
\ l l  r i l ' '  r rs

l l r r t  r roI

I rar  c canr:r . l '  c<' l ls  in { , )ur .  l ror l ics.

al l  o l ' r rs w' i l l  r lc te lu l )  [ ,a.n{,( ' r . .

A NEW \ffAY
OF LIFE

DAVID STRVAN-SCHREIBER, MD, PhD

INTE R NAT IO NAL B ESTS E L LE R



DAWD SERVAN-SCHREIBER Anti-Cancer. A hew utav ofhfe VAZ2009

DAVID SERVAN-SCHREIBER
(MD, PhD, Pitsburgo Universiteto Medicinos mokyklos psichiatrijos
profesorius ir Integratyviosios Medicinos Centros bendrasteigejas)

ANTI-VEZYS
NAUJAS GYVENIMO BUDAS

2008

Skirioma:
MANO BICIULIAMS GYDYTOJAMS,

kurie nepailsdami gtdo kaniiqir baimq, kartais su tokia pat narsa
kaip ir j4pacient4.
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nores, kaip ir ai, integruoti i.iuos metodus i savo praktikq. \
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[vadas

VeZys slypi kiekviename miisq. Kaip ir visi gyvi organizmai, mlsq ktinai visq
laik4 gamina lqsteles su defektais. Taip atsiranda navikas. Bet musq ktinas turi ir tokiq
mechanizmq kurie aptinka ir slopina tokias lqsteles. Vakaruose vienas i3 keturiq Zmoniq
mir5ta nuo vdZio, bet kiti trys - ne. Jq gynybos mechanizmai laikosi ir jie mirSta del kittl
prieZasdiq.'r

A5 sergu veZiu. Pirmq kart4 man j[ diagnozavo prie5 penkiolika metq. AS
emiausi tradicinio gydymo ir veZys aprimo, bet po to sugr[Zo dar kart4. Tada aS
nusprendZiau kuo daugiau suZinoti apie savo 1ig4 kad galddiau suja kovoti ir apginti savo
kiin4 Kaip gydytojas, mokslininkas ir kaip ,,Center of Integrative Medicine" universiteto
direktorius Pitsburge, aS gavau ne[kainojamos infonnacijos, kaip natdraliai.sustabdyti ar
padeti gydyi v6Zi. AS laikiau veZ[ nuo5alyje (at bay) jau s€ptyri€rius metus. Sioje knygoje
aS norediau jums papasakoti istorijas, mokslo ir asmenines, apie tai, ko aS iSmokau.

Po operacijos ir chemoterapijos, aS papraiiau savo onkologo patarimo. Ke
turddiau daryti, kad sveikai glvendiau ir kokiq atsargumo priemoniq turediau imtis, kad
i5vengdiau kitos veZio atakos? ,,Nieko ypatingo nepadarysi. Gyvenk savo gyvenim4
norrnaliai. Mes reguliariai atlikinesime MRI scenografijas, ir jeigu veZys atsigaus, mes j!
pastebesime ankstyvoje stadijoje." Atsake jis, modemiosios medicinos paiiba. ,,Bet a4i
nera jokiq pratimq ar diehS kurios padetq to i5vengti? Argi neturediau priZiiireti savo
psichines savijautos?" paklausiau. Mano kolega atsakd suglumEs: ,,Sitoje srityje daryk k4
nori. Tai neturdtq pakenkti. Bet mes neturim jokiq moksliniq irodymU kad Sitie metodai
gali padeti iivengti pasikartoj imo."

I5 tiesq mano gydytojas tiesiog nor6jo pasakyti, kad onkologija 1,ra i5skininai
sudetinga sritis, kuri keidiasi nutruktgalviSku greidiu. Jis jau ir taip buvo stipriai
spaudZiamas, kad neatsiliktq nuo naujausiq diagnostiniq ir terapiniq procedurq. Mes
panaudojome visus vaistus ir pripaZintas medicinines praktikas, tailg.tinas mano atveju. Su
savo esamomis Xniomis mes pasiekem rib4. Jarn paprasdiausiai triko laiko m intereso dar
labiau gilintis I teorines m4stysenos ir mitybos priemones.

Kaip universiteto gydytojas aS gerai suprantu 5i4 problemq. Mes kiekvienas
savo specialybes srityje retai kada suZinom apie fundamentalius ahadimus, kurie buna
iSspausdinti prestiZiniuose Zumaluose, tokiuose kaip Nature ir Science.Ir kol jie pladiai
nenuskamb4 mes i juos net neatkreipiame demesio- Vis ddlto, Sie didieji laimejimai kartais
gali padeti mums apsaugoti save kur kas anksdiau nei pagal Siuos atradimus sulcurti vaistai
ar nurodymai, kurie dar tik rytoj taps pagrindiniq priemoniq Saltiniu.

Man prireike ne vieno mdnesio, kad suprasdiau, kaip galediau padeti savo
kUnui apsiginti nuo veZio. Dalyvavau konferencijose DidZiojoje Britanijoje ir Europoje, kur
kartu susirenka imones, tyrinejantys tokio tipo medicin4 kuri vienu metu paveikq fiek
padiq ,Jeritorij e 

', tiek lig4. AS i5nagrinejau medicinines duomenq bazes ir mokslinius
leidinius. Greitai susidariau nuomonQ, kad turima informacija daZnai buvo negalutine ir
pladiai svarstoma. Suprasti buvo lmanoma tik visk4 kartu sudejus ir suderinus.

Viskq apibendrinus, moksliniq duomenq mase atskleidZia esming mfrsq
natiiralios gynybos rolE kovoje su veZiu. Kitq gydytojq ar praktikq kurie jau dirbo Sioje
sferoje, pagalba aS sugebejau panaudoti Siq infomtacijq praktikoje, savo paties gydyme.

SuZinojau svarbq dalyk4: Jei mes kiekvienas hrime savyje miegand veZio
potencial4 lygiai taip pat kiekvienas m[sq turi organizmqo kuris sukurtas kovoti su naviko
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Siandien, visi5kai be baimes, nusprendZiau apie tai prabilti. Esu [sitikings, kad svarbu
atskleisti kitiems t4 informacij4 kuri padejo man.

Pirmoje Sios knygos dalyje pristatysiu nauj4 poZitir[ i vdZio mechanizmq. Sis
poZitris paremtas fi.rndamentaliu, bet dar maZai Zinomu imunines sistemos veikimu,
uZdegiminiq prucesr; skatinandiq naviko augimq atradimais, ir gebdjimu uZblokuoti jo
plitim4 uZkertant ke1i4 nauj oms kraujagyslems maitintis.

I5 Sios naujos ligos perspektyvos i5plaukia keturi nauji poZitrriai. Kiekvienas
juos gali prisitailqrti sau ir suderinti abu kiinq ir minti kad sukurtq savo padiq prie5veZing
biologij4. Sie keturi poZiuriai yra tokie: (1) savgs saugojimas nuo aplinkos disbalanso, kuris
prasidejo nuo 1940 metq ir sudare s{ygas esamai veZio epidemijai, (2) prisiderinti mitybq
taip, kad butq sumaiinn vdlio skatinimo faktoriai, ir pajungti didZiulg armij4 fitochemikalq
kurie tiesiogiai kovoja su naviku, (3) psichologiniq Zaizdr5 kurios maitina veikianti veZio
mechanizm4 suvokimas ir gydymas, ir (4) santykiq su savo klnu sukiirimas taip, kad bflq
stimuliuojama imunine sistema ir maZinamas uZdegimas, kuris skatina naviko augimq.

Bet tai ne biologijos vadovelis. Susidtrimas su liga yra deginanti vidine
patirtis. Btrdiau nesugebejps para3yti Sios knygos, jeigu nebldiau sugr[Zqs atgal i savo
dZiaugsmus ir liiides! atradimus ir nesekmes, kurie padard mane kur kas gyvybingesni nei
prie5 penkiolika metq. Tikiuosi, jog pasidalijEs visu tuo su jumis, padesiu jums patiems
atrasti savo keli4 gydytis, irjis bus pripildytas groZio.
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kompiuterines simuliacijos gali paddti suprasti psichologinius ir patoloeinius mechanizmus.
Trisdeiimtrnediams tai buvo pakankama prieZastis bDti i5didiems.

Gyvenau pilnu tempu - dabar man toks glvenimas atrodo keistai. Visi5kai
tikras del sekmes, isitikings mokslu, aS visiSkai nebuvau suinteresuotas ulmegztt kontakt4
su pacientais. Kadangi truvau uZsiemEs tiek qTimais savo laboratorijoje, tiek staZuote,
stengiausi atlikti kiek [manoma maZiau darbo klinikoje. Prisimenu kaikoki4 rotacing
mokymrl program% kuriq turejau atlikti. Kaip ir dauguma rezidentq a5 neparodZiau per
daug entuziazmo. Darbo kr[vis buvo didelis ir tai nebuvo tikroji psichiatrija. Prog&ma
buvo sudaryta i5 Se5iq merresiq praleistq bendrojoje ligonineje, priZiurint pacientus,
turindius psichologiniq problemq po to, kai jie buvo hospitalizuoti d61 fiziniq problemq -
turejg koronariniq Suntavimq su transplantuotais inkstais, patyrE veZi tuberkuliozg, i5seting
sklerozg... NerodZiau jokio noro vykdyti Sia rotacij4 nes tai trukde man dirbti savo
laboratorijoje. Be to visi tie Zmones su medicinindmis problemomis visi5kai manEs
nedomino. Nordjau tyrindti smegenis ir prisideti prie Ziniq progreso.

Metais anksdiau aS buvau Irake kaip savanoris. Madiau vis4 siaub4 ir
stengiausi palengvinti kasdienines tokios mases Zmoniq kandias. Tadiau Si patirtis
neparengd manQs tanr, k4 galdjau padaryti grilps I ligoninp Pitsburge. Tai buvo lyg du
skirtingi pasauliai. Be to ai buvau jaunas ir ambicingas.

Tai, kad darbas malo gywenime vaidino dominuojandiq rolg, privedd iki
skausmingq skyrybq. Tarp visq kitq musq i5siskyrimo prieZasdiq rnano Zmona negalejo
susitaikyti su faktu, kad a5 norejau gyventi Pitsburge d6l savo karjeros. Ji norejo gr[Zti I
Prancuzij4 ar bent jau gyventi tokiame mieste kaip New York'as. Tadiau man Pitsburgas
rei5kd greit4jq trasq ir ai nenorejau palikti savo laboratorijos bei kolegq. Mes atvdrdme savo
Zaizdas prie5 teisej4 ir aS metus gyvenau vienas savo maiarrrc namelyje tarp miegamojo ir
darbo kambario.

Vienq dien4 kai ligonine buvo prakli5kai tu5dia - tarp Kaledq ir Naujqjq
Metr6 ramiausi4 metq savaitg - aS pamadiau jaun4 moteri kavinukeje skaitandi4 Bodler4.
Kaikas skaitantis devyniolikto amZiaus Prancfzijos poezij4 pietq metu - retas atvejis
Jungtinese Valstijose. AS atsisedau prie jos stalo. Ji buvo ruse, pladiq skruostikauliq ir
dideliq juodq akir6 pajutau kaZkok[ santurq bet ir tuo padiu lpatingai aitnl dvelksm4.
Kartais ji nustodavo kalbeti ir palikdavo mane sutrikus[. A5 klausdavau, kodel ir ji
atsakydavo: ,,A5 vykdau nuo5irdumo test4 to, k4 tu pasakei". Tai mane prajuokino ir man
patiko tai, kad buvau tikrinamas. Tai buvo miisq santykirl pradZia. Reikejo laiko. AS
neskubej au, neskubej o ir ji.

Po 5e5iq menesiq aS i5vykau i Kalifomijos Universitet4 San Franciske dirbti
visai vasarai psicho-farmacineje laboratorijoje. Laboratorijos vir3ininkas buvo pasiruoSgs
i5eiti I pensij4 ir jis norejo, kad aB perimdiau jo post4. Prisiminiau, kad pasakiau Anai, jei
sutiksiu kq nors San Franciske, tai reik5 miisq santykiq pabaig4 ir ai suprasiu, jei ji padarys
tq pat[. Manau, tai jq nuliudino, tadiau norejau blti visi5kai atviras.

Kai rugseji griZau i Pitsburg4 Ana persikele I mano leliq nameli. Jaudiau
kaik4 augant[ tarp mflsq ir buvau laimingas. Nebuvau tikras, kaip vystysis musq santykiai.
Vis dar buvau budrus - prisiminiau savo skyrybas. Bet mano gyvenimas ejo geryn. Spali
praleidome dvi nuostabias savaites. Tai buvo bobq vasara. AS ra5iau scenarijq filmui apie
savo patirt[ savanori5koje praktikoje kane, o Ana ra5e eileraSdius. Jaudiau, kad vis labiau
[simyliu. Tada mano gyvenimas staiga igavo kitq posuki.

Prisimenu te puikq spalio vakar4 Pitsburge, sklandant su savo motociklu
rudeniniais lapais nusetomis gatvemis link MRI centro. Doug ir Jonathan sutiko mane ten
del eksperimento, kuriame dallvavo studentai bandomieji triu5iai. UZ nedidel[ rnokesti
mDsq tpimo objekiai palindo po skaneriu ir mes papra5eme atlikti nedideles protines
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DAVID SERYAN-SCHMIBER Anti-Cahcel A nev) vav o{life VAZ2009

Sedau ant savo motociklo ir gr[Zau I namus, esandius kitoje miesto puseje.
Buvo vienuolika; skaidriame danguje Sviete nuostabus menulis. Miegamajame miegojo
Ana. Atsiguliau ir Zilrejau I lubas. Tikrai buvo keista, kad mano gyvenimas galejo butent
taip pasibaigti. Tai buvo neitiketina. Atsivere bedugne tarp to, k4tik k4 suZinojau, ir to, k4
k[riau daugel[ nretq - sukaupta varomoji j€ga Zadejusi ilgq keli4 kuris nuvestq iki
reik5mingq pasiekimq. Jaudiausi lyg bldiau vos praddjgs biiti naudingas. Siekdamas
i5silavinimo ir karjeros, daug kq paaukojau, daug investavau i savo ateid. Ir staiga
susidlriau su galimybe, kad apskritai nebus jokios ateities.

Ir be viso to, aS buvau vieni5as. Mano broliai kur[ laikq studentavo Pitsburge,
bet baigg mokslus i5vyko. Nebeturejau Zmonos. Santykiai su Ana tik prasidejo, ir ji tikrai
mane paliks, nes kas noretq pasmerklo partnerio? Madiau save lyg medienos gabal4
plaukiand Zemyn upe, staiga pametet4 i krant4 ir sugaut4 uZsistovejusio baseino. Jis
niekada nenuplauks iki vandenyno. Likimo pos[kis ikalino rnane tokioje vietoje, kur aS
neturejau j okiq realiq rySiq. Turejau mirti. Vieni5as. Pitsburge.

Prisimenu, man gulint ryko kaZkas nerealaus. Miegoti nenorejau. Buvau
paskendEs savo mintyse, kai staiga i5girdau savo paties bals4 prabilus[ mano galvoje,
Svelniai, uZtikrintai, itikinarnai, ai5kiai, neatpaZistamai tikrovi5kai. Tai nebuvau a5, visgi tai
tikrai buvo mano balsas. Man kartojant: ,,Tai negali vylli su manimi; tai nelmanoma", kitas
balsas i5tare ,,Zinai, k4 Deividai? Tai visi5kai imanoma ir dia viskas normalu." Tada
atsitiko kaZkas, kas buvo pritrenkiama ir nesuvokiama. Nuo Sio momento pajutau, kad jau
nesu paralyZiuotas. Buvo akivaizdu; taip, tai lmanoma. Tai buvo dalis mano ZmogiSkosios
patirties. Daug kiq tai patltC iki mangs, ir aS nebuvau i5skirtinis. Nieko keisto buti
paprastu, visi5kai Zmogi5ku. Savaime mano protas rado ke1i4 i palengvejimq. Veliau, kai
vel buvau [sigqpdings, turejau i5mokti sutmmdyti savo emocijas. Tq nakt[ nuejau miegoti ir
kit4 dien4 pajdgiau eiti i darb4 ir pradeti neiivengiamus Zingsnius, susiduriant akis i aki su
liga ir mano paties gyvenimu.
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Paveikslas l. I5gywenimo keivd pagal Gould'4.
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Figure 1. Survival curve for rnesothelioma as seen by Gould.

Siq atradimq patlr4sintas, biologas padare tredi4 atradimq sau, kuris buvo tiek
pat svarbus, kaip ir kiti du: I5gywenimo kreive liete tuos Zmones, kurie buvo gydomi pries
de5imt dvide5imt metq. Jie galejo naudofis tuo gydymu, kuris buvo pasiekiamas tuo metu,
tomis s{ygomis. Tokioje srityje kaip onkologija pastoviai keidiasi du dalykai: tradiciniai
gydymo metodai ir mfisq Zinios, k4 kiekvienas i5 miisq gali padaryti, kad sustiprintq Siq
gydymrf efektpum4 Jei aplinkybes keidiasi, i3gyvenimo kreive keidiasi taip pat. Tik6tha
kad su naujuoju gydymu ir Siek tiek sdknes jis bus naujos kreives dalis, kur auk5tesnis
vidurkis ir ilgesne uodeg4 nusitiesianti taip toli kaip natiirali senatvine mirtis.

Stephen Jay Gould mire po dvide5imties metq nuo kitos ligos. Jis turejo laiko
uZsiimti viena padiq istabiausiq jo eros karjerq. Du menesiai iki jo mities jis i5r,ydo savo
didZiojo darbo publikacijE ,,Evoliucines teorijos stnrktdra". Jis nugyveno trisde5imt kartq
ilgiau nei prognozavo onkologai. (Straipsnis ,,The Median isn't the Message" psl.
www.cancerguide.com )

Sio didZio biologo pamoka yna tokia: Statistika yra informacija, o ne
nuosprendis. Tikslas, suiinojus apie veZi ir grumiantis su likimu, yra pamaty'ti save toje
ilgoje kreives uodegoj e.

Niekas tiksliai negali numatyti, kaip vystysis veZys. Prof.David Spiegel i5
Stanfordo Universiteto trisde5imt metq teike psichologinp pagalb4 moterims su
metastaziniu kr[ties vdfiu. Paskaitoje Harvardo Universitete onkologq auditorijai jis
paai5kino savo nerimo prieZastis: ,,Ydiys yra labai paslaptinga liga. Turime tokir.l ligonirt
kurios turejo smegenq metastazes (daZnai gresminga kruties veZio vystymosi forma) prieS
a5tuonerius metus, o dabar yra sveikos. Kodel taip 7ra'! Niekas neZino. Vienas i5
chemoterapijos stebuklq yna tai, kad gali iStirpinti navik4 ir tik labai neZ5rmiai paveikti
i5gyvenimo laik4. Sqsaja tarp somatinio atsparumo ir ligos progresijos, net ir Ziiirint grynai
i5 onkologinio ta5ko, yra sunkiai diskutuotina." '

Visi girddjom apie stebuklingq5ias kreives, apie Zmones, kuriems liko gyventi
vos keli menesiai ir jie vis delto iSgyveno metq metus, net deiimtis metq, Mus [spdja:
,,NepamirSkit, kad tai yra reti atvejai." Arba netgi teigiam4 kad gal tai nebuvo veZys, o

l l
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DAVID SERVAN-SCHREIBER Anti-Cancer. A new *av oflife yAZ2Ug

Taiiau dar didesn[ [spudi padard tai, kas vyko tq vyn5 kurie pakeite gyvenimo
biid4 kunuose. Jq kraujas bwo septynis karns pajegesns slopinti vdZiniq l4stelirl augimq
nei kraujas tr4 vynS kurie savo gyvenimo b[do nepakeite.

Geriausias ilodymas, kad yra rySys tarp gyvenimo btrdo ir v6Ziniq l4steliq
vystimosi sustabdymo yra tai, kad kuo kruop5diau Sie vyrai laikesi Dr.Omish'o patarimq ir
pritaike juos savo kasdieniniame glvenime, tuo akhr"ttiau jq kraujas kovojo su veZinemis
lq,stelemis !

Trumpai tariant, miisq turima statistika nerodo takoskyros tarp tq Zmoniq
kurie paslviai priima medicinin[ nuosprend[ ir tarp h5 kurie mobilizuoja savo naturalias
gynybines pajegas. Tame padiame ,,vidurkyje" )Ta tie, kurie tpsia rDkym4 vartoja kitas
kancerogenines medZiagas - kurie sabotuoja savo natiiraliq imrming gynyb4 del per didelio
streso bei vaf,gano savo emocijq valdy'rno, kurie apleidZia savo kdnus atimdami i5 jq fizini
akty\m+ Ir tame padiame ,,vidwkyje" yra tie, kurie g;vena kw kas ilgiau. Jie ahado
harmonij4 paprastame kvartete: kancerogeniniq medZiagq detoksikacija, prie5veZind dieta,
adekvatus fizinis aktlvumas ir emocind ramybe.

Nera jokio natiiralaus btrdo, kaip savaime i5gydfi veZ[. Tadiau nera ir jokios
paveldetos/ igimtos lemties. Kaip ir Stephen Jay Gould, mes galime paZiureti i statistikg i5
tos perspektyvos, kur tikslas yra atsidurti de5iniosios puses keives uodegos gale. Nera
geresnio budo tai padaryti nei i5mokti naudotis savo kiino resursais, kad gyventume
turiningesni ilgesni gyvenimq.

