy, jus paprasciausiai
kartojate nuvalkiotus posakius, kuriuos girdite nuo gimimo. Klasikinis pavyzdys, kuf
lengva paneigti — rukalius, sakantis ,,A$ rakau, nes mégaujuosi skoniu.*

Ar rukaliai 1§ tiesy valgo cigaretes? 1§ kur atsiranda skonis? Akivaizdu, jo néra,
taciau mes tq girdime tiek daug karty, kad ir rukantieji, ir nerakantieji tuo pradeda
tiketi. Ar tikrai? Kai rukalius artéja link spasty dugno, jis sutinka, kad jo rokymo
priezastys i§ tiesy téra tik pasiteisinimai. Kai jam nepavyksta mazinti kiekio ar visai
liautis rukius, pasiteisinimai stebuklingai vél pavirsta | priezastis. Tai kitas svarbus
narkotinés priklausomybés aspektas, kurj turite suvokti: visi narkotiky ,,vartotojai‘
linke pasaldinti piliulg, Zvelgdami | savo ,,pomégi“ per rozinius akinius. Kalbékime be
uzuolankuy:

VISI PRIKLAUSANTIE]JI NUO NARKOTIKUY MELUOJA!

Ne tik kitiems zmonéms, bet ir sau. Ne dél to, jog 1§ esmés buty labai nedori
zmonés. Tai savigyna: ,maziau zinai — geriau miegi® sindromo dalis. Ankstyvosiose
stadijose, kai néra noro riboti gérimo, jie saldina piliule. Kodél jiems reikia taip elgtis,
jei poreikio riboti gérima néra? Nes visi narkomanai instinktyviai jaucia, kad yra
kvailiai, taciau viena i§ alkoholio spasty gudrybiy — priversti jus pasitelkti visa savo
i$mong, kad tik atitolintuméte tq dieng, kai imsités problemos. Tq paaiskinsiu tinkamu
laiku. Pasieke chronisko vartotojo stadija jie tiki, kad nebegali kovoti su $ia problema,
todél neturi kito pasirinkimo, kaip tik pasaldinti piliule.

Laimeé, jus galite valdyti ir valdysite potraukj gerti, taciau jums reikia nustoti sau
meluoti. Tai proto atvérimo proceso dalis ir viena i§ priezasciy, dél ko gali buti sunku
ji atverti. Mes turime sau meluoti, kad apgintume gérima. Bet kokiomis aplinkybémis
galite ir toliau meluoti kitiems Zmonéms apie gérima, jei tik norite. Siaip ar taip, greitai
jums nebebus reikalo tai daryti. PriesSingai, pastebésite, jog sunku atsispirti norui
apsviesti kitus gerianciuosius. Taciau tai padés jums pradeéti stebéti juos akyliau ir
atpazinti, kada jie saldina piliule. Niekas jums nepadés kontroliuoti saves labiau nei
kity gerianciyjy stebéjimas ir perpratimas.

Isivaizduokite, jog vienoje lapo puséje suraséte buvimo gerianciuoju trukumuy
sarasa, kitoje puséje — privalumy sarasa. Jei palaipsniui galéciau jrodyti, kad apie
kiekviena ju jus galvojate klaidingai, ar norétumeéte liautis visai, ar tik gerti maziau? Jei
dvejojate pries§ atsakydami, dar karta perskaitykite apibrézimg §io skyriaus pradzioje.
Jei tik buty galima pamatyti, kas tai yra i§ tiesy, tai net didziausias pasaulyje idiotas
nevartoty to narkotiko.
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Bet ar a$ 1S tiesy keliu mintj, kad alkoholis jums nepadeda atsipalaiduoti, kad jis
nesuteikia jums ryzto ir pasitikéjimo savimi, kad jis nepadeda sumazinti nuobodulio ar
stresor Ar a$ i§ tiesy teigiu, kad jis nemalsina troskulio ir néra bet kokio bendravimo
pagrindas?

Taip, butent tai a$ ir teigiu. Alkoholis sukelia keleta nemaloniy ir
nepageidaujamy padariniy. Pora juy sukuria iliuzija, kad jis suteikia tam tikry privalumy,
kai i§ tiesy viskas yra atvirksciai. Pirmas padarinys tas, kad alkoholis, uzuot malSings
troskulj, veikia butent priesingai.

ALKOHOLIS SALINA VANDENT IS JUSU ORGANIZMO!

Velgi, jei norite, galite pasitikslinti pasiteiraudamas savo gydytojo. Bet i$ tiesy
jums nereikia to daryti. Tikriausiai iki $iol jau esate girdéjes §i teigini daugybe kartu.
Net jei ir negirdéjote, kaip ir kiekvienos 1§ iliuzijy, kurias jums padésiu issklaidyti,
atveju, labai paprasta ta sau jrodyti. Net karsciausia dieng po energingos treniruotés
jums retai kada reikés daugiau nei pusés litro vandens, kad numal$intuméte troskulj.
Tad kodel, iSgére keleta bokaly alaus, jus vis dar jauciate troskuli? Turékite omenyje,
kad ir aluje, ir vyne yra daugiau nei 80% vandens. Jei jums atrodo, kad toks gérimas
trumpam malsina troskulj, taip yra butent dél vandens dalies. Alkoholio dalis, uzuot
mal$inusi troskulj, tik ji sustiprina. Kodél po audringo gérimo jas nubundate vidury
nakties ir jauciate, kad gerklé¢ perdziuvusi it Sachara? Jei alkoholis tikrai malSinty
troskulj, tai tiek iSgérus troskulys jus turéty kamuoti maziausiai. Ir ka gi geriate, kai
troskulys jus pazadina? Paprasta vandenj. Teisybé¢, kad po futbolo varzyby ar skvoso
zaidimo alaus bokalas trumpam numalSins troskulj, taciau ta padaro vanduo, o ne
alkoholis.

Kitas nepageidaujamas alkoholio padarinys, sukuriantis iliuzija, kad kazka
laimite, yra toks:

ALKOHOLIS JUS APSVAIGINA!

Tai padarinys, susijgs su gerianciuoju. Apsvaigimas yra laipsniskas proto
slopinimo procesas, kol liekate be samonés arba, liaudiskai tariant, tampate girtas kaip
maisas. Tikraji atsipalaidavima patiriate, kai nejauciate nerimo, rupesciy, tampos,
streso ar skausmo. Nejmanoma jaustis 1§ tiesy atsipalaidavusiam, jei pasiekéte
nesamoningg bukle. Jei manote, kad apsvaigimas atpalaiduoja, tai turite manyti, jog
atpalaiduoja ir nokautas. Taip visiSskai vienodas efektas pasickiamas daug greiciau ir
lengvesniu budu.

., Lacian ar raminamieyi, tokie kaip valiumas, veikia ne taip?“

Taip, jie veikia Sitaip. Ir dél to daugelis gydytojy Siais laikais néra linke jy skirti.
AS paaiskinsiu §j klausimg smulkiau, kai bus tam tinkamas laikas. Taip pat paaiskinsiu,
kodél gérimas yra pagrindinis zmoniy tarpusavio bendravimo griovéjas ir yra
asocialiausias uzsiémimas, kokj tik jmanoma jsivaizduoti. Ir paaiskinsiu, kaip alkoholis
sukelia nuobodulj ir jtampa ir kodél jo savybé pasalinti varzymasi yra vienas i§
pagrindiniy trakumuy.

Jei alkoholio apibrézimas, kurj pateikiau $io skyriaus pradzioje, yra tikslus, tai
sunku patikéti, jog Siame visuotinio Svietimo amziuje visy pirma apie 90% visuomenés
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papuola | spastus, nekalbant apie tai, kad juose ir islieka. Tai tik pamastymas. Mes
esame neinformuoti zmones, o §ios knygos tikslas butent toks — apsviesti jus.

Pri¢jome vieng esminj punkta klausimo narpliojimo kelyje. Akimirkai reikia
stabteléti ir leisti informacijai susiguléti. Jums pravers, jei prisiminsite vieng 1§ savo
ankstyvojo gérimo atvejy, kai iSgéréte per daug, tapote girtas ir jautétés blogai.
Tarkime, kad priezastis, dél kurios iSgéréme tiek daug, yra ta, kad mes labai
mégavomeés skoniu arba efektu, o gal abiem 1§ karto. Kitu atveju, kam mes butume
gere tiek daug? Bet jei atsigreztume | tikruosius faktus, suprastume, kad nesimégavome
skoniu. O kai buvome jauni ir nerapestingi, tai ir tokio efekto mums nereikéjo. Mes
jautémeés labai blogai, nes susidéjo du alkoholio padariniai — jis sukélé mums troskulj ir
nuslopino pojucius. Tik pagalvokite, koks originalus ir mirtinas $is sumanymas! Mes
sokame, dél to tampame iStroske ir atsigeriame. Staigus gérimo efektas — numalSinti
musy troskuli. Muasy smegenys taip apkvailinamos, kad patiki, jog net gérimas, turintis
savyje alkoholio, i§ tiesy malSina troskulj. Taciau veikdamas alkoholis i§ tiesy jus
troskina, tod¢l norite atsigerti dar. Tuo pat metu kita jusy proto dalis teigia: ,,Minutéle,
jei 18gersi per daug alkoholio, pasijusi labai blogai.® Problema ta, kad pirmasis gérimas
ne tik padidino troskulj, bet ir pradéjo naikinti varzymasi, taip pat ir susilaikyma, kad
nebuty iSgerta per daug. Kiekvienas tolimesnis gérimas tik pablogina situacija.
Palaipsniui vis labiau jauciate troskulj, o jusy baimé iSgerti per daug palaipsniui
sklaidosi.

Tai lyg virvés traukimas, dar tai vadinu Sizofrenija, kut kiekvienas geriantysis
iSgyvena visa savo, kaip gerianciojo, gyvenima. Viena jusy pusé sako: ,,Man reikia
isgerti, o kita pusé sako: ,Bet tik nepadaugink! Reikalas tas, kad isgéres
nenumal$inate troskulio. Priesingai, savo organizme jus sukuriate nepasotinamai
1$troskusiqg maza pabaisa, ir juo daugiau alkoholio jai duodate, tuo labiau ja kamuoja
troskulys! Ne dél alkoholiky genetiniy defekty nurijus vos vieng lasa uzsinorima dar
vieno ir dar vieno, ir taip iki begalybés; taip alkoholis veikia visus gyvus organizmus,
taip pat ir jus!

Kodél §; efekta vadinu mazaja pabaisa, jei jis atnesa pasauliui tiek daug vargo?
Nes mazoji pabaisa néra problema, ji tik troskulys ir gali buti numalsinta stikline
vandens ar kitu skysCiu, i§ tiesy malsinanciu troskuli. Problemos esmé net ne pats
alkoholis. Tikrasis blogis yra Didzioji Pabaisa: jsitikinimas, kad gerdami alkoholj mes
gauname tikros naudos, sitikinimas, kad negalime mégautis bendravimu su draugais ar
suvaldyti streso be jo, ir isitikinimas, kad kai kurie zmonés nesugeba valdyti savo
potraukio. Pabaisa, kurianti Sias iliuzijas, tai:

SMEGENU PLOVIMAS
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7. Smegeny plovimas

Nuo pat gimimo akimirkos musy jaunas smegenis kasdien pasiekia

informacija, kad alkoholis malSina troskulj; yra skanus; suteikia mums laimés; ramina
nervus; skatina drasq ir ryzta; pasalina varzymasi; mazina nuobodulj ir jtampa; slopina
skausma; padeda atsipalaiduoti; islaisvina vaizduote. Ir tuo pat metu jis privalomas,
kad galétume sékmingai bendrauti. Ar kas yra girdéjes apie vakarélj be alkoholiniy
gérimy? Tai beveik laikoma loginiu prieStaravimu. O pats efektyviausias smegeny
plovimas i$ visy, kai vaikai geria limonada, o suaugusieji — aly, viskj ir vyng. Kai yra
tick privalumu, nereikia bati Serloku Holmsu, kad suprastume, kaip daugelis masy
papuola | spastus.

Maniskiame Collinso zodyne-enciklopedijoje  Zodis ,intoksikacija*
apibudinamas taip:

,» 1. Apsvaigimas; 2. Perdétas jaudulys.*

Atrodo, kad $§ie du apibrézimai priestarauja vienas kitam. Akivaizdu, kad
mintoksikacija® yra darinys 1§ zodzio ,toksiskas®, tai reik§ty nuodingas.
Enciklopedinéje dalyje ,,dziugesys® yra pateikiamas kaip alternatyvus ,,intoksikacijos*
apibrézimas. I§ tiesy, jei alkoholis tikrai pasizymi viskuo, kas isvardyta §io skyriaus
pradzioje, tuomet ,,dziugesys‘ buty tikslesnis ir tinkamesnis jo jvardijimas. Nors tai tas
pats narkotikas, kut] aprasiau praéjusio skyriaus pradzioje. Tinkamas $io narkotiko
pavadinimas turéty buti

PRAZUTIS

Kuris apibudinimas yra tikrasis? Tai ne tokio pobudzio klausimas, kaip ,ar
butelis puspilnis, ar pustustis®. Butelis pilnas. Klausimas Stai koks: ar jis pilnas
dziugesio, ar prazuties? Nuo gimimo mums plové smegenis, kad patikétume, jog jame
yra dziugesys. Kai buvau jaunas, smegeny plovimo pagrindas buvo alkoholiniy gérimy
teklama ir Holivudas. Siais laikais net nebereikia eiti i king, kad mums galéty isplauti
smegenis. Dabar galime sédéti savo namuose ir ziuréti | kalbancia déze. Kas karta, kai
ziurite filma, kuriame vyriskis nekantrauja gimdymo namy laukiamajame, atsiranda kas
nors, kuris pasialo brendzio nuraminti nervus. Kai kadikis gimsta, ta proga kuris nors
poksteli sSampano butel.

Praktiskai kiekviename matytame vesterne pusé¢ veiksmo vyksta aludéje. Persasi
mintis, jog iStvermingieji Vakary uzkariautojai ketino praleisti savo gyvenimus gerdami
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pigy viski ir zaisdami pokeri. Smagaus vakaro savoka reiksdavo netekti samonés
gatvés pestynése arba zuti ginkluotame susirémime.

I§ kitos pusés, ka daro Saunus magnatas, grizes namo po sunkios dienos ziurkiy
lenktynése, Dalaso stiliaus dramose?

Jis eina tiesiai prie baro, {simeta pora gabaléliy ledo | prabangia kristoling taure
ir gausiai jsipila Skotisko viskio.

Be abejo, nuo gimimo mus atakavo informacija apie tamsiaja gérimo puse. Na,
tiesa sakant, neatakavo, bet tam tikry pozymiy buvo. Turbut esate mates televizijos
reklamy, skatinanciy stoti i teritoring kariuomene'’. Vaizduojamas grazus, sauléje
ideges jaunuolis, tropiniuose vandenyse plaukiojantis banglente. Galbut deréjo
vaizduoti, kaip jis nuSaunamas tiesiai | kakta, bet tai nelabai tikétina. Buty taip pat
nesazininga tikétis, kad alkoholio pramonininkai leis savo milijonus vaizduodami
prasigérusiy valkaty gyvenimus. Geriau matyti sékminga verslininka ar zavy modelj,
besimégaujant] gérimu. Berods ir musy vyriausybé apsimeta, kad nemato tamsiosios
reikalo pusés. Tal nestebina pamascius, kad i§ alkoholio pardavimo valstybés biudzetas
gauna didel¢ pajamy dalj.

Holivudas elgiasi be skrupuly saziningai. I$ tukstanciy matyty filmy pamenu du,
kuriuose buvo perteikiama tamsioji alkoholio gérimo pusé. Vienas yra gana nesenas:
Roziy ir vyno dienos (Days Of Wine And Roses). Jeigu kazko nesupratote, tai turiu
paaiskinti, kad mano amziuje ,,gana nesenas“ yra bet kuris, sukurtas per paskutinius
keturiasdesimt mety. Kitas filmas man labai jstrigo | atmint]. Ziﬁréjau ji budamas
desimties mety. Filmas vadinosi I$sigimelis (The Geek). Pagrindini vaidmenj atliko
motery Sirdziy kerétojas Tyrone’as Poweris, o pats filmas buvo apie cirko gyvenima.
Budamas vaikas, jis prisijunge prie cirko, kur seimininkas ji supazindino su jvairiausiais
gyvunais. Vienas vos apsviestas narvas buvo ne ka didesnis uz patj jo gyventoja. Jiems
prisiartinus, urzgiantis padaras puolé prie groty ir mégino pagriebti berniuka. Tai buvo
i$sigimélis: pusiau zmogus, pusiau zveris. 1§ tiesy tai buvo senas alkoholikas,
nesiskutes ir susivéles, kadaise buves vienas zymiausiy tarptautinio cirko artisty. Jis
suklupo pries demoniskaji gérimg ir susitaiké su pazeminimu vaidinant iSsigimélj, mat
uz darbg jam mokéjo alkoholiu. Ir cirko berniukas, ir as pasiurpome. Kaip Zmogus gali
kristi taip Zzemai? Tuo metu maniau, kad tai klasikinis Holivudo persistengimo
pavyzdys.

Kiekvienas, apmaudziai puolgs | alkoholizma, Zino, kad nejmanoma pervertinti
gelmiy, { kurias nugrimztama. Tai buvo labai slegiantis ir stipriai mane paveikes filmas.
Deja, jis neapsaugojo mangs nuo spasty. Nuo pat pradziy buvo aisku, kaip filmas
baigsis. Nereikia sakyti, kad galy gale berniukas taip pat tapo jzymiu cirko artistu, taip
pat papuolé | alkoholio spastus ir pabaigoje i§ tiesy maldavo cirko valdytojo leisti
vaidinti iSsigimélj. Jam pasiseké. Tuometinis vaidmens atlikéjas buvo puoles taip
zemai, kad nors ir puikiai tiko vaidmeniui, taciau visai nebesiorientavo erdvéje ir
nebegaléjo vaidinti. Tokie tad alkoholio gérimo dZziaugsmai.

Net filmai apie sausaji istatyma pateiké visiskai priesingg tikrovés vaizda. Ar
bent viename filme méginta atskleisti, kodél visy pirma jo buvo griebtasi? Ar néra
akivaizdu, kad visuomené maté dél alkoholio kylancius vargus? Taciau Siuose filmuose
vaizduojama, kaip $is valdzios priimtas jstatymas visiems gadina gyvenima. Toks jau
nuostabus tas nuodas ir taip jo troksta elitas, kad yra pasiryzes sumokeéti bet kokia

10 . . . . . . . . . . .. . . . . . ..

! Teritoriné kariuomené — brity kariuomenés dalis, kuri skiriasi nuo reguliariosios tuo, kad jos kariai
yra profesionaliai apmokyti savanoriai. Mobilizacijos atveju jie jungiasi prie reguliariosios
kariuomeneés (vert. pastaba).
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kaing, remti gangsterius, kurie pasiryze Zzmogzudystéms, kad tik galéty parupinti
nelegalaus alkoholio. Hemfris Bogartas ir kiti aktoriai tapo didvyriais vaidindami
tokius vaidmenis.

Ar mes idealizuojame heroino prekeivius? Zinoma, ne, heroinas yra tikras
siaubas, jo prekeiviai ilgam sodinami uz groty, ir tai yra teisinga. Nors, pavyzdziui,
Jungtinéje Karalystéje kasmet heroinas nuzudo maziau nei 300 zmoniy, o alkoholis
naikina kas desimta. Neseniai vien Jungtinéje Karalystéje per metus buvo uzfiksuota
daugiau nei 40 000 mirciy, susijusiy su alkoholio vartojimu, ir Sie skaiciai tebeauga.
Tiesa sakant, ,naikinantis kas des$imta® yra labai tinkamas pasakymas apie
piktnaudziavimg alkoholiu. Jis kiles 1§ senovés Romos kariniy tradicijy nuzudyti kas
desimta karj, jei gretose iskyla kokiy nesklandumy. Vienas i§ desimties gerianciy
zmoniy atspindi oficialiq alkoholizmo statistika. Suprantu, kad kariné tradicija buvo
labai efektyvi, nes verté karius laikytis tvarkos, taciau geriantiesiems tai nedaro visiskai
jokios jtakos.

Kodél milziniski alkoholio prekeiviy susivienijimai yra ne tik legalios, bet ir
labai gerbiamos institucijos? Kodél mes leidziame jiems skirti milijonus nuody
reklamai? Ar dél to, kad vyriausybei atitenka gaunamo pelno liato dalis?

wBet juk Zinoma, kad alkoholis — tai ne heroinas. Heroino prekeiviai yra blogi $mones,
pripratinantys savo ankas. O alkoboliniy gérimy prekiautojai paprasciansiai patenkina teisétus savo
klienty poreikins.

Netiesa! Heroino narkomanai uzkimba kopijuodami savo draugus visiskai taip
pat kaip rukaliai ir geriantieji. Ju tiekéjai buna tie patys draugai, kurie tik tenkina
klienty poreikius, o patys apsirapina i§ narkobarony, kurie, kaip ir alkoholio
susivienijimali, tik paprasciausiai reaguoja { savo klienty poreikius.

Galbut jums sunku tai pripazinti, taciau a§ prasiau nusiteikti naujoms idéjoms.
Juk i§ tiesy tai tik sveikas protas. Heroino verteivoms net neleidziama reklamuotis.
Prekyba alkoholiu skiriasi nuo prekybos heroinu tik tuo, kad viena yra legali, o kita —
ne. Priezastis, dél kurios mums sunku | viska pazvelgti tikrojoje Sviesoje, yra ta, kad
priklausomybe nuo heroino laikome blogiu, kokiu ji ir yra, o priklausomybe nuo
alkoholio — ,,dziugesiu®. | heroing zvelgiame budami spasty iSoréje, kaip ir visi nuo jo
nepriklausantieji, todél visg tiesa galime matyti aiSkiai. O heroino vartotojai | ji zvelgia
lygiai taip pat, kaip saikingai iSgeriantieji { alkoholj. Jie tiki, kad leidZiasi { venas, nes
patys taip nusprendzia, ir kad jie save kontroliuoja. Jie agituoja legalizuoti heroim ir
kitus narkotikus. Jie net jtikino daug jtakingy zmoniy, kad tokia politika buty protinga.
Kaip ir alkoholiky atveju, tai vyksta iki tol, kol heroino vartotojas suvokia, kad
narkotikas griauna jo gyvenima ir kad jis bejégis kontroliuoti procesa, tik tada visas
blogis pasimato tikrojoje Sviesoje.

Kaip jau minéjau, vienintelis rimtas skirtumas tarp heroino ir alkoholio yra tas,
kad pastarasis yra legalus. O legalus jis dél to, kad 90% zmoniy ji geria. Priezastis, dél
kurios papuolame | spastus — nuo gimimo mums formavo nuomone, kad gerti
alkoholj yra normalu, visuomeniska, malonu ir naudinga; kad mes patys
nusprendziame gerti ir save kontroliuojame. Reklama, Holivudas ir televizija néra dél
to kalti. Jie tik atvaizduoja vakarietiska civilizacija tokia, kokia ji i§ tiesy ir yra. Tiesa, jie
gali pagrazinti ar iskreipti tiesa. Taciau tiesa, kokia ja matome, ir taip jau smarkiai
iskreipta. Mes zvelgiame i alkoholj kaip { ,,dziugesi*, kai i tiesy jis yra ,,prazutis®.

- 45 -



Mes pagraziname ir akcentuojame iliuzinius privalumus. Viena i§ apmaudziy
ledkalnio savybiy yra ta, kad 90% jo slypi po vandeniu. Alkoholizmo atveju — 99,99%
problemos yra slepiama. Vengdami gédingos démeés, kuria pazenklinami alkoholikai,
buname ,,laimingi“ iSgeriantieji ir save kontroliuojantys, todél esame priversti meluoti
apie savo béda. Mums buna sunku su tuo sutikti, ka jau kalbéti apie prisipazinima
kitiems zmonéms. Prisideda net artimiausi Seimos nariai ir draugai, pazadédami apie
tai nepasakoti kitiems. Jie tampa mausy ,,bendrais“. Galiausiai ir jie pripazjsta, kad
negali mums padéti susidoroti su §ia problema, todél pradeda ieskoti pateisinimuy:
,,Zinau, kad Tedas pastaruoju metu daug geria, bet juk jis taip pavargsta. AS tik
dziaugiuosi, kad ir jis gali sau leisti atsipalaiduoti.*

Musy visuomeneé net negali pazvelgti { dugna pasiekusj alkoholika kaip  asmenj,
kenciant] dél siaubingos ligos. Mums patinka laikyti girtuoklj kazkokiu klounu, kurio
gyvenimo tikslas — linksminti visus kitus. Komikas W. C. Fieldsas taip padaré karjera.

Kiekvienoje seimoje yra savas dédée Tedas. Musiskis buvo kalédiniy vakaréliy
siela. Jis sedédavo viduryje ant grindy ir svyruodavo, nes nebegalédavo pastovéti. Jo
nosis buvo didel¢ ir raudona. Ar dél to klounai prisitvirtina raudonas nosis ir visada
griuvingja? Jis sukeldavo vaikisko juoko protrukius, linksmindamas mus savo juokingu
elgesiu, kai neaiskiai tardavo Zodzius ar is$siimdavo savo netikrus dantis. Dabar man
sunku patikéti, kad vaikystéje tai atrodé labai juokinga. Tik kazkodél neatrodé, kad jo
paties vaikams tai buty buve juokinga. Galbut portveinas, kur] nuvogdavau ir slapta
gurks$nodavau, turéjo su tuo kazka bendra.

Paprastai dédés Tedo komiskajame Sou budavo du veikéjai. Jo zmona, teta
Meibel, buvo komiko partneré i§ prigimties. Ji galédavo sédéti visa naktj ir laidyti jam
replikas, kurias jis labai linksmai pakomentuodavo: ,,Gtjzau i§ aludés, o ji man sako:
, Vakariené ant viryklés, sudziuvus ir sudegus.” AS atsakau: ,, Turbut Siandien mano
gimtadienis.

AS taip juokiausi, kad jis ta pati pakartojo penkis kartus. Niekada nebuvau
sutikes dvieju Zzmoniy, kurie vienas kitam taip netikty. Ji buvo lindniausia moteris,
kokig tik galite jsivaizduoti. A$ net nepamenu, kad buciau ja mates besiSypsancia, o ka
jau kalbéti apie juoka; nors buvo susituokusi su paciu laimingiausiu ir juokingiausiu
zmogumi, kokj tik buty galima sutikti. Turbut kada nors girdéjote tokji pasakyma:
,Pazistu ji daugybe mety ir net nesupratau, kad jis geria, iki tos dienos, kol pamaciau jj
blaivy.

Toks buvo dédé Tedas. Karta turéjau pas ji likti savaite, kol mano mama guléjo
ligoninéje. AS tikrai to laukiau. Taciau prisiminkite ,,Daktara Dzekilg ir misterj Haida ™.
Tai buvo nelaimingiausia mano gyvenimo savaité. Paaiskéjo, kad egzistuoja du dédeés
Tedai. Jie abu smarkiai gérée. Vienas buvo vakarélio siela; o kitas — apgailétinas tironas,
kuris kas vakarg grizdavo namo dvokiantis alumi ir likusia vakaro dalj rékdavo ant
savo zmonos, vaiky ir mangs. O teta Meibel buvo tik viena, ir man neprireiké daug
laiko, kad suprasciau, kodél ji buvo liadniausias zmogus pasaulyje. Tas laikotarpis giliai
mane sukrété. Taciau kaip ir iSsigimélis, tai neapsaugojo mangs, kad nepakliaciau i
spastus. Tokia jau galinga smegeny plovimo jéga, kuria patiriame. Vis délto
nesuvokiau, jog 1§ dédziy Tedy gali bati naudos, kai karta jau atsidariau spastuose. Tai
buvo ankstyvosios gérimo dienos. Smarkiai nerimavau mano draugams giriantis, kad
gali isgerti astuonis bokalus, kai as turédavau labai stengtis, jog jveikc¢iau tris. Bokalai
atsirasdavo greiCiau, nei pajégdavau juos isgerti. Be abejo, nenoréjau atrodyti kvailai,
todél apdairiai padédavau pilng bokalg ant stalo, prie kurio sédédavo koks nors dédé
Tedas. O, stebukle! Mano bokalas magiskai pradingdavo. Tai buvo tam tikra simbiozé.
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Deéde Tedu galéjo buti visiskai nepazjstamas zmogus, taciau jis suprato savo vaidmenj
be menkiausio linktel¢jimo ar mirkteléjimo. Tuo metu daug apie tai nemasciau.
Atrodeé, kad mastyti ir nereikia. Stebuklingai koks nors dédé Tedas visuomet budavo
salia. Man net neSové | galva, kad kazkoks gudruolis nutuoké apie mano keblia padeét,
todél ir ieSkodavo mangs. Tai primena posaki: vyras persekioja moteri, kol $§i ji
pagauna. Prabégus visai amzinybei, kai pasiekiau spasty gelmes, kiti zmonés mane
pradédavo laikyti déde Tedu. Kaip jie galédavo Sitaip klysti? Niekada nesvajodavau
apie gérima i§ visiSko nepazistamojo taurés. Net negali jtarti, kokia liga pasigausi. Na,
bet perpildytame bare kiekvienas gali suklysti.

Atleiskit, jei atrodau pagyrunas, tac¢iau buvau mokyklos bokso ¢empionas, o
taip pat mokyklos regbio ir kriketo komandy kapitonas. Save laikau pakankamai
protingu ir zinau, kad i prigimties esu labai stiprios valios. Kaip visuomené man
galéjo taip iSplauti smegenis, kad patikéciau, jog esu silpnas ir nevisavertis, nes
nesugebu iSgerti daugiau nei tris bokalus alaus, nepasijausdamas blogai? Kai kurie
idiotai i§ tiesy giriasi, kad gali iSgerti 16 bokaly. Kuo ¢ia didziuotis? [sivaizduokite
kibirg alaus, teliuSkuojancio jumyse. Ar kas gali buti bjauriau? AS§ su malonumu
dédavau alaus bokalus Salin tuo metu, kai praktiSkai neturédavau pinigy uz juos
uzsimoketi. Be abejo, dédés Tedai buvo dékingi, sulauke neprasytos labdaros ir tuo
metu, kai jau praktiskai nebegalédavo ju iSgerti. Idomu, kas i§ musy buvo didesnis
idiotas. Koks skirtumas? Mes visi buvome paveikti visuomengs.

Kas buvo populiariausias mano kartos estradiniy dainy atlikéjas? Kas kitas, jei
ne pats ponas Mélynakis'!, uZkietéjes girtuoklis ir artimas mafijos draugas. Man
pasiseké gauti bilietag | viena jo koncerta. Per pertrauka i§ stiklinés jis gurksteléjo
bespalvio skys¢io ir greitai viska isspjové: ,,Fuil Cia vanduo!“ Tai bent puikus
dievukas! Jo kolega, gatvés muzikanty narys Denas Martinas pagerino savo dainavimo
stiliy taip, jog atrodé, kad dainuoja budamas nuolatos girtas. Néra ko stebetis, kad
smarkiai stengémeés priprasti prie alkoholio.

Savarankiskai nusprendziame gerti alkoholi ne daugiau negu pasirenkame, kokia
bus musy gimtoji kalba. Tai dalis musy paveldo, musy kultaros, muasy ugdymo.
Anksc¢iau ar véliau, bet mums nepavyko iSvengti savo pirmyjy eksperimentiniy
gérimy; | tai mus pastumeéjo visuomené. Skirtumas tarp apsisprendimo ir pastimeéjimo
yra labai menkas. Taciau akimirkai jsivaizduokime, kad jus pats apsisprendéte gerti ir
daugybe mety i§ tiesy kontroliavote ir ugdéte savo valia. Jus vis vien buvote apgautas.
Jus mokéjote pinigus, pageidaudamas malonumo ir/ar ramséio, vardu ,,dziugesys“. O
tai, ka i$ tiesy gaudavote, buvo mirtinas nuodas, vardu ,,prazutis®.

Mums visiems buty puiki galimybé paduoti skundg dél Prekés Zenkly jstatymo
pazeidimo, taciau, deja, mes negalime bylinétis su alkoholio pramonés koncernais. Ar
vis délto galime? Tabako gigantai kadaise taip pat mane, kad yra nepazeidziami.

Esmé ta, kad jei nusipitktuméte butelj Sampano ir pastebétuméte, jog tai
vanduo, greiciausiai jo negertuméte. O jei pastebétuméte, kad vanduo yra uznuodytas,
tai jau tikry tikriausiai negertumeéte. Taciau mokame po 50 svary sterlingy uz butelj,
kai zinome, jog jame nuodai, ir juos geriame; o save vadiname protingais, civilizuotais
zmonémis. Rimtas reikalas tas smegeny plovimas.

Akivaizdu, jog néra prasmeés verkti dél pralieto pieno. Praeitis lieka praeitimi ir
jos pakeisti nejmanoma. Galy gale néra jokio skirtumo, ar mus paveiké visuomene, ar
tai buvo laisvas musy pasirinkimas. Taciau galime analizuoti praeit] ir i§ jos mokytis.

" Mélynakis — viena i§ JAV dainininko Frenko Sinatros (1916-1998) pravardziy, prigijusi dél jo
dainos tokiu paciu pavadinimu. Buvo jtariamas daugeliu nusikaltimy ir rysiais su mafija (vert. pastaba).
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Svarbu tai, kad netrukus nuspresite — ar ko nors imsités ateityje, kad pasveiktuméte
nuo priklausomybés alkoholiui. Taciau §; karta jus busite situacijos Seimininkas ir
sprendimas bus paremtas svariais faktais. Tam mums dar reikia galutinai iSsiaiskinti,
kas i$ tiesy yra alkoholis — ,,dZiugesys* ar ,,prazutis.

Mes jau pradéjome nagrinéti vieng i$ alkoholizmo sudétiniy daliy: alkoholj.
Dabar i$ arciau pazvelkime i kita: alkoholika. Panagrinékime

NEJTIKETINA MECHANIZMA
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8. Nejtikétinas mechanizmas

At prisimenate, kada paskutinj karta prabudote po Sesiy valandy miego,

kupinas energijos, jausdamasis, kad pasaulio rapesciai jusy nekamuoja, laukdamas dar
vienos nuostabos dienos $iame pasaulyje? Ar pamenate, kad tai buty nutike
pirmadienio ryta?

Dabar man jau per septyniasdesimt. Ar galétuméte patikéti, kad dazniausiai
rytais nubundu butent taip, taip pat ir pirmadieniais? Abejoju. GreiCiausiai galvojate:
,,Kaip Sitas Allenas Carras gali prasyti muasy pasitelkti prota, kad galétume atskirti tiesa
nuo prasimanymuy, kai pats gerokai perlenkia lazda su savo evangeliskais tauskalais?
Pasaulyje turbut nerastume né vieno zmogaus, kuris neturéty rupesciyl®

Sutinku su paskutiniuoju sakiniu. Visi turime rapesciy visa savo gyvenima,
taciau tai nereiSkia, kad turime gyventi tik jais. Rupesciai nedraudzia nubusti zokios
savijantos, lyg neturétume jy né vieno. [sidémekite, kad niekada samoningai jums
nesakysiu to, kas buty netiesa. ,,Visos nuodémes anksc¢iau ar véliau isaiskéja.” Tikiu
tokio pasakymo teisingumu. Jei mane priciupty teigiant bent viena melagyste,
,Lengvas budas® subyréty lyg korty namelis. Kartais as apgalvotai perdedu. Taciau ne
tam, kad suklaidinciau, bet dél to, kad toks mano stilius. Kaip jums zinoti, kada as
persistengiu? Kai a$ tai darau, paprastai lenkiu lazda taip stipriai, kad tai tiesiog
akivaizdu. Neabejoju, kad nusprendéte, jog Sio skyriaus pirmoji pastraipa yra vienas is
ty persistengimy. Taip néra. Tiesa sakant, 1§ pradziy as buvau parases ,kiekviena
dieng*. Taciau jei naktis buna sunki dél danties skausmo, nubundu saves gailédamasis
ir tikivosi, kad jis greitai pradings. Todél pakeiciau | ,,dazniausiai®. Smarkaus
perdéjimo pavyzdys buty: ,,Ant galvos man iSdygo futbolo kamuolio dydZio gumbas.*

Grizkime prie jzanginés §io skyriaus pastraipos. Ar jums buty lengviau patiketi,
jei pasakyciau, kad iki tol, kol nebuvau iSsivadaves i§ narkotiky spastu, kiekviena ryta
nubusdavau pavarges ir apgailétinas, net jei miegodavau desimt valandy, kad
stengdavausi kuo daugiau laiko praleisti lovoje, kol galy gale keldavausi, kad vél
susidurciau su dar vienos dienos negandomis?

Kokia siaubinga busenal Nejau gyvenimas tikrai toks? Mano savaités
kulminacija budavo ne girtavimas $estadienio vakara, o guléjimas lovoje sekmadienio
ryta. Nors atrodydavo, kad mano gerklé isklota Svitriniu popieriumi, o galvoje
stuksena, lyg buty tikrinama, ar kaukoléje neatsirado jtrukimy. Ir apie ka gi
mastydavau gulédamas? ,,O varge, rytoj pirmadienis. Kaip a$ istversiu dar vieng
savaite?

Greiciausiai jums sunku isvysti ,,dziugesi“ tikrojoje $viesoje. Net kai matome
alkoholj tokj, koks jis yra, stengiamés uzblokuoti mintis, nes buname ,,apsisprende®
likti spastuose. Dauguma zmoniy sutinka, kad visuomené yra linkusi grazinti
vadinamuosius alkoholio privalumus ir uzglaistyti tamsiaja jo puse¢. Taciau dauguma i§
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musy visiSkai nesuvokia dar subtilesnio ir zalingesnio smegeny plovimo poveikio, kutj
patiriame nuo gimimo. Kalbu apie klaidingas paziuras | kita alkoholizmo sudéting dalj:
apie geriantji. Nuo gimimo mums skiepijo jsitikinima, kad turime kazkokiy trukumuy:
esame silpni ir trapus, kad musy, kaip gyvuny rusies, suaugusiesiems visiskai nataralu
nuolatos jaustis pavargusiems ir ligotiems.

Voliojimasis lovoje yra klasikinis pavyzdys. Be jokios abejonés, lova yra skirta
miegui. Taip, zinau, kad joje galima veikti ir daugiau maloniy dalyky, bet
paprasciausias drybsojimas joje néra vienas ju. Ligoniniy pacientai turi guléti lovose, ir
jie tai daro dél ty paciy priezasciy, kaip darydavau as, — jie negaluoja ir jaucia apatija.
Ar ne keista, kaip skirtingai matome dvi identiskas situacijas? Kai sergame, tikrai
nesimeldziame, jog iSlostume loterijoje; vienintelis musy troskimas — vél pasijusti gerai,
i$vykti i ligoninés ir mégautis gyvenimu. Tad kaip identiskas sekmadieninis
voliojimasis lovoje man galé¢jo atrodyti savaités kulminacija?

Kai pagaliau iSsivadavau i narkotiky priklausomybés vargy, a§ maziausiai
tikéjausi, kad smarkiai pagerés fiziné sveikata ar finansiné situacija. A$ visada tikéjau,
kad sveikata ir pinigai netenka dalies prasmés, nes be alkoholio ar nikotino negalima
maloniai bendrauti su Zmonémis. Taciau labiausiai bijojau, kad man neuzteks drasos ir
pasitikéjimo jveikti gyvenimo kravi ir stresus. Zinojau, kad gérimas ir rakalai Zudo, bet
kai tik mégindavau mazinti ar mesti naudodamasis valios pastangy metodu,
jausdavausi apgailétinai. Atrodé, kad gyvenime yra nuolatiné tuStuma, ir ji niekur
nedings iki karsto lentos. Todél rémiausi tokia nuostata, kad geriau jau nugyvensiu
trumpesnj, dziugesnj ir {domesnj rukanciojo ir gerianciojo gyvenimg nei ilgesnj pilka
abstinento gyvenima. Turiu pabrézti, kad jei tai buty buves tikrasis pasirinkimas, as vis
dar smarkiai rukyciau ir gerciau. Pataisymas — mangs Cia jau nebebuty. Beje, ,,Valios
pastangy metodu® as vadinu kiekviena metoda, kuris skiriasi nuo ,,LLengvo budo®.

Laimé, toks pasirinkimas néra tikrasis. Mano nuostabai, didziausi laiméjimai
buvo drasos, pasitik¢jimo savimi, savigarbos ir energijos atsiradimas. O pats
didziausias — nejtikétinas dziaugsmas, kad esu gyvas! Neabejoju, kad esate girdéjes
nuvalkiota fraze¢: ,,Mokykliniai laikai yra patys geriausi gyvenime.” Taip galvoja tik
suaugusieji. Pamenu, mastydavau: ,,Greiciau jau a$ uzaugciau, tada nebereikéty kasdien
eiti { mokykla ir nuobodziauti per pamokas, kurios, atrodo, neturi jokio rysio su
tikruoju gyvenimu. Buty puiku turéti savo namus ir pinigy ir daryti tai, ka noriu pats.*

Nezinia dél kokiy priezasCiy susiklosté ne visai taip. Kaip tik atrodé, kad
gyvenime atsiranda vis daugiau ir daugiau jtampos. Motina Gamta niekada neplanavo,
kad taip vykty. Visy Sios planetos gyvy padary, tarp jy ir Zmoniy, pats jtempciausias
gyvenimo laikotarpis yra gimimas, po jo seka kudikyste, vaikysté ir paauglysté, nes
pagrindinés streso priezastys yra abejonés ir nepasitikéjimas, kad viskas
kontroliuojama, o ne fizinis skausmas. I$meginkite tai su savimi. Svelniai sau
isiznybkite ir palaipsniui tai darykite vis stipriau. Pastebésite, jog galite kentéti gana
smarky skausma, nepatirdamas jokio streso. To priezastis — jus zinote skausmo
priezast] ir znybima kontroliuojate. Jei skausmingai znaibyty kitas asmuo, taip pat
zinotuméte skausmo priezasti, bet palyging su tuo atveju, kai pats ji sau keéléte,
pajustuméte stresq gerokai prie§ §i skausmo stipruma, nes daugiau nieko
nebekontroliuojate. Ir jei be aiSkios priezasties jus uzklupty net salyginai menkas
skausmas, stresas buty stiprus, nes tokioje situacijoje nei ji kontroliuotuméte, nei
zinotuméte priezasti, nei kiek jis truks.

Ar kada ziuréjote | zaidziancius vaikus ir galvojote: ,Jei tik turéciau tiek
energijos. Visus metus nereikéty mokeéti uz Silumg ir elektra®? Pamenu, budamas
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paauglys tryskau energija, visur blaskiausi, kad tik ja kur nors iSeikvociau. Dabar sunku
patikéti, ta¢iau man netgi patikdavo kasmetinis sveikatos patikrinimas. Mano poza
buvo tokia: ,,Né uz kq nepatikéciau, kad mano kuanui galéty buti kas nors negerai.*
Taciau viskas greitai pasikeité. Senatve prasidéjo sulaukus dvidesimties. Kiekvieng ryta
prireikdavo pastangy judintis i§ lovos, nepriklausomai nuo to, kiek buciau miegojes,
jauciau nuolatinj nuovarg]. Nepaisant rukaliams budingo kosulio ir pasitaikanciy
pagiriy, a§ nesijauciau ligotas. Kaip tik jauciausi esas sveikas tipas. Paprasciausiai
neturéjau energijos, ir tiek. Kas vakara uzsnusdavau prie televizoriaus.

Ka gydytojas apkaltino dél mano nuolatinio mieguistumo? Net nenumanau, nes
pas ji nebesilankiau. Tai buvo dar vienas staigus pokytis. Nebeapkenciau minties, kad
gydytojas mane apziurinéja. TipiSkas kiaulystés désnis. Kai man visai nereikéjo
gydytojy, budavau nuolatos tikrinamas, o kai jau prireiké, pradéjau vengti ju lyg maro.
Pilnametysté irgi nebuvo rojus. Ji buvo pries laika. Niekada negalvojau, kad senatvé
ateis taip greitai. Tuo metu prasidéjo stresai kuriantis savo namus ir auginant vaikus:
Isipareigojimai bankams, saskaitos ir kitokios bédos, taip pat papildoma jtampa dél
atsakingo darbo. Savo vaikams daznai sakydavau: ,,Mokykliniai laikai yra patys geriausi
gyvenime.

Mums praplové smegenis ir jtikino, jog zmonés — nejtikétinai silpna rasis.
Neéstumas, gimdymas, Seimos auginimas ir ugdymas laukiniams gyvanams yra visiskai
nataralu, ir jie apsicina be gydytojy ar narkotiky. Zmonéms atrodo, jog vaiko gimimas
yra lyg liga, kurios gydymui reikalinga hospitalizacija. Motinai ir vaikui tenka iStverti
daug priesgimdyminiy ir pogimdyminiy tyrimy ir intensyvios prieziuros pries, per ir po
gimdymo.

Prasyciau suprasti mane teisingai. Nesakau, kad tai yra blogai, tik noriu
parodyti, kokios jtakos tai turi musy poziuriui | save. Kudikis laikomas nejtikétinai
silpnu. Tévas ji laiko ant ranky taip, lyg Sis buty sutvertas i popieriaus servetéléms.
Tuo tarpu kudikis daznai buna vienintelis islikes gyvas po autokatastrofos. Pastovi
medicininé patikra mokykloje taip pat padeda formuoti silpnumo jspudi. Mums butina
virinti kudikio buteliuka, dezinfekuoti tualets, stala, ant kurio ruosiame maista, naudoti
muila ir danty pasta. Negalime apsieiti be imunizacijos ir skiepy. Mes net geriame
vaistus pries susirgdami. Kai buvau moksleivis, kasdieninio zuvy tauky sauksto ir
savaitinés laisvinamuyjy dozés ritualas buvo privalomas. Gydytojus, tabletes ir
medikamentus laikome savo kasdienybés dalimi ir tikime, kad be ju neisgyventume.

Kaip laukiniai gyvunai iSgyvena be gydytojy, tableciy ir medikamenty? Galite
gincytis, kad dauguma jy neiSgyvena: stai dél ko nyksta tiek daug gyvany rasiy.

Tadiau gyvanai mir$ta ne dél liguy, o dél bado ar plésrany. Siais laikais
pagrindinés jy mirciy ir nykimo priezastys — ju nataraliai uzimamy gyvenamuyjy ploty
naikinimas ir bendras planetos uzterstumas, kylantis dél Zmoniy veiklos. Kaip Zmoniy
rusis isgyveno ir klestéjo milijonus mety be modernios medicinos jsikisSimo? Kaip mes
kolonizavime ir uzkariavome visa planeta?

Neturiu tikslo peikti gydytojy ar ju metody, tik noriu pabreézti, kokie nejtikétinai
stiprus mes esame. Nesvarstydamas galiu jvardyti laimingiausia savo gyvenimo
laikotarpj. Tai pastarieji dvidesimt mety. Tai ne sutapimas, kad pries dvidesimt mety
a$ atradau ir ,Lengva buda“. Kas ta nulemé? Kai kas mano, kad mano atradimas,
atneses turty ir pelnes pagarba. Kai dirbau buhalteriu ekspertu ir kompanijos ,, Triang
Toys* direktoriumi, jau buvau pakankamai turtingas ir gerbiamas. Mano gyvenimo
budas ir draugai liko tie patys kaip ir pries iSsivadavima.
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Esame linke tikeéti, jog augantis mety skaicius ir moderniojoje civilizacijoje
patiriamas stresas tempia mus zemyn. Fiziskai ir protiSkai stipras vadovai, atvyke i
musy klinikas, teigia panasiai:

wMano darbas labai atsakingas ir jame patiriu dang streso. Kaip galécian atsiliepti telefonn
neprisidegdamas cigaretés? O jei dar negalécian vakarais isgerti keleto viskio tanriy, nemanan, kad
susidorolian su atsakomybe.

Visa tai — smegeny plovimas, kuri pripazistame be jrodymuy. Vakarietiskoje
civilizacijoje i§ savo gyvenimo isbraukéme daug tikry stresy. Didziajai visuomenés
daliai nereikia nerimauti, kur kitq karta reikés gauti maisto ar nakciai ras stoga vir§
galvos. Kaip manote, kodél mes mégstame slidinéti kalnuose ar Sokti Zzemyn su lynu?
Ar ne dél to, kad $iais laikais retai bepatiriame tikry pavojy ir pasiilgstame jaudulio?
Mums nereikia vaikscioti baiminantis, kad gali uzpulti laukiniai gyvanai. Palyginkime
savo gyvenima su ju. Triusis néra saugus net savo urve. Visa jo egzistencija — kova dél
i8likimo. Taciau jam padeda adrenalinas ir kitos cheminés medziagos. Jis sugeba su tuo
susidoroti.

Ir mes galime!

I§ kur kyla didysis stresas atsiliepiant telefonu? Juk telefonas nekkas ir
nesusprogs. Kodél mes painiojame atsakomybe su stresu? Mes prisiimame
atsakomybe, nes ji skatina tobuléti, o paprasti darbai atrodo nuobodus ir dél to
sunkus. Kodél saskaitas ir jsipareigojimus bankui laikiau bédomis? Turéjau gera darba
ir istengdavau juos apmokeéti. Turéjau mielg zmona, keturis sveikus vaikus, puiky
automobilj ir jaukius namus. I§ tiesy buvau labai laimingas Zzmogus su daugybe
privalumuy. Tad kodél gyvenimas man atrodé tokia nasta?

Nes kai fiziskai ir protiskai jauciatés silpnas, kurmiarausiai tampa kalnais, menki
sunkumai virsta tragedijomis, o maziausios problemos perpildo kantrybés taure.

Sveikata — didziausias turtas. Tai dar viena nuvalkiota frazé, taciau kokia ji
teisingal Kai sergame ir jauciame skausmg, mums galvoje tik viena mintis — vél
pasveikti, o vos pasveikstame, kaip greitai vél laikome tai savaime suprantamu dalyku.
Bet a$ niekada nejvertindavau milziniSko skirtumo tarp nesijautimo ligotu ir jautimosi
absoliuc¢iai putkiai. Tais laikais, kai smarkiai gerdavau ir rokydavau, jprastai
nesijausdavau sergantis, ta¢iau buvau pamirses, ka reiskia tryksti energija: puikiausiai
jaustis vien dél to, kad esi gyvas! Maniau, kad tas jausmas dingsta su pilnametyste.

Tai dar viena iliuzija, kuria mums skiepija visuomené nuo gimimo. Gyvunai
nesivargina skai¢iuodami savo metus per kiekvieng gimtadienj, jie nebuna laikomi
senatvés pensininkais. Jei jauciatés fiziSkai bei protiskai stiprus ir sveikas, galite
visapusiskai mégautis gyvenimo teikiamais malonumais. Gyvenime pasitaikys ir
tragedijy, jos nebus malonios, taciau busite pasiruoses su jomis susidoroti. Patiriami
menki sunkumai, su kuriais kiekvienas susiduriame, nevirs problemomis, bet bus
paprasCiausiai jaudinanciy gyvenimo isSukiy dalis. Néra tokio dalyko kaip senas
amzius. Jel jusy sveikata gera ir jauciatés puikiai budamas gyvas, tai néra jokio
skirtumo, ar jums 2 ar 92. Svarbiausias dalykas — kaip jauciatés, o ne kiek dieny
nugyvenote. Budamas 46-eriy jauciausi esas senas zmogus, o dabar jauciuosi lyg
jaunuolis, nors man per septyniasdesimt. Taip pat as be baimés zvelgiu | ateit],
tikedamasis gyventi dar daug laimingy ir jaudinanciy mety. Vienintelis egzistuojantis
skirtumas tarp ,tada® ir ,,dabar® — as nustojau kasdien nuodyti savo kana. Tai buvo
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lyg pabégimas 1§ koSmaro, juodai balto baimés ir depresijos pasaulio | sauléta, spalvota,
kuping pasitikéjimo, sveikatos ir laisvés.

Si skyriy laikau paciu svarbiausiu knygoje. Pagrindiné priezastis, dél kurios
pageidauciau, jog mazintuméte arba visal nustotuméte gerti, yra ne ta, kad tai jus zudo,
griauna gyvenimg ir kainuoja daugybe pinigy. Priezastis, dél kurios noréciau, kad taip
pasielgtumeéte, yra grynai egoistiska:

GYVENIMAS JUMS TEIKS DAUG DAUGIAU MALONUMO!

Kliatis, neleidzianti nustoti gerti alkoholio, yra jsitikinimas, kad net jei mums ir
pavykty, tai gyvenimo kokybé neiSvengiamai suprastéty. Ironiska, taciau kai jums
pavyks, didziausias laiméjimas bus visiskai priesingas!

Artéjant penkiasdesimtmeciui, jauciausi fiziskai ir protiskai issekes. Draugai ir
kolegos mané¢, kad esu lyg uola. Jauciausi pasitikintis savimi ir drasus, jei Salia turiu
savo gertuve ir cigareCiy. Be ju buvau lyg Samsonas nukirptais plaukais. AS i§ tiesy
buvau jsitikings, kad tai yra mano drasa ir pasitikéjimas, ir buvau pasiryzes verciau jau
mirti, nei bati be jy. Taciau taip pat zinojau, kad ir su jomis a§ netrukus busiu miregs.
Bet net ir $i mintis man neleido pabégti. Jau jokiu budu nebegalé¢jau saves apgaudinéti,
kad esu fiziskai stiprus. Kai pasvarstau, kad trecdalj amziaus praleidau sistemingai ir
palaipsniui nuodydamas savo kuna, man atrodo stebuklas, kad i§ tiesy taip ilgai
i$tvériau ta tycinj saves baudima. Dél Sio fakto as pradéjau galvoti, koks nejtikétinai
galingas ir sudétingas mechanizmas yra zmogaus kunas.

Jums tigras arba dramblys atrodo silpnas gyviinas? Zinoma, ne. Taciau abiem
rG$ims gresia i$nykimas. Zmogaus kanas yra sutvertas i§ tos pacios medZiagos ir
aprupintas daug didesnémis smegenimis. Jel paprasyciau jusy pakelti kair¢ ranka, jus
stabtelétuméte sekundélei prie§ nuspresdamas, kuri ranka yra kairé, taciau tai jums
neatrodyty ypac sudétingas ir sumanumo reikalaujantis veiksmas. I tiesy to iSmokyti
galite daugeli Sunu. Bet jsivaizduokite, kad jusu uzduotis — priversti visus zeméje
gyvenancius zmones pakelti kaires rankas vienu metu. Netgi pasitelkus modernias
komunikacines technologijas jusy $ansai buty lygus nuliui. O faktiSkai tai vyksta
kiekviena karta, kai atliekate paprasciausias uzduotis, pavyzdziui, kai kasotés nosj.

Jusy kuanas sudarytas is trilijony lasteliy, kiekviena lastelé yra atskiras elementas,
taciau veikia iSvien su visomis kitomis. Manote, galétumeéte lupti obuolius, skaityti
laikrascius, zaisti kortomis ar atsiliepti telefonu? Zinoma, kad galetumeéte: né vienas is
$iy darby nebuty labai sudétingas. Bet ar atliktuméte bent vieng juy produktyviai, jei
pamégintumeéte viskq daryti vienu metu? Tie trilijonai lasteliy, 1§ kuriy sudaryti musy
kunai, imasi begalés nejtikétinai sudétingy uzduociy, vienu ir tuo paciu savo gyvenimo
metu.

Ar esate atsikéles, ar miegate, jusy plauciai ir toliau traukia deguonj, jusy Sirdis
ta deguoni bei kitas chemines medziagas ir toliau varinéja kraujo apytakos sistema j
kano dalis, kurioms jy reikia. Jusy vidinis termostatas ir toliau palaiko reikiamo lygio
kuno temperatara. Jusy kunas ir toliau virskina maista, sugeria | save buting kura ir
maisto medziagas, Salina atliekas. Jusy imuniné sistema nepaliaujamai kovoja, kad
tveiktuméte zaizdas ir infekcijas.

Kadangi Sios funkcijos automatinés ir i§ jusy nereikalauja samoningy pastangu,
mes zvelgiame | jas kaip | savaime suprantamas. Nors jums ir nebutina suprasti
techniniy smulkmeny, taciau svarbu, kad samoningai suvoktuméte, koks nejtikétinai
sudétingas zmogaus kunas. IS esmés zmogaus kunas yra pats efektyviausias islikimo
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mechanizmas §ioje planetoje: kurybos kulminacija. Jis milijonus karty sudétingesnis uz
naujausius kompiuterius ir kosminius laivus.

Galbut tikite, jog esame atsitiktiniai po Didziojo sprogimo vykusios trijy
milijardy mety naturaliosios atrankos ir evoliucijos padariniai. Galbut tikite, kad esame
sukurti auk$tesnio proto, milijonus karty didingesnio nei musy. Galbut tikite, kad
evoliucija yra procesas, kurj pasitelkes tas protas per tris milijardus mety sukuré
Motinos Gamtos stebuklus, kaip kad zmonija, pradéjusi nuo rato, sukuré siuolaikinius
Rolls Royce automobilius.