Ne kiekvienas eina Siuo keliu, sq,noningai tai nusprendEs- Kartais mus ten
nuveda pati liga. Kinijoje ,,krizes" sqvoka 1,ra uira5oma kaip dviejq Zenklq kombinacija:
,,pavojus" ir ,,galimybd". VdZys yra toks gresmingas, kad jo efektas apakina; mums sunku
suvokti jo k[rybini potencialq. Daugybe atZvilgirl mano liga pakeite mano gyvenimq I
gerqi4 puse, ir tokiu biidu, kurio niekada nebiidiau isivaizdavEs kai maniau, kad esu
pasmerktas. Tai prasidejo greitai po diagnozes...
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Kit4 dien4 An4 Edvardas ir a.5 nuejome papietauti netoli ligonines. I5eidami i5
restorano buvome gerai nusiteikg. Seni prisiminimai mus taip prajuokino, kad aS net turejau
pasilaikl'ti uZ lempos stulpelio. Tuo momentu per gatvg ejo Doug. Jis mskanai paZiiirejo ir
Zenge Zingsn[ atgal. Jis Ziiirejo kaZkaip nepritariandiai. Jo akys klause: ,,Kaip gali juoktis,
kai suZinojai tokiq naujien4?"

Sunerimau. Daugelis Zmonirl galvoja, kad turintiems rimt4 ligq nevalia
juoktis. Nuo tos dienos visq likus[ gwenimq ai biisiu paZenklintas kaip Zmogus pasmerktas
mirdiai.

MirStu? Neimanoma..
Ir tada iSkilo maudZiantis mirties klausimas. Pirma reakcija i veZio diagnozE

visada lydima netikejimo. Kai stengiames [sivaizduoti savo padiq mirti m[sq protas
mai5tauja. Lyg mirtis ateina tik pas kitus. Tolstojus puikiai tokiq reakcij4 apra5e ,,Ivano
Iljidiaus mirtyje" Kaip ir daugybe iki manEs ai atpaZinau save Sioje istorijoje. Ivan Iljid yra
St.Peterburgo teisejas. Iki tos dienos, kai jis suserga, jo gyvenimas yra absoliudiai
iprastinis. Niekas jam nepasako, kad jis serga. Kai galiausiai jis suvoki4 kad mir5t4 jo visa
esybe prieSinasi Siai mindiai. Ne[manoma!

Sirdies gilumoje jis Zinojo, kad mh5ta, bet ne tik kad neprisileido Sios minties, jis papmsCiausiai nenorejo r
negalejo jos suvokti. Silogimas, kuri jis i5moko ir Kiezewetterio logikos: ,,Kajus yra Zmogus, imones yra
mirthgi, taigi Kajus yra mirtingas", jam visada atrodo teisingas, kol buvo taikytas Kajui, bet tilcai
nepritaikomas jam padiam. Tas Kajus, abshaknrs Zmogus, buvo mirtingas, visiSkai teisingai. Betjis buvo ne
Kajus, ne absfaktus Unogus, bet bUtybe ganetinai, garetinai atskira nuo visq kiq. Jis buvo maasis Vanya su
mama ir tedir! su Mitya ir Volodya, su fuislais, veZdju ir sesele, po to su Katenka ir su visais dZiaugsmais,
Sirdgelomis ir vaikystes, paauglystes h jaunystes malonumais. K4 Kajus Zinojo apie dryZuoto, odinio
kamuolio kvap4 kuri taip mego Vanya. Ar budiavo Kajus savo mamos rank4 bltent taip, ir ar jos sukneles
Silkas jam taip Snarejo? Ar jis taip maiitavo mokykloje, kai jo pragaitis buvo blogas? Ar Kajus kacla buvo
taip isimylejes? Ar Kajus galejo taip vadovauti sesijai, kaipjis pats? Kajus tikrai buvo mirtingas ir turejo teisg
mirti, bet man, mazajam Vanya, Ivan Ilych su mano visomis mintimis ir emocijomis, tai visai kitas dalykas.
Negali btrti, kad ai turiu mini. Tai biitq per daug siaubinga.

Atsime*ti
Iki kol neatsiduriam mirtingumo akivaizdoje, gyvenimas atrodo beribis ir mes

norime, kad tai tgsh1si. Atrodo, kad visad uZteks laiko laimes paie5koms. Pirmiausi4 turiu
igyti laipsni atiduoti skolas, uZauginti vaikus, iSeiti I pensijq... AS pasirlpinsiu laime
veliau. Kai ry.tdienai atidedame esmes ieSkojim+ staiga galim pajusti, kad gyvenimas slysta
i5 rankq o mes dar net nepajutom jo skonio.

VeZys kartais i5gydo 5i4 trumparegyste, 5[ svyravimq Soki. ISkelEs i pavir5iq
g),venimo trumpuno klausim4 veZys gali sugreZinti tikr4ii gyvenimo skon[. Po kelirl
savaidiq nuo mano diagnozes aS pajutau lyg btrtq pakeltas vualis, kuris iki tol trukdd man
matlti. Viene sekmadienio popietg maZame sauletame kambaryje Zvelgiau i An4. Ji verte
prancuzq poezij4 i anglq kalb4. Pirmq kartq aS madiau je toki4 kokia yra, nemestydamas, ar
norediau jos vietoje matyti kq nors kit4. Tiesiog steb€jau plaukq garban4 kuri jai lenkiantis
prie knygos krito ant veido, subtilius pir5trl judesius Svelniai paimant ra5ikli. Stebejausi,
kad iki tol nebuvau atkreipEs demesio, kaip jaudinandiai susitraukia jos smakras, kai ji
neranda tinkamo ZodZio. Staiga pamadiau jq kaip jq padie be mano klausimq ir abejoniq.
Jos buvimas tapo neitikimai jaudinantis. Galimybe biiti Sio momento liudininku man buvo
kaip didi privilegija. Kodel nemaiiau jos tokios anksdiau?

kvin Yalom savo knygoje ,,Egzistencine psichoterapija" cituoja laiik% kuri
paraie vienas senatorius, sulaukQs vos SeSiasde5imties metq ir suZinojgs, kad serga rimta
veZio forma.
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Siluma. Jis mir5t4 tadiau jam pasiseka i5gelbeti Nikitos gyrybg. Tolstojus apra5o kaip
aukodamas save verslininkas atranda gailestingumo jausmus, kuriq anksdiau nebuvo
patggs. Pirmq kanq meistras pasijunta gyvenantis esamuoju laiku. Saldiui smelkiantis i
vidq jis pajunta vienybg su Nikita. Jo paties mirtis jau nebeturi reik5mes, nes Nikita
i5gyvena. PerZenggs savo egoizrnq jis atranda ties4 palietusi4 esmg. Ir mirties
momentu jis pamato Sviesq- didZiulq balt4 Sviesq tunelio gale.

Per tq laiktu mano darbas pakeite krypti. Iki tol didiioji dalis mano veiklos
buvo paskirta mokslui, ir daugiausia del paties mokslo. Zingsnis po Zingsnio aS tai
apleidau. Kaip ir dauguma medicininiq tyrimg darbas mano laboratorijoje buvo tik per
atstume susijgs su kandios palengvinimu. Dauguma tyrinetojq tokiq kaip ir a5, savo
karjeros pradZioje entuziastingai ir naiviai lsitraukia I darb4 tikedami, kad gales i5gydyi
Alzhaimeri diabet4 ar veZi. Taiiau karta jie atsibunda i5 savo sunkaus darbo ir suvokia,
kad turi daug medZiagos straipsniams moksliniuose Zurnaluose, gali gauti subsidijas savo
laboratorijos, tadiau yra per myliq mylias nutolg nuo Zmogaus kandios.

Hipoteze, kuriq tyrinejom kartu su Jonathan'u - frontalin6s Zieves vaidmuo
Sizofienijai - dabar yra bendrai priimama nervq mokslo teorija. k toliau vykdomos tyrimq
programos [vairiose laboratorijose visame pasaulyje. Tai tikrai buvo rimtas mokslinis
darbas. Tadiau jis nepadejo nieko i5gy{.ti. Netgi nepaddjo pagerinti kieno nors btkles. O
dabar aS gyvenau diena po dienos su ligos, kandios ir mirties baime, ir norejau, kad mano
darbas padetq dia.

Po operacijos gr[iau atgal prie savo tyrimq ir ligonin6s konsultacijq. Supratau,
kad prie5hgai mano [sivaizdavimui, dabar mane labiausiai domino mano darbas klinikoje.
Lig savo paties sielvart4 galddiau palengvinti kiekvien4 kan4 padedamas pacientui, kuris
negalejo miegoti ar kur[ alinantis skausmas vedd prie minties apie saviZudybg. Tarsi bldiau
tapgs vienu kiinu. Tokiu btrdu gydlojo darbas man jau nebeatrode kaip prievole, o daugiau
kaip stebuklinga privilegija. { mano gyvenim4 atdjo gailestingumo jausmas.

Paieidiiamumas
Prisimenu vienq i5 nereik5mingq incidentrS vienq tokig kurie verdia mus

pajusti gvenimo trapumo jausmq ir stebukl4 kuri teikia rySys su mlsq befldrais -
mirtingaisiais. Tai buvo tik smulkmenele - trumpas susidflrimas parkavimo aikiteleje mano
pirmosios operacijos iSvakarese. I3 iSores tai atrode lyg pok5tas, bet man tai ypatingai daug
reiSke.

Ana ir aS nuvykome I New York'4 ir aS pasiparkavau ligoninds aik5teleje.
Stovejau ten, kvdpuodamas grynu laisv€s oru tas paskutines keletq minuEiq iki priemimo,
tyrimq ir operacines. Pastebejau paglvenusi4 moteri kuri matyt keliavo namo i5 ligonines.
Ji buvo viena, ne5dsi krep5[ ir ejo pasiramstydama. Neturedama pagalbos ji nepajege ilipti i
savo maiin4. Ai spoksojau i j4 nesuvokdamas, kaip jie galejo i5leisti jq tokios btrk1es- Ji
mane pastebdjo ir i5 jos Zvilgsnio supratau, kad i5 mangs ji nieko nesitiki. Nieko. Mes juk
buvom New York'e, kur kiekvienas yra pats sau. Nepajutau kaip priartejau prie jos,
vedamas savo paties - kolegiSko paciento - bukles. Tai nebuvo uZuojauta, tai buvo
instinktyvus broli5kas jausmas. Jaudiausi artimas tai moteriai, padarytas i5 tos padios
medZiagos kaip ir Sis asmuo, reikalingas pagalbos, bet jos nepra5antis. {dejau jos krep5i i
bagaing, i5variau ma5in4 i5 stovejimo vietos, ir padejau [sitaislti vairuotojo vietoje.
UZdariau duris Sypsodamasis. Tas keletq minudiq ji nebuvo viena. Buvau laimingas, kad
galejo tiek nedaug pasitamauti. Faldiskai, tai ji padare man paslaug4 tuo, kad jai mangs
reikejo tuo momentu. Tai suteike man galimybE pasijusti, kad esame tos padios Zmogi5kos
biisenos dalimi. Mes vienas kit4 apdovanojome. Vis dm matau jos akis, kuriose prabudo
tam tikras pasitikejimas kitais, jausmas, kad gyvenimu galima pasitiketi, jei viskas vyksta
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Dabar jau SvenEiu keturiolikos metq sukakt[ nuo savo ligos diagnozes.
Negaliu prisiminti tikslios tyrimo, kur[ atlikome su Jonathan'u ir Doug'u, datos. Tik
pamenu, kad buvo apie spalio 15 dienq. Taigi, laikotarpis nuo penkioliktos iki dvidesimtos
man buvo ypatingas, pana5us I Yom Kippur ar Sventoji savaite ar pasninkavimas
Ramadano metu. Tai labai asmeni5kas rituafas. Kur[ laik4 pasilikau vienas. Kartais imuosi
tam tikros piligrimyst€s ir einu i bainyti4 sinagog4 Svent4 vietq. Galvoju apie tai, kas man
atsitiko, apie skausm4 baimg, krizg. Dekoju, nes pasikeidiau, nes esu daug laimingesnis
Zrnogus nuo to laiko, kai gimiau antrq kart4.
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kuriai leidZiamos 5180 lqpteles, nei5gyvena ilgiau nei menesi taigi Siai standartiner
procedtimi reikedavo pastovaus ,,gyvojo inventoriaus" atnaujinimo. Iki tos dienos, kol
[ryko keistas dalykas.

Jaunas tyrindtojas, Liya Qin, PhD, suleido du Simtus ttikstandirl Sl80 l4steliq
visai grupei peliq. Tai buvo iprastine tokios proceduros doze. Tadiau viena jr5 pele Nr. 6,
atsilaike prie5 injekcijos efekt4. Jos pilvo ertrne buvo visi5kai lygi. Liya Qin pakartojo
injekcij4 ir vel nesekmingai. Pagal Zheng Cui patarime doze buvo padvigubinta, bet ir tai
nepadare jokio efekto. Tada dozg padidino de5imdia kartq ir tai buvo lygu dviem
milijonam l4stelir1. Didelei nuostabai, uZsispynrsioje pel6je ir vdl nebuvo nei veZio, nei
ascitq. Zheng Cui suabejojo savo asistentds kompetencija. Nusprendd atliktu procedura
pats. Suleido dvide5imt milijonq lq5teliq ir [sitikino, kad skystis tikrai pateko I pilv4. Praejo
dvi savaitds - ir nieko! Tada pabandd du Simtus milijonq l4steliq - tdkstant[ kartq daugiau
nei viena dozp - ir vel tu5diai.

Nei viena pele negyveno ilgiau nei du mdnesius jq laboratorijoje po to, kai
joms btdavo suleidZiamos 5180 lqstelds. Pel6 Nr.6 praglrueno 8 menesius neZiurint
astronominiq jai suleistq veZio l4steliq doziq.. Zheng Cui itard, kad galbtt ahado
neimanoma - pe19, krni nattiraliai buvo atspari veZiui.

Paveikslas 2. ,,Galingoji Pel).te", pele Nr. 6, kuri atspari veZiui.

Figure 2. "Mighty Mouse," mouse number 6, which resists cancer. Courtesy of Zheng Cui,
FhD, Wdke Forest Universitv.

Per pastar4i[ Simtrnet[ medicinine ir moksline literatura apra3e atvejus, kai
pacientq vdZys, pasiekgs paskutinQ stadij4 staiga atsitrauke ir galiausiai visi5kai i5nyko. r-7

Bet Sie atvejai y,ra ypatingai reti. Akivaizdu, kad sunku juos i5tirti, nes jie nenumatomi ir
negali btti atkurti to panorejus. Paprastai, jei yra palaikomi diagnozes klaida (,,tikriausiai
tai nebuvo veZys") arba uZlaikyta reakcija I ankstesn[ gydym4 (,,tikriausiai tai ddl praejusiq
metq chemoterapijos, kuri galiausiai suveike").

Visgi, Sie nepaai5kinami remisijq atvejai verdia pipai:nti, kad veZio augimo
mechanizmai yra menkai suvokiami. Per pastaruosius de5imt metq kai kurie Siq
mechanizmq buvo tiriami laboratorijoje. Profesoriaus Zheng Cui pele Nr. 6 ap5viete
pirmqi[: imunines sistemos galia kai ji visi5kai mobilizuojama.
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nukeipia savo vidines pajegas I riksl4 kaip koks tankas. Si iranga turi puslelir; pripildytq
nuodais.

Kontaktuojant su veZio lq.steliq pavirSiumi, Sios piisleles iSskiria savo chemin[
ginkle - perforin ir granzymes - kurie isiskverbia I menrbranas. Perforino molekulds
igauna mikro Ziedq form4. Jie susirenka I tuteles form4 suformuoduni pasai4 granzymes
per v6Zio lqsteles membran4. VeZio lqstelds Serdyje granzymes aktyvuoja uZprogramuot4
savi-destrukcijos veikl4. Tai atrodo lyg jie duotq veZio lq5teles isakFna ivykdytt
saviZudybg, ir Siam lsakymui jos neturi teises pasiprie5inti. Kaip atsakas I tai, jq branduolys
sutrupa ir veZio lq5tele sunyksta. Sunaikinq lq5teliq liekanos ].ra tinkamos makrofagq
(mauophage) suvirSkinimui. tai lye, imunines sistemos Siuk5liq surinkejai ir jq visada
randama pabudusiose NK l4stelese.'*"

Kaip ir imunines Zheng Cui pelytes l4stelds, Zmogaus NK l4steles yra
pajegios sunaikinti [vairiq tipq vdZio l4steles, o ypad sarkomos l4steles bei tas, kurios
sukelia kruties, prostatos, plaudiq ar gaubtines Zamos veZ[. "

SeptyniasdeSimt septyniq moterq su kriities veZiu tltinejimas per dvylikos
metq laikotarpi rodo, kokios svarbios Sios l4steles atsistatymui. Pirmiausi4 kiekvienos
moters naviko pavyzdys, paimtas diagnozes metu, buvo auginamas kartu su jq padiq NK
lqptelemis. Kai kuriq paciendiq NK lqsteles nereagavo, lyg jq nafiralus gyvybiSkumas b[q
paslaptingai i5sekintas. Prieiingai, kitq paciendiq NK lq,steles tvmkesi labai Svariai,
parodydamos aktyviq imuning sistem4. Po dr,ylikos mehS tyrimo pabaigoje, beveik puse
(47%) paciendirS kuriq NK nereagavo, mire. I5 kitos puses, 95% t{ moter% kuriq imunines
sistemos mikroskopinis tyrimas parode, kad ji 1ta aktyvi, dar buvo gyvos."

Kiti tyrimai priejo panaiiq i5vadq: Kuo maZiau aktyvios yra NK ir kitos
baltosios kraujo l4steles, nustatin6jant mikroskopu, tuo greitesnis veZio progresas ir tuo jis
greidiau plito visam_ e kiine metastaziq forma,ro bei tuo maZesnis idgyvenimo lygis po
vienuolikos meq.r) Todel gyvybingosios imunines l4stel6s laikomos esminemis
prie5inantis naviko augimui ir metastaziq pletimuisi.''' "

Ui,sliptas vdfos
Marry-Am, Skotd, kuri pasigavusi veZ[ lemtingu budu suZinojo, kokia Ziauri

yra imunine sistem4 saugodamasi nuo auglio isigatejimo. Ji kente nuo inkstrl
nepakankamurno, rimtos ligos, kai inkstai nepajegia filtruoti kraujo. Tai priveda prie
toksinq susikaupimo k[ne. Kad nereik6q kelet4 kartt+ per savaitg ligonineje atliekamq
dializirL jai persodino donoro inkst4. Metus ji gyveno prakti5kai normalq gyvenim4.
Vienintelis trukdis buvo tai. kad reikdjo gerti imunitet4 slopinandius vaistus. Sie vaistai
turejo silpninti imuning sistem% kad organizrnas neatmestl svetimo inksto. Po Se5iq
menesiq kankinantis skausmas i5siplete ties transplantuotu inkstu ir mamografu buvo
nustatytas anomalus gumbas kairiojoje kriityje. Biopsija atskleidd dvigubos melanomos
metastazes atsiradim4 - rimt4 odos vdZ[. Tadiau nebuvo jokios pirmines melanomos, kuri
galejo tapti metastaziq Saltiniu. Chirurgrl pakviesta dermatologe Rona MacKie negalejo
geriau paai5kinti paslaptingojo melanomos fantomo atvejo. Viskas buvo padaq-ta, kad
Mary-Ann buq i5gelbeta. Nutraukti imunitet4 slopinantys vaistai, sergantis inkstas i5imtas.
Tadiau jau buvo per velu. Po 3e5iq menesiq ji mir6 nuo melanomos, kudos kilmd taip ir
nebuvo nustat,.ta, invazij os.

Greitai po to antrajam pacientui, George, kuriam toje pat ligonineje buvo
trarsplantuotas inkstas, taip pat i3sivyst6 metastazine melanoma, o pirminis navikas buvo
neZinomas. Si karta Dr.MacKie nepasitikejo atsitiktinumu ir nekaltino nesuprantamq
medicininiq paslapdiq. Transplantuojamq organq registratoriaus deka, buvo atseklas
transplantuotus inkstus suteikgs donoras. Bendroji donoro sveikata tikrai atitiko lprastinius
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dominuoja dZiaugsmas ir s4rySio su mus supandiais jausmai. Tai lyg musq imunines
l4steles mobilizuohpi daug geriau, kai jos tamauja glvenimui, kuri verta gyventi. Mes
susidursime su Siais i5tikimais sargybiniais kituose skyriuose, kai tyrinesime natiiralius
btrdus, kaip igyvendinti veZio prevencij4 ir gydymq.20-24

Lentele Nr. 1. Kas slopina ir kas aktyvina imunines lasteles

Anrra dalis: WZys: ZLNZDA,KURT NEUZGYJA
aide gimo dviveidif kumas
Visi gyvi organizmai naturaliai lna pajdgus sutaisy'ti savo paieistus audinius.

Pagrindinis mechanizmas gyvDnq ir Zmoniq organizrnuose yra uZdegimo procesas.
Dioskoridas, Graikq chirurgas pirmame mtsq eros amZiuje apraie uZdegimq tokiais
paprastais terminais, kad jie ir dabar yra vartojami medicinos mokyklose. Raudonuoja,
tinsta, kaista, skauda. Po Siais paprastq i5oriniais Zenklais slypi suddtingos ir galingos
operacijos.

Kai tik paZeidimas - del Soko, [sipjovimo, nusideginimo, nuodq infekcijos -
paliedia audini tai nustatoma kraujo trombocitais. Jiems kaupiantis ties paZeistu segmentu,
iSskiriama chemind substancija - PDGF, trombocitq augimo faktorius. PDGF paiadina
balt4sias imunines sistemos lq5teles. Baltosios lq5teles savo ruoZtu gamina serij4 kitq
perduodamq substancijq. Jos vadinamos keistais vardais ir turi daugybE poveikiq. Tie
cytokines, chemokines, prostaglandins, leulanienes ir thromboxanes koordinuoja
atstatomql4 veikl4. Jie prapledia kraujagysles, apsupdami paZeistq viet4 kad sudarytrl
galimybg kitrl irnuriniq l4steliq [tekejimui. Tada uZdaro atsivdrusi4 viet4 sukeldami kraujo
krelejimq aplink susikaupusius trombocitus. Tada jie paverdia artimiausius audinius
pralaidZiais, kad imunines l4steles galetq [eiti ir persekioti [siverZelius, kur tik jq y,ra.
Galiausiai, jie paskatina paZeisto audinio lqpteliq augimq. Audinys tada gali atstatyti
prarastas daleles ir augina maZas vietines kraujagysles, kad deguonis bttq tiekiams i
statybos viet4.- 

Bi" mechanizmai ya absoliudiai esminiai kuno integdlumui. Kiinas visq laik4
eina Siuo atstatymo proceso keliu, susiduriant su uZgauldmis ir agresija, kas nei5vengiama.
Kai Sie procesai yra tinkamai reguliuojami ir prisitaikg prie kiq lqsteliq funkcijq jie yra
super harmoningi ir i5laikantys ribas. Tai reiSkia" kad naujq audiniq augimas sustoja tada,
kai yra irykdytr esminiai pakeitimai. Imunines lqgteles, suaktyvintos tvarkytis su
[siverZeliais, sugr[Zta i savo steb6jimo, saugojimo reZim4 Tai yra esminis iingsnis, siekiant
apsaugoti imunines l4steles nuo tgstinumo ir sveikq l4steliq atakos.

Slopina Aktrryina
Tradicine vakarieti5ka mityba (skatinanti
uZdegiminius procesus)

Pastovus pyktis ir neviltis

Socialine izoliacija

Tikrojo identiteto neigimas (pvz.,
homoseksualumo)

Seslus gwenimo bfrdas

VidurZemio mityb4 Indijos virtuve, Azijos
virtuve (antiuidegimine)

Ramybe, dZiaugsmas

Seimos ir draugq parama

SavipripaZinimas su savo vertybemis ir
praeitimi

Resuliarus fizinis aktyvumas
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Beveik po dvide5imties met+ nuo pionieri5ko Harold Dvorak'o straipsnio
Nacionalinis VeZio Institutas, pateike ataskaitq apie uZdegimo tJrinejimus, kas per daZnai
ignoruojama tarp onkologq.zT Si ataskaita detaliai apibiidina procesus, kurirl pagalba veZio
lq,steles paklaidina ktno gydimosi mechanizmus. Taip kaip imunines lqsteles pasitempia,
kad suremontuotq pzLZeidimus, taip ir veZines l4steles turi sukelti uZdegim4 kad uZsitikrintq
savo augimE. Siam tikslui jos pradeda gaminti tas padias uZdegimines substancijas -
cytokines, prostaglandins ir leukotrienes - randamas natrtraliame Zaizdq gydyme. Jos
veikia kaip chemines hq3os skatinandios lqpteliq reprodukcijq - Siuo atveju, veZiniq lqpteliq
reprodukcij4. Augantys navikai naudoja Sias substancijas savo vystimuisi ir pralaidesnes
aplinkos suktrimui. Pats procesas, kuris [galina imuning sistem4 uZtaislti paZeidimus ir
persekioti prieSus visose kiino ni5ose, yra nukreipiamas veZiniq lq.steliq naudai. Jos
i5naudoja 5i procesq tam, kad pasiskirsltq ir pasidaugintq. Del jq sukurto uZdegimo jos
gali infiltruoti artimiausius audinius, [slinkti i kraujotak4 migruoti ir ikurti savo kolonijas
vadinamas metastazemis.

Paveikslas 3. Iprastas uZdegiminis procesas. Audinio Zaizda pritraukia imunines l4steles. Jos persekioja ir
sunaikina bakterijas ir stimuliuoja l4steliq bei haujagyslirl ataugime kad biitrl atstary,ta Zala. Kai atitaisymo
procesas baigtas, situacija sugriZta i [prastinQ bUsene
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Paveikslas 4. Pktybi5kas veZio ciklas. VeZines lqsteles veikia kaip neuZgyjanti Laizda: Jos gamina
uZdegiminius faktorius (cytokines tr chemokines). Sie stimuliuoja vietinio naviko augim4ir naujqkraujagysliq
vystimqsi bei pritraukia ,,deakt5rvuotas" imunines lqsteles, kurios gamina naujus uZdegiminius procesus.

Active tumFr

FiEura 4' Y'he vitist;s r4rcle *f eanecr- [afi{er {ell5 a$ at a rorsrnei th{t doa{ not h€efr: Thcy prcduee
infiamnratnry factilre {cytoktn€s ;nd rhe.ni+kinesi. Thee stimulate locai turnorErsrrrth a*rj the
de'',re1*pr'nent +i r':elt" Lrle*d ve:rer; {*ngi+E*siesjg} and afirrrt ."{ips{tivsted," ififfiu{F (e{rs that" in
turn, prildurs rncre inflamrnaio{i fartai.s

Canc*r cell
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Didina Maiina

Tradicine vakarieti5ka virtuve

Rafinuotas cukrus, baltieji miltai

Raudonoji industriniu btdu uZaugintq
galvijq mdsa

Omega-6 prisotinti aliejai llrukuriizq
saulegr4Z6 daZinio dygmino,sffiow ef',
soiq)

Pieno produktai i5 pramoniniu biidu
i5augintq galvijq pieno (ypad nenugriebto
pieno)

lndustriniu b[du uZaugintq vi3t'f
(maitinamq kukuruzais ir sojq pupomis)
kiauSiniai

Nuolatinis pyktis arba neviltis

Fizinis aktFumas maZiau nei dvide5imt
minudiq per dien4

Cigmetes diimas, atmosferos uZter5tumas,
vietiniai terdalai

VidurZemio mityba, Indijos virtuve, Azdos
virtuve
Multi-rugiq miltai

Daugiausia 3 k. per savaitE: ekologine ant
lolds Nbaflm meal (pluo5tinis maistas?
Sienas) iSauginQ galvij q mesa
Alyrnrogiq aliejus, linq seklq aliejus, canola
aliejus

Riebi Zuvis, turtinga omega-3

Pieno produktai iS galvij% kurie maitinami
iale ar Sienu (flax meal)

Omega-3 kiauSiniai arba nat[ra]iai uZaugintq
vi5tq kiau5iniai

Juokas, gera5irdi5kumas, ramybe

Penkiasde5imties minudiq pasivaik5diojimas
3 k. per savaitg (ar trisde5imt minudiq 6 k.
per savaitE)

Svari aolinka
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Lentele Nr. 3. Pagrindiniai uZdesima itakojantys veiksniai

TrEiiA dAIiS: VilLIO TIEKIMO LINIJOS I{UTRAUKIMAS
Kaip Zukovo pergali ties Stalingadu
Kova su veZiu daZnai sukelia kariniq metaforq. Nei viena rodos labiau netinka

kaip didysis Europos mu5is Antrajame Pasauliniame Kare.
Buvo 1942 m. rugpjtrtis. Siekdamas uZkariauti Stalingradq Volgos pakranteje,

Hitleris sukaupia per visq Zmonijos istorij4 didZiausias naikinimo pajegas. Daugiau nei
milijonas uZsigrudinusiq vynt kuriems dar neatsilaike nei vienas prieSas, masiniai daliniai,
de5imtys tiikstandiq pabfklrt dvylika tiikstandiq lektwq. Prie5 juos - i5vargusi ir menkai
aprdpinta Rusijos armija, dalinai sudaryta i5 paaugliq ir netgi mokinukiq kurios nera laikg
ginklo rankose, tadiau kurios gina savo Sali savo namus, savo Seimas. Kovoje su
ne[sivaizduojama jega Rusijos kariuomene, padedama civilir; laikesi per vis4 ruden[.
NeZiiirht jq heroizrno, kareiviq skaidius smarkiai maZejo. Naciq pergale atrode tik laiko
klausimas. Tuomet mar5alas Georgijus Zukovas visi5kai pakeite strategije. Vietd atakos
fronte, kuri nepaliktq jokios vilties pergalei, jis i5deste armijos likudius Naciq uZimtoje
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[1sfts6rlami kraujagysles vietoj paiir+ veZiniq l4steliB mes turetumem sugebeti iSdZiovinti
navikq ir turbtt netgi priversti j[ regresuoti.

Paveikslas 5. Angiogenesis, arba neovaskuliarizacija, inicijuoja naujq kraujagysliq plitim4. Sis procesas
transformuoja maZ4 da-hiausiai anomaliq l4steliq gmpelg (vadinam4 in situ filmor,,vietinis navikas") i
didZiulQ masq, kuri gali i5siplesti i kitus orgaaus. lntervencija (mitybos ar kitokia), kuri itakoja nau1u
lcaujagysliq gamyb4 gali uikirsti keli4 naviko augimui, iSlaikydama miego r€Zime. Kai kuriomis selygomis
tai netgi gali paskatinti esamo naviko regresij4. a5'6

Figur€ 5. Angiogenesig, or neovascLt_
larization, involves the proliferation of
new blood vessels. The process rrans-
forms a small, usually harmless c/uster
of abnormal cells (known as an tn sttu
tumor) into a large ma:s that can
gpread to other organg. lntervention
(dietary or other) that interferes wrrh
the making of new blood vessels can
prevent the groMh of tumors. main-
taining them in a dorrnant, tate.  Under
some circumstances, it may even make
an existing tumor reEress.!5.,r,5

Ejimas per dykum4
Mokslineje visuomeneje niekas nenorejo isitraukti i 5i4 ,,santechning" teorij4

iSrastq kaZkokio chirurgo. Judah Folkmanas tebuvo darbininkas, daZnai susiduriantis su
drenaZo sistemomis, kuris turbiit nelabai k4 Zinojo apie veZi. Vis delto, jis buvo Harvardo
medicinos mokyklos profesorius ir Vaikq ligoninds chirurginio skyriaus vedejas. Taigi,
l97l m. New England Journal of Medicine Zurnalas sutiko isspausdinti jo ekscentri5kq
hiooteze.aT

Veliau Folkmas perpasakojo pokalb[ su savo kaimynu ligoninds
laboratorijoje, profesoriumi John Enders, Nobelio laureatu medicinoje. Folkmanas
domejosi, ar daug kalbedamas apie savo iddjas ir straipsnyje atskleisdamas vis4 tyrimq
programq nesuteikia galimybes konkuruojandioms laboratorijoms tiesiog jq nusikopijuoti.
Enders'as nusijuoke ir atsake: ,,Tu visiSkai apsaugotas nuo intelektines vagystes. Niekas
tavim nepatikes!"

Tiesa, Folkmano straipsnis liko be atsako. Dar blogiau tai, kad jo kolegos
pradejo demonstruoti savo nepritarimA. Jie garsiai atsistodavo ir i5eidavo i5 kabineto, kaijis
kalbedavo konferencijq metu. Jie SnibZdedavosi, kad jis suklastojo tgimo rezultatus, kad

J J
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DAVID SERVAN-SCHREIBER Anti-Caner A rewwav of life

Se5tas skyrius

AntiveZine aplinka

Pirma dalis: vhl,to EPIDEMIJA
A5tuntajame de5imtmetyj e, baiggs lekloriaus praktikq Yale'yj e, Michael

Lemer, PhD, i5sikele i Kalifomijq vedinas keistokos iddjos: Jis norejo sukurti cenh4 kurio
gyvensena tiek fiziSkai, tiek emociSkai padetq Zmonems, sergantiems rimtomis ligomis.
Sio.le i5skirtinal ramioje vieteleje, karaliaujandioje auk5tai vir5 Ramiojo vandenyno [ Siaurg
nuo San Francisko, 1,ra tik ekologi5kas maistas. Zmonds praktikuoja jog4 du karh.rs per
dien4. Tarpusavyje jie kalbasi atvirai ir laisvai. Turintys veZi gydltojai kartais atyksta dia
suZinoti to, ko nei5moko medicinos mokykloje.

Per pastaruosius trisdeSimt meht Lemer ir jo padejeja Rachel Naomi Remen,
MD, padejo daugybei pacientq - su daugeliu i5 kuriq tiesiog susidraugavo. Kai kurie iSryko
stebuklingai atsistatg; kai kurie isgijo, kiti mire. Begant metarns Sis centras mate nemaZai
jaunq Zmoniq kurie mire. Siais laikais veZys paliedia ir tuos, kurie niekada ner0ke ir
gyveno pakankamai gerai subalansuot4 gyvenim4. KaZkokia uZslepta, nesuvokiama
pdeZastis praZudo trisde5imtrnetes rnoteris, pasigawsias krUties veZi i5 i5vaizdos sveikus
vyms, apimtus limfomos, gaubtines Zamos ar prostatos veZio. Atrodo, nera jokios logines
prieZasties, del ko Sie pacientai eina jaunl'n.

Tai, kq pastebejo Michael ir Rachel savo centre, fakti5kai yra statistikos
nustatytas pasaulyje paplitEs fenomenas. Nuo 1940 m. veZio susirgimq skaidius stipriai
i5augo visose pramoninese Salyse. Si tendencij4 kuri igavo pa$eit+ 197 5 m., ypad
pastebima tarp jaunimo. Jungtindse Valstijose nuo 1975 m. iki 1994 m. veZio santykis tarp
moterq iki keturiasdeSimt penkeriq metq amZiaus grupeje padidejo 1,6 proc. per metus, o
tarp vyq - net 1,8 proc.t Kai kuriose Europos Salyse - pavyzdiiui, Prancizijoje - veZio
rodiklis padidejo 60 proc. per pastaruosius dvideSimt metq.' Todel negalime atsistebeti, ar
tai 1'ra epidemija.

Kai to prie5 trejet4 metq paklausiau vieno Z)rmaus onkologijos profesoriaus,
jis paZere virtinE atsakymr5 kurie tur€jo nuraminti publik4.,,Sis fenomenas visai nera
stulbinantis", - jis pasake. -Kadangi Siais laikais Zmones ilgiau gyven4 lyginant su 1940
m., normalu, kad veZio atvejq yra daugiau. Be to, moterys v6liau gimdo, ir del to labiau
tikdtina kad jos tures kriities vdZi. Turint omeny, kad dabar anksdiau tikrinamasi,
uiregistruotq atvejq taip pat yra daugiau." Paprastai tariant: Neturetume bnti suklaidinti
panikos skleidejq pasitelkianiirtr neZinia kokiq mistiniq faktoriq. Prie5ingai, turdtume
paspartinti tyrimus, kad tobuletq du modemiosios onkologijos ramsdiai: gydymas ir
nustatymas ankstyvoje stadijoje. Kaip ir dauguma mano kolegq bei pacienh; aS norejau juo
oatiketi. Tai ramino.

40



w

'l€l?lels slDl?4sqe {rl ereu rer?rols hgolo5ueplde 'efeq .uofeqelsed
ssl {I} Ierl 'eurern so11(1out uo^spue{pl lu"pe. r4rz serml I 'ssiglL^q esol oq8ne onu
e.4u II 'e. 

{ur 
'rsneflpeqels du44r4 sopml l 'g1orse11 sg1s,(4e,r orl?ru 

"uerl 
€perl 'snrTrue s1o1

- lurrqepsermF) 'seqrurfepselmFl 
luep1q - esol$le1 ssernlSrml selq 'efodomg seuar,r

- rerloJqsnd np ou?ru o trueuerl lrul^sepslrl seureplq 'l7e,r nefqml nef;u 'sumrqeu4un;ep

surerlued m surelmle{ snfeer4 'sr[s.qe srur1mlslr reDIB o nq re1 effteu4un;ep
euele1peg 'teluepn1s hu,{5 hrsnanq Brle; rsrl qserolns o^nq p?r1]l?de sof :i?e^
senlLDI trsnhmf iretour hpur huelued turlpepslrt elde lfe,rle h4re1 soplloru sourcrpeu
;r eueunsud rep sn hf seuer1 's,{uDIFreJ ss}eJ JeqBI o^nq hruorup hrmef fuel srleirle
oqen sru4e1 h1 'rppe4gd Sorseq er.{ 'ryw:puaq o>1e1 snlnq ns 'reto{pd8 t1r;

", 
'of od rr brel peud sersnurr8 'suelou lueur8dl reqn8r4 ofeprped

snl?JEIs hfs,qe fueur serluli;epsep4uod pp l7e,r sarpurl hlQuelurel '(Z-VCUS rp I-VJUS)
hus8 so4rzu seloprp hrpurml tueloru drel 'yt1Vpztrt:e;d 'pq 'epored acuapg ef(wpl'el
elurpsnedsle 'etlpnls ?lnr?pr(I 'sBre)I srurlnesed srse.4uv - bep solre{s1e qdp}snu rerlqrl
euqe8 61e51 'eftursplde orzel ?r?ners es,(1ep hmlen pell 'q8tel eurle8 reqrl

,,-"'ner8nep rep eu ref '1ed 
1e4 rerE(1 ofgle14o; '(sotuolu41 ?rppllrlqs ftueSours

?rrpnuld 'sosuif ifie1) sotueun r€rrelln8er ererr sorm{ ?ruuo; or7e,r, hnlo; :snrqre4s sonr;
pugqleed luuou 'setme{ur}eu p{qrsh er.( hurr,{l turlpaue lep s"qeJ seqrepd 'JpJsruIpB

O a,'u 0002 HI 
'ur 8Z6I onu ld:e1o4e1 ]ueun "cord 997 - esol1lspn eseup8unf ''rord

66i 1au oteprped srl ssfpg sodomg esolm) re;4 o'or?el serllrDl Ieu rclqel rup o8neqr esIlup
tre4en seurrllded hteafe (sru,'(rr 1q er2erpd eq.(sre1 drel srml) or7s,t so1elsord 'sl'rerQrals
h[e,rp ops. r. orsnlapped pr ?pecord teprpeu pqel 11] eurf$sed snz.ue ou,{purE fue1ou
n€rFJ 'sellunqeps4 od o>pe,r ofouurd ?rlnelrsns sorm4 tuelou drel seurrfeprped so4rzF
suaptpau e.rf 'eser1 

.'sruadn6 s uolDl ns lu?utEdl plsrclqq o8nepr sfsdnf hrpnzed
4 h4er pfe,qe or7e,r. iu 0t6I onN :ptn)T aLlJ e[qp1e1 'ur 

7667 tppy \ i iseuep gdrerlrc
694 'nurlsues h[o1us,r-(8 {p uer,t selurnlrsBd qlq rp8su seun8ne hfe4e orTerr s{oJ 'sge

1 ese4 431ea7ed e4esrsle o1m{ tq se1e$onu snrsnlrerpd 'snrQre>ls opomu 'snptu snuelel
(9g6) soficezueS;6 sole4re,rg oqn€sd eud mruqepud sofi8olorueprde soficue,rerd
or?el ole^opel Im{ 

'61rld 'qyq 'ocseg sruuy 'sfluerlqolqFd req4 regeg ']4r7od

ones e. rye4ed se8o1o4uo snafleiuesuo4-rqcere srq Jr leu uorpuurp rur?eJ

, E (uorletndod aqrJo 6ur6e iuno))e olur 5u|)|€l)

0OOZ pue 0t6! uaal^+aq ralets pElrun aql ur s€sp) ra)uD $parq ur asr aqf 9 otnotl

@04 sSsr 0661 9351 0i6t sr6r 0a6r s96l 0961 5g6t 0951 9r5r 016r

000 00 r

,.E luaul 0002 p Ot61 onu seulEne hferge otre sort!tr){'g--Eisi{te ed

alt jo ArA r.-"tl Y raruDS-ttuY YEgIEUH)s-Nv./lugs oltyo



- r, 
'eftcue,rrelur 

,,so4urlde" reur(S :mrml€AJesuo-I urfopneu hlsnrp
Jr nt".qru nluse?iaru raq nul^pleF o$relu nrusoJed ns sBu4ers plsrulqel n]etu trurlepserJnlel
red seurnl,(uqr oqe^ o1uI1rIsBC 'esopi$1ou soucrperu stururru rzlar e eEg rF uerprrerq
'efo31u1s] sourcrpou sioueuqel4 o,relsrz8e my 

"311 
elserd-i 11 

"Iulr 
BIf ns duqedrsns

pppnels olnq'ru 096I r4uepn1s sourcrpeu rsrl'ndr4 on1 'ssi(1eq eseil4snpur seurr$uqr
orzel or?pu€qs s?rrrelrel e , lqet qegd 1ue[ono1 'aur4es sourcrpeu hrele,r ?lngplp
ftsep py ,,'h3, ps so4urlde Ieq oplq ourue,rd8 - hyopleJ hruFq-r 4o44i 4gq rp8 hfarqe
oM^ yo1g r-11" :tpe,r;1 e. reped sfo1re1sep ol"s muoplerlp OSd srurpreueg

6r 
'snual slq ofe8neped 'n8uo; 3uo11ns nge4lueur 'efofrur;tr hfe,qe or?al se41L.r{

ltoulruryip isnlaerd o ,,..,'sueru3,(1 hrpeuelurr nI eSne rerpmds e1e1re,rr1 hury o{srcueJC
ues Ieq esonfurrell sofruodul r sofnrry dr4 sp1,!ues oqe^'lu"{ss }serJ

,,'erp ou pq 'e8uo; 3uo11
qser ?[ rlug 'u8q fue1our h8m1m1 er,( e8q rg" :a>ps1e rf 'rseureposd,(p rersn4ulns {eI >lelg
'lpppor ntTel sel11r[ outntuu8res ]ue7 \o1 fuuDf;reed rf drDI 'sguq sg8elol o,res gsneppd
'e[o[54; snuudl oferrllgp I[ p;tr 'esonue8 eu seur,{4esp ner?eJ 'or?e^ onu ltm8nes sorpli
sour?urel lml reue8 plq11ellze p1 re 'squuqels 'snrdelerueT sonrp snfailrdlsl