I§ tiesy jokio skirtumo, kuo jus tikite. Jums nebutina tikéti. Tik atverkite savo
prota... ir savo akis! Zmonija yra faktas. Mes patys saves nesukuréme, bet esame trijy
milijardy mety bandymy ir klaidy rezultatas. Esame Motinos Gamtos darbo vaisiai.
Kiekviena naturali jgimta musy turima funkcija skirta tam, kad mes iSgyventume,
patinka mums tai ar ne. Kiekvienas, kuris pakankamai kvailas, kad neigty tris
milijardus mety savo egzistavima jrodantj prota, neturi teisés saves vadinti protingu.

Zmonija pasiecké nejtikétiny savo iSradingumo apraiSky, ypac¢ Siuolaikinés
medicinos srityje. Pirmasis Sirdies persodinimas — palyginti nesenas jvykis.
Suprantama, mes vis dar laikome tai nejtikétinu pasiekimu. Palyginkite tai su paaugliu,
i$mokusiu pakeisti sugedusi savo motociklo variklj. Jam tai taip pat buty didziulis
pasickimas. Bet jis jokiu budu negaléty sukurti plieno ir kity dalyky, i§ kuriy sudarytas
variklis, ir suformuoti jo daliy. Tik pasinaudojant ziniomis ir technologijomis, kurias
kaupé daug Zmoniy karty, galima sukurti motociklo varikli. Taciau net didziausi
zmonijos pasiekimai prilygsta paprasciausiam urvinio zmogaus kirvukuli, jei lygintume
su vos vienos lastelés sudétingumu. Su visomis savo ziniomis ir pasiekimais zmonija
negali sukurti né vienos gyvos lastelés.

Tegul naujausi klonavimo pasickimai jasuy nesupainioja. Zmogus klonavo géles,
augalus ir darzoves jau tukstancius mety. Tai vadinama ,skiepijimu®. Neturéty
stebinti, kad 1§ gyvuny lasteliy galima sulaukti tokiy paciy rezultaty.

Béda ta, kad mes negalime tiesiogiai bendrauti su Motina Gamta. Todé¢l turime
pasikliauti savo ruSies eksperty patarimais. Viskas aiSku, jei reikia patarimy dél
automobilio ar kompiuterio. Kompiuterj sukaré kvalifikuotas zmogus. Taciau jums
net neSauty | galva leisti gorilai taisyti savo kompiuterj, nes padariniai tikrai buty
pragaistingi. Ar nemanote, kad tie patys principai galioja ir tada, kai zmonija kisasi |
toki sudétingg ir jmantry reiskinj kaip zmogaus kunas? Bukite labai démesingas pries
sutikdamas su pasitlymais keisti zmogaus kuno funkcionavima. Jei jie priestarauja
Motinos Gamtos pasialymams, priimkite tikrojo eksperto zodj!

Bet juk jis kq tik sakéte, jog negalime bendranti su Motina Gamtal*

Tiesa, bet mes galime jos klausytis. Ji kalba mums nuo pat tos akimirkos, kai
giméme. Musy paciy protas ir technologijos mums jvaré tiek baimés, kad nustojome
jos klausytis. Musy akys ir protai uzsivéré. Teisybe, jog Siuolaikinis mokslas daug
nusimano apie zmogaus kuno funkcionavima. [Zymus mokslininkas tai apibudino lyg
proskyng | milziniskq miska. Kuo ji darosi didesné, tuo platesnis plotas tyrinéjimams.
DNR egzistavimas yra palyginti nesenas atradimas. Jis paaiskino viena mijsle, taciau
uzdave tukstancius nauju. Kiekvienas genas dabar yra atskiras galvosukis, reikalaujantis
sprendimo.

Rasydamas Sig knyga, turiu garbés sédeéti prie lango, pro kuri matosi grazus
vaizdas. Jame vyrauja didingas azuolo medis. AZuolas — didzio grozio ir galybés
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pavyzdys. ,,Azuolo $irdis — musy laivai.“"* Taciau kaip ir dauguma gamtos stebukly
laikiau tai savaime suprantamu dalyku. Sunku jsivaizduoti, kad jis atsirado i§ mazytés
gilés, nukritusios ant zemés. Niekas jos nelaisté ir nemaitino, o ji vis vien iSaugo i
didinga baznycia, tvirtesng, daug grazesn¢ ir daug iStvermingesne uz bet kg kita,
sukurta zmogaus. Jis stovéjo jau tukstant] mety ir kiekvienais metais ne tik iSaugino
tukstancius giliy, kad i$saugoty savo rusj, bet ir sutetké namus ir maisto tukstanciams
gyvy padary. Tai tikras stebuklas!

Keista, mano zodynas stebukla apibudina kaip ,,antgamtinj jvyki“, o antgamtinj
— ,,esant] anapus gamtos désniy jégy”. Mano akimis, procesas, kurio metu gilé virsta
azuolu, tikrai yra stebuklingas. Taip yra dél to, kad a$ tik paprastas mirtingasis. Taciau
¢ia néra nieko antgamtisko ir, be jokios abejonés, tai néra anapus gamtos désniy jégu.
Priesingal, tai vienas 1§ klasikiniy gamtos désniy pavyzdziy. Ar minéjau, kad niekas jos
nelaisté ir nemaitino? Man vél uztemo akys. Motina Gamta parupino saule, liety ir
butinus mineralus — mums tai stebuklas, o jai tai jprasta uzduotis. Kas geriau
paaiskinty mano méginama perteikti zinia, jei ne apibudinimas zodyne? Neabejotinai
stebuklas yra jvykis, nesantis anapus gamtos désniy jégy, bet uz zmonijos suvokimo
riby. [vykis, kurio paaiskinimui Zmonija néra pakankamai iSprususi ar protinga.

Jau minéjau, jog §i skyriy laikau paciu svarbiausiu visoje knygoje. Turbut tai
néra sutapimas, kad ji rasyti man sekasi sunkiausiai. Taip pat minéjau, jog ,,Lengvas
budas®“ turi daug bendro su AA mokymu. Dalis ju mokymuy tokie, kad alkoholikai
neturi galios kovoti su demoniskuoju gérimu vieni, kad jiems reikia aukstesniy jégu
pagalbos. Todé¢l tas aukstesnysis protas, kuris mus sukuré, yra Dievas, ir reikia jam
melstis prasant dékingumo ir pagalbos? Jei jus tuo tikite, tai zinoma, prasom. Taciau
tai néra mano zinia. Jums neprireiks tikéjimo. Jus sukares procesas yra gamta. Ir visai
nesvarbu, ar gamta yra atsitiktinumy padarinys, ar ji pati yra aukstesnio proto kuarinys.

Dabar man sunku patikéti, jog taip ilgai buvau toks aklas ir pasiputes. Daugybe
mety mane supo gamtos stebuklai, o a$ neigiau proto, sukurusio tuos stebuklus,
egzistavima. Kaip galéjau save laikyti i$simokslinusiu ir protingu, nepaisydamas mane
suktrusio proto patarimy? Pats vertingiausias patarimy ir informacijos $altinis, kutj
turime, — musy paciy jgimti instinktai. AS be galo dékingas Motinai Gamtai dél
paprastos priezasties, kad ji jau aprapino mus viskuo, ko galéty prireikti norint islikti ir
meégautis gyvenimu. A§ kalbu apie didingiausia i$ visy jos kuriniy:

TA NEJTIKETINA MECHANIZMA

Siame moderniame amziuje priklausomybé nuo narkotiky i§ tiesy auga. Tai
glumina apskritai visa visuomeneg, ypac tévus. Sausojo istatymo eksperimentas jrode,
kad méginant apriboti tickimo kanalus problemos iSspresti nepavyks. Prostitucija jau
ttikinamai parodé, kad nepavyks pasalinti pasialos, paskelbiant ja nelegalia. Kai kurie
vadinamieji ekspertai padaré iSvada, kad paskelbiant narkotika nelegaliu, jo paklausa
1Sauga. Jis tampa uzdraustuoju vaisiumi.

Mes ne tik neiSmokome sausojo jstatymo eksperimento pamokos, atrodo, kad
mes nieko neisSmokome dar nuo Rojaus sodo laiky. Kai kurie ekspertai net pritaria
tokiy narkotiky kaip kanapés ir heroinas legalizavimui. Jie i§ tiesy tiki, kad paaugliai
papuola | narkotiky spastus tik maistaudami prie§ savo tévus, ir paprastas atsakymas
buty paskelbti sunkiuosius narkotikus legaliais. Tai taip akivaizdu! Kodél as apie tai

2 Azuolo §irdis — misy laivai“ (Heart of oak are our ships) — zodZiai i§ populiarios XVIII amZiaus
angly dainos (vert. pastaba).
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nesusimasciau? Pavyzdziui, jei legalizuotume heroina, situacija tapty tokia pati kaip ir
su alkoholiu: titk 90% ju papulty | heroino spastus! Kodél nezengiame dar vieno
zingsnio? Ar nevertéty ne tik paskelbti kanape ir heroing legaliais, bet ir atvirai
padrasinti savo vaikus juos vartoti, kaip kad daréme su nikotinu ir tebedarome su
alkoholiu?

Zinoma, mes méginame sulaikyti savo vaikus, kad nepapulty i narkotiky
spastus. AS taip pat mokiau savo vaikus saugiai eiti per gatve. Jei tik buciau pastebéjes,
kad dél to jie maiStaus prie§ mane ir negalés atsispirti troskimui listi po pirmu
pasitaikiusiu autobusu. Priezastis, dél kurios vadinamieji ekspertai kalba tokias
nesamones, — jie neturi né menkiausios id¢jos, kaip apsaugoti paauglius, kad
nepaklitty { spastus, ir taip pat jie nesupranta, kaip spastai veikia. I$ tikryjuy niekas
nepasikeité. Alkoholio spastai §iandien yra visiskai tokie patys kaip ir tada, kai jus ir as
pirma karta { juos papuoléme. Jie susidaro i§ trijy atskiry smegeny plovimo daliu.
Pirmoji — Zmogaus protas ir kunas yra silpnas ir turi trakumuy, todél prireikia pagalbos
1§ iSorés, kad pavykty mégautis gyvenimu ir susidoroti su jtampa. Tai sukuria
tsitikinima, kad mums reikia papildomuy chemikaly, kurie kompensuoty trokumus.
Antroji smegeny plovimo dalis — alkoholis pasalins iliuzinius trakumus ir silpnybes.
Ironiska, taciau jis i§ tiesy sukuria silpnybes ir triokumus. Trec¢ia — mums visiems
i$ploveé smegenis, kad patikétume, jog esame protingesni uz ta prota, kuris mus
sukare. Tai tikras pasiputimas!

Stai dél ko &is skytius pats svarbiausias. Bet kuris verslininkas Zino: jei paklausa
i$senka, tai gali reklamuotis, kol neteksi pulso, bet prekés niekas neims ir uz dyka.
Musy jsitikinimas, jog esame silpni ir nevisaverciai, sukelia alkoholio troskima ir
iliuzija, kad jis viska uzpildo. Butent $i iliuzija pavercia mus nuo jo priklausomais.
Sékmingiausiy sukciavimo triuky veiksniai — nuoSirdus poreikis ar godumas ir iliuzinis
jo patenkinimas. Padalinkite poreiki ar godumg, ir auka ant kabliuko neuzkibs.
Alkoholizmo atveju tiek poreikis, tiek sprendimas yra iliuziniai. Tai lyg kirvarpy
sugrauztos lazdos pardavimas zmogui, kuris néra susilauzgs kojos. Taciau jei
nepasalinsime poreikio, tustuma isliks — tai skirtumas tarp iSgijimo ir sveikimo.

Mano modernus nesiojamasis kompiuteris yra ypatingai sumanus ir jmantrus
mechanizmas. Taclau ir jis gana pazeidziamas. Pirmaja diena, kai ji isigijau, nezinia kas
i$pyle stikling gérimo ir dalis jo uztisko ant klaviataros. Viskas tuoj pat buvo isvalyta.
Taciau kompiuteris vis vien sugedo ir ji teko remontuoti. Akivaizdu, kad toks
mechanizmas kaip Zmogaus kunas, kuris yra daug sudétingesnis, privalo buti
nepaprastai pazeidziamas. Mums iSplove smegenis, kad tuo patikétume. Bet
pazvelkime | faktus. Daugiau negu trecdalj amziaus a§ samoningai ir dideliais kiekiais
pyliau ta pati bjaury nuoda sau | gerkle, maiSydamas su kitais nuodais. AS ne tik
i$gyvenau, mangs net nereikéjo remontuoti. Taip, as zinau, kad man labai pasiseke, ne
taip kaip daugeliui kity. Jus turbut taip pat vienas ty laimingyjy, kitu atveju
neskaitytumeéte Sios knygos.

Perskaitykite jzanging §io skyriaus pastraipg dar karta.

Tai ne evangelizmas ir ne spalvy sutir§tinimas. Ar nenorétumeéte taip jaustis?
Jusy kunas nejtikétinai stiprus ir jus taip pat. Be to, jus esate savarankiskas. Zmogaus
smegenys, valdan¢ios zmogaus kuna, yra pats sudétingiausias Sios planetos
mechanizmas. Mes jau turime visas chemines medziagas, visus instinktus, visas
priemones, kuriy reikia, kad ilgai, sveikai ir laimingai gyventume.

Mes turime nejtikétinai sudétinga ankstyvojo perspéjimo sistema. Jei jusy
automobilio tepaly lygio indikatorius pradéty mirkséti, tai ar jaustumétés, kad teisingai
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pasielgéte, iSjunges jo lempute? Jei jusuy saugikliai nuolatos perdega, ar vietoj ju
imontuotuméte vini? Zinoma, ne. Gali atrodyti, jog tokie veiksmai trumpam laikui
pasalina problema, taciau lemputé ir saugiklis buvo saugumo signalai; toks netinkamas
elgesys, uzuot pasalings gedima, privesty prie nelaimés. Taciau labai daug Siuolaikinés
medicinos yra paremta tabletémis ar medikamentais, kurie pasalina ligos simptomus, o
ne jos priezastl.

Vaikystéje mane daznai kamuodavo viduriy uzkietéjimas, dél kurio véliau
i$sivysté hemorojus. llga laika tai buvo didelio skausmo ir rupeséiy $altinis. Mano
gydytojas iSras¢ laisvinamuyjy vaisty nuo uzkietéjimo ir jvairily misinuky nuo
hemorojaus. Kodél jis man nepasake, kad uzkietéjimas atsiranda dél to, kad valgau
,protingy zmoniy®“ rekomenduotq maista, uzuot valges ta, kurj man skyré Motina
Gamta? Galy gale juk né nesvajotume pilti dyzelinio kuro { varikli, jei jis buty
sukonstruotas naudoti benzing.

Esu jsitikings, kad mes visi kartais vartojame nuskausminancius vaistus. Tiesa
sakant, daugybé zmoniy yra priklausomi nuo jy. Taciau pats skausmas néra liga. Tai
simptomas. Tai jusy kunas pranesa, kad kas nors yra negerai. Pasalinti kune
simptomus gali buti kur kas pavojingiau nei i§jungti tepaly lygio indikatoriaus lempute
automobilyje. Kiekvienas gydytojas, gerbiantis savo varda, pasakys jums, kad
galingiausias ir efektyviausias i$ turimy ginkly yra jusy imuniné sistema. Pasalindamas
simptomus, savo imuning sistema padarote neveiksnia. Negalite tikétis, kad atskubés
ugniagesiy brigada, jei negirdéti aliarmo.

Noréciau, kad gydytojas buty paaiskings, jog mano kunas nebuvo taip sutvertas,
kad ji pulty ligos, ir kad didelés dalies negalavimy, dél kuriy { ji kreipdavausi, buty
galima atsikratyti pakeitus gyvenimo buda. Turbut blogiausi laipsnisko savo kano
nuodijimo padariniai atitenka ne kepenims, o imuninei sistemai, kuri daugiau nebegali
tinkamai funkcionuoti. Tai i§ esmés prilygsta samoningam uzsikrétimui AIDS.

Jei kada nors buvote priversti dienos metu vairuoti masing tirStame ruke, turbut
zinote, kad tai kelia baime, net jei vaziuojate labai létai. Ar galite jsivaizduoti, kiek
karty baisiau buty valdyti lektuva, skrendantj tirStame ruke naktj virs kalny? Net turint
prietaisus, fiksuojancius auksti, greiti ir padét, tai vis vien buty bauginantys potyriai.
Akivaizdu, jog turétumeéte skristi pakankamai greitai, kad neuzgesty variklis. Jei jasy
altimetras rodyty, kad esate 600 metry aukstyje, skrendant virs kalny, kuriy virsanés
siekia iki 1200 metry, ar staigiai keistuméte parametrus, kad altimetras rodyty 1500
metry? Zinoma, ne. Net didziausias pasaulyje idiotas to nedaryty.

Taciau butent taip mes elgiamés, kai vartojame alkoholj ar kitus panasius
narkotikus. A$ negaléciau per smarkiai pabrézti, kad musy kunai, valdomi smegeny,
yra patys sudétingiausi islikimo mechanizmai Sioje planetoje. Motina Gamta aprapino
mus juslémis ir instinktais vien tam, kad mes isliktume, patinka mums tai ar ne. Kaip ir
triusis, mes turime adrenalino ir kity cheminiy medziagy, kuriy prireikus kunas gauna
reikalinga kiekj. Kistis { savo paciy jusles ir instinktus reiskia siekti nelaimiy ir vargu:
tai taip pat protinga, kaip pilotui keisti skrydzio prietaisy parametrus. Veéliau as
papasakosiu, kaip alkoholis paveikia musy jutimo organus, kad sukurty malonumo ar
ramscio iliuzija.

Galbut jums atrodo, kad palyginimas su skrydziu per ruka yra nevykes. Taciau
turi buti priezastis, dél kurios musy kalboje egzistuoja tokie pasakymai, kaip ,,mirtinai
nusigéres® ir ,,nepastovintis ant koju*. Pazvelkite | tai kitu kampu. [sivaizduokite, kad
giméte visiSkai aklas ir kurcias, neturintis skonio, lytéjimo ar kvapo jusliy. Kaip jus
saugiai eituméte per gatver Net jei kas nors, norédamas jus pervesti, paimty uz rankos,
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jus to nezinotumeéte. Nemanote, jog tai buty panasu | skrydi per rukaq be jokiy
prietaisy? Be savo jutimo organy mes skrietume per gyvenima tirStame ruke. Musy
pojuciai yra prietaisai, nuo kuriy esame visiskai priklausomi. Vartoti chemikalus, kurie
pakenkia tiksliam bet kurio i§ masy jutimo organy funkcionavimui, yra kvaila. O daryti
tai su priklausomybe sukelianciais nuodais yra didZiausia kvailyste.

Alkoholio spastuose esame lyg paaugliai, klaidziojantys po nuostabuy soda,
neturintys jokio troskimo i§ jo iSeiti, leidziantys jame daugybe mety, o paskui
i$siaiSkinantys, kad vaisiai ir darzovés ne tik létai nuodija, bet pats sodas yra sudétingas
labirintas, 1§ kurio pabégti téra vienas kelias — tas pats, pro kurj ¢ia pateko. Buty
akivaizdziai naudinga, jei pavykty grizti savo pédomis atgal. Butent tai ir padarykime:

KAIP MES ATSIDUREME SPASTUOSE?
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9. Kaip mes atsidiiréme spastuose?

Kiekvienam tai nutinka skirtingomis aplinkybémis, taciau principas islieka

tas pats. Dauguma musy vaikystéje slapta paragauja gérimy per Sventes, taciau
pradedame kur kas labiau jais dométis per ta didelio perversmo laikotarpj, kurio
neiSvengia né vienas paauglys, kai tikimasi, jog 1§ laimingy ir linksmy vaiky pavirsime §
rimtus ir atsakingus suaugusiuosius. Ankstyvoji vaikysté yra daug labiau jtempta negu
pilnametysté. Taciau mes ja iSgyvename nesigriebdami narkotiky. Stebekite vaikus, kai
jie ateina | gimtadienio $vent¢. Jie buna drovus ir nekalbus. Po pusvalandzio jie
dziaugsmingai Sukalioja. Jiems visi§kai linksma ir nereikia alkoholio, nikotino ar kity
narkotiky, kad pasiekty tokig busena. Tai pats tikriausias dziaugsmas: jaustis puikiai dél
to, jog esi gyvas. I§ tiesy gyvenime mazai dziaugsmy, didesniy uz girdima nuoSirdy
juoka, nesvarbu, ar kudikiy, ar vaiky, ar suaugusiyjy. Net nebutina zinoti, kodél jie
juokiasi: juokas savaime uzkreciantis.

Tuo metu, kai jie tampa pilnameciai, ima pasireik§ti smegeny plovimo
padariniai. Dabar tai mane gasdina. Atrodo, jog jaunimas ieskoty kazkokio ramscio ar
paspirties, lyg Motina Gamta tuo buty aprupinus kiekviena Sios planetos padara,
i$skyrus pat] galingiausia ir sudétingiausia i§ visy, lyg ji praleido kazkokig gyvybiskai
svarbig sudéting dalj. Vargu ar juos galima kaltinti §ioje greity sprendimy ieskancioje
kultaroje, kuri technologijomis pasitiki labiau nei gamta. | pramonés perversma
zvelgiama taip, lyg jis buty islaisvings zmoguy, taciau, kaip Frankensteino ir jo pabaisos
atveju, 1§ tikryju buvo atvirksciai, o mes tapome savo sukurty technologijuy vergais.
Mes esame savo proto aukos: proto, skiriancio mus nuo visy kity gyvany. Proto, kuris
i$randa dviracius-treniruoklius, kad sudegintume ta energija, kurios nepanaudojame
sédédami prie darbo stalo, prie kurio galime uzdirbti daug pinigy, kuriuos isleidziame
tokiems musy energijq taupantiems {renginiams kaip nuotolinio valdymo televizoriaus
pultas, kuris pavercia mus | sédincius tinginius, priverstus saulétomis dienomis eiti §
sporto kluba minti niekur muasy nenuvezanciy dviraciy.

Siais laikais nicko nebegalime valgyti be nerimo, jog galbut tai genetiskai
modifikuotas ar pesticidais uznuodytas maistas. Atrandame vis daugiau ligy, nuo kuriy
néra vaisty. Vél éme plisti tuberkuliozé bei maliarija. Tersiame savo upes, ezerus,
zemes, juras ir tg patj ora, kuriuo kvépuojame. Esame atsakingi uz ozono sluoksnio
skyles ir globalinj atsilima, zvejojame ir ditbame zeme¢ per daug intensyviai, ariama
zemg paverciame | dykumas, naikiname atograzy miskus, iSeikvojame naftos atsargas
ir butinus mineralus bei chemikalus, ver¢iame kitus sutvérimus i$nykti ir pleciame savo
populiacijq pavojingais tempais.

Paveldéjome nuostabia planeta, kuriai susiformuoti prireike trijy milijardy metuy,
kuri turéjo ekosistema, leidziancia nejtikétinai gausybei rasiy gyventi ir daugintis. Lyg
apsésti méginame paversti jq | iSbetonuoty ir nederlinga dykviete per maziau nei 200
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mety. Nors musy technologinis progresas didziulis, nesugebéjome panaikinti ligy ar
bado. Nepanaikinome kary. Priesingai, sukuréme tokius galingus ir pavojingus ginklus,
kad net nedrjstame ju panaudoti kovodami su priesais. Stai toki palikima perleisime
savo vaitkams: pasaulj, kuriame klestés priklausomybé nuo narkotiky ir smurtas.
VakarietiSkos civilizacijos zmogui nederéty pustis. Tiesa, jog mes pasaulyje
sunaikinome daug blogio. Didelis naujagimiy mirstamumas liko praeityje, bent jau
Vakaruose. Taciau kencianciy zmoniy kiekis, atrodo, nekinta. Visuomenés raida,
panaikinusi vienas blogybes, prikaré kity. Besaikis antibiotiky vartojimas sudaré
salygas atsirasti stiprioms atmainoms ty ligy, kurias ketinome isgydyti.

Taip, turime daug dalyky, kuriy troko musy protéviams: psichiatrus,
stambesnes ir tvirtesnes politines jégas. Turime juos dél to, kad mums jy reikéjo. Patys
ir susikaréme ta poreikj. Siuolaikinis zmogus meta plyta | savo paties langa tam, kad
sau parduoty signalizacija nuo vagiy. Vis daugiau musy gyvena didesniuose ir labiau
pergrustuose miestuose nei kada nors iki Siol, taciau tampa labiau atsiskyre, todél
i$radome piliules kovai su lindesiu ir spartaus didmiescio gyvenimo jtampa. Negana to,
kad patys arté¢jame prie krastutinumy, ju link stumiame ir savo vaikus. I$silavinimas
nebéra priemoné pasiekti tiksla, bet pats tapo tikslu. Jei ne, tai kodél toleruojame
egzaminy sistema, kuri tikrina, kaip buvo mokytasi trejus metus po tris valandas, ir
garantuoja, kad i§ 90% ty ziniy mokinys niekada neturés praktinés naudos?
Pasiekimas, jei jis atvyksta | egzamino auditorija be nervinio i§sekimo.

Ir kam visa tai? Kad musy vaikai galéty tapti priklausomi nuo technologijy dar
labiau nei esame mes? Net tie, kurie garbingai islaiko egzaminus, néra sitiking, kad
gaus darba, atitinkantj jy gabumus. Nors esame protingi, esame vieninteliai sutvérimai,
mokantys verkti, ir vienintelé rasis, padaranti savo gyvenima toki apgailéting, jog
samoningai aukojame galingiausia Motinos Gamtos mums suteiktg i$likimo instinkta.

Nuo gimimo mums taip pat plové smegenis, kad patikétume, jog esame silpni,
pazeidziami ir priklausantys nuo tableciy, kad alkoholis teikia mums malonumg ir
paramg. Kokia prasmé vaikams domeétis, ar vyksta kazkoks smegeny plovimas? Viskas
atrodo tiesa. Kitaip kokiu tikslu likusioji Zmonijos dalis vartoty raminamasias piliules,
kad galéty atsipalaiduoti ar miegoti, ir kokiu tikslu 90% gerty alkoholj, jei jis nepadéty?
Taip, jie pasakoja mums apie alkoholio gérimo pavojus. Na ir kas: jie pasakoja, jog ir
motociklai pavojingi, taciau ar tai sulaiko mus nuo vazinéjimosi jais?

Bet kokiu atveju, pavojai nesulaiké jy nuo geérimo, ir jokiu budu jie negaléty
sakyti, jog geria saikingai! Nepaisant to, jie teigia, kad saikingai geriamas alkoholis yra
GERAI, kad nestiprus jo pomégis iseis tik { nauda. Ar pastebéjote, kad taip sakantys
zmoneés niekada neapsieina be didelio géraly kiekio?

Buty tikras stebuklas, jei tam tikrais savo gyvenimo laikotarpiais
necksperimentuotume iSgerdami. Progos, kuriomis taip daroma, neturi né
menkiausios jtakos, nieko nelemia ir priezastys. Taciau pirmasis alkoholinis gérimas
yra sumaniausias spasty aspektas: jo skonis siaubingas. Paauglys, ragaudamas savo
pirmaji bokalg alaus, slapta galvos: ,,Ar tikrai reikia gerti $ia Slykstyne? Kur kas geriau
buty limonadas! Taciau limonadas skirtas vaikams. Alus skirtas suaugusiesiems. O jo
skonis bjaurus. Tai pasalina paauglio baime, kad jis gali prisiristi prie sio Slamsto.

Tai ir uztrenkia spastus. Musé nustoty ryti nektara, jei jo skonis buty bjaurus.
Nes ji reaguoja | instinktus. O mes esame protingi, racionaliai mastantys zmoneés.
Mums iSplové smegenis, kad patikétume, jog suaugusieji geria dél to, kad mégaujasi
skoniu. Kodél turétume dél to gincytis? Uztenka tik jy paklausti. Akivaizdu, jog dédeé
Tedas geria ne dél to, kad kiekviena vakara apsivemty ir buty be samoneés, tai tik
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nepageidaujami Salutiniai reiskiniai, kuriems jis yra pasiruoses, nes gérimas tikrai yra
labai skanus. Kitu atveju kam musy tévai vakarieniaudami pastatyty vyno butelj ant
stalo? Aisku, jog vyno butelis yra ypatingas lobis ir greiCiausiai yra labai skanus. Jei
pirmasis alkoholinis gérimas buty nektaro skonio, pasigirsty pavojaus signalai: tai tik
patvirtinty, kodél dédé Tedas nusirito taip zemai. Bet mes jokiu budu negalime tapti
priklausomi nuo bjauraus ir smirdincio gaminio! Bet kokios baimés, jog mums gali
nutikti kaip dédei Tedui, staigiai i§garuoja.

Turbut apmaudZiausias alkoholizmo apsektas yra tas, jog mes taip smarkiai
vargstame, kol ,,uzkimbame®. Laimé, stumteléti save lengviau, kai galime pradéti nuo
skanesniy gérimy, tokiy kaip alaus ir limonado miSiniai, sidras, portveinas ir saldus
cheresas. Taciau netrukus pereiname prie alaus, vyno ir stipriyjy gérimy. Netrukus
alaus skonis pasidaro visiSkai normalus ir jau nebesuprantame, kodél kadaise
uzsieméme tokiais vaiky zaidimais kaip limonado gérimas. Zinoma, i§ pradziy
stiprivosius  gérimus tenka skiesti nealkoholiniais komponentais, taciau greitai
iSmokstame juos gerti grynus. Tada jauciameés i$ tiesy kieti, jei viska sugebame nuryti
vienu uzsivertimu kaip DZonas Veinas ar Klintas Ystvudas, o jel ta padarome ir net
nenusipurtome, tai jauciames dar kietesni. Esu girdéjes apie Oksfordo students, kuris
vienu mauku galéjo susiversti puslite alaus per dvi sekundes, ir apie kita, kuris per dvi
minutes sugebédavo isgerti pusantro litro alaus ir neapsivemti. Néra ko stebétis, kad
Oksfordas visame pasaulyje gerbiama mokymosi jstaiga. In vino veritas? Kaipgi kitaip!
Kuo daugiau vyno, tuo maziau teisybeés.

Kol jus susivokiate ir nieko samoningai nedarote, gérimas jau buna tapegs
normalia jusy bendravimo priemone. Net neketinate rengti vakarélio arba eiti |
diskoteka be alkoholio. Nebent, Zzinoma, jus vairuojate. Bet ar pastebéjote, kad
gerdami vis stipresnius gérimus, ju iSgeriate vis daugiau ir vis jvairesnémis progomis?
Zinoma, patys mes nickada nesame atsakingi u tokj progresa.

Pirmosiomis doméjimosi golfu dienomis, pasibaigus zaidimui, a§ vaziuodavau
tiesiai namo | sekmadienines vaiSes. Kol viena dieng kai kas pasikeité: ,,Nejaugi
neplanuoji nupirkti man isgerti? Nagi, nebuk toks nedraugiskas. Galy gale juk issilosei
mano pinigus.*

Man retai kada uztekdavo pinigy paciam golfui, tuo labiau vaisinti kazkokj sena
nukarselj. Taciau kaip naujokas galéjo ignoruoti prasyma, ypac kai to praso $is senas
krio$ena, kuris, pasirodo, yra klubo kapitonas? Zinoma, tuo metu jam baty buve
nepatogu, jei neleisciau atsidékoti ir pavaisinti mangs. Nepamenu, kad buciau
samoningai to norejes, bet greitai tapo normalu, kad po kiekvienos partijos iSgeriame
po bokala. Véliau jau po du ar po tris. Kartais uztrukdavau biliardo partijai ar dviem.
Siaip ar taip, koks tikslas vaziuoti namo? Vakarien¢ bus at$alusi ir nebevalgoma, o a$
galiu sau leisti atsipalaiduoti po sunkios darbo savaités biure. Galbut mano dédé Tedas
nebuvo toks blogas, kaip man atrodé. Visai jmanoma, galbut tikétina, arba, tiesa
sakant, néra jokiy abejoniy, kad dél jo gérimo kalta teta Meibel.

Ziema, prie§ musdamas pirma golfo kamuoliuka, pradéjau su kitais Zaidéjais
i8lenkti vieng kita brendZio taure, suprantate, kad geriau cirkuliuoty kraujas ir as
apsilciau. Na, jos nebuvo mazos, o §ita jproti mes tgsdavome ir vasara. Jei man labai
nesisekdavo zaisti, jau laukdavau, kada pusiaukeléje griztant | namus galésiu iSgerti
taur¢ brendzio, na, dvi. Kazkodél véliau man pradéjo atrodyti, kad nuolatos
nebesiseka zaisti. Nezinau kodél. Tada, kai prisijungiau prie klubo, man pavykdavo
laiméti nemazai varzybu.
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Kai kurie vyrukai su savimi nesiodavosi gertuves. Buvau sau pazadéjes, kad
nickada neturésiu tokio daikto. Gertuvé man atrodé pirmasis zingsnis | alkoholizma,.
Taciau vienas i$ vaiky man padovanojo ja per gimtadienj. Ji buvo grazi, sidabriné, ant
jos buvo mano inicialai. Negaléjau jzeisti savo vaiko ir nenaudoti jos. Tiesa sakant ji
tapo labai naudinga, beveik kaip dabar kompiuteris. Nezinau, kaip as anksciau galéjau
be jos apsieiti. Nors ir labai miela, bet mano gertuvé buvo gana maza. Zinoma, i$
mandagumo ja reikédavo pasiysti ratu. Keista, taciau kai kurie jaunesni klubo nariai
neturéjo savo gertuviy, o kurie turéjo, nesidalijo taip laisvai kaip as. Suprantate, as
nepradéjau gerti daugiau, a$ tik paprasciausiai buvau dosnus. Turbut butent dél Sitos
priezasties mano gertuvé iStustédavo pirmoji. Bet as nusipirkau didesne.

Prisijunges prie klubo, as§ niekindavau tuos senus kriosenas. Jie buvo grubus,
irzlas ir pikti seniai didelémis raudonomis nosimis ir apsiblaususiomis paraudusiomis
akimis, kurie sédédavo ir gurk§nodavo viski su sodos vandeniu. Pacios Sviesiausios jy
gyvenimo akimirkos budavo tada, kai jie sugebédavo prigriebti barmena, jog $is vietoj
Bell’s jpylé Teacher’s arba atvirksciai. Jie pakeldavo tokj triuksma, kad buvo galima
pamanyti, jog jiems pripylé nuoduy. Bet geriau pagalvojus, taip ir buvo.

Tada dar nesupratau, kad létai, tac¢iau samoningai pats virstu senu kriosena.

Aisku, kol visa tai vyko, gérimas tapo jprasta mano gyvenimo dalimi ne tik
bendraujant, bet ir Siaip. Mégdavau pietauti vienoje kavinéje, kurioje budavo galima
labai skaniai pavalgyti uz nedidel¢ kaina. Nepamenu, jog buciau nusprendgs ja iskeisti |
stovéjima sausakimsoje, prirukytoje aludéje, vienoje rankoje laikant bokala, o kitoje —
sudziuvus] sumustinj, taciau jvyko butent taip. Nepamenu, kada pries keliaudamas
namo po darbo pirmg karta su kolega islenkiau taurele ir kaip bei kada tai tapo
kasdieniu ritualu.

Mano pirmoji santuoka neislaiké jtampos. Ar a$ gériau dél to, kad mano Zmona
nuolat zyzia, ar ji zyzé dél to, kad as gériau? Dabar, kai iStrakau i$ spasty, man viskas
aisku. Tac¢iau tuo metu man nebuvo abejoniy, kas dél to kaltas. Siaip ar taip, a$
nesiskyriau nuo visy kity jprastai iSgerianciyju. Darbe negerdavau, nors pietus
prasidédavo vis anksciau ir trukdavo vis ilgiau. Na, kartais iSgerdavau vieng nedidele
taurele ar pora pries iseidamas i§ biuro, taciau tik tuomet, jei diena man atrodydavo
ypac¢ bloga. Bet jokiu budu niekas negaléjo mangs vadinti alkoholiku. Jei i$gerdavau
daugiau nei jprastai, mano kalba nezymiai sutrikdavo, taciau niekada nebudavau
visiSkai girtas ir nesivoliodavau ant grindy. I$ tiesy buvo priesingai. Galéjau isgerti
gana daug ir nepajusti poveikio. Nepraradau darbo ir nesudauziau savo automobilio.

Tokia mano istorija. Taciau nesvarbu, ar jusy mégstamas laisvalaikis yra smigis,
tutbolas, biliardas ar paprasciausias vakaras kavinéje su draugais. Kaip ir nesvarbu, ar
jusy darbas jtemptas, ar nuobodus, nes, atrodo, alkoholis pasalina tiek jtampa, tiek
nuobodulj. Kad ir kokia buty jusy istorija, jos kryptis viena. Kaip ir musei saracénijoje,
kryptis yra tik viena: Zzemyn. Susikaupe nuodijimosi padariniai kartu su didesniu
isgeriamu kiekiu ir faktu, kad senstame ir nebesame tokie tvirti kaip buvome, — visa tai
atveda mus iki to, ka vadinu

KRITINIU TASKU

Kas yra kritinis taskas? Jis prilygsta tai stadijai, kai musé supranta, jog
persisotino, kai nektaras pradeda pykinti ir norisi tiktai skristi $alin, bet pastebi, jog
nepavyksta. Pasiekiate $ia stadija tada, kai i§ Seimynyksciy ir draugy susilaukiate
uzuominy, kad geriate per daug. Galbut ir virSininkas uzsimena, jog po piety jusy
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darbo kokybé krinta. Galbut pastebéjote, jog kiti raukosi, kai uzuodzia jusy burnos
kvapa. Galbut sudauzote automobilj. Vis dar negalite pripazinti, kad esate alkoholikas,
bet negalite paneigti, kad geriate per daug. Tad dabar nusprendziate jrodyti tai, ka
nuolatos kartojate savo Seimali, draugams ir sau: kad save kontroliuojate? Kaip t
padarote? Gerdamas maziau.

Nesvarbu, ar sumazinate gérimo progy, ar alkoholio kiekj, ar viska kartu. [vyko
kai kas kritiska. Iki Siol jasy jprotis buvo gerti kiek norite ir kada norite. Logiskai galite
pagalvoti, kad jei jusy gérimas sudarydavo problemuy, tai savaime nenorésite gerti taip
daznai ar tick daug kaip anksciau. Taciau akivaizdu, kad kazkuri jusy smegeny dalis
taip negalvoja. Stai kodél nusprendéte gerti maziau. Man buvo taip pat. Tadiau ar tai
reiské, jog sekmadieniais a§ daugiau nebenoréjau zaisti golfor Aisku, ne! Golfas buvo
vienintelis man likgs malonumas, isskyrus rukymg ir gérima.

Tai kodél Zaisdamas golfa as negaléjau paprasCiausiai imti ir negerti? Nes
negaléjau jo isivaizduoti be gérimo. Tai lyg smigio zaidimas be bokalo alaus ar zirgy
lenktynés be Sampano, ar vakarélis be kokteiliy. Tad kodél tokiomis progomis
paprasciausial negériau maziau? Méginau tikrai daugiau nei karta, turbut ir jus taip pat,
bet nepavyko. Siaip ar taip, po keleto tauriy pasidarydavo nebesvarbu. A§ sakydavau
sau: ,,Man reikia iSgerti, vos viena tauré ir a§ busiu naujas zmogus.” Ir budavau. O
naujam zmogui taip pat reikédavo vos vienos taurés. Bet kokiu atveju a$ nenorédavau
sédeti nerimaudamas dél to, kiek man galima iSgerti. Kaip galima mégautis, jei esate
priverstas taip elgtis?

Ar suprantate esmer Jusy smegeny dalis, kuri verté jus noréti gerti daznai ir
tiek, kiek jus pageidavote, nepersiorientavo vien dél to, kad kita smegeny dalis nuo $iol
1 gérima zvelgia kaip | problema. Visi zino, kad besilaikanciam dietos maistas virsta
desimt karty vertingesnis, ne atvirksciai. O alkoholis yra narkotikas. Kaip véliau
paaiskinsiu, natarali narkotiky tendencija — vartoti juos vis dazniau ir dazniau, o ne
atvirkscial. Kol nepasiekéte kritinio tasko, gérimas nekélé problemy ar bent jau | tai
nezvelgéte kaip | problema. Dabar zvelgiate taip. O problemos sukelia jtampa. Ka
darome, kad ja numalsSintuméme? Teisingai, iSgeriame.

Kai gydytojas pasako gerianciajam, jog $is nesulauks kito gimtadienio, jei
nesiliaus, nelaimélis padaro du dalykus. Pirmas — jis iSkilmingai pasizada nebegerti, o
antras — iSgeria artimiausioje aludéje, kad (veikty Soka. Jei gydytojas tai pareiskia
chroniskam alkoholikui, daug karty nesékmingai méginusiam nebegerti, vadinasi i§
tiesy jis pasako alkoholikui, kad $is mirs, tai vargsas eina i artimiausia aludg ir geria, kol
nukrinta.

Kai zmogus karta susivokia, kad gérimas jam pridaro bédy, jis jau turi nebe
vieng problema, o dvi. Gerdamas jis jauciasi nusidéjes ir labai nelaimingas, o
negerdamas jis jauciasi kazko netekes ir vis vien labai nelaimingas. Tai a$ vadinu
Hkritiniu tasku®, nes vienu ir tuo paciu metu jis geria per daug, taciau vis vien
nepakankamai. Neapibudinciau tiksliau, nei ta padaré AA:

,, Tai susideda 1§ nenugalimo potraukio tam paciam daiktui, kuris tik pablogina
tiziniy kanciy, neracionalaus elgesio ir didéjancio vieniSumo padarinius.*

Kuo musé labiau blaskosi, tuo stipriau ja sukausto, lygiai taip pat nutinka
alkoholikui — kuo labiau meégina ugdyti savikontrole, tuo didesnis malonumas ir
ramstis atrodo alkoholis ir tuo labiau jauciasi priklausomas. Kad save kontroliuoty,
prireikia lavinti valios pastangas ir discipling. Nesvarbu, kad ir kokios stiprios valios jis
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buty, galiausiai pastebi, kad geria daugiau nei prie§ nuspresdamas gerti maziau. Po
keleto nes¢kmingy meéginimy gerti maziau alkoholikas prieina iSvada, jog vienintelé
iSeitis — nebegerti visiSkai. Savo paties nelaimeti, jis mégina ta daryti pasitelkdamas

VALIOS PASTANGU METODA
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10. Valios pastangy metodas

Kaip ir gérimo mazinimas, taip ir visiSkas susilatkymas pasitelkus valios

pastangas, uzuot padéjes pasiekti tiksla, padeda dar labiau galvoje isiSaknyti minciai,
kad niekada nepasveiksite. Turite suprasti, kodél taip yra.

Dar iki ¢ciumpant masalg mums jau iSplové smegenis, jtikindami, kad alkoholis
yra malonumas ir ramstis. Kai eksperimentuodami iSméginame pirmuosius gérimus,
nejauciame visiskai jokio malonumo. Taciau dél kazkokiy neaiskiy priezasciy mes
atkakliai geriame toliau ir — kokia staigmena — alkoholis i§ tiesy tampa malonumu ir
ramsciul Taciau dabar pasiekéme lygj, kur jis taip pat tapo ir problema, ir ji tokia rimta,
kad tariamas malonumas ir ramstis negali visko kompensuoti. Mes méginome mazinti
ar saikingai gerti lyg normalis geriantieji, taciau turbut esame nenormalis, nes
nepavyksta to padaryti.

Todé¢l dabar téra viena iSeitis: atsisakyti gérimo visiSkai. Taciau pasvarscius tai
neatrodo labai malonus dalykas. Pats faktas, kad vartojame zod] ,atsisakyti“ vietoje
,baigti ar ,nustoti®, leidzia numanyti, jog darome auka. Net zodis ,,susilaikymas®
sukelia tokj pati efekta. Mano Zodyne yra ir tokiy alternatyvy kaip ,,iSsizadéti®,
mapleisti ar ,,palikti, taip pat reiskianciy aukojimasi. Kodél gi ne? Tikime, jog auka
yra tikra ir nuogirdi. Salia nuo vaikystés patiriamo smegeny plovimo, kur sustiprina
musy gyvenimas spastuose, atsiranda dar baisesnis smegeny plovimas — kaip sunku
nustoti gerti.

Akivaizdu, jog valkaty rajony gyventojai negauna visiskai jokio malonumo ar
paramos. Taip pat aisku, kad alkoholis nubloské juos | dabarting bukle ir kad ju
gyvenimai visiSkai apgailétini. Taigi kodél jie ir toliau geria? Truputj keista AA iSvada,
kad jie turi tam tikry cheminiy trakumy. Atrodo, kad tikrai néra racionalaus
paaiskinimo. Ir jei jau méginote mazinti ar ,,atsisakyti“ pasitelkdamas valia, tai Zinote,
kaip tai yra sudétinga ir liudna. Nestebina, jog bandymus vaduotis atidéliojame kiek
imanoma.

Todé¢l uzuot pradéje bandymg pakylétos nuotaikos, jausdami jaudinanti issuki,
startuojame su prazuties ir nusiminimo jausmu, lyg ruostumémes jkopti { Everesta be
virviy ir deguonies. Ko gi mums pirmiausiai reikia, kai jauciamés prislégti? Teisingai:
musy draugo ir ramscio. Todél dar pries pradedant mums smogia dviguba nesé¢kmeé:
mes net negalime iskelti tosto uz tai, kad daugiau nebegalime gerti! Tai vercia jaustis
dar liadniau, o kartu padidéja ir pats poreikis isgerti. Tad tokia ta pradzia. Tikimes, kad
laikui bégant problema iSnyks ir jei iStversime kancias pakankamai ilgai, tai viena ryta
atsibusime ir susuksime: ,,Eurekal Man pavyko! Daugiau a$ nebenoriu gertil*
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Taciau kodél kada nors tai turéty jvykti? Zinome dar pora nuvalkioty fraziy:
,,Uzdraustas vaisius visada saldesnis.*

Taciau tik tuo atveju, jei 1§ pradziy tikéjote, kad jis buvo saldus. Ir:
,,18siskyrimas sustiprina meile.*

Taciau tik tuo atveju, jei meilé buvo i§ pradziy. Jei tikéjote, jog gérimas jums
suteikia tikrg malonuma ar ramstj prie§ nustojant gerti, kaip, po galais, jus jrodysite,
kad jis to nedare, kai karta jums gerti nebeleidZziamar Tai dar viena priezastis, dél
kurios as noriu, kad ir toliau gertuméte, kol perskaitysite visq knyga. Man reikia, kad
galétumeéte sau jrodyti, kad tame néra jokio tikro malonumo ar ramscio. Taciau dar ne
dabar.

Grizkime prie méginimo nebegerti pasitelkiant valios pastangas. Tarkime, kad
turite pakankamai valios ir i§tvertuméte keleta valandy, dieny, ménesiy ar net metus
lindesio. Vyksta dar kai kas, kas i§ pradziy galéty pasirodyti, jog prisideda prie jusy
meéginimo, taciau 1§ tiesy viska tik apsunkina. Ta akimirka, kai nustojate gerti alkoholj,
visos rimtos ir svarios priezastys, dél kuriy noréjote taip pasielgti, pradeda nykti.
Pradeda grizti sveikata, geréja finansiné padétis. Jusy asmeniniai santykiai ir darbo
perspektyvos taisosi. Tai tas pat, kaip apziurinéti autokatastrofa vaziuojant
automobiliu pro Sali. Vaizdas privercéia kurj laika vaziuoti léciau, taciau kai kita karta
veluojate | susitikima, jus jau bunate viskq pamirses ir péda pati spaudzia greicio
pedala.

Viena i§ Motinos Gamtos paslaugy yra ta, kad esame linke¢ uzmirsti blogas savo
gyvenimo patirtis. Taciau jei ignhoruojame jos patarimus, tokia maloné duoda priesingy
rezultaty. Esmé ta, kad kuo ilgiau susilaikome, tuo maziau prisimename dél gérimo
kildavusius vargus, tuo maziau turime priezasCiy atsispirti kitai virves traukimo
varzyby pusei, tuo didesné pagunda isgerti

VOS VIENA TAURELE

Galiausiai musy pasipriesinimas iSsenka ir su sumanumu, budingu tik musy
rusiai bei ypa¢ priklausantiesiems nuo narkotiky, randame pasiteisinima, leidziantj
i$gerti vos vieng taurele. Taciau alkoholis Salina vandenj i§ musy organizmy, o dél to
norisi dar vienos. Tai taip pat pasalina musy varzymasi, dél to iSgerti antra taurelg jau
buna lengviau, ir taip toliau, ad infinitum, ad nauseam, ad mortem — iki begalybes, iki
pasibjauréjimo, iki mirties.

Vel krentate | tuos pacius spastus. Jokio skirtumo, ar krentate paskubomis, kaip
daugelis Zmoniy, ar palaipsniui, kaip pirma karta.

Kodél ¢gi turétuméte nekristi? Nei spastai, nei jusy supratimas apie alkoholj
nepasikeité. Jei buty jmanoma pranesti muséms, kaip veikia saracénijos spastal, ir
pasirupinti, jog jos viska suprasty, manote, jos vis vien papulty { spastus? Jei pelé
galéty perprasti peléekauty mechanizma, manote, ji buty tokia kvaila, kad méginty ésti
ta surio gabaléli? Galbut ji méginty, jei buty labai alkana. Taciau ar ji rizikuoty, jei
Zinoty, kad saris ir taip uznuodytas? Zinoma, ne. Deja, peléms ir muséms niekas
negali paaiskinti spasty imantrumo.
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Kai kurie Zzmoneés sugeba susilaikyti ir ilgg laiko tarpa negerti remdamiesi valios
pastangy metodu, taciau mazai kam pavyksta visiSkai iSsivaduoti. Tie, kuriems
pavyksta susilaikyti negérus, nesitiki nieko kito, kaip tik atsigauti ar kad gyvenimas
buty bent jau patenkinamas. Laimé, ir as, ir jus galime bendrauti tarpusavyje, ir jums
nereikés imtis valios pastangy metodo. Taciau pasalinkime dar daugiau smegeny
plovimo padariniy. Karta ir visiems laikams jsisamoninkime, kad alkoholio gérimas
neturi visiSkai jokiy privalumy. Paklauskite bet ko, kodél jis geria, ir susilauksite

PASITEISINIMU, O NE PRIEZASCIUY
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11. Pasiteisinimai, 0 ne prieZastys

-» isy pirma, kas sukelia nora gerti? Tai gana akivaizdu: 90% suaugusiyju

visuomenés nariy geria ir, be jokiy abejoniy, jie negerty, jei nejausty kazkokio
malonumo ar ramscio. Kodél buna taip sudétinga, kai nusprendziame nustoti gerti?
Priezastys taip pat akivaizdzios: siaubingos fizinés abstinencijos kancios, $alia ju
prisideda tai, kad suformavome jproti gerti, kurj sulauzyti sunku. Netiesa! Tai
pasiteisinimai, o ne priezastys. Kaip paaiskinsiu véliau, tikrieji fizinio atpratimo nuo
alkoholio simptomai yra tokie menki, kad jie beveik nepastebimi. O jprocius lauzyti
lengva, jei tikrai norime ta padaryti.

Kaip paaiskinau prie§ tai, tikroji priezastis, dél kurios §j ypatinga uzsiémima gali
buti taip sunku nutraukti, yra sizofrenija. Tikime, kad darome tikra auka. Nors gérimas
gali griauti gyvenima, taciau dabar visa musy gyvensena tapo nuo jo priklausoma.
Tikime, kad be jo negalima maloniai bendrauti su draugais, tikime, kad be jo
nejveiksime jtampos ir neturime kuo jo pakeisti. Gyvenimas be alkoholio gali atrodyti
visiSkai apgailétinas, Stai kodél taip sunku liautis gérus.

Buty gerai, jei likusieji 90% taip pat nebegerty. Taciau jie ne tik geria, jie sédi
prie piety stalo ir entuziastingai aptarinéja vyno kokybe:

,Ji5 maloniai stiprus, bet ir ne kq maziau taurns. Biciuli, tu tikrai nenori jo paragauti? Ne?
Viena tauré tikrai dar niekam nepakenske.

Jusy draugas prie piety stalo mégina sudaryti ispudi, kad yra puikus vyno
zinovas ir sitlomas vynas ypac¢ aukstos kokybés, kad restoranas pasirapino $iuo vynu
vien dél jo. Ta gudrybé jus apkvailino, nes atitrauké nuo minties, kaip paaiskinti siam
idiotui, kad jei nurysite vos viena gurksnelj, tai baigsite trim buteliais, o ketvirta
supilsite jam ant galvos. Jas tik pasakote:

WA, as neragansin. Rytoj man svarbi diena, todél galva turés bati blaivi.
Tai, kq jis i§ tiesy geria, yra naminis vynas, kurj restorano savininkas pilsto { acto

butelius. Nestebina, kad sveikstantys alkoholikai yra linke buti vieni su savimi. Sio ir
keleto tolesniy skyriy tikslas — padéti jums suvokti tris dalykus:

e ALKOHOLIO GERIMAS NETURI JOKIU PRIVALUMU!

e TAS PATS GALIOJA IR KITIEMS GERIANTIESIEMS! JUS NIEKO
NEPRARANDATE!
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e  VISI GERIANTIEJI MELUOJA!

Siais laikais dauguma paaugliy patiria abejotiny alkoholio dziaugsmy dar pries
baigdami mokykla. Net universitetai yra tinkama alkoholio ir kitokiy narkotiniy
priklausomybiy klestéjimo dirva. Jei pabendrautuméte su kg tik pradéjusiais gerti
studentais ir paklaustuméte, kodél jie geria, garantuoju, kad né vienas nesakytu:

W AS studentas, o nebe vaikas. Jausciansi kvailai gerdamas limonada, kai visi kiti gurksnoja

¢«

aly.
IS tiesy studentas atsakyty Stai ka:
INes as meégaugnosi gerimn.

Jis atsakyty tokiu tonu, jog atrodyty, kad uzdavéte labai kvaila klausima:
atsakymas juk ir taip akivaizdus. Bet jums aisku kaip diena, kad jis nesimégauja tuo
gérimu. Jis pasaké samoningg mela. To negalite jrodyti, taciau zinote, kad taip yra, ir jis
pats zino.

Tad kai paklausiate zmogaus, kodél jis geria, kaip galite zinoti, ar jis meluoja, ar
sako tiesa? Ar jo atsakymas yra tikroji priezastis, ar paprasciausias pasiteisinimas?
Pasitelkite sveika prota. Paklauskite saves, ar atsakymas atrodo racionalus. Ka tik
pateiktame pavyzdyje studento atsakymas skamba gana protingai, taciau ji iSduoda
taktas, kad jis geria retais mazais gurksneliais, su aiskiai uzslépta pasibjauréjimo skoniu
i$raiSka. Akivaizdu, jog jis nesimégauja gérimu.

Kartais sunku pasakyti, ar atsakymas yra melas, ar tiesa. Jei tam paciam
studentui uzduotuméte ta pati klausimg po triju meénesiy, turbut sulauktumeéte to
paties atsakymo, taciau §} karta jame jau buty tiesos. Dabar jis jau buty priprates prie
skonio ir nuosirdziai tikéty, kad, mégaudamasis jo skoniu, malsina troskulj Siuo
ypatingu gérimu. Jeigu taip, jis jau meluoja nesamoningai. Taciau tai vis vien
pasiteisinimas, o ne priezastis. Jei klaustuméte ,,JKKuo konkreciai tau patinka gérimas?®,
o studentas atsakyty ,,Jis malsina troskuli, galite buti tikras, kad jis meluoja. Zinoma,
budamas istroskes, jis gali gerti alkoholi. Dauguma gerianciyjy taip elgiasi. Taciau
dauguma jy zino, kad alkoholis dziovina organizma. Net jel ir nezino, tai vanduo yra
pigesnis ir malsina troskulj kur kas geriau.

o Laip, bet man patinka alaus skonis. O vandens skonio negalin pakests.

Tai jrodyti jau sunkiau. Galite ginéytis, kad vargu ar vanduo 1§ viso turi skonj,
taciau jis yra geriausias troskulio malSintojas pasaulyje, tuo tarpu alus yra kartesnis ir
pats sukelia troskulj.

Galite gincytis, kad netiesa, jog alkoholis malSina troskuli, nes tuomet
negertuméte daug gérimy i eilés. Studentas atsako, kad jis negeria dél troskulio, bet
tik dél to, kad labai meégsta alaus skonj. Placiau apie skonj pakalbésime v¢éliau, o dabar
akimirkai jsivaizduokite, kad esate Motina Gamta. Uztrukote milijonus mety,
kurdamas $ig nesuskaiciuojamg gausybe ivairiausiy sutverimy. Kad jie iSgyventy, reikia
maisto ir vandens. Esame protingi zmonés ir puikiai suvokiame, kad mirsime, jei
nevalgysime ir negersime. Taciau kiti gyvunai to nezino. Ka darytuméte, kad kiti

padarai valgyty ir gerty?
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Protingas sprendimas buty priversti juos jausti troskuli, kai vandens kiekis
organizme jy kunuose nukrenta zemiau jprasto lygio, ir alkj, kai jiems reikia energijos
ar truksta gyvybiskai svarbiy mineraly. Butent taip Motina Gamta ir pasielgé. Taciau
kaip $ie sutverimai atskiria, kur maistas ir kur nuodas? Galy gale tévai nuodus grieztai
saugo nuo musy, kad Sie nepakenkty, kol suaugame ir patys atskiriame. Motina Gamta
pasielgé kur kas sumaniau. Ji suteiké nuodams bjaury kvapa ir skonj, o maistui —
gardy. Troskulys, alkis, kvapas ir skonis yra vos keturios i§ butiny savybiy, kuriomis
Motina Gamta aprupino ta nejtikéting mechanizma, norédama, kad mes isliktume,
patinka tai mums ar ne.