'efofruodel reu nerEnep snuul srmtel r 'sfofero;1.re 'esoe.I 'eloftury 
1eu nerEnep

srure4 srufrrep u.r,{ hfe4e so8q sorp el(pp sodomg sfeurmerE rr ssolqspn eseuqftml 's1p;
h-ro1en erpel Iel QBdf 'eEq oqnused orursourcrd err( reur8nsns rerurze. A sorue? seuqqne8
rr soglsord'se41"ry efsdn,t8 sneqxue eforped efol :srDnr" rer?u"Dlqolgud - sldelsureT
srsuuurd 'snurlef sruo$erpd so31 sor! rersneqpu ns sII€F sulserpd rersnerqel eur8fl
Jr errEDIe orrslnrdurol orres snrdelerueT sonrl opoJ r1 'bru4ylded so8q sorq erde ?ud4es1e
trsneue8 ?Dlrepd 'srunuouonp huru,{1 hr; sguefopneu se1,ftepns 'srd€lorrre? or7el 't414y

n tlueury 3ur4ue3 'htqrzntg tfurJ q{ue1de rf srel$lll ouru.{1 's[o41ue8y hruu.(1 orTan
eterr4neldre; OSd snpru snle^p lurrpepr^p opreprd 1['eprea-re11 e[d1Fs sofrSolorureprda
t4ouero11op .n sfofrzlcuur4 t116loul sourcrpeu rsnSreg 'hysry1 fu;1ne 1ep qo.,\o1
seqe8ns r[ perl lnueu soficuelszell solrzncuel6 urersn^nq r m1rJe7res softorlod 'rrt,\e] oABs
plpored olorou rf 'sall€p FI '1d1ey{ 'OSd pryp 4 ufo1.,(pf8 4de1 ]usp ]uer.l tunlepuTrsed
llqerouerp o.les 1 e;url 1[ so111f,rp errrepl]q pe4 ?ueurrsud ocsus eruuv

er.cr 
'suuzruelelJep olnq se{se ql slpl esr1 'eu4uld soJeloqc sueuprel

fuo1es h11ep Iep sepFJ selsur4ed o^nq reDlrl ''ru 
t88I m,qco) ueqoU snp?48 blrceq

soreloqC o, ,,'hrcordl hrsnle,rolsrsnu spr$llef' q fuops lf8p^eu fturue8 hrmloqo>1u rge8su
ol€puetuoler pq,(pl€A ?3rT €r! ourn?Dlls?n onu slo8nesrsde tqlq pu) ,,'fusre.r, hurelogu,r
r"u€{urleu sflueforuelopu eqre 'sl8res1eeu 'r8uDlr"seu" gregryspd o^nq sruolne
soroloqc ololrrul % e{sele ourpsnedsqr II 

'?8?!eq o,rnq eq,(pp6 sourcrpa4 o}serl/{ o,Iro1
.ne51 ?frureprde sorelor{c ns eJ1prsns re[olueM8 solueurv 'tu 

Ztg I p;1 'sureuoursgd

sruouolBrs suorm{ 1eq trurfe.14rsed fud?^{ {p pq ?uueunSrB hrlueururer Jlo^l?8ns
rp8 soq,(ure1 sole>lrels 'sepseTerrd soBI olelsnueu rcSolorureprde Io)'tqners luseprp
J€p ?le.I Iel o 'soJeloqc 

1ep ounn4rced onlol oirnqeu :qse4e o^nqeu Jep reqoDlur efd.mpr,r
sn€r?xrre oplqorur{ e( 'soJelogc qqn€rsnu olnq re$erur so{ueuv I sodomE IerI 

'leuonl

opeJrsle sel$low sofnusprdg 'snpoleu sofic4npep :r hlrcercose 1uufopneu 'bfrserSord
rl sqseTeud soE11 u,{ty}snu seuer8uels eurel'ef,{peszd se4uec softEolorureprda selr.qs
rnr?ol sersn"rzpp er.{ rc1 uarpuers '(lyVfi eallue8y huru,{1 orTan eu4neldrel selurperred
r! 'lut 

196I euorl se1Ere61 o^nq srl ',,s4se7epd orTsl rf1e1snu" bUHs 'OSd eud ?.4uec
lqlned:el lfbrurrd o4ql sr,elF€O ep seloreue8 'eEI?A?1 ?rqelsl s4ouerropdy

o8n hluouq h8ulunl



EN

efoq.&ru hslur serullolruir sn€rlpc olonuger hqerl hqsprq '1

:huoqe; htr4 hr^s e1srsTcd
I€{lllserp orrnq olurlde hqur fuaru lurqepseoluad snrsonrelsed rod 'orE{ oruqnesed
ofo.quy onu es,{1ep hslru elre4rsed s"{'F{NI ermml setu 'rs?urpe1 'ru 

0t6I onu efegeds
serur8ne srq r1 ef,{lnesed hre>le1 sdllded ner8nep se1 m1 erf s.(7e,r uerpuerg

qdo1 md sn42uto olwlqaplrp qsn [noS1

'h8u4sed hqepp efnep4areu rct rr 'senurur sorp onu nef erres
rlo8nes rpperd htu,{porl huerrs rcurerperpd e;d 'neqsl eurrsdleured drel 'pg '17e. a br4p urel
s1a4ns eq,{,res opgq oumreMS eqol?Dl re s"1sreur srm>1 seueh pe>l 'qq.(u114 oleppeu rcqe1
{11 erd '}?e. ^ hl?ru1d e1e1ns erml ?seqse rr }4eqq snrllssr '?serl p1.,'rgepd sumf ounle8
t1 'se>1sy' m; 'e1r161_uep 'ser1seTeyd soErl hsBf sorsoq4 er[oulzeu se141" :serurusrsudsu
seqfuro4esle rr seurrleur4nsrspr o.Lnq reru,{1us1u 4neE oueur rspr'mrurge$nu ou?tu urelleplq
'hqtfnseu BBll pel ';eqep rf;ep ner?e. ml b1 rr nerpo8nesrsde pe1 'qdreped sSfep8
ne1p1q t1 'poqpns nefe.rou;e 'bzouEep or?al srluml sslpl srm)l pq n dre;

'uurlgq Sorssq 14 uerpu€rp o 'sope,r.rn {y
q1 opolodlg onu hficrpe4 hruTurcrpou h1u1r1f* eL{ls8nep efrcdecuol euurse erd
eficu4rs4opq 'soErl qssqed nef Je 'DIraAS errrma JE 'o] onu reuostrl{udeu tut8ne h+reu
elnlols eLmI ?rurs1o1 onu ounfoEnesrsde F{ers nqr?As Ieqel 

'lEpJ 
"" 

'opaptsotd no[ o311 ro4
'no11o1 bqtop o^Ds olsbl a1p'hiyl erqe@ pe1 41 eu reueEorecuaf iol 

'sTerqed efolrerlsele
elorsnulneu o,res re1sqerceds o4ueC or?e1 oru{euorcuN ny1 'nrurueSorecuer1 serrreurpul
sesecord srg 't4reu iuse^dse.6e I rsmur.aeuro3sue4 nef epe+ o 'murpenE" eurzrue8ro
h11e1st1 hruze.,r hgp4d Jueuplel hqreas eurpml soEeqperu ser4$lol sorluelorqsrz8e
e[o1q1de pe1 ?urepiTedpd plqe1d efourcrpeur r s[o[r8o1orq uerpuers

'slrq5a+rl uJetseM

0l]lJoasea'rpe5r.ia)uPJo.Purq]ur pauleLuer oqM uauJo^ esautLt) ol pareduo) 'o)sr)

-ueJl ues ul llueJ6[r]ul aseulq) buouje (usuroM 000'00t tad; ta:ue:}'eetg '4 e.rn61;

req6ueqs:

oxt)ueil uEs 
=

'e3l op4q oumealS oSaeyelea e s,{7?A oz elo!u1; que ,{3 sruorsolll 'srruuetou

sofiur;1 ns peuS{ trlsrcuerg u?S i fuu?.frur solruy dr4 (tuerour 000 001) s,q?^ seull) Z-sElsjuS^ee

o6v
s4 99 g9 5t SE

000'00 !
rocl sase

6



nn

,r'0002 ut .rea^ e (spunod 05I) sureJ6olrl 0l :OEBt ur rPaI E (spunod I l)

fuie.i60lll S :(padoleAap dnaleul lrlaua6lno uaqM) r!qlrloaled aql6uunp uolrad Jad

rea^ p (spunod t) sruer6o[l e:Je6ns paul]eJ ro uo!]durnJuo) aql u!t36ueqf'8 srn6ll

'sre1eu 0002 (tue^s 09I) fu 0, :srspur 0€8I Gu? s I t) q E :(DIpeueA hsou ?u?tonuuog o,rnq re4) efnrTufJ
o1r1oa1z4 ;n8ou.g r ?uel^ sueu led (r?J?^s y) 31 7 :rzr1,$1od orulfoge,rns sne.DFc solonuuxu T-seisrne^e-;I

'tur8ne o4rreu eut4e4s pEotsau erf 'sesnd

solDl FI 'mrur^euorc>Frg ouzrueEro hslur hSuqogsr ftrpp8g hlhrqsu E-€3euo r€ hl?reurur
trwruelr,r 'hur,{qeq ?rsnet8rcp Fnr I"TupIe! s,{.4 er; pu>I qu4rs1e n"[ dlBI

(hleqeF fuqlpred'izom+l trf.:8epes ftdnd hfos) gefer.1e leplpEne -
('t't { rBuorE)l?ul 4l?q ?uonp ?ll?q) PlFr Iileq -

(c1e sudrurs h4un4n1 'relle{uru relulllnc Jr seJpuerreDlnc) snDJnt $lonur3"J -

o. :rseFd,r reue8 hqu pr1 'ottognz8aau arm4 'tlIuI{sF hfrl p eueunu8 hfuolel
hsgur %9S perl ?tppreplsl" so8p,rTdu oun8u4sreur so>1grlerre{el serfiuelpuels

'(aE1e,reu erf h4qlnl hrulp1ug 'snperu olnq suer,rslord hsqur sruups snp.Dfnc
otonugpr sllelquegn) 'o,mqeu relulsde ?u1gr o 'snerlnc oplepl oleplpeu leqel Ieq (t
-e8euro rr g-e8euro) (sp1co r(11o1 Toltuassa) hrpp8g hfttrqeu hrururse drer seswleq se$4re1;r
o,rnq drel 'h54;ney4 :r sosaru huptd8 hruppel euroaepne8 slsue>I {Il r ?rrsre.,r r hlroTmp
seq.{3nep qr ofeprsns eq.{1ur rS'snpppord sn1rprms rr snloqpeums eus8p,r Iu>I ?e. ml
asrepel 1 rqeued fugq rm1 'soq.,$rtu soDlol rsDlrt .rep sr^ pu!>J hsqur uerpuerg ., '?lle{rsed

Snepeu pqel rl ?rFIllBF rsorurur.lrew hf aud rersnerqel o ?r8{ps solurtde h1n}]ord hsqur
egd s.4e1rsr.rd srt !ue39q p4re1 'rete.4uu hrqfreS solure8 hrsneurcd r rcfoloqpeur euo^nq
re1 ?geur snr?ue${!+ s11e1 pepd elsd,rrspr pe1 ftru/7 Iml rup sIA Ieue8 hsq41

oJsrYn rIrflI I rrlsncflsvud srud sYt{ilzluc :srap Brfuv

'Bserdns

rel erm.ml ersnuruurd 'eunlo8nesd? el"s pe) 'e[o4q1d ot7s,r ]1or dutpuuBed e1s11p
Ieuol{eJ sd4 erq prul'eqdurnq ?loplp IBqeT'muqreTsed Flueu Bre. u reJ

s?rmp"JIsl"
'w 

0V6l r4 rurelopneu olngeu erm{ ftr4npord hpr-ueqc oDlepl oqepr( '€

slsrEru nslllu
;1 q4e>pd srmx 'seur4reTsed hpopur oumn8ne hltap8 + otut,re{muDln 'Z

aJll Jo ̂Dtx h.au v DtuoS-uuv vllglwH)s-NY/lass ol/lvo



9n
olonug"J ns oloJoprsns so^ dr4 Jr nef seuzlue8Jo hsltr^l '(sfurqrur se. zo{nl8 Jr sezoDln{)
hzqmln4 qr sepuS;r'sedmrs or1ar1 sezoDln+ o41ne :etoq,firu elo1;rleuerp,L eloTqrd 3,(1
o111ded r seluerperSur sefneu ofruluqrsl 'sfesnd snerTrue olurlpepl^p etoto4uy

rc,.c 
'e. IDIB rl 1ed drcl re6,{'I 'ole7eums spleH iICI { ouqnsur hrprelus

tpyel .ra4'le1llur $pq rr snDlnc seurufoqudu surutseuaru srur4 trml 1e6ed tureqcs soqfllur
l1$ueqed snr18ns€d so.t1pln>I so{Frler:Dl?^ oupyfl re4uturlsloru efoftp4snv

o, 
'eD(fnenl hurfeq{ol .{CI r? ouqnsur hnlof :r nplq nl{ol ?Upur htpq re sneolnc

olonurlr o}o[ :surer,Letord hsgur e8urplq o^nq ImI 
'tl e>lurlqe eq,(1rur hrdn G hrlueuo,rd8

pqop h1g 'eq,qttu hq8ns"d ns turper;e lp ofersns 1e{uluTls>lou lotubqcto so[18o4o1owaq
ef,(usdte4g 'hlespqd se.u>p svwQ nu DtsDt otnqau asednfr esolerqe esorg 's[n[err8e.re4

hrpueue,r.(3 lqonrTozr 'huqpul eqcy FI - 0€ I req soles orrule1r) so[e. ul^O sorsolne51
;r hrTpz.,ired 002'I :ol;eDl orpesed olpl !r solured 'sopo hlSnspd Hrl hSololauep
ddnr8 otep, lqr ureproJ se1s41 ouruf; 'hq8neud ormesed hr"{€A %S6 pll 0g onu
?uned trml 'eq,{uerpse>l e.r,( errl1y 'Dlprpmsq" e. po4" srlonp?ll 'egrel pl se>I 'rtouqns e{ers
srl'(teruzruuqceur pp1 4 1ed drel o 'seurt8epTn orureprde erle4ns ]rm1) seop 1ep hurelqord
ofemleu epe4eru 'seur reu re8urggs 4ueue,r,(8 'edru8 hruoury er4r1 ure1 pe>l 'e4esed uref re;4
'n)lururls{oul oum8u4sreur ep$srearull opeJolo) e(lnp '(FId 'urppJo] uolo.I

'prleSonds el,{>lpl sopo lu? teI'snpzrelryu oponsed sdp.ft srq ?fe( a!ft3olorzg
qo{st q?3 nue?p ns souonp so Eq ?le{elr r" ef,(lepond solerl sn"Dlnc sg?leqeA 'srur"ples

drcy 'eurryol ;ed q.,(porrsed rp8 oun8eppn rr -or3.{ el(fne.r1 sne.npc $q efes}g
'epo suse{Ie^s - spleJe rur,4rr" rJnl s"ruru4Prrms

qg 'efffneo1 
]3,(t g9l rJ ouIFsuI eoperr reudqs sururrr7pums huoupy soq,{1nu hlehp

hr; po1 ?1.{po.rl ne1 'e[oq,&rru sferrruerpsel hsgur snolsrl fupru ?UI?q req sneDlnc otonull"r
pugeums qe8 reqep nel hsSur Qr seuerlr{epl fus1e,l, hlneu hr; 1uer1ne1s51

'ef.{fner{ gg1:r snunfe.leqq ou[nsur fuu qeuns eunn te1srel :n.zr^arl ns relo{ rulsr?A
sesupl sofneu r3urprpsr pe1 ?perrpl ereped rele l qz 'lumqnc ?tuefonr1nurp olnq erue6rs
oulnsul seled re>I 'sourerpprez^ed nen{rms o^nq s?l;i*l oqe.^ pa1 'ofeqelsed re>pmrrl$lour
'31ed I hg1s1&1 or?e^ selllDI snplef nleu oluaurlreds{e 'o1 eg ,,'snrurpne snrurufunel
pQo.67n tunfgqeB h[ rl pq 'n.]u43ne hqsls]1 hrurTerr 4t sri" efonqnru4s rerSorseq
efrce.rles COI Ieq seumrm$pru omFsur pe{'Eruour? erf sumur uerprrurs

'sIu€)II^?U

elb.t1 dlerl €DIreA rr tur6ne hqelstl ?fonqntuns fed dlef 'e[nu,$ls etuugrll1s{ etueleru
dru1 'e1m1 'snuoDleJ snrurun€ap7rr eut1ells erf :]qeya ]rpueq ]ry pq CDI n sBurlnsur
'o1 eg 'tunEne hf BUBerIS Jr snrurpne zuqreru sru{nc 1uBIJ"} r"dumrJ '}ut8ne hgel*1
elontpurqs trnl '(snuoppg ourr8ne ourpsur - nftDt I t^ot8 a41p17nsut) gg1 - ouruflsrspr
sep{eloru so1n1 eunp.{1 er.,{ eficerles oulnsul 'ss14s}1 1 pqre,qslsl fuq1eE 9zo1n1f pe1
tupsul ?uplspr raprl?ruolne seuSy 'e8ne rcud4s efi(fnaq sDIeDI sezo{nrl8 - (cryacQg)
,,n1pllpoJ o1tute4n113" rUlIru ns sslsreru - snllur sntl?q r? fu{nc euroSlel re;

's.{ze,r af sqsuTerrd o1 pe1 'eu4e{p pqq 'snenpc fnep red 4uelogurrns oporrsed
srl?p sJou Lm{ re1 'sezo{ru6 ersn"rErup ?fogelns soun) 'seuoz ounDl se} efonpru;r
Sorserl 'n (lelsnu rnrTerl seuefopneu relse.rded 'sewrr;de ouu,(1 194 ftse4 ;1 '(euzrue8ro

eur,roJ sn€J{nc o1o elns eil ezorpllg) 'ourrfolrems sezorplS onu seurosnel4rrd
Full"p egplp er,{ seurzqoqelsur blneu hplqfqld pe1 'bunpe4e 

7n ofourcrperu
blrurerd oqeqoN opu4el 3mqre11 qcuureH o116 seSolorq hrqsnlon

'3>1 
61 qrepns nul I?r eloEreged sner?rue

olluriepl^p o 'pBoury il g I{l o8neFr sururfou"Ans sruDlnc 'lu 0e8I <m8orr? ureuer^
sqeru Jed snepeur 3>1 7 rloge,rns eunp8 o.mq ersne€nep m1 'efo4ulde oforlol o,reuuogrsns
teue8 hslur sroN 's?snep 

J o[q1ep1op rerSrs]s seunfo-Uel sneDlnc otonugel{
s A?2. A sltuormu wn ttl n J

alqJo ̂DA Aau y a)uDJuuf d1qtlaH)s-NYtaJs oI/IYO



9n

'sqJesep lr snrse t^e>I 'b1e(pa lueqples ttdus hru4serdl
Je sne.Dlnc folarir sutuelogerr pgq ]lEB srf 'snspeur reu smseruo? sqre4 sr{uod srm1e1 erd
sry4wot ctaacrtlS o! rulQet 'hqnc @pq 7n srusepps sn1rel[ sul 'hpeur hqe,rq 1 snqeued 1e4
1er; 

'iuo>1s be8 Irnl 
'(b1plol rlurure8 seurefopneu) sequ4sle solns osnq?) 'breplsu sozre8e

:nrplrpor 4wac,Q8 nue? IBqBI ns tlelmpd sner4nc hlalOeu 1 lseuep edrerlle 'bfrcdscuo>1

orqtpot nwact1S g1e1spd em1 'rcTmfllqou op{sre^Iun snefqupls p1usseNl

seeuPleu so^e8y

'ef,(fnerl blaq sneDlnc eur?pru - selerl? .rp soru;,{,r 'serr,(1eu 're>leuseQ 'reugSo,rs - selsrcru
suDIrt ruel 'nrqed on1 'tu{15rled oulnsul pul?Bums r1 tunur,resrsed sneqnc Ilur?Bums
euqe8 - selserls se4qrEolole re snleqe h€onMp dp1 srcqo1 'sppqelr srerue>lup
J€ srersrel J" srurelozJep pedf - qsrcur nlrl1 ns luefonurquo{ {I 

'}turtqed ourlnsur
poqolq?n fuqp8 se1 'o{eru ?reu ftF1el dra rurefolre,r erd (snqnc s"}pl re) r?rur€snes
re; 'se$pp sruruse er,( h81ot dtol semFuorr hqpuury^zn 4 hppppg

'nrur8ne orpe,r ns htpueforrol el(usEurT erueuer,rlerl
?rlopureqc-o1g hEu11e6 hf 1ep rr leq 'og{rpor nwactlS orueT h[ yel uorl eN '(snrq]1 'snrurq
'sednQ snp8ne snru4;>lue Jr se^opep I1,{BpA -'su5leur slluefo^o{ nrzel ns sugelde snq
rrq 'efpp e[o1 erursuupls] onl r 'elsneue8 hsrl O 

'sruse?ptu syl4pot cnaactlS m>1 'srerpft

uoasDq srcFrp11eq rz sreq,ft srersr"pru sonf 4sre4 r hr7.{r fu1eq fuserded r18ue,r h1e.4er
se4seTeud sorqed so1 I?C 

'elouonp 714rpot nutactQ8 e1erl ermr1 trqerur ourrdel hruureqc
hrsnlllded nerqey fo1el,r n8ner nrurcrpe4 ns ?lunue8ed 'buonp splur elqe8 led dml
'tumrvrzsrs:ed tqqeyul p1 oueune8 'snp,Dlno rreu -rzEru 'snqre,rs er,{ pd dp1 seufSpa (1'1
Jr srruoples hurl 'srer8nr osnuogr.Le ns r1,{qreums reqrur) souonp hpg3 hure,l,l