Pagalvokite apie visos sistemos isradinguma. Kai maistas pavirsta | nuoda,
pavyzdziui, kai vaisius pradeda puti, jis pradeda bjauriai smirdéti ir jo skonis taip pat
tampa Slykstus. Ji liesti ir | ji ziaréti taip pat bjauru. Lietimas ir regéjimas yra kitos dvi
savybés, butinos islikimui. Gaminiy ,,galiojimo laikas® buvo sugalvotas ne zmoniy.
Motina Gamta ji naudoja jau milijonus mety ir tai daro daug sudétingiau ir patikimiau
uz zmogy. Tarp kitko, alkoholis i$siskiria i§ augaliniy medziagy, kurios peréjo irimo ar
puvimo etapus ir pradéjo fermentuotis.

TAI STIPRUS NUODAS,
IR JO SKONIS BJAURUS!

Dabar man tinkamas metas pakalbéti apie savo gyvenimo nelaime. Kalbésiu
apie zmogy, paskambinusj per laidos tkarsti, kai jau bunu isivaziaves ir jauciu, kad
auditorija susidoméjo, kai jau bunu sulaikes interviu éméjgq nuo panasiy klausimuy:

WAr alkobolis tikrai naikina kepenis?*

Taip, zinoma, kad naikina, bet ir alkoholikai tg zino, o jei kalbédami apie tai, kas
seniai zinoma, versime juos nuobodziauti, jie perjungs kita stotj ar kanala.

Mano gyvenimo nelaimé pasako kq nors panasiai:

WKaip galite sakyti, kad alkoholis neturi visiskai jokiy privalumy, kai mano gydytojas
kategoriskai teigia, kad tauré vyno i§ tiesy sumagina itampq ir Sirdies priepuolio rizika? [is yra
Hurley Streeto” specialistas ir vienas geriansiy savo srities Sinovy. “

Zinoma, jis ir turi bati toks, ar ne taip? Gydytojas visada toks. Panasu, jog esu
vienintelis pasaulyje zmogus, besigydantis pas patj prasciausig terapeuts. Kaip buty
galima papriestarauti tokiems teiginiams? Skambinantysis nepasako vieno dalyko — jo
gydytojo specialioji sritis yra chroniskos haliucinacijos. A$ net buvau sutikes gydytoja,
kuris Siame mokslo ir ziniy amziuje vis dar tvirtina, kad rakymas yra naudingas.
Zinoma, jis pats irgi rako. Jis taip pat yra Magiskojo rato' narys. Akivaizdu, jog
apgaulé, o ne gydymas, yra jo specializacija. Pus¢ amziaus rinkti medicininiai jrodymai
paskesta dumuose!

Mano nelaimé pradeda remtis dar aukstesniu autoritetu: paciu Visagaliu.
Akivaizdu, kad visa, kas atsirado Sioje planetoje, turi tiksly pasitarnauti Zzmonijai.

" Hurley Street — Londono gatvé, kurioje yra paciy Zymiausiy, prestiziniy gydytoju kabinetai (vert.
pastaba).
" Magiskasis ratas (magic circle) — Anglijos magy asociacija (vert. pastaba).
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Alkoholis privalo buti naudingas, nes kiekviena dar net neatrasta gentis moka
pasigaminti tik jai zinoma gérima. Jis pradeda pokalbj priblok§damas jus negincijamais
puikaus mokslininko teiginiais, o uzbaigia skatindamas remtis pigméjais. Laime,
paskutin] teiginj atremti gana nesunku. Galima paprasciausiai paklausti, kaip jis tai
i$siaiskino, jel gentys yra neatrastos. Taciau absurdiski tokiy Zzmoniy teiginiai gerai
iliustruoja, kokie sumanus yra narkomanai, ieskodami priezasciy savo priklausomybei
pateisinti. Galbut Visagalio iSskirtinis tikslas buvo viskuo aprapinti zmonija. Atrodo,
kad Zmoneés tuo isitiking: paziurekite, kaip jie elgiasi su kitais gyvais sutvérimais.
Alkoholis teikia naudos. Jis yra stipri dezinfekavimo priemoné ir gali buti deginamas
kaip kuras. (Tik pagalvokite, ka jis daro organizmo vidujel) Alkoholis gali buti
naudingas zmonijai. Kaip ir upés. Taciau nuspresti, jog Visagalis mus aprupino
alkoholiu tam, kad galétume save nuodyti, yra taip pat logiska, kaip ir tvirtinimas, jog
pagrindinis upiy tikslas — kad jose skandintumémeés.

Atkreipkite démesj, jog tas nelaimélis savo patogumui pro pirstus zvelgia | visa
alkoholio sukeliamg zala. Tai paprasCiausiai patvirtina mano mintj, jog geriantieji
pateikia tik pasiteisinimus, o ne priezastis.

Vienas liadnyjy alkoholinés priklausomybés aspekty yra tas, kad pavykus
susilaikyti naudojant valios pastangy metoda, daznai pavydima draugams, kurie vis dar
geria. Net nesauna | galva, kad galbut tie draugai pavydi jums. Galite jsivelti | tam tikra
pokerj primenantj kara ir blefu méginti jtikinti juos, kaip Saunu negerti, o pastarieji
meégins jus apgauti, kad netekote tikro malonumo ar ramscio. Naudojantis ,,Lengvu
budu® jums nereikés blefuoti. Turésite keturis tizus, o jie neturés net dviakiy poros.
Tadiau kai kurias ju nuomones, nors ir klaidingas, uzginéyti gali bati sunku. Stai kodél
jusy paties sveikas protas yra gyvybiskai svarbus. Jei skaitydamas ar jau perskaites Sig
knygg ir budamas nepriklausomas nuo alkoholio pradésite savimi abejoti, zinokite, kad
visiSkai nesvarbu, ka galvoja kiti: skaitote Sia knyga, nes turite problema, ir $i knyga
parodys lengva buda su ja susidoroti. Tai yra faktas! Taip pat bus naudinga dar karta
perskaityti 6-ojo ir 8-ojo skyriy jzangines pastraipas. Buty puiki idé¢ja tq padaryti ir
dabar.

Grizkime prie tos temos, ar kas nors i$ tiesy vartoja alkoholinius gérimus dél to,
kad jie yra skanus. Jei iSsakysite mintj, kad alkoholio skonis bjaurus, jprastai sulauksite
tokio atsakymo:

wINa, bet sumaisytas su kitais gérimais alkoholis gali biiti isties skanus. Pavyzd%ini, d¥inas
su Zaliosios citrinos sultimis, viskis su limonadu, degtiné — su apelsiny, romas su_juodyjy serbenty
bei portveinas su citriny sultimis.

Tai kita mintis, kuriai gali buti sunku papriestarauti: kad bjauraus skonio skystis
gali buti kur kas geresnis sumaisius ji su kitu skysciu, kurio skonis malonus. Be jokios
abejonés, tai yra tiesa. Matau, kad negaliu paneigti tokios minties. Taciau tai
nepaaiskina, kodél turétume noréti maisyti bjauraus skonio skysti su maloniu gérimu,
ypac tada, kai bjauraus skonio skystis yra labai brangus ir stiprus nuodas. Cia nematau

jokios logikos.

wBet as tikrai mégangnosi vyno skonin, kai vakarieniandamas ji gurksnoju, ir man nereikia
Jo su niekuo maisyti.
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Taciau vynas yra alkoholis, atskiestas vandeniu ir kitais priedais, kad baty saldus
ir skanus.

. Laip, bet as meégstu sausq baltq vyng.

Bet ar nepradéjote gerti sauso balto vyno tik dél to, kad girdéjote, jog dél
saldaus vyno priaugama svorio?

» Liesa, taliau as bjaurinosi dabartinio saldans vyno skonin. Nesuprantu, kaip galéjan juo
megantis, kai issingdsian skoni sausam baltam vynui.

Anksciau ar véliau turéjo taip buti. Panagrinékime tema, kuri sukelia daugiau
sumaisties uz bet kurig kita:

ISSIUGDYTAS SKONIS
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12. ISsiugdytas skonis

Dauguma musy buvo pripratinti prie alkoholio su saldZiais gérimais tokiais

kaip alaus ir limonado misiniai, sidras, saldus cheresas ar portveinas, gérimais, kuriems
nereikéjo ugdyti skonio. Kartais musy suvokimas apie skonj gali buti klaidingas. Kai
kurie rukaliai tiki, kad mégavosi savo pirmos cigaretés skoniu, nors i§ tiesy jos nevalgeg.
Jei jasu pirmoji pazintis su alkoholiu prasidéjo nuo $ventinio Sampano, net jei ypac
nesimégavote skoniu ar nosj kutenanciais burbuliukais, tai nieko keista, kad per tokia
jaudinancia ir linksmg proga susidaréte ispudi, jog buvo kitaip. Bet kokiu atveju, jusy
juslés, iskaitant ir atmintj, vos po vienos taurelés iskreipiamos ir tampa nebepatikimos.

Laimé, jei turite gera atmintj, atminsite, jog géréte i§ tiesy bjaurius gérimus.
DidZioji dalis zmoniy, paklausta, koks buvo pirmojo alaus bokalo skonis, atsakyty
mazdaug taip:

2 1110 metu svarséiau: ar tikrai turésin gerti $itq Slamstq visq savo gyvenimaq?
Bjaurus skonis — pavojaus signalas, kurj signalizuoja jusy kuanas:

,DEMESIO! DEMESIO! TU VARTOJI NUODUS! PRASAU,
LIAUKIS!«

Taciau alkoholis veikia dvejopai — jus troskina ir slopina nemalonaus skonio
pojucius, todél norite iSgerti dar viena bokala ir dar viena, ir dar. Ar nejtikétinas
mechanizmas pasiduoda ir leidzia jums save nuzudyti? Ne. Vietoje to jis pasitelkia dar
vieng sumany islikimo buda, kuriuo mus aprapino Motina Gamta: vémima! Vémimas
néra labai malonus pojutis, taciau nepeikime jo — tai i§ tiesy gelbsti jums gyvybe. Jis
aiSkiai jspéja, kad elgiatés su savo kunu taip, kaip nedera.

Jei tai patirtume persivalge neprinokusiy obuoliy, tai atkreiptume démesj |
gamtos perspéjima ir pamoka iSmoktume. Kadangi 90% suaugusiyjy geria, taip pat ir
garsenybes, kurias mégdziojame, ir musy tévai, ighoruojame tikrajq ekspert¢ — gamta ir
sekame protingos zmonijos pavyzdziu: ir toliau atkakliai mokomés nuolatos gerti
alkoholj. Vargu ar buty galima kaltinti Motina Gamta, jei tokiu metu ji mus apleistu.
Taciau ji to nedaro. Ta sistema tokia isradinga, kad nejtikétinas mechanizmas pradeda
ugdyti imuniteta nuodui. Rasputinas samoningai ugdé imuniteta arsenui. Jis galéjo
suvartoti 20 karty didesn¢ doz¢ uz ta, kuri nuzudyty normaly zmogu.

. Kodel jis ngsiéme tokia kvailyste?*
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Tai nebuvo kvailysté. Tais laikais buvo gana jprastas reiskinys nuodyti savo
kolegas. Taciau geriau pagalvojus, niekas smarkiai nepasikeite ir dabar, titk mes tai
vadiname ,,bendravimu®, o ne zmogzudyste. Vienas i§ sumaniyjy imuniteto ugdymo
proceso aspekty yra ne tik tas, kad taip 1§ dalies nukenksminami nuodai, bet ir tas, kad
skonis palaipsniui atrodo vis maziau bjaurus. Jei pakankamai ilgai ir atkakliai
stengiatés, tai 1§ tiesy pradedate tikéti, kad mégaujatés skoniu.

W Ar nebity kur kas protingian, jei skonis palaipsnini prastéty, o ne geréty?“

Galbut. Taciau uz tai negalima kaltinti Motinos Gamtos. Ji negali patikéti, kad
kuris nors sutvérimas buty toks kvailas ir sgmoningai nuolatos save nuodytu.

Todél ji nusprendzia, kad neturite kito pasirinkimo. Siaip ar taip, $lykstus skonis
nesulaiké jusy nuo atkaklaus uzsispyrimo, o ji tik padeda jums, padarydama skonj
malony. Tai tipiSkas pavyzdys, kaip Motinos Gamtos désniai nusigrezia nuo musuy, jei
ju nepaisome.

Taciau neleiskime, kad tai mus atitraukty nuo tikslo. Pats alkoholis dél to
nekinta. Jis ir toliau islieka stiprus nuodas. Alkoholio skonis taip pat nekinta: jis visada
bjaurus. Vien tai, jog musy smegenys ir kunai jgyja imuniteta bjauriam skoniui, dar
nereiskia, kad pats skonis keiciasi. Pakinta tik masy supratimas apie skonj. Zmogus,
dirbantis kiauliy fermoje, gali tapti atsparus smarvei ir daugiau jos nebejausti. Taciau
jei jis gri§ namo su darbo rubais, jo Zmona aiskiai apie tai primins. Dar vienas labai
daznas pavyzdys — skirtinga rakanciyjy ir nerukanciyjy reakcija { dvokiantj tabaka. Is
tiesy daugelis alkoholiniy gérimy yra tokio nemalonaus skonio, kad net nuolatos
iSgeriantieji negali ju gerti su kuo nors nesumaise ir nepasaldine. Tai budinga visiems
stipriesiems gérimams. Tiesa, kai kurie zmonés stipriuosius gérimus geria grynus.
Taciau 1§ pradziy jie negéré butent taip. IS tiesy jie igijo imuniteta narkotikui, kurio
reikia vis daugiau ir daugiau, kad buty pasiektas toks pat efektas, ir pasidaré nuobodu
iSgerti litra apelsiny sulciy dél to paties rezultato. Todél jie iSsiugdé skonj grynam
dzinui.

Pastebésite, jog produktai, kuriems privalome issiugdyti skonj, yra jvairus
narkotikai ir nuodai, tokie kaip nikotinas, kofeinas ir alkoholis. Skonio i§siugdymas yra
paprasciausial imuniteto formavimasis bjauraus skonio nuodui. Be jokios abejonés, kas
nors, atkakliai stenggsis ir iSsiugdes skonj sausam baltam vynui, teigs, kad yra tuo
patenkintas, nes dabar iki gyvenimo pabaigos galés juo mégautis, uzsigerdamas valgio
metu. Tokiam argumentui sunku papriestarauti, taciau jis vis vien netikras.

Tikriausiai pazjstate zmogy, kuris ankséiau | arbatq dédavosi du pilnus
saukstelius cukraus, o véliau nusprendé visiskai jo nebedéti. Jus netyCia {beriate ne
daugiau nei pora cukraus kruopelyc¢iy pries prisimindamas, kad jis daugiau nevartoja
cukraus. Nieko apie tai nesakote, tikédamasis, kad jis net nepastebés. Nepastebés? Jis
viska i$spjauna, lyg ka tik butuméte padaves puodeli su arsenu. Tai jrodo du dalykus.
Pirma — viso gyvenimo jprocius lauzyti lengva, jei tik to norite.

. Lai kodél néra lengva mesti rikyti ar gerti?*
Nes tai néra jprociai, tai narkotinés priklausomybés; ir dar — ju lengva

nusikratyti, jei tik Zinote kaip. Taciau imkimés reikaly po vieng. Antra — ,jokio-
cukraus-arbatoje® pavyzdys irodo, kad musy skonio receptoriai prisitaiko prie naujy
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salygy, todél mums nereikia buti ju vergais. Dauguma gerianciyjy isiugdo savo
ypatingy gerimy skonj. Neabejoju, kad girdéjote kg nors sakant:

wDievinu kartaus alaus skong!“

Kokio jrodymo dar reikia? Mano zodynas zodj ,kartus apibudina taip:
,bjaurus ir nemalonus skonis®. Tai klasikinis pavyzdys, kaip narkomanai meluoja sau
ir aplinkiniams. Problema ta, kad panasus teiginiai yra tokie dazni ir mes juos
priimame be jrodymu. ,,Dievinu kartaus alaus skonj!“ yra gana aiskus loginis
prieStaravimas. Taciau ar kada nors teko girdéti, kad apie tai kas nors uzsiminty
paciam jo autoriui?

Neéra né vieno narkomano, gyvo ar mirusio, kuris planavo nusibaigti tapes
priklausomu nuo narkotiky. Néra né vieno gerianciojo, gyvo ar mirusio, kuris planavo
tapti alkoholiku. IS to persasi iSvada, kad néra né vieno paauglio, gyvo ar mirusio, kuris
priémé samoninga ir apgalvota sprendima atkakliai ir i§tvermingai vargti su bjauriu
alkoholio skoniu paprasciausiai tam, kad iSsiugdyty pakantuma jam. Be jokios
abejoneés, viskas buvo kitaip: issiugdéme skonj todél, kad atkakliai stengémés dél kity
priezasciy. Jau isiaiskinome, kad vienas i§ spasty sumanumy yra tas, jog geriant pirma
karta gérimo skonis buvo visiSkai bjaurus. Tai tarsi uztikrina, kad mes nejkliasime.
Dauguma rukanciyjy ir gerianciyjy tiki, kad jie yra kvailiai. I$ tiesy taip néra. Narkotiky
spastai paspesti genialiai. Kuris 1§ musy buty tiek kvailas, kad sakyty: ,,Atkakliai
pratinsiuos prie bjauraus skonio, kol iSmoksiu juo mégautis?“ Ar tai neprilygty
sakymui:

»AS NORIU JKLIUTI*?

Grizkime prie zmogaus, kuris valgydamas mégaujasi buteliu baltojo vyno. Ar jis
nori pasakyti, kad néra nealkoholiniy gérimuy, kurie buty tokie skanas?

Zinoma, kad yra. Vairnodamas as daznai isgerin nealkoboliniy gérimn. “
Ar ju skonis toks pats geras?
o Laip, tacian 15gérus ju daugian, jie pasidaro sleikstis ir daugian gerti as nebenorin.

Mat kaip, vadinasi, skonis dar ne viskas. Taciau jei jau numalsinote troskulj, tai
kodél turétuméte noréti gerti dar?

WINes valgydamas as meéganjuosi gérimu.

Ir taip griztame | pradzia. Kad ir kaip ten buty, teiginys, jog nealkoholiniai
gérimai greitai pasidaro §leikstas, yra svarus. Kol esate geriantis, tai néra problema, nes
paprasciausiai juos pakeiciate alkoholiniais. Taciau sveikstantiems alkoholikams tai
buna rimta problema. Ja panagrinésiu véliau.

Nustatéeme viena dalyka, kad nepriklausomai nuo to, ar tai buty vos
pradedantys gerti paaugliai, ar geriantieji saikingai, ar alkoholikai, taciau zmonés
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negeria alkoholio dél to, kad jis neva skanus. Kai geriantieji jums sako, kad geria dél
to, jog mégaujasi skoniu, jie mégina apgauti ir jus, ir save. Todél jei zmonés negeria
alkoholio dél to, kad jis skanus, ar dél to, kad numalsinty troskulj, vadinasi, jie taip
elgiasi dél kity priezasciy. Imkimeés kito dazno neteisingo supratimo:

AR ALKOHOLIS SUTEIKIA DRASOS?
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13. Ar alkoholis suteikia drasos?

Be jokios abejonés, mums jskiepijo jsitikinima, kad jis tai daro. Priesingu

atveju i§ kur brity laivynas turéty tradicija prie§ mus} visiems duoti romo? Daugybe
mety buvau jsitikings, kad alkoholis man suteikia ir drasos, ir pasitikéjimo savimi. Taip
buvo iki ,,Lengvo budo* atradimo. Tai priverté mane atverti savo prota ir apsvarstyti
viso gyvenimo isitikinimus, kuriuos pries§ tai buvau pripazings kaip faktus. Visas tas
procesas apvert¢ mano gyvenimg aukstyn kojomis. Pataisymas: jis jau pries tai buvo
apverstas aukstyn kojomis. Kadangi buvau prie to pripratgs, man tai atrodé visiskai
normalu. Kol atsivéré protas ir viska iSvydau tikrojoje Sviesoje.

Neabejoju, kad suprantate zodzio ,,drasa® ir su ja asocijuojamy zodziy, tokiy
kaip ,,narsa‘ ir ,,bailumas®, reik§mes. Taciau prisiminkite, prasiau jusy nieckuo netikéti
be irodymuy. Iki tol, kol galésime suprasti alkoholio jtaka drasai, turime aiskiai suvokti,
kas yra pati drasa. Turime iSnagrinéti kita zodj, glaudziai susijusi su tema: BAIME!

Isivaizduokite, kad per jusy sunaus krikstynas pasiulau tosta:

,» Tegu jis uzauga toks pat bebaimis kaip ir jo tévas.*

Turbut pagalvotuméte, kad pernelyg dramatizuoju. Taciau tai vis vien
paglostyty jusy savimeilg; ir galbut isties tikétumétés, kad jis taps bebaimiu zmogumi.
Taciau jei Sis jusy troskimas buty iSpildytas, pasmerktumeéte ji ankstyvai mirciai.
Esame linke baime laikyti kokiu nors blogiu. Galbut ja jausti ir néra malonu, taciau 1§
tiesy baimé yra musy sajungininké ir draugé. Tai dar vienas esminis dalykas, kuriuo
mus aprupino Motina Gamta, kad uztikrinty musy islikima. Aukscio baimé garantuoja,
kad lipdami kopéciomis laikysimés butiny atsargumo priemoniy; ugnies baimeé ispéja
mus nepilti degaly | atvira liepsna; baimé nuskesti vercia déveti gelbéjimosi liemenes;
suzeidimy ar mirties baimé sulaiko mus nuo nereikalingos rizikos kovoje. Baimé néra
didesnis blogis nei priesgaisriné signalizacija. Tai sumani Motinos Gamtos priemoné,
perspéjanti mus apie gresiant] pavojy ir jpareigojanti imtis reikiamy veiksmu.

Laukiniams gyvanams tokios savokos kaip narsumas ar bailumas neegzistuoja.
Taciau baimé egzistuoja, ir kai ji pajuntama, gyvunai elgiasi pagal Motinos Gamtos
parupintus instinktus. Tebunie mano katé pavyzdys. Tiesa, ji yra naminis gyvunas,
taciau persekiodama pele ar paukstj ji vél sulaukéja.

Karta stebéjau, kaip sode ji tykojo pelés. Katé maloniai leido laika ir neatrode,
jog ja valdyty koks nors blogis. Vietoj pelés galéjo buti ir uz virvés pririStas popieriaus
gniuzulélis. Pelei tai buvo ne Zaidimas, bet aiSkus gyvybés ar mirties klausimas. Keleta
minuciy vargsé mégino bégti ar sléptis, taciau nesékmingai. Galy gale katé uzspendé ja
1 priestato kampa. Mano didelei nuostabai, pelé atsistojo ant uzpakaliniy kojyciy ir
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atrodé taip, lyg ruostysi pulti. Katé nustebo dar labiau nei as. Ji Sokteléjo atgal ir leido
pelei pasprukti.

Kaip $§ia scena jvertintume remdamiesi zmogiskaisiais standartais? Pele
laikytume arba narsia, arba bailia uz tai, kad pradzioje mégino bégti. Suvokite, kad
pelei katé yra tas pat, kas mums tiranozauras. Pamaniau, kad ji buvo nejtikétinai drasi,
kai stojosi pries katg. Taciau i$ tiesy tai nebuvo drasa, o instinktas. Pirmasis nataralus
jos instinktas — begti. Kai nepavyko to padaryti, pelé laikési antro jgimto instinkto ir
meégino apsiginti puldama. Ir tai jai iSgelbéjo gyvybe.

Buvau visiskai susigédes dél savo katés atsitraukimo. Nerastuméte geresnio
frodymo minciai, kad chuliganai yra bailiai. Taciau i§ tiesy katé buvo ne ka daugiau
baili, nei pelé — drasi. Katé buvo gerai maitinama ir jai netekty badauti, jei nepagauty
pelés. Tad kam jai rizikuoti susizeisti, kad ir kokia menka buty rizika? Jos veiksmai
buvo ne labiau bailas nei musy, kai vengiame vapsvos ar bités jgelimo. Tai tik sveikas
protas, liepiantis to vengti.

Daznai vartojame posaki: ,drasus kaip liatas. Liutai néra drasus. Jie
instinktyviai medzioja tas rusis, kurios maziausiai galéty juos suzeisti. Ju taikinys buna
silpniausias bandos narys. Ir jie nejaucia sazinés grauzaties d¢l to, jog visu buriu puola
auka. Tik nepritekliaus laikotarpiu liatai persekioja daug pavojingesni grobj,
pavyzdziui, zirafa ar buivola, kai bado grésmeé stipresné uz baime buti suzalotiems.

Gyvuny karalystéje néra tokio dalyko kaip bailumas ar drasumas. Teéra tik
i8likimo instinktai. Galbut tvirtinsite, kad gyvunas, rizikuodamas gyvybe, kad apginty
savo jauniklius, rodo tam tikrgq narsa. Taip gali atrodyti, jei vertintume pagal savo paciy
supainiotus standartus. Taciau kaip Motina Gamta uztikrino, patinka mums tai ar ne,
kad iSgyventume kaip individai, tai lygiai taip pat aprapino mus instinktais, kad
i8liktume kaip rasis. Tai rodo instinktas ginti savo Seima. Kitas pavyzdys yra seksualiné
trauka. Nors ir malonu tenkinti Sig trauka, taciau jos tikslas — uztikrinti dauginimasi.
Kai kuriais atvejais dauginimosi instinktas dominuoja prie§ individo islikimo instinkt.
To pavyzdys yra lasisy zutis po nersto, ir kai kita karta skysités, jog zmona vos
nenurove jums galvos, dziaukités, kad nesate ziogas maldininkas. Po poravimosi ju
patelés savo partneriams tiesiogine prasme nukanda galvas.

Galbut esate Siek tiek pasipiktings, nes tikite, kad Zmoniy rusis yra daug toliau
pazengusi nei laukiniy gyvuny ir kad idealai, kuriy siekiame, akivaizdziai yra kilnas ir
teisingi ir dél to net negincijami. Man taip pat teko kenteéti dél Sio neteisingo supratimo
didziaja savo gyvenimo dalj. Taciau pazvelkime | faktus. Leiskite save pat] pateikti kaip
pavyzdi.

DidzZiaja gyvenimo dali buvau jsitikings, kad esu bailys, ir dél to nerimavau. Esu
tsitikings, kad mano mokyklos draugams ir bendradarbiams buty sunku tuo patikeéti.
Kaip bokso ¢empionas ir bebaimis regbio puoléjas gali buti bailys? Taciau tai tik
nuomoneé. A$ nebuvau bebaimis, priesingai — a$ buvau jbaugintas. Vaikystéje mane
ttikino, kad berniukai turi buti bebaimiai ir kad buti agresyviems ir mégti mustynes yra
nataralu. Siaip ar taip, né vienas Holivudo vesternas ar filmas apie kara neapsieina be
mustyniy bare. Vaizduojama, kad besimuSantiems tai be galo patinka. Buty
suprantama, jei jie kovoty su priesais, ta¢iau paprastai savi kaunasi su savais. Angly
filmuose apie kara jaunas lakunas laukia nesulaukia, kada galés ,,jkrésti fricams®.
Vidutiné tikétina angly lakany gyvenimo trukmé kare buvo apie trejeta savaiciy. Tuo
metu buvau jsitikings, kad praleisciau galimybe ,jkrésti fricams®, jei tai reiksty, kad
tricai nejkrés man. Laimé, tuo metu man buvo vos septyneri, todél nereikéjo imtis
tokio vaidmens. Jei kitas berniukas prikibdavo prie mangs, as nenorédavau mustis —
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mano instinktas buvo visiskai toks pat kaip tos pelés: norédavau bégti, ir visiskai
nesvarbu, kad tas berniukas budavo mazesnis uz mane. Man buvo aisku, kad buvau
nenormalus ir bailys.

Tai kodél a$ tapau bokso cempionur Galiu drasiai pasakyti, kad taip nutiko ne
del mano jgimto agresyvumo. Tik dél to, kad galéciau nusléepti géda. AS nekenciau
bokso, taciau baime¢ buti suzeistam virsijo baimé, kad mano draugai supras, jog esu
bailys. Kodél tapau bebaimiu puoléju? Niekada toks nebuvau. Baimé niekur
nepasitrauke. Kiekvieng karta, kai galva nerdavau tarp skriejanciy kieno nors keliy,
tvirtai tikédavau, kad galbut susilauzysiu kakla. Pirma karta mane iSrinko zaisti su
mokyklos komanda, kai lauké rungtynés su stipriausiais musy varzovais. A$ pabugau
perimti kamuolj, ir mes praloséme. Mano baily poelgi maté ir zaidéjai, ir Zziurovai.
Taciau niekas to nekomentavo. IS tiesy niekas man nepasaké né zodzio. Ta tyla buvo
skausmingesné uz visas mano fizines traumas, patirtas ringe ar aikstéje. Sakoma:
,,Didvyvris mirsta karta, o bailys iSgyvena tukstant] mirciy.*

Sis atsitikimas man jrodé, kad toks posakis yra tiesa, ir a§ daugiau nickada
nebeiddrjsau vengti puolimo. Taip a$ jgijau bebaimio puoléjo reputacija. Galite
gincytis, kad uzuot elgesis kaip bailys, elgiausi labai drasiai, nes, i$gyvenes tokia baime,
as ir toliau boksavausi ir zaidziau regbi. Anksciau pritariau tokiam poziariui. Galy gale
juk pacia drasos esmg sudaro baimés nugaléjimas? Jei kas nors imasi veiksmo, latkomo
drasiu poelgiu, taciau nejaucia baimeés, vargu ar tai galima vadinti drasumu. ,,Kvailiai
verziasi ten, kur angelai kistis bijo.“"> Bet ar a§ tikrai buvau drasus? Turéjau rinktis
vieng i$ dviejy blogybiy: baimeés susizeisti ir baimés, jog bus atskleista, kad esu bailys,
kaip tikéjau pats. Ar buvau drasus, kad rinkausi mazesng 1§ dviejy blogybiy? Ne visai:
a$ buvau racionalus. Daugelis galéty priestarauti mano teiginiui: ,,AS daugiau niekada
nebeisdrisau vengti puolimo.* Juk tai prieStaravimas! Kaip gali isdfjsti vengti puolimo?
Tuoj pat paaiskinsiu. Dabar suprantu, kad nebuvau nei drasus, nei bailus. Tikroji
problema buvo smegeny plovimas, sukurtas ,,protingosios® zmonijos apsimestiniy
principy, kurie prieStaravo mano jgimtiems instinktams ir jnesé abejoniy bei painiavos.
Ir dabar vaikai daznai pajuokiami ir pasmerkiami kaip ,,baikstuoliai, lyg pats
baikstumas buty nusikaltimas, o ne jgimtas instinktas, butinas islikimui.

Ar tai reiskia, kad tikiu, jog Zmonéms neegzistuoja tokie dalykai kaip drasa ar
baimé? Ar sakau, kad mes nesiskiriame nuo laukiniy gyvany? Ne, mes turime gerai
1$sivysciusias smegenis, kurios leidzia prisiminti ir dél to mokytis 1§ savo klaidy. Todél
praeities patirtis galime pritaikyti spresdami naujas problemas. Taciau Sis protas turéty
buti naudojamas jgimtiems musy instinktams sustiprinti, o ne painioti ir priestarauti
jiems, (vedant dvigubus standartus. Pateiksiu pavyzdi.

Isivaizduokite, kad kas nors man meté i§Sukj pereiti siaura plienine sija,
jungiancia du dangoraizius. AS nedvejodamas atsisakyciau ir nesijausciau nei bailys, nei
kaltin¢iau save. Jei dél to mane gédinty, tokji zmogy laikyc¢iau visisku idiotu, ir tiek.
Taciau jei grésty pavojus, kad 1§ didelio aukscio gali nukristi vaikas, ir vienintelis budas
ji 18gelbeéti — pereiti sija, tai mano saziné raginty méginti. Jei man pavykty jveikti baime
ir méginciau, laikyciau tai drasiu poelgiu. Jei nepavykty, laikyciau save bailiu.

Apibrézciau bailumg taip: nesugebéjimas elgtis taip, kaip skatina sazine, deél
tizinio susizalojimo ar pajuokos baimeés. Ar tai reiskia, kad ei¢iau ko nors gelbéti |
degant] pastata? Nebutinai, a$ {vertinciau rizika ir, jel manyciau, kad verta méginti,
rizikuociau. Manau, kad dél savo Seimos rizikuoti galé¢iau labiau nei dél
nepazistamuyju.

" Angly priezodis (vert. pastaba).
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Kai atradau ,Lengva buda“, samysis ir abejonés prapuolé, ir dabar mangs
nickada nebekamuoja panasi dilema kaip wvaikystéje. Jel jgimti instinktai nebuty
susipainiojg ir iSkreipti dél ,,protingosios* zmonijos apsimestiniy principy, nesikisciau |
boksa ar regby, kaip ir neiciau plienine sija vien dél issukio. Netroskau sukelti skausmo
ir traumy kitam berniukui ir nenoréjau, kad jis taip pat pasielgty su manimil Sumaistis
buvo daugelio fiziniy traumy ringe ir aikStéje priezastis, ji lémé daugybe baimés
valanduy, tikintis rimto susizeidimo, ir daugybe mety tikéjimo, jog esu bailys. Ir visa tai
buvo visiskai nereikalinga! Vaikui prireikty drasos paprieStarauti autoritetams ir
visuotinai priimtiems dabartiniams standartams, kaip ir neapsimestinai doram
prieStarautojui reikéty drasos, kad pakesty uzgauliojimus. Tikiu, kad buciau turéjes
drasos, jei manyje nebuty virusi sumaistis. Stai kodél bity prireike drasos vengti
puolimo ateityje. Jei buciau taip elgesis, man buty reikéje drasos atlaikyti mokytojy ir
draugy uzgauliojimus.

Jei vél vykty karas, ar turéciau drasos atlikti savo pareiga? Kas zino? Taciau
tikiu, kad turéciau. Ar gyvenu baimindamasis, kad viena diena man teks susidurti su
i$bandymu ir galiu jo neislaikyti? Visai ne. Man jau teko patirti keletg isbandymy nuo
to laiko, kai atradau ,,LLengva buda®. Galbut jie nebuvo tokie jaudinantys kaip plieniné
sija ar gaisras. Taciau man prireiké tam tikros drasos. Nepaisant fakto, kad dabar jau
zinau, jog mokykloje nebuvau bailys, galiu gerai prisiminti, ka reiskia juo jaustis, ir
pazvelgti baimei | akis man yra daug lengviau.

Dabar galime imtis pagrindinés $io skyriaus temos: ar alkoholis suteikia drasos?
A$ neabejoju, kad didzioji dalis jareiviy buvo dékingi uz ta gurksnelj romo, kad
dauguma juy nuosirdziai tikéjo, jog romas leido jaustis drasiau. Taciau kaip alkoholis gali
1§ tiesy jums sustiprinti drasa? Drasa — tai baimés jveikimas. Tad jei sumazinsite
baimeés lygj, ar tai nereiskia, kad jveikti baimeg reikés jau maziau drasos? Visi pripazjsta,
kad alkoholis apsvaigina, kad apsvaigimas sumazina visus gebéjimus, tarp juy ir
gebéjima jausti baime. Ar nesutiksite, kad gurksnis romo jureiviams ne suteiké daugiau
drasos, bet padéjo pasalinti Siek tick baimeés?

Imkimeés kasdieninio pavyzdzio, kuris padéty | situacija pazvelgti dar aiskiau.
Daznas reiskinys, kad zmonés, jauciantys skrydzio baime, prie§ skryd; jkausta. Jie jokiu
budu negali saves apgauti, kad alkoholis leidZia jaustis drasiau, nes jie nesijaucia drasiai
net iSgere alkoholio! Be jokios abejonés, — jie geria, tikédamiesi nuslopinti baime.
Daug sunkiau ta suprasti i§ pavyzdzio su romo gurksniu, nes jureiviai i§ tiesy yra
drasus. Abiem atvejais alkoholio efektai yra visiskai vienodi. Alkoholis slopina baimes,

ALKOHOLIS NESUTEIKIA JUMS DRASOS!

Galite paklausti, koks skirtumas, ar jis sumazina baime, ar padidina drasa?
Galbut tas gurksnis romo lemé, kad jareiviai nepradéjo maistauti, o atliko savo karing
svarbiausia yra suprasti, kad alkoholis nesuteiké drasos, bet sumazino baime, kad jis
galéty séstis | léktuva. Jums taip pat reikia suprasti tokio alkoholio wvartojimo
padarinius. Grizkime prie Motinos Gamtos.

Pamates pavojy, strutis kiSa galva | smeéli. Jis taip elgiasi, nes tiki, kad jei
nematys pavojaus, tai sis ir neegzistuos. Taciau strutis yra salyginai didelis gyvunas, turi
dvi galingas kojas, kurios yra ir grésmingi ginklai. Sios kojos taip pat gali gabenti savo
seimininka tokiu greiciu, kad aplenkty daugumg plésrunuy. Jis ne tik atrodo juokingai,
kai kiSa galva | smeélj, bet ir netenka trijy savybiy, butiny islikimui: regos, kovos ir

- 80 -



bégimo. Jis padaro i§ saves visiskai toki pat beviltiskq padara kaip vos ant koju
stovintis girtuoklis. Esu tikras, tokj posaki jau girdéjau anksciau.

Visy pauksciy smegenys labai mazos, ir strutis néra isimtis. Mums pasiseke, kad
esame aprupinti daug didesnémis smegenimis. Taigi ir tokios strategijos mes
nesigriebtume. Mastydami savo pranasesniu protu, puikiai suprastume, kad kisdami
galvg | smeélj, uzuot pasaling pavojy, taptume visiSki bejégiai. Musy atveju tai
nepasalinty net baimés. Priesingai, tik ja sustiprinty. Aiskiai suvoktume, kad jei ir
nematome alkano litto, taciau jis mus mato.

Palyginimas su struciu yra labai vertingas dél to, kad padeda daug aiskiau
suvokti musy paciy instinktus. KiSdamas galva | smélj, strutis pasalina baime, dél to
pavojus smarkiai iSauga. Ar tai protingas poelgis? Akivaizdu, kad ne. Baimé yra toks
pat musy turtas kaip ir apsauginé signalizacija. Baimé yra jspéjimas apie pavojy,
Ispéjimas, kuris, kaip ir apsauginé signalizacija, gali buti rimtas arba be pagrindo.
Pasalinti baime, kitaip negu pasalinti jos priegastj, prilygsta tikéjimui, kad uzgesinsite
gaisra paprasCiausiai i§jungdamas signalizacija. IS tiesy taip pasielgdamas jus taip pat
i$vengete ir paties gaisro gesinimo: gaisrininky brigada neatvyks, jei signalizacija
neveikia. Vartodamas alkoholj, kad pasalintuméte baime, jus butent iSjungiate
signalizacija. Pasalinate visas galimybes susidoroti su baimés $altiniu ir taip atsiribojate
nuo problemos Salinimo visam laikui.

Galbut manote, jog visa tai ir taip akivaizdu. Kai kalbama apie strutj, tai aiSku
del paprastos priezasties — laukiniai gyvunai remiasi vien instinktais. Jiems situacijos
nepainioja nei zmogaus sugalvotos narsos ir bailumo savokos, nei pareiga draugui,
seimai ar $aliai. Neturime teisés i§juokti strucio, kad §is pasalina baime, griebdamasis
tokios paprastos technikos, nes mes patys elgiamés lygiai taip pat kvailai, kai
samoningai save apsvaiginame, kad sumazintume ar pasalintume baime. Kuo skiriasi
,»-akiy uzsipylimas® alkoholiu nuo galvos kisimo | smélj? Abiem atvejais paverciate save
negalinciu apsigintil Ar galvos kisima | smeélj, kai priesaky pavojus, apibudintuméte
kaip drasos proverzj? Zinoma, ne, tai panasiau | bailuma. Tad kaip jmanoma tvirtinti,
kad apsvaigimas pavojaus akivaizdoje suteikia mums drasos?

Man jau daug karty saké, kad i§ tiesy pavojaus akimirksq struciai nesiima tokio
taktinio zingsnio ir nekisa galvos | smélj. Jeigu taip, galbut jums pasirodys, jog nedera
su jais ir lyginti. Taciau i$ tiesy ne taip svarbu, ar struciai ta daro, ar ne, esme islieka ta
pati, kad tai buty visiSkai kvailas veiksmas. Jei atvirai, tai man labai palengvéjo, kai
suzinojau, kad struciai taip nesielgia. Tai visiskai priestarauty Motinos Gamtos
désniams ir buty daug abejoniy, kad rusis, taikanti tokias ,,gudrybes®, galéty islikti. Tai
taip pat reiskia, kad, nepaisant musy smegeny ir pazangiy technologijy, esame dar
kvailesni uz strucius!

Grizkime prie palyginimo su skrydziu vir§ Alpiy per tirSta ruka. Tai buty
gasdinanti patirtis ir patyrusiam pilotui, net kai visi prietaisai veikia sklandziai. Tik
tsivaizduokite, kiek karty buty baisiau, jei negalétuméte pasikliauti savo prietaisais: nei
radaru, nei altimetru, nei degaly matuokliu, nei radiju ar kompasu. [sivaizduokite, jog
prie viso §ito jus dar palaipsniui prarandate regos, klausos ir lyt¢jimo pojucius. Taciau
visy blogiausia, jusy smegenys — kompiuteris, kontroliuojantis jusy prota ir kuna —
nustoja tinkamai veikti. Tai jau tikrai baisu. Alkoholis su jumis daro batent tai, ir kuo
daugiau jo iSgeriate, tuo jis veikia stipriau. Daug iSgerkite, ir jus tiesiogine prasme
nepastovesite ant kojy. ISgerkite dar daugiau, ir tapsite visiSkai bejausmis. Tokios
buklés tikrai nevalia skristi per ruka. Ar buty i§ tiesy protinga keliauti per gyvenima,
kai galva jkista | smelj?
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Jei $ia mintj jums vis dar sunku suvokti, isivaizduokite, kad tokio skrydzio metu
esate keleivis ir stebite, kaip pilotas kartkarciais gurksteli i§ savo gertuves. Kokia buty
jusy reakcija? Galiu lazintis, kad tokia pati kaip ir skrydziy bendroves. Jei kuris lakanas
iSgerty bent gurksnelj, jis buty iSmestas i§ darbol Jusy smegenys ir kanas yra ypac
1$radingi jrenginiai. Ar tikrai tikite, kad galite pagerinti veikimg vartodami chemikalus,
kurie iskreipty juy funkcionavima? LSD leidzia kai kuriems zmonéms patikéti, jog jie
gali skraidyti. Taciau ar tai reiskia, jog su LSD jie i§ tiesy gali skraidyti? Ka gi, iki siol
dar né vienam nepavyko to padaryti, taciau keletas zuvo mégindami! Galbut gurksnis
romo sulaiké jureivius nuo maisto. Deja, jis taip pat paveiké ju gebéjima priimti
strateginius sprendimus, jy regéjima, ju koordinacija ir jy reakcija.

Dabar gali buti viena i§ akimirky, kai pradésite abejoti: kai galvosite, kad ,,kuo
maziau zinai, tuo geriau miegi“ ir kad geriau tikéti, jog alkoholis suteikia drasos.
Prasyciau nepakliuti § Siuos spastus. Leiskite priminti, kad a$ jums turiu vien tik gery
ziniy. Bet kokiu atveju, mes visiskai saves neapkvailiname, kai svaiginamés pavojaus ar
streso metu. Sirdies gelmése jaudiame, jog tai néra tikroji drasa. Ir vadiname ja ,,girta
drasa®“. Jauciame, kad daromés greiciau pazeidziami, ir tai jauciant baimé auga, kaip ir
pilotui, kai jis zino, kad prietaisai sugedo. Ir jei alkoholio gérimas pavojingomis
akimirkomis sumazina baime ir sukuria drasos jgavimo iliuzija, tai alkoholio sukelta
baimé vienodai sukuria ir drasos praradimo iliuzija.

Paskutinis sakinys jums gali atrodyti painus. Atidziai ji panagrinékime be jokiy
iliuzijy. Akivaizdu, kad alkoholis jums nesuteikia drasos. Lygiai taip pat akivaizdu, kad
alkoholio gérimas pavojingomis akimirkomis padidina baime, nes zinote, jog taip
eledamasis sugriaunate savo gynyba. To rezultatas — jus priversti jaustis ne taip drasiai.
Tai nebutinai reiskia, kad jums i§ tiesy truksta drasos. Tai tik reiskia, kad alkoholis
neleido jos panaudoti. Pripazinti tokia mintj gali bati sunku, taciau garantuoju, kad tai
tiesa. IS tiesy mes zinome tai visa savo gyvenima. Ar zvelgiame | girta zmogy
galvodami, kaip drasiai jis priima savo gyvenimo isbandymus ir iSgyvenimus?
Priesingai, aisku, jog tai zmogus, jauciantis, kad negali suvaldyti savo gyvenimo, ir
meégina nuo visko uzsiblokuoti. Ir galima papildyti, kad jis ta daro nesékmingai.
Akivaizdu, kad j tokia keblia padétj ji ir pastuméjo alkoholis! Alkoholis nesuteikia

drasos,
ALKOHOLIS NAIKINA DRASA!

Jei tai taip akivaizdu, kodél girtas zmogus negali to pamatyti? Nes nuo gimimo
jis buvo paveiktas ir jtikintas, kad alkoholis suteikia drasos. Kadangi | spastus slydo
pamazéle, tai nejauté naujos dienos skirtumo nuo vakarykstés. Jis pamirso, kq reiskia
nubusti pilnam energijos ir visiSko pasitikéjimo savimi. Dél savo i§sekusios buklés jis
apkaltina senyva amziy ir problemas, su kuriomis susiduria dauguma gerianciyju. Jis
nesuvokia, kad alkoholis ir yra jo priesas. PrieSingai, nuo $iol jis tiki, kad tai vienintelis
jo draugas. Kuo daugiau nuodo jis i§geria, tuo zemiau puola, tuo didesnis jo poreikis
i8gerti dar. Taip duobés §laitas darosi vis statesnis ir statesnis.

Alkoholis nesuteikia jums nei pasitikéjimo savimi, nei drasos; priesingai, jis
ttikina jus ir visus aplinkinius, kad neturite nei vieno, nei kito! Laimé, tai tik iliuzija.
Netrukus nustebsite pastebéjes, kiek drasos ir pasitikéjimo savimi jus turite 1§ tiesy.

Kitas efektas, glaudziai susijes su iliuzija, kad alkoholis suteikia drasos:

ALKOHOLIS PASALINA KOMPLEKSUS IR VARZYMASI
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14. Alkoholis paSalina kompleksus ir
varZzymasi

Kad alkoholis suteikia drasos — iliuzija. Taciau kompleksus jis i§ tiesy

pasalina. Siuo atveju iliuzija yra tai, kad kompleksy pasalinimas yra naudingas. Vienu
metu buvau jsitikings, kad sékmingo vakarélio receptas — | kiekvieno svecio gerkle
supilti kuo daugiau alkoholio ir ta padaryti kuo greiciau. Tikéjau, kad tai padés
sveciams perkopti nesmagia busena, kai jie tik sédi, drovisi ir varzosi. Vos tik gérimas
pradeda veikti, svecias pradeda netekti savo drovumo ir varzymosi. Tai taip pat iliuzija.
Turéekite omenyje, kad daugumai sveciy dar pries atvykstant buvo butina jgyti truputi
,girtos drasos®, ir visal nesvarbu, kiek ir kaip greitai raginsite juos gerti, kiekvienas
susi¢jimas, kuriame yra nepazistamuyju, prasideda nuo mandagiai besisnekuciuojanciy
atskiry mazy grupeliy.

Kaip ir baimé, kompleksai mus saugo. IS dalies musy varzymasis yra tam tikra
baimés forma. Nebutinai fizinés grésmés baimé, bet baimé pasirodyti kvailai ar buti
pamatytam nepageidaujamoje Sviesoje, kitaip tariant, drovumas ir nepasitikéjimas
savimi. Sutinku, jog drovumas ir nepasitikéjimas savimi gali buti labai nemalonus.
Paprastai buna visiskai akivaizdu, jei kas nors kencia dél drovumo, ypac jei jo auka yra
vaikas. Juy diskomfortas dar padidéja, kai ,,padedantys* téveliai pasako:

[INagi, nesidrovék, parodyk visiems, kaip gragiai moki dainnoti.

Kodél su vaikais Sitaip elgiamés? Jei esate drovus, tai dalykas, kurio jums
maziausiai reikia, — per prievarta buti démesio centre. Ar tai pasalina drovuma?
Zinoma, ne. Tai tik jtikina vaika, kad jo visiskai nataralus pojatis yra rimtas ji
silpninantis trakumas, ir dél to jis jauciasi esas nevisavertis. Néra ko stebétis, kad
dauguma musy taip ir keliauja per gyvenima jausdami kalte, jog niekada iki galo
neatsikraté¢ drovumo, nors ir kaip sé¢kmingai mums sektysi tai nuslépti. Vél turiu
pamineti, kad neiSsprendziau savo drovumo problemos iki tol, kol neatradau ,,LLengvo
budo®.

Kaip ,Lengvas budas®“ man padéjo tai padaryti? Leisdamas suvokti, kad
drovumas ir kompleksai buvo visiskai normali ir gyvybiskai svarbi mano gynybos
dalis. Neuzsitarnausite laukinio gyvano pasitikéjimo, kol nejtikinsite, kad nepadarysite
jam fizinés zalos. Taip pat visiSkai nataralu, kad vaikai nebuna patiklas
nepazjstamiesiems, kol nejsitikina, kad $ie jy neuzgaus, nesvarbu, ar fiziskai, ar
psichiskai.

Buvo malonu suvokti, kad mano drovumas yra visiskai naturalus, ir todél dél jo
nustojau nerimauti. Suvokiau, kad tai, kq zmoniy samburiuose visada laikiau kai kuriy
asmeny uzsisklendimu ir atsiribojimu, i$ tiesy buvo ju drovumas. Mégindamas jiems
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padéti jveikti drovuma, a$ visai uzmirsau apie savaji ir, taip lauzydamas ledus, jauciau
didel; malonuma. Tai panasu | pagalba ziedo pumpurui virsti grazia géle.

Tad kas blogo, jei iSgersite keletq tauriy ir tai padés atsikratyti varzymosi? Nes
butent tai ir jvyks. Pazvelkime | keleta pavyzdziy. Mano, kaip berniuko, agresijos
stygius yra vienas i$ tipiSky pavyzdziuy. Ar pastebéjote, kad du paaugliai, besiruosiantys
mustis dél kokio nors tikro ar jsivaizduojamo jzeidimo, stovi vienas pries kita lyg elniai
per ruja ir kumstynes pradeda krutiniy puatimo ir apsizodziavimo ritualu. Smegeny
plovimo poveikis yra nejtikétinai galingas. A$ jau rasiau, kad save laikiau nenormaliu,
nes mintis, kad suteiksiu skausmo kitam berniukui ir ji suzalosiu, neteiké man jokio
dziaugsmo. Tikimybeé, kad jis ta pat gali padaryti man, atrodé dar siaubingiau. Niekada
nesusimasciau, kad kitas berniukas patyré tokj pati smegeny plovimg ir baiminosi
lygiai taip pat kaip ir as. Mes buvome lyg du elniai, besitikintys, kad priesas atsitrauks ir
nereikés mustis. Stai kodél dauguma nesutarimy tarp dviejy normaliy suaugusiy vyry
retai pasibaigia realiu fiziniu smurtu. Kai tampame vyresni ir, norisi tikéti, protingesni,
atrodo, jog fizinis reikaly aiskinimasis visiskai pranyksta. Taciau jei du paaugliai buna
gére alkoholio, jie praranda baime buti suzeistiems. Jie taip pat praranda kompleksus ir
baimes, tarp ju ir baim¢ ka nors suzeisti ar buti suzeistiems. [prastas fizinis
susidurimas tarp elniy ar berniuky baigtysi savaime, {vertinus, kas yra pranasesnis.
Taciau alkoholio paveiktas paauglys dauzys ir spardys savo varzova, kol §is neteks
samoneés. Per daug daznai auka licka be samonés visam laikui. Koks linksmas,
visuomeniskas ir malonus laisvalaikio leidimas yra gérimas!

Kitas klasikinis pavyzdys — vairavimas iSgérus. Turiu prisipazinti, kad iki
,INevairuok neblaivus!“ pobudzio akcijy buvau vienas i§ ty idioty, kurie i§ tiesy giriasi,
kad po keleto bokaly tampa geresni vairuotojai. Laikau save gana protingu Zmogumi.
Kaip galéjau buti toks kvailas? Galbut dél to, kad Sitaip gyriausi jau budamas iSgéres?
Dar nuo paauglystés zinau, kad isgertas didelis kiekis alkoholio man visiskai aptemdo
samong. Dél to logiska manyti, kad nedidelis alkoholio kiekis tik Siek tiek iSkreipia
mano prota. Tai kaip galé¢jau tikéti, kad alkoholis paveréia mane geresniu vairuotoju?
Taip buvo dél to, kad jis pasalindavo susizalojimo baime, o tai leisdavo vairuoti
grei¢iau nei [prastai be jokio nuogastavimo. Kitaip sakant, man alkoholis jteigdavo
klaidinga saugumo jausma uz vairo. Ar dél to buvau geresnis vairuotojas? Priesingai.

Taciau didZiausia vairavimo iSgérus blogybé ne ta, kad prarandate baime, jog
susizalosite, bet kad prarandate bet kokj susivarzyma. Nebesuvokiate fakto, kad
alkoholis susilpnino ne tik jusy reakcija, bet ir atsakomybés jausma. Ar isivaizduojate,
koki siauba patirtuméte uzmuses kita zmogy, nes vairavote iSgéres? Ar galite
tsivaizduoti, kad taip prazudote savo vaika ir visa likusi gyvenima tai guli ant jusy
sazineés?

Neabejoju, kad esate vienas i§ ty atsakingy zmoniy, kurie niekada nevairuoja
i$gere ir netampa agresyvus, tad kokia gali buti béda, jei per svente draugiskai iSgersite
keleta taureliy? Greiciausiai esate sutikes zmoniy, kurie negali nustoti kalbéje. Atrodo,
kad jy smegenys tiesiogiai sujungtos su burna. Kad ir kokia mintis Sauty jiems | galva,
ji akimirksniu perduodama visiems be iSimties. Kai kurie Zzmonés tokia busena
siurksciai, bet taikliai, vadina zodiniu viduriavimu. Tokie bédzZiai jus labai intriguoja
pasakodami, kad tuoj apstulbsite, kai iSgirsite apie jvykj, nutikusi jiems praéjusi
pirmadienj, nors gal vis délto ta diena buvo antradienis? Ir tuomet prasideda begalinis
monologas su pastangomis tiksliai nustatyti, kokiqg diena tai jvyko. Po desimties
minuciy suprantate, kad daugiau nebeislaikysite, ir mandagiai paklausiate, ar tiksli data
yra esminé §ios istorijos detalé? Tuo metu sulaukiate gana griezto priekaisto: ,,Zinoma,
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kad tai svarbu, juk butent ta diena as vaziavau autobusu.“ Jus jstengiate susilaikyti
nepasakes, kad visiskai nesvarbu, kurig diena buvo ta kelioné autobusu, nes tai dar
labiau viska prailginty. Todél mandagiai ir kantriai isklausote visy samprotavimy ir
pasirodo, kad aiskinimasis, ar tai buvo pirmadienis, ar antradienis, yra pati jdomiausia
pasakojimo dalis.

Daugelis Zmoniy tarp smegeny ir liezuvio turi viena ar keleta stabteléjimo
barjery. AS§ turiu viena. Jo paskirtis — suredaguoti mintis, uzklydusias { mano smegenis,
prie§ iSreiskiant jas garsiai. Tai nepaprastai vertinga priemoné. Tai sulaitko nuo
daugelio mano teiginiy, kurie galéty buti kvaili, nuobodus ar uzgaunantys kitus
zmones. Tokia priemong buty teisinga {vardyti cenzoriumi. Kai kurie Zmonés turi
keleta tokiy stabteléjimo barjery. I$ tiesy jie ju turi tiek daug, kad i§ tokiy Zzmoniy
niekada neisgirsite minciy, kurios galéty buti bent kiek priestaringos. Dazniausiai
tokius zmones laikome uzdarais ir netinkanciais smagiam pokalbiui. NezZinau, koks
stabteléjimo barjery kiekis yra idealus, galbut du. Tik Zinau, kad kartais jauciuosi
nepatogial ir susigéstu, nes mano barjeras nesulaiké netinkamos frazés.

Alkoholis sugriauna visus barjerus. Stai kodél linksmas vakarelis gali staiga virsti
1 smurto protrukj: kuris nors dalyvis pasaké ar padaré kazka grubaus, kas be alkoholio
poveikio net nesauty | galva. Galite gincytis, kad kai kurie suvarzyti Zmonés tampa
idomesni, kai atsikrato keleto barjery, bet ne tiek, kad tapty agresyvus. Taciau to
apskaiciuoti nejmanoma. Alkoholis jus apsvaigina: jei palaipsniui nustojate
kontroliuoti visus savo veiksmus, kaip nustatysite ta riba, kurios nedera perzengti? Net
jel ir buty imanoma jq nustatyti, lieka kita spraga. [prastai Zzmonés, turintys kompleksy,
apsvaige nebuna jdomesni; priesingai, jie tampa per daug emocingi, kartoja savo
zodzius, kalba nerisliai ir nuobodziai. Nebuty taip blogai, jei bent pats zmogus tokia
akimirka pasijusty geriau, taciau taip néra. Jis neatsikrato sastingio ir negali jvertinti
situacijos, nes taip pat negali fvertinti ir savo pojuciu.

Kok ispudi susidaro kiti vakarélio zmonés? Jeli nusitaso taip pat, tai ju
nuomoneé nebeturi reik§meés, jie ir taip nebe savo kailyje. IS esmés tai jy tarytum ir visai
néra. Kiek karty girdéjote sakant: ,,Atrodo, vakar gerai pasilinksminau, tik buvau toks
girtas, kad nieko neprisimenu.” Kaipgi galima kg nors prisiminti, jei buvote pusiau be
samones? Kaip galéjote jausti malonuma, jei praradote samoneg? Problema $tai kur —
kai uzdaro budo Zmogus atsipalaiduoja, mes jau patys buname prisigére ir nebegalime
tinkamai vertinti situacijos. Tai lengva patikrinti. Paprasciausiai stebékite du
vidutiniSkai uzdaro budo zmones, kai jie abu buna apsvaige ir ,,jJdomiai® $nekasi, o
pats esate visiSkai blaivus. Tuomet suprasite, kaip tai jdomu. Taip pat Zinote, koks
nidomus® tampate pats, kai pasigeriate.

Pamirsau, kuris komikas pasaké §ivos zodzius: ,,Atsiguliau | lovg su viena
graziausiy motery pasaulyje, o atsibudau su viena baisiausiy.” Kas ¢ia keistar? Ar tai ne
malonumas, kurj suteikia keletas tauriy, kai pasaulj pavercia linksmesne ir grazesne
vieta? Taciau i§ tikryjy jis, jei buvo toks nusitases, kad negaléjo matyti jos veido, tai
abejoju, ar ir kiti jo sugebéjimai buvo geresni. Daugumai zinoma, kad vienos nakties
nuotykis su girtuokliu visomis prasmémis baigiasi vienos nakties nesckme. Nemanau,
kad prakaituotas impotentas, kuriam dvokia i§ burnos ir kurio knarkimas visa naktj
neleidzia uzmigti, pakeréty kuria nors motet;.

O kaip { zmogy, kuris jprastai buna nekalbus, vakarélio metu zvelgia salyginai
blaivas asmenys? Visi esame girdéje toki posakj:

NEKREIPKITE DEMESIO — CIA KALBA NE JIS, O ALKOHOLIS!
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Pamenu, kai buvau , Triang Toys® imonés finansy direktorius. Kasmetinis
imonés vakar¢lis paprastai prasidédavo mandagiais, pagarbiais ir tusciais darbuotoju
pokalbiais. Vakarélio pabaigoje vienas i§ darbuotojy, kuris paprastai man atnesgs
pasiradyti saskaitas budavo romus kaip ériukas, pradéjo laikyti ranka ant mano kaklo,
nemaloniai kvépuoti | veids ir aiSkinti, ka as$ darau blogai ir kaip jis elgtysi, jei buty
mano vietoje. Ar jis man sukélé jspudi? Ar a$ svarséiau: ,,Koks aktyvus Zmogus!
Deréty ji paaukstinti?* Priesingai, buvo visiskai akivaizdu, kad s$neka ne jis, o
alkoholis, ir mintyse pasizyméjau, kad ateinanciais metais reikéty laikytis nuo jo
atokiau.

Ar, 18geres per daug alkoholio, as pats niekada neapsikvailindavau? Zinoma, kad
ir man taip nutikdavo. Daug dazniau nei noréciau prisiminti: ¢ia ir slypi béda, kad girti
uzmirstame [vykius. Taciau gerai prisimenu, koks susigédes ir nusidéjes jausdavausi
kita diena. Atsigrezkite | savo gyvenima. Ar girtuoklis sugebéty ka nors apgauti ar
palikti jam {spudj? Ar mes tikrai jauciame malonuma, budami tkause? Ar po visko is
tiesy dziaugiameés, kad buvome girti? Ar girtuokliai yra geri pavyzdiniai zmongs, tokie,
i kuriuos norétume lygiuotis? Zinoma, ne: mes juos laikome Zmogystomis, bijanéiais
nuvyti zasing 1§ kelio, ir nenuimanciais rankos nuo signalo, kai jau saugiai slepiasi uz
savo automobilio stikly.

Iliuzija, kad alkoholis suteikia drasos. Jis paSalina baime, varzymasi ir
kompleksus: $iuo atzvilgiu iliuzija yra tai, kad viso to netekti laitkome privalumu.
Vienisai merginai eiti namo i$ naktinio klubo turéty buti baisoka. Taciau jei ji girta,
lgimta baimé pradingsta ir dél to gali grésti daug pavojy.

Dabar iSnagrinésime dar viena panasia iliuzija:

ALKOHOLIS RAMINA NERVUS

- 86 -



15. Alkoholis ramina nervus

Buvo viena i$ ty karsty dieny, kokiy meldziame ziemg ir kokias keikiame

vasarg. Ventiliacija buvo bejégeé pries tokj ora kaip ir grupé mano klienty, todél durys
ir langai buvo placiai atverti. Staiga durys uzsitrenke, ir moteris, sédéjusi pries mane,
pasoko nuo kédés. Buvo aisku, kad tai jau riba, ir moteris pradéjo kukcioti: ,,Jus
matote, kokios baklés mano nervai. Siuo metu mane uZgriuvo galybe bedu! Jei net
i$gérus as bunu tokia, kaip galite tikétis, kad susidorosiu su jomis be savo ramscio?*

Ji nepastebéjo, kad staigiai uzsitrenkus durims krupteléjau ir as pats, ir visi
likusieji. Musy laimé, jos asaros atitrauké démesj nuo reakcijy ir nepatogumo, kurj
butume iSgyveng patys. Paklausiau moters, ar ji kada nors atkreipé démesj, kokie
tsitempg atrodo pauksciai, kai juos maitina, ir kaip dél menkiausio garso jie uzplasnoja
{ medzius, kur buty saugu. Paaiskinau, kad menkiausias garsas jiems gali reiksti katés
gresme ir kad ne tik nataralu, jog pauksciai Sitaip reaguoja, bet tai yra butina islikimui.

Tai dar vienas klasikinis smegeny plovimo, kur] patiriame nuo pat gimimo,
pavyzdys. Mus iSugdo taip, jog tikétume, kad puiki jgimta reakcija | iSgast] yra tam
tikras musy fizinis ar psichinis trakumas ar silpnybé, kai i§ tiesy musy nervai yra tik
dar viena nejtikétino mechanizmo sudétiné dalis, sukurta tam, kad i§gyventume. Siaip
ar taip, atsitikimas su durimis i$¢jo { nauda. Moteris buvo tokia prisléegta, kad iki tol ji
gavo mazai naudos i$ vykstancio uzsiémimo. Ir staiga ji galéjo suprasti, kad reakcija |
dury trinkteléjima buvo zenklas, jog jos kunas funkcionuoja normaliai. Ta pastebéti
buvo gana nesunku. Asaros greitai pavirto | placia Sypsena. Nuo tos akimirkos ji jau
galéjo diskutuoti ir apie kitas siaubingas problemas, slegiancias jos pecius. Paaiskéjo,
jog tai tipiski nemalonumai, su kuriais vakarietiskoje visuomenéje susiduria kiekvienas
zmogus, ir ji sutiko, kad né vienas ju nebuvo ypac tragiskas. Uzsiminiau, kad ir pats
turiu lygiai tokiy paciy problemu, taciau daugiau jos mangs nebenervina. Atsitikimas
jai, kaip ir visai grupei, padéjo suvokti, kad vienintel¢ priezastis, dél kurios visi
rapescial atrodo didesni, — pastovus stipraus nuodo paskleidimas po savo kuna,
nuodo, kuris silpnino jy sveikata ir energija bei naikino drasa ir pasitikéjima savimi. I§
tiesy juk akivaizdu, kad jei esate fiziSkai ir protiskai iSseke, tai kurmiarausiai pavirsta
kalnais.

Esame linke painioti stresa ir atsakomybe. Taip pat esame linke galvoti, kad
nervai yra kazin kokia blogybé. Labai svarbu, kad aiskiai suprastume kiekvieng savoka.
Musy nervy sistema yra turtas, gyvybiskai svarbi masy gynybos dalis. Atsakomybé gali
buti ir naudinga, ir zalinga. Jei mégstate atsakomybe, tai ja jausdamas tik tvirtéjate. O
nuobodus ar paprastas darbas gali kelti jtampa. Zmogui, nepasiruo$usiam
atsakomybel, atsakingas darbas gali kelti jtampa.

Mums iSplové smegenis, kad baime ir skausmg laikytume blogybémis, todél
{tampg taip pat esame linke laikyti blogu reiskiniu. Kaip baimé ir skausmas, ji
paprasCiausial téra perspéjamasis zenklas, pozymis, kad kazkas ne taip. Jei jusuy
automobilio tepaly lygio indikatorius pradéty mirkséti, ji iSjungti ir apsimesti, kad
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problema i$spresta, buty visiska kvailysté. Taip elgdamasis garantuotuméte, kad menka
problema pavirs | didele¢ nelaime¢. Ar néra akivaizdziai aisku, kad pasalinti baime,
skausma ar jtampa nepasalinant siy simptomuy priezasciy yra taip pat kvaila?

Ar pastebéjote, kad $iais laikais gydytojai nenoriai skiria tokius raminamuosius
vaistus kaip valiumas. Taip yra dél to, kad valiumas veikia panasiai kaip alkoholis. Jei
kas nors jaucia jtampa, tai vienintelis budas su ja susidoroti — pasalinti jtampos
priezast]. Valiumas to nepadaro. Jis paprasciausiai iSjungia {spéjamaja lempute. Kai jo
poveikis baigiasi, pacientas atsiduria toje pacioje bukléje ir jam reikia dar vienos dozés.
Ir dar vienos, ir dar vienos. Jusy kunui narkotikas yra nepageidaujamas isibrovélis,
trikdantis veiksminga visy sistemy darba. Todél nejtikétinas mechanizmas pradeda
tormuoti imuniteta. To rezultatas — narkotikas nebeatrodo toks efektyvus kaip pries
tai, todel linkstama vartoti vis dazniau ir didesnes dozes, kol jos tampa visiskai
neefektyvios. Kaip elgiamés tada? Pradedame vartoti stipresnius narkotikus ir tgsiame
savo neiSvengiama kritima. Tuo metu, kol tikrasis jtampos Saltinis nebuna pasalintas,
aukos gyvenimas tampa daug karty jtemptesnis. Visi narkotikai sukelia fizinj ir psichinj
salutin} poveiky, ir tai, kad auka tampa visiskai priklausoma nuo narkotiko, yra ne pats
menkiausias Salutinis poveikis.

Jei tokius padarinius sukelia narkotikai, kuriuos skiria kvalifikuoti gydytojai, tai
ar ne kvailysté griebtis tokio narkotiko kaip alkoholis: narkotiko, kuris yra stiprus
nuodas ir palaipsniui silpnina visus jusy pojucius. Aiskiai jsisamoninkite, kad alkoholis
nepasalina jtampos. Priesingai, jis yra didelé jtampos priezastis.

Ar noriu pasakyti, kad niekada neturétume vartoti nuskausminamuyjy, kai
jauciame fizinj skausma, ar raminamuyjy, kai iSgyvename protines kancias? Ne, nenoriu.
Kai istraukia dant], banu labai déekingas, kad valiumas padaro mane bejausmi. Siuo
atveju valiumas yra vertingas dalykas, kurio iSgerus streso priezastis pasalinama be
skausmo. Taip pat nenoriu pasakyti, kad valiumo ir panasiy narkotiky nereikéty vartoti
kaip trumpalaikés priemonés smarkios jtampos atvejais, zinoma, atsizvelgiant { tai, jog
tuo pat metu bus imamasi mazinti ar Salinti jtampos priezastj. Taciau jei nuolatos
griebiatés piliuliy, norédamas sumazinti galvos skausma ar kad galétuméte uzmigti, tai
suprantama, kad jos nei§spres problemos.

,» Lacian ar nesigriebtumete nuskausminanyy, jei nuolatos janstumete skausmaq?‘

Taip, galbut ir griebciausi, taciau taip pat prasyciau, kad gydytojas kuo skubiau
nustatyty skausmo priezasti.

Bet jei alkoholis gali biti pavartotas kaip trumpalaiké nuskausminamoji priemone, taz, be
Jokios abejonés, negalima teigti, jog jis neturi jokiy privalumn?“

Ne. Galite galva jkalti vinj, taciau vargu ar tai galima priskirti galvos
privalumams. Alkoholj vartoti tam, kad buty nuslopinta fiziné ar psichiné jtampa, yra
taip pat protinga, kaip nusikirsti péda norint atsikratyti skausmingos nuospaudos. Jei
reikia tikry nuskausminamuyju, tuomet juy paskirs gydytojas, ir jie bus veiksmingesni ir
maziau pavojingi.

Bet juk saikingai geriamas alkoholis padeda atsipalaidnoti po sunkios darbo dienos?*“
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Puikus pavyzdys! Tai leis mums aiskiai i$vysti tikraja situacija. Turime omenyje
ka nors atpalaiduojancio tada, kai pastebime, jog tam tikros situacijos ar uzsiémimai
veikia atpalaiduojanciai. Taciau jei jau esate visiskai atsipalaidaves, kaip gérimas ar dar
kas nors panasus | ji gali jus atpalaiduoti? Tam, kad kas nors jus atpalaiduoty, pries tai
turite buti neatsipalaidaves. Kai griztame namo po sunkios darbo dienos, gali buti, kad
jauciamés neatsipalaidave. Galbut galvoje dar sukasi mintys apie darbo rupescius, tad
Isijungiame televizoriy, skaitome knyga ar aptariame problemas su savo partneriu. Jei
jauciamés susile ir suprakaitave, nusiprausiame po dusu, jei jauciames fiziskai pavarge
ir nesvarus, tai atsipalaiduojame maudydamiesi vonioje. Jei skauda pédas, apsiauname
Slepetes. Persirengiame patogesniais drabuziais. Jei esame iSalke, tai pavalgome. Jei
esame iStroske, tai atsigeriame. Bet kokiu atveju mes arba saliname nepatogumus, arba
stengiameés nuo jy atitraukti savo mintis. Kodél karsta vonia atpalaiduoja? Nes padeda
numalsinti skausmus ir pasalina ne§varumus bei salc¢io pojuti. Taciau labai karsta ir
drégng dieng karsta vonia tik padidinty diskomforta, o Saltas dusas buty tinkamas.
Drybsojimas patogiame fotelyje atpalaiduoja tuomet, jei esate fiziSkai pavarges, taciau
vaika, trykstantj energija, drybsojimas veikty priesingai. Reikalas tas, jog né vienas §iy
uzsiemimy néra atpalaiduojantis vien savo esme. Jie atpalaiduoja tik tuomet, kai
pasalina nepatogumus, ir, zinoma, atitinkama priemoné turi buti tiesiogiai susijusi su
konkreciu nepatogumu. Pavyzdziui, valgymas nuslopins alkj, taciau nepadés jusy
skaudanciai pédai. Taigi kaip gali alkoholio turintis gérimas jus atpalaiduoti,
atsizvelgiant | tai, kad jis nepasalina nepatogumo priezasties, dél kurios dar pries tai
jautétés neatsipalaidaves? Vienintelé tiesa yra ta, kad alkoholis to negali. Jis net
nemalsina troskulio.

Kodé¢l geriantieji yra tokie jsitiking, kad alkoholis juos atpalaiduoja? Yra dvi
pagrindinés priezastys. Pirmajqa mes jau aiskinomeés: alkoholis slopina visus jasy
pojucius. Jis nepasalina prie§ tai minéty nepatogumuy, bet paprasciausiai veikia taip,
kad uzmirstate apie ju egzistavima. Stai kodél chroniski alkoholikai nesivargina
nusiprausti, nusiskusti ar pavalgyti. Kai narkotiko poveikis baigiasi, uzuot pasalings
bent viena i$ nepatogumuy, alkoholis tik padidina kiekvieng jy! Dabar alkoholikas jaucia
dar didesnj poreikj apsvaigti, ir taip nesibaigianti spiralé tesiasi, o jos kryptis — zemyn.

Klaidinga bet kokj narkotikg vadinti atpalaiduojancia priemone. IS tiesy visiskas
atsipalaidavimas yra laimés busena, kai galite visiskai dél nieko nesielvartauti. Tai
busena, kurios priklausantis nuo narkotiky Zzmogus negali pasiekti niekada. Tik
pagalvokite apie tai. Kodeél kas nors noréty svaigintis, jei jaustysi visiskai laimingas?
Savizudybé — tai pabégimas | amzing uzsimirs§ima ir paskutinis jrodymas, kad Zmogus
1§ tiesy yra visiSkai nelaimingas. Apsvaigimas yra laikinas uzsimirsimas, kurio laipsnis
priklauso nuo suvartoty svaigaly kiekio. Ar nelydi iSvada, jog zmoneés, kuriems reikia
svaigintis, yra nelaimingi? Ir jei alkoholis isspresty problema ir padaryty juos i§ tiesy
laimingus, jiems nereikéty pakartotinai svaigintis. Kad suprastuméte antraja priezastj,
kodél geriantieji tiki, jog alkoholis juos atpalaiduoja, turime i§ arciau pazvelgti |

NARKOTINE PRIKLAUSOMYBE
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16. Narkotiné priklausomybeé

Be paliovos rukiau didziaja savo gyvenimo dali, nuo pat pilnametystés.

Daznai sakydavau, kad esu priklausomas nuo nikotino. Taciau niekada saves nelaikiau
narkomanu. Tik vartojau tokj posaki. Taip pat sakydavau, kad esu priklausomas nuo
golfo. Tai buvo posakiai, ir tiek. Zinojau, kad tabakas turi nikotino, taciau nesupratau,
kad tai yra priklausomybe sukeliantis narkotikas. Nikotinas man tebuvo tai, kas
palikdavo nemalonias rudas démes ant pirsty ir danty: tai tik blogoji dél rakymo
patiriamo malonumo pusé. Taip pat mano akyse alkoholis nebuvo priklausomybe
sukeliantis narkotikas, maniau, kad priklausomybé nuo jo negali formuotis panasiai
kaip nuo heroino. Ir taip samprotavau nepaisydamas fakto, kad alkoholis mane
paralyziavo daugiau karty, nei galéciau atsiminti, o vakarélis ir alkoholis man buvo lyg
sinonimai. Kaip ir visa visuomené, a$ susitaikiau su smegeny plovimu.

Taciau kg 1§ tiesy reiSkia priklausomybé? Manasis Oxfordo Zodynas ja
apibudina taip:

WApratimas kq nors daryti ar naudoti arba nejveikiamo potrankio turejimas.

Dabar toks apibadinimas man atrodo priestaringas ir klaidinantis. Zmoneés,
vartojantys narkotikus, daznai save laiko ,,vartotojais®. Man tai leidzia manyti, kad jie
néra priklausomi, bet visiskai kontroliuoja vartojima. Tokie Zmoneés jy vartojima laiko
»iprociu®, o ne ,,priklausomybe*.

Kuriame etape jie pradeda save laikyti narkomanais, o ne vartotojais? Manau,
kad tai jvyksta tokiame paciame etape, kai smarkiai geriantieji pradeda laikyti save
alkoholikais, t. y. tuomet, kai jie suvokia, kad prarado saika.

Manau, jog realistiSkesnis priklausomybés apibudinimas buty toks:

Koks nors pasikartojantis elgesys, kai visiskai nenorite taip elgtis, bet negalite liantis, arba
norite tai daryti recian, bet nesugebate.

Tad kaip galite zinoti, ar esate nuo ko nors priklausomas? Issiaiskinti padés tam
tikri zenklai. A§ samoningai nusprendziau pradéti zaisti golfa, nors negaléciau teigti,
kad pats zaidimas mane pavergé. Malonuma patyriau 1§ karto ir man nereikéjo
pastangy, kad issiugdyciau pomeégi. Taip buvo todél, kad as i$ tikryju mégavausi
zaidimu ir man jis nekélé jokiy problemuy. Nuo pat pradziy svajojau turéti galimybe
zaisti dar dangian. Galite gincytis, kad geriantysis visada nori iSgerti dar daugiau. Nel
Musiskis narkomano apibudinimas yra visiskai priesingas. Jis noréty visiskai atsiriboti
nuo alkoholio arba gerti maziau, taciau yra priverstas gerti daugiau.

Mintimis nukeliaukite | praeit], { etapa, kai dar tik mokétés, kai per savaitgal
surukydavote penkias cigaretes ir iSgerdavote tris bokalus alaus. Ar pamenate, kad
butumeéte galvojes: ,,Kaip as pavydziu zmonéms, kurie per vakara gali surukyti visa
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pakelj ir iSgerti desimt bokaly“? Ar visuomet nebuna atvirksciai? Ar ne daug rukantieji
ir geriantieji pavydi zmonéms, kurie ruko ir geria tik bendraudami su draugais?
Lazinuosi, jog pasaulyje néra tokio golfo zaidé¢jo, kuris nepavydéty Tigeriui Woodsui!
Taciau ar galite jsivaizduoti, kad Zmogus, surtkantis dvidesimt cigareciy per dieng ir
vakarienés metu iSgeriantis buteli vyno, galvoty: ,,Kaip noréciau per dienag surukyti
sesiasdesimt cigareciy ir kad man vakarui reikety dviejy buteliy?

Nepainiokite $ios situacijos su tokia, kai kam nors reikia SeSiasdeSimties
cigareciy ir dviejy buteliy vyno, taciau jis suruko tik dvidesimt ir isgeria tik viena dél
sveikatos, finansiniy ar kitokiy apribojimu.

Nors golfas — brangiai kainuojantis laisvalaikis, man niekada neatrode, kad
$vaistau pinigus. Zaisdamas golfa, nejauciau jokiy grésmingy tamsiy Seséliy, kurie
temdyty mano prota. Nors labai patiko ji zaisti, niekada nesijauciau, kad buciau nuo
ko nors atskirtas ar ko nors trukty tuo metu, kai nezaisdavau. Mangs negasdindavo
mintis apie atostogas be golfo. I§ tiesy a$ galédavau atostogauti ir apsieiti be golfo,
nejausdamas né menkiausios netekties. Kai nusprendziau, jog daugiau nebenoriu zaisti
golfo, man nereikéjo iSgyventi jokios siaubingos traumos. A§ nustojau, ir tiek.

Nuosirdziai galiu pasakyti, kad niekada nejauciau baimés, jog gali tekti dvi
savaites atostogauti be alkoholio ar tabako. Taciau tik dél to, kad negaléjau net
isivaizduoti, jog vykciau atostogy, kur man nebuty galima rukyti ir gerti. Gana
akivaizdu, kad ilgai priklausiau nuo abiejy nuody dar prie§ pasiekdamas stadija, kurioje
galéjau teigti, kad esu priklausomas. Galite priestarauti: kodél per atostogas turéciau
apriboti patiriamus malonumus, susijusius su rakymu ar gérimu? Taciau jei iskyla toks
prieStaravimas, vadinasi, nesupratote esmeés: taip atsako kiekvienas ,vartotojas®,
norintis parodyti, kad viska kontroliuoja. Esmé ta, kad galéjau atostogauti ir
atostogavau be uzsiémimo, teikusio man daug daugiau malonumo nei rukymas ar
gérimas: be golfo. Taciau negaléjau atostogauti be alkoholio ar nikotino:

AS JAU BUVAU PRIKLAUSOMAS!

Tai realusis skirtumas tarp priklausomybes ir tikrojo malonumo: as kontroliavau
golfo zaidima. Nebuvo jokios Sizofrenijos. Dalis mano smegeny nesamprotavo kaip
nors panasiai: ,,Kodél $vaistau savo sunkiai uzdirbtus pinigus Siam uzsiémimui?*, ir
kita pusé taip pat negalvojo: ,,Taciau kaip tu galési mégautis gyvenimu ar susidoroti su
{tampa, jei nezaisi golfo?r*

Kalbant apie tokius dalykus kaip ,,priklausomybé®, ,iprotis ir , vartotojas®,
daugiausia painiavos kyla dél fakto, jog net vadinamieji ekspertai nesupranta
priklausomybeés paslapciy. Todél jie daznai narkotiky vartojimg vadina ,,jprociu®, lyg
vienintelé priezastis, dél kurios taip elgiamasi, buty koks nors suformuotas jprotis.
Nejau mes 18 tiesy tokie primityvus? Argi paprastal neturime priezasties, pateisinancios
Iprastini musy elgesi? Budamas Anglijoje turiu jproti vaziuoti kairiaja kelio puse.
Atvykes | kontinenta (i Europa), as staigiai sulauziau § viso gyvenimo jproti be jokiy
bédy. AS neigiu nuvalkiota pasakyma, jog iprocius lauzyti yra sunku. Man nebutina
laikyti jasy kvailiu ir pradéti aiskinti, kodél turéjau jproti vaziuoti kairigja kelio puse ir
kodél ji lauzydavau. Jei méginu pateisinti savo veiksmus, sakydamas, kad taip elgiuosi
tik i$ jpratimo, tai 1§ tiesy sakau, kad

AS NESUPRANTU, KODEL TAIP ELGIUOSI!
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Turite suprasti, kodél geriate. Labai lengva jzvelgti, kad asmuo, kuris leidZiasi
sau | veng heroina, yra narkomanas. Taciau tokius musy laisvalaikio uzsiémimus kaip
rokymas ir gérimas néra lengva iSvysti tokioje pacioje $viesoje. Tiesa, visuomenés
poziuris | rukalius pastaraisiais metais drastiSkai pakito. Dabar beveik visi Vakary
visuomenés suaugusieji rukaliai sutikty, jog geriau jau niekada nebuty pradéje rukyti,
jie jaucia, kad papuolé | spastus, o ne patys apsisprendé buti jkalinti. Niekada neruke
zmoneés negali suvokti, kaip kiti gali mokéti didziulius pinigus uz tai, kad galéty padegti
sudziuvus] augalg ir traukti bjaurius ir mirtinus dumus | plaucius. Beje, rukaliai taip pat
nesupranta, kodél taip elgiasi. Nerukantieji laiko rukalius tokiais paciais zmonémis,
kokiais rukantieji ar geriantieji latko heroino narkomanus. Mes negalime jsivaizduoti,
kaip kas nors galéty patirti malonuma, smeigdamas adatg sau | vena. O jus ar galite
suvokti, kodél jie taip elgiasi?

,» Lai akivaizdu, nes jie yra priflansomi.

Taciau tai niecko nepaaiskina. Kaip ir jprotis, priklausomybé yra tik Zodis, jis
nepaaiskina tokio elgesio. A§ padésiu suprasti, kodél jie taip elgiasi. Kaip ir didelei
visuomenés daliai, taip ir man jskiepijo isitikinima, kad heroino narkomanai vartoja
heroina, nes tada jaucia nuostaby svaiguli. Pameéginkite jsivaizduoti heroino
narkomana, neturintj heroino. [sivaizduokite ta panika, kurig jie patiria, tq baime,
siaubingg geisma. O dabar jsivaizduokite jy visapusiska dziaugsma, kai jie pagaliau
gauna savo doze¢. Ar tikrai tikite, kad jie badosi tam, jog patirty nuostaby svaiguli?
Kaledy sventés gali nuostabiai svaiginti, taciau ar puolame | panika dél to, jog dabar
i$tisus metus nebebus Kalédy? Heroino narkomanas turi iSkesti siaubingg rituala,
mégindamas uzbaigti nepakeliamas kancias, kurios atsirado dél pirmosios dozés ir
kurias kiekviena tolesné dozé tik sustiprino.

Narkomanai tiki iliuzija, kad iSgyvena atpratimo kancias tik tuo metu, kai
mégina mesti. Budami priklausomi, jie iSgyvena jas visq gyvenima, ir tos kancios yra
vienintelé priezastis, dél kurios buna suvartojama kita dozé. Nepriklausantiesiems nuo
heroino netenka iSgyventi panikos jausmo be Sio narkotiko: jie nejaucia nei baimés, nei
geismo. Heroinas nesumazina $iy simptomuy. Jis juos sukuria. Jis atima viena ranka,
kad grazinty kita. Kodél heroino narkomanui tai nesuprantama? D¢l visiskai tos
pacios priezasties, dél kurios nesuprantama ir rukanciajam, gerianciajam ar bet kokiam
kitokiam Zzmogui, kuriam nepasiseké ir kuris papuolé | narkotiky spastus. Spastai
nezymiai skiriasi priklausomai nuo nuodo, nuo kurio tapote priklausomas. Taciau Sios
aplinkybés budingos priklausomybei nuo visy medziagu:

1. Mums jskiepijo jsitikinima, kad esame netobuli, kad turime jgimta tustuma.

2. Mums jskiepijo jsitikinima, kad i§ nuodo gausime tam tikra malonuma ir/ar
ramstj, kuris padés uzpildyti ta tuStuma.

3. Pirmosios dozés buna bjaurios ir nesuteikia nei malonumo, nei ramscio, tikras
jis buty ar iliuzinis. Tai pasalina baime, kad galime tapti priklausomi. Galy gale
kodél turétume noréti vartoti kg nors, kas yra bjauraus skonio ir nieko mums
neduoda? Vis délto tokiy narkotiky kaip alkoholis ir kofeinas bjaurus skonis
daznai bent i§ dalies ar visiSkai pasalinamas kitais komponentais ar saldziais
priedais. Mes pasaldiname piliule.
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4. Kai narkotikas pasisalina i§ kano, jauCiame atpratimo simptomus: beveik
nepastebimg tustumos ir nesaugumo jausma, labai panasy | maisto alkj. Kadangi
negalime jo atskirti nuo alkio ar kity nepatogumo priezasCiy ir nepatiriame to
jausmo, vartodami narkotika, mes nelaikome narkotiko tikraja jauciamo
nepatogumo priezastimi.

5. Jei atpratimo laikotarpiu griebiatés dar vienos dozés, i$ dalies sumazinate ta
nepatoguma, kuri sukélé pats atpratimas, t. y. narkotiko Salinimasis. Jus i§ tiesy
pasijauciate labiau pasitikintis savimi ir labiau atsipalaidaves nei prie§ akimirka.
Tai néra iliuzija. Kai vartojate narkotika, patiriate malonuma ar ramstj, jusy
smegenys apgaunamos ir patikite, kad pats narkotikas teikia ta malonuma ar
ramstj, ir tai tik patvirtina jskiepyta isitikinima.

TAI ILIUZIJA

I tiesy labiausiai liadinantis jvairios narkotinés priklausomybés aspektas yra tas,
kad tikroji priezastis, dél kurios narkomanas ir toliau vartoja narkotika — poreikis
atsikratyti nesaugumo jausmo, kurj sukélé tas pats narkotikas. Kitais zodziais tariant,
poreikis sugtizti | ta busena, kurioje buvote visa gyvenima, kol nepradéjote vartoti
narkotiko. Kai jusy organizmas suformuoja imuniteta narkotikui ir nebegalite gtjzti i ta
laiminga busena net dozés vartojimo metu, narkotikas nebegali jums padéti
atsipalaiduoti. IS tiesy jis sukelia tustumos, nesaugumo ir jtampos jausma.

6. Kai besikaupiantys narkotiko padariniai bloskia jus zemyn tiek fiziskai, tiek
protiskai, priklausomybés pojutis tampa vis didesnis ir didesnis, ir, atsizvelgiant
1 tai, vartojimas iSauga: tal nesibaigianti spiralé, kurios kryptis — zemyn. Ironiska,
taciau kaip sudziavusi duonos kriaukslé iSbadéjusiam zmogui atrodo lyg puota,
taip malonumo ar ramscio iliuzija narkomanui darosi dar klaidingesné, o realybé
seimos nariams ir draugams buna dar akivaizdesné. I§ tiesy net malonumo ar
ramscio iliuzija yra beveik nepastebima.

7. Mums jskiepijo jsitikinima, kad narkotiky sunku atsikratyti ir kad kuo labiau
priklausantys mes jauciames, tuo didesni netekties ir liudesio pojuciai mus
uzklumpa, kai méginame liautis. Ir pakankamai aisku, jei narkomanas isgyvena
perioda, kai mégina kontroliuoti narkotiko vartojima ar visai jo atsikratyti, kuo
lgiau jis jo geidzia, nepasiduodamas pagundai, tuo stipresnis netekties ir
lindesio jausmas ir tuo didesnis malonumo pojutis, kai jis pagaliau pasiduoda
pagundai. Nesuklyskite, tokiomis aplinkybémis tiek liadesys, tick malonumas
yra tikras ir stiprus. Todél ir sakoma: ,,Gerti dar nieko baisaus, bet negerti
susilaikymo laikotarpiu — siaubinga“ ir ,,Atrodo, jog man gimus jau truko dvieju
martinio tauriy iki normos.*

Siuos nemalonius pojacius gérimo pertraukos metu lemia keletas faktoriy:

1. Pagiriy simptomai, kuriuos sukélé paskutinés iSgertuves.
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2. Besikaupiantys zalingi padariniai, kuriy fizinei ir psichinei jusy buklei, finansams
bei asmeniniams santykiams pridaré daznas ir smarkus girtavimas.

3. Kita reali gyvenimiska jtampa, kuri neturi nieko bendra su bédomis dél gérimo
ir kurios galétumeéte imtis bei s¢kmingai ja pasalinti, jei titk nenusprestumeéte
uzblokuoti savo proto svaigalais.

4. TuStumos ir nesaugumo jausmas, kurj sukélé ,,mazoji pabaisa®.
5. Protinis geismas.

Alkoholikai puikiausiai supranta, kad pirmaji faktoriy lemia pats alkoholis. Jie
maziau samoningi dél antrojo faktoriaus, nes padariniai atsiranda palaipsniui ir i§ leto,
todél jie linke kaltinti senéjimg ir apskritai pat] gyvenima. Jie nusprendzia negalvoti
apie trecigji faktoriy, o ketvirtasis savo esme ir taip vos pastebimas, nes suvokia ji tik
kaip: ,,Dabar noréciau isgerti!* Tai sukuria penktaji faktoriy, kuris yra galingesnis uz
visus kitus kartu sudéjus.

Susilaikymo laikotarpiu alkoholikas troksta iSgerti. Jis zino, kad gérimas laikinai
patenkins § trodkima, todél apie kitus faktorius jis visiskai negalvoia. Siaip ar taip, tuo
susilaikymo laikotarpiu, kad ir kokios buty priezastys, jam tenka kentéti geisma, o ne ji
slopinti. Tai tikrai didelé kancial Taciau jel mazoji pabaisa yra beveik nepastebima,
kodél geismas yra tokia kankynér Dél tos pacios priezasties, kad ir niezulys gali buti
beveik nepastebimas, bet kai karta atkreipiate { ji démesj, $is tampa nepakenciamas, jei
negalite pasikasyti. Pasikas¢s pasijuntate gana gerai, nors savaime pats niezulys buvo
vos pastebimas. Tai primena situacija, kai nezinia kur toli labai ilgai kaukia signalizacija
ir tai suvokiate tik ta akimirka, kai ji liaujasi. Auksiné tyla! I$ tiesy jus mégaujatés tik
pacia erzinimo pabaiga. Nors samoningai to nesuvokéte, taciau tai vis vien jus erzino.
Tai, kas 1§ tiesy alkoholiniame gérime suteikia malonumo, yra ne pats gérimas, bet jus
erzinusio noréjimo isgerti pabaiga. Negeriantieji tuo mégaujasi visa laika.

Dabar jsivaizduokite, kad signalizacija yra daug arciau; ji kaukia tiesiog uz jusy
lango. Jokiu budu negalite jos ignoruoti. Taip pat negalite nei atsipalaiduoti, nei
susikaupti darbui. Tas triuk§mas uzgos visa jusy gyvenima, kol galy gale signalizacija
bus i§jungta, Stai kodél penktasis faktorius — protinis geismas — yra galingesnis uz visus
kitus kartu sudéjus. Kai geriantysis nusprendzia patenkinti savo troskimg isgerti, jis
bus labai niarus, kol galés tai padaryti. Kuo ilgiau tas liadesys truks, tuo didesnis bus
palengvéjimas ir malonumo iliuzija.

Man nereikia pasakoti, kad susilaikymo laikotarpio lindesys yra realus. Ir taip
pat malonumas, kurj alkoholikai patiria, kai pagaliau gali patenkinti savo troskima, yra
didelis. Iliuzija ta, kad pats alkoholis teikia malonuma ir patenkina troskima. Dar karta
perskaitykite penkis faktorius, kurie susilatkymo laikotarpiu prisideda prie ladesio.
Kiekvieng ju lemia alkoholio gérimas ir tai budinga nepriklausomai nuo to, kokioje
kelio atkarpoje butumeéte, keliaudamas vabzdziaédzio augalo vidumi Zemyn.
Isivaizduokite, kad jums istisq savait¢ neleidziama nusiauti poros anksty baty ir tuo pat
metu tikimasi, kad normaliai elgsités tiek dirbdamas, tick poilsio metu. Zinoma, kad
pagaliau nusiaves tuos batus patirsite didziulj palengvéjimg. Taciau manymas, kad
alkoholis teikia tikro malonumo, lygus tvirtinimui, kad avimi anksti batai tikrai
atpalaiduoja. Niekas nebuty toks kvailas, kad samoningai visa savaite¢ avéty ankstus
batus vien tam, kad juos nusiaves patirty keleta malonumo akimirky. Alkoholis toli
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grazu nemalsina geismo — alkoholis yra tiek Sio troskimo pradinis sukéléjas, tiek ir
vienintelé jo nesibaigimo priezastis.

Aiskiai suvokite: liades; susilaikymo laikotarpiu sukélé pats alkoholis. Dar
svarbiau: nesate ta vargsé musé, jus galite iSsivaduoti, jums nereikia kesti $iy sunkumu.
Dabar uzmirskite apie ty akimirky vargus, kai jums nebudavo galima iSgerti. Geriau i§
arciau pazvelkime | tas nuostabias valandas, kurias galéjote praleisti gerdamas. Taciau
paméginkite | jas pazvelgti jau be smegeny plovimo padariniy. Kad pavykty tai
padaryti, turite nekreipti démesio | iliuzinio malonumo akimirkas, kurias ka tik
aprasiau: palengvéjima, kai baigiasi abstinencijos laikotarpis. Nemaisykite geismo
kanciy pabaigos su tikru malonumu. Nuskausminamuju injekcija gali numalsinti
skausmo kancias, bet pati savaime néra malonumas. Ji neteikty jokio malonumo, jei
nejaustuméte skausmo. Abstinencijos laikotarpis visuomet atrodo toks ilgas ir
varginantis, o jo pabaigos akimirka absurdiskai trumpa. Kodél | tokias akimirkas reikia
nekreipti démesio? Nes jos i§ tiesy néra malonumo, juntamo geriant, dalis. Kadangi
tuo metu, kai mums negalima gerti, jauciameés apgailétinai, nusiteikiame, kad galédami
iSgerti, patirsime didziuli malonuma. Tai viena i§ bet kokios narkotinés
priklausomybeés iliuzijy, ir dabar paméginsime issiaiSkinti, ar tai tiesa. Palengvéjimas,
kur] juntame uzbaigdami abstinencijos perioda, savaime ir yra ne kas kita, o tik
palengvéjimas. Tikrasis gérimas prasideda po Sios akimirkos, ir butent ji mes dabar
isanalizuosime.

Taip pat butina atmesti visas situacijas, kai i§ tiesy malSindavote troskulj. Tai
tikras malonumas, taciau, kaip jau iSsiaiSkinome, ilguoju laikotarpiu alkoholis pats
sukelia troskulj. Taip pat praleiskite visus atvejus, kai buvote laimingas ne dél to, kad
geriate alkoholj, bet dél kity priezasciy. Tuomet iSkrenta visi vakaréliai, diskotekos,
vestuvés ir vakarieniavimas restoranuose; i§ tiesy visi bendravimo, sportavimo ar
pasilinksminimo atvejai. Jus vél galite stebétis, kodél tokius atvejus reikia iSmesti. Ar
tai ne tos pacios progos, kai mes labiausiai mégaujamés alkoholiu? Bet ar tikrai?
Prisiminkite, kad prasiau buti nusiteikus naujoms idéjoms. Galbut mes mégaujamés
butent jvykiu, ir faktas, jog negalime mégautis tokiomis progomis be alkoholio,
savaime nereiskia, kad mums patinka gerti. Galy gale juk negeriantieji puikiausiai
patiria malonumg per vakarélius be alkoholio.

Daugumai rukaliy meégstamiausios cigaretés yra tos, kurios rakomos
kompanijoje arba po valgio. Klinikose, kuriose gydome nuo rukymo, paprasome
rukaliy, tikinciy, jog jie mégaujasi rukymu, prisidegti cigarete ir uzduoti sau klausima —
kuo gi jie 1§ tiesy mégaujasi. Jiems visada buna sunku tai paaiskinti. Dazniausiai jie
atsako ka nors panasaus:

wINeginan. Tiesq sakant, Sita cigareté néra maloni. Jos skonis bjaurus. Tacian as meéganjnosi
rikydamas po valgio.

Atrodo, jiems niekada neSauna | galva, kad dvi cigaretés i§ to paties pakelio
negali buti skirtingos. Kaip vakarélio metu cigareté gali buti malonesné uz identiska to
paties pakelio cigarete kitu metu? Negali. Visy cigareciy skonis visuomet yra bjaurus.
Tad kodé¢l cigaretés, rukomos vakaréliy metu, atrodo malonios? Paaiskinimas gana
paprastas. Jei man nepavyksta persokti trijy metry aukscio sienos, taciau galiu jq jveikti
sokdamas su kartimi, tai daroma akivaizdi iSvada, kad garbé atitenka karciai. Rukaliai
nesimégauja vakaréliais, kuriuose jiems neleidziama rakyti, jiems buna malonu tuose
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vakaréliuose, kur rukyti galima. Akivaizdi i§vada: skirtuma nulémeé cigareté. Tikrai taip.
Ne dél to, kad cigaretés buty malonios, o dél to, kad rukaliai be juy blogai jauciasi.

Klinikose, kuriose gydome nuo alkoholizmo, mes negalime gerianciyjy
paprasyti, kad Sie samoningai degustuoty savo mégstamiausiaq gérima, nes reikia, kad
jie buty ne tik blaivus, bet ir $viesaus proto. Tai ir yra viena i§ priezasciy, dél kurios as
paprasiau jusy neméginti mazinti kiekio ar visai nebegerti, kol nesate perskaitgs visos
knygos. ISsiaiskinti, koks malonus yra gérimas, galima tik tuo metu, kai jas geriate.
Butina issklaidyti iliuzijas, ir jums nepavyks to padaryti, jei jau nebegeriate. Kad ir
kokia buty proga, kai jus geriate — paprascCiausiai kartais stabtelékite ir samoningai
meégaukités tuo nuodu. Paklauskite saves, kas ¢ia taip malonu Siame skonyje.

Atsigrezkite | savo gyvenima. Zinoma, jGs mégavotés §imtais progy, kuriomis
géréte, taciau pameginkite atskirti progg nuo gérimo. Ar prisimenate bent vieng proga
savo gyvenime, kai jautéte malonuma ne dél paties ijvykio, bet tik dél to, kad
gurk$nojote gérima, kurio sudétyje buvo alkoholio? Prisiminkite etapa, kai dar tik
moketés, kai sunkiai vargote, kad iSsiugdytuméte skonj. Gerti alkoholi tuo metu
nebuvo labai smagu. O ka manote apie tarpinj etapa, kai jau buvote iSmokes pakesti jo
bjaury skonj, taciau iki tol, kol gérimas tapo problema? Ar alkoholis tuo metu atrodé
ypatingas, ar paprasciausiai daugiau ar maziau laikéte tai savaime suprantamu dalyku?
Turbut pamenate, kad tuo metu, kai su draugais eidavote pietauti, laukdavote
patiekalo, bendravimo su konkreciais zmonémis ar apsilankymo kokiame nors
ypatingame restorane. Taciau ar galite prisiminti, kad kada nors butuméte galvojes:
,»Kaip bus miela iSgerti butelj vynol“? Ar ne tiesa, kad alkoholio gérimas jums tapo
toks vertingas tik po to, kai jau tapo problema? Ar visi jrodymai nekrypsta link to, kad
mes ne tiek mégaujamés alkoholio gérimu, kiek prislégti ir kazko neteke jauciamés be
jor

Jei galite atverti prota ir pripazinti, kad tie geri laikai buvo smagus dél kitokiy
priezasciy nei alkoholio gérimas, tuomet suvoksite, kad didziaja gyvenimo dalj, kai
géréte, net pati malonumo iliuzija buvo vargiai pastebima. Zinoma, taip pat negalime
uzmirsti ty laiky, kai jusy kalba tapdavo nerisli, kai tauk§davote visokias nesamones,
svirduliuodavote po patalpas, budavote uzgaulus ir piktas, kai jausdavote Sleikstulj ar
vemdavote. Taip pat, nors ir negalite prisiminti, bet turime jtraukti ir tuos atvejus, kai
likdavote be samonés. Matyti, kad laikas, kai geriame, yra ne ka geresnis uz tuos
susilaikymo etapus. I$ tiesy jis daznai buna tik dar blogesnis. Niekuomet neuzmirskite,
kad abiem atvejais tuos vargus sukelia alkoholio gérimas ir kad tai nesuteikia visiskai
jokio malonumo ar stiprybes.

Jei vis délto tikite, kad jumyse yra jgimta tustuma, arba, kitais zodzZiais tariant,
jums gimus jau truko dviejy martinio tauriy iki normos, tuomet galite tikéti ir tuo, kad
tikrieji alkoholikai neturi kitokio pasirinkimo kaip tik geisti alkoholio. Taip néra. Mes
geidziame ko nors tik tuomet, kai tikime, jog i§ to gausime tikro malonumo ar
paguodos. Mes geidziame narkotiky tik todél, kad esame suklaidinti tikéjimo, jog jie
suteiks mums realy malonuma ar pagelbés situacijoje. Kai karta $i apgaulé pasalinama,
dingsta ir geismas. A$ dar grisiu prie Sito klausimo.

Rukaliams lengviau nei geriantiesiems save palyginti su heroino narkomanais
del dviejy priezasciy. Pirmoji — mes suvokiame, kad smeigti adata | vena yra visiskai
nenaturalu, tai jauc¢iame, kad traukti mirtinus damus | plaucius taip pat yra nenaturalu.
O gérimas yra visiSkai naturalus veiksmas, kuris ne tik teikia malonuma, bet ir yra
gyvybiskai svarbus, kad isgyventume. Alkoholio gérimas néra nei viena, nei kita, taciau
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musy suvokima apie ji temdo smegeny plovimas, kurj patyréme nuo pat gimimo: i§
visy kampy girdime, kad saikingas alkoholio gérimas yra ir malonus, ir nataralus.

Antroji priezastis yra ta, kad dél nikotino prigimties greitai pasiekiame tq stadija,
kai rakome visa diena ir puolame | panika, jei cigaretés baigiasi. IS tiesy atsitiktinai
uzsirukant] zmoguy, galintj visa diena apsieiti be cigaretés, ,,normalus rukaliai laiko
nenormaliu, bet laimingu keistuoliu. Alkoholio atveju viskas yra atvirksciai, gérimas is
ryto ir nuolatinis gertuvés turéjimas su savimi yra vertinami kaip nenormalus reiskiniai:
tai akivaizdas alkoholizmo zenklai.

Kodél skiriasi dviejy reiskiniy vertinimas, galima paaiskinti tuo, kad nikotinas
yra labai greitai veikiantis narkotikas: per valanda nuo tos akimirkos, kai uzgesinate
cigarete, didZioji dalis nikotino pasisalina i§ jasy organizmo. Stai kodél daugumai
rukaliy greitai prireikia dvidesimties cigareCiy per diena. Nors §is jausmas yra realus ir
fizinis, jis yra vos pastebimas, ir suvokiame ji tik kaip jausma, kad kuo nors reikia
uzimti rankas ar kad paprasciausiai ,,a$ noriu cigaretes®. Kai prisidegame kit cigarete,
nikoting graziname | organizma, nesaugumo jausmas pradingsta, ir iliuzija, jog
rukymas atpalaiduoja ir suteikia pasitikéjimo, dar sustipréja.

Alkoholis savaime nesukelia fizinio skausmo dél atpratimo nuo jo. Vis délto
alkoholio gérimas palieka rimty nepageidaujamy fiziniy padariniy. Mes jau
nagrinéjome apsvaigimg ir organizmo dziuvimg, ir tikrai nereikia Einsteino pagalbos,
kad padarytume isvada, jog vémimas ir kito ryto pagirios po pirmo musy pasigérimo
buvo tiesioginiai alkoholio gérimo padariniai. Mums tikrai nesinoréjo remtis banaliu
patarimu ,,nuo ko susirgai, tuo ir gydykis“, nes keikéme pacia mintj apie bet kokj
alkoholj. Paprastai tai buna pirmasis i$ ty rimty atvejy, kai sau pazadame gyvenime
daugiau nebegerti alkoholio. Stai kodél tapti alkoholiku prireikia nuo 2 iki 60 mety ir
kodél dauguma gerianciyjy nieckada nepasiekia gertuvés nesiojimosi stadijos: musy
nataralus pasibjauréjimas nemaloniais padariniais veikia kaip musy neiSvengiamo
smukimo stabdis.

Vis délto, jei pasiekiate tas ankstyvasias stadijas svaigindamasis dél noro
uzblokuoti savo prota nuo [tampos, tuomet istorija yra visiskai kitokia.. Dauguma
tokiy zmoniy iSmoksta riboti alkoholio vartojima, todél iSgeria pakankamai, kad
pasislépty nuo jtampos $altinio, taciau ne tiek, kad suvokty, jog alkoholis rimtai veikia
ju gyvenima. Tad kai fiziniai apgirtimo padariniai pranyksta, ,,pakartojimas®
nebeatrodo taip atstumianciai. Neatsikratote né vienos savo bédos ir ta suvokiate pats.
Taciau egzistuoja paprastas sprendimas. Dar viena narkotiko dozé gali grazinti jus | ta
pacia apsvaigimo busena, kad problemos taip smarkiai jusy nebeslégtuy.

,,O ar tai labai blogai? Argi tai néra narkotiko ,,vartojimas* ir kontroliavimas?“

Ne! Narkotikas labai klastingai kontroliuoja jus! Jus suvokiate kai kuriuos
blogus fizinius padarinius, taciau siame etape neatrodo, kad tai kelty rimty problemuy,
tad bet koks instinktyvus troskimas nebegerti arba gerti maziau yra uzslopinamas.
Taciau visai nesvarbu, kad tai gali vykti vos apciuopiamai ir palaipsniui, jus jau esate
ant nesibaigiancios spiralés, vedancios zemyn. Kadangi jusy organizmas susiformuoja
imuniteta alkoholiui, jums prireikia vis didesniy doziy, kad pasiektuméte tq pati
apsvaigimo lygi. Sis procesas linkes vykti taip palaipsniui, jog vargiai suvokiate, kad jis
apskritai pyksta. Kadangi vartojate vis daugiau ir daugiau, jusy problemos — protinés,
tizinés ir finansinés — darosi vis didesnés ir didesnés. Vélgi ir Sis procesas linkes vykti
salyginai létai, tad tokiu budu béga dienos, o jus net nepastebite, kad tai vyksta. Kuo
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didesnés tampa jusy problemos, tuo stipresnis jusy poreikis iliuziniam draugui ar
ramsciui. Tad net jei pasiekiate ta stadija, kai pradedate jtarti, kad gérimas tapo
problema, nuo dabar laikas niekada nebebuna tinkamas, jog dél to ko nors imtuméteés.
Geriau palaukti, kol gyvenimo jtampa atslugs. Taciau jei esate papuoles | narkotiky
spastus, garantuojama, kad gyvenimas darysis vis labiau jtemptas. ISsamiau apie tai
papasakosiu véliau.

Noriu, kad aiskiai suvoktuméte Stai tokia minti: kadangi mums atrodo, jog
reikia griebtis nuodingo chemikalo, logiska daryti iSvada, kad chemikalas savyje turi tai,
kas privercia mus taip elgtis, ir kad jauciame fizinius atpratimo simptomus, kai
nustojame j{ vartoti.

Visa tai iliuzija. Mes niekada netampame priklausomi nuo paties chemikalo.
Mes tampame priklausomi dél sitikinimo, kad ji vartodami gauname realios naudos, o
tai savo ruoztu skatina klaidingai galvoti, kad be jo negalime patirti malonumo arba be
jo negalime susidoroti su nemalonumais. Priklausomais nuo alkoholio mus pavercia
apsvaigimas! Tiksliau sakant, iliuzija, kad apsvaigus bendrauti su draugais linksmiau,
grei¢iau atsipalaiduojama bei sumazéja jtampa. Kartoju: tai iliuzija. Sprendimas yra
grynai protinis. Kai pranyksta iliuzija,

PRANYKSTA IR PRIKLAUSOMYBE

Tad ir toliau sklaidykime §iuos voratinklius. Dar viena klastinga spasty gudrybé
yra:

ALKOHOLIO IR MAISTO PANASUMAS
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17. Alkoholio ir maisto panaSumas

Mes jau kalbéjome, kad Motina Gamta visus sutvérimus aprupino

priemone, vadinama alkiu; ji visuomet primena, kad reikia pavalgyti. Taciau ar kada
nors galvojote, kokia nejtikétinai isradinga yra §i priemoné, t. y. alkis? Kai esate
alkanas, nepatiriate jokio fizinio skausmo. Na, jusy pilvas gali gurgti, galite jausti
tustuma ir suirzima, bet i§ tikryjy neskauda. Deréty suprantamai paaiskinti, kad kalbu
ne apie badavima. Tai visai kitas reikalas, ir nesu kompetentingas, jog galéciau ji
pakomentuoti. Esu vienas i$ ty laimingyjy, kuriam neteko patirti né vienos dienos
bent karta padoriai nepavalgius. Kalbu ne apie badavima, o apie ta kasdieninj valgyma
tris kartus per diena.

Kodél alkis yra toks ypatingas? Ne tik dél to, kad nesukelia realaus skausmo —
mes ta jausmg suvokiame tik kaip: ,,Man reikia ka nors suvalgyti“ — bet ir dél to, kad
didziaja savo gyvenimo dali mes jo apskritai nejauciame. Gana akivaizdu, kad Motina
Gamta ketino uztikrinti, kad musy kunai gauty pakankamai energijos ir maistiniy
medziagy, kad butume sveiki, stiprus ir galétume iSgyventi. Ta akimirka, kai baigiu
pustyciauti, a§ pradedu deginti ta energija ir eikvoti mineralines medziagas. Nors jau
praéjo astuonios valandos nuo pusryciy, as§ sédziu ir rasau apie maista, taciau nejauciu
né menkiausio alkio. Valgysiu po dviejy valandy, bet per ta laika nepraalksiu. Dabar as$
suvokiu, jog taip yra dél daug mety trunkancio tokio mano maitinimosi jprocio.
Taciau as negaliu suprasti, kodél ta akimirka, kai nustoju valgyti, as nepajuntu alkio,
arba kodé¢l per kitas dvi valandas staiga mano apetitas bus kaip vilko. Laimé, man ir
nebutina to suprasti. Toli grazu, kad buciau toks protingas kaip Motina Gamta, taciau
jauciuosi jai labai dékingas, nes galiu patirti neapsakomg malonuma, visa likusj
gyvenima tenkindamas savo apetita du kartus per diena.

Vienas 1§ klastingyju narkotinés priklausomybés aspekty yra tas, kad ji
pasireiSkia beveik kaip maisto alkis. Kai mums reikia iSgerti (primenu, kad turiu
omenyje gérima, kuriame yra alkoholio), mes suvokiame tq jausma tik kaip: ,,A$ noriu
18gerti.” Kaip ir isalkus, néra jokio fizinio skausmo, tai beveik nepastebima. Pradinése
stadijose mes praleidziame daug laiko nepatirdami $io jausmo ir ji siejame tik su tam
tikra veikla, pavyzdziui, bendravimu su draugais. Taciau jei karta mes pajuntame, kad
norime iSgerti, ir galime tai padaryti, patiriame pasitenkinimo ar atsipalaidavimo
jausma, panasy | ta, kai numalSiname maisto alkj, net jei pats gérimas néra labai
skanus. Tad kokie skirtumai? Jy yra keletas ir jie yra svarbus. IS tiesy alkoholio gérimas
ir maisto valgymas yra dvi visiSkos priesingybés:

1. Jauciate puiky gero maisto skonj, jei esate iSalkes. Alkoholis savaime visuomet
yra bjauraus skonio.
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2. Maistas yra butinas jusy sveikatai, pasitenkinimui, gerovei ir islikimui. Alkoholis
yra nuodas, kuris sistemingai ir progresuojanciai naikina jus tiek fiziskai, tiek protiskai.

3. Valgymas yra tikras malonumas. Gérimas yra piktnaudziavimo jasy pasitikéjimu
triukas.

4, Alkoholis jus apsvaigina ir silpnina visus jusy pojucius. Maistas to nedaro.