'(7 'rp 31e1ue1
'?) sermfoge.r 'ef,{fnerrl orurfeprped oqlnsur:e sezolnrlS eqeqnseu erm;1 ft1elrc4ed sner4nc
hrle4pu plq ll?3 ?^lleure{e dmy '(ndrurs re rumrlpc qurppsedeu erl ref 'o1ru41 oqol
ereu surersren) '}1p,tes rod srcuesep tuul ruerlp rlur{uelrsed fue4rer pa1 'eolprer led drel
re; '(ner,r3us1 rgs8 snenlnc sq beqry) sneqnc eq t,re4 p-re8 s4u4erd er-r1ler perl ?plfer reJ
'tunfolm,rns fupru ?u1eq r sneDInJ olorunJeJ rlur-zeums Ielruu Lml'or?el onu e,res rlo8nesde
Fou orml 'se. uourz :Qdpp lpd t1 I lssruep erdranpe ur4+ere{l euq$loru 

"sIA
.. hlpp hpplsnpul ;e11ep pfegp1p e4;rdq se4 '3nep eurefo1m,rns

olsreu olonug?J Jr sneDlnc efoqdlru hrm>1 'sru1 ns lueuEfl ?qro1 se4urqep o1t hoped onu
sruouuoJ orze surolle{ns huouuoq r16rrs nerler 3r1u11 '(eq,{1gr e1;perfizy) sneqnc reTeur
elole,r erm>l 'sr; :tpuir;r trqed b1 r1ftep eqprey seuru,{1 srseurewS,{1ed oqnesed hrelen
.r1 sofizy leq'sftueuoury ns 4{rllB eurouuruieu olueuueds4e oDlol 'n>IIIV 'sequn;eprnp

Fr suer^ IIl ?r[ru hlHlpor naacQS nrueT elurered o,rnq eqdlnu sotmrl'e[edn-6
e[o1 o 'e..rru 'or8f1 snepuns4eur n1r olerrrlop reuz^ep etdfneq sqeDl sru.Dlnc h1m1 ftrred
huntol lurFept,rp FI (ellllolFa!) relIep?er np 'olsauau esnd ns hfernp od 'srgrl{por nwactQ8
spgp,r] ns olsreru oSurlu.rls eud trurEne oT,reu lueu€d1 sourefopneu o,rnq snuelel&1 or7e,r
seqlLq snuofderlsl ns se1e4 'n14eo:d efr(fneq COI r oulFsur ns €urlels er,{ re1 6uepe1
?fiureprde or?oa ns s3fisns seumq orurfolreir snEDInc pell ?ureur14l reqel

'nrurs1o1 edurel slf npgq np1o1
'eurer8uerr;rsu etf, e1e7 'seiuzrue8ro hs4u eurlspr lma 'orx3g oqFsul ol setueqredeu
oreprsedsuf;rcums .n (esonrsruir esonsr.,l urf sozopp4) socul"ru sorle.r1oeu !l sulurlll
'surouon8e seumrdo drol spd sel erf mopc $le.quecuo{ stg '}lsreur trqrpred i tuepep
'bdnrrs sneqnc ]q qepd sFqfeq re1;rsn ereprsed srf reqsp o ?ualqord ormlerelol meD1nc

600zzv/l



LN
surrrDlnlnu alo1 '(%il sp1ap1 hfpoprl hueuneE serpueq 6teu + 

'(%ID seunfolre,rns
hpqerr selurTuums gegdps o,rnq elo4usury 'tu 0002 I{I 'ru 

916I onN 
.drsiur

ourr-lTnlnu i eruqt4pErsed 'elsneruur4 'durg1 trped bl un1 souolqord sor; pe1 'q.eidns

eurepepard Jpq"p {lJ 
'orurlnlnu rr or?ea drel efe*s epqelsed o^ng rerueseN 'sngoDlpJ

so{rzlJ ol?e^ tumqm,rs p8ed se.que er,{ seurnlqnu o{egu} od 'efrureprde oupFlnu
erf hrpdelsed sofiSolortueprde serryUeloruF hlhtZptp ?uerl rep 'or?el og

'?Usr1erceds soq,{1rur seurelonpueuroler
rcrqep drc1 srmrl ftlelp t4br8elnes (pata1osunrQod) ?lur-losudeu blonsuepqns tse4usr
€1eu 11 '(buue8r?ur 

41t ?8lE^ heur }urlqepl^p snrsonrelsed) }lsarls efoge,r re€res1e reqel 1f
pg 'o,rep/6ns ogerl ql suo^s tsm>1 soprp snSrcq Tl o 'ol?psetunueu oFols Snep 'so1ep

rseruep,(>pe1 .rr 1s1q 'ofe. merseu drerleu erm>1 ftqn11 h1p1d 1qp oueMS.red If ',,llerurou"

olnqeu ?poleru e48g sof 'solplrreru seirzg rr fuep hfpueqr hlsnegp.,r] 1uggr7e51 111nd
o.rnq tf sa1s,(4err pd on51 'eurelqord ouolEu€ ns t8nerp armml seuerDlery

parpuotB o1qou ps1l $pt1;1 'sn[o^Dd

trO5TdpUiFSt^IETmm srd?|)IulrsnefeuprsrJ uorlrlnu€l ,r,r,r sopwuro)l solnls{oul olelr sJe^rullJI

(snurleleDloF orlllnsul 4rn?Errms ?peped
ell 'nlspur nlp{ ns sntqreums) (s1o1pqs)
rEIBuseQ reruruoplsu'rcu1Eons's?TeuseJ

nlelu oInIeA
tuerp red ouda ouopner 4plps ?uer1(npur o61e,r snr,{1spr) s11oqo4Jy

GIep 8'4)
nr?el ns ?[ueJrsns rerSorserl uru1 '(nruqeu

soae8e ns eqre sneDlnt eq) vwqe {oye7
SIBIIEJqOI?

;e srefi,releq ?ul4rc selquolsed 'onpuen
onprre^ sopos

's, 11ns hlsre,r seuu0snpur :geur.uq8 $u1ppg
(€ulllq Iel 

'Frululpl?s

truqeu so,re8e elplopneu) ef,{fner1 berl
snenlnc 4onrp8ar epsped som{ 'seJerle

r soruq,fu 'sgufle. u p,edd 'rersrea slleJlo"N
3oruIs IeISIeA

'rtunllnc ns rlrmue8 rersrel 'ele? r Erue?(I

;1 lercedg 
'rrergllv 'qsenru '(9qo1) so7rrr17

tlrlo{ tlr?^rsnd rqulplss rE tuulPq
fuq eun6nep n 'serdsrr; ecry 'sa4eguro3

\suD[)rcrgpq 'selrtnq sor?Dl€s 'sodnd 'p1url? 'pFe'I
(IFlJ

e1ocr51 bler snrdlsg) sopup p,e&( 'serrpg

p.DII.Id'soJos'sovrr\e'ooulnb :,,elpoou"
r (hp1u8 hure,rl elsneuef) rcuolerpu
lunrsdeu ircr7.{r hrprpuelluJ ?qr? I1etus?g
:euonp elut3ner :(hl?el^{ uera eu) euonp
hpgf hureri :rep!€ q,{ple;lseu pdFIEIAtr

rcrpm8er,(d hrpft ps1dq1 '(quusslorc 'sle8eq
'sqgnru) solepueg <puoruleu 

$Fq ur^red
'pV[] lpq 

'€uonp elpq :ptl1tu pql"q 4rleg
(so^€{DI %0r<) sep"loloF s€ponl

'slollIq'(s€le8n€ oufuepuen otourelfl
Dna$ 'servl1.eu sole8e :req4pps snpr1oeN

(ezo4s{ep'ezoDln{'h^epD
tedrurs 'snpeur '(sepru ru se1luq) snqnJ

(pope,r ;e.rs;e1) sgpl1pot 4watt13 scwtT(p8ue,r) slJrMor 4uta 13 se1;4wg

aln Jo NrA A au v tnuD>ltuY wgINH)s-NY/ags ol/lvo



8t

'h1eur lrur;epsenlued snrsonrelscd red etre4sed rr lelsn"lq€l
s€suepq srl luellq 'opoJlsed 'soq,(1rur hsgu onu eDIFreJ Iel o 'euznre8ro hsgru osuupq
g-e8etuo.rr g-e8euo onu osnel4r:d reqel sesuepq srurSolopg hrItrAI or_,, 

'tqdure8 hne6tl
hpgeqelr et4Vetuu pd drc1 'tunEepTn 

"rn?Bru 
Jr seuse5{rrul suue.rqureu hqslsbl orep ssu

'rsmrud$,ir souelsrs sa. ulnreu e8uqope: g-e8eur6 'ouryup 1ed onu ?rur8ne hrlelstl hleqelJ
efonrpurqs 'o1 sg 'efisar8e euuoqr ns Brmprsns seurzrue8ro re1 'burrEeppn req turrlsqarl
1ed dml o tunfe+nrl hrtols]l €qlals rr snleqeu pdnel epeped 9-e8aurg 

'sq1o4uo1 hlrc4ng
ourzrue8ro 1sp efonm4uorl rer,rolsed 9-z8euro rr g-e8euro sdlu?se eulDr hsnr{

nc 
'0tll 

Flou re 9IlI - sEsu?pqsp sFl?plp dre4 rnurznm8ro
hsqur erdeqrsle r4 'bfos .rr snpg8 o8p^ sof IeI 

'(I/I 
IB{FIDIeTO tsuepq g-e8euo .rr g

-eEeuro blonsuepqns rere8 rm1 rcrw;nen1 rr seuerd ?seru hf epel '51o7 oEprr sof ref 'solql JI
sa.,rre>1 o31e,r b1 'o1 onu osnellud elsreu hslur sqeg hrqq8nr hfirrqeu g-e8euo I g-u8euro
nrqed on1 'o1srcru ouro8p.,r onu osnepllrd etuznreSro hslur sqsrl g-e8suo :r g-e8euo o1
1sq 

'4uure8ud hf lp8eu seurzrue8ro sneSouq rSuupe>l ',,srure{rurse" soupurpe,l er,( sf63!u
sorsorqeu g-e8euro r g-e8erug 'sru4pq hrppSlLr h{hrqeu g-e8atuo se8u4ml er,{ selsreu sr;
're8urgerr4 'hrqp8!u hthrqeF g-eSeruo rmlou re1pr14e.rd 'nlsruu hrare4 nrurpurfed odel e1m1
'rerper,rl n efos 'rezlm{n) 'serurle>luruDm srurle8reue elre4ud seln soqrTed o,tnq sog.{ue8
nplq nDIoI 3,ue4 31 691 g1u;3ne7n seEurloueJ 'se11,{ueE qul?pums rr }14c soq,{ure8
ouerd hprp4eu rprpLr?'ed 4sre.lFd o nq r"+mrpp pe1 'o8neqr drel spperod soue4nef
r hpppord ouerd sorTpurd or?euqunsep oUeF srcr7ure orsnfetrd on51

'eso urpnep{ ig;n hrpuelrnur (srep!'6 eu) srereqed ftureurBne efe,rsrel
req efosern hfr,rle8 hrpuelurur aloV etJmpueJ eJ,{ 1ed dnl €-eEeuo 'efdrgs 'sferrrleu8 'alset.s
'e1m8of- esonpppord esonlr4lse FI 1eq eueld 'selo? lu€ ?uur8n€?n ftr,rre4 elon4uscuolrsns
strfq81u sorsorqeu solq nplq nHol lsru4qSlu sruorsorqeu E-e8etuo e8u4m1
rc8uued,( et( qpq orreseled 'so8rcq?d soJ€sel DIr tuerd eurrua8 sof epel rr 'ersner8ugs.,r

Ilud BJd ?lo? F{ 
'Lrusurred sruInr;re^ epelrsle seirrol efolureE rBIIeJn0"N

sruolnlaq! 4 flua.uoq wsIDtu stuolqnN

'selelstl seuqe^ Ien 
'snrurpne snrurleqelr IeB eDlre^

sesrrepqsrp_srs 6r.8, 
'solurultp{ ournmlnu hqrplq urf 'u 

9961 onu sqdlod blusuoD1"r€rlc
ouerd pe4 'oru4suoureped leuseng eddllga e8s1o4 of rr pneqlqsu€Hlp1l hlqppu re
souloru Fr - ouerd bteg ired ?f rep sr,r ameE erf '4urlmuued €re. u Ier-{lp1>l 

<eN

,,is€umrl!4
oum ,{p1? olr4zg 4 AI 'serur^Br?pu€)trn 'ppuoqcnl p1q yp8eu srerprurqe>l oruDlntnu
hrssues II pll 9 onu hH1p1;f' :32e4 tgepr pnerl1r-V oErurp o^"s eueursud 'tfuolsr oles
nuupoqesed 'salururlsrloru slprprq ht req snlrelulz^ul s4uefne>1urupln seuerl rr 'serpureqcorq
' rel1 ererd 'e[o8fu1 efoHlnd 'o[iqn8prped elednfr hpu huauall 141 ht11oa eseur
orurpn" orurteqelr 'esoFNI€A eserrq8rml'tu 066I p['ur 0Z6I onp'bum1qr1 oluerrm8r€ olq
?l?{FI slf 'bum4p4 orurzg r t6reru turaprpu ouule>l softueprde otuqqnu 1el
qDI rsr^ Io) 

'brmfsqe6 olq1e 'hDIe hrsleus .rr h8urlord hrpueqr? 'o$o^slue 
leq {ers s4ulml

'seqrur;opsslFa! sa{ruFs 'pneqllv prereg '}uelqord seqdulsed oslopered so{ueuv
4s3rds oloperd 1m1 

';fou4d o^nq eprreurol h{uuq$lour solrzqcuer4

no 
'JIeerzI nelgel rep r81eu n 'bdomg tsr,r eleqed.reqep 'nslopered soluerrrv s?usurpel JEp

'iizueruoueg nturleTnu ounlogems hpqeg ns q-req orur8ne oulDlnlnu slg s] .aN:mruDlnlnu
bpf hsn€tzplP 1m1 pl€qep plupelq" elf,usdte.qs eurersnfesrB8ed oABs snlpqnzer
ouupueqrde 'q1tld 'OI I 'peyp16 ra1p71 'selopel olueurupedsp soq{Iur n sofiSoyotueprda
el,(lnused orsneqprq ]r'olol I o8nelr srt ld.relo>1e1 l1ed }1 .re4 'o8ne rersnle;ed



6V
'?wfne hry,reuhrurq,{ppd €ulle{s srf nr2ed on1 o 'brurEne hqelstl hleqegr 1uefonllnrups

.snlroD[BJ srurpuuEed er,( gg1 'ourepur nef d1e; 'nleur softcezFelsed seuroprens ererr srf
rr euerd $urepueJ err( CCI sIF pu>I r'anzrue8ro selreltg,(ure8 CDJ eu4?{s slf pe{'eruourT

IeDIII nel?"J 'Inwzru€Ero sneEoru? seDloJe HDgr suruour? eJeu mO 'ouerd o{Fruo{ueru€
qr squtureEed'snluetper8ut snloqrodun red elo1our oqnesed eforrml ]eq ole]s fuerd rlrtqe4
ser seuolrf,Iorl slp 4 pB{ 'eune>p3 hupru hrurqd4erd I?p neI?"I 'rure.fpn"rp sq Io{ sfopeue;1
rr elodomg o 'esofpslel eseurlSunl nuelopneu plpeld l?uouuoq erg 'bq.(tueE ouerd
eulpgpud ppdps rI se>lneq ouord se^ral €DIreA $uorrrrorl q$ '( 

JSg oqro urdo4o4nwos
aulMq /auout'toll tlluotB au!^oq ruomqwora;) gggr :?q,{ue8 ouerd nonrlnturls lueplers
'seuouuoq selneu s4serr.l olnq retuessSl'buardJ epqqsg dp111osonrurpru snl"qeu erdnel
reuouroq org '(sulonrlnue rllq rpE serurpnerp s{o} rul?e}'es.(1ep gg nudp1si EvrerVpnerp
etf, |q) hplqnu nelplef olf pe>I 'louotaz r prpDqsa d\e4 er1o1 'r€uouuoq 

Ituel?plel
erd sruorf slege{ pe>1 'ofg>1;1eed tqdfrul hu! ,ffi hureurEne ef,Qg snfergrTre4

cc'I/l bsuuPqbureqlar
o{leIFI 'ofne7r. r[ eurerm>1 'orry so[u1l€rC ll pIulFTr"lX 'g-eEeruo -r[8eu 

9-eEeruo nerEnep
hpal 4tut;epFp un1 (uetpuelF s"plq $rsn"uerlndod spd ralprqerd) hpu$ 1ue fuurEnepn
fuFI^ g 'lslulqn"pl pe>I 'et81e1 

1[ ef,tusdp4s o^es 'olnlpsql so]e{re^S orurlsuorceN elrd
mlueurepedep soqdlrur tuetuqs{otu 4trefneaopen's.6qercds soq,{lrtu so{rJsurv eruoq?
erd 'CIN 'solnodours sruregv 'tqeru ltur;eps?Dlued psud o^nq Ie1 drerl hrrlerq hlplEnl
hftrlqep hruruse hlped hHol urdne4nseqeu nef pIulFn"I) '?lle{rs€d plle>llpr pd dp1
eqdfpr h4nrpprn 'srl>1od srp epqed sonlm>1 '1e[nyeE rerle]uruerl ereu selre)

"51[F] J+]u€l pue asadlpe ge q-orn*.r6 aq] p]Je 'ual1elnfieo: "uslrsciJrueuilr
'*5*!ir'rJul $l*lp rfr* ur sp*p rilte* g-esaulo pua g-e6ar$* r,aa*l*q,tr1**rfquir aql -6 Arnfig

i*j

ti 
,ij '". l;,

lifj
a

'turSne hgelsQ hFIZq,r 4 hpgleqep
1eq bu4fgpe-u1 'brur8spTn eruprp e[og.{Uu hsgur sesueleqsp opler{ g-e8oruo n g-u8eurg T-SEI$EilqI

60022Y,4



09

squefoDlrpprd ',{r.reg 'sop4re,rs r soqf,}ru drel Jpft hupl pe1 'lf otuelde IIreA\ exerd rEX
'.tf,leerzl or1sr1 9-e8suro o6{n€ r oun{nlnu ft39 hgs,{8etneo1{ setprp dre} }fes}s e1e}snu
'elelrsrellun qess?peH snl:osegold soq{rur 'C141 'drreg 1o1119 'efspzusl

". 
'hfa4u ouDmlnu Jr oDIJeJw opJelorur ersnerEnep

er,{ efolm{ 'srpp rr drel }ed dre} o 'esonierpl h114 hrpurml tnerl oqorelseyoqc bmnenue?
FI s€uern drel seleudTud e sqee,zl -,,oslopered so>1Feury" onu re8uruols -,,sesqopered
orleelzf' operrsp 'rErel 'snlerle hrSon,ri(1e reu sruse8rd Bnup srmq'1um[e11e h@:8epes
.rr (9-e8etuo Enep nrpmml) nuue8reur nruqe8ne IsBIIUoJ o{IuqJel oundel o 'seluqeped

er,{ re4;rqe; se1sevrs 'r8re; 'npur o6p,r ouaur fu>ppord ouerd rr soseru ffi1err eunpSeu
sl?lrrlleums srerwSller elf,1eev1 'm1z;pzf,re4'sngondeud sep4p 'esdp; ssorml re1 'r31su

4 tulfepped huppans hrurun8epgn h6re1s ornplsed sll 'FpH orloro5eloqc qrrrzpums
oleped srfiod srp sroN '(g-e8suro efrqrr.r 9-e8euro sn1re>I sul III 

'selonsuel"qnseu

plsnelz-eul) sneleqe hsder n (ner8nep sqrel sru,$des) snefeqe hqsdnd hfos '(g-e8eruo

reu g-eSeuro nerEnep hge4 lunqepserudldss rm1 s1m$ sneleyp hprSolnus Iml ef,Qqpns
orres reuFe8reur erl pe)I <opleJ o1 ofoqolsedsu o1[ ne1pe1 'selser^s reu nege8 erf seturlogezr
ouue8reru ,,orur1e8ne" opFlsnpu perl 'puqBl 

Iuep{els 
'se8qf q4e1ns furo1sp sauourerd

:1 fusrprceds soqdlnu uumftep 'rpzrslrw greprsed h8q iqs{8efner4 rr selpnq r hpqeu
hrullnir-,G drel elests re1 'etdleu4urtqep eurefelpeg 'suurp"rlsle hpqau fuonuuo;sue4
,fuupgp1q" pullep re (palouaSo.tptt) ,fuulplrplq" rr ouue8reur e orperulunpsp
ofoluqdes onu 5snd tlb3oyq i ]q.(1nu hslru etre4ed srml 'snFoD{eJ slu4nllsed

sza1salrs pu ryusa8ul[o,rod Snop - muyo&to1g

'rppaps sunur qe8 sof
tpmrl 'bpneu 5q7q,r11ue blelrmrerir euelonrmuqe seur 'bq,Qrur hr,re r h:;po fture>t sru?pJens
'p1e1 'oue1d hrir-re1 hrpueluru elo? lr seuBrrrrue8 spns tef 'nfe,rle onl rlp req 'ef,ftUs

seuuprreJ ersnenurrd VTJ ,r.rr'efolrmJueJd oF]4sul htuudl otry1 seruez olu{euolceN
aud epueurol o[ rl 'q1/{ 'iiror€nog eddqlq4 onnq nur8ne h11e1*1 hrurTq,r ns efo,rol
Surq4ar y13 sd1a.4;r tssrir; souerp 1 srseuur4 o, 