5. Valgymas nesukelia alkio jausmo, o i§ tikryjy ji nuslopina; ne visam laikui, bet

taip dar geriau, nes galite mégautis valgymo malonumu visg savo gyvenima. Alkoholis
1§ tiesy sukelia alkoholio geisma. Jis net nenumal$ina troskulio. Toli grazu, kad jis
patenkinty jusy alkoholio poreikj — tik uztikrina, kad ji, kaip ir kitus nepageidaujamus,
taciau Salia einancius padarinius, jausite visa savo gyvenima.

Tai yra taip aisku, jei tik susimgstytuméte: net alkoholikams nereikéjo alkoholio
iki jie pradéjo ji vartoti. Mums jo net nereikéjo troskuliui malsintil Tad viskas, ka
pasickiame ji vartodami — susikuriame poreiki. Ne maisto, bet nuodo, kuris mus
sunaikins.

Galbut pastebéjote, kad pries tai savo pastovy maitinimasi pavadinau ,,jprociu®.
Galbut dél to supratote, kad valgymas yra paprasciausias jprotis. Jei tuo tikite,
pameéginkite ji sulauzyti! Valgymas yra ne jprotis, bet butinybé, kad galétume iSgyventi.
Tiesa, jog skirtingi zmonés turi jproti malSinti alkj skirtingu metu ir skirtingu maistu.
Taip pat tiesa, jog dauguma i§ musy turime persivalgymo jproti. Skirtingi narkomanai
turi {prot] méginti patenkinti savo geisma skirtingu metu ir skirtingais narkotikais,
taciau, bet kuriuo atveju, alkoholio gérimas néra jprotis. Tai paprasciausia narkotiné
priklausomybeé.

Didelé gerianciy zmoniy jprociy [vairové privercia tam tikrus ,ekspertus®
knaisiotis po jvairius gerianciyjy tipus. Tai taip pat protinga, kaip méginti analizuoti
tvairius peliy, papuolanciy | spastus, rusis. Visa tai tik dar labiau supainioja narkotinés
priklausomybés paslaptis. Nepanasu, kad tuos ,,ekspertus kas nors sulaikyty nuo $io
beprasmio darbo. Nors ir suskirsté gerianciuosius | daugybe tipy, taciau vis vien
nezino, kaip juos gydyti. Gerianciojo tipas neturi né menkiausios reik§mes, jie visi yra
tame paciame kaléjime ir jiems visiems ieiti i§ jo tinka tas pats raktas. Dabar tinkamas
metas i$sklaidyti dar viena iliuzija, kuri laiko zmones tkalintus spastuose, kaip daugybe
mety laiké mane:

MITAS APIE ] PRIKLAUSOMYBE LINKUSIA ASMENYBE
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18. Mitas apie | priklausomybe linkusia
asmenybe

Kaip ir dauguma mano kartos zmoniy, nuolatos rukiau ir gériau nuo tada,

kai pradéjau dirbti. Jei egzistuoty toks reiskinys kaip rukoholikas, buciau turéjes
pripazinti, kad tokiu tapau vos dvidesimties. Kadangi labai greitai pradéjau rukyti be
paliovos, tai nuosirdziai tikéjau, kad mano asmenybé linkusi | priklausomybe. Kaip AA
daro iSvada, jog alkoholiky cheminé sandara skiriasi nuo ,,normaliy gerianciyjuy, taip
ir a8 tikéjau, kad skiriuosi nuo ,,normaliy rukaliy®. Tikéjau, kad arba a$ turiu kokia
nors cheming yda, kurios neturi ,,normalas® rukaliai, arba tabake buvo kokia nors
cheminé medziaga, be kurios negaléjau isgyventi, o ,,normalus® rukaliai gali rukyti arba
nerukyti, priklausomai nuo nuotaikos. Nezinojau, kuri i§ ty alternatyvy tiko man,
taciau efektas buvo toks pat.

Siais laikais net patys rukaliai rukyma laiko nenormaliu ir asocialiu reiskiniu. Kai
buvau berniukas, daugiau nei 90% suaugusiy vyry ruké. Atrodéte nenormalus, jei
nerukéte, ir daugelis laiké jus bailiu. Kadangi daugiau nei 90% suaugusiyju
vakarietiSkoje visuomenéje nuolatos geria alkoholj, tai gérimas vis dar laitkomas
normaliu reiSkiniu. Taciau jei galima gincytis, kad traukti | plaucius kancerogenines
smalkes yra ypatingai nenormalu, tai galima gincytis ir dél to, kad taip pat néra nieko
normalaus, kai malony ir naudinga gérima papildote bjauraus skonio nuodu.

Kad buty aiskiau, as ir toliau vartosiu posakius ,,normalus geriantysis® ir
ohormalus rukalius®. Kad iSvengtume maisaties, ,normaliai gerianciuosius®
apibudinsiu taip:

L monés, tikintys, jog gerdami alkoholi patiria tikrq malonumeq ir/ar ganna ramsty
Smonés, kurie suvokia, jog riikuoja sveikata, tacian tiki, kad alkoholio privalumai nusveria
rigikaq.

Tokie zmoneés | gérima nezvelgia kaip | problema ir tiki, kad jet jis pavirsty ja, jie
paprasciausial gerty maziau arba visiskai nebegerty. Kitais zodzZiais tariant, remiantis
mano apibudinimu, ,,normalus geriantieji” yra ,,zmonés, kurie tiki, kad jie save
kontroliuoja®.

Nors gali atrodyti, kad priestaraujama paskutiniajam sakiniui, taciau ,,normaliai
gerianciais® vadinami ir tie zmonés, kurie retkaréiais pasigeria. O manajame
,onormalaus rukaliaus® apibudinime paprasciausiai pakeiskite Zzodj ,,gérimas® |
,rukymas®. Taip pat turéciau pabreézti, kad jokiu gyvenimo laikotarpiu nesiejau savo ,.i
priklausomybe linkusios asmenybés® ar ,,cheminés ydos* su gérimu. A§ net nejtariau,
kad prie§ jpusédamas Sestaja deSimti galbut turésiu gérimo problema, ir nepripazinau,
kad 1§ tiesy turiu, iki septintojo savo desimtmecio pradzios. Tuo metu jau buvau
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atrades ,,Lengva buda® ir buvau suvokes, kad niekas, taip pat ir as, niekada nebuvo
verciamas vartoti nuoda dél to, jog yra linkes i priklausomybe ar turi jgimta yda.

Daugeli niekada nerukiusiy zmoniy veikia iliuzija, kad labai daug rukantiems
zmonéms cigaretés yra kur kas malonesnés nei tik kartais rukantiesiems. Atrodo
logiska, taciau, kaip ir kiekvienas kitas narkotinés priklausomybés aspektas, realybé yra
visiSkai prieSinga visuotiniam jsitikinimui. Jei rukote be paliovos, jokiu budu negalite
apgaudineti saves, jog dél to patiriate koki nors malonuma. Jei pasiekéte ta stadija, kai
negalite imtis net paprasCiausios protinés ar fizinés uzduoties be cigaretés, galbut
nusprendéte, jog tai yra tam tikras ramstis! Taciau kas ,,magiska“ buvo cigaretéje, kad
negaléjau nuspausti televizoriaus nuotolinio valdymo pulto mygtuko pries tai
neprisideges?

Nuo pat pirmos §lykscios cigaretés iki pat paskutinés as bjauréjausi kiekviena ju.
,INormalus® rukaliai ne tiek susitaiko su pavojumi savo sveikatai, kiek stengiasi ji
ignoruoti. A$ maciau, kaip nuo ruokymo miré mano tévas ir sesuo, ir zinant, kokios
buklés buvo mano plauciai, vienintelé mijslé buvo, kodél tai dar nenutiko man. Tad
kodél as ir toliau rukiau? Kai tik pamégindavau nustoti rukyti, jausdavausi absoliuciai
nelaimingas! Budavau tarp kujo ir priekalo. Nekenciau to, kad esu rukalius, bet atrode,
kad be nikotino as negaliu mégautis gyvenimu ir susidoroti su stresu. Buvo gana aisku,
jog skiriuosi nuo didziosios daugumos ,,normaliy* rukaliy. Buvo dar vienas faktorius,
kuris mane glumino. Man iSplové smegenis, kad patikéciau, jog norint sékmingai mesti
rukyti reikia trupucio valios pastangy. A$ taip pat zinojau, kad esu labai stiprios valios
zmogus. Nekenciau to, jog esu rukalius. Desperatiskai noréjau mesti rukyti, niekas
mangs neverte rukyti ir zinojau, kad turiu stipria valia. Tad nutariau, kad esu linkes §
priklausomybe ir kad a$ turiu kokia nors jgimta yda. Kaip dar kitaip buty imanoma
paaiskinti? Taciau jei rukoholikai ir alkoholikai i§ tiesy turéty jgimta yda, be jokios
abejoneés, gydytojai galéty juos istiri, per§viesti rentgeno spinduliais, imti $lapimo ir
kraujo méginius... ar daryti bet ka, ka jprastai daro diagnozuodami fizines ligas.
Pasitelkus $iuolaikinés medicinos stebuklus, ypac genetikos srities, neabejotinai buty
imanoma aptikti yda ir jspéti narkomanus dar pries jiems surukant pirmaja cigarete ar
pirma kartg iSgeriant alkoholio.

Jei alkoholizmas buty susij¢s su chemine yda, tai neprireikty nuo dvejy iki
sesiasdesimties mety, kad taptumeéte alkoholiku: taptuméte juo i$ karto. IS tiesy galite
buti alkoholikas net niekada negerdamas alkoholio! Ar esate sutikes narkomana, kuris
niekada nevartojo narkotiko, nuo kurio, kaip manoma, yra priklausomas? Ne, jgimtos
ydos teorija pati turi daugybe spragy, kad buty galima ja laikyti rimta. Bet kokiu atveju
fiziné yda galéty tik kliudyti kokiems nors fiziniams jasy veiksmams. Taciau ji negali
neleisti jums nedaryti nieko. Z.andikauliy meéslungis galéty jus sulaikyti nuo alkoholio
gérimo, taciau sergant alkoholizmu jusy vienintelis rapestis — negerti alkoholio. Ar
imanoma, kad fiziné yda galéty jus sulaikyti nuo nieko nedarymo? Tai tiesiog
absurdiska!

Mes vartojame zodj ,,narkomanas“ norédami apibudinti asmenj, kuris mielai
noréty liautis vartojes narkotika, taciau negali. Taciau pats zodis niekaip nepaaiskina,
kodél tam zmogui ir toliau tenka vartoti narkotika, kai visiSkai niekas nevercia to
daryti. Posakis , priklausomybe linkusi asmenybé® yra toks pat bereik$mis. Jis
nepaaiskina anomalijos, bet paprasciausiai yra klaidinantis pédsakas, paliekamas
zmoniy, nesuprantanciy narkotinés priklausomybés. Jis tik jnesa papildomos
sumaisties | jau ir taip supainiota dalyka. Bet kokiu atveju tai yra loginis priestaravimas.
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Jei mano asmenybé yra linkusi bendrauti, tai a§ noriu bendrauti su kitais
zmonémis. Ar tai reiskia, kad jel mano asmenybe¢ linkusi | priklausomybe, tai as i§ tiesy
noriu tapti narkomanu? Man dar neteko sutikti zmogaus, kuris tikrai noréty tapti
priklausomas nuo narkotiko.

I priklausomybe linkusios asmenybés teorijoje yra panasiy spragy kaip jgimtos
ydos teotijoje. Jei giméte turédami protinj ir/ar fizinj defekta ir vos vienas gurksnis
prikaustyty jus prie gérimo, tai tapty akivaizdu tq pacia akimirka, kai pradétuméte
gerti. Kodél kai kuriems zmonéms tenka laukti Sesiasdesimt mety? Jei i§ tiesy buciau
linkes { priklausomybe, tai buciau greitai tapes priklausomas nuo visko, kas tik
imanoma: kanapiy, heroino, kokaino ir t. t. Jus taip pat, jei tikrai butuméte linkes |
priklausomybe. Vieninteliai mano sutikti zmongs, tvirtinantys, jog i$ prigimties yra
linke | priklausomybe, jau buvo priklausomi nuo narkotiko arba iki to nedaug trako.
Ar nemanote, kad tai nejtikétinas sutapimas? Ar esate sutikes i§ prigimties |
priklausomybe linkusj zmoguy, kuris buty niekada netapgs priklausomas?

Akivaizdu, jog Motina Gamta gali griebtis labai daug ko, kad uztikrinty, jog
isgyvensime. Ar logiska, kad ji suteikty mums fizinj ar psichinj defekta, dél kurio
trokStume sistemingai naikinti save? Net jei ji buty tokia kvaila ir Ziauri, tai vis vien
nepaaiskinty musy elgesio. Esu dékingas, kad man suteiké lytinj potraukj, kurj laikau
normaliu. Taip pat esu jsitikings, kad mano lytinis potraukis yra tiek fizinis, tiek
protinis. Taciau man nebuty jokiy sunkumy atsispirti Siam nataraliam geismui, jei
zinociau, kad mano partneré serga lytiniu budu plintancia liga. Kodél alkoholikams, jei
1§ tiesy jie gimty jau turédami polinkj i priklausomybe ar fizinj defekts ir Zinoty, kad
alkoholis griauna jy gyvenimus, buty sunku atsispirti pagundai?

Siek tiek pamastykite apie skirtumus tarp narkotiko ,,vartotojy® ir narkomanuy,
tarp zmoniy, kurie riboja vartojima, ir zmoniy, kurie to nedaro, tarp ,saikingai
gerianciyjy ir alkoholiky, tarp | priklausomybe linkusiy ir nelinkusiy asmenybiy,
kuriuos nurodo vadinamieji ,,ekspertai®. Jei bet kuris i$ $iy skirtumy egzistuoty (ne tik
vadinamuyju ,,eksperty” galvose), tai reiksty, jog pats narkotikas yra nickuo détas;
neegzistuoty toks dalykas, kaip priklausomybe¢ formuojantis narkotikas!

Kodé¢l kadaise tikéjau, kad esu linkes | priklausomybe ar turiu jgimta sandaros
yda? Nes nezinojau tikryjy priezasciy, kodél rukaliai, alkoholikai bei kitokie
narkomanai toliau save naikina, kai i$ narkotiko jie negauna jokios naudos. Kai atradau
,Lengva buda®, as aptikau tikraji paaiskinima, neturintj jokiy spragy ar priestaravimy
ir nepriestaraujantj sveikam protui.

Deja, negaliu jums jrodyti, kad $is paaiSkinimas yra teisingas, nes negaliu jrodyti,
jog neegzistuoja | priklausomybe linkusi asmenybé. Leiskite tai paaiskinti pasitelkus
legenda apie Lochneso pabaisa. Ji nuspalvina musy gyvenimus ir pritraukia turisty,
todél neturiu ketinimy ja paneigti. Taciau a$ negaléciau to padaryti, net jei ir noréciau.
Galite jrodyti, kad kas nors egzistuoja, parodydami ta daikta ar reiskinj, taciau
nejmanoma jrodyti, kad kas nors neegzistuoja. Tad kaip iSsiaiskinti? Pasitelkiant
tikimybes ir naudojantis sveiku protu. Lochneso ezeras i§ tikmyjy labai gilus ir jame
labai daug vandens. Taciau pati ,,Nes¢“ latkoma labai dideliu gyvanu, ir reikia
pakankamo rusies nariy kiekio, kad jie kryzmintysi tarpusavyje ir neiSnykty. Jei ,,Nesé*
egzistuoty, pasitelkus modernias technologijas buty galima ta jrodyti ir i§sklaidyti visas
abejones.

Isivaizduokite, kad grozités jura, stovédamas smélétame papludimyje. Bestovint
ir besigérint vaizdu, jusy pédos prasmenga puriame smélyje. Dauguma zmoniy taip
gali stovéti valandy valandas ir manyti, kad galés nueiti vos panoréje. Taciau mazuma
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suvokia, kad papuolé | spastus, kai kurie ta suvoké, pastovéje vos keleta minuciy ir
pajute, jog kad ir kaip stengiasi, iSsikapstyti nepavyksta net tada, kai smélj nuplauna
banga.

Siai anomalijai paaiskinti sukurta daugybé teoriju. Kai kas spéja, kad galbat tai
slankusis smeélis. Vienas spéja, kad negalinciy pasisalinti zmoniy sandara turi tam tikry
cheminiy ydy. Dar kitas mano, kad tai ne tick cheminés ydos, kiek paciy asmenybiy
trakumai. Nenoriu jzeisti jusy protiniy gabumuy, klausdamas, kuris paaiskinimas jums
atrodo realistiSkiausias. Vis délto, jei jus pasirenkate bet kurj kita, o ne pirma, tai
manau, jog nesugebéjote atverti savo proto. Jei netikite manimi, pateikite tokj
scenarijy kitiems zmonéms, taciau nesusiekite jo su alkoholizmu.

Galite paklausti, kodél kai kurie zmonés neklimpsta | slankyji sméli. O jei as
pasakyciau, kad jie Almpsta, taciau taip létai, kad patys, kaip ir niekas kitas, to
nesuvokia? Pagaliau pagalvokite apie kuti nors savo pazistama, vadinamajj ,,saikingai
geriantjji”. Lazinuosi, kad dabar jis geria daugiau nei prie§ desimt mety. Neabejotinai
jie geria daugiau nei kadaise anksciau. Taip buti privalo, nes kadaise jie visai negeré. Ir
po desimties mety jie gers dar daugiau, nei geria Siandien.

Vienintelé priezastis, dél kurios kai kurie Zzmonés klimpsta greiciau net kiti, — kai
kurie zmonés sveria daugiau uz kitus. Tai lyg i§pampusi musé saracénijoje. Zmogaus
svoris slankiajame smélyje atspindi suvokimo, kad yra iklimpes, laipsnj ir dél to
atsirandantj panikos jausma, kuris priveréia juos siekti to paties nuodo, dél kurio jie
panikuoja, o tai savo ruoztu padidina buvimo spastuose jausma ir priklausomybés nuo
juos naikinancio dalyko iliuzija. Jei galite sutikti su tokiu palyginimu, tai suvoksite, kad
paaiskinimas gali buti tik vienas: atsakymas slypi paties slankiojo smélio prigimtyje,
todél klimpsta kiekvienas. Kai kurie zmonés tiki, kad yra priklausomi nuo vienos
viskio taurés per diena, kai kurie — kad nuo trisdesimties. Bet kuriuo atveju tai téra
iliuzija, ir abiejy tipy zmones kencia nuo tos pacios ligos, ir tai yra pati liga: jsitikinimas,
kad alkoholis kazka jums duoda ir kad esate priklausomas nuo vadinamuyjy jo
privalumy. ISgysite tuomet, kai matysite alkoholj tokj, koks jis i$ tiesy yra: nuodas,
kuris visiSkai niekam neduoda jokios naudos. Galy gale, jei jis ka nors suteikia
vadinamiesiems ,,saikingai geriantiesiems®, ar i to neturéty sekti, kad jis suteikia kur
kas daugiau naudos tiems, kurie geria daug. Jei jis i$ tiesy suteikia tam tikrq ramstj ar
malonuma ,,normaliems® geriantiesiems, tuomet, be jokios abejonés, alkoholikai
turéty buti patys laimingiausi, labiausiai savimi pasitikintys ir saugiausi zmonés
pasaulyje! Kadangi nuo jo alkoholikai i$ tiesy pasidaro liudni ir besibaiminantys, tai ar
1§ to neseka, kad ir ,,normalius‘ gerianciuosius jis pavercia liudnais ir pabugusiais?

AA teigia, kad vienintelis asmuo, galintis jums pasakyti, ar jus alkoholikas, ar ne,
esate tik pats. Man tai neskamba labai moksliskai. Turekite omenyije, kad néra né vieno
tkal¢io, kuris buty tvirtas jrodymas ir paaiskinty, jog cheminis defektas ar polinkis i
priklausomybe yra priezastis, dél kurios kas nors tampa priklausomas nuo narkotiko.
Tai paprasciausiai teorija, pateikta zmoniy, kurie nesupranta tikryjy priklausomybés
priezasciu. Siaip ar taip yra stipriy jrodymu, leidzianciy paneigti $ia teorija.

Jei alkoholizmas ir kitos narkotinés priklausomybés formos buty susijusios su
tizinémis ar psichinémis ydomis, jos buty i§ tiesy neiSgydomos. Tad kaip zmoneés,
tikintys tokia teorija, paaiskinty, kodél as Zaibiskai isgijau nuo priklausomybes kartu su
tukstanciais kity Zmoniy, pasinaudojusiy ,Lengvu budu“? Ar nemanote, kad
vienintelis racionalus paaiskinimas yra ne tas, kad jusy asmenybé linkusi |
priklausomybe ar kad i§ prigimties turite cheminiy trakumuy, bet tas, kad jus vartojote

STIPRIA PRIKLAUSOMYBE SUKELIANT] NARKOTIKA?
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Turékite omenyje, kad kita klastingoji alkoholio pusé — priversti mus tikéti, kad
i$ prigimties kalti esame mes, o ne narkotikas. Tai budinga visiems priklausomybe
sukeliantiems narkotikams. Juk Zinome, kaip jis veikia musy sveikata ir pinigine, ir kai
samoningai analizuojame tikraji gaunama malonuma ar ramstj, musiskés priezastys
atrodo silpnokos. Musuy racionalios smegenys pataria mazinti arba visiSkai liautis
vartojus. Zinome, kad nickas kitas, tik mes patys prisiver¢iame vartoti narkotika. Ir
tikime, kad dauguma gerianciyjy save kontroliuoja. Dél visy $iy faktoriy logiska
manyti, kad esame mazumos, pazeistos fiziniy ar psichiniy ydy, dalis. Taciau
paanalizuokime keleta juokingy pasiteisinimy, kuriais geriantieji ir rukantieji grindzia
narkotiky vartojimo priezastis, tarp ju ir tie, kurie tiki, jog save kontroliuoja:

WLSmetamosios dujos tokios pat kenksmingos kaip rikymas.

Galimas daiktas, taciau jus né nesvajojate sgmoningai apzioti iSmetamaji vamzdi
ir tkvépti damy { plaucius, ir, zinoma, uz tokia privilegija nemokétuméte pinigu.

W AS nersikan, tad kodél negalélian isgerti?“

Tai lygu pasakymui: ,,Nenusikirtau sau kojos, tad kodél gi man nenusikirtus sau
rankos?

. Gyvenimas per trumpas, rytoj galin pakliiti po auntobusn.

Taciau ar samoningai po juo listuméte?r Ir negalime wuzmirsSti paties
meégstamiausio:

wRetkarciais isgerti — vienintelis man likes malonumas!“

Neijtikétina, kad toks trumpas pastarasis teiginys formuoja daugybe klaidingy
paziury. Pirmiausia, taip niekada nesako zmoneés, geriantys tik retkarciais, taip teigia tik
tie, kurie tapo visiSkai priklausomi nuo alkoholio. Daugeliui zmoniy toks teiginys
atrodo didelis tiesos iSkraipymas, ir todél jis téra dar vienas juokingas pasiteisinimas.
Ar gyvenimas i§ tiesy toks liadnas? Deja, alkoholikui atrodo, kad tai tiesa. Tai tiesa, jei
sakysime, kad jam nebeliko jokiy kity malonumuy. Bet atrodo, kad jam né nesauna |
galva, jog butent gérimas atskyré ji nuo visy kity malonumuy. Kai jauciatés fiziskai ir
protiSkai menkas, gyvenimas atrodo slegiantis. Dar viena neteisinga nuomoneé, kad
vartodamas alkoholj kiekvienas gali patirti tikra malonumga. Tas vadinamasis
malonumas, kuriuo tiki retkaréiais geriantys zmonés — iliuzija. Ir paskutinis tokio
teiginio klaidingumas — Sitaip sakantis Zzmogus neteko net malonumo iliuzijos!

Tai puikus kito klastingo narkotinés priklausomybés aspekto pavyzdys: kuo
zemiau jus nutempia narkotikas, tuo didesné malonumo ir/ar ramscio iliuzija. Ar
tikrieji malonumai i$ tiesy tokie reti? Netrukus suprasite, kad kai jausités fiziSkai ir
protiskai stiprus, gyvenimas savaime taps malonus. Ar uzmirSote tokius posakius
,kaip gera buti gyvam® ir ,,gyvenimo dziaugsmas‘?

Ar tal néra akivaizdu? Jei kiekvienas musy jgimtas instinktas skirtas tam, kad
garantuoty musy iSgyvenima, ar i§ to neseka, kad gyvenimas yra vertybé ir juo reikia
meégautis? Alkoholis yra cheminis depresantas ir galingas nuodas. Jis naikina tiek
tiziskai, tiek protiskai. Apsvaigindamas jis naikina visus islikimo instinktus, kuriais
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vadovaujames, ir kartu atima gyvenimo dziaugsma. Trumpiau sakant, jis vercia jaustis
prazutingai. Viskas krypsta |

LETA IR SKAUSMINGA SAVIZUDYBE

Kaip ir visi kiti nuodai, kuo daugiau ju suvartojate, tuo sunkesniy bus padariniy.
Ar alkoholj vartoty vadinamasis saikingai geriantis zmogus, ar alkoholikas — nuodas
stebuklingai nepakinta, jis visada lieka toks pat!

Ar jums vis dar sunku patikéti, kad musy viso gyvenimo malonumas ir ramstis
yra sukeliantis stipria priklausomybe narkotikas? Jei taip, atverkite savo prota: kaip
manote, kodél 90% visuomenés geria PRAZUT]? Kaip manote, kodél skaitote Sig
knyga? Nerimty pasiteisinimy béda yra ta, kad jais naudojost istisos gerianciyjy kartos,
mes niekada jais nesuabejojome, tik paprasciausiai patikéjome be jrodymuy.

Mes gerai suprantame slankiojo smélio prigimti. Tad nesiveliame | sudétingus
debatus, kodél kai kurie zmonés jame iklimpsta, ir neprisikuriame labai nejtikinamy
paaiskinimy; zinome, jog atsakymas slypi paties slankiojo smélio prigimtyje. Kodél
aiSkindamiesi, kuo skiriasi ,,saikingai geriantieji‘ nuo alkoholiky, kai kurie Zmonés gina
nuomong, jog alkoholikai kencia dél jgimty fiziniy ar psichiniy ydu, kuriy neturi
,,saikingai geriantieji“? Kodél jie nesirenka kur kas akivaizdesnio paaiskinimo: skiriasi
tuo, kad alkoholikai paprasciausiai iSgyvena labiau pazengusia tos pacios ligos stadija?
Galy gale juk ir vieni, ir kiti vartoja visiSkai ta pati nuoda. Jau pripazinti faktai, kad
alkoholis dziovina organizmg ir svaigina ir kad siy padariniy kombinacija vercia jus
noréti gerti vis daugiau ir daugiau. Ir gyvenimas patvirtina Sia teorija. Ne tik
alkoholikai pradeda gerti daugiau. ,,Saikingai geriantieji®, gérimo karjeros pradzioje
isgerdave vos keleta eksperimentiniy gérimy, pastebi, kad netrukus pradeda gerti
nuolat. Faktas, kad visi alkoholikai pradeda nuo ,,saikingai gerianciyjy®, kad paprastai
prireikia daugelio mety, kol bus perzengta linija, skirianti vienus nuo kity, ir klausimas,
kur yra ta linija, — tik tusti vadinamuyjy eksperty debatai. AA visiskai i§sisuka nuo
debaty sakydami, kad niekas kitas negali nuspresti, tik jus pats. Ir paprastai praeina
daugybé mety nuo jtarinéjimo, kad turite problema, iki Sio fakto pripazinimo. Galbut
prisimenate mociutg i§ treciojo knygos skyriaus, kuri i§ viso retai gerdavo alkoholj; ir
déde Teda, kuris retai veikdavo ka nors kita. Kur nors tarp ju yra milijardai kity
pasaulio gerianciyjy. Ar néra akivaizdu, kad vienintelis skirtumas tarp ,,alkoholiky® ir
vadinamuyjy ,,saikingai gerianciyjy® yra ne fiziniai ar psichiniai defektai, bet stadija,
kurig jie pasieke slysdami zemyn?

AA bukletélyje ,,Kas as esu?* teigiama:

. [INe visi geriantieji yra alkobolikai. Danguma Zmoniy gali saikingai gerti ir nepatiria_jokiy
Zalingy fiziniy, protiniy ar socialiniy efekty. [iems alfoholis néra problema, tad mes tegalime
pasakyti: , Tegn taip islieka visuomet. "

Taciau jei AA yra teisus, koks dar gali buti kitas variantas nei islikti tokios
buklés visam laikui? Jei pats alkoholis néra problemos kaltininkas, jei nuo pat gimimo
zmoneés yra suskirstyti | dvi kategorijas, tai ar kas nors keisty savo padétj, jei nuo pat
pradziy yra palankiojoje puséje?

Nepamirskime akivaizdaus skirtumo tarp ,,saikingai gerianciyjy‘ ir alkoholikuy:
,»saikingai geriantysis® gali kontroliuoti vartojima, o alkoholikas negali.
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Toks teiginys prasyte prasosi klausimo: kas yra ,,saitkingas gérimas“? Cituotaja
iStrauka norima pasakyti, jog tai toks gérimas, kuris nesukelia jokiy Zzalingy fiziniy,
protiniy ar socialiniy padariniy. Taciau kiek pazistate ,saikingai® gerianciyjy, kurie
nieckada nebuty apsivéme, nebuty pasigére ir pagirioti, nebuty agresyvus ir, gerdami
alkoholj, nesielgty kvailai? Tad kas jiems nutinka, kai tai jvyksta? Ar jie trumpam
lgauna tuos jgimtus protinius ar fizinius trakumus? Ar tie trukumai vél prapuola, lyg
buty magiski, kai alkoholis nustoja veikti? Ar AA turi omenyje, jog alkoholikai niekada
negeria saikingai ir niekada nekontroliuoja saiko? Be jokios abejongs, jie buvo tokie
patys kaip ir ,,saikingai geriantieji®, kol degradavo. Kas yra sveikstantis alkoholikas, jei
jis neugdo kontrolés (bent kartais)? Jei ,,saikingai geriantieji” retkarciais praranda
savikontrole ir alkoholikai retkarciais jq igyja, aisku, jog jie skiriasi ne jgimtais fiziniais
ar psichiniais trakumais, bet kritimo lygiu. Tai patvirtina ta patj, ka as kartoju nuo pat
pradziy: alkoholikas iSgyvena labiau pazengusia tos pacios ligos stadija.

Jei tai akivaizdu, kodél visuomené to nemato? Tai tampa akivaizdu tik tuomet,
kai atveriate prota, atsikratote klaidingo supratimo, mity ir smegeny plovimo, kai
naudoijatés sveiku protu ir pripazjstate faktus. Taciau nenuvertinkite smegeny plovimo
galios.

Galite tiketis, kad buves alkoholikas su dziaugsmu pasinaudoty galimybe i§vysti
tikraja situacija ir daugiau saves nebenuodyti: tai buty lyg i§ dangaus siystas
i$sigelbéjimas nuo siaubingos ligos, uzuot toliau save apgaudinéjus, kad turi amzinai
jaustis kazko netekes, nes daugiau nebegali mégautis ,,saikingo® gérimo malonumais.
Kad ir kaip noréty isvysti tikraja situacija, jis tikrai manimi nepatikés vien dél to, jog as
taip sakau. Turiu jam tai jrodyti. Geriantysis lengvai jveiks gérimo problema, jei
pamatys alkoholj tokj, koks jis yra i§ tiesy. Taciau gali buti nelengva kiekvienam
gerianciajam suteikti galimybe tai pamatyti.

Niekas nesigincyty, jog alkoholizmas yra liga. Kad pripazintuméte, jog tarp
nsaikingai gerianciyjuy® ir alkoholiky néra jgimty skirtumy ir kad alkoholizmas
paprasciausiai yra labiau pazengusi tos pacios ligos stadija, turite pripazinti, kad
,»saikingai geriantieji® taip pat serga Sia liga. Taciau mums isplové smegenis, ir mes,
uzuot tikéje, kad tai liga, patikéjome, kad alkoholio gérimas yra malonumas ir ramstis.
Tai vienintelé priezastis, dél kurios mes nusprendziame tai daryti. 90% suaugusiyju
geria alkoholj ir dauguma tiki, kad sugeba save kontroliuoti. Taciau jei alkoholikai
patys pripazista, kad jie i§ prigimties yra kitokie negu ,,saikingai geriantieji®, kaip
manote, kokia tikimybe¢, kad pavyks itikinti bent vieng ,saikingai geriantjji“, kuris
pietaudamas mégaujasi stikline vyno, kad i tiesy jis geria ne dél to, kad mégautysi, bet
deél to, jog ji valdo narkotikas?

Net jei geriantjji supazindinsite su visais {rodymais ir faktais, tai jusy niekur
nenuves. Kodél ne? Nes kad ir koks protingas bei atvirai nusiteikes tas geriantysis buty
kitais klausimais, narkotikas uzveria prota pries faktus, kurie tiesiog SvieCia ir bado
akis. Net nesvaistykite laiko, mégindamas tai padaryti. Tai tik sukels nusivylima.
Turbut dazniausias komentaras, kurj randu tukstanciuose man parasyty laisky, yra
toks: ,,Kodél man nepavyksta to ir ano priversti pamatyti, kaip nuostabu buti
laisvam?*

Galbut jums vis dar sunku patikéti, jog Sie ,,saikingai geriantieji jau yra uzkibe.
Taciau ar §i idéja tokia nepriimtina? Galy gale juk nepraéjo milijonas mety nuo to, kai
,,saikingai rokanciuosius® laikéme kontroliuojanciais savo malonuma ir/ar ramstj. Ar
taip pat | juos zvelgiame Siandien? Dabar net patys rukaliai giliai Sirdyje jaucia, kad
ruko ne todél, jog taip apsisprendé ar kad is tiesy tuo mégaujasi. Kitaip kodél rukaliai
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taip inirtingai méginty jtikinti savo vaikus nepakliuti { spastus? Kai matome dumijantj
paaugli, ar pavydime jam, ar tik papurtome galvas mastydami: ,, Tu, nelaimingas mulki,
jei tik galéciau paaiskinti, | kq veliesi!*?

AS greitai suvokiau, kad diskutuoti Sia tema su gerianciuoju, kuris net nejtaria,
jog yra priklausomas, yra tik laiko $vaistymas. Man rapi padéti tik tokiems kaip jus,
kurie Zino, jog turi problema, ir iesko bady, kaip ja iveikti. Stai ko noriu jasy paprasyti
— nusiteikite naujoms idé¢joms, pazvelkite | faktus ir pasitelkite sveikg prota. Vis délto
jums gali pasirodyti, kad a$ tycia praleidau viena svarby aspekta. Galbut tarp ,,saikingai
1$gerianciyjy” ir alkoholiky yra jgimty skirtumy, galbut vadinamieji ekspertai yra teisus
teigdami, kad ,,saikingai geriantieji turi valios kontroliuoti save, o alkoholikai — neturi.
AS pazadéjau imtis Sio klausimo ir paaiskinsiu ji kitame skyriuje:

KODEL VALIOS PASTANGOS TERA DAR VIENAS KLAIDINGAS
KELIAS?
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19. Kod¢l valios pastangos téra dar vienas
klaidingas kelias?

Pirmiausia turime atsikratyti smegeny plovimo, kurj atliko Holivudas,

vaizduodamas tipiska alkoholika kaip nevykelj, valkaty rajone geriant] denaturuota
spiritaq. Visai galimas dalykas, kad iki to nusirita daug alkoholiky, taciau i§ tikryjy
alkoholizmas nepaiso socialiniy sluoksniy, rasés, lyties, religijos, i$silavinimo ar proto.
Esmé ta, kad dauguma ,,saikingai® gerianciyjy virsta alkoholikais 4¢/ 70, kad jie buvo
labai protingi ir turéjo stipria valia, kad jiems gyvenime sekesi.

Gali buti sunku tuo patikéti, taciau, laime, lengva tai jrodyti. Apsilankes AA
susitikimuose pastebésite, kad dauguma ju nariy — iSsilaving, protingi, aiskiai
reiSkiantys mintis ir yra ar buvo sékmés zmonés. Tai budinga visoms narkotinéms
priklausomybéms, net heroino. Tradiciskai isivaizduojama, kad blogi zmoneés jvilioja
jaunas merginas | narkotiky pinkles tam, kad priversty jas uzsiimti prostitucija.
Nesakau, kad tai nevyksta. A$ tik noriu pasakyti, kad mano profesija ir pasaukimas —
gydyti nuo narkotinés priklausomybeés; ir didzioji dalis mano sutikty esamy ir buvusiy
heroino narkomany buvo protingi, i$silaving ir tvirtos valios zmoneés. IS tiesy jie buvo
jaunuomenés grietinélé, tegu ir Siek tiek prarugusi, ir ju dauguma papuolé | spastus
universitetuose.

Pazvelkite i faktus. Zmoneés, kuriuos sunaikina narkotikai — ar tai bity
alkoholis, nikotinas, kokainas ar heroinas — dazniausiai buna labai s¢kmingos, stiprios
asmenybés, kurios ilgai ir sunkiai kovojo, kol pasieké savo profesijos aukstumy. Tai
§io pasaulio Ricardai Burtonai, Elizabetos Teilor, DZordzai Bestai'. Sis saradas
begalinis. Galite gincytis, kad pramogy verslo atstovai ir sportininkai sulaukia didziulio
ziniasklaidos démesio, taigi bendras vaizdas iSkreipiamas. Taciau pazvelge giliau
pamatysite, kad tas pat budinga visoms profesijoms. Narkotin¢ priklausomybé
labiausiai paplitusi tarp tokiy profesijy, tarp kuriy to neturéty buti, nes Sie Zmonés
patys akis | akj susiduria su skaudziausiais narkotiky vartojimo padariniais, — tai
gydytojai, medicinos seserys, teisininkai ir policininkai.

Praeityje negeriantys ir nerukantys vyrai budavo laikomi bailiais. Kai kurie
nejsitrauké | tai, nes arba fiziskai nebuvo pakankamai stipras, kad susidoroty su
nuodu, arba jiems truko valios pereiti visa mokymosi procesa ir i$siugdyti skonj. Tokie
Holivudo herojai kaip Dzonas Veinas ir Hemfris Bogartas smarkiai géré ir buvo
uzkietéje rukaliai. Ta pati galima pasakyti apie tokias zymias kino zvaigzdes kaip
Marlena Dietrich ir Beté Deivis.

Man reikéty pasisaugoti — galbut formuoju tokia nuomong, jog butent dél
gérimo ir rukymo jie buvo tokie Saunus ir ryztingi. Viskas tik priesingai: Sie zmonés

' Ricardas Burtonas — jzymus angly aktorius, pagarséjes dél smarkaus gérimo. Elizabet Teilor — JAV
kino zvaigzdé, du kartus gydési nuo alkoholizmo. Dzordzas Bestas — jzymus angly futbolininkas,
latkomas vienu geriausiu visy laiky futbolo Zaidéju, miré nuo alkoholio (vert. pastaba).
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buvo Saunus ir ryztingi, nepaisant to, kad géré ir ruké. Marlena Dietrich atrodyty
saunial net jsikandusi ropg! Sios zvaigzdés populiarino alkohol;j ir nikotina. Narkotikai
joms nebuvo naudingi; prieSingai, daugeli jy prazudé. Taciau pripazinkime fakta, kad
tik stiprios valios zmonés gali islikti tokiame konkurencijos kupiname versle kaip
pramogy verslas ir sportas. Silpnos valios zmonés vargu ar rinktysi gydytojy,
slaugytojy, teisininky ar policininky profesijas. Kad pasiektuméte $iy profesijy
virsanes, privalote buti ypac tvirtos valios zmogus.

I§ kity savo gyvenimo aspekty zinojau, kad esu labai stiprios valios Zzmogus. Jei
dabar sunerimote, jog ,,Lengvas budas® veikia tik labai stiprios valios zmones, tai
galite nusiraminti. Tiesa ta, kad ir geriate butent dél stiprios valios. Sunku tuo patikeéti,
taciau pazvelkite | faktus. Grizkite | tuos laikus, kai dalis jusy proto saké: ,,Daugiau
nebegerk, jau uztenka®, o kita dalis kartojo: ,,Zinau, kad jau i$gériau per daug ir rytoj
gailésiuos, taciau vis vien dar noriu truputj isgerti. Su kuo gi 1§ tiesy jus gincijotés?
Tikroji jusy problema ta, kad esate Sizofrenikas. Apgailestauju, kad dabar akimirkai
turiu atitrakti nuo temos. Neseniai buvau isbartas, kad vartoju § zodi tokiame
kontekste. AS$ suprantu, kad Sizofrenija yra rimtas psichinis sutrikimas. Kaip ir
alkoholizmas. Tad néra tinkamesnio zodzio negu Sizofrenija alkoholizmo
apibudinimui.

Tikroji problema yra neapsisprendimas. Dalis jusy proto teigia, kad gerti
nenorite, o kita — kad norite. Atsiminkite, kad niekas jusy nevercia gerti... tik jus pats.
Valios pastangos pasitelkiamos tada, kai reikia jveikti sunkumus, norint pasiekti tam
tikrg tiksla. Klasikinis valios pastanguy pavyzdys — mano siekis tapti buhalteriu.
Nekenciau to darbo, leisdavau naktj po nakties studijuodamas dalykus, kuriy nemégau,
gaudavau menkga alga, o mano draugai tuo metu linksminosi. Galite gincytis, kad dalis
mano proto noréjo gauti diploma, o kita noréjo eiti ir linksmintis. Tai tiesa, tac¢iau dél
to nebuvo dvejoniy, jokios Sizofrenijos, jokio tikro valios konflikto. A§ apsisprendziau
ir susitaikiau su faktu, kad dél to teks kai ka aukoti. Niekada neabejojau dél savo
apsisprendimo.

Visai imanoma, kad praeityje jus pasizadé¢jote daugiau nickada nebegerti ar gerti
maziau: davéte pazada, kurio laikytis negaléjote. Galbut tai daréte net keleta kartuy.
Logiska isvada, kad jums pritrako valios savo tikslui pasiekti. Taciau tai netiesa. Bet
koks neryztingumas yra nemalonus. Ypac gali erzinti, kai nepajégiate apsispresti, kokj
automobilj pirkti. Renkatés tai vieng modelj, tai kita. Taciau vos tik issirinkote ir
Isigijote automobilj, neapsisprendimas baigesi. O apsisprendimas alkoholio nebegerti
ar gerti maziau gali susilpnéti bet kokiu jusy gyvenimo metu. Ir kaip jau paaiskinau
desimtame skyriuje, viena problemy, kai pasitelkiate valios pastangy metoda —
akimirksniu pradedate abejoti savo apsisprendimu, o dalis smegeny pradeda kartoti:

AS NORIU ISGERTI!

Taciau jusy samoné kaip ir iki tol tebepraso: ,,Nepasiduok ir negerk!“ Negalite
suprasti, kodél viena jasy proto dalis sako viena, o kita visiSkai priestarauja. Tai labai
trikdo ir yra itin nemalonu. Niekas nemégsta, kai jam nurodinéjama, kaip elgtis, tuo
labiau, kai nurodinéti tenka sau patiems. Taigi ka galite rinktis? Galite pameéginti
atsispirti pagundai ir visgq gyvenimg priesintis. Kai kurie ,ekspertai meégina jums
padéti sakydami: ,,I$ tiesy néra taip blogai, jums reikia atsisakyti tik vieno gérimo:
kito.”“ Taciau jie pamirsta pasakyti, kad teks atsisakyti to kito gérimo visa gyvenima.
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Galite uzbaigti tuos vargus ir iSgerti. Tai neiSsprendzia dilemos: krentate i§ keptuvés ir
papuolate | liepsna.

Karta kenciau valios pastangy vargus net pus¢ mety. Tai buvo sesi tikro pragaro
meénesiai. Galy gale mano pasipriesinimas isseko ir vél buvau spastuose. Verkiau lyg
kuadikis, nes maniau, jog niekada nepavyks issilaisvinti. Zinojau, kad neturiu valios
kenteéti ilgiau nei Sesis ménesius. Keikiau save, kad esu toks silpnas: galbut man buty
pavyke, jei buciau istvéres dar vieng diena, savaite ar ménesj. Ironiska, taciau mane
uzklupo didelis palengvéjimas, kadangi daugiau nebereikéjo kovoti su savimi.

Dabar suvokiu, tai nebuvo valios trukumas. Tai buvo Sizofrenija, valios
konfliktas, kuris ir sukelia problems. Kai méginate nebegerti ar mazinti alkoholio kiekj
nesuvokdamas, kaip atsiranda problema, esate lyg verkiantis vaikas, netekes saldainio.
Silpnos valios vaikas greitai nustos verkti. Stiprios valios vaikas verks tol, kol ©vai jam
negrazins saldainio. Kai tik buvo aptiktas rysys tarp rakymo ir plauciy vézio, daugelis
zmoniy meté rukyti. Ar jie tai padaré dél to, kad buvo stiprios valios? Ne, ju baimé
susirgti plauciy véziu buvo didesné uz neberakymo baime. Reikia buti stiprios valios
zmogumi, kad uzblokuotuméte savo prota nuo rukymo pavojy sveikatai. Taip pat
reikia turéti stipria valia, kad atlaikytuméte visuomenés spaudima, kurj rukaliai patiria
Siais laikais.

Tarptautinés nerukymo dienos idéja — kad rukaliai bent §ig viena diena
pamastyty apie savo problema ir paméginty rukyti maziau arba mesty visiskai. Realybé
tokia, kad tai vienintelé mety diena, kai dauguma rukaliy suruko dvigubai daugiau nei
Iprastai ir du kartus demonstratyviau, nes jiems nepatinka, kai kas nors nurodinéja, ka
reikéty daryti, ypaC tuomet, kai nurodinéja zmonés, visiSkai nesuprantantys, kodél
rokoma. Rukaliai ir geriantieji néra silpnavaliai. Rukalius, kuriam pasibaigé cigaretes,
del pakelio perplaukty Lamansa, ir neprivalau sakyti, kg gali nuveikti alkoholikas, kad
tik gauty alkoholio.

Negaléjau suprasti, kodél mano draugai gali surakyti iki penkiy ar desimties
cigareciy per diena. Zinojau, kad esu tokios pat stiprios valios kaip ir jie, taCiau
nepaisant to, man teko rukyti cigaretes viena po kitos. Nikotinas buvo visiskai
uzvaldes mane. Man niekada neSoveé | galva, kad kenciame dél tos Sizofrenijos ne tik
tuomet, kai méginame mesti ar mazinti. Mes kenciame dél jos visa gyvenima, budami
rukanciaisiais ar gerianciaisiais. Kai kuriems Zmonéms finansiné padétis neleidzia
rukyti ar gerti tiek, kiek jie noréty. Kai kurie neturi tokiy galimybiy dél savo gyvenimo
budo, darby, seimy, pomégiy ar draugy. Kiti amzinai riboja vartojima, nes arba bijosi
zalingy padariniy, arba jaucia, kad juos uzvaldé kas nors velniska. Zinoma, méginame
negalvoti apie zalingus padarinius! Jei tekty galvoti apie juos kiekviena karta, kai
i$geriame ar parukome, dingty net malonumo iliuzija. Nebus sunku tuo patikéti, jei
laikétés mano patarimo ir samoningai ragavote savo mégstamiausia gérima. Kai kurie
zmoneés gali surukyti arba iSgerti labai nedaug, nes dél savo fizinio sudéjimo nepajégia
susidoroti su apsinuodijimu po gausesnio gérimo. Jums reikia stipriy plauciy, kad
galétuméte rukyti cigaretes viena po kitos, ir taip pat reikia stipriy kepenuy, kad per
dieng galétumeéte isgerti butelj viskio.

Man pasiseké — atsisakiau valios pastangy metodo vos po SeSiy ménesiy.
Prisipazjstu, tuo metu maniau, kad esu bevalis. Taip jaustis verté iSplautos smegenys, ir
tikéjau, kad nesékme istiko pritrukus valios. Dabar, kai esu 1§ esmés perprates spastus,
suvokiu, kad nebuvo priezasciy save kaltinti. I§ tiesy prireiké didziuliy valios pastangy,
kad iStverciau $esis ménesius kanciy. Ar dabar a$ pats sau nepriestarauju? Be jokios
abejones, jei nerukyti $esis ménesius prireike didziuliy valios pastangy, buty prireike
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dar daugiau susilaikyti ilgiau! Tiesa, taciau butent apie tai ir kalbu — tai nebuty
igsprende mano problemos. Stai kodél man pasiseké — i§ to baty buve tik tiek naudos,
kad mano vargai buty uzsitese iki tol, kol vis vien nei$vengiamai buciau pritrukes
valios.

Kaip galiu teigti, kad man nebuty pavyke, jei dar turéjau valios nerukyti ilgiau?
Tuo metu taip negalvojau. Taciau kadangi dabar esu perpratgs narkoting
priklausomybe, zinau, kad buciau neissilaisvings nickada, nesvarbu, kad ir kaip ilgai
bi¢iau nerikes. Sizofrenija niekur neprapuolé. A§ tikéjau, kad darau tikra auka ir kad
be narkotiko negaléciau mégautis gyvenimu. Bégantis laikas nekeité to jsitikinimo.
PrieSingai, laikas ji tik stiprino. Laikiausi tokio poziurio, kad trumpesnis ir malonesnis
gyvenimas su priklausomybe yra geresnis net ilgesné ir daug liudnesné alternatyva. Ir
jeigu pasirinkimas i§ tiesy buty toks, tai a$ iki Siol turéciau gérimo problema. Man
malonu jums pranesti, kad jusy gyvenimas bus daugybe karty malonesnis tada, kai Sios
problemos neturésite.

Viena svarbig mintj jau puikiai perpratome. Kai geriantieji mégina liautis arba
mazinti, jie padaro Stai kokia klaida: ju tikslas — daugiau niekada nebegerti alkoholio
arba jo vartoti maziau. Tai visiSskai netinkamas poziuris, ir tam, kad pavykty, jie visa
savo likusj gyvenima turés ugdyti valig ir discipling. Ar tai rodo, kad narkomanai negali
istrukti pasitelkdami valios pastangas? Butent tai a$ ir noriu pasakyti. I$ kur jie Zinos,
kad pagaliau pavyko, jei turés pasitelkti valia atsispirti pagundai? Ar alkoholikai
nesneka apie tai, kaip ilgai jie laikosi ,,sausi*? Ar i$ ju negirdime tokiy pasakymu: ,,Vos
viena taurelé skiria mane nuo pasigérimo!® ir tokiy rekomendacijy, kaip ,,dziaukis
sulaukes dar vienos dienos®, ,,gyvenk $ia diena*? Ar jie nesako, kad nuo alkoholizmo
néra vaisty ir kad jie vis dar alkoholikai, net jei nesilieté prie alkoholio dvidesimt mety?
Kaip jie zinos, ar pavyko atsikratyti priklausomybes, kol numirs? Ir kaip jie tai suzinos
mire?

Nesuklyskite, nejauciu nieko kitko, kaip tik zavéjimasi ju valia, bet ar i$ tiesy
norite kesti tokius vargus? Galbut vis dar tikite, kad néra alternatyvos. Mano jvykes
pokalbis su Anglijos reklamos standarty komiteto (ASA) darbuotoju turéty jums
padeéti suvokti, kodél jmanoma suvaldyti gérimg staiga ir visam laikui, nepasitelkiant
visi§kai jokiy valios pastanguy.

Turéciau pabrézti, kad Reklamos standarty komiteto tikslas — apsaugoti
visuomeng nuo klaidinancios reklamos. Deja, ji remia patys reklamos uzsakovai ir dél
to kyla nepageidaujamas interesy konfliktas. Kiekvienoje produkto reklamoje,
zadancioje padéti mesti rukyti, privalomas teiginys, kad rezultaty galima tiketis tik tuo
metu, jei kartu bus pasitelkta rukaliaus valia. Tai iSkélé problema, nes viena i$ kertiniy
,Lengvo budo* savybiy — nereikia jokios valios.

Darbuotojas negaléjo suprasti, kurgi buvo mano problema. Man tebuty uzteke |
reklamg jtraukti teiginj, kad reikés valios pastangy. Pareiskiau, kad jis i§ tiesy verté
mane samoningai meluoti ir kad vienintelé jo pareiga — uztikrinti, kad nemeluociau.
Taciau jis buvo nepalauziamas ir teigé, kad téra du pasirinkimai. Arba a$ turiu meluoti,
arba negalésiu reklamuotis.

Paklausiau, kodél jie laikosi taisyklés, sulaikancéios rukalius nuo zinios apie
metoda, kuriam nereikia valios pastangy. Tam, kad padéty pagrindiniam tuo metu
reklamos uzsakovui: tabako pramonei? Ne, dél to, kad jy medicinos ,,ekspertas*
priémé nutarima, jog neimanoma mesti rukyti nepasitelkiant valios pastangy.
Pabréziau, kad rukaliams jau daug mety padedu daryti butent tai, ir paklausiau, ar
galéciau diskutuoti §iuo klausimu su ,,ekspertu®.
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Man buvo atsakyta, jog néra reikalo, nes visi zino, kad metant rakyti reikalinga
valia. Nesutrikau ir jo paklausiau, ar jam reikéty valios pastangy nelipti { autobusa nr.
9, jei nejaustu jokio poreikio lipti i autobusa nr. 9. Cia jis nejzvelge rysio. Paaiskinau,
kad vienintelé¢ priezastis, dél kurios rukalius prisidega cigarete, yra ta, kad jis jaucia
poreiki ja prisidegti. Ir kad ,,Lengvas budas® visam laikui pasalina ta troskima dar iki
tol, kol surtkoma paskutiné cigareté. Jei buves rukalius niekada nebejaucia poreikio
vel uzsirukyti, kodél po galais jam turi reikéti valios pastangy?

Suprantama, kad su tuo darbuotoju mes nieko neissiaiskinome, taciau tikiuosi,
kad galite jzvelgti esme. Gana aiSku, kad problema iskelia Sizofrenija. Jei niekas Kkitas,
tik jus pats, verciate save gerti, dalis jusy smegeny tam tikromis akimirkomis privalo
jausti poreikj gerti. Tai negincytina! Kitu atveju jus niekada negertuméte. Vienodai
negincytina, kad dalis jusy smegeny pageidauja, kad nenorétuméte gerti tiek, kiek is
tiesy norite. Jei buty ne taip, neturétuméte problemos ir neskaitytuméte sios knygos.
Taip pat negincytina, kad nors alkoholis yra chemikalas, taciau pati problema yra
protiné, tad protinis ir sprendimas. Atsakymas yra tas, kad reikia pasalinti Sizofrenija,
kuri kyla tik prote. Ir taip pat negincytina, kad Sizofrenija neegzistavo iki tol, kol
nepradéjote vartoti alkoholio. Mes dar neatsikratéme visy smegeny plovimo padariniy,
taciau nejaugi faktas, kad galite grizti | ta laimingg busena, kuria mégavotés pries
papuldamas | spastus, yra uz jusy fantazijos riby?

Noréciau priminti dar viena negincijama fakta: padedant ,Lengvam budui
tukstanciai zmoniy padaré butent tai, ir néra nieko, kas sukliudyty jums prisijungti prie
.

Sugriaukime dar vieng mita:

AS GERIU TIK DEL KOMPAN IJOS
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20. AS geriu tik dél kompanijos

At kas nors i$ tiesy galéty nuginéyti teiginj, kad gérimas yra labai draugiskas

ir visuomeniskas laisvalaikio uzsiémimas? Na, manau, galima tuo suabejoti, kai
paprastal neuzgaulus zmogus galy gale pasisemia pakankamai ,,girtos drasos, kad
1$sakyty draugui, ka i$ tiesy apie ji galvoja, ir pradeda skraidyti taurés bei duzti buteliai.
Ypac tada, kai girtas biciulis pasiekia padidéjusio emocionalumo stadija, kol jas vis dar
blaivus, bei pradeda veblenti trikdancius komplimentus ir kvépuoti tiesiai | veida.
Tokio elgesio nepavadintuméte draugisku. Ypac kai jtariate, kad kalba tik alkoholis,
kad jo komplimentai néra visiskai nuosirdus. Kol buvote pakankamai mandagus ir
nulékéte nupirkti dar viena butelj viskio, jis tik skundési, kad niekada i§ anksto
pakankamai neapsirupinate. Fakto, kad vakarélyje vienintelis geria viskj, jis nepaiso.
Kai jis pradeda vemti ant naujo jusy svetainés kilimo, gérimg pradedate laikyti
neabejotinal antivisuomeniniu uzsiémimu. Taciau galbut tokias situacijas laikote
nes¢kmingomis retenybémis, 1§ tiesy nevertomis démesio. Tad pazvelkime | jprastus
vakarélius ar apsilankykime jusy vietiniame bare. Ar kas galéty paneigti, kad tai
draugiskas laisvalaikio uzsiémimas?

Net nebandyciau to neigti. AS tik tvirtinu, kad niekas negeria tam, kad buty
draugiskas. Kodél bet koks laisvalaikio uzsiémimas laikomas visuomeniskur? Niekas
neneigty, kad tokios organizacijos kaip teatras ar choras isties visuomeniskos. Ta patj
galima pasakyti apie golfo, teniso, bridzo ar Sachmaty klubus. Be jokios abejoneés,
zmonés mégaujasi draugyste ir partneryste, kurig suteikia prisijungimas prie klubo.
Taciau zmoneés | klubus jungiasi ne dél tos priezasties. Pagrindiné priezastis ta, kad jie
meégaujasi konkreciu zaidimu.

Dabar as zaidziu lauko boulinga. Taip, zinau, kad tai seny zmoniy zaidimas,
taciau tai labai malonus, sveikas ir draugiskas laisvalaikio leidimas. Jei jtariu, kad
netekes gyvenimo partnerio draugas ar pazistamas yra vieniSas, rekomenduoju jam
stoti { boulingo kluba. Siuo atveju pirminis prisijungimo prie klubo motyvas gali bati
partnerystés ir draugystés paieskos. Taciau zmonés nezaisty boulingo, jei tuo
nesimégauty, ypac tada, kai egzistuoja daugybeé kity, taip pat draugisky uzsiémimuy,
kuriais jie galéty mégautis.

Vis délto turiu prisipazinti, kad golfa zaidziau dar daug ménesiy po to, kai jis
man visiSkai nusibodo. Priezastis, dél kurios atkakliai zaidziau toliau, buvo ta, kad
didzioji mano bendravimo dalis sukosi apie golfo klubg ir keletas jo nariy mano
geriausiais draugais tapo tik dél to, jog priklauséme tam paciam klubui. Bijojau, kad
nustojes zaisti golfa prarasiu daug draugy ir mano bendravime atsiras tustuma. Galite
manyti, jog tuos meénesius zaidziau golfa tik dél bendravimo, taciau tiesa ne visai tokia.
Galéjau nustoti zaisti golfa ir tuo pat metu i§saugoti zmogiskaji bendravima. IS tiesy,
nors dabar ten lankausi labai retai, vis dar esu klubo narys. Paaiskéjo, kad man

_114-



nereikéjo nerimauti dél kazkokios tustumos. Golfas greitai buvo pakeistas boulingu, ir,
zinoma, a$ nepraradau jokiy tikry draugy. Nebematau savo golfo draugy taip daznai,
kaip noréciau, taciau dél to bendravimas su jais tampa dar malonesnis, kai pagaliau
susitinkame. Atsirasiancios tustumos baimé gasdina alkoholikus liautis gerti ar mazinti
gérima. Be abejonés, dali Sios baimés sudaro tai, kad atsiras bendravimo spraga.
Gailiuosi tik, kad $vaisciau tuos ménesius zaisdamas golfa, kai galéjau uzsiimti tuo, kuo
1§ tiesy mégavausi. Neabejoju, kad jums pasidaré be galo liudna, kai praeityje méginote
visiSkal nustoti gerti ar gerti maziau. Taciau jus naudojotés valios pastangy metodu. Su
,Lengvu budu® netrukus praeitj paliksite uznugaryje ir mégausités nauja, linksma ir
jaudinancia ateitimi.

Zmonés nepradeda gerti dél to, kad lengviau bendrautu. Kodél tada tikime, kad
gérimas yra visuomeniskas laisvalaikio uzsiémimas? Todél, kad nuo gimimo mums
tskiepijo jsitikinima: alkoholis yra esminé visy i§ tiesy visuomenisky susiburimy dalis,
tokiy kaip $ventes, vestuvés ir net budéjimas prie mirusiojo. IS tiesy kai kuriuose
visuomeniniuose susiburimuose jis yra vienintelé Sventés priezastis. Taciau kaip ir
kiekvieno kito uzsiémimo atveju zmonés negeria tik tam, kad labiau bendrauty. ,,AS
geriu tik dél kompanijos® yra ne priezastis, o pasiteisinimas.

Paauglystéje | visuomeninius susiburimus eidavau tik vienu tikslu: susipazinti su
merginomis. Man nerupéjo buti latkomam visuomenisku ar gerti. Be abejo, dauguma
musy pradeda gerti Sventése, Sokiuose ar diskotekose. Taciau tai nereiskia, kad
geriame norédami buti draugiski. Jei atostogauciau su trijule, kuri pageidauty kartu
suzaisti bridza, o a$ atsakyciau, jog noriu paskaityti knyga, tai buciau teisétal
apkaltintas, kad esu nedraugiskas. Galite gincytis, kad paauglys, atsisakantis isgerti su
draugais, yra toks pat nedraugiskas. Taciau §iuo atveju viskas skiriasi. Bridzo Zaidéjams
butinai reikalingas dar vienas zmogus, ir §is korty zaidimas i§ tiesy yra malonus
uzsiémimas. Taciau visi paaugliai gali ,,mégautis® gérimais ir tada, kai juy draugas
negeria. Zinoma, jie elgiasi itin nedraugiskai, kai vercia daryti tai, ko jis nenori, ypac
tada, jei dél tokio spaudimo $is nusibaigia budamas alkoholiku.

Kodél geriantieji spaudzia negerianciuosius vartoti alkoholi? Tai budinga
visoms narkotinéms priklausomybéms. Jei narkotikas nelegalus, tai vadinama vertimu,
o jei jis legalus, tai vadinama draugiSkumu. DidZiuojuosi savimi, kad niekada nieko
neprievartavau. Kai pradéjau merginti Dzoisg, ji galéjo visa vakara praleisti kavinéje ir
patenkinta siurbcioti viena ar pora gérimuy. Ji ir dabar nepasikeité. Jausdavausi Siek tiek
nepatogiai, kai ji nespédavo gerti su manimi, ir visai ne dé¢l to, kad neuzsakydavo
gérimy, kai neva budavo jos eilé. A§ skatindavau ja gerti daugiau. A§ neverciau, tik
buvau mandagus, suprantate? Vienas mano drauguy apkaltino ja nedraugiskumu,
kadangi nebegeria daugiau, ir Dzois¢ pati karta prasitaré, kad daznai jauciasi taip, lyg
gadinty kitiems nuotaika, — ne vien §iam konkreciam draugui, bet ir kitiems, smarkiai
geriantiems. Ironiska, kad biciulis kaltino Dzois¢ nedraugiskumu, kai pats elgesi itin
nedraugiskai. Dzois¢ buvo priversta taip jaustis, nors i§ tiesy tokia nebuvo. Ji
stengdavosi bendraudama parodyti, kad yra kartu su visais, arba, tiksliau sakant,
stengdavosi neprarasti gebéjimo bendrauti, kaip kad nutinka padauginusiems. Kalbant
dabar populiariu pseudomoksliniu zargonu, ji ,,buvo dél ju®, ir tuo geriau jai paciai.

Rukantieji ir geriantieji pastebi, kad pradingsta net malonumo iliuzija, jei tam
tikrais atvejais jie vieninteliai taip elgiasi. Tai ypac¢ akivaizdu vakaréliuose, kai zmonés
puikiai leidzia laika be butinybés nuolatos save dusinti ir/ar | gerkle pilti nuodus. Toks
elgesys atrodo maziau absurdiskas, jei ir visi kiti taip elgiasi: jus lyg chameleonas
tsiliejate | bendrg vaizda ir pradingstate tarp kity. Stai kodél narkomanai linke burtis i
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grupes. Toks elgesys daznai paaiskinamas ,,draugiskumu®. O realybé tokia, kad
nesvarbu, kaip stipriai jie stengtysi jtikinti save ir kitus zmones, kad nepraranda
kontrolés, visi narkomanai jaucia, kad juos valdo kazkas velniska. Persekiojamy
zmoniy grupelés ar kiti, siejami tokiy paciy problemy, jauciasi kur kas geriau susibure §
grupes. Taip ir narkomanai jauciasi saugiau, budami tarp tokiy paciy kaip ir jie.
Nepriklausantiems nuo heroino sunku ,adatos dalijimosi ritualy laikyti
visuomeniskumo apraiska.

Buti visuomeniskam reiSkia buti draugiSkam ir maloniam. Civilizuotiems
zmonéms tai visiSkai nataralu — ar tai buty per tokias smagias S$ventes kaip
gimtadieniai arba vestuves, ar per tokias liadnas kaip Sermenys ir uzuojauty reiskimas.
Zmonés buriasi i klubus ne vien tam, kad mégstamas sportas ar kitas uZsiémimas
teikty daugiau malonumo, bet kad vienas kita paremty bédoje ir uzklupus sunkiems
i$méginimams, tokiems kaip staigi artimyjy mirtis ar liga. Narkotinés priklausomybés
atveju zmonés buriasi stengdamiesi sumazinti savo vargus, ar tai buty narkotiky
vartojimo periodas, ar po jo. Anoniminiai alkoholikai, Anoniminiai rakaliai ir
Anoniminiai narkomanai egzistuoja ne tam, kad padidinty alkoholio, nikotino ar
heroino vartojima. Jie egzistuoja dél vienos vienintelés priezasties — padéti vaduotis is
tos PRAZUTIES, kurig atnes¢ narkotikai. Padéti ne tik padioms aukoms, bet ir jy
seimoms, ir draugams. Zmoneés, geriantys alkoholj, kabinasi | vienas kitq butent dél
tokios pat priezasties, kaip ir visi narkomanai buriasi draugén: jie jaucia, kad pateko i
kazkokius velniSkus spastus, o pasidalyta béda tampa perpus mazesné.

Bet ar man neteko girdeéti, kad kavinés ir gérimy klubai yra zmoniy susiburimo
vietos? Zinoma, teko, bet kavinése galima bendrauti ir negeriant alkoholio. O jei kas
nors jungiasi | klubg vien dél gérimo, tai greiciausiai jo kitas klubas bus AA, ir as turiu
omenyje ne Automobilininky asociacija. Tas pat pasakytina ir apie Zmones, kurie stoja
{ boulingo klubus ne zaisti, o gauti pigiy gérimy. Opiumo rukomieji Kinijoje buvo
laikomi vietomis, skirtomis bendravimui. Kodél gi ne, koks dar geresnis galéty buti
laiko leidimas, jei ne likti be samonés kartu su Zzmonémis, mégstanciais tgq pati.
Tikiuosi, kad man nereikia atsakyti i §; klausimg. Jei vienintelis ¢jimo | barg tikslas —
gerti, tal lygiai taip pat galetuméte buti ir opiumo rakomajame (be to, galbut vietiniame
bare per daug audringa ir ne tokia draugiska atmosfera). Zinoma, ten bus smagiu
draugy kompanija, jie juoksis ir juokaus, taciau taip bus dél to, kad jie draugai, o ne dél
to, kad jie vartoja alkoholj! Tokia pat atmosfera buna ir persirengimo kambaryje pries
tutbolo ar regbio varzybas, kai nebuna vartojama jokio alkoholio. Kita karta, kai
lankysités kavinéje, atkreipkite démesj, kiek daug zmoniy sédi ir geria vieni,
paprasciausial zvelgdami | tuStuma. Jusy vietinis baras i§ pradziy buvo svetinga vieta,
kur pavarges keliautojas galéjo pavalgyti, pailséti ir sustipréti bei pasiklausyti vietiniy
paskaly. Jis nebuvo skirtas vien tam, kad zmonés gerty aly, ir tuo labiau ne iki tol, kol
netenkama samoneés.

Kodél mano draugas apkaltino DzZoisg, kad ji nedraugiska? D¢l tos pacios
priezasties, kad visi narkomanai jauciasi nejaukiai, kai tarp ju yra nuo narkotiko
nepriklausantis zmogus: jie zino, kad elgiasi kvailai, o Zmongs, nesantys tame paciame
kaléjime, primena ju kvailuma. Jau vien dél Sios priezasties gérimas yra
antivisuomeninis laisvalaikio leidimo budas. Vakaréliuose ir kity susiburimy metu jis
sukuria barjerus tarp gerianiyju ir negerianciyju. Jei kas paklausty, kodél zaidziate
tutbola, manytumeéte, kad atsakymas ir taip gana aiSkus: nes jums tai patinka! Jei
atsakytumeéte: ,,Zaidziu tik dél bendravimo®, tai teigtumeéte tam zmogui, kad néra jokiy
kity zaidimo priezasciy ir kad i§ tiesy nesimégaujate paciu zaidimu. Taigi jei kas sako:
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,»A$ geriu tik dél bendravimo®, tai nors galbut jie to ir nesuvokia, bet teigia, kad is
tiesy nesimégauja gérimu. Jie nepateikia tikros priezasties, o tik pasiteisinimg. Kodél
jiems reikalingas pasiteisinimas? Nes jie jaucia, kad neturi svarios priezasties. Zmonés
uzsiima veikla, kurios i$ tiesy nemégsta, taciau mano, kad tai pagerins sveikata ar bus
kitaip naudinga. Taciau neuzsiima veikla, kurios nemégsta ir kuriai neturi priezasciuy,
ypac jei tai griauna sveikata ir finansing padéti. Nebent

JIE YRA PRIKLAUSOMI NUO NARKOTIKO

Jaunuolis, kuris néra pakankamai stiprus, kad atsispirty spaudimui, gali teigti,
kad geria tik dél bendravimo. Taciau net ir tai yra ne priezastis, o pasiteisinimas. Tai
juk brendimo laikotarpis, kai jis teigia ,,a8 maiStauju® arba ,,as noriu issiskirti 1§ kity*.
UZuot méging jam pasakoti apie gérimo pavojus, paklauskite, ar jis kada nors turéty
drasos buti iSties maistingas, o ne paprasciausiai kopijuoti savo draugus. Zinoma, kad
tikroji priezastis, dél kurios jaunuoliai geria, néra draugiSkumas, maistingumas ar
kitkas. Jie geria, nes nepasitiki savimi tiek, kad galéty pasipriesinti spaudimui.
Negalime jy kaltinti. Viena, ka galime padaryti, — jiems padéti.

Taciau mados keiciasi. Ne taip seniai rukymas buvo laikomas priemone,
padedancia bendrauti. Taciau ar manéme, kad vakaréliy nerukantieji yra nedraugiski?
Turiu pripazinti, kad Salia nerukanciyjy jausdavausi Siek tiek nejaukiai, ypac
vakarélivose. Taciau nemaniau, jog jiems kas nors negerai, labiau nerimavau, kad
mano burnos ar ruby kvapas jiems bus nemalonus ar kad jie laiko mane kvailiu, kokiu
pats save laikiau. Zinoma, po keleto tauriy man jau badavo nebesvarbu, kokiu kvailiu
mane laiko ar koks mano kvapas. A$ tik buvau draugiskas, ar ne taip? Siais laikais
rukaliai vakaréliuose laikomi Zzmonémis be vietos. Prirukyti patalpa taip pat populiaru,
kaip bezdeti lifte.

Neéra abejoniy, kad ,,Nevairuok neblaivus! stiliaus akcijos turéjo jtakos musy
poziuriui | gérima. Dauguma musy atsikraté absurdisko jprocio prasyti vos pastovinéiy
ant kojy zmoniy, kad mus kur nors nuvezty. Pokytis jrodé, kad ne tik tie negeriantys
keistuoliai gali mégautis Sventémis be alkoholio. Jei reikia, tai net geriantieji gali ta
daryti.

Galite save laikyti ,,isgerianc¢iu dél kompanijos ne dél to, kad geriate dél
draugiskumo, o kad tikite, jog geriate tik draugiSkuose susiburimuose. Jei kasdien
lankotés klubuose ar baruose tik tam, kad iSgertumeéte, tai jus jau nesate geriantis dél
kompanijos. Vienintelis jusy motyvas — gerti. Imkimeés kitos iliuzijos:

ALLKOHOLIS PADARO MANE LAIMINGA
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21. Alkoholis padaro mane laiminga

Nors rukymas ir nuzudo daugiau zmoniy, alkoholis yra musy visuomenés

nelaimiy priezastis Nr. 1. Tiesa, buty sunku jtikinti ,saikingai iSgeriangji, kad
alkoholis nesuteikia jam laimés. Taciau pasitelkite sveika protaq. Kaip imanoma, kad
alkoholis galéty daryti zmones laimingesnius? Juk jis yra depresantas. Panagrinékime
tai. Kokia buna jusy reakcija, kai gatvéje prisikabina koks nors jtartinas
nepazjstamasis? GreiCiausiai baimeé. Ar jis kartais nepabégo 1§ kokios nors jstaigos? 1§
neriSlios kalbos galite suprasti, kad jis paprasciausiai girtas. Tévas man saké niekada
nemusti motery, akly ir girty. Dél pirmyjy dvieju, atrodo, viskas aisku, taciau jis
niekada nepaaiskino, kodél negalima musti girty. Tuo metu man buvo tik seseri, todél
per daug apie tai ir nemasciau. Galbut tai buvo savisauga, kadangi jis pats daznai
budavo girtas. Labiau tikétina, kad girtam Zzmogui sudétingiau apsiginti nei aklam.
Sakoma, kad girtame Zmoguje atsiranda desimties vyry jéga. O realybé tokia, kad
visi§kai visi girto zmogaus gabumai susilpnéja simta karty, jei nepranyksta visai.

Ar kada iSgyvenote tokig situacija parke, kai didziulis Suo lekia link jusy ir loja,
kai aidkiai matyti jo iltys ir velnigki ketinimai akyse? Seimininkas nusijuokia ir sako, jog
nereikia nerimauti, nes Suo nekanda. ISsigandes ir sunerimes stovite ir galvojate:
,laciau visada buna pirmas kartas.” Lygiai tas pat vyksta, kai prie josy kimba
girtuoklis. Girtuokliai yra linke jsikarsc¢iuoti be jokios aiskios priezasties. Galbut jis ir
neketina jusy pulti. Galbut jis tik nori pasikalbéti ar paprasyti keleto centy alui ar
sumustiniui. Tokiomis aplinkybémis paprastai musy pirmoji reakcija — baimeé ir
nerimas. Pamastykite, ar girtuoklis jums atrodo labai laimingas asmuo? Jei abejojate dél
jo protinés buklés, tai abejoniy greitai nelieka, kai sugebéjes atitrukti sulaukiate kravos
prakeiksmy. Kai 1§ tiesy nebepastovite ant koju, kai kambarys sukasi ratu kiekvieng
kartq vemiant, ar tai laimé? Ar neturéti namy, darbo ir draugy yra laimeé?

o Lai akivaizdu, talian saikingai gerdami $mones juk pasidaro laimingi?*

Ar tikrai? Panagrinékime §j teiginj. Alkoholis yra chemikalas. Jis bjauraus skonio
ir nenumalsina troskulio, taigi greiCiausiai ji vartojame dél efekto. Jei tas efektas — tapti
laimingesniems, tai perSasi i$vada, kad juo daugiau geriame, tuo laimingesni tampame.
I§ patirties zinome, kad krizenanti girty zmoniy grupelé netikétai gali griebtis smurto.
Tuomet kalte esame linke suversti zmogui, kuris i§ prigimties yra linkes smurtauti.
Taciau kas nutiko 1§ tiesy? Tarkime, jog kuris nors asmuo 1§ tiesy turi jgimta polinkj
smurtauti. Kam tada tarnauja alkoholis? Slopindamas varzymasi, suteikia ,,girtos
drasos® ir yra tiesioginé prie§ tai tramdyto smurto iSsiliejimo priezastis. Jei kada
dalyvavote vestuvése ar Sventéje, kuri buvo sugadinta tokiu budu, tai zinote, jog
holivudinis vaizdelis, kad kieckvienas mégsta smagiai pasimusti, yra visiSkas mitas.
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Nejau tikrai tikite, kad nudauzta taure, jremta | veida, gali jus ar ka kitq padaryti
laiminga? [sivaizduokite, kad esate mustyniy provokatorius. Ar atsigaves ir pripazings,
kad per jus puiki Sventé virto kosmaru, taptumeéte laimingas? Jei alkoholis i§ tiesy
daryty zmones laimingus, nebuty ziauriy ar nelaimingy gerianciyju.

Ar pastebéjote, kad tokiy incidenty metu paprastai nepakanka dvieju museiky,
bet ir visi kiti ,Jlaimingi* geriantieji nekantrauja prisijungti? Kartais prisijungia net
moterys! Ne taip seniai futbolas buvo ziurimiausias musy sportas. Ne S$iaip sau
pramoga, bet labai laiminga ir draugiska diena visai Seimai ir draugams. Alkoholis j
paverte karu.

Taigi kodél isgere keleta tauriy zmonés juokiasi ir atrodo laimingi? Tai neturi
nieko bendra su alkoholiu: mes paprastai geriame tada, kai ir taip esame laimingi.
Vestuves ir vakaréliai yra linksmos progos: stai kodél zmonés juokiasi ir dziaugiasi. Ne
gérimas privercéia juos krizenti ir Surmuliuoti. Jei alkoholio efektas 1§ tiesy buty toks,
zmonés niekada negerty per laidotuves: juk jose maziausiai norisi krizenti. Laidotuvés
paprastai buna rimtos, bent jau Anglijoje, ir dauguma musy pageidauja, kad ta
rimtumg, atspindeéty dalyviy nuotaika ar bent jau elgesys. Taciau per laidotuves vis vien
geriame. Jei zmonés teigia, kad per vestuves ir vakarelius gérimas juos atpalaiduoja ir
vercia krizenti, tai ar tvirtina, kad per laidotuves geria, nes gérimas padaro juos ramius
ir rimtus?

Problema ta, kad niekada neturime galimybés {vertinti vakarélio, kuriame néra
alkoholio, atmosferos. Jei surengtume tokia $vent¢ geriantiesiems, tai ji buty liudna ne
del to, kad alkoholis padaro zmones laimingus, bet kad nuo alkoholio priklausomi
zmoneés be jo buty liudni.

Tikiu, kad posakyje ,,nuskandink savo sielvarta gladi tiesa. Visi, papuole |
alkoholio spastus, ta jau padaré. Niekas nesigincyty, kad alkoholio gérimas apsvaigina.
Neneigiu, kad S§is apsvaigimo efektas — laikinas jasy proto uzblokavimas nuo
problemos. Kai kas tvirtinty, jog tai privalumas. Kaip mes jau i$siaiSkinome, gyvenime
tai prilygsta struciui, pavojaus akimirka kisanciam galva | smélj.

Ar sielvarto nuskandinimas daro jus laimingg? Jei iSgéres truputi alkoholio
tampate laimingas, tai i§géres jo daug turite tapti dar laimingesnis. Esate kada gére be
saiko, kad numalSintuméte liades; dél nutrukusiy santykiy ar panasiai? Ar po keleto
tauriy pasijutote nejtikétinai laimingi? Ar tik nusigéréte iki samonés netekimo? Ir ar
problema jau buvo stebuklingai i$spresta, kai atgavote samong? Ar tuo metu buvote
laimingesni? Ar dél pagiriy viskas atrodé dvigubai blogiau, nei buvo i$ tiesy?

Bet kokiu atveju galite netikéti né vienu mano zodziu. Pats tai patikrinkite.
Atskirkite alkoholi nuo (vykio, kad pasaliniai faktoriai jusy nepainioty. I$sirinkite
momenta, kai nesate nei ypac laimingas, nei paniures. Pasiruoskite pakankama kiekj
savo meégstamiausio gérimo. Kiek galite, pasalinkite bet kokius faktorius, kurie galéty
iskreipti eksperimento rezultatus. Vienas uzsidarykite kambaryje be tokiy dirgikliy kaip
televizorius, telefonas ar radijas ir ragaukite taurg¢ po taurés, susitelkdamas | skonj ir
efekty. Pastebésite, kad kuo atkakliau tai darote, tuo sunkiau sekasi susikoncentruoti.
Gali buti, jog net pradésite juoktis. Jei taip, butent tgq akimirka paklauskite saves: ,,Ar
dabar a$ i§ tiesy esu laimingas? Ar noriu savo likusi gyvenima praleisti tinodamas
siame baugiame ruke?‘ Pastebésite, kad su kiekviena tolesne taure vis maziau galite
tvertinti situacija. Taip yra dél to, kad pagrindinis alkoholio efektas — bukinti jasy
nuovoka ir silpninti gabumus. Stai kodél alkoholis pakenkia jasy gebéjimui mégautis
tikrais malonumais.
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I§ tiesy jums nebutina imtis Sio eksperimento. Jei gérimas daryty jus laimingg ar
spresty jusy problemas, tuomet neskaitytumeéte Sios knygos. Niekuomet neuzmirskite,
kad pats alkoholis niekada nekinta. Tai nuodas, naikinantis ne tik jus, bet ir visus kitus,
kuriems nepasiseké, ir jie papuolé | spastus! Visi zinome, kad smarkiai geriantys
zmones yra irzlas. Ar tai nereiSkia, kad ir retkarciais geriantys zmonés tampa Siek tiek
sudirge?

Taciau pagrindiné priezastis, dél kurios manome, jog alkoholis padaro zmones
laimingus, yra ta, kad daugelis pozicijos ,,mégaujuosi buteliu vyno prie valgio® gynéju
negali gérétis maistu ar vakaréliu be jo. Tai visy narkotiniy priklausomybiy mjslé:
zinome, kad galéjome mégautis bendravimu su zmonémis ir jveikti stresg iki tol, kol
tapome priklausomi, ir jauciame, kad alkoholis nieko mums neduoda. Taciau taip pat
zinome, kad be jo negalime apsieiti tam tikry jvykiy metu, todel pries §; fakta
uzblokuojame savo protus.

Yra dar du budai tq iSsiaiskinti. Vienas ju — pazvelgti { faktus. Kaip narkotikas,
kutrio vardas PRAZ[_JTIS, jums gali suteikti kg nors kita, i$skyrus didziausig liades?
Antrasis yra stebéjimas. Stebékite savo draugus ir jvertinkite, kurie i§ tikryjy yra
laimingi — geriantieji ar negeriantieji. Apsilankykite vaiky gimtadieniy Sventése ir
pamatysite, kaip puikiai galima leisti laika be jokiy narkotiky.

UzZsukite | AA diskoteka ar bet kokia kita Svente, kur dalyviai negeria. Cia
girdéti tiek pat juoko, jei ne dar daugiau. Nebaugina jokia smekla, kad kas nors isgers
per daug ir sugadins Svente. Mano kolega Crispinas Hay’us pasakojo, kaip karta
lankési restorane, kuriame AA narys $vente kelintaji negérimo jubiliejy. Atmosfera buvo
tokia smagi, jog restorano vadovybé nusprendé, kad taip yra dél isgerto alkoholio. Jie
pamane, kad keletas papildomai | saskaita jskai¢iuoty buteliy liks nepastebéti. O i§
tiesy nebuvo i§gerta né laso alkoholio.

Jei kitq karta busite restorane ir matysite, kad grupé Zzmoniy labai maloniai
leidzia laika, visai tikétina, kad keletas grupés dalyviy yra negeriantys. Nenagrinédamas,
ka kiekvienas asmuo gurks$noja, paméginkite atskirti gerianciuosius nuo negerianciyjy
tik pagal tai, ar jie atrodo laimingi, ar ne. Rezultatai jus nustebins. Stebekite, kokia
atmosfera tvyro komandos persirengimo kambaryje po laiméty varzybuy. Ar zaidéjai
turi gerti butel] §ventinio $ampano, kad baty laimingi? Zinoma, ne. Jic bus ypac
laimingi i§ karto po to, kai pasigirs finalinis Svilpukas. IS tiesy jie iprastai negeria
sampano, daug dazniau tik laisto vienas kita. Ar iSgérus pralaiméjusios komandos
persirengimo kambario atmosfera pakinta i§ liadnos i linksma? Ar alkoholis, pats
budamas depresantas, dar labiau juos prislegia?

Visiskas atsipalaidavimas uzklumpa tuomet, kai nejuntame jokiy trikdziy, taip ir
visiSka laimé ateina tada, kai musy nevargina joks nerimas ar baimé: jauciame, kad
esame fiziskai ir protiskai sveiki, kad labai gera buti gyviems. Pralosusieji gali skandinti
sielvartg gerdami, taciau tai jokiu budu neleis jiems jaustis laimingiems. Tikrasis
sielvartas nenuskes truputyje alkoholio. Kad priverstuméte savo prota uzsimirsti apie
tikrg tragedija, turite iSgerti tiek alkoholio, jog liktuméte be samonés. Kai alkoholio
poveikis praeis, tragedija niekur nedings ir atrodys dar didesné, nei yra is tiesu.

Jei vartojate alkoholj tam, kad jgytuméte pasitikéjimo savimi ar bendraudamas
su zmonémis nusimestuméte varzymasi, ar meégindamas uzblokuoti savo prota nuo
bet kokiy sunkumuy, nerimo ar baimés, darancios jus nelaiminga, neramy ir {sitempusj,
tuomet pasirinkote labai pavojinga kelia. Galbut jauciate, kad jusy problema — ne tik
nevisavertiskumo kompleksas, bet kad is tiesy esate nevisavertis. Bet kas, turintis tokj
nejtikéting mechanizma ir laikantis save nevisaverciu, yra lyg milijardierius, laikantis
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save beturciu. Jei jums truksta pasitikéjimo savimi, tai galbut yra priezastis ir galima
meginti ja Salinti. Méginimas iSspresti problema geriant alkoholi garantuoja, kad
nieckada nepasalinsite tikrosios savo nelaimés priezasties.

Jei jums reikia gerti alkoholj tam, kad mégautumeétés bendravimu su zmonémis,
ar reikia butelio vyno, kad restorane galétuméte mégautis maistu, tai jau esate
,»uzkibes®. Nenoriu pasakyti, kad pasiekéte chronisky stadija ir tapote visiskai
priklausomas nuo alkoholio. Taciau vien tai, kad fiziskai ir finansiskai galite atlaikyti
neigiamus gérimo padarinius, dar nereiskia, kad nesate tkliuves. Kaip nieko nereiskia ir
tai, kad kartais galite mégautis maistu ir Sventémis be alkoholio. Klausimas, kurtj
turétumete uzduoti sau, yra toks: ,Kodél kuriuo nors gyvenimo metu apskritai
turédiau noreti vartoti PRAZUTINGA narkotika?* Jei jauciate poreikj taip elgtis, tai
kad ir kaip logiskai skambéty jusy pasiteisinimai, jasy padétis nevykusi, nes tikite, kad
jusy laimé priklauso nuo nuodingo chemikalo ir depresanto. Tai yra iliuzija, taciau jei
tikite, kad negalite mégautis bendravimu su zmonémis be alkoholio, tai taip pat gali
buti tiesa: be jo jus busite nelaimingas.

TAI NEREISKIA, KAD ALKOHOLIS PADARO JUS LAIMINGUS

Kaip kas nors gali buti laimingas, jei jaucia, kad yra priklausomas nuo zudancio
nuodo? I$ tiesy man net nereikia nieko jums jrodinéti. Jus jau turite visus reikiamus
frodymus, kad alkoholis nepadaro juasy laimingo: kitu atveju kodél skaitytumeéte Sia
knygar? Galbut jus vis dar esate jsitikings, kad be jo negalite mégautis gyvenimu. Jeigu
taip, netrukus suvoksite, kad smarkiai klystate. Jums reikés priimti labai svarby
sprendima. Ar jus ruosiatés

NEBEGERTI NIEKADA AR GERTI MAZIAU?
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22. Nebegerti niekada ar gerti maziau?

Galbﬁt pastebéjote, jog iki Siol né karto kategoriskai nepareiskiau, kad

perskaites knyga privalésite daugiau niekada nebegerti alkoholio. Taciau dabar
pasickéme tokj etapa, kai reikés vienaip ar kitaip apsispresti. Pries tai darydamas turite
apsiginkluoti faktais. Ar baiminatés minties, kad daugiau jau niekada nebebuty galima
gerti alkoholio? Galbut ji vis dar kelia panika, kaip kadaise kélé ir man. Dazniausias ir
svarbiausias pokalbis su zmonémis, besikreipianéiais | mane dél gérimo problemos,
buna Stai toks:

Klientas: ,,Ar retkarciais ugsinorite isgerti?“

As ,Niekada!”

Klientas: ,, Ar galétumete kartais isgerti ir neiklinti is naujo?

ASs ,,Galéian, tacian kadangi nejanlin potrankio gerti alkoholy, tai kokia bity prasme?“
Klientas: ,, Ar galétumete mane ismokyti gerti tik retkariiais ir negklinti i nanjo?

A§ ,, Zinoma, kad galétian. GaléGian net ismokyti jus retkariiais vartoti arseng.
Klientas: ,,Kam, po galais, as galécian to noréti?“

As, Butent!*

Dazniausiai tokia analogija buna prasminga. Kai karta pamatote, kad alkoholis
néra malonumas, paguoda ar draugas, kaip kad mums jskiepyta i ji zvelgti, o i$ tiesy
yra PRAZUTIS, tuomet baime, kad daugiau nickada nebegalima jo gerti, iSnyksta.
Pamenu, kaip §i baimé, kad niekada nebegalésiu gerti, pavirto | dziaugsma, kad gerti
niekada nebeturésin. Tai buvo panasu | pojut], kai saulé prasiskverbia pro milziniska
debesi ir Saltj, o tamsg pakeicia Sviesa ir $iluma. Kadangi alkoholis mane valdé taip ilgai
ir buvau uzmirses, kad apskritai egzistuoja kitas, $viesesnis pasaulis, tai tas pojutis
sustipréjo daugybe kartuy.

Kodé¢l kas nors turéty noréti gerti nuodinga, sukeliant] stipria priklausomybe ir
bjauraus skonio narkotika; narkotika, kuris sutrumpins gyvenima, susilpnins imuning
sistema ir apsunkins koncentracija; narkotika, kuris sunaikins nervy sistema,
pasitikéjima savimi, drasga ir gebéjimg atsipalaiduoti? Kodél turétuméte noréti vartoti
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narkotika, kuris per gyvenimg atsieina 100 000 svary sterlingy ir visiskai nieko jums
neduoda?

Ar esate mates klasikini jtempto siuzeto Hickoko filma ,Liudna slové*
(Notorions)? Pagrindiné veikéja serga ir jq priziuri vyras. Ji pastebi, kad 1§ tiesy nesirgty,
taciau vyras mégina ja létai nunuodyti ir | maistgq vis prideda nuody. Kai kiekvienos
dozés poveikis nuslopsta, ji mégina sukaupti visas jégas ir iSsilaisvinti, taciau kojos
darosi vis silpnesnés ir silpnesnés, o smegenys vis labiau ir labiau apkvaiSusios. Jums
tai nieko neprimena? Hickokas, budamas kino meistras, vercia jus jaustis taip, lyg pats
i$gyventuméte ta kosmarg. Tai buvo bauginantys isgyvenimai, tad galite jsivaizduoti,
koks palengvéjimas pajuntamas, kai Cary Grantas ja iSgelbsti ir daugiau jos niekas
nebevercia ryti narkotiky.

Filme vaizduojamas narkotikas nebuvo alkoholis. Taciau alkoholis buty toks
pat efektyvus. Retkarciais iSgeriantiems zmonéms neatrodo, jog ju padétis yra
pavojinga. Kaip neatrodé¢ ir pagrindinei filmo veikéjai, kol ji tikéjo, kad geria vaistus.
Taciau alkoholiko patiriamas kosmaras yra tas, kad jis pats duoda sau nuody ir jauciasi
bejégis sustoti. Turite nustoti galvojes: ,,Man jau daugiau niekada nebegalima gerti®, ir
pradéti mastyti, kaip bus nuostabu, kai galésite nustoti nuodyti save.

Visai tiketina, kad viena ar keleta karty jau meéginote arba mazinti, arba
kontrolivoti gérima, ir pri¢jote iSvada, kad i§ to nebus nieko gera. Taciau pirma reikia
suprasti, kodeél tikime, kad imanoma kontroliuoti alkoholio vartojima. Pagrindiné
priezastis ta, kad dauguma gerianciyjy save kontroliuoja. Jei tik paklaustuméte, jie taip
ir atsakyty. Jums néra reikalo abejoti jy zodziais, nes ir pats didziaja savo, kaip
gerianc¢io zmogaus, gyvenimo dalj save kontroliavote. Taciau ar tikrai taip buvo?
Pazvelkime | tai i$ arciau.

Mes jau perzvelgéme alkoholio vartojimo ir maitinimosi skirtumus bei
panasumus. Kada mes nusprendziame valgyti? Kai smegenys sako: ,,A§ alkanas®.
Kada jos taip elgiasi? Kai musy skrandis buna tuscias. Tad kalbant apie visiSkai
naturaly dalyka, kaip maitinimasi, i§ tiesy mes nieko nekontroliuojame; esame valdomi
natiraliy instinkty, kuriuos mums suteiké Motina Gamta. Kalbant apie valgyma —
kartu tai yra ir labai malonus uzsiémimas.

Galite gincytis, kad samoningai nusprendéte paragauti pirmasias taures
alkoholio. Dél to as nepriestarausiu. Bet jsivaizduokite, kad sukcius, piktnaudziaujantis
pasitikéjimu, jtikino jus jsigyti neegzistuojancios kompanijos akciju. Jus nusprendéte
investuoti | Sia kompanija, ir tai buvo sprendimas, kurj galima laikyti racionaliu,
atsizvelgiant | to meto jusy zinias. Taclau vargu ar atsigrezdamas | praeit] pasakysite,
jog kontroliavote situacija. Taip pat ir pirma karta ragaudamas alkoholio jus tikéjote,
kad jis teikia kazkokios naudos. Taciau i§ tiesy vadinamoji nauda yra iliuzijos, ir taip
buvo visada. Tad tikroji priezastis, dél kurios pradéjote ragauti alkoholj, ar tai buty
smegeny plovimas, aplinkiniy spaudimas ar kas nors kita, i§ tiesy yra visiSkai
nereitk§minga.

JUS BUVOTE APGAUTAS!

Po ty pirmyjy alkoholio tauriy jusy kune apsigyveno ,,mazoji pabaisa®; ir nuo
tos akimirkos $i pabaisa jus kontroliavo. Tiesa, jog ankstyvosiomis dienomis $i pabaisa
mint] ,noriu iSgerti jteigdavo tik bendraudami su Zmonémis. Taciau kada
nusprendéte, jog nedalyvausite zmoniy susiburimuose, jei ten nebus alkoholio ar jei
netoliese nedirbs kokia nors aludé? Kada nusprendéte, kad dalyvaudamas zmoniy
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susiburimuose gersite vis daugiau ir daugiau? To nedaréte niekada, bent jau ne daugiau
nei musé, nusprendusi nuslysti | saracénija.

Daugelio gerianciyjy laimé, kad jie tik suformuoja ,,jproti* malsinti susilaitkymo
kancias bendraudami su zmonémis. Taciau jei iSugdote ,jproti“ gerti tam, kad
slopintuméte stresa, ar esate ,Jaimingasis®, namuose turintis atskira bara, tai labai
lengva nepastebimai pereiti prie ,jprocio* iSgerti vieng taurele, kad atsipalaiduotumeéte
po sunkios darbo dienos, ar uzsukti i vietinj bara. Keista, kad viena tauré pavirsta
dviem, tuomet trimis ir penkiomis, ir atrodo, kad kiekviena dieng patiriate vis daugiau
streso. Kasdien nuodijate savo kuna, jus i$ tiesy sergate ir esate nuolatos iSsekes.
Vienintelis jusy sprendimas: dar daugiau nuoduy!

AA teigia:

WMes, AA draugijos nariai, tikime, kad vaisty nno alkobolizmo néra. Mes niekada
nebegalésime grigti prie saikingo gérimo... "

Zvﬂgtelékime { tas laimingas ,,saikingo gérimo® dienas. Ar prisimenate, koks
buvo ty pirmyju gérimy skonis ir kaip jums reikéjo vargti, kad iSsiugdytuméte skonj
tam nuodui? Ar pamenate tuos laikus, kai pasigeréte, apsikvailinote ir apsivéemeéter Ar
pamenate, kaip kambarys sukdavosi ratu, ir tas mielas pagirias? Ar pamenate tas
smagias $ventes, kurios staiga virto smurto protrukiu ir buvo sugadintos dél gérimo,
nesvarbu, ar tai buvo Kalédos ar naujametinis vakaras, vestuvés, diskotekos ar Sokiai,
ar tik draugiski pasisédéjimai kavinéje? Ar suvokiate, kiek santuoky sugriuvo dar pries
vestuves vien dél paties absurdiskiausio ritualo 1§ visy: bernvakario?

Dabar paméginkite prisiminti nors vieng jvykj, kuris buvo i$ tiesy nuostabus ne
dél to, kad bendravote su draugiSkais ir jdomiais zmonémis ar dél puikaus oro,
aplinkos, muzikos ar pramogos, bet vien dél to, kad alkoholis buvo toks fantastiskas.

Leiskite paaiskinti, kodél retesnis alkoholio vartojimas niekada negali buti
nuolatinis sprendimas ar zingsnelis visiSko nebegérimo link. Taip yra dél narkotinés
priklausomybés prigimties — jei méginate mazinti ar kontroliuoti vartojima, prasideda
tam tikri siaubingi dalykai. Pirmasis — jei iSgeriate vos viena taurg, dziovinantis
alkoholio efektas palaikys tos mazos pabaisos, gyvenancios jumyse, gyvybe. Maza
pabaisa uztikrins DidZiosios pabaisos islikima jasy smegenyse, ir jus toliau geisite
alkoholio visa gyvenima. Kai kunas tampa atsparus nuodui, iSauga jvykiy, per kuriuos
norite gerti, skaicius, kaip ir alkoholio kiekis, kurj norésite iSgerti per kiekvieng 1§ ju.

Jus jpratote gerti kiekvieng karta, kai to uzsinorite. Laikykime tai jusy
mipratimu®. Jei mazinate isgerta alkoholio kiekj, daugiau tai jums nebepavyksta. Tai
reiSkia, kad praleisite didziaja savo gyvenimo dali norédamas iSgerti, taciau
negalédamas to padaryti, ir dél to jausités liudnas ir kazko netekes. Tai ne tik kels
papildomos jtampos, bet i§ tiesy Svaistysite savo gyvenima vien laukdamas kitos
dozés. Kai méginate mazinti, Sizofrenija niekur nepranyksta. Visada bus akimirky, kai
norinti isgerti jasy proto dalis jaus liadesj ir netektj. Tai bus tos pacios akimirkos, kai
nenorinti gerti proto dalis puikuosis, neva viskas kontroliuojama. Taciau kokia yra
tikroji padétis? Dabar musy gyvenima valdo mintis, kada ir kiek sau leisime isgerti kita
kartgq. Buti valdomam ir kontroliuoti yra visiskos priesingybes.

Nusprendziame mazinti tik tada, kai suvokiame, jog ,.ipratimas® pavirto | béda.
Kadangi prie§ tai mes nesuvokéme, jog turime problema, tai ir nemastéme, kad galbut
geriame per daug. PaprasCiausiai priéméme viska taip, kaip yra. I§ tiesy mes
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nesimégavome gérimais. Jie tik buvo musy gyvenimo budo dalis. Taciau dabar, kai
norime viska sutvarkyti, mes kuo puikiausiai suprantame, kad liudna dél to, jog dalis
musy proto nori igerti, taciau neleidziame sau to padaryti. Nuo Sio momento mes
pradedame rimtai ir samoningai galvoti apie alkoholio vartojima, ir butent dabar
suvokiame, kaip tai mums svarbu. Galite gincytis, jog ta pati galima pasakyti ir apie
gerg sveikatg ar taisyklingg mityba, valgant tris kartus per diena. Kai mums tai budinga,
viskg priimame kaip norma. Tik ko nors neteke suvokiame tikraja verte. Taciau, kaip
jau aptaréme septynioliktame skyriuje, gero maisto valgymas yra tikras malonumas,
butinas musy islikimui, tuo tarpu bjauraus skonio nuodo vartojimas yra visiska
priesingybé! Esmeé ta, kad nors mums ir buvo iSplautos smegenys ir tikéjome, kad
alkoholis teikia tam tikrq malonumga ir/ar ramstj, jis mums nickada nebuvo i$ tiesy
svarbus, kai gal¢jome gerti; tik pradéjus gerti maziau, atrodo, kad be alkoholio
negalima mégautis gyvenimu.

Geriantieji klysta manydami, kad jie tik ,jprato® gerti per daug, ir émesi
drausmés bei gerdami maziau greitai gri§ prie jprocio tiek daug nebegerti. Aiskiai
suvokite: tai ne jprotis, o narkotiné priklausomybé. Ji niekada nepavirs jprociu gerti
maziau. Tokia narkotiko prigimtis, kad jo norétuméte vis daugiau ir daugiau, iki
begalybés. Man nereikia jums to pasakoti. Tai zinomas faktas. A§ tik paaiskinu, kodél,
norédamas mazinti, turésite visa likusj gyvenima drausminti save. Galy gale jusy valia
i$sisems ir liksite visiSkai nusivyles. Dar maziau galésite kontroliuoti alkoholio
vartojima ir gersite daugiau nei prie§ méginima nustoti. Dabar esate dar labiau
tsitikings, kad jasy sandaroje yra kokia nors svarbi spraga ir kad néra kelio pabégti i§
$io amzino ir tikro ko§maro. Ar matote panasuma | muse¢ saracénijoje? Kuo labiau ji
blaskosi, tuo labiau jklimpsta.

Pats paprasciausias mazinimo aspektas yra $is. Kaip dietos laikymasis padaro
maista daug karty vertingesnj, taip kuo ilgiau jus geidziate gérimo, tuo didesn; liades; ir
netekt] jausite ir tuo didesnis bus iliuzinis malonumas, kai pagaliau leisite sau pasotinti
ta geisma.

Tad kokie padariniai bandant mazinti iSgeriamo alkoholio kiekj? Vienoje puséje
auga ramscio ar malonumo iliuzija, kuri savo ruoztu didina jusy troskima gerti. Taciau
1§ kitos pusés — jus geriate maziau nuody ir i§$vaistote maziau pinigy, tad jasy sveikata
ir kiSené¢ kencia maziau. Kitais Zodziais tariant, pamirState, kodél i§ pat pradziy
noréjote gerti maziau. Nieko stebétina, jog didzioji dalis bandymy gerti maziau baigiasi
tuo, kad geriama dar daugiau.

Ironiska, kad tuo metu, kai méginame maziau gerti, jauciamés viska
kontrolivojantys, taciau ar pats faktas, kad méginame mazinti alkoholio vartojima,
nejrodo, kad i$ tiesy nieko nekontroliuojame? Jei taip buty, kodél mums reikty save
drausminti? Tarkime, kad galite drausminti save ir gerti vis maziau: ar tikrai to noriter
Pries tai, kol visiskai saves nepasmerkéte, i§ arciau pazvelkime |

TUOS LAIMINGUS SAIKINGAI GERIANCIUS ZMONES
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23. Tie laimingi saikingai geriantys Zmonés

Bﬁtent per Siuos laimingus saikingai geriancius zmones mes ir jklimpstame |

alkoholio liuna, ir jie mus jtikinéja, kad mégindami nebegerti daug prarandame. Taciau
jel pazvelgsite | juos nusiéme rozinius akinius, tai pajusite didelj dziaugsma, kad jums
pasiseke ir netrukus galésite iSsivaduoti i§ spasty. Pries nagrinédami tai atidziau, aiskiai
suvokime tam tikrus faktus. Jie vartoja tq pati narkotika kaip jus. Narkotikas vadinasi:

PRAZUTIS

Taciau jie taip nemano. Kitu atveju jie jo nebevartoty. Atminkite, jog visiskai
nesvarbu, kas vartoja §j narkotika, ir visiSkai nesvarbu, kokj etapa yra pasiekusi auka,
slysdama zemyn.

PATS NARKOTIKAS NIEKADA NESIKEICIA

Kadangi 90% visuomenés papuolé | spastus, negaliu neigti, kad gerti yra
normalu, taciau jokiu budu tai nesuteikia laimeés! Jei 90% visuomenés grimzty
slankiajame smélyje ir butuméte vienas i§ grimztanciyjy, ar pavydétuméte zmonéms,
kurie dar neprasmego taip giliai kaip jus? Ar pavydétuméte zmonéms, kurie vis dar
nesuvoke, kad grimzta? Alkoholio gérimas gali buti normalus dalykas, taciau tegu jusy
nekvailina, jog tai naturalu. Tik pagalvokite, koks galingas ir visa apimantis yra
smegeny plovimas: visa visuomené apgaunama, kad nuolat paskleisti nuody doz¢ po
organizma yra naturalu. Zmogq, kuris nuolatos savo kung nuodyty strichninu,
neabejotinai laikytuméte nenormaliu, kandidatu { beprotnami.

Bet juk tai labai greitai jus nugudyty?*

Ne, jei vartotuméte pakankamai mazomis dozémis. Taciau ar svarbu, kokio
stiprumo yra nuodas ir kiek laiko prireiks, kol jis jus nuzudys? Esmé ta: kodél, po
galais, 1§ viso turé¢tuméte noréti taip elgtis? Leiskite jums priminti AA teigini:

»Chroniskas alkoholikas yra nelaimingiansias pasanlyje Zmogus, kuris atkakliai troksta
meégantis tokin gyvenimu, koki kadaise pazino, talian negali isivaizduoti jo be alkoholio.

WJE apsédusi Sirdj verianti mintis, jog kokin nors stebuklingu bidn jam galbit pavykty igyti
kontrolg ir mégautis gyvenimu.
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Viskas susiveda | tai, kad jis, nepriklausomai nuo to, geria ar ne, yra liadnas.
Nedaug pasirinkimy, tiesa? Taciau ar galite jsivaizduoti, kad jis nelaimingas dél to, kad
negali suvartoti dozés arseno? Taip pat AA sako:

WMes, AA draugijos nariai, tikime, kad vaisty nno alkobolizmo néra. Mes niekada
nebegalésime gerti saikinga... "

Cia ir yra visa problemos esmé: dvejopas poziuris | nuolatinj to paties nuodo
vartojima. Turime alkoholika, kuriam $is narkotikas yra visiSka prazutis. Nejtikétina,
taciau tal tas pats asmuo, kuris ,,negali isivaizduoti gyvenimo be alkoholio®. Taip pat
turime ,,normaly” geriantjji: zmoguy, kuris geria saikingai, save kontroliuoja ir kuriam
tas pats nuodas stebuklingai teikia daug naudos.

Si paradoksa paaiskinti galima dviem budais. Pirmas — alkoholiky organizmo
sandara 1§ tiesy skiriasi nuo normaliy gerianciyjy. Kitas — jie serga ta pacia liga, tik
pasieké sunkesne stadija. Kodél antraji paaiskinima taip sunku pripazinti? Jei
kalbésime apie priklausomybe¢ nuo heroino, kokaino ir kity narkotiky, pripazjstama,
kad aukos tampa priklausomos dél priklausomybe sukeliancios narkotiko prigimties, o
ne dél to, kad nelaiméliai turéty nezinia kokiy jgimty savo sandaros ydu. Zinome, kad
milijonai rukaliy, tarp ju ir tukstanciai asmeny, vadinanciy save alkoholikais, noréty
mesti rukyti, nes zino, kad rukymas kenkia sveikatai, taciau pastebi, kad tai yra
nejmanoma. Paplitusi nuomoné, kad nesékmeés priezastis yra valios trukumas, taciau
tokia pati priklausomybé nuo alkoholio aiskinama fizinés sandaros ydal!

Kaip vartodami priklausomybe sukeliancius narkotikus, taip vartodami alkoholj
isgyvename keleto mety perioda, kai nezinome, kas mes tokie. Ar mes ,,normalus
vartotojai®, save kontroliuojantys ir vartojantys narkotika kaip ir kada norime dél
vadinamujy ,,privalumy‘; ar mes ji vartojame todél, kad esame narkomanai ir tikime,
kad negalime be jo gyventi. Vélgi, net kai musy Seimoms ir draugams viskas aisku, tik
mes patys galime nuspresti, ar tikrai esame narkomanai. Prisiminkite, kad, kaip teigia
vadinamieji ekspertai, egzistuoja periodas, trunkantis nuo 2 iki 60 mety, kai alkoholikai
buna ,Jaimingi normalas® geriantieji. Ar néra logiska padaryti iSvada, kad ta pati
,»Jaimingy normaliy gerianciyjy liga dar yra ankstyvosios stadijos? Galy gale ar ne ta
pati galétume pasakyti apie kitas ligas, tarp juy ir apie priklausomybe nuo narkotiky?
Pradzioje simptomai buna tokie nezymus, jog net nesuvokiame, kad sergame. Taciau
ar zinote kokig kita liga, kuri savo aukoms suteikia privalumy? Privalumy, kurie tampa
visiSka nelaime, kai liga progresuoja, ir vargSai net nezino, kuria akimirka viskas
pasikeité?

Kodé¢l kai visi jrodymai liudija, jog problemos kaltininkas ne alkoholikas, o
alkoholis, ir ,,saikingai geriantieji®, ir alkoholikai yra linke tikéti, kad yra atvirksciai?
Nes tai budinga visiems narkotikams, sukeliantiems priklausomybe. Niekada
nekaltiname narkotiko, nes jis atrodo per daug vertingas. Narkotikai jus apgauna, kad
gaunate tikra malonuma ir/ar ramstj ir kad gyvenimas nieckada nebebus toks mielas be
ju. Kai dar geriama retai ar ,saikingai®, kai narkotikas nedaro akivaizdZios zalos ir
neturite priezasCiy jo atsikratyti, kodél turétuméte atimti i§ saves ,,malonuma™
pietaujant iSgerti taure vyno? Taciau ar manote, kad mégautumeétés iliuzija, jei
tiketuméte, kad tai ankstyvoji alkoholizmo stadija? Kur kas geriau tikéti, kad
alkoholizmas yra tai, kas nutinka kitiems zmonéms. O kodél gi ne? Siaip ar taip, juk
daugybeé eksperty, net zmonés, patys save laikantys alkoholikais, teigia, kad nelaimes
priezastis — fizinis defektas, ir jie privalo iSmanyti, ka Sneka. Ekspertai yra susipazing
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su teorija, o alkoholikai zino prakting reikalo puse¢. Be to, mums tvirtai jskiepijo, kad
alkoholikas, isgéres nors viena taurele, nebeturi kito pasirinkimo kaip tik gerti, kol
neteks samonés. Retkarciais ar ,saikingai® geriantiesiems tai nebudinga, taigi
akivaizdu, kad jie negali buti alkoholikai. Mes dél patogumo nekreipiame démesio |
takta, kad kiekvienas uzkietéjes alkoholikas pradéjo nuo ,,saikingai gerianciojo®.

Lengva suprasti, kodél retkarciais iSgeriantieji yra linke manyti, kad
alkoholizmas yra negalavimas, nuo kurio kencia tik mazuma, o ne progresuojanti liga,
kuria serga kiekvienas nuolatos vartojantis nuoda, nekreipiant démesio kokia buty
,,saikingo® gérimo stadija. Taciau kodél uzkietéje alkoholikai tiki, kad gimé turédami
yda ir niekada negalés pasveikti? Atrodo, kad jie turéty tikéti priesingai. IS tiesy ju
tsitikinimai pagristi ne pasirinkimu, bet klaidinga logika ir smegeny plovimu.
Isidémekite, kad dauguma alkoholiky nesikreipia pagalbos | tokias organizacijas kaip
AA, kol nepriartéja prie paties dugno, ir kad jau yra isgyvene didele trauma,
meégindami spresti problema savomis jégomis. Jie pasitelké daug valios pastangu.
Visiems zinoma, jog dauguma alkoholiky pasizymi stipria valia kitose gyvenimo
srityse. Ir vis délto atrodo, kad ,saikingai geriantieji” gali save kontroliuoti, o
alkoholikai — ne. Taigi ar ne logiska tikéti, kad priezastis susijusi ne su valios trukumu,
o su fiziniu ir/ar protiniu alkoholiko sandaros defektu; ir jei tai tiesa, tai iSgyti
nejmanoma.

Tokia teorija patraukli, nes tinka abiems kategorijoms: ,,saikingai® geriantis
zmogus nepraranda teisés toliau gerti savo meégstamiausio svaigalo, o alkoholikas
i$saugo kruopele isdidumo. ,, Tai ne mano kalté! AS — alkoholikas.” Daznai taip
pasiteisinama griebiantis butelio: ,,A$ alkoholikas, todél gersiu.*

To mokinami AA nariai. Ir jei tikrai tikite, kad néra vaisty nuo alkoholizmo, tai
logiska, nuosirdu ir tikrai patogu tikéti, jog jusy vargana padétis yra susijusi su gimimu
ir dél to jusy negalima kaltinti. Geriau tikéti tuo, nei tikéti, kad truksta valios,
atsakomybés ar savikontrolés, o dél to kaltinti galéty bet kas, ir didziausias kaltintojas
butumeéte jus pats. IS tiesy, jei dél alkoholizmo kaltas jgimtas fizinis defektas, tai ir
sveikstancio alkoholiko negalima kaltinti, jis nusipelno simpatijos. Tad sveikstantis
alkoholikas yra vertas musy pagarbos. Nekreipdami démesio | uzklupusia siaubinga
liga, jie sugebéjo atsispirti nepasotinamam potraukiui nuodyti save. Tai paaiskina,
kodél pastaruoju metu knygos ar filmo didvyris gana daznai buna sveikstantis
alkoholikas.

,Valios pastangy metodu® a§ vadinau bet koki metoda, kuris skiriasi nuo
,,Lengvo budo®. Taip dariau tik dél to, kad knygoje iSvengciau painiavos. Tai nereiskia,
kad kiti metodai butinai palaiko valios pastangas. Ir tikrai, viena kertiniy AA filosofijy
— valia yra bejégé pries priklausomybe ir tik aukStesnés jégos padeda alkoholikui
pasiekti tai, kas nepriklauso nuo jo paties valios. Taciau buna akimirky, kai Zmogui
labai sunku pasitelkti tas jégas, kad ir kokios jos buty, ir tuomet jis vél grizta prie valios
pastangy. Tad tikiu, kad maniskis valios pastangy apibudinimas yra teisingas. AA
nariai, norédami pasipriesinti alkoholiui, privalo pasitelkti aukstesnes jegas. IS tikryju
dauguma ju né nenutuokia, ka tai turéty reiksti, todél grizta prie valios. AA narys
ateistas beveik priveréiamas griebtis valios pastangy.