'Qtlco c!a1ou!1 pa1o8n[uoc) y1J sotu€ulp"^
'sf63g sorsorqeF e hrq,ivs hrur?elque 

-hu4p8 
1m1 slrol 4 hupM8 qr seuraune8

srml t4ueuodurorl soq,Qnu hsqru h1er IBqBI FI seuel1 '?qsye 
]ulpged huoleureu tuera

rep rm1 soq, lru solonurquol hfos-hpgf eFd selo? onu seurrfsrsd 'plsnepC

'9ueurnq ur glla) relug) Jo qu 0]6 aq] pue rol)e+ qti 016 utlnjur +o uolpnp

oJd aql elelnuJr}!,{eul }l lllu ()rue6louou) lpuo,l.u€AUo) u! punoj sl ll -Uolpnpotd 
Iltrt

alelnur15 ol ralels petrun eql ut r^ or fulep olut paDbfu! euoulroq sqr ,HDgJ .O! 9rn6!l

'euztu?fto smSouq tqEne h{e6}l
hrurTe,r rr tq,{uz8 sneuoDlq ou46n" ouqnsur 4on1pru4s rp8 sr1 auerd (euu1p15o1oleeu) euepppea erf o1
'tq,{ue8 ouerd fuoulnurqs p")t 'esofFq?  ssgup8rml sugarel seueftaler-rls 'seuouroq 'HSC|J 

TTTEIS]I.o ?d-

6ooazv,1 @soutvo



I9

opomu snegrue dsnd ltbrelsed red mrp.{>1od soqdlnu hsMl 'tunuq;rced - ourDln1nu
{ oge.^ - hfrueprde hrsnrqs,{,rrspr rc{Fruorrlcurs h[e4p hp etulmt lelsnerleg

'Stelroul?Jo

olsreru sofrueq efosr,r req eso reJolseJ sofglepepg JI o1sefiu o,IJoI ,{\eN se5neJp?n
o,rnq seunfopneu h[ tum8uurslusl hpqeF hrq squrdns 'sorEsE  'tut L1OZ onN 'r€lpqaF

rnuzrue8ro hslru rsnet3olq sdpd er,{ e1p 4'Qpa1s) s,{usdel soue4nef splclpe4 geu hleqeg
ner8nep snuel sut Irnr I! 1ed drel lzSuuop>1 {q eu eJd efic.rod socrd BUoIA IS

'(souuou sousrp sosr,r r[o1tm4e eusr.) hruepue,req8ue
'$ St pR €pBJ 'l€1eqolr sup4 et( ('rB E't) hplued qr $uer^ {Ieleq'o1 eg'E-e3euo eu pq
'ir1p;3pr h$gqeg g-eEeuro Snep pnf ppqelr elq souerlneDl sog4 sreppf rr outs Ie6 

'npru

or8p,r ouep elrcrod euer,r oplelpd oueh III Iet { ']n8oury oqeq hleqeF souerp %6t
onpns rr - souuou souerp sneSotuT ouerl srurl1el reu nefnep - hiuolel 06t Irnl rl ''6 Z6I
€ueAS rf ielocrd opgs tr tuotaddad saurcrpe4 efofrcrod efouer,r 4se.r euqe8 b1 O 

'squ"se

msrl - seluerper8ur srq p€{ 'lrsuDlursl 'p. umlun-edaq d1a>14a olsreu }un;tr

ie.funlua) qlatlueMt ?qt ur
uo8dunsuo) ueLUnq ro] slto olqe]€6an g_p6auo lo uolDnpoJd aql u, BseaJlul .lJ arn6!J

al

,ieal red

{Joend./ad 6)i

e[n17ure euelurqapr,rp seunfeprp orulfoge^ hfelle 9-?3eur9 I I selqr.a ?d

'o8nepr reud4s eSgs 'ur 6y61 od serurloge,r n
eqifure8 hf nerqr4 'ore{ oru{n"s"d ofo.quv DIr o,relsp8eeu er1 'tuqpersp hfetp h8uqeT hp
eurel sFm{ 'se,v$oru surcleruol n sruu5npur reuffi er,t .rel 

'l8FI 'hrsauou pu re hrpreles
t1e1e>1 erppreprd esou,$ue1 hunlonpmd srml 'olsruru oureqrpred efoum8nep nuelopneu
erf arf lopo; 

'"lsuoseu e1f - ?pneu Sqqe.td 1ml plep elp nelpJ 'e[ouuo3i efo11ergpu 9
-e8ouo reu tun8eppn snrqueton Mpp nelqel Jep rEleu rr 'snumuq;l4l n€r?pru Jr sonf oreped
seunlre4ed s1o; '(e,rqdppq sonf 1ue4e1 1su 'soruroJ solsf4s er,( plse;ded ruleqe er; srou)
eseru Bsquerl iqdsl p"{ 'dre1 4sre4ed (snfeqe hsder re hrurpd sregel 'sofos pdd) p[e1p
g-eEeuro e"r,{ re1 'hpqeu (trlonrurogsue4) hrurp8ne ,fuurpFplg" pu1l€p re QtapuaSotptftl)
,,trfuplrplq" s,Qum1 etdppns o es 'r"r?n)l^spq hnpq 'socrd 'l"lulelFel 'rururBsnes

:olsrcu olqrrpJed orsneFreal ?ull4l JI leq'seuueEreul T1 eu oAELIeryn snt\l
sau4potlsto (s1ot suoa) hpqay h1onutolsut u :sorslout sotq4pnd

0q -isplflues g-e8euro7g-u8eruo - serurfe4q seusrrr .rep
e 'eurenreJdns ermeles 'o^erq eg 'nii! orq Enepeu'wurz":ouuflzn nrusdf; ns 'se[apn[

60022Y,4



L>

'tlsteru blre s I ?qon8eems r"ure>lurJll€ { srugye1s}1 oulu hslur eure>pp e
se>I tqut7eqe plHpnl or.uo{s hslru 8fl 'fu,(po4v 

.,'hfr.r.p8 fuupne re4e,rs pn"8 o^nq
eunrt 'suleDlnpord sure4 q4e1 Jq,{uau.rrd srpp hfhrub-ur1 llogpl( 

'guqq hqnpord hr; enlo>1
'ofourTeu e1l'ewouyT 'esonlueJ soqf{erd sreueponpred rerpld 'sppppord s1erur.rpe4 ns
t6leur turelne8er om8fl r?rJorrpl€s srg 'soqdlrur hlrirp8 sormryu4 1ap sulonsuepqns rers8
omq 9-e8euo rr g-e8euo m1 ?lssns rr ]rqs 

'bsarr one?er 'efourqol efolonrlozr wuaroleD{
?ruoueles lurrqepspDlued :turgfi o1uo4s ,,bge" F{llp }fuoproqel turosnelludou
epuresed rcTururtsrlotu s,$ed er; 'tsueleq 

h psnled eqe8 spd rr seurzruefuo hsgur
pe>l '?rsnerqJels 'selonsuepqns neFe8 se1 m>1 er,( setuznre8ro hrped hsgru 'bruzrue8ro

rr snrlrerod 'eur3l?ur sruu srml'ouprd8 eurerqre8 seru rc) :DIFre erlorrred

n,'tlsrcru luruepuels rsnrre8 'adn-6 e1q drol 'olsreru orurTnMS tlerl iled b rcr3.,(1 e31u,r
srfsrou'34 €'I F{lruqnpr^ epumu llepou soqdfru ,,sorsnuesed" p8ed rsbu4reu 'ru}uerced
't4,(1ep iluewqlqs t1r-1 olqqelsed raluru{qour 'nuolslu? nrlpd: ns sureluarced sruequlm]
@eqe1p 1uefnerrdpp 'selueuruedsls srE seruopryir orrnq fueru hfelp od 1e,r te;

ns 
'oplepl olsmu oureloge^ns luetnz€rueu

seqsrsed olnq sq4lnzeJ srlol pull 'ssl 
"J,( 

suetq8e. u olsrzu sewrur*rped seuer,r
re( 'ilepour soq,qrur iuse{re^s se>I rn) ?ulDlp7rl reumled.,( soqA1ur sorgf orureTmprn hrm>1
?rfotue,r-,{3 solsry hrF;1 sFd ofegeud sr-1eq hrqq8g hftuqeu hrpuese ef,,tfneq huouenes
g ssdn rg hr; snrseusu sr.4 red 'SlI - Flr(fues fio1g epored seuru,{1 ofnerl (hueues
o7o9 luepepFd hrrq 'hunadE g sedrug qr snpFpo.rd sotsn,reE) sedn6 solq 'eqdEur;elrd

dre11 'snruu,{t humledi( soq,,{lrru so{Fqerre>le sn1pl e;Fn1t1e souse Fr se{ '(g 
I/ I)

t$1ues g-e8euo n g-eSeuro t4re,rseu I€qBI ofe. m1 efi(fner1 o^es 'nlsreu V sedn rg rsdu4reur
'r€uou€ABS 'sefnzr4 hrMlep hsr,r seluurflled o.mq hrseueu hl14 oa 'g sedn:g ;r - elrn o 'y

sedrug pr tlsreur o,re8 edn6 ?uera 1eq 'snqerl hqnpord hrpd fu snrqeued o,re8 reFoueles
rsrn 'huoueres sedruS r,rp epuesed epueuro{ epel 'oreged olurure8ed hq1 qr reluecord
g snqd rcfr,rp8 pp1 4 dp1 sled se1 :np4q ,,msnuesed" Eru"ue! olnq S ?druC 'rerqsnl 'efos
'reppr8 :nuorce.r ,Fruroporu" nru4surdi Eru?uop olnq V ?dn:C 'slpp 

1,rp 1 tpueq hfi,rp8
serppr sorped sol klurEne sruroE,{ps snuorp,ed srurol oulpped 

"pu?ruol 
h1 'sre1srprceds

sorysq"ls r sreSolorq 'sreurouo8e 'spfo1dpf8 qpgdlsed 
"prreruo{ 

hrymrqslour leusenC
sdqlrg4 r Ilrol[ oJrord'pneqlr-V prerog ',,]slopered so>1ueury" rsnpreplslv

sereqed srq erl'n[e,rp onl rr ,"u'esonlrqlruDl'"tuor 
tP";:t"H"1T#i:l;#;;ln:

'(ounqnpde oruoluqrp od) se;r1ss hull epq p[^p8 p) '(sqre4 sq '1"{Fp>leJ) g-e8euro
n8eu g-eSeuro ner8nep sorQurml 'elq1s,(1ere4 sofrusufne efosr,l so11es selelrmrer,r er,(
soples huq pe>I 'o[]lsle nef dp1 'suluerpe.rEur 'reuetuo5 e31u,r ]tmy ',,souonp so{lDlmro"
o^nq (iDIIel hues onu seurefon r4pl sep8ne srp) soples huq 7s,{ueuqg

lsoqdlru solonsuelzqns enger 1ed dpl surerf 'snr4ed
'qsreru hsnu edruel erml 'trfi,tp8 snlre4ed rersnerpserded pq 'soqdlru hrped hs1u soqolDl
1ep eu se1srerled t11q rle8 eruzrue8ro sne8ouq sp1.{1ues g-u8eruo rr 9-u8eruo pe1 'qpo.rl

epueuol hqurwlqotu pnsr11ry pJ"JeD n"rQrBJ ,o_.o'saur reu nerEnep su4 m4 erpue>1hftryq pr
erf 'seuru,{l hreqed hfi,rle8 AVf rrellod leeqcrpifsilpnd epored dre; 'hrped ht1e4 'lepTe^s

hslur qe4 ep4uel sruroS,{ps sruroSururserE sluJoplol serurut8ne hltnpg
snulpuatds saltnqln y solsotdo1

*o'e[olrzpcuer4
reuru& rerullslotu soprreruo{ xnou8nog sneFosoyord opor dre4 'srurouuo;'6r7arr snuoJ{r}
urel ns seurelers IeIsIp er,( sesuepqsrp srg 'snerl4eged g-e8euro oqeprp remle4r{eu
eud srlueps,r 'sesu?luqsrp soq.{1ur hrpp8ru hfhrqeF hrunuse *{upple{ lurpuu8ed



t9

r ruotFlFqEd'm esonrd"p{un errr"r{repd 'nlulmlleur hrIlMB
hurnlurl IsEuIdU erml 'surefolrmue8 eficeuro3rq) ',,g-e8euro 8nep" eqm ,,elo? ?ueq6'
efqered m1 ftlpeqpe elDlo{qel 'snreged h11es hq1 J eure1p1e4 ru1 eqr" elo? ruruFef rmq
p1 p[.,rp8 'ppqelr r]onsuepqns retue>lun tqnq pe) 'e1s1pu1 

5-e8euro o 'snun8epTn eurp>1s
srm>1 ?upleged g-e8eruo LmFqel r?rur!ruDl n eseru hf '(sturoa:s1 s roll€r1tsu .n qedel
'elo? eu o) efos n 'srcpgd selq6olo{e rueuurerrr SorseB reuI,r,tE te1 'nt3p,rz1e g-e8suo
nonsu?pqns snq pu$tqou plulFnep{ rl ?seur ,,e4qr8o1o4g" :SVr{fSdSl

'efo4urlde hslur elorsnerurrue efor2ed sodnopes hpTureqc
hrurueSorecue4 :esfpq hn4en nur4rld orz^qa ns ouqors 'oueuroueJ o8wpT o4w onu el?s

IloSrusde erulml seru ?ure.6ord sofice4slolep eurnfrcqTn pa1 'rctsnetpg

.,.,, 
'hr1o1nrl fuH uum8nep reu ?1utyde tsn erqrel su1 ttptctqreq rt hpt4 'suepuea

ner8nep Eri?[ elopneu efos rr repgrg ']nurlr?l htr.rp8 h8qp>psr ?r4ney hfos n hpg8
onu dq{urosneppd hrped hslur Furz€ums eupgpzd seru - epneu elp1 

"l,q 
o1 p1 'sqrnpuer8

soqdlru hrped hsgur l1ep trpuempns 
"g&rur 

hql-{8 }use4n,rs se>1 m4 q,$e1s1e erurseped
pd d1e1 seur prepfrep p1 'e3;1 €rQ ns rlo^o{ murzrue8ro oires eumleped po1 'sreprdg

snr! s4opneu re8unus1srs erulml seI I 'h11es hu11 hrpurmt euolcsl ol?s re hfi,rp8 hureu4eur
elo? Fr eson1ne8 'esotpppord eson1p6o1o1e rureplrur mpqsu g-e3eru6

'hsecord hnmm8epzn eqlolsau
pd drel 'g-e8ouo selonsrreleqns rereE m1 'su4s :r (seuue8reru
eu) selssr.rg 'hseco.rd hrurun8eppn 

"rnlolseu 
ermt <repqeF

ppgp8ne q4rnd erf snlerp hrSona,(1y 'g-e8euro funenlrsd
hleqsF hrurpM8 hsr,r req - o$e1,rs luefopneueu 4unue8ed
erm{ 'esonlrrr?llp4 rI sgDsrotr er,( hf - (vp{ alqotaBan
patouaSoqtq) hpqeg ,iqonuuoJsue4" .hrtn elque1 'Z

'(npBq nruIcIP"4
eureufitr€E 'euonp elurEner eqru) efouonp req esonuoJol"ru
srelpu hpg8 hure.,rl 'murrurpps (oo11q re) nreqeu so,re8e
sonf alrlsre;q 'snllrur sn{Bq .rr hrrpc elDlouel rctsne8e51 'I

:tuq11d orpe.,r rg -rzeuns drel
'seftc?pueuroler selsurded nggeled'sfopzrelnle ou,(por] oumlrgur8nueu org

'eruo8pl t4 'rB] rloruIrsZopp p?peJd eurtml 'nl??^ ns rlum.r8rsns rur€perou
re1 'soquqde Er hururme8 tturslol seurefonqnur4s reudqs e.rf seur8ne ol??A pe>l 'eurrsrurud

seur rof 'rnrpel s4{1sdl surzrue8ro hslur seBflts seqeuqdo eureJpltts setu 'osuepq

soqdlnu hslur rurep,{sredeu pe1 'opo: so1 'tpurfed hfhef tpral er-4e1ed sof r8sr,r 'oru.{por]

efoqelsuolsu sol1pnls sofrSolonuaprde sneSouq 4 l"urlr.(1 hquM8 srop
'srylpor orze,r e srusepeur on1 'ft1q3y trurt7 'hdnO hmrpl hlupq4ue

l hr,ro7:ep ner8nep erd efoq,{lrur serpf on11 'orurfoge,t hqnpord ouerd reg hr?pue>f^m
'soseur Jr orp poJ or?el drel sfq,ft srmEorserl erf el,{p; efouelir>lepl tDIFry

,,'trurEne htr,rleE srel?ueurlols 'smuoruJoq Ilopn"u stupperd Ielueseu r -
?uerp red sn1rel sr4 {re^eq - nurrfolre,r sose.u ns dfisns pgq fugle8eu pl re 'p1qe1s hsgur qr
selele) 'spouronp hryeE hrerpl fuonzllepsnpu-r eIuqIlB urul 'IBIsn€IQrplne els8flud g,rte.r1
or?e^ seplnl nelQu1 'setue? eue8 e:d s6i(1 rsoru,{1sd,r. elJ" 'l[ o{es - ,,'ite4e soflpzerg
blsra>1 I alrlergrped nerpel '!qJl aur"sau rsp srl seru iiqrup fueu len od" :lde1eue7
or7e,r orlnesed tperdnu OSd J FII? rcSqyshu r?p st,r ocsps eluuv 'rC

so gslDur sg uo {on q g sq op e

allt Jo ̂rrt t ^2u Y tnuD>ltuY ulgIlaHJS-NY/lv7s oI/LYO



n9

'uolpwu huot huofrFu
fuunE htet.p p11'ru 0g6I huol ouofqnu ouerlr onu o8rulr eq,ture8 hle4rueqc hrur1s1urs
quleyq 'trq1 

]u1pese4 llb4uy rfi>pu1 ounleE erTperd of 'r31sn 'seueuoueJ selneu rerp4per
er.( esonurzrueSro rt efo{ullde hslur seturpersp h8erppeu hrmslol hrq n dru1 'seunleSolqed

oq&u€s g-e8swo79-u8euro r eurrlopeans sneDlnc sqonl snBrep n drol rer8Il

,, 
'eurrdel; rr efffnerl hr2equeure hrdnrE snet7ure hur€^l tun rnq hp4rueqc hrur$lol

8tI e. Flsnu re>prurlslloru o.quo3 selor1uo) h8rl 'osof4qen eseurlSrml 'srerperdome

sle{{ }eu 
'snurueurse srerlengo rau ufoqFrsdeeu e;lr.1rg ,,'(y(uaqdtq pap4to1t1ct1d) 934

np lunqepr^p n 'reprc4sad np '(sefotmdols sousderl) ruofuidtat awof o '.h4espqd hplrueqc
h4qpuepl h14ued lunpepnp o nq olpl osr.r eq asonf 'sn^qsrurur erd? ilreql?X 'esonuuu

oluerlnlJed asonsa \rmprrer orrnq re8ururelsrs (relueuoduo4 onnftad 4 saplDqJqd)
hplnpo:d bleqp hrurureqc e41dr1 'reqeq hpp.rel ppl?p.rp lqrlde o^nq esontuzrueEro
hsrrr. h1 'hrp; sodomg h8uqrpls Sr hlsrurur so8nesolurtde e>lrlorm1e{ { I?uBu
olueur€lmd sodomg ru,&lap lunqepsr4 puuNpd olnq nleru oruu,(1 se4ed oI 's?,prur{cry

o{es - ',,srposeur nse FV" al?po) 
'eu$l so{Qeru seuu?llod erf ht 4er-1 1ed {eq {re^eq

- (OOt ll 7tr) hBelpeu hureu4 qsnd {releq olnq erEDI of pe4 'ofoqpns ru>I 's€toruDlo^s

o^nq srf 'nuorrcAes ?lprls^zn srf 'euzrue8ro oABs rseforleu snSouq lml fiep1 hloprusqc
h1qs1o1 qonleru;r sofruedurerl sefficlpe4eu rseue rerull€p?d Cr\\I[ sodomfl'ru t00Z IB) 'oletJezeJ eruurl"Ipeu eureruunrTud rcrc8 'anBnwo3 ousM8 srf fusur erHd C 

'sefol?1,{ru

sotue8 se8ur4sl" eil preqclg 'selueprzerd orur1eped sofrzlcuer4 'G7y11$ punil oJllplll11
p1ro16 'sedn-€ so8neso>1uqde orpesed sorsneqprp er,{ preqcry lerueq 'snSonq erf 'so{Feur seuueqod reu selo8nesde r:rerryur mp
erf seleere orml 'efeu4prt. s?tnprreJ8 soqf1rru sl rBfrurFJBI 'slonpuq sell>J _

'solrcE4uocuol

hpqral sorlueleprp 
"rrrBrnrel 

plsnalq?l If I?poI 
'efa.uB;:p 'so8ruqed py soqperd

onu e1qreUn trn>I 'seutpuer8 soqd1tur er,{ elqeur ?ulrellod },'esonleqeu hqur{3 seurepuer
sp1ar4 (s1uo1ry1od t1uo&.to yalslstaq dod, slusepp on1 

'bfqurpuer8 
soq{tFu nEr?pF"

on;X 'turzrue8ro 'sltul^n? slu?leplp hr2uelnur ?ru!^,{8 J nef epel r 'ser$Turu e81e,rns
sorm4 ftruseprp 1 ?pel 'snleqeu hqamg hfhz^etu 1 t11e4 ope4e erf ursneruur6 'esonl?qerr

hupr, 3 er, hl 'Fp :,,srcI"qeu sp1d4l" eulpe Isl ro1mnlqol/{ 'sleleqelr ns d1s,{utur8
b8uqedf rrnl rr eurzrue8ro ?|,{rerd sonf eLmI ftu!^d8 rr rserdnel e1[ 'o1 eg 'eu8np

oufuepue,r rserdnel rr fueru t1e1a1t1eue1d 1q1du e[ne;1a1 arl 'oseruorq oufuepue,r re serueT
eur.resrslau h[ rr qsodurol e$4^eu art pe4 ?plprer se>I ',,s!iredsle" e:f ht erun8nuq 'se4f