Alkoholizmas yra liga, taciau alkoholikas neturi jokiy jgimty fiziniy trokumu.
Alkoholizmas yra vien tik proto liga. Ir ¢ia néra nieko sudétinga. Pasalinkime visa
sumaistj bei su juo susijus] triuk$ma, ir bus labai paprasta. A$ minéjau, kad logiska, jog
uzkietéje alkoholikai tiki turintys fiziniy skirtumy, palyginti su ,,normaliai‘
gerianciaisiais. Taciau tokia logika paremta nepakankamu alkoholizmo prigimties
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i$manymu. Buvo logiska tikeéti, kad Saulé sukasi aplink Zeme, kol Galiléjus nejrode,
jog yra atvirksciai. IS tikryjy labai apmaudu, kad trukstant $iy ziniy, tukstanciai
alkoholiky patikéjo, jog néra vaisto, kuris isgydo lengvai, akimirksniu ir visam laikui.

Alkoholizmas yra liga, kuria sergate, kai jauciate nenaturaly troskima vartoti
bjaury ir galinga nuoda, vadinama alkoholiu. Pats alkoholis néra didesnis blogis nei
arsenas ar koks kitas nuodas. Taciau kaip budinga ir kiekvienam kitam nuodui, jei
vartosite alkoholj, sulauksite nepageidaujamy fiziniy padariniy, priklausomai nuo
suvartoto jo kiekio. Tikrasis blogis — visuotinis nenusimanymas apie alkoholj ir ypac
klaidingas jsitikinimas, kad jo vartojimas teikia tam tikros naudos.

Svarbu skirti liga, kuria vadiname alkoholizmu, t. y. ,nenataraly troskima
vartoti alkoholi*, nuo kity nepatogumuy, kurie atsiranda pasidavus tam troskimui. Jei
nelabai aiskiai suprantate skirtumus, pravers paprasta analogija. Ant stogo jau kug
laika truksta vienos cerpés ir dél to, lietui lyjant, jasy namus uzlieja vanduo.
Alkoholizmu vadinama liga atitinka trukstama cerpe. Vos tik uzdengiate stoga,
akimirksniu ir visam laikui sustabdote vandens tekéjima | vidy. Susidorojate su
alkoholio problema ta akimirka, kai troskimas ji gerti pranyksta visam laikui.
Pasveiksite staigiai ir visiskai. Zinoma, prireiks Siek tiek laiko sutvarkyti tai, ka
sugadino lietus, taip pat prireiks laiko atsigauti nuo alkoholio vartojimo padariniy.
Laimé, zmogaus protas ir kunas yra nejtikétinai stiprus, ypa¢ tuomet, kai néra nuolatos
nuodijami, ir galima i§ tiesy mégautis sveikimo procesu. Jums gali buti sunku tuo
patikéti, ypa¢ dél to, kad anksciau susilaikydavote negéres pakankamai ilgai,
pasitelkdamas valios pastangas. Pasinaudokime dar viena analogija.

Isivaizduokite, kad jums ant veido pasirodé nedidelis spuogelis. A$ sakau:
,HI8méginkite §i krema, jis 1§ tiesy nuostabus! Jus pasitepate kremu, ir spuogelis
pranyksta, lyg pamojus burty lazdele. Taciau po savaités jis vél atsinaujina, tik jau Siek
tiek didesnis. Jus uztepate daugiau kremo ir — stebuklas — jis vél prapuola, taciau tik
tam, kad po penkiy dieny isdygty veél. Taip procesas tesiasi, ir kaskart spuogas
atsinaujina vis didesnis, persti ir labiau skauda. Laiko atkarpélé tarp spuogo
atsinaujinimy vis trumpéja ir trumpéja. Netrukus visas jusy veidas buna iSbertas.
Isivaizduokite $§ios situacijos siauba. Galiausiai nebelieka jokios pertraukélés tarp
tepimo ir atsinaujinimo, todél jel nerasite vaisto, visas kunas bus iSbertas.
Isivaizduokite, koks priklausomas jus taptuméte nuo kremo. Nuo Siol uz tabele jus
man turite mokéti Simtg svary sterlingy ir neturite kito pasirinkimo. Vien mintis, kad
kremas gali baigtis, jums kelia panika. Be jo net neiseinate i§ namu.

Tuomet laikrastyje perskaitote straipsni ir suprantate, kad tai atsitiko ne tik
jums. Sis berimas kamuoja takstandius Zmoniul Mokslininkai nustate, kad kremas
negydo zaizdeliy ir trukdo pasveikti. IS tiesy kremas kaltas, kad pirmasis spuogelis
i$siplété iki siaubingo iSbérimo. Jei butuméte jo netepes, pirmasis spuogelis savaime
buty pranykes. Kremo poveikis — paslépti spuogeli po oda. Uzuot gijes spuogelis tik
dar labiau vesédavo ir vél iskildavo { odos pavirsiy, kad ir toliau buty maitinamas.

Straipsnyje yra ir daugiau gery ziniy. Kad iSgytuméte, reikia nustoti naudoti
krema, ir bérimas per tam tikra laikg pats pranyks! Ar jas ir toliau teptuméte krema?
Ar jums prireikty valios jo netepti? Ar jas liadétuméte? Zinoma, ne. Jei tikrai
zinotuméte, kad tai padés, butuméte devintame danguje. Vis délto, jei dar
abejotumeéte, galbut gundytumétés vel pasitepti kremu, tekty pasitelkti valig, kad
atsispirtuméte pagundai. Tokiomis aplinkybémis galite buti litdnas ir iSsigandgs.
Taciau net dabar, kai pirmga karta pastebésite i$ tiesy nykstant] bérimg ir jis bus nebe
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toks skausmingas, zinosite, kad radote atsakyma: net jei prireiks mety, kol bérimas
visi§kai iSnyks, dziaugsités nuo pat pradziy.

Ta patj galima pasakyti apie kiekviena problema, nesvarbu, kokie {vairas ir rimti
buty padariniai: baimeé ir liadesys pranyksta ta akimirka, kai zinote, jog turite reikiama
priemong. Jums net nereikia laukti, kol ja iSmeéginsite, uztenka zinoti, jog jau turite.

Galbut atrodo, kad kremo ir bérimo pavyzdys visiskai nepanasus { gérimo
problema. Bet ar tikrai? Bérimas prilygsta pragaistingiems alkoholio vartojimo
padariniams jusy gyvenime. O kremas yra pats alkoholis.

Karta suprates, kad kremas buvo bérimo priezastis, o ne vaistas nuo jo,
butuméte laimingas, kad aptikote ir ligos priezastj, ir vaista, ir daugiau niekada
nemeégintuméte vél teptis tuo kremu.

Cia néra jokiy paslapéiy ar painiavos.

Dar prie§ atsiversdamas $ia knygg jus jau suvokéte, kad problema buvo ta, jog
nekontroliavote i$geriamo alkoholio kiekio. Ir buvau nereikalingas, norint suzinoti, jog
problemos priezastis buvo alkoholis. Vienintelé mjslé — kod¢l jus vis dar jauciate
pagunda ji gerti.

Galbut tebejtariate, kad vienintelis galimas paaiskinimas — i§ tikryjy jgimta fiziné
ar protiné yda, kurios ,,normalas® geriantieji neturi. Butina suprasti, jog nes¢kmé,
i$tikusi Salinant problema, néra susijusi su jusy fizine sandara. Tai susij¢ tik su psichika
ir suvokimu. Taip pat butina suprasti, kad tai néra jgimta proto yda (neva esate |
priklausomybe linkes asmuo), kad atvérus protq sia spraga galima uzpildyti. Jei tikite,
kad padétis be iseities, tai ieities i tikruju nerasite. Stai kodél privalu i$sklaidyti mita
apie jgimtg kano ir/ar proto defekta.

Trumpai jsivaizduokite, kad turite kokig nors jgimta kuno ir/ar proto yda. Ar
pastebéjote ja, pries pradédamas gerti alkoholi? Ar negaléjote dziaugtis gyvenimu ir
suvaldyti streso pries ,jprasdamas® gerti alkoholi? Kol negéréte alkoholio, ar jautéte
poreiki ar troskima ji gerti? Ar pastebéjote, jog negalite mégautis vaiky gimtadieniais
be alkoholio dar prie§ pirma karta jo paragaudamas? Ar neatrodo keistas sutapimas,
kad $is ,,jgimtas defektas® tapo pastebimas tik pradéjus vartoti alkoholj ir kad Zmoneés,
kuriems padéjo su gérimu susidoroti ,Lengvas budas®, pastebi, kad defektas
stebuklingai pranyksta nustojus vartoti alkoholj?

I$narpliokime painiava ir taps labai akivaizdu! Alkoholis yra bjauraus skonio,
nuodingas narkotikas. Tai yra faktas, nepriklausomai nuo to, ar esate alkoholikas, ar
vienas 1§ tu ,,Jaimingyjuy saikingai gerianciyjuy®. Vienintelé priezastis, dél kurios daug
kas vartoja ta nuoda, — mums visiems nuo vaikystés iSplautos smegenys, kad i
narkotika, kuris vadinasi PRAZUTIS, zvelgtume kaip | malonuma ar ramstj.

Kodél dauguma gerianciyjy gali ji suvaldyti? Jie jo nevaldo! Jiems smegenys
i§plautos lygiai taip pat, kaip ir mums visiems. Jie taip pat tiki, kad PRAZUTIS yra
malonumas ir ramstis. Tik jie dar nepasieké tos stadijos, kai tiesa tampa akivaizdi.
Taciau kodél geriantieji, pasieke ta stadija, nejzvelgia, jog $§i situacija tokia pati, kaip
kremo ir bérimo, ir paprasciausiai nenustoja gerti? Galy gale visi zinome, jog alkoholis
yra liadesio priezastis, todél nederéty jo gerti. Taciau mes negeriame dél ty priezasciy,
del kuriy turétume negertil Geriame dél ty priezasciy, dél kuriy tai ir darome. Ir jei
esate isitikings, jog be alkoholio negalésite bendrauti su draugais ar jveikti streso, taip
ir bus.

Tad sprendimas toks — reikia pasalinti visa smegenuy plovimg ir grizti | ta
laiminga busena, kuria mégavomeés pries paklindami | spastus. Galbut jus tikite, jog
nejmanoma grizti i tq busena. Juk nebegalima panaikinti ziniy, kai karta jas jgyjate? Cia
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ir slypi esmé, kad apie alkoholj, isskyrus klaidingus jsitikinimus ir painiava, mes
neturéjome jokiy Ziniy. Zinoma, mes galéjome mégautis gyvenimu ir jveikti stresa
prie§ pakliudami | spastus. Jei mus galima apmulkinti ir jtikinti, jog bjauraus skonio
nuodo gérimas yra tam tikras malonumas ir/ar ramstis, neturéty buti per daug sunku
suprasti tikraja situacija. Sunku ir néra. Greiciau tai labai lengva ir malonu, jei tik
atversite savo prota ir laikysités nurodymu.

Beprasmiska tiesiog perskaityti PRAZUTIES apradyma septinto skyriaus
pradioje ir kartoti sau, jog visa tai yra tiesa. Ar trokstate vartoti strichning? Zinoma,
ne! Jus nejauciate jokios pagundos tai daryti. Tad jei néra pagundos, neprivalote jaustis
ko nors netekes ar déti valios pastangas, kad jai atsispirtuméte. Turite pamatyti
alkoholj toki, koks jis i§ tiesy yra, be jokios painiavos. Tuomet visam laikui
atsikratysite pagundos ji gerti. Nedarykite daznai pasitaikancios klaidos, kabindamasis §
dirbtine jtaiga. Leiskite man sugrizti prie daznai uzduodamo klausimo:

WAr galétumete kartais isgerti ir nejklinti is nanjo?
Stai ka 1§ tiesuy nori pasakyti klausiantysis:
[Negaliu susitaikyti su mintimi, kad daugian niekada nebegersin.

Kodel? Ar tai nereiskia, jog dar liko Siek tiek smegeny plovimo padariniy?
Kodél baugina §i mintis? Vien dél to, kad tikime, jog atsisakome tikro malonumo ar
ramsc¢io. Mintis, kad norétumeéte retkarciais iSgerti, yra méginimas gauti naudos is
abiejy varianty. Bet ar mes to nedaréme nuo pat tos akimirkos, kai pakliuvome j
spastus? Méginame gauti vadinamaji malonumg ar ramst] ir tuo pat metu per daug
nepakenkti sau. Béda ta, kad bet kokio narkotiko prigimtis — veikti taip, kad
norétumeéte jo vis daugiau ir daugiau, tad zalos bus pridaroma visuomet.

Jei vienoje tauréje matote malonuma ar ramstj, tai ir milijone tauriy matysite ta
pati. Tai lyg ¢éjimas per virve, istiesta vir§ Niagaros krioklio: visas gyvenimas bus
bandymai nenugarméti | praraja. Anksciau ar véliau jus vis vien nukristuméte. Net jei
ir pasisekty, butuméte lindnas: jei iSlieka troskimas kartais iSgerti, visa gyvenima
praleisite mégindamas atsispirti Siai pagundai. Ir nesugretinsite alkoholio su strichninu!

Gali buti, kad mintis niekados nebegerti jums vis dar baisi. AS tai suprantu. Man
buvo tas pat. A§ neneigsiu, jog gali prireikti drasos, kad jveiktumeéte §ia baime. Taciau
garantuoju, kad jei sutelksite drasa, pabégsite i§ koSmariSko baimés ir depresijos
pasaulio ir stebésités, kodél jame praleidote tiek daug laiko. Kalbant apie alkoholj, —
neegzistuoja jokie du variantai, kurie galéty teikti naudos. Yra tik vienas pasaulis:
pasaulis, kupinas liadesio. Karta ir visiems laikams labai aiskiai isisamoninkite: né
vienas, kurj traukia isgerti bent viena lasa PRAZUTIES, negali vadintis save
kontrolivojanciu. Tai, jog geriantieji nezino tikryjy alkoholio savybiy, rodo, kad jie
nekontroliuoja situacijos. Labiausiai nekenciu sio nuvalkioto posakio, kurj girdziu i§
zmonliy, neva zinanciy, ka $neka: ,,Nieko tokio, jei tik saikingai.*

Isivaizduokite, kad léktuvo pilotas sako: ,Netrukus skrisime per ruka. Esu
tsitikings, jog niekas nepastebés, kad truputj pakeisiu prietaisy parametrus.” Ar toki
zmoguy laikytuméte kontrolivojanciu situacija? Tie ,Jlaimingi saikingai geriantys
zmonés* yra visi§kai tokios pat buklés.

Kalbant apie narkotikus teigti: ,,Nieko tokio, jei tik saikingai®, — tas pat kaip
sakyti: ,,Nieko tokio, jei busite tik truputj néscia® ar ,,Fikite vir§ Niagaros krioklio, tik
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nenukriskite daugiau nei metra.“ Bet kokios narkotinés priklausomybés prigimtis —
apkvailinti jus ir jtikinti, jog save kontroliuojate, uzblokuoti prota, kad nesuprastuméte
zalingy padariniy, ir kaskart tempti zemyn. Vienintelis skirtumas tarp Niagaros ir
alkoholio yra tas, kad einant vir§ Niagaros aukoms uztenka vos keliy sekundziy, kad
pasiekty dugna ir jvykty nelaimé. Pavojai yra labai akivaizdus, tad labai mazai zmoniy
i$tinka toks likimas. Tuo tarpu esame jtikinti, kad buti alkoholio auka i$ tiesy nieko
bloga.

Kadangi 80% niekada nepasiekia dugno ir visq gyvenima islieka ,Jaimingais
saikingai gerianciais zmonémis®, o ty 20%, kurie pasiekia dugna, degradacija gali vykti
labai létai, spastai néra akivaizdas. Taciau jsidémcékite, kad niekas niekada
nenusprendzia tapti narkomanu ir kiekvienas narkomanas pradéjo nuo vienos dozés.

Stebékite kitus gerianciuosius: pradékite matyti juos tokius, kokie jie ir yra. Jie
nesimégauja gerdami dél kompanijos: juos apgaule priverté vartoti PRAZUTL
Supraskite, jog kaip ir jus i§ tiesy niekada saves nekontroliavote, taip nekontroliuoja ir
jie. Pamenate ,.kritinj taska®, apie kurj diskutavome desimtame skyriuje? Alkoholikai
tiki, kad ,,normalus® geriantieji skiriasi nuo juy, nes gali kontrolivoti vartojima. Tikrasis
skirtumas yra tas, kad ,normaliy”“ gerianciyjy ligos stadija yra tokia, kai dar
susidorojama su iSgeriama doze. Jie tiki, kad mégaujasi gérimu, tal jiems néra ypatinga
problema, tad néra ir poreikio lavinti kontrole. Kadaise visi alkoholikai buvo tokios
stadijos. Jus turite matyti juos tokius, kokie yra i§ tiesy: tik musés saracénijoje, létai
slystancios zemyn ir nesuvokiancios savo likimo. Dziugaukite, kad visiems laikams
i$sivadavote i§ §iy spastu.

WJei jie negino, kas jy lankia, ar neginojimas néra privalumas? Jei jie tiki, jog gerdami
Jauciia tikrq malonuma, tai taip ir yra?“

I§ tiesy taip néra, taciau ne visada lengva tai pamatyti. Pateiksiu pavyzdi. Kartu
su artimu draugu daznai nuomojamés vila Ispanijoje. Maloniausia atostogy akimirka
visuomet budavo atvykimas. Daugeli mety mes laikémés tokio ritualo dar net
neiskrove daikty: atsiséesdavome balkone, i§ kurio matyti spalvingas papludimys, ir
i$gerdavome butelj Sampano. Kai pasakiau, kad visam laikui nustojau gerti, pirmoiji
draugo frazé buvo tokia: ,,Mes daugiau nieckada nesimégausime siuo ritualu.* Sie
zodziai mane nustebino, nes pokalbis vyko gruodzio viduryje, kai ir man, ir jam
reikéjo ruostis Kaléedoms ir né vienas negalvojome apie saulétajq Ispanija.

Kai prasidéjo kitos atostogos, ritualas nezlugo, taciau malonumas buvo siek tiek
sugadintas. Ne dél to, kad as negériau Sampano, bet dél to, kad prasiau draugo gerti.
Buvo aiskiai matyti, kad esant tokiai situacijai jis jautési nepatogiai, ir kaskart, kai
pripildavau taure, sakydavo: ,,Ar tu tikrai nieko pries, kad as geriu Sampanar*

Jei buciau nustojes gerti pasitelkes valios pastangas, buciau jam pavydéjes.

Taciau atostogos — nuostabu. Ir ta akimirka buvo ypatinga: mes saugiai
atvykome, rupescius palikome kazkur toli, atsipalaidavome gerdami gaiviuosius
gérimus, zvalgémeés po grazy krastovaizdj ir mastéme apie malonios savaités planus.
Ar tai man buvo maziau ypatinga, kadangi mano gérimas buvo be nuodo? Ar §i
akimirka mano draugui buvo ypatingesné, kadangi jo gérime buvo? Ne. Su nuodu ar
be jo, bet mes i§ tiesy mégavomeés, ir tikiuosi, kad dar daug mety mégausimés visomis
kitomis smulkmenomis.

Stai ka a8 noriu pasakyti: kadangi a#odo, jog alkoholis suteikia malonumo, tai dar
nereiskia, kad alkoholis ir taip malony dalyka padaro dar malonesnj. Leiskite tai
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paaiskinti smulkiau. Spékite, kaip negeriantis Zmogus jaustysi esant tokial situacijai: jis
atsipalaiduoja, nes ka tik prasidéjo atostogos, grazy vasaros vakarg dairosi po zavinga
krastovaizdj, yra atsakingas tik uz tai, kad smagiai praleisty visa ateinancig savaitg. IS
pirmo karto atspéjote teisingai: negeriantis zmogus jauciasi fantastiskail As jauciausi
devintame danguje! Dabar jsivaizduokite, kaip jaustysi geriantis mano draugas, jei dél
kokiy nors priezasciy negaléty gerti alkoholio. Teisingai: jis jaustysi varganai. Dabar
tsivaizduokite, kaip jis jaustysi, jei ta priezastis dingty ir jis galéty iSgerti. Teisingai: jis
jaustysi fantastiskai! Devintame danguje! Jis jaustysi visiskai taip pat kaip ir as. Ar tai
nejrodo, jog alkoholis gali tik liudinti? Tai parodo, kaip ,,normalus® geriantieji
apkvailinami, kad patikéty alkoholio teikiamais malonumais. Sie Zmoneés geria alkoholj
ne dél to, kad jis malonus, bet dél to, kad esant tam tikroms situacijoms be jo jauciasi
blogai. Kitaip tariant, jie jau {klimpe!

NeiSmanymas néra privalumas, o visiSkas neiSmanymas — tuo labiau.
,2INormalus“ geriantieji gali iki galo nesuprasti savo situacijos, taCiau, be jokios
abejones, jie jtaria, kad papuolé | spastus. Ju poziuris toks: ,,Tai nedaro man jokios
zalos, ir jei kada nors reikés negerti, as ir negersiu.“ Tai dar viena spasty klasta, dél
kurios atidedame ta nemalonia diena. Mano minétas draugas buvo vienas i§ keleto
pazjstamuy, kurie man laidydavo vos pastebimas uzuominas apie tai, kaip daug as geriu.
Taciau pirmoji jo mintis man pasakius, kad nebegeriu, buvo ne ,,Kokios puikios
naujienos!”, o ,,Mes daugiau nickada negalésime mégautis siuo ritualu.” Kodél jis taip
nepatogiai jautési, kad geria alkoholi, o a$ negeriu? Ar dél to, kad jis maneé, jog
jauciuosi daug prarades ir galbut gundausi? Jei taip, jis turéjo jausti tam tikra kalte. Ar
jam tiesiog nepatiko gerti vienam? Taciau jis negéré vienas, — as gurksnojau gaivias
vaisiy sultis. Galbut jis jautési kvailai, kad vienas geria nuodus.

Galite sutrikti, jei kam nors pasitlote iSgerti, o §is pasiziuri | laikrod] ir atsako
kazka panasaus: ,,Jprastai a§ negeriu ankséiau nei septinta valanda vakaro!* Jauciate,
jog jis leidzia suprasti, kad turite rimta gérimo problema, nes turite jprotj gerti pries
septynias. ZodZio ,jprastai“ pavartojimas parodo, kad jis ruosiasi sulauyti savo
auksing taisykle. Teks tkalbinéti Siek tiek ilgiau, nes reikia kalte suversti jums. Jis net
gali juokaudamas jus apkaltinti, kad traukiate ji [ Zzalingus jprocius. I§ tiesy jis
patenkintas, jog leidote sulauzyti taisykle ir neprarasti gero vardo. Turédamas gérimo
problema, pavydédavau tokiems zmonéms. AS§ maniau: ,,Koks tu laimingas, kai gali
Sitaip save drausminti! Buvau taip paskendgs savo rupesciuose, jog niekada
nepastebéjau, kad jie lauzo taisykle daug dazniau nei jos laikosi. Taip pat nesuvokiau,
jog is tiesy tokie zodziai byloja, kad jie taip pat turi gérimo problema. D¢l kokios kitos
priezasties reikéty tokios taisyklés? Kitas klasikinis issidavimas yra toks:

»INe, acin, Siandien as’ ug vairo.

Ar pastebéjote, jog taip sakydami niekada neapsieina be tokios intonacijos, kuri
reiks$ty: ,,Na, argi as$ ne gerutis?® Jus ir vel pavydite jiems ir teiraujatés, ar dél to
nesijaucia blogai.

WJokiy problemy. Galin gerti, galin ir negerti.

Tai pasakoma tokiu pat gerucio tonu. Taciau jei jie i§ tiesy galéty gerti arba
negerti, kodél kita karta jie varginasi ir eikvoja pinigus vaziuodami taksi? Stai ka jie
daro — mégina sau ir visam likusiam pasauliui jrodyti, jog jie néra jklimpe. O i$ tiesy jie
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tik jrodo, jog yra butent taip. Ruosdamiesi grjzti taksi jie nieckada nei§vyksta be antros
valandos nakties ir vargiai begali nueiti iki automobilio. Taip pat atkreipkite démesj,
kad tuo metu, kai negeria, jie i§ tiesy nesimégauja sveciavimusi ir iSvyksta namo
desimta valanda vakaro.

W Ar tai nejrodo, jog alkoholis suteikia tikro malonuno?“

Ne! Tai tik jrodo, kad jie jau uzkibe, kad jie negali mégautis gyvenimu be
alkoholio. Vis délto tai iskelia labai svarbia mintj, kurios negalime praleisti. Dar prie§
man nustojant gerti vienas labai geras draugas protarpiais irgi nustodavo gerti. Sis
zmogus buvo vienas jdomiausiy zmoniy, kokius kada nors turéjau garbés sutikti.
Taciau kai jis negerdavo, budavo litdnas nuoboda. AS§ i§ tiesy atidéliojau diena, nuo
kurios turéciau nebegerti, nes bijojau buti toks pat. Malonu patvirtinti, kad man taip
nenutiko ar bent jau taip sako draugai, ir tai nenutinka kitiems geriantiesiems, kurie
nustoja gerti naudodamiesi ,,LLengvu budu®.

Susidaro jspudis, kad tik gérimas jam padédavo atsikratyti varzymosi ir liudna
nuobodg paversdavo jdomiu zmogumi. Taciau jei alkoholis turéty toki poveiki, kad
nuobodzius zmones paversty jdomiais, visi geriantieji buty labai patrauklas ir kuo
daugiau iSgerty, tuo zavingesni buty. Ar privalau pasakyti, jog néra nieko nuobodesnio
uz girtuoklj, neaiskiai kazka murmant] panoséje? IS tikryjy mano drauga, idomuy ir
linksma zmoguy, alkoholis paversdavo liadnu nuoboda, kai prasidédavo negérimo
periodai, nes jis buvo toks, kaip ir daugybe sveikstanciyjy alkoholiky. Jis tikéjo, kad be
alkoholio negali mégautis gyvenimu. O jei tuo tikite, tai i$ tiesy nesimégausite. Tai, kad
kai kurie Zmonés esant tam tikroms situacijoms negali dziaugtis be alkoholio, dar
nereiskia, jog alkoholis suteikia tikro malonumo. Jie puikiausiai mégavosi gyvenimu
prie§ pakliadami i spastus.

Pastebéjau, kad nustojes gerti, kaip ir ,,Ne, acia, Siandien as uz vairo* veikéjas,
iSeinu i§ kai kuriy susiburimy anksciau, o kituose visai nedalyvauju. I§ pradziy dél to
nerimavau. Atrodé, kad negerdamas negaléjau bendrauti. Taciau suvokiau, jog viskas
yra atvirksciai. Tikroji priezastis — tai budavo nuobodus susiburimai. Anksciau juose
galédavau istverti tik apsisvaigings. Tai tik pabrézia fakta, kad alkoholis nepadaro
zmoniy laimingy, tik laikinai atitolina nuo liadesio. Jis nepasalina liadesio, tik smarkiai
ji sustiprina. Dabar as paprasciausiai nebesilankau tokiuose nuobodziuose
susiburimuose. Jei negaliu jy iSvengti, iSeinu anksti, kiek leidzia mandagumas, tad galiu
daugiau laiko uzsiimti tuo, kas mane daro i§ tiesy laiminga, uzuot ziuréjes | zmones,
skubancius | uzmarstj.

Alkoholis nuobodziy Zmoniy nepaveréia jdomiais, priesingai, viskas, ka jis
padaro — ir nuobodas, ir jdomius zmones pavercia stuobriais. Gérimas taip pat
nesumazina nuobodulio. Nuobodu tada, kai neturite kuo uzimti savo proto. Gérimas
néra ypa¢ démesj kaustantis uzsiémimas, tad ir negali mazinti nuobodulio. Tai, kad kai
kurie zmonés bando pabégti nuo nuobodulio gerdami iki uzsimir$imo, yra liadnas
taktas, ir dar liddniau, jei tenka Sito griebtis kiekvieng diena. Kas gali buti nuobodziau
nei visa pragerta diena ir taip diena po dienos?

Tai, kad dauguma ty ,laimingy saikingai gerianciyjy jau jtaria, jog iklimpo,
rodo ne juy zodziai, bet kad jie apskritai apie tai Sneka. Atrodo, jog jie nuolatos ginasi,
net jei niekas jy nepuola.
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,» Liesq sakant, as’ galin gerti, galin negerts. Kartais negerin istisq meénesi.

Tai pasakoma jprastiniu geruciuko tonu. Jus galvojate: ,,Kaip tau pasiseké! Jei
tik a$ viskg galéciau kontroliuoti taip kaip tu.” I§ tiesy nuolatiniai susilaikymo periodai
yra tvirtas pozymis, kad egzistuoja rimta gérimo problema. Jei jie i§ tiesy mégaujasi
gérimu, kodél turéty noréti visa ménesj apsieiti be jo? Akivaizdu, jog dél to, kad
gérimas jiems kéele problema. Ir jei jie tikrai gali arba gerti, arba negerti, kodél jie
pradeda gerti i$ naujo ir grizta prie problemos? Taip pat akivaizdu: jie negali mégautis
gyvenimu be alkoholio. Manome, jog tokie geriantieji 1§ dviejy pasauliy pasiima
daugiausia naudos, kai i§ tiesy jiems atitenka tai, kas prasciausia. Kai jie geria, svajoja
to nedaryti: Stai dél ko jie griebiasi susilatkymo periody. Kai jie susilaiko, be gérimo
jauciasi blogai: $tai kodél jie pradeda i§ naujo. Taciau ar visas musy, gerianciyjy,
gyvenimas yra kitoks? Kai mums leidZziama gerti, mes arba laikome tai savaime
suprantamu dalyku, arba norétume to nedaryti. Tik tuomet, kai sau neleidziame gerti,
atrodo, jog prie butelio laikas bégty kur kas maloniau.

Susilaikantys nuo gérimo zmonés butinai nori tuo pasigirti, nes jiems tenka deéti
daug valios pastangu, kad istverty laikotarpi be alkoholio. Didzioji dalis bandymu
susilaikyti nuo gérimo i§ tiesy yra bandymai nebegerti visiskai. Siaip ar taip, jei
pasickéte stadija, kurioje gérimas kelia problemy, kokia tuomet prasmé griebtis
daugybés valios pastangy, kad atskirtumeéte save nuo alkoholio vos ménesiui tam, kad
veliau griztuméte tiesiai | tuos pacius spastus? Kodél mes nuosirdziai negalime to
pripazinti? Dél ty paciy priezasCiy, dél kuriy visi narkomanai turi meluoti sau ir
aplinkiniams. Jei sakytume: ,Ketinu niekada nebegerti ir masy bandymas Zlugty,
kelio atgal nebuty. Musy draugai zino, jog geriame ne dél to, kad patys taip
nusprendziame, o dél to, kad jklimpome. Taigi kur kas geriau neissizadeéti kelio atgal.
Tuomet i tiesy savo nesékme galime paversti pergale. IS ¢ia ir kyla pasididziavimas:

,» Liesq sakant, as’ galin gerti, galin ir negerts. Kartais negerin visq meénesi. *

Ironiska, kad tokiais teiginiais bandoma jrodyti, jog save kontroliuojame, tuo
tarpu 1§ tikryjy yra priesingai. Kam i§ viso reikia tai sakyti? [sivaizduokite, kad as jums
sakau:

» Liesq sakant, as jas galin valgyti, galin ir nevalgyti. Kartais visq ménesi apsieinn be
morky.

Ar jus pamanytuméte: ,,Laimés vaikis! Jei tik a$ taip galéciaul®, ar vis délto
pagalvotumeéte: ,Koks keistas pasakymas. Akivaizdu, jog Allenas kazin kodél
nerimauja dél morky®?

Ar pastebéjote, kad paauglystéje mokydamiesi gerti bjauraus skonio gérimus
mes giriameés, kiek daug galime isgerti, taciau kai sykj ,,i§siugdome** skonj ir pradedame
ttarti, jog uzkibome, pradedame didziuotis, kaip mazai mes geriame, ir tvirtinti, kad
galime gerti, bet galime ir negerti? Mes taip nesnekame apie dalykus, kuriais i§ tiesy
meégaujames. AS niekada nesakyciau: ,,Man patinka jmusti kamuoliuka | duobut¢®, o
tik: ,,Man patinka Zzaisti golfa.” Taciau zmoneés, kurie vakarieniaudami nuolat isgeria
butelj vyno, sako: ,,Valgydamas as§ mégaujuosi taure vyno.*

Noréciau gauti po svara kaskart, kai iSgirstu tokius zodzius: ,,Gydytojai teigia,
jog stikliné raudono vyno yra sveika Sirdziai.“ Paprastai taip sako daug antsvorio
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turintis uzkietéjes rukalius, kuris jau i§géré visa butelj vyno, lyg jis gerty ne dél to, kad
turi priklausomybe, ir net ne dél to, kad neva tuo mégaujasi, o tik dél medicininiy
priezasciy.

Neseniai kalbéjausi su vyru, kurio tévas miré dél chronisko alkoholizmo. Jo
vyresnis brolis taip pat buvo uzkietéjes alkoholikas. Jis papasakojo apie Seimos
i$gyvenamus vargus. Nustebau suzinojgs, kad ir jis pats buvo i§ ty gerianciyjy, kurie
,pietaudami mégaujasi taure vyno®. Jis atkakliai tvirtino, kad save kontroliuoja ir gali
gerti, bet gali ir negerti. A$ atsakiau: ,,Po visy iSgyventy vargy ir zinant, kad du i§ trijy
jusy artimiausiy kraujo giminaiciy yra alkoholikai, man sunku patikéti, kad dristate
rizikuoti tokiu tapti, jei i§ tiesy galite ramiai apsieiti negéres.” Jis ir jo motina po tévo
mirties keletq ménesiy buvo visiskai nustoj¢ gerti. Taciau net tai, kad jie abu pradéjo
gertl 1§ naujo (o tai parodo, kad jie géré ne dél to, kad patys taip noréty, bet kad
nesugebéjo nustoti gerti visam laikui), nepakeité jo jsitikinimo, kad save kontroliuoja.

Mes sugriovéme skonio, troskulio malsinimo ir kitus mitus. Galiausiai
apsistojome ties tvirtinimu, jog ,tauré¢ vyno papildo maisto skonji“. Tai dar vienas
klasikinis pavyzdys, kurj turbut jau girdéjote daugybe karty. Taciau tik pagalvokite: ka
tai i$ tiesy reiskia? Man patinka, kai ant mésos buna padazo, nes kitaip ji buty per
sausa ir beskoné. Tad jei man patinka pats padazas, tai tik dél to, kad jis pagerina arba
papildo mésos skonj. Tiesa, jog kai kuriems patickalams gaminti reikia vyno, taciau
savo maisto mes neapliejame taure vyno, tad kaip jis gali papildyti patiekala? Tai tik
dar vienas pasiteisinimas.

Tokie teiginiai kaip ,,Gerti galima, taciau saikingai® néra priezastis, dél kurios
turétume gerti! IS tiesy toks teiginys yra nuoSirdus pripazinimas, kad alkoholis yra
zalingas. Kam, po galais, gerti saikingai, jei jis néra zalingas? ,/Tai man né kiek
nekenkia® yra kitas klasikinis pasiteisinimas, pateikiamas lyg priezastis pateisinti
gérima. Nedarome ko nors vien dél to, jog tai mums né kiek nekenkia. Nemanau, jog
man labai pakenkty, jei likusi gyvenima praleis¢iau pusdamas muilo burbulus, taciau jei
nekenksminguma pateikéiau kaip burbuly putimo priezast], laikytuméte mane
kandidatu | beprotnamj. Ar néra dar juokingiau tvirtinti, jog tam tikro elgesio
priezastis yra ta, kad tai nekenkia, kai mums patiems ir visam pasauliui aisku, kad i§
tiesy tai zalinga?

Tokius teiginius vadinu ,,DZojaus néra spintoje® sindromu. Kai man buvo
desimt mety, zaidziau su savo geriausiu draugu Dzojumi ir jo penkeriy mety broliuku
Roniu. Pastebéjome, jog namo grizta ju vyresnysis brolis. Dzojus kartu su manimi
pasislépé spintoje ir paprasé brolio Ronio, kad nesakyty Tomui, kur mes esame. Ta
akimirka, kai Tomas jéjo, Ronis pasaké: ,,Tomai, Dzojaus néra spintoje.”“ Tai
pavyzdys, kai kas nors sakoma tam, kad klausantysis buty suklaidintas, taciau i$ tiesy
pasakoma priesingai. Pateikiau keleta klasikiniy pavyzdziy apie gérima, kai kurie ju
beveik akivaizdus. Galéciau ju pateikti dar daugiau, taciau pradékite juos pastebéti
patys. Kiti geriantieji, tarp jy ir tie ,laimingieji®, kurie alkoholj vartoja tik kartais, gali
labiausiai jus nudziuginti dél to, kad nebebusite vienu ju. IS tiesy, jei tik visi geriantieji
atverty savo protus ir buty nuosirdus, tai visa vargana praeitis greitai tapty istorija.

Dar vienas klasikinis pavyzdys — auksciausios rusies vynas. Jis toks pat zavingas

kaip ir

»INAUJI KARALIAUS DRABUZIAI*
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24. ,Nauji karaliaus drabuziai‘

Neiinantiems sios pasakos primenu siuzeta: suktas siuvéjas parodé karaliui

ir jo dvariskiams nauja kostiuma. ISsilaving, protingi ir turintys gera skonj zmonés
prieSais save maté pati puikiausiq visy laiky kostiuma. Taciau kvailiams kostiumas
buvo visiskai nematomas. Anksciau maniau, jog Hansas Christianas Andersenas
persistengia, mégindamas mus jtikinti, jog i$ tiesy galima apkvailinti karaliy, kad Sis
vaiks¢ioty visiSkai nuogas. Nuolankiai atsiprasau Hanso. Dabar suvokiu, kad jo
tantazija buvo paremta faktu: alkoholiniy gérimy prekyba.

Isidémekite, kad nepriklausomai nuo to, ar as kalbéciau apie aly, vyna, ar
stipriuosius gérimus, turiu omenyje bjauraus skonio, sukeliantj stiprig priklausomybe ir
nuodinga narkotika, kuris gaminamas i§ puvanciy vaisiy ir neturi visiskai jokiy
privalumy. Taciau yra zmoniy, mokanciy Simtus svary sterlingy uz butelj vyno! Bent
jau man teko girdéti apie tokius zmones. I$ tiesy tokio asmens dar nesu sutikes. Ar
tikite, kad kurio nors vyno skonis yra vertas simty svary sterlingy? Jei taip, tai arba jas
kvailys, arba dirbate vyno versle ir pragyvenimui uzdirbate i§ kvailiy!

Esu mates, kaip zmonés su didziausiomis ceremonijomis perka vyna,
kainuojant] po 25 svarus sterlingy uz buteli. Ironiska, taciau jo pirkéjai buna arba vos
suduriantys gala su galu zmoneés, arba turintys tiek daug pinigy, kad nezino, ka su jais
veikti. Taip pat sutinku, kad ir pats kadaise dalyvavau tokiame rituale. Nenorédamas
buti nemandagus, sveikinau dél pasirinkto vyno kokybés, tuo tarpu galvojau: ,,Uz
penkis svarus vietiniame prekybos centre galima rasti ir geresnio vyno.*

Anksciau ,,mégavimosi® vakariene su vyno buteliu ritualas man daré¢ jspudi:
tsijautes diskutuodavau su padavéju, kad tik pasirinkciau pat tinkamiausia vyng kuriam
nors patiekalui. Faktas, kad kiekvieno skonis skirtingas ir kad visi valgo skirtingg
maista, tai padaro nejmanoma uzduotimi, taciau vis vien be Sios komedijos niekaip
neapsieinama. Tuomet nagrinéjama etiket¢ ir ragaujamas gérimas. Kai kurie
,ekspertai pauosto kamst] bei vyna ir tuomet, pries paragaudami, sukdami ratu
teliuskuoja vyna tauréje. Po ilgos pauzés jie palankiai linkteli. Ar istorijoje uzfiksuotas
bent vienas atvejis, kad vyno buvo atsisakyta, nes jis netinkamai sukosi tauréje?

Kai vyna rinkdavau a$, neieskodavau, kurio skonis i§ tiesy buty geras, o
meégindavau rasti tokj, kuris baty nei per saldus, nei per ,,sausas®, kad lengvai galéciau
ji gerti. Pastebéjau, kad mano taiklius pasirinkimus labiau nulemdavo atsitiktinumas, o
ne samoningas vertinimas, ir kol neapsistodavau ties viena vyno rsimi, retai rasdavau
toki, kuris man patikty. Siaip ar taip visas ritualas yra gryna komedija, nes lengvai
apsvaiges po vienos ar dviejy tauriy nebegalite gerai jausti skoniol

Karaliskyjy oro pajéguy kapralas turéjo jproti penkta valanda ryto jeiti i
kareivines Saukdamas: ,,Nagi, kratykit kojas! Kratykit poliroljl* Véliau a$ suzinojau,
kad jei nuolat nepakratote metalo polirolio, alkoholis skardinéje iSkyla | pavirsiy, ir kai
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kurie zinovai j laiko delikatesu. Sunku sugretinti tokius zmones ar denataruoty spirita
geriancius valkatas su prie§ tai mano aprasyta pompastiska ceremonija, taciau tai
paaiskina, kodél vyno degustatoriai iSspjauna bjaurasti po ragavimo. Kai dabar stebiu
vyno rinkimosi ritualus, man sunku nuslépti Sypsena. [domu, ka jie pagalvoty apie
mane, jei su tokiu pat spektakliu iSgerciau butelj vaisiy sulciy?

Mus jtikino, jog kuo vynas senesnis, tuo jis kokybiskesnis. Kokia sumani
rinkodaros gudrybé! Jei prekybininkai sigyja per daug vyno, véliau nereikia jo
i$parduoti uz pus¢ kainos — vyno buteliams leidziama dulketi, ir jy kaina didinama.
Daug suinteresuoty asmeny mégino jtikinti mane, jog bégant laikui vynas tik geréja, ir
a$ jais tikéjau. Tuo suabejojau pamates ikyria Beawjolais Noumvean'" vyno reklama.
Teigiama, jog $i vyng butina isgerti per 24 valandas po supilstymo | butelius, net jei
tam prireikty uzsisakyti specialy léktuva, nes kitu atveju ji galima tiesiog i$pilti §
kanalizacija! Jei man sakoma, kad bégant laikui koks nors produktas tik geréja, as galiu
buti pakankamai kvailas ir tuo patikéti. Taciau jei man teigsite, kad toks pat produktas
bégant laikui prastéja, tai atsakysiu, jog pats esate kvailys. Jas tyciojatés i§ mano
protiniy gabumuy!

IS tiesy zaviuosi profesionaliais vyno degustatoriais. Jei geriau apie tal
pagalvotumeéte, tai apie vyng jums tereikia iSmanyti viena — ar jis skanus. Kadangi
skonis yra iSugdomas dalykas, tai bet kokiu atveju kiekvienas ji jauc¢iame skirtingai, tad
net ekspertas negali pasakyti, ar vynas jums patiks. Tik pagalvokite, kiek vaizduotés ir
izulumo reikia sugalvoti profesija, kurioje buty vartojami tokie terminai kaip
wankstyvasis, rizikingasis, nepretenzingasis, ambicingasis, sunkusis, smagusis®. I§ tiesy
taip apibudinamas butelis, pripiltas priklausomybe sukelianc¢io ir organizma
dziovinan¢io nuodo. Vienintelis smagusis aspektas yra tas, kad mes i§ tiesy
pasiduodame $iai kvailystei.

Karta vienai moteriai klinikoje pasiuliau atsigerti. Ji atsake: ,,Noréciau puodelio
arbatos, bet be pieno, cukraus ir arbatzoliy.” I$ karto nesupratau, taciau netrukus
topteléjo, jog ji pageidauja karsto vandens. ,, Taip, — pasake ji. — Nenoriu, kad gérime
buty zalingy ingredienty, taciau vis vien noriu galvoti, jog mégaujuosi skanios arbatos
puodeliu.” Man tai pasirodé keistoka, taciau ar tai buvo kvailiau nei sunkus vargas
stengiantis dél alkoholio poveikio issiugdyti skonj, pavyzdziui, kar¢iam alui, o tuomet
nuspresti, kad tokio poveikio nepageidaujamer Tad aludariai skiria daugybe pinigy
eksperimentams, gamindami gérimus, kuriy sudétyje nebuty alkoholio, taciau skonis
vis vien iSlikty bjaurus. Kokie lengvatikiai mes galime buti? Vieno aludario Sukis
,Jums nepatiks! buvo jo reklaminés kampanijos pagrindas. Lazinuosi, jog kieti
vyrukai i§ tiesy susidoméjo. Ar girdéjote apie naujausia triuka? Vitaminy turintis gyvas
alus! Tai tikrai sveikas budas gerti nuoda.

Ar jums sunkiai sekasi tkalbéti savo svoriu susirupinusia zmona ar drauge
paragauti truputj grietinélés, uzpiltos ant braskiy? Manote, pavykty ja tkalbinti iSgerti
maza stiklinaite grietinélés? Tai lengva! Galite sugundyti ja iSgerti net keleta stikliniy ir
sumoketi desimt karty brangiau uz jprasta grietinélés kaing. Uztenka nupirkti jai butelj
populiaraus kreminio likerio. Jei jums patinka saldus vyno ar likerio skonis, tai i§ tiesy
meégaujatés saldumu, o ne alkoholiu. Prekyba vynu yra Siek tiek isradingesné uz
prekyba alumi: prieSingybé saldziam alui yra kartus alus, o priesingybé saldziam vynui
yra sausas vynas. Kaip vynas gali buti sausas? Esu girdéjes kaip vyna vadina Selmisku,

17 . . . v . . . v . . . P
Beaujolais nouveau (tariama ,,bozolé nuvo® — ,jaunasis bozole¢*) — jaunas Gamay vynuogiy veislés
prancuziskas vynas, gaminamas Bozolé regione, Prancuzijoje (vert. pastaba).
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draugisku, lengvabudisku ir net mjslingu! Taciau vienintelé mjslé — kodél mes esame
tokie kvaili ir pasiduodame tokiam akiy damimui.

Per golfo klube vykstancias prezentacijas gérimy atnesa dazniau nei sugebéciau
juos 1Sgerti. Kartais, manydamas, kad geriu dzina su toniku, i$ tiesy gerdavau neskiesta
dzing. Efektas beveik toks pat malonus kaip ir amoniako uostymas. Ar daznai regite,
kaip viskio mégéjai bando nuslopinti jo skonj kokiais nors priedais, taciau tuo pat
metu skundziasi, jog barmenas neturi ju meégstamiausios rusies viskio? Uzristomis
akimis Sitie ,,ekspertai vargty mégindami atskirti viskio skonj nuo Ssaltos arbatos
skoniol!

Netrukus pastebésite, kad artéjate prie knygos pabaigos. AS daug papasakojau
apie piktnaudziavima jusy pasitikéjimu ir paaiskinau, kodél alkoholio gérimas neduoda
visiS$kai jokios naudos. Paaiskinau, kodél visi privalumai, kuriuos regi visuomené
i$plautomis smegenimis, 1§ tiesy yra iliuzijos. Taip pat paaiskinau, kad kiekvienu atveju
alkoholio padariniai buna visiSkai prieSingi nei norétysi. Turbut jauciate, kad as
nepaaiskinau:

KAIP LENGVAI NUSTOTI GERTI?
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25. Kaip lengvai nustoti gerti?

Galbﬁt jums sunku patikeéti, kad bet kuriam alkoholikui nustoti gerti gali buti

juokingai lengva, ypa¢ tuomet, jei jau iSgyvenote vargus, mégindamas vaduotis valios
pastangy metodu. Jei pasiekéte dugna, netekote namuy, Seimos, automobilio ir darbo,
tai negaliu pazadéti, kad staiga viskas gris. Taciau galiu pazadeéti, kad galiu padeti
akimirksniu atsikratyti to blogio, kuris jus ir nubloské | dugna. Kai iSsivadavau nuo
narkotinés priklausomybeés, tikéjausi, jog didziausi privalumai bus fiziné sveikata ir
finansiné padétis, ir né vienu i§ $iy aspekty nenusivyliau. Taciau egzistuoja keletas
nelaukty privalumy, kurie buvo net dar didesni uz $iuos.

Vienas 1§ ju — savigarbos sugtizimas. Kitas — mano laisvé, kad gyvenimo
nebevaldeé tai, ko a$ neapkenciau. Koks ¢ia hobis, jei juo uzsiimdamas jauciate géda ir
lindesi, o kai negalite juo uzsiimti, jauciate netektj ir tokj pat lindesi? Praleisti puse
savo gyvenimo laukiant septintos valandos vakaro ir atéjus tokiam laikui nubausti save
iki samonés netekimo? Dar svarbesniu uZz savigarba ir laisve laikau drasos ir
pasitikéjimo savimi sugtizima, pojuti, kad esu stiprus ir sveikas zmogus, kokji mane ir
noréjo matyti Motina Gamta. Galiausiai buvo Saunu pasijusti brandziu Zzmogumi ir lyg
tuo pat metu vél buciau jaunas vaikinas. Kai jauciatés fiziSkai ir protiskai silpnas,
kurmiarausiai tampa kalnais. Kai jauciatés stiprus ir i$ tiesy kontroliuojate visus savo
gabumus, kalnai tampa kurmiarausiais, kuo jie i§ tiesy ir yra. Taciau pats svarbiausias
buvo bendras visa ko rezultatas: LAIME! Tai vienintelis narkotikas, kuriuo verta
piktnaudziauti!

Kodé¢l nustoti gerti turéty buti sunku? Galy gale juk niekas musy nevercia gerti.
Jei nusprendziame, kad daugiau niekada nebenorésime i$ naujo vergauti alkoholiui,
kodél turety buti kokiy nors sunkumuy? Ka galéciau pasakyti apie siaubingas atpratimo
kancias? Kai kuriuos zmonés veikia iliuzija, kad baltoji karstligé — traukuliai ir matomi
roziniai drambliai — atsiranda dél atpratimo nuo alkoholio. IS tiesy ju priezastis ir yra
alkoholio gérimas. Negeriantieji nejaucia baltosios karstliges! Tikrasis fizinis atpratimas
pastebimas taip nezymiai, kad didzioji dalis gerianCiyju net nesuvokia, jog jie yra
priklausomi. Vienintelis skausmas, kutj iSgyvena geriantieji mégindami nebegerti, yra

toks, kurj taikliai apibudina AA:

WINenugalimas geismas tam, kas tik dar sustiprinty fiziniy kanciy efektq, neracionaly elgesi
or dideéjanty vienisuma.

Tai vienintelis dalykas, dél kurio nustoti gerti buna sunku: netektis ir liadesys,

sukeliamas geismo, kurio sau neleidziame patenkinti. Jis tampa nenugalimas tik
tuomet, kai jus apgaudinéja iliuzija arba kai tikite, kad dél nezinia kokio savo fizinés
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sandaros defekto neturite kito pasirinkimo, kaip tik nuolatos geisti to, kas jus
sunaikins.

Mitas apie siaubingas atpratimo kancias padéjo man suvokti, jog ,Lengvas
budas® buty vienodai efektyvus gydant alkoholio ir kity narkotiky priklausomybe.
Vedziau seminarg norintiesiems mesti rukyti. [puséjus vienas dalyvis pasake, kad jis yra
sveikstantis alkoholikas ir buves heroino narkomanas, taip pat buvo priklausomas ir
nuo kity medziagu. Jis negeré alkoholio keleta mety ir sugebéjo iStrukti nuo kity
priklausomybiy pasitelkdamas savo valia. Tai iSgirde panasiai prisipazino ir daugiau
uzsiecmimo dalyviy. Dar du sugebéjo atsikratyti heroino priklausomybés vien savo
pastangomis. Tai man buvo atradimas.

Visuomené mane priverté patikéti, kad i§ visy priklausomybiy sunkiausia
atsikratyti heroino, daugiausia dél siaubingy fiziniy atpratimo simptomuy. AS
nusistebéjau, kad jie be pagalbos sugebéjo atsikratyti heroino, taciau nesugebéjo
i$trukti nuo rukymo. Paprasiau, kad jie apibudinty siaubingus fizinius atpratimo nuo
heroino simptomus. Turiu pabrézti, jog tai buvo grupé labai protingy Zmoniy,
kuriems iki tol nebuvo jokiy sunkumy savo poziur] reiksti aiskiai ir tiksliai. Taciau
meégindami  apibudinti tuos siaubingus simptomus, jie sugebéjo tik neaiskiai
tusciazodziauti. I$girdau lygiai tokius pat menkus pasiteisinimus, kuriuos jau
tukstancius karty buvau girdéjes 1§ rukanciyjy:

o Lai buvo siaubinga, naktimis a$ negaléjan miegoti, o dienomis susikaupti.

AS: ,Taciau juk tai ne fiziniai simptomai, be to, kas tokio siaubingo, kai negalite
miegoti ar susikaupti? Kiekvienas zmogus retkarciais gyvenime tai patiria.*

wMane muse saltas prakaitas.

AS: ,Sutinku, tai jau fizinis simptomas, taciau juk jis neskausmingas.
Sportininkai prakaituoja per kiekviena savo pasirodyma. Tai visiSkai natarali funkcija,
kuri skirta jasy kano vésinimui.*

Ar tai buty atpratimas nuo heroino, nikotino ar alkoholio, dazniausiai
i8girsdavau Stai ka: ,, Tai panasu | gripa.” Vien apie tai galéiau parasyti visa knyga.
Nutinka taip, jog kaléjime sédintys ir negalintys gauti heroino narkomanai pradeda
jausti atpratimo kancias tik tuomet, kai paleidziami ir grjzta | sena aplinka. Aplinka
kelia asociacijas, susijusias su heroino vartojimu, o jos savo ruoztu sukelia vadinamajj
fizinj atpratima.

Taip pat esu girdéjes, kad heroino narkomanas, mégindamas be jokios pagalbos
nustoti ji vartoti, gali net mirti. Vienas gydytojas, kuris Didziojoje Britanijoje latkomas
geriausiu nikotino priklausomybés ekspertu, per nacionaling televizija i§ tiesy pasake,
kad kai kurie uzkietéje rukaliai, norédami mesti rukyti, visa likus; gyvenima turéty
vartoti nikotino pakaitalus. Jis nesugebéjo paaiskinti, kaip tukstanciai rukaliy sugebéjo
nustoti rukyti akimirksniu, neisgyvendami jokiy atpratimo simptomuy, nei fiziniy, nei
protiniy. Kalbu apie tuos Zmones, kurie nustojo rukyti padedami ,,LLengvo budo®, tarp
ju ir a$ bei daugybeé kity be paliovos rukiusiy Zzmoniy.

Neabejoju, kad gerai pasistenge rastuméte pavyzdziy, galinciy irodyti, jog
chroniski alkoholikai kenc¢ia rimtus fizinio atpratimo simptomus. A§ esu visiskai
tsitikines, kad priklausomi Zmonés susilaitkymo metu nekencia jokio fizinio atpratimo
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skausmo ir kad i§ tiesy jo baimé sukelia tik nereikalingg sumaisti. Akimirkai
tsivaizduokime, jog kenciate nuo ko nors panasaus i gripa. Praktiskai visi mes kartais
sergame gripu. Na taip, galbut keleta dieny mes jauc¢iameés taip, lyg mirtume. Taciau ar
tai tikrai tokia tragedija? Tai néra malonu, bet dauguma musy pajégia su tuo susitaikyti
ir labai nenusiminti. Fizinis skausmas, kurj iSgyventume likdami alkoholikais, yra
tukstant] karty stipresnis nei gripo priepuolis. [sivaizduokite, kad Zmogui, kuris yra
priklausomas, sakote: ,,Jei septynias dienas sirgsi gripu, visiSkai pasveiksi nuo savo
priklausomybés.” Pasaulyje néra né vieno zmogaus, kuris pripazinty, kad turi
priklausomybe, ir praleisty tokia galimybe.

Tad kodél tikime, jog patirsime siaubinga fizinj skausma, kai meéginsime
nebegerti? I§ dalies dél to, jog mums isplové smegenis, kad tuo patikétume. I$ dalies
del to, jog mes bet kokias savo gyvenimo nes¢kmes suverciame faktui, kad nustojome
gerti, net jei tai buty visiSkas atsitiktinumas. Taciau labiausiai dél to, kad protiné kancia
buna labai rimta, kai naudojamés kokia nors ,valios pastangy metodo® variacija.
Taciau kaip protiné kancia gali sukelti fizinj skausma? Bent jau artimiausiu metu ji to
nedaro. Taciau nenuvertinkime vargy, uzklumpanciy dél protiniy kanciy. As puldavau
1 panika ir drebédavau vien nuo minties, kad man baigiasi cigaretés. Pateiksiu dar viena
pavyzdi: jel mane persekioty tigras, galbut nepatirciau tikro fizinio skausmo, kol jis
mangs nepagauty, taciau mano protinés kancios iSprovokuoty keleta gana galingy
tiziniy simptomu.

Nevalia nekreipti démesio | tai, jog niezulys, kurio negalima pasikasyti, gali
privesti iki beprotybés. Svajojimas apie gérimg kiekviena diena, kiekviena valanda, kai
vienintelis asmuo, neleidziantis patenkinti Sio troskimo, esate jus pats, taip pat veda i
beprotybe. Niekas nesuabejoty faktu, kad rimta ir besit¢sianti protiné jtampa iSsekina
zmogy ir padaro ji pazeidziamesn] fiziniams negalavimams. Kokiy dar jrodymy gali
prireikti be savokos ,,psichiné trauma‘?

Dauziau galva | siena ir rékiau ant zmonos ir vaiky, kad kas nors galy gale
pasakyty: ,,Negaliu ziuréti, kaip tu kankiniesi. Jei dabar tavo gyvenimas toks
apgailétinas, tai geriau né nemégintum mesti!“ Koks puikus zingsnis i§saugoti savo
oruma! AS nepasidaviau. Tik noréjau, kad mano Seima v¢él buty laiminga. Galéjau net
apkaltinti Seima, kad tik ji kalta dél mano priklausomybés. Kiek karty po nesékmingo
méginimo girdéjote rukalius sakant: ,,A§ buvau toks irzlus! Atrodé, jog nesaziningai
elgiuosi su savo Seima, draugais ir kolegomis. Todél vél pradéjau rukyti®?

Priklausantieji daznai griebiasi tokios taktikos, net vaidybos, kad jaucia fizing
skausma. Taciau ar a§ pats suvokiau, kad néra jokio fizinio skausmo, kad
paprasciausiai méginau apgauti save ir savo Seima? Nezinau. Tik suprantu, jog dabar
negaliu prisiminti jokiy detaliy apie tai, kurig vieta ir kaip stipriai man skaudéjo. Taciau
jel uzsigaunate alkung ar plaktuku nusimusate nykst, niekada neuzmirsite $iy pojuciy.
Pamenu, kad jauciau didele géda, ir galbut dél to galima numanyti, kad jokio fizinio
skausmo nebuvo: giliai §irdyje suvokiau, kad apsimetinéju. Taciau tuo metu man visai
nerupéjo elgesio motyvy analizé. Kai ir vél nepavyko, savigarba krito iki Zemiausios
ribos. Nenoréjau jos prarasti galutinai. Man terapéjo kaip nors uzbaigti kancias ir
i$saugoti bent kiek savo reputacijos.

Ar prisimindamas tuos fvykius vis dar jauciu géda? Daug mety negaléjau sau to
atleisti. Laikau save i§ esmés saziningu ir uzjaucianciu zmogumi. Tad kokiy baisybiy
prikréciau savo Seimai. Jie zinojo, kad narkotikas mane Zudo ir griauna mano
gyvenima. Jiems taip pat buvo akivaizdu, kad i§ jo negaunu visiskai jokios naudos. Jie
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budavo tokie laimingi, kai sugebédavau susilaikyti nerakes. Galiu tik jsivaizduoti, kaip
jie jautesi, kai ne tik vél papuoliau | spastus, bet dar ir apkaltinau juos dél to.

Dabar suprantu, kad neturéjau daugiau priezasciy geédytis negu zmogus,
i$gyvenantis psiching trauma, ar kas kitas, kieno gyvenimas sugriuvo dél vienintelio
nusikaltimo — nelaimeés, kad papuolé | alkoholio spastus. Kaip rasiau knygos pradzioje,
tikrasis kaltininkas — neiSmanymas. Taciau mano asmeniné patirtis rodo, kaip zemai
gali pulti kitais atvejais saziningas ir uzjauciantis zmogus, kai jo gyvenimg valdo
narkotikas. Tai buvo kosmariskas pasaulis, kupinas baimés, panikos ir liadesio, ir as
taip dziaugiuosi, jog i$ jo iStrukau.

Kalbant apie koSmarus ir fizines atpratimo kancias, deréty pamineéti, kad
s¢kmingai atsikrate narkotiko Zmonés kartais sapnuoja, kad ji vartoja vél. Net atrades
,Lengva buda“ as sapnavau, kad veél rukau. Dar pries uzgesindamas savo paskuting
cigarete zinojau, kad daugiau nebertukysiu niekada. Taciau Sis sapnas kélé man nerimo.
Ar jis reiské, jog pasamoningai vis dar noriu rakyti? Parases naujesnj ,,L.engvo budo*
knygos varianta, i§ tiesy méginau vél tapti priklausomas nuo cigareciy. Prie§ jums
nusprendziant, kad tai akivaizdziai patvirtina, jog vis dar noré¢jau rukyti, leiskite
paaiskinti, kodél taip elgiausi.

Klinikose, kuriose gydoma nuo rukymo, per grupinius uzsiémimus jspéju savo
klientus, kad keletq dieny jie gali jaustis Siek tiek sutrike, taciau nejaus jokiy rimty
tizinio atpratimo simptomuy. Dauguma klienty patvirtina, kad tai tiesa. Kai kurie teigia,
kad 1§ viso nejauté jokiy atpratimo simptomy. Taciau kartais pasitaiko atvejy, kai
zmoneés teigia, kad kentéjo didziulj fizinj skausma. Taciau norédamas, kad apie tai
papasakoty smulkiau, iSgirstu tik ,a8 negaléjau uzmigti“ ar panasius atsakymus,
kuriuos jau aprasiau pries tai. Bet vis vien pradéjau abejoti savo poziuriu. Ar as is tiesy
nepatyriau jokiy atpratimo simptomuy, ar tik buvau tokios pakilios nuotaikos, kad
pagaliau esu laisvas, jog ju net nepastebéjau, kaip regbio Zaidéjas nepastebi zaizdy ir
nubrozdinimy, kol buna jsijautes | zaidima?

Prie§ uzbaigdamas knyga noréjau vél tapti priklausomas, kad vél galéciau
nustoti rukyti ir tuomet objektyviai jvertinti atpratimo simptomy rimtuma bei ju
egzistavima arba neegzistavima. Eksperimentas mane sukrété. Ne del to, kad buty
labai kvaila samoningai jklimpti vél ir tuomet pastebéti, kad liautis nebepavyksta. IS
tiesy viskas buvo atvirksciai. Teigiau, jog apie rukyma iSmanau daugiau nei kas kitas
sioje planetoje ir kad vos vienas damas jus vél pavergty. Taciau man nebepavyko vél
lgyti priklausomybeés! AS galéjau rukyti, i§ tiesy per ménes; pasiekiau tiek, kad
surukydavau po dvidesimt cigareciy per diena. Taciau man reikéjo versti save taip
elgtis. Tai buvo panasu | pirmosios cigaretés rukyma ar pirmojo alaus bokalo gérima.
Net po meénesio nejauciau poreikio ar troskimo rukyti. Tuomet viska suvokiau. A§
nieckada nebegaléciau vél tapti priklausomas, net jei méginciau iki savo gyvenimo
pabaigos, nes i§ tiesy priklausomybe sukelia ne pats narkotikas, o iliuzija, kad i$ jo
gaunate malonuma ar ramstl. Tai budinga visiems sukciavimo triukams — kai karta ji
perprantate, nebepavyksta i§ naujo juo jtikéti.

Eksperimentas man padé¢jo kai ka jrodyti. Kai suvokiau, kad niekada
nebepavyks tapti priklausomam, nustojau save kankinti. Galiu patvirtinti, kad
neisgyvenau jokiy fiziniy ar psichiniy atpratimo kanciy. Jei narkomanai, nustoje vartoti
narkotika, jaucia fizinj skausma, tai jis téra tiesioginis iSgyvenamy protiniy kanciy
rezultatas. Laimé, naudojantis ,,Lengvu budu® tiek protinés kancios, tiek deél ju
atsirandantys bet kokie fizinio atpratimo skausmai pasalinami dar pries jums iSgeriant
savo paskuting taure.
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AS ir dabar kartais sapnuoju, kad rukau ar geriu. Taciau mano eksperimentas
frodé, kad tokie sapnai nereiskia, jog slapta geidziu rukyti ar gerti. Faktas, jog tokie
sapnai man kelia siauba, yra dar vienas to jrodymas. Nubudus dar prireikia keliy
akimirky, kad galéciau suvokti, jog tai tebuvo sapnas. Niekada | tai nereaguoju
nusivildamas, kad daugiau neberukau ar nebegeriu. Priesingai, man labai palengvéja
supratus, kad tai tebuvo sapnas ir kad esu laisvas nuo kosmariskos narkotinés
priklausomybeés.

Trecias dalykas, kurj jrodé mano eksperimentas, — problemos sprendimas yra
grynai protinis. Esame priklausomi vien tik dél kanciy, kai protu geidziame iliuzinio
malonumo ir/ar ramscio. Tadiau turiu jus perspeti. Kai kurie zmonés galvoja, kad
,Lengvas budas®“ yra tikras stebuklas: eksperimentas jrodo, kad net jei kartais vél
i$gerciau, negaléciau veél tapti priklausomas. IS tiesy jis irodo prieSingai. Nebegaléjau
tapti priklausomas dél tos priezasties, kad nejauciau troskimo rukyti. Jei nejauciate
troskimo gerti, tai nenorésite gerti ir retkarciais. Jei retkarciais trokstate isgerti,
vadinasi, ir vél tklimpote.

Kas nulemia, kad ir toliau geidziate narkotiko? Nejau tai galima paaiskinti
nejtikétinai galingu priklausomybe sukeliancio narkotiko veikimu? Ne, tai nulemia
nezinojimas: jsitikinimas, kad daroma tikra auka, kad be alkoholio bendravimas su
zmonémis daugiau nebeteiks malonumo, kad be jo nesugebésime jveikti streso,
tsitikinimas, kad niekada iki galo neissilaisvinsime.

Karta tapes alkoholiku juo busi visada. Tai dar vienas nepagtistas banalus
pasakymas, gasdinantis, kad niekada neiSsilaisvinsime. Paskutiniame AA susitikime
maciau zmogy, kuris jau daugiau nei 20 mety budamas ,sausas® keleta karty
pakartojo: ,,Vos vienas taurelé ir vél buciau girtuoklis!* Buvo nejmanoma nesizavéti jo
ryztingumu. Ir tuo pat metu man jo buvo labai gaila, kad $itokj ilgg laika jis jautési toks
pazeidziamas. Naudodamiesi ,,Lengvu budu® jus jausités dar saugiau nei bet kuris
kitas, niekada gyvenime negéres alkoholio. Karta suprates, kaip veikia Sis
piktnaudziavimo jusy pasitikéjimu triukas, daugiau ant jo nebeuzkibsite. Taciau
zmogus, kuris jo nesupranta, visuomet yra pazeidziamas.

Geriantieji zvelgia { alkoholi lyg i virvés traukimo rungti. Vienoje puséje yra
baimé: jis griauna mano sveikata ir finansing gerove. Kitoje puséje: tai mano ramstis ir
malonumas. O 1§ tiesy baimé yra abiejose pusése. Alkoholyje néra jokio tikro
malonumo ar ramscio. Problema s§tai kokia: a§ negaliu mégautis gyvenimu ir net
negaliu jo pakesti be alkoholio. Abiejose pusése baime sukelia alkoholis: negeriantys
zmonés nejaucia nei vienokios, nei kitokios baimés dél alkoholio. Ir jusy nekamavo
tokios baimes, kol neisgéréte savo pirmojo alkoholinio gérimo.

Daug Zzmoniy tiki, jog nebegerti alkoholio yra taip pat sunku, kaip ikopti |
Everesta. NepasiruoSus greiCiausiai taip ir buty. A§ galiu tik isivaizduoti, kokj
pakyléjima jauté Tenzingas Norgajus ir Edmundas Hilaris'®, kai pasieke virsine, tacdiau
netikiu, kad jis buvo bent kiek didesnis nei stiprus palengvéjimo ir pasitenkinimo
jausmas, kuri pajutau suprates, kad visiems laikams iSsivadavau i§ narkotinés
priklausomybeés vergijos. Galbut jauciate, kad tam jus dar turite gerai pasiruosti. Turiu
jus nudziuginti. Jus ne tik pasiruoséte, bet jau beveik ir jkopéte. IS tiesy iki virsanés
jums liko vos 100 metry.

" 1953 mety geguzés 29-aja diena Tenzingas Norgajus (1914-1986) ir Edmundas Hilaris (1919—
2008) pirmieji tkopé | Everestg — auksc¢iausia pasaulio virSukalne (8850 metry vir$ jaros lygio) (vert.
pastaba).
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Pries duodamas jums galutinius nurodymus... Oi! Juk sakiau, kad ju bus tik
septyni. Nenoréjau jusy apgauti, taciau tai buvo instrukcijos, kurios turéjo jums padéti
suprasti ,,LLengva buda™ ir suteikti maksimaliag nauda, kol skaitéte knyga. Paskutiniai
nurodymai atskleis, kaip be vargo nustoti gerti. Patikékite manim, nekenciu duoti
nurodymy. Esu toks tipas, kuris beveik negali neignoruoti tokiy ispéjimy, kaip
LATSARGIAI DAZYTAX ar , NEVAIKSCIOKITE PER PIEVELE® tad
baiminuosi, kad ir jus galite taip reaguoti { mano nurodymus.

Man pataré, kad nurodymai buty kur kas priimtinesni, jei juos pavadinciau
patarimais. Taciau tai nulemty nesékme. Grizkime prie labirinto analogijos.
Isivaizduokite, yra Sesiolika kryzkeliy ir kiekvienoje jy turite pasirinkti vieng i§ dviejy —
eiti | kair¢ arba | desing atSaka. Kad pavykty istrukti i§ labirinto, kiekviena karta turite
pasirinkti teisingai. Kiekvienu bandymu jusy galimybé istrukti i$ labirinto yra mazesné
nei 1:30000. Taciau jei turétuméte tiksly labirinto Zemeélap}, kuriame buty nurodyta
teisinga kiekvienos sankryzos kryptis, ir butuméte démesingas bei atsargus, tai sekmé
buty garantuota.

Supraskite mane teisingai. AS nepadarau taip, kad pasveikti nuo alkoholizmo
buty lengva:

PASVEIKTI NUO ALKOHOLIZMO YRA LENGVA

Dabar jsivaizduokite, kad Zzemélapyje prie kiekvienos keliy sankirtos nurodyta
klaidinga kryptis. Jei tikétuméte Zemélapiu ir vadovautumétés patarimais, i§ labirinto
neiStruktuméte niekada. Kaip jaustumeétés, jei priéjes pirma sankryza pamatytuméte
uzrasa:

IS SIO LABIRINTO ISTRUKTI NE]JMANOMA,
TACIAU IR JAME GYVENTI GALIMA GANA PATENKINAMALI!

Tai vadinamuyjy eksperty patarimas, dél kurio tampa taip sunku ar net
nejmanoma iStrukti i§ alkoholio spasty. Kai kurie Zmonés ,Lengva buda®“ laiko
rinkiniu naudingy patarimy, kurie galéty padéti nustoti gerti. Taip néra. ,Lengvas
budas® yra tikslus labirinto zemélapis. Jei juo vadovausités, tai tikrai iSsilaisvinsite.
Padarykite nors viena klaidinga posuky, ir liksite jkalintas labirinte.

Galbut manote, kad kai kurie nurodymai yra tokie akivaizdus, jog buvo neverta
ju minéti. Pasitelkime pavyzdj. Vienas i$ labai svarbiy nurodymu:

,Zinodamas, jog nusprendéte teisingai, daugiau NIEKADA tuo neabejokite.”

Tai gana akivaizdu. Turbut daznai girdite, kai méginantis nebegerti zmogus
pasako ka nors panasaus {: ,,Dél butelio salto alaus galéciau nuzudyti zmoguy!“ Kokia
prasmé pirmaja diena pasizadéti daugiau niekada nebeprisiliesti prie alkoholio, ir tuo
paciu visg likusj gyvenimg noréti to, ko tikités ir meldziate niekada negauti? Net jei
tikite, kad gerdamas jauciate tikra malonuma, tai buty kvailas dalykas; o kai alkoholis
visiSkai sugriové jusy gyvenima, tai buty gryna beprotysté. Tad kodél taip elgiamés?
Todé¢l, kad mums jskiepijo keleta galimy reakcijy, méginant nustoti gerti. Viena juy —
tiketi, kad neturite kito pasirinkimo, kaip tik kartais svajoti apie butelj salto alaus. Bet
jus turite pasirinkima. Ir jei toliau geisite Salto alaus ar kokio kitokio alkoholinio
gérimo, jus pats sau plausite smegenis. Tad niekuo netikékite be jrodymo. Jei
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ignoruojate nurodymus, tai rizikuojate tik jus pats. Noréciau, kad prie§ juos
perskaitydamas dar pasitikrintuméte:

1. Ar aiskiai suvokiate, kad alkoholio gérimas neturi jokiy privalumy? Nenoriu

> . ge . ] p .
pasakyti, jog trukumai nusveria privalumus. Turiu omenyje, ar suprantate, kad i§ to
néra visiskai jokios naudos?

2. Ar aiskiai suvokiate, kodél mazinti doz¢ — ne iSeitis, kodél privalo buti ,,viskas
arba nieko®?

3. Ar aiskiai suvokiate, jog alkoholiko sandaroje néra jokio jgimto trakumo, nei
tizinio, nei protinio: kiekvienas, geriantis alkoholj, yra tik dar viena musé, papuolusi |
saracénija, kad alkoholikas yra tik auka, pasiekusi chroniskos ligos stadija?

Jei bent | viena klausima atsakéte ,Ne®, tai reikia dar karta perskaityti
atitinkamus knygos skyrius. Jei ir tuomet turite rimty abejoniy, dar karta perskaitykite
visa knyga. Jei jusy abejonés menkos ir trokstate nustoti gerti taip greitai kaip tik
Imanoma, tai kiti du skyriai i§sklaidys tas abejones, taciau neméginkite nustoti gerti, kol
ju neperskaitysite.

Viskq rasau tik su vienu tikslu — tam, kad:

TINKAMAI NUSITEIKTUMETE!

Valios pastangy metodas pasizymi tuo, kad pasizadate daugiau niekada
nebegerti ir tada praleidziate neapibrézta nevilties ir vargy perioda, mégindamas
atsispirti geismui ir tikédamas, jog viena diena nubusite jausdamasis:

EUREKA! AS LAISVAS!

,Lengvas budas® yra visiSkai priesingas. Jo uzduotis — pasalinti Sizofrenijg ir
smegeny plovimo padarinius dar prie§ jums iSgeriant paskutine taure, kad zinotuméte,
jog niecko neprarandate. PrieSingai, jus zinote, kad jgijote kai ka nuostabaus. Jei
pradétuméte apimtas prazaties ir nusiminimo jausmo, tai prilygty tam, kad jus
palydéciau iki i§¢jimo i§ labirinto, taciau uzuot i$¢j¢ | laisve ir $viesa, jus zygiuotumeéte
atgal | labirinta. Jei baiminatés nes¢kmeés arba negalite patikéti, kad nustoti gerti yra
taip lengva, tai nusiraminkite. Kai futbolo Zaidéjai pasirodo aikstéje zaisti taurés finalo
varzybuy, jie labai nervinasi. Taciau tai vis vien pati dziugiausia juy gyvenimo akimirka.
Jus ketinate pasiekti kai ka dziugaus ir turite didziulj pranasuma prie§ tuos
tutbolininkus: laikykités nurodymy ir

JUS NEPRALAIMESITE!
Jei nesate tinkamai nusiteikes, nes | viena ar daugiau klausimy atsakéte ,,Ne®,
pirmiau iSsklaidykite abejones: zinokite, kad bet kada galite kreiptis { ,,LLengvo budo*

klinika. Taciau tegu jusy nesuklupdo klastingiausia spasty dalis:

TINKAMO LAIKO PASIRINKIMAS
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Sunkiausiai pastebima spasty dalis yra ta, kad paprastai prireikia daugelio mety,
kol suvokiate, jog i juos patekote. Dauguma gerianéiyjy gyveno ir miré taip ir
nesuzinoj¢, kad buvo patikéje paciu apgaulingiausiu triuku istorijoje. Taciau pati
klastingiausia spasty dalis yra Stai kokia. Kad ir kaip giliai jau butuméte nuslydes i
saracénija, jums bus trukdoma iSvysti tikraja padéti. Jus meégins apkvailinti ir priversti
tiketi, kad padéti kontroliuojate: kad galésite pradéti ir sustoti vos panoréjes. Spastai
meégins apgaudinéti tol, kol visiskai jus sunaikins, kaip jau apgavo ir sunaikinto
milijonus kity auku.

AS jau apraSiau, kaip galvoje vyksta virvés traukimo varzybos, kai abi puses
valdo baimé. Baimé, kad alkoholis mus sunaikins, — tai ateities baimé. Galbut to
nieckada nenutiks. Taciau baimé dél gyvenimo be alkoholio kyla ta pacia akimirka, kai
meéginate liautis gerti. Tad paprastai norisi atidéti ta baisig diena.

Ir jei norésite, visuomet rasite pasiteisinimy tai padaryti. Juk visada artéja
vestuves, Kalédos ar kuris nors kitas jvykis? Jusy gyvenime visuomet bus Siek tiek
{tampos, kai jausite, jog pirmiau reikéty atsikratyti jos. Prasau, nepakliukite | spastus.
Ar ne taip jus elgiatés nuo tada, kai pirma karta suvokéte, jog turite problema? Kol
esate priklausomas nuo alkoholio, nuo jtampos neissilaisvinsite niekuomet. Aiskiai ta
suvokite. Jums nereikia baimintis, neteks iSgyventi pereinamojo kanciy periodo. Jus
galésite i§ karto mégautis bendravimu su zmonémis ir jveikti stresa. Tarkime, kad jus
sergate kita liga, pavyzdziui, plauciy véziu, ir suzinote apie akimirksniu veikiantj vaista:
vaista, kuris yra nebrangus ir nesukelia jokio skausmo! Ar dvejotuméte? Nevyksta
nieko bloga. Didziaja gyvenimo dalj praleidote taip pat, kaip ta pagrindiné filmo
Liidna slové“ veikéja. Siandien gavote nuostabia galimybe: galite apsispresti, ar
ketinsite praleisti likusj gyvenima valdomas to siaubingo narkotiko, ar BUSITE
LAISVAS!

Prie§ imantis paskutinio pasiruosimo, man reikia isvalyti savo sazine. Visa
narkotiné priklausomybé yra nepastebimas sukciavimo triukas, paremtas tokiomis
apgavystémis:

1. Masiniu smegeny plovimu dél iliuzinés narkotiko teikiamos naudos. Narkotiko
aukos netycia pacios toliau plauna smegenis, paprasciausiai norédamos pateisinti savo
kvailuma, o samoningai toliau plauna smegenis milziniskos reklaminés kampanijos,
uzsakytos suinteresuoty asmenuy, siekianciy pelno.

2. Pirmos nemokamos dozés strategija, kol auka uzkimba.

Deja, §i masinj smegeny plovima pakreipti kita linkme galiu tik jums
frodydamas, kad jis pagristas melu. Akivaizdu, jog negaliu griebtis melagingos taktikos,
kad padéciau jums i$silaisvinti. Tad kodél man reikia iSvalyti savo sazing? Mano knyga
apie rukyma vadinasi ,Lengvas bidas mesti rikyti“. Kodél Sios nepavadinau ,,Lengyas
bitdas mesti gerti? Nes tarp rukymo ir gérimo yra reikSmingy skirtumy. Visi rukaliai
suvokia, kad traukti mirtinus damus | savo plaucius yra nenataralu. Nors uzkietéje
rukaliai pavydi visiems kitiems rukaliams, net ir retai rakantys zmonés noréty buti
visikai laisvi. Visi tévai nekencia minties, kad jy vaikai galéty rukyti: tai reiskia, jog visi
rukaliai svajoja, kad geriau jau patys niekada nebuty papuolg | spastus.

Taciau pats gérimo veiksmas ne tik nataralus, bet ir butinas islikimui. Alkoholio
gérimas yra ir nenataralus, ir zalingas. Taclau mums i$plové smegenis, kad tikétume
atvirksciai. Deél to retkarciais geriantys zmonés nejaucia tokio troskimo visiskai
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i$silaisvinti, kok] jaucia retkarciais rukantys zmones. Jie tiki, kad gali save kontroliuot,
taigi kodel atsizadéti to, ka laiko tikru malonumur Uzkietéje alkoholikai mielai noréty
gerti saikingai, taciau i§ savo karcios patirties zino, kad téra variantas ,,viskas arba
nieko“. O tarp juy yra milijonai kity gerianciyjuy, kurie suvokia, kad turi problema,
taciau negali susitaikyti su mintimi, kad tekty gyventi be alkoholio, tod¢l jie taip pat
mielai noréty saikingai gerti alkoholj.

Jei esate vienas i§ tokiy gerianciyjy, tai tycia klaidingai parinktas knygos
pavadinimas jus priverté patikéti, kad egzistuoja lengvas budas buti tuo, ka AA vadina
,normaliai® gerianciais zmonémis. A§ dél to neatsiprasinésiu. Mano vienintelis tikslas
— apsaugoti jus nuo tolesniy vargy vien tam, kad prieitumeéte neiSvengiamga isvada, jog
gali buti ,,viskas arba nieko®. Taip pat leiskite paaiskinti, kad knygos pavadinimas yra
teisingas. Lengvas budas suvaldyti alkoholj egzistuoja. Vienintelis budas ji valdyti:

BUTI VISISKAI LAISVAM

Jei vis dar nesuprantate, kodél galimas variantas tik vienas — ,viskas arba
niecko®, tai praleidote viena ar daugiau svarbiy minciy. Ar séstumeéte | léktuva, jei
zinotuméte, kad pilotas yra fsitikings, jog pakeiCiant prietaisy parametrus galima
i$sisukti 1§ kritinés padéties? Jei jusy akyse ,,vos viena taurele” atrodo kazkoks ramstis
ar malonumas, tai galite rinktis viena 1§ dvieju: vargang gyvenimg geriant alkohol; arba
vargang gyvenima negeriant alkoholio ir iSgyvenant netekties jausma. Ne patys geriausi
variantai, ar ne? Laimé, yra dar vienas: iSvysti alkoholio gérimg tikrojoje $viesoje ir
likusj gyvenima dzitgauti dél to, kad i§sivadavote i$ baimés kupino kaléjimo. Jei vis dar
abejosite perskaites apie paskutinj pasiruos$ima, nemeéginkite liautis: geriau dar karta
perskaitykite knyga, kol pagaliau viskas bus aisku. Daugiau nebeatidéliokime savo
i$sivadavimo. Jeigu atsikratéte visy abejoniy, galime imtis

NURODYMU, KURIE PADES LENGVAI NUSTOTI GERTI
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26. Nurodymai, kurie padés lengvai nustoti
gerti

DEMESIO!

' ei neperskaitéte visos knygos ir vadovaudamasis siais nurodymais meéginsite

nustoti gerti, tai prilygs nepriekaistingam Suoliui { baseina, kuriame néra vandens.

Jei jauciate poreiki prieSpaskutinei taurei, isgerkite ja dabar, taciau kai skaitysite
nurodymus, batinai bakite blaivus. Cia pateikiami detalds nurodymai. Sutrumpintas
variantas pateikiamas priede B.

1. Negalvokite ,, Turiu daugiau niekada nebegertil* Tai sukelty netekties jausma.
Veréiau pradékite su jausmu: ,,Argi ne nuostabu! PRAZUTIS daugiau nebevaldys
mano gyvenimo!*

2. Zinodamas, kad nusprendéte teisingai, NIEKADA neabejokite dél savo
apsisprendimo. Tai vienas esminiy ,[Lengvo budo® ir wvalios pastangy metodo
skirtumy. Sunkumy atsiranda ne dél fiziniy atpratimo kanciy, o dél protinio jgeidzio
gerti ir dél abejoniy, ar jusy sprendimas teisingas. Kartais apsisprendziant buna sunku
ivertinti privalumus ir trakumus. Tadiau PRAZUTIES gérimas neturi jokiy privalumuy!
Jei pradésite svarstyti, ar teisingai apsisprendéte, tai atsiras noras gerti. Jei neisgersite,
jus uzklups netekties ir lindesio jausmas, o jel iSgersite, jausités tik dar blogiau. Jei
pradésite abejoti dél savo sprendimo, tai bet kokiu atveju pralosite.

3. Nemeéginkite — kartoju: neméginkite negalvoti apie tai, kad daugiau nebegeriate
alkoholio. Leiskite paaiskinti tokiy pastangy beprasmiskuma. Prasyciau, jog
negalvotumeéte apie milziniska rozinj dramblj. Apie ka pradéjote galvoti? Neimanoma
samoningai apie kazka negalvoti. Tai lyg nerimas, kad naktj negalite uzmigti: kuo
daugiau nerimausite, tuo bus garantuociau, kad neuzmigsite. Bet kokiu atveju néra
reikalo apie tai negalvoti. Nevyksta nieko blogo. Priesingai, vyksta kai kas nuostabaus.
Svarbu, ka konkreciai jus galvojate. Jei galvojate: ,,Mielai i§gerciau arba: ,,Kada as
busiu laisvas?, tapsite labai nelaimingas. Jei galvojate: , EUREKA! PAGALIAU AS
LAISVAS!, jums patiks apie tai galvoti ir kuo daugiau apie tai mastysite, tuo
laimingesnis busite.

+. Suvokite, jog keleta dieny jusy kune gyvens maza pabaisa, kuri reikalaus maisto.
Sis pojatis gali pasireikéti kaip tu$tuma ir nesaugumas arba tiesiog uzklups jausmas
,»A$ noriu isgerti. Bet kokiu atveju nereikia dél to nerimauti. Atminkite, kad tai
jausdavote nuo pat tos akimirkos, kai papuoléte | spastus, ir §is jausmas toks menkas,
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kad didziaja laiko dali nesuprantate, jog jis egzistuoja. Taciau dabar jau turésite
suprasti, kad maza pabaisa egzistuoja ir kad netrukus ji mirs.

Galvokite $tai kaip: jsivaizduokite, kad maza pabaisa yra tarsi velniukstis,
sédintis ant jusy peciy ir maskatuojantis kojomis palei jusy gerkle bei reikalaujantis,
kad niekada nepritrukty alkoholio. Tai jis priklausomas nuo alkoholio, o ne jus. Kai tai
suvoksite, jis nebegalés jusy valdyti. Situacija apsiverté — dabar jus ji kontroliuosite.
Ketinate ji numarinti nebeduodamas alkoholio ir mégautis jo mirties agonija.

5. Nesijaudinkite, jei kartais uzmirsite, kad nustojote gerti. Tai sakydamas neturiu
omenyje, jog retkarciais galite sriubteléti. Jausmas ,,AS noriu gerti gali kilti dél
pabaisos mirties agonijos arba paprasCiausiai dél to, jog uzmirsote, kad nebegeriate.
Nemaisykite to su abejonémis dél priimto sprendimo teisingumo. Situacija lyg isigijus
nauja automobilj — posukiy rankenélé butinai turi buti ten, kur senajame automobilyje
buvo garso signalas: esu sitikings, automobiliy gamintojai taip elgiasi tycia. Keleta
dieny norédamas parodyti posuk] jus junginésite garso signala. Kiekvienas jus matantis
vairuotojas mastys: ,,Ko jis ¢ia pypsi? Sitas idiotas suka i de$ine ir net nerodo posukio
signalo!* Didziuojuosi tuo, kad kelyje niekuomet neprarandu Saltakraujiskumo. Tik
vieng kartq nervingai spaudziau garso signala, kai kitas vairuotojas uzlindo pries pat
mano automobilj. Tacéiau nepasigirdo jokio garso, o mane apakino ant priekinio stiklo
uztiskes plovimo skystis. Nenutiko nieko bloga, taciau dabar kiekviena karta, kai kas
nors uzlenda priesais mane, turiu taikstytis su Dzoisés zodziais: ,,Apliek ji, Allenai.*
Méginu paaiskinti, kad reikia laiko, kol prisitaikote, taciau néra dél ko nerimauti. AS
nenoréjau nieko aplieti, o tik signalizuoti. Galbut ir jus uzklups tustumos jausmas ar
noras isgerti, ypac artimiausiomis dienomis. Jei (kai) tai nutiks, tuoj pat apverskite
situacijq. Paprasciausiai priminkite sau: ,,Tai pabaisos mirties agonija. Geriantys
zmonés dél to kencia visa gyvenima. Ar ne nuostabu: AS LAISVAS! Tokiu badu
menki nemalonus pojuciai taps malonumo akimirkomis. Artimiausiomis dienomis tai
turi tapti jusy jprociu. Jei taip nesielgsite ir i§ karto neapversite situacijos, pradésite
abejoti dél priimto sprendimo. Atminkite, kad tie menki nepatogumai, kuriuos galite
jausti artimiausiomis dienomis, atsirado ne dél to, kad nustojote gerti, o dél to, kad
kadaise pradéjote tai daryti. Negeriantieji neturi tokios problemos. Bet koks didelis
gyvenimo pokytis reikalauja laiko, kad priprastuméte: net tokia pazanga kaip geresni
namai, darbas ar automobilis. Keleta artimiausiy dieny galite jaustis keistai ar Siek tiek
sutrikes, taciau dél to neverta nerimauti, greitai prie visko prisitaikysite. Jel pradésite
del to nerimauti, tai susikursite fobijg ir nickada nepriprasite prie pokyciu.

6. Nelaukite, kol tapsite negeriantysis. Viena pagrindiniy problemy, uzklumpanciy
naudojantis valios pastangy metodu, — jus niekada negalite buti uztikrintas, ar jau esate
laisvas. I$ tiesy ,,sveikstantys® alkoholikai tiki, jog jie niekuomet visiskai neissilaisvins.
Jie tik stebi patys save, ar nepradés gerti i§ naujo. Jie i§ tiesy laukia, kad kas nors
nejvykty. O tai paprasciausiai patvirtina, kad jie nuolatos skendi abejonése. Kaip galite
uztikrintai zinoti, kad jau esate laisvas? Tai paprastal Tik laikykités $iy nurodymuy, o
vienas ju — suvokite, kad tapsite laisvas tq akimirka, kai iSgersite savo paskuting taure.
,Gyvenk $§ia diena® ir ,,Priimk kiekviena nauja dieng” — beprasmeés banalybés. Kaip
dar kitaip galima elgtis? Tai dalis valios pastangy metodo: ,,Net nemeéginkite
tsivaizduoti viso likusio savo gyvenimo be alkoholio, gyvenkite tik Sia diena.” Kokia
baisi perspektyval Gyvenimas nuostabus. [sidémékite, jus neatsisakéte gyvenimo. Jus
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nicko neatsisakéte. Didziaja savo gyvenimo dalj praleidote kalé¢jime. Nesvaistykite dar
vienos nuostabios dienos!

7. Susitaikykite su tuo, kad kaip geriantiesiems, taip ir negeriantiesiems pasitaiko ir
gery, ir bloguy dieny. To neisvengia ir zmonés, kurie nustojo gerti. Jei alkoholis tikrai
padaryty zmones laimingus, geriantieji nickada nebuty nelaimingi. Kai zmonés nustoja
gertl, dél visy sunkumuy jie linke kaltinti butent §; fakta. To rezultatas — pradedate
abejoti dél savo sprendimo ir jauciatés prislégtas dél to, ko niekada nebuvo. Suvokite,
kad laikas — jasy sajungininkas, nickas negali jusy sulaikyti nuo issivadavimo. Su
kiekviena nauja diena vis labiau pasitikésite savimi, busite laimingesnis, sveikesnis ir
turtingesnis. Nesvaistykite gyvenimo veltui. Jei diena gera — mégaukites ja taip, kaip tik
galite. Jei ji bloga — priminkite sau, kad buty dar daug blogiau, jei vis dar gertuméte.

8. Suvokite, kad jus kontroliuojate geisma, o ne atvirk§ciai. Dazniausiai man
uzduodami klausimai yra tokie: ,,Kiek prireiks laiko, kol numirs mazoji pabaisa?* ir
,Kada dings potraukis?* Nejmanoma pasakyti, kada mazoji pabaisa numirs, nes tas
nezymus tustumos jausmas nesiskiria nuo alkio ar streso. Tai viena i§ priezasciy, dél
ko geriantieji, pasitelke valios pastangy metoda, niekada nezino, ar jau issilaisvino. Dar
ilgai po to, kai mazoji pabaisa numirsta, smegenys paprasta alki ar stresa suvokia
klaidingai: ,,Man reikia isgerti.” Esmé ta, kad bet kokiu atveju tas jausmas toks
nezymus, jog dél jo neverta nerimauti. Dél patogumo a$ rasiau, kad maza pabaisa
troksta alkoholio. IS tiesy ji geidzia alkoholio ne daugiau, nei jusy kunas geidzia
maisto. Kunas paprasciausiai siuncia smegenims signala, kad kazko truksta. Tik
smegenys gali ko nors geisti. Kada nors artimoje ar tolimoje ateityje jusy smegenys gali
pasakyti: ,,Man reikia i$gerti.* JUS VIS VIEN KONTROLIUOJATE SAVE. Ar $ia
mintj pazadino mazoiji pabaisa, ar faktas, kad laikinai uzmirsote, jog nebegeriate, ar bet
kokia kita priezastis — jus ir toliau save kontroliuojate. Jus turite pasirinkima, ar
priminsite sau, kad iSsilaisvinote i§ koSmaro, ar pradésite liadéti, galvodamas apie
gérima.

9. Negede¢kite. Kai mirsta artimas draugas ar giminaitis, tenka iStverti sielvarto
perioda. Kad ir koks stiprus buty skausmas, laikas ima gydyti zaizda. Gyvenimas
tesiasi, taciau zaizda niekada visiskai neuzgyja. Geriantieji patiria panasia trauma, kai
meégina nustoti gerti naudodamiesi valios pastangy metodu. Jie zino, kad dabar
gyvenimas geresnis, taciau juos vis vien veikia smegeny plovimas. Jie tiki, kad netenka
tikro draugo ar ramscio. Kai kurie sugeba issivaduoti, taciau jie niekada nejaucia
visiSkos laisves ir islieka pazeidziami. Béda ta, kad juos vis dar supa velniskieji gérimai,
o smegeny plovimas irgi veikia kaip jprastai. Uztenka tragedijos ar vos vieno
gurksnelio, ir jie ne tik vél atsiduria spastuose, bet i§ karto bloskiasi | pati ju dugna.
Taciau kai mirsta priesas, gedéti nereikia. Priesingai, galite dziugauti visa likusi
gyvenima nuo pat jo mirties akimirkos. Rinktis turite jus. Artimiausiomis dienomis
galite lindeti, kad daugiau nebegeriate, arba visa likusi gyvenima apie alkoholj galite
galvoti taip:

VALIO! AS LAISVAS!

10.  Nieko nekeiskite savo gyvenime vien dél to, kad nustojote gerti. Kai kurie
,ekspertai® jums patars vengti kaviniy, restorany, gerianciy draugy kompanijos ir kity
situacijy, kuriose galéty kilti pagundy. Neverta stebétis, kad geriantiesiems taip sunku
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liautis, kai imamasi tokios taktikos. Geriausia strategija — i§ karto i§siruosti | kaving ar
vakaréli: kad jrodytuméte sau, jog nereikia nieko laukti, kad galétuméte meégautis
gyvenimu negerdamas. Visiskai nesvarbu, jei $ventéje esate vienintelis negeriantis
dalyvis. Tarp gerianciyjy ir negerianciyjy vyksta slapta kova. Geriantys zmonés, kurie
jus brangina, bus suzavéti, kad nustojote gerti, taciau tam tikra juy proto dalis dél tos
pacios priezasties jusy neapkes. Jie pastebés, kad esate iS tiesy laisvas, ir dél to jausis
nesaugiai. Sioje kovoje negeriantysis turi keturis tizus. O geriantysis neturi né poros
dviakiy. Tokiomis akimirkomis galite uzmirsti, kad nebegeriate. Ka tik kam nors
pasakojote, kaip Sauniai jauciatés dél to, kad nustojote gerti. Kas nors paklausia, ka
gersite, ir net nesusimastes atsakote: ,,Kaip visada.® Pasijauciate labai kvailai ir né kiek
ne lengviau, kai draugai i§ to kvatojasi. Tokiomis akimirkomis galite pradéti abejoti, ar
18 tiesy esate laisvas. Nesirupinkite: faktas, jog budamas gerianciyjy apsuptyje ir tokioje
situacijoje, kurioje anksciau neabejotinai butuméte géres, uzmirSote, kad nebegeriate,
tikrai jrodo, kad gérimas nebekvarsina jums galvos. Taciau nestovékite nusimings.
Pasakykite tiems geriantiesiems: ,Zinote, a$ taip atsipalaidavau, kad net pamirsau, jog
nebegeriu. Jums taip pat deréty paméginti. Garantuoju, kad jie pradés jrodinéti, kaip
jie mégaujasi gérimu ir kaip jie gali gerti, bet gali ir negerti. Jie tikésis, kad busite
paniurgs, bet kai matys jus linksma ir atsipalaidavusj, pradés galvoti, kad esate
nepaprastas zmogus. Dar svarbiau: jus pats jausite, kad esate nepaprastas zmogus!

11.  Atsispirkite pagundai skatinti savo draugus, kad keistysi ir jie. Visiskai naturalu,
kad budamas 1S tiesy laisvas, norite padéti i§sivaduoti ir savo draugams. Taip pat galite
jausti pagunda griebtis gynybiniy manevry ir paaiskinti tikruosiuos faktus apie
alkoholj, kai vyksta slapta kova tarp jusy ir gerianciy draugy. Méginkite atsispirti $iai
pagundai. Tai tik i§provokuos karstus gincus, nusivylima, ir dél to jusy draugams is
tiesy bus tik sunkiau nustoti gerti. Méginimas jtikinti geriant] zmoguy, kuris nesupranta
alkoholio spasty, prilygsta méginimui priversti dél klaustrofobijos kenciantj zmogy
zengti | lifta. Vis délto pastebésite, kad geriantys zmones, suvoke, jog i$ tiesy esate
laisvas, pradés uzdavinéti klausimus. Tai reiskia, jog ir jie noréty buti laisvi. Tokiu
atveju turé¢tuméte reikaly nebe su panika, o su protu, kuris jau atviras naujoms
idéjoms. Taciau ir tuomet elkités labai atsargiai. Padédamas kitiems issivaduoti, galite
patirti beveik tokj pat malonuma, kokj jauciate vaduodamasis pats.

12. Jei imanoma, pakeiskite tas savo gyvenimo sritis, kuriy nemeégstate. Gali
pasirodyti, jog tai priestarauja 10-ajai instrukcijai. Notéciau pateikti pavyzdi. Venkite
gerianciy draugy, taciau nevenkite draugy, kurie kartais geria. Galbut deréty paaiskinti
dar smulkiau. Nemeéginkite keisti ar net vengti tikro draugo dél to, kad jis geria. Jei taip
elgsités, tai bus tikra auka. Taciau, pavyzdziui, jei turéjote jproti po darbo uzsukti i
vieng ir tq patj bara tik tam, kad iSgertumeéte, tai galbut tapote draugiskas panasioms
pasiklydusioms sieloms. Jei alkoholio gérimas buvo vienintelis bendras jusy pomeégis,
tai toks jprotis dabar kelty tik nusivylima ir baty nubodus. Bet jei susiburimo vietoje
meégdavote zaisti smigi ar biliarda ir norite tai testi, be jokios abejoneés, ir toliau
zaiskite. Galbut atsikrates to siaubtno nuo savo peciy pastebésite, kad turéjote jprotj
$vaistyti daug savo laiko. IS pradziy gali pasirodyti, kad nezinote, kaip ji uzpildyti.
Nereikia dél to nerimauti. Negalite turéti per daug siy keturiy dalyky: laiko, energijos,
meilés ir pinigy. Alkoholis naikina juos visus. Turésite kur kas daugiau visy Siy
vertybiy. Protingai jas iSnaudokite tik tokiai veiklai, kuri teikia jums tikra malonuma.
Meégaukités gyvenimo permainy iSSukiu. Man patinka sportuoti kiekviena diena ne dél
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to, kad nustojau gerti, o grynai dél egoistiniy priezasciy — visais atzvilgiais gyvenimas
yra daug malonesnis, kai jauciatés tvirtas ir sveikas. Nemaisykite naudingos veiklos su
pakaitalais.

13. Nevartokite pakaitaly, nesvarbu, ar tai buty nealkoholinis gérimas, ar maisto
gaminys, ar kas nors kita. Leiskite paaiskinti. Nesakau ,nevalgykite®. Nesakau
nnegerkite. A§ tik sitlau nepersivalgyti ir negerti per daug gérimy, taip meéginant
pakeisti alkoholj. Jei jums patinka kokia nors veikla — uzsiimkite ja! Taciau imkités jos
del to, kad jums patinka, o ne mégindamas ieSkoti pakaitalo alkoholio gérimui. Vos
galvodamas apie pakaitalus pasamoningai sau teigiate, kad darote auka. Aiskiai
suvokite, kad jums nereikia pakaitalo. Alkoholio gérimas neuzpildé jasy gyvenimo
spragos. Priesingai — tik jq sukuré. Kai pasveikstate nuo gripo, ar ieskote kitos ligos
vietoje jo? Jusy tikslas — atsikratyti dviejuy pabaisu. Mazoji pabaisa yra tokia menka, kad
jos net negalima laikyti problema. Tikroji béda — DidZioji pabaisa, gyvenanti jusy
prote. Zinote, kad jums nereikéjo gerti alkoholio, kol neuzkibote. Jusy uzduotis — kuo
grei¢lau sau jrodyti, kad galite mégautis gyvenimu ir susidoroti su jo jtampa be

alkoholio.

14.  Meégaukités klaidingy asociacijy lauzymu. Vienu metu negaléjau jsivaizduoti
vestuviy, vakarélio, atostogy, Kalédy, golfo zaidimo ar net vakarienés be alkoholio.
Tiesa ta, kad negaléjau isivaizduoti gyvenimo be alkoholio. A$ nuosirdziai tikéjau, kad
jel man pavykty nustoti gerti, tai galéciau visq likusj gyvenimg praleisti vienuolyne.
Taciau visi mano paminéti jvykiai savaime yra malonus. Jei teigsite sau, kad negalite
jals mégautis nenuodydamas ir nesvaigindamas saves, tal taip ir bus. Nuody valymasis
1§ organizmo nuteikia maloniai, tac¢iau asociacijy lauzymas ir issilaisvinimas 1§ protinés
vergijos yra dar malonesnis. Butina atsikratyti ty klaidingy asociacijy jau dabar.

15.  Niekada nepavydéekite geriantiesiems. Jie wvisi kencia dél ligos, vadinamos
alkoholizmu. Tai, jog to nesuvokia ir galbut nesuvoks visa savo gyvenima, yra ju béda.
Ar pavydétuméte tam, kuris yra uZsikrétes ZIV, tadiau to nesuvokia? Kai matysite
zmoguy, geriantj alkoholj, aiskiai suvokite, kad jis to nepasirinko, bet geria dél to, kad
buvo apgautas genialaus suk¢iavimo triuko. Taip pat atminkite, jog nieko nepraradote.
Tik geriantieji yra neteke sveikatos, pinigy, energijos, drasos, susikaupimo, savigarbos,
dvasios ramybeés ir laisvés. Alkoholiniy gérimy vartojimas — nei daugiau, nei maziau,
tik priklausomybé nuo alkoholio. Juk nepavydétuméte zmogui, priklausanciam nuo
heroino. Heroinas Didziojoje Britanijoje nuzudo labai mazai zmoniy, jei lygintume su
40 000, kurie kasmet mirsta nuo alkoholio. Kaip ir bet kokia narkotiné priklausomybé
alkoholizmas savaime nemazéja. Viskas tik blogéja ir blogéja. Turiu jums nuostabiy
ziniy. Atéjo akimirka, kai galésite iSgerti vienintele alkoholio taure, kuri jums suteiks
tikros laimes:

JUSU PASKUTINE TAURE
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27. Jusy paskutiné tauré

Kh'nikose kai kurie klientai teiraujasi, ar iSgerti paskuting taure yra reikalinga.

Galbut atrodo, jog pats sau priestarauju, kai sakau, kad alkoholis neduoda jums jokios
naudos, o tuomet i§ tiesy rekomenduoju iSgerti paskuting taur¢. Tam a$ turiu svariy
priezasciy. Vienas pagrindiniy sunkumy nustojant gerti — svarstymas: kada tapsite
laisvas? Svarbu suvokti, kad pasiekiate tiksla ta akimirka, kai iSgeriate savo paskuting
taurg.

Siandien labai ypatinga diena. Galbut tai pati {simintiniausia jusy gyvenimo
diena. Mums patinka ritualai ir ypatingy dieny tokiy kaip gimtadieniai ir vestuves
$ventimas. Siandien neabejotinai tokia diena, kuria norésite atsiminti, tad kodél
paskutinés taurés nepavertus ritualu? IS tiesy net galite paskelbti tosta uz tai, kad
geriate savo paskuting taurg. Bet ar tai reiskia, kad daugiau niekada nebegalésite skelbti
tosty ir $vesti? Zinoma, ne: jus paprasciausiai skelbsite tosta, keldamas gérima, kurio
sudétyje nebus alkoholio. Taciau ar tai néra pakaitalas? Néra — gérimas yra normalus ir
naturalus veiksmas. Vis délto ¢ia iskyla problema, kuria turime aptarti.

Daug zmoniy, nustojusiy gerti alkoholj, susiduria su klausimu — ka gerti
bendraujant su zmonémis? Sveikatos sumetimais dauguma renkasi vaisiy sultis, o ne
kola, taciau pastebi, jog po poros stikliniy ju skonis vis bjauréja. Ir tai suprantama —
kai numalsinate troskulj, néra reikalo gerti toliau. Vienintelé priezastis, dél kurios
vakaréliy metu zmoneés nepaleidzia tauriy 1§ ranky, — jie geria alkoholj, kuris dziovina
organizma. Kadangi dauguma geria alkoholj, atsirado iliuzija, kad negalite patirti
malonumo, jei rankoje nelaikote gérimo. Taip pat per $ventes turime jproti valgyti,
taciau nejauciame poreikio valgyti be perstojo. Jei méginsite isgerti tokj pati kiekj
gaiviyjy gerimy, kiek gerdavote alkoholio, tai taps pakaitalu ir savo organizmui
pridarysite nereikalingy bédu. Alkoholio gérimas yra dazna nutukimo priezastis, o
negérimas gali tapti dar vienu dideliu privalumu — svorio kritimu. Neteksite $io
privalumo, jei méginsite griebtis alkoholio pakaitaly.

Ironiska, taciau kokius gérimus pasirinkti svarbu ne tik tiems, kurie nustojo
vartoti alkoholj. Dauguma retkarciais gerianciy zmoniy, kurie pageidauty gaiviyjy
gérimy, renkasi alkoholinius gérimus dél to, kad jiems iSploveé smegenis ir jtikino, jog
nuolatos reikia kg nors gerti, o vaisiy sultys greitai pradeda ikyreti. Jdomu, kiek
zmoniy dél to paspartino savo keliong alkoholizmo keliu?

Galbut jau patyréte tai, ka vadinu ,,tiesos akimirka®. Tai i§ tiesy nuostabus
potyris. Tai akimirka, kai zinote, kad jau esate laisvas. Kai kuriuos zmones ji uzklumpa
dar iki paskutinés taurés. Kartais klinikose vykstanciy grupiniy uzsiémimy metu, kai
dar buna lik¢ laiko iki terapijos pabaigos, klientas pasako ka nors panasaus | tai:
,2Daugiau jums nebereikia sakyti né zodzio. Dabar viska galiu suvokti labai aiskiai.
Zinau, kad daugiau nickada nebegersiu. Galbat jau ir jis tai patyréte. Jei ne, neverta
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nerimauti: kai kuriems Zmonéms butina prie§ tai gauti jrodymy. Taciau labai svarbu
neméginti zutbut sulaukti Sios akimirkos, nes tai prilygty méginimui negalvoti apie
gérima ir tik sukurty fobija. ,, Tiesos akimirka® jprastai ateina po ivykio, kurio anksciau
negaléjote sivaizduoti be alkoholio. Tai gali buti §venté ar kokia nors béda: staiga
suvokiate, kad ne tik mégavotés Svente ar jveikéte béda, taciau jusy galvoje net nebuvo
minties apie tai, kad daugiau nebegeriate.

Dar iki tol, kol imsités paskutinés taurés, turiu jus perspéti. ISsivaduoti 1§
alkoholio spasty yra viena, taciau turite buti uztikrintas, kad daugiau { juos
nebepaklitsite. Yra du pagrindiniai pavojai ir turite pasiruosti jiems abiem. Pirmasis:
ateityje jusu gyvenime gali jvykti kokia nors tragedija, dazniausiai tai buna artimo
Zmogaus mirtis. Salia visuomet atsiras geros sielos zmogus, kuris, vedamas geriausiy
ketinimy, stengsis, kad nurytuméte Siek tiek brendzio. Brendis nesugrazins mylimo
zmogaus ir nesumazins netekties. Jis tik sukels dar viena tragedija. Tiesiog atminkite
tai.

Taciau didesnis pavojus yra S§is: kadangi naudojantis ,,.Lengvu budu® nustoti
gerti yra lengva, galite pakliuti { spastus galvodamas:

wKas blogo gali nutikti, jei isgersiu vos vienq tanrele? Net jei is naujo iklimpsiu, man vél bus
lengva nustoti.

Ta akimirka, kai pradésite svarstyti apie vos viena taurele, daugiau
nebesinaudosite ,,Lengvu budu® ir neteksite apsaugos. Susikurkite jproti nuolatos sau
priminti, koks buvote nelaimingas, kai vergavote alkoholiui, ir i§ naujo prisiminkite
,»tiesos akimirkos® euforija. Tuo metu, kai pradésite mastyti apie vos vieng taurele,
jusy galvoje pasigirs rimto pavojaus signalas.

Priminkite sau, kad neegzistuoja toks dalykas kaip vos viena taurele. Net jei
egzistuoty, kada ja gertuméte? Kitais metais? Po dvidesimties mety? Ar tikrai norite
praleisti likusj gyvenima, laukdamas kitos nuody dozés?

Tad padarykime tai dabar, kad visa likusi gyvenimg galétuméte buti laisvas.
Jums dabar nereikia isipilti savo mégstamiausio alkoholinio gérimo. Kitas paskutinés
taurés tikslas — tvirtai uzfiksuoti jusy galvoje, kokio bjauraus skonio nuodas yra
alkoholis. Nusiraminkite, neketinu prasyti gerti gryno alkoholio, denataruoto spirito ar
metalo polirolio. Rinkités stipruyji gérima, geriausiai tokj, kurio skonis jums yra pats
bjauriausias. Nesikuklindami dosniai sau jsipilkite §io neskiesto gérimo. Pries ji
i$gerdamas uzmerkite akis ir iskilmingai sau pasizadékite, kad tai bus paskutinis jasy
alkoholinis gérimas. Susikaupkite ir galvokite apie bjaury skonj ir kaip kadaise jus buvo
apgave, kad mokétumeéte didelius pinigus vien dél to, kad galétuméte sau | gerkle pilti
$io bjauraus nuodo. Ir tuomet

MEGAUKITES GYVENIMU!
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PRIEDAS A

NURODYMAI

1. LAIKYKITES VISU NURODYMU.

2. BUKITE KANTRUS IR NESKUBEKITE.

3. PRADEKITE SKAITYTI DZIUGIAI NUSITEIKES.
4. MASTYKITE POZITYVIAL

5. NENUSTOKITE GERTI IR NEMAZINKITE ALKOHOLIO
VARTOJIMO, KOL NEBUSITE PERSKAITES VISOS KNYGOS.

6. SKAITYKITE SIA KNYGA TIK TADA, KAI ESATE BLAIVUS.

7. BUKITE ATVIRAS NAUJOMS IDEJOMS.
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PRIEDAS B

NURODYMAI, KURIE PADES LENGVAI NUSTOTI GERTI

1. Laikykités poziario: ,,Argi ne nuostabul PRAZUTIS daugiau nebevaldys
mano gyvenimo!”

2. Niekada neabejokite dél savo apsisprendimo: jus visiskai nieko neprarandate!
3. Nemeéginkite negalvoti apie gérima.

4. Suvokite, jog keleta dieny jusy kune gyvens maza pabaisa, taciau dél to
neverta nerimauti.

5. Nepergyvenkite, jei kartais uzmirsite, kad nustojote gerti.
6. Nelaukite, kol tapsite negerianciuoju.
7. Pripazinkite, kad gyvenime bus ir gery, ir blogy dienu.
8. Suvokite, kad jus kontroliuojate geisma, o ne atvirksciai.
9. Negedckite dél prieSo mirties.
10. Nekeiskite savo gyvensenos vien dél to, kad nustojote gerti.
11. Nemeéginkite pakeisti savo draugy, kol jie patys nepaprasys jusy pagalbos.

12. Pakeiskite tas savo gyvenimo sritis, kuriy nemégstate, taciau darykite tai grynai
del egoistiniy priezasciy.

13. Nevartokite pakaitaly.

14. Mégaukités asociacijy lauzymu.

15. Niekada nepavydékite zmonéms, kurie geria alkoholj.
16. Paskutinis, tac¢iau ne maziau svarbus nurodymas:

MEGAUKITES GYVENIMU!
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