I eqneldpl rersnerleS 'snFrll1e! rr sedn ones i sure17p1elg sonun>I 'rEIEFreJ
'slellqump soJnr Jr nuopFrBlo 'snur^n? sfitreirseryItrr Bp

sof o 'spue1e,tn7 slrueJse?pru ?lrnru sorm{ 'srln? seleprp n snruoru o31e,r sqonpuq se8uqe8
srg 'mumSgfed uerurclnporder Jr rerue5rs leuFmwl hf eursor8 e1{1 1eu perl 'orE{1 oo1o1
F{I - slele{uraqc srctur$lol al?qls?n rersnerqel er,( so{leu serrrrerlod hulM8 orpused hsr.,r
FI n"l?eJ 'refulsnprn re rnunn"rJal^zn ueFr]lsru"qm eponprsedeu '4ueM8;r sruof soEurp4er
'soum1u1d opsy n o8srug 'sofic?zllr^rc onu lol eue,r-(8 solqeur se. uFe]lod

gfOJgNVTd gfOJOCI'I SY)IISAS IINS SIITVCIN:EJCP ?lleJJ

60022v,1



99

plllle o^nq turB.ford softSolo>lrqoJ burpuorc?N IeSed'ur S66I :s€uluuDlul $lot eu 
"duel suluoum8re srp 'solqerulue 

{elt {elF snlopneu€d pe>l 'Iul 
I lseuep edrelpe 'esonrmsrupl

so8nesolulde 4uefonzlprcedsrseq 'e3o1orq 'qq4 'reqaEurels Brpu"S 'sezop hur$lol
souqs sureu[,r.(3 rfoltur; euer,r >14 er,{ ezop eureurled hTuoru? per{ 'rurepoquoumS.re
'b4tryrd trp eutE roFmnuorueJd .*'snprcr$ed rr sque8repp 'sngep 'snpdel snqrl
ulel 'snfrpl rr seum8 'sn4r1se1d sonrmi ru1 'auqozz? tuaSorscuel turomT re.re8 'burzueq

el?ell IBJ 
'sourefopneu rergeld neqol rr soSerTpetu sor; hloiqe nqa8neq

'(oumlqL4 hpel IQp r?rsruIryep sztonflpn1sqr uue{ueled
ereu $pleJe hf rcrQreJS 'q8nes er.{ erl po1 ?qgre:eu re1) ,,nue[on4grsu11au" ru&des
lunqepseru,fuep Istur; IJnle>I '(t4;ts[ol oSorypaut pu4 ?tuttport ulumlndau hlpsoVald
h1!4 I?p to tunSowV ns hwt"uQ o^nqau ner9e4 '.lureupilfj erf sreqn {3 ns relueuruedsls
pe>l ?pl;Ier tel) IeueEorecuol,lelsn"lDllt" o.mq soru,{1dss pfurlp sftJ '@DIeJe

r 11se7egd hrpuelelsnu ftunrd1 n hfipqs hrurSololureplde reuapre>pd elnq pe>l ?D6rer
rc1) ,,reueSorecuel rtuouq" drul soldp1snu sol4ued lunqepserudlaq 'errrue8orecueleu

dp4 eUlTedpd o^nq e8Er?peu Duar^ yrt - solrcercose hfo1oge,r 'seueuorupueq

seumcrperu 'sofrcezrue8ro serrrqfsneuda soFrerrl olelsud sonlm{ - h1>FpoJd fuup hru,&rep
htq dlet ,"'(snleur red huot huoftIru ?pye1 erde oJepns rel o 'sofu6npur htue1eur^sl 'ur 

0t6I
onu h8er;ireur hr?uslsrpr olunq reu nerEnep FI sl1up ?lfln?su) h4urugpq hrprcuelod sqrurq
srudaep er,{1qr eftcezrrm8rc rF hleu lurriepsu1 snlsolu€lsed re4 'tEeJbs efolqlde hEerTpeu
hruue3o.tecue1 rsnusped er,{ erpuo8y hurrr.(; orTen eurlru}dreJ OSd 'hruoleqe egeleqeu rc1;pprd nef s,{;.,{.r
so>1ulde rl ol?er^ uelpuers 'ele1rsreArull o8mqslr4 ref luepq se1mlns o^nq slm{ 'm4ueJ

sof€o1o4ug so>1u11dy ei(lnesed unferurrd Ilne^ope^ qserrr4ed olnq sr^e( 'tu S00Z 'n*.",ffif,Iq h8urxeli hfepp q hrusdrals nefnep rpp od 'e{T"lrs1e s1n€C nel?eJ 'nurrpere.rd

sri.r5frol eser8 ref spsdr?Is srq rr '4qp43 ole.roueu se4eru trml erde 'eure1 eplol o nq
rc; ',pqfrue8 hlu4uraqc hrur4snpur { s,q?A" ourpe,red rersttp 1[ e[qp1e1 aezarcg lusdre.4s
o^es 'eueuru1Dl elurpe,red o,rnq 1f 

'114y41 '11rld 'sl,\?C eel erlreq seSolorureprde sounel
soJrl1e rr soDmd 'ur 6Z6I IfuIpsnBdsFI o^nq bgerl tuurd rerQrals erq re)

e.-funlua) qlallu€Mr aqlJo pu€ aql6utueu.j uoueurou
-eqd ̂ au e sr Saptrr]jDd urrql buourp 3te)rtllaq) r!]aqtuls lo uorpnpold aq-L.!l n6lJ

'afnrz.ue aueprpepr^p sefeu 4sed 's?ueuoueJ sefneu seuaF rep rel snprcgsed ru?lr?)lst '"q(ule8 hlE)Fueqc hIup4uIS ZI--S?IS)IIE Ea

allJo ^ott Aau / tauD).qul AZqIIVH)S-NW4VqS OL1YA



9S

*t 
'(%09 r€P

€fe7eums el41rzu - te?euro e8urunl - lln? luefou" Ielr"llnge$ 
'rB 

0Z leu rcl4iru oS1e ns
tuerp red eunl 'sure4 reu 'soseur Snep e8prr ouDI 'sureuoug sruen eusepp pqnSpp
o^nq erlury :17s,r soureT sorrqqne8 erde sop'u,tpr sorped so1 elrsud o,rnq ft{ep ssqur.Eep
;r hruoury 000'0tt eqne4l o,mq m1 'eurrl(1 h,r.,$1edsre4 soq,tlll/{ 4 ol??A sodomg
'brurfoue,r sosa{u souopneJ snuqpums 'sndred elurgeruns qgq Sorserl yle8 e4zrt oqett
ss41ry '}1re,res rsd sngoy sul rou nur?pru 1ue31e,r reu '?uap red tgel tsu net8nep tseru
buopner e81urr sorml 'tr,relou lR drel e. usepp pqn84p eri( sldd.tulo>1rc1 eruurutznedoueur
-HI zlllzF or?e. ^ sen1rll pa1 'epored 'alueruegedeq sofrSolorureptdg opJ? reH
suDIII1e 4 fueur e4ld-rp sb>1n4pn 'seruF,{1 hrTeses sounrpeur 969'16 sqpp311

'(g 'r51 31a1ue1 .g 'd'1; 
,o 

'es,(uaur4er

oq! esonruruerpsel n o17o.6 nsne8 hf r31e51 'snplnpord snppnluq hlerpt hnmrourerd
luefonzlpn erlersud sruu elm{ re>1 o 'o4r;se1d lI euDIsIsFI Sorseq reueSo4seouesl
elm>l p{ ner?eJ 'esonleqeu hr4,r,{3 rurerdnel l rueppe4rrd erf ttprcqsed r hprcrqreq
hqrr urel fiueloruad '(,,seurr1e,rs" - souax .>1 bF".6 pt) ,,teue3o4seoues1" sonl ourperred
srA?C ee'I eraeq 'snueEo.4se efoqnm ht selele) 'rcqeruoue sonf 44tered rt sn1{B4;n
red rperqls! qe8 erlnp1q nqol isu4qn-4s huoruroq sneSoruT hrlq uul efoqtur urq-Trur hf
pe4 ?r{Ersr p1 ',,1efo1i(pre huoruroq" er,( hleqrel htquese efo4uqde erunSneq

'?un8ne h,r,{qn-qsep
h[ peyqep! 't[c>par ]urupue.€ 

"rJelns 
suuouuoq pl 'sQul?o,^ ad se1e1*1 souqofeqe

ro1 '!4re.,r.od hqeued nppr tununle.De sou,{ds 1 pnr 1et o 'snelpryled ssls1stl lue hFoldecer
hot.t urnl eFd mrep8rmfrsu4 ltun8ne hqel*1 or7e,L ?pllel leuouuoq dre;q 'nfs,qe orTsrr
solelso.rd seueEorpueprm l nlerqe oqe^ sepIDI szueJr$lorue] drerl sreplol - (srelsruo8elue)
srB o7r?A huoruJoq ruopf8 erf oll I?poJ 

'huoruroq onu srcuosn€plud rureurpe.l sr1
'sueuouuoq sureuuefonlp>pc eurzrue8ro sgrrnef err( hgg,r h1q slpp ?loplg

'sorueFrs se. uururT
Jr soure? squ4qne8 'sop6ord ?r17p1;neq 'se1pq :esonrurpne esonrsn8nede steleqeF er,{
ermq 'er1 wf tqsur 1un;epserlued snrsotue5ed red esdp; fuerpn o8neEr rersnerqel snlQ.Ierls
hlm{ ?run?lsns h547el hsr,r drel nr'hEerTpeur hmrueSorecuel htsner,r-,(se.6e euen dtel
sauour? srml 'sepeud auattdozuaq ciumlprslol ollsprp err( re1 - 'orulp sepreSlc FI €uteql
euDI 'sonl rJ luelrerlsl 'esonpqeu rserdne4 hflerTpeur htqueutpuT l7e.,r slle8neq

,r.0, 
'serrourerd sofrueqc Fr slnelolreJ otnqeu €pe>loTu ol ruIQel 'ewrueM8 eIrrelumelpsal

sureTurr o^?s Jr rr?s eIIIol ?lrsFd hsgur pr eunSnep re4prueluods lmI 
'sedtcuud

rc; 'hruorueud oum8resp oure{uq eruo{relrseu pe>I 'eureDlolns 
Ie>I 

'ruI?^ 4ne1se1rc3de
rcu %1eq eumlur?Brrms pe{ 'Jeqsp hruoureud ourn8nes s11rur neus8 Snep 'sumreMB b1,(1zp
fur1 efi(le8nup n dm1 'sfo1p11od hunperpr hplrueqc ps{ 'Fl i si(seurep sraruerdrer4ly
'bp11de 

] tle4rureqc turslol hprcuelod ra tfneu luegplelql qeud oru,$pe1 odtcqrd
hruoureud oum8reslz efneprlle.r selueum{op srg 'efeuruo8rl noptdruo4 se8roeg sodomg
snFose;ord sofiSolo>1uo '641 'eururodleg enbrururoq o,ruznreS:ons t1m>l - ,,bficeqade
sne17fre4" egursed rerpueq erf 'sopel$r sorped so1 o$Ird 4 OJSAN1 ns o4prsns ednr8
fusrprceds so8neso>lurlde n h4uruqs4otu trfot (pdE sleptp slodomg '?zop o. ulqol Bruo{[Et
sureupa,{3 reu sruseprp hrral hpped 1un;epseru,{1des r-1t hrufides ltuliepsl4 onu oreprsed
s"um{Ir$lol s"rpuaq ht 'sn8rmfng 

rq'sezop se. uls{o1}[b1unq tuelt tD[l4e II"3 ht FI ?ue lepl
pell 'o{Es sumtu re>[ ?ursuplti pqulsu pg - hueSorecue4 00S'Z HI 0gZ'€ ns elrrurmplsns
pgelpEer seur pel ?q;rer fuuecord saptulqep 11 hpped on51 'n€pr7p sneSouq
sruermreSorecual souo{rel rpq rml h8eqpeur hup %0I-g :epe,r.qr h1uru11s1o;4i 'h8eqpeur

r"rQusl$Ig 14ued lwrqepseru,(1des o,rnq eforlur.r nleu on1 nd.re1 on1 ',,s.{pziired sFIcueJeJeJ"
d1e1 eulolpl o nq IeJ 

'hle4ureqc sn1urrq slmlel snfopneued 'steqL,t G ns plueurueds4e



L9

eil, rcu^np sqsleur salq€olo{e rur?eJ 'hprc4sed hrurureqc eq 'sgro$4 srruorler1leu
ns rureur8ne <np{ue? ,,ouml;6oyorye" 'trcln/',d, 'rq-1npo.rd efodomg 't1smu 11o1 1ue1gq
rs€{uer srl"p hfo1us,r.{8 q1ap1q '}ps1g 

luqde b.r44si e:,{ h-quec soq,{1erd n halleradoo>1
bpfolo>1e Eneq 'rsnerMserSord s&ed €il I34 re[otuoM8 'squug;o1qud srTo:8
solure8 te1 'er1unrsle rerqep drcy'h[4s1e.1, hrsner7re6 pr euet. e seuolSurqen 'se. ulug
hupl .rr fuueq ou,(uepuen ofonuea d:e1 'esonreleir semer; hfqspl hruq8rml

isn1qna sotl;18o1oya g

;,,eupuqgd" er.{ elilzlr pe{ 'rlsdrdsnu

e11p8 drc1 nerqel 'oS.rrsnseu ouorSor sorpd o1 p1 b11eir furn Snep perl'Bserl 'srefe,qe orTsrr
hslu pp4uaqc oplt setrtez nq r€ seurzele o1r;1e iuaurprcn btol 'aurrsour?nseu epelaru
se141 't1sreur iled }1 ?3p^ 'tuepueir tled t1 ere8 'eson4ne1 esonrped osorq a. pr€Z !e,r seq1L.n1
ofe.m1 sorml 'se.resessnd 

IAp ou?I/{ '(fturo1srs oumrnr.,ft8 sueprren nqs8nep sure[onuruqeeu
seuze4e) hureseq sueprm,r n hqedn fup:eqn Qr hueule1e 'luepue,r neFs8 ouerl q1 'sou.41us1

sezrnlonpred ltre o.up>1e1ed olf IoI HI sreprcrlsed plmdlde hgol e4loppad o^nq erm]I
'snrlonqo sqdnleu nep1el 'slep!fi slelplmdlde sleprc4sed ueuqreru o^nq erml ttun,r, 8
qr tseu n tym8of 'snTurFn"DI nur8p,r r tueld neue8 pe 's&?^ sulonzorferp o^nq prl
'souerp sol pp brurueM8 orres tsrl 'eure1 sofipueuuo5l errreuerl 'r:.rll;ze4e esomrmrlpmd
'eson{nel hpgL-G ne,repsrc7 pe fusur hueudrsp p11 hferp onu ''ur 

016I I{ 
'ur 

E96I
onp *'t>pzu or13ne hua8eurs trpue8nz rm1 'sreprct8tng r srzprcqsed ns ermprsns reue11n8er
erm{ 'te{murqr?p hqe! ou,{^ pe1 'epored seuru,{1 seqlpe terueseN ,u'rnueSonseoues4
sqrpe[ et( 'ou€ur dpl hqol ?rglEne hue8sus, srpp ?lngplq

(1961 onu) fueu turrpeps?Lmle{
reu ner8nep efo4ueury rr efodomg seurefopneu rcrpe1d reqel o nq srf 'efo8mfbg

sodomg elosrirur 9697 o 'efoflzgcueJd se$ruJp?n o.rnq rersnelp8 aurzD4D ftrlmrruourerd
n ?quruqslour dr4 hr;1ru seq,{3nep od ''ur 9697 IIJ ,".o"'1$l 

'assdn hrsnle. rryspn
?rqre,r 4sreled er8qfed s1m1 'seue8o4seouesl se8mp8 er.,( ted dret aulzotiD nerQBJ 'rEIrzLr

sneSouq r solurlde nupu4pd suruo lr?l omq rc8p seunlopneu o[ pe4 'tpneu ]urruouola
trlol stuml 's?prc4sed et( amzo4n ftteu 1urqepse1m1e1 qeud 1qq dp;

s6 
'IsDlnpord 

Fulupls rmte4 s.{4 orepns l€{llupnpl^ s€Iml 'seuoueud

solo,r,tde hureu red hprcqsed 1urerJllel er,( htolus,rd8 %06-08 pe>I ?urefonzouSor4
'euourerd r ntutae{uruDl! efoqFrsdesu repppord el! 'Sg eforped nuefopneuns
e o/oZL n 'sefolurure8 hprc4sed orlnesed srurpur.ded a,( eErmfbg sodomg

'ur 0€6I pil rurefopneu o.mqsu tepppord srp 'nfogeTse4

oo'efo1p4 
- elzncua4 'sfopr,r slo4ue - efiuodel 'sefolouerr hprc4sed ef,{lnesed

sersneqprp Bil AVf 'slupJep hup1o1 solmlde s?rsrcFplp e pprcqse4

...". 
'seuerd srurcrp€.q reu sslpreqn n?r7eru er,{ seueld se4qrEolo{e pu>I rr

'efosau ourepue.r 'or1"e'q hlepral Uffiurq buarir rml se^o?Jep sounserdl purl'qip.rql!sl^ 'o1

eg 'l$n€rp?n eil fueur tp1e1 nef s:ou 'efoluqde DIorIFr elm{ 'reprcr5ed rDIq urel rr 'gCd
'seursrlorp eule] e1g 'sr"l"Fre] sreuour? %06 Frr.^ hEoruT eurdlude (efgu4ql,r seurpuer8
soq,{1rru sd,m7 ss1epry n drerl) regnpord ouerd l eseru pe>I 'rsl €ruour7 r"DIrI

'selsl€ru srurTe.rrlue e.rf se1 ftno7mp
reTeru o8prr hlsSour soseur eum8nep pe>I '?t ?rd ?q,(urlp8 e1ry 'hqe1o.6 1ue eEepde
Bsetu IsT ?urure8rsBd 'sawwn 4lctcotapLl sovrl;trryr-l'se1n{elour 'mr4oz,t,rc4'ounEonrud

onu osnel4ud se4 Snep o] eq o 'elpseyd eurcrurueSo4seoue$l ?uro{tel r eureforupd
erz( eseur pe1 'ret efonlgdruo{ nBIqBI req 'so8erTpeur seurueSo.recue>l drel ruouq led drel
relueuodruo>y ruefopneu Frurle^resuol hrppue4^zt fupg 6uepe1'h1egn1 amtoyqcouoBto
hruo4ey esonpqelJ Iep eprreJrsle olzu oru{3pl sos?ru Ju ?ruour? BJeN

atuo @^ M r rauDJ-4av dlst'!aHJS-NyjdaS aI!1ya



89

'{6 
5 slep) larp rlue6.ro up

6urlea sre/l^,{aql ueq/L\ auUn eq} ulo4 r{lalerFarxu]| Irourle pe./paddsgp jarer} apDt}sad
oql-s^ep -Atln)asuol uaautlJo pollad e.jeno lalp leuotltla^Uol e urp6p aruo uaql 1a!p

rlue6ro ue uaql'ldlp leuorlua^uol p ]sr!I ua^16 Ere ̂eql alrq^A ue^Bla ol aarq] pa6e ucjp
-lrq) aerrll-,tue/l]\t jo outrn aql ur apt)lllod aulrolq)oue6to +o Atluenb aql .E! arn6rl

!,{ec
9t9ttr€ttlLlot6gL95rtzl

lalp teuo4ui^uof lsrp l!e6./o rBtp lpuortur^uol

0

5

'(souerp 6-S) usleur nrl-s6olo{e
snunreur snfep"Jd 'ou?I !r Te eq ol,{tr Exesped hprcuse4 'soqftru sourclp?q eud e17tr3ns 1g,r o1 od
'se)I$rSolole ol od 'sslsl€ru srurcrpe.q s?u?ponp o^nq ersnerumd sgpe g huerp u4gorJlued Jr|)I 'h[l]& lu€Ieql?
'eurdeyq (snep^ue lueu 11 141 € onu) blre^ hftI lrullep-r p sqeq hprcqsed aultoltqcouoS.tg TI s"-iqei?a

,n,'ourfneursp eurrdelp spleDl hprc4sed
'soq,(t1u sewcrp".q eud sn?+6ns suell I9A 

'lerysp?il hprrr$ed oSurp ourdel; hf ;r huerp
tp1e4 re4 'soqd1rur so{Fl8olo{e elrd reuruDlsfl ofe. red re>le^ s,qed erI 'hprcrlsed o,rnq
eurrdel! hf 'soqdtrur seurcrpe4 huelp hqe>1 od lurJFI o^nq tue>I hurrd 1e4p,r s.ft1 lurrqept.q
'sepel;r seuruurd ouqrI,rpd srml 'seuru,{1 seuerl .rep se1r{I1e olng ol od

,,'lDIr€A oueru Fr tqlol
nplq nDlol erl pe4 'nerperoueN ',,snrsnrur" ner2fporzd po1 ?fnep>per setou? seuorrJeJd
'tumtuerTprcped h>pul ernperuns sulsrctu se1p6o1o>1e pe>I 'opo4 n tqrerrs soq,(1rur
solqrEolole 

"ugl^1ed 
re;" :e8urgepd rellirsr^ o^nq efioper of 'plel e^s hryerr rerq,(1od

so{uld€ gnl Up{ }r1o>1 'o[gqo1s '6q4 'o8m11 uqof 'atuauqredoq hurufl soqulldy
eF 'efoser^F etofH sn)lfl?p snrpd sonl ol"Iu erml fusllerceds ?r,( nerpJ

,,'e[rpn1s er; spueftueJ ftrpordi oru,{Ep,r soruleq o^?s leu 
'o^Es reu mr?sroleu FV 'h1,fiup hrE yol rlon-lrmadeu r relsrluer rlBq eu{ml nq?e1 'rslsTels q4uerpd s?qfupE 

"rer er? pe>I 'ne>IBseN' :sn1er1 hprc4sad rm1 reprye,rs tnre,rod |4o>1 
'oul(porl snopre orlof ereu

pe1 'rsofipurE 'allo4eq elelsre^run e1e1g eu,{e16 selsqerceds soq&ru sofrc4nder so6>pe
'CFId 'pleJmD{ pr,req 'e1;rd4 o,rnq 'efep 'sn1elFzer ouru,(1 1m3 I eficrye1

'tum4rslo1 ouqeums FIIep elep1p selsreu sa1qr3olo{e pe>I h{SrV ror.oor'snpel
sr;eq se1$rn olnq srpppor srp e[edn-6 h4e,r e[o1r-; 'er1tueEv so8n"sdv so{urTdv ur?prel
reu ner?pru sq mrl olnq eund?lq hlre^ ?Uulreur srepppord snr1lt8olole hue1e11 hprc4sed
aur.tol4counBto pe>1 'or4qp1sJ 11 'surrdel; h4e,r seuoleq hpnt4sed auttolt1counBn ol'eleutpr
ImJ "pEI 

-eq,$rur eurcpe.4 
"uo{r?I 

o^nq 'oHue? ,,o{e" eq o^ng oFrBrrr yosL IeT'nlell{:e
n8urqsud 'nppe? ,,o{e" ns olnq olspur o/ogZ rsi ',,e1ql3oyo>1e" Eruo>lEI o,rnq uq,{1rur h1
'a,reE r e31e,L rc>pe,r hf t>1 'regspl oferrrqeqn r€ al spuerp su1 'o,rd1ersdoo1 orpueponpred
snl4npord sn4q6o1o4e re o4uec soq,(4erd oturcrper; pr olgqprepr srf re4 'sn rsl snerzrue
fusur huo4uod q1 hfe.lp onu h>per' hfenp tu4qepselmlel snsnelldu tfipqs UEue.red oq,Ored
ref 'sruse{Iels o^nq rEDIrl 'surer1el oABS oleponp reEnerp sof bn>I 'se}sreur se1p6o1o>1e
re 'o[e.qsne14 'qq4 '1m3 eg1u,(C 'e. 

{uruq$loru €unef eplrsre,l.run ouoful;un
;src1eqre1 ns ilps hs1ur Dulz.euns rp8 hse4 qr selsreru sr; ry 'iu1ne1

hrurufup4 pr sruprc4ssd sqFJoUn r"urpp leq srl Jr sruseErruJq Snep ssu 'seueforu14p1

600ezY,'1



69

erf seu ftDIedsE hruer8reu hrurSorseq 'i1z^pzlenrne 
IJn1 

'rele>ye^s sneSouT I rulureE tqreEed
s.{1ueuqo1s 'sfo4pp.rd orurle>luruDlB plp,Qod eDIo{ leg 'snsarelut sofr4snpur sofirueqc
o?nesp1 re1 'ol eg 'osouoz oseuDll selerl oq.rep n tum,r,{qe lqruouo4e o8nesde hle4ureqc
opl! s?ure? hruIcrpe4 onu seur,{sney4lrd pE)1 ?€re1 erm{ I") ,0,'hurdpo.rl Snepeu a,{ urul
srou 'brun Mqnpord ortB sorue? eur1e>ls leplcpsed p"{ 'plll h+:lod Eneq 'ner8nep r1our7

"uuoueu 
hp1 19p tupseTsl:d hrururouols h8uge8 ur,( %1eq4 srde fu"qle) ^ '"durru$lreJeu

eJou rBDIrl re1 'efopzru,rrle so8q sorpuelonurcl dq, ,r, 3 rul?eJ 'orusdrel oumruurTpreped
r ouruiq onu reuosnepud ftge1 g pF g'I onu erf osuupqsrp rr oun4;rs4o1 hpqeF
hru1p,r,(8 1ep seurleprped so>pzrx on,'ht-re4 lu4qeps JD pll lu{lepgp onu e8nepr e4zF
hfo1o1rerr oIBq€J 'o{eq€l rr or4srr fui:i'efests drel efpo:i re.re8 drel erqu - sruo8eqoeru
sruour$lol n g-eEeuro funerryed - hpqsp hrurp,r,{8 Jr or?el drel efestg

'ponzqeEel rcr1md erf rep sn sErodsle
n s€rurfogel 

"q,(ure8 
hrpere8rc uepuers ,,'}>1eqet peud seuoureFd ser*rund fuq1e1sed pe1

fttsur h[e^p ttu1;spyrp a.4a4rd reqfsneufn fuFg ;eusepp fure1 luqlepsut ?r( e>lrzu 'tuerp

red l1s1ud rsu ner8nep olnms arml 'sure.r.{6 'rnrz?A hr?neld t4e{ o4eqe1 arde oqloprd
suoloqe ns - htofp.{8 o1stu ol sqe8nep r drc1 'uForp"r 

llap1p - oplsreArun oproJslo
Fr IIoC pr€gclg rr ureqero sge,rg refofp,{3 sppru srel 'hrmq1e1s hrunuep{er OUOflTUVI\tr
q uolsulld o^nq osonpum? esonrurrncpe4 'euoruonu hfofp,{8 rr leu 'nlpleu

rollrsrl seruo4ey o,rnq srlordi sr5 '?4eqe1 e{g: esoruerl€A hr,{a yo6g 'ur 
096I

nnaysod st1417y

'plllnseu oq ns o[e1e3eu ocses eruuv ,,13rnu trnsnq sosn seur 'rurup,ftep srou ]1 r1r
Inp snq reSolonueprde Io{ 

'aun$InBI seur ref" :a>psud .rr }uogonlur eurerd fue1oru FI "ueIA tffis trq etun1u4n^1ed purl tru,$on hmqslou huer8reuedeu eutmleu rsp svr. sew t4eru
turpps?Dlued snrsoru"lsed red efo4urTde hrp.{4od .n orurSne hlea1u or7e.,r d:e1 iqd.r opor
u1^src s,{usuronp srop :slesud rf 'ournrnlqmpr soEII ht ser?uDl^ser 'suelotrr se1 sesrir sre;sr:d
errrepo. ^ols 'sqelFzor oqrep orpsuruBll 6Js?p^sl olnl od tusvr I[ eloqle>l oaeg 'duouonu

o,res our4reed ocses eruuv 'rq 're8o1orq rr reSolorursprde orreMpp m1 'bficuereg:uor1

o,rezruu8rons solne sofiureprde orzel se-rlIDI 'efop?ue) 'sfofpoqln 'w Z00Z
'elo4urloe

snr?6lod snrsorue$ed qu4p1 orurye8 oge. ̂ I?p po1 'oru,(po.{ oruzfilur8su ep[e1edeu
soflpnfs huEL\dA sorp - e1slfed ?r( enouonu hf n - hueu serreruorupueq serrrl$lotu
hrml rc1 '1ouy 'errssdum4 se1 m1 ad e. uqn4 ourrue,rd8 hrml'sreulur,€ ns soruolellle
solrpqs seurlsloru selelmuerl rjqeq 'eu;zfim8.ro sneSoruT h1.(1s.4,rrsqr pe1 fueru
sellurpepselmte{ og hue4ued onu DIuruUn rclserded s,(7en 'ou1nrp1;ued sneprcgo oolof
ere. u ?u11 ruum8neq on, 

'hfs4? hF %0e erdu rpurdsle s?{eq"L,'huuog orTeir tum8nep s1s1ns
srlterrod solurlde seirbprau pe1 'eureluerdns ?JI" :'ur g00Z eF€J?d reuedqe (eq.fte1hruu,{1
sourorpeu softzlcueJd) turesul tqleg 1ep 3uruermg 'eureurl rer,r,{pp r elsh8ed ?ruo{rel
mq?p so{uld? Jr or?el dnl efusts '?fuolue} fusr,Mqe hthrpT >14 rsturnq ru311

-7149 snq pSopluaplda goy

6oqe,r pselpd a.{ nef erm>1 'e11 
41 rlurdlursns rm1

ol I?p rV ;soldslsed eil perl tapol ,,sour1unud" ur.( solry 'se,rpdseq l seuolseg 'sede.oleq

er.{ so8eqpeur seur$lol sorl n€r?"J 'ur 0}6I onu elsreru hsntu susnpursle 'sefrcue1sqns

seulloleq" luefopneu ftdrcqrd oum8reqe hrsneuelueurele Fhf.qq pe1 'bry4ud

ol"s rlsre{ed reqe4per fue. m1 ?uourerd olspur lppu tuer,r re4 'truranq hprcqsed qsreplsle
fuqp8 opFpord or; srTeFBI 'rerrpds snlre4rse6 'ouerd aqHIN I qepl 'snersre,l 'opsdeq

Irr" pplmdz-n retsnerpserded eprnrep8 tmq 'sqlnpord ${o1 ?UBq 'eurnrgJ

a|tlJU @^ Mu V tazuDJ-Qul A18ftuH:N-NVAASS OUVO



09

'turt.gq s3n4 opo:ed srml 'nde.r1

seseu4seld eponprsleeu srf perl 'all{up{pFl

luuue8 ;er.rd 'elelnes hp,rolseu onpuel
pe1'ary4,Qeumu asonpur asonrurseu4seld

onprre^ oru4l€F Ju srurl€Jeunu
'b,4yg ssrpue red onpuel selorullrg

'fue4p r hprcqsed
Snep erf ue1 Guepol ?I{re^ errq1 r , rxe
e.r.,{ esolml 'ese.ropr^ onprm^ se}uFrleN

aqud?ed e.rr el'q tlHT:?:lil
'rueuneldnu re ruednlnu rersre,r Jr se. AoAE(I

(sopo hf eud edruq reprc4sed)
epo huroprep rt hrsren h1pr3o1o4eep

(epr;q 'sernpms 'erqumls) snnT
(d1re,res red hgel 71p669 umtmqeu)

esqur euopne.r hr7pqlo7'e1;6oyo1g
I?IrrIFmI{ g-e8euro rr eue4^s>ped e1;6o1or1g

osw 'nto1'(mt;d1
'sodnd 'rerurrT) pp8ne pr-upque 'se^o?re(

'epo soueruTned
?seur euopner ellpt8o1o1ee1q

'rcqolued

rlar1serded rl1snefd'rcropnuod'soru;,{n
soMle '(flrurr7ur.ru 

il spp^ hIIerB) snuunH
'se1m3of hlos

'seuerd hfos re '(Hg$ eq 'E-eEeuro79-e8euro

sulonsuupqns) rqlnpord ouerd ppFoloT{

rerTpual^m 4de1 'rerQDIF"4 'se5reur selde;1

(9-eEeuro Snep
esonrml) gq-lnpord ouerd reFlu"pu4s

mfelp ?zgmp1 n efos 'so7t6o1neg

'nIIIIpor

ctutact1S nuteq ns selouDIBDI Jr .r€qp 
'lelsl"A

(tsrgru tfeppq'snrqnc)
nqnrpot ctwa*Q8 rqllnz ns r"lqep€d

"r elPFre{edelppqeums

elap ;1ue[on4qo1ep e dun.ra

'srue;'lnpord surelulclp?r1 sou4u" soute4 tu4npord bptEolo>1e m4 t4uec
soq,(>1erd ny1 ef,tle8nep olpgsle nef drc1 'sppu soulq 'srupller hqur reurapeqed
gq1 ltrefnepllu rersnurpserded eruqe8 4sdrds;r 1e1 ftpppord fuut8negn eL&p re h4Fo1o1a
eleu alerrnlonpred hll,oTrep hsgl re1 'etuefoge.,r. t1 'stpluu eruqeg 'hruoureud oum8nes
hrped o,res s4un 5q,{urqe8 eunmt Isrir seur 'sesnd so1r1 q1 'ruurd qrumu eurqeE rersneplmd
on>I seru ',,duppjpl" snq reSoloruaprde 1o1 

'euns1ne1 tef llstsl o,rnq 'efofuoqtn tuo;oqpr
rsnureed 'suelol/{ 'hs4ru fopr,r snunpue,rds snr-{rms surrud rerymrruourerd re topllod pe>1
'sq?Tl eu4le8eN ,,'our4erdnseu o[ onu osnel4ud e31e of te>1 'pserdns ]>12^e1 qsre,rud s:ou
tA rqunS" :Jrelcurs uoldn ?;sr1eum7 so{ueuv sn"r?xue olurqepnp turourT rere8 ersnell
eJoC IV ,,14!n4 ualua+uoru! uf' t-Ilqfn soleueld erde efofrcelueum4oq

'sraun8nes n eluryals hlururqrep n svutfers8ed saq,{r1o{ suepue^
'mr7pztrtrcd 'pse11er8 er,{ pg ne1qe1 'o4e1 o311 euu8 od 1p Suepf snq 'seurfeTzums

?u;e1 so8nesde so1e{rels se8ururp4er 'mtVpzAred 'otp.{>1od otp pt s,{1ue1f>1 'rcumplFd

Eruruouolo olm{ Ie>I t4eq4 erde lueqle;1 'trur,ro1uru1ry blpr8olole fuurered rm1 'eT}llod

er44 e8urp4er surerqflod surerSol 'r8re1 'efolplerd afotsnfe,rolsrsnu h1p.{1od efnep{rer



I9

nqualsnu ?pesr^ { 'pldpp psurded Ieql Fl rBrsnslr4p(I .ousSner?p ersnErSnep
ellelns uelu s€{ <ilFeJouerp o^"s 1 n€FuJl ofoSrcqed souerp souehlery

'rrrrBrmelf errjese seru Jr pE)I 'efipnl se{sr^ '}leu?ld opJe
pllepolu ourfou?^ Jr soqfueS lBr-{SIsOru 6l)r.ao r'sefolua^f8 softpul rau n€rAnep sleue{ gZ -
snleru Jed sosaw 3{ gZI euDJuelspd sr}eDI"u-aiirv 'sUeLrB)leA sner?xue srui?rrBd rau ruDlreas
Bue^13 rr snlerrr rad soseu 3I S efoue^ns su[olueM8 soflpq srurlnpr^

'snFrltp! r sedn 1 ouryrelfl htuoureqqe hft^le8 rr hprc4sed ?r;b4
sne,rdseur eDIreJ r"pue^ p1q pwpol 'snruql"! sueprr€A erprelz^n h14el hsvr ;r rersnerqel
seurur8ne hfap8 pe4 '"ureqler{ }ed dpt sfolelsep 11 'tp1s1o1p serl3ue rlonqrosqe
tumSefed seue? 

"uqpums 
rclqBI rup Iel o 'l"IFItrr rurege{ 'sDlrerod selurlusled hlnq p"{

'seure? soureu" €l$InL4 .rep st. t8rmpe; 'rnuueq hqnME tlos :r snpg8 pu18ne egnlsed er,
se{e? sorrreue rforperl euern 'hfiirp8 pr BpuBJrE€ sf,{lnesed orratotJJ o/oLt 'zOJ rou neBnep
snuol sr41ruriepnp ouqrg;e eud zpeprsgd 'ounuqgn hpL6 olserd lep sq4npord sruqnleq
drel 'senepur serrrelrplsll hr,,$e;tr 'zg3 reu turqr;te soloueld efo>1ef nerqel slvp1- 96Z
sorm; 'sofnp er,( re1 'tur4eur;r opr$loqns opze o/ogg 7rr e8unpsle slsdlururp,r, g .llelur
ourt,regodsuerl ?n rl 1su suseprp et( Tnplala olutoutllF sqepur sslsdrlururp,r.(g .hrgsepeFd
orulllFle orurFesed hrurpuu8ed qr euerl e.r,{ repoleur ourur8ne htrap8 lelqueqep pe1
?p? lr €1dreped o,rnq lry seueT rr ?1srcur erde efole4sep ?Une; hru43rm1 .ru 

9002 .tsuepq

!q pne31e rc1eue1d resr.r. r 1ed dgel 1eq 'rnuzrue8.ro o,res Irl eu eumleped seru .?drcuud
oturfolre.,l o$reru olonsu"Fqns rereE 'o4;r3o1o>1s 1; eumlurrud rsrl seru ref

nuna4s so[ tt o4u14s7o lawa7 h7t1g1s7oaq my

'purJ rl repul 'rerQertueuprn eueMS drel .hr.roTrep - op>1er1ed
orurpuu8ed epd sorpuese srzpe4 (nrEp,r4e g-e8eruo solonsueleqns rurs8) sosgur nrpndn q
4urlualrsed eum1eml hr ofrBp nrpndrul ns orusde>1 folarn 'efoq,{1rur hsqur srurleured eu 1eq 'sIuIDIIrlsls 

III p0q fu?ml sI[ ne11e1 'sulonunuqe 
IDIFISI^ pnq rrnteu se]srBrrr selqrEolo>1es1r1

'seuruqptuns o1srcur o1qr8o1o{oeu req hleqeu hruqnad8 'iU1r1u fu1eq .sneqnc
olonug€r er.( tuqsuTeud hHo{ feq 1qp }ftcer11s1o1sp luel{eq}e 'srus8urT s€rrurd .re>Iuluple>l
'r*urf1sf,r or?e^ 

"u4erp 
qmq 'oun8apTn 

Isn".fpp er,( ruuopley np rferun4

'esonpqeu hugM8 rserdnel srml l ''ur

0t6I onu elo{ullde hrquuss ftpqre1 onu suurrfo8nesrsdes5l 't
'ore) orurF€sed oto4uy od r1l4el

4qperd erm>1 ?rpolsur otur^e>Fmrpp hr?uerurel tsueleqsrp
qr sreurermeE '(pp4qnep1 'reqnpord ouerd ?seur) sr€l€qeu
srerurp,rd8 rr (snleqeF snloruruoJsrre4 1uelre1sl) sreferp
srermp8nz lruue8rew ns seurfo1re,r g-?Eeuo surpleuod

(lcffi t1tuot8 at111u11nsu) gg1 n trnpsur
Jed tuIIEru h114st1 4 snsecord snnmur8epTn efonqmu4s
su1 'suurrfolre,r srleprp Jed ?U1r.ur ?Upq Jr sn"Dlnc olonuguU'I

: rurelpre4ed
rersnern8ual rr bftsns Jelsnelqq opo4e rreru eun>I 'sl4 nel1ulJlr pe turoppg seuofeqe
seyeprp hrqueqsrl re hlQelsnu nef hUl dreJ 'elo{ugde sruor?uBse 'sruro8erTpeu snueul$lol
ns i1dps o.res 4ogude auupS seur 'or?ol onu eles eurnlo8nesde pq4

'taq1d o[ qdlrqns n r14rel 4sperd qe8 setuzrueqceur
selo4uo{ ol?e^ snl?Jprl"u 'ouzru€EJo o,res }ut8ne hqalsQ hrurTsl eruopqqsns
seru rel 'efnzeums reudqs opzrr or7e,r hf 'b>pqe1 epu rerJo{U re)

1od1 cu1 td soltcoq1qo1ap s{t1

'z



70

,,'3[rsns erf 1e1,(1ep 1s1n 
']rure; er8rmfns srm>1 'sefner4 3f1 dfrsns er,( Se>ISTA 'oruouq

pl setr^l 'rarueT snSouq o 'm8oru7 osneplud e. urez eu :euer^ eluoul? setr [
'erres etmeldsde

q['oplpup8 lue ermefds sn8ou4 re1 'sumu1s solr e4ur1rs1e 'reus7 h14r1rs1eeq sE) '"uqotu

hsgur e eure? perl 'snrson es eruouDloru soru o>1 osn>lmrr ol?s elquDlory"

:surruon4lpd hrTpoelpq fu - sumur 4onserpe erf rcqpo7
slpuol oI 'or?euqrur; reu ner8nep od mrurfe. pnf ueruSolo4e turdqa{ Jusepp se>l m{
rm1 'elesed srf hm>1 6eql?) 'repneu olelruereans hfqqen hruq8unl ssuotq n t[uo1ue1 o,res
?^BpF€ IBI?plpFI el$ees JelgJ sepe,r serlue8 qsrurenbng ptmos le8nd 'Iu 

t98I
,,'e [o1eue1d elorpueEres reryeirs queM8

eurrp8eu sel/{" :sr"Epoz slelse.rded sre11e>1 tfrcenlts }uese euupueqrde st1 'hrqq so311
sol DIr seuepse4sud 'ru8g ?ge1 4srry-an uou srf ileEneso>1u11de epr-1s ersne€nep tgrup
oABs Ieeqcrl4tr ner?el 'rsers}l euraSord uerpuerg 'efoure.6ord elorq qmprsp o[e. mteu epe4eru
erm{ 'sn"qiru€ fuour serlurrpepsermlel sequrFepsr4 hrsrupelns ft1uourz elew tetuquoled
reuo.I Ie?qcrl/\i 

'snluerced ope.,r lup4ggd ?ur51sed fueu se4urpepnp o4
'o>pe1;r r eforpeu sueur rmr 'sfopuEd neqeu lpdnrl nuels ;e pe4 'ne1*ur numuopu ng

'tuerp tsr,r srusa,r8usl rr sruss8ur8rsue rsonrpnel epel pe1 'nefaqapeg '(souonp hp16 hrneli
lndnrl l) hrsre.r. n hrurp 'tu,ropep 

44 s331"^ neAnq !er1 
'netpnef]umuopur l1or1 'sdtqgelsed



E9

( fio--,{\dupooJ^{^r^\- srml?f )
rBpe)lo^"'lsllqlplr .l3r-r4?

<seu"?epluq'rcuu8o.rs'reroprruod're8eredE
'teq,(6're1sgdo1's?rogrep{'le1o{org

p311oul 're4m8e 'solops 'releurdp
'se.rpq 'sodnd soqeT 'serarles .rerrdr4

so feded're8ueur .sew(1eru
'rBraDI 'soMls 'ruzlqft 'r€uorleur 're1n4dre:8

'res"ueue'reuuepuuur'reurslede'rerreu"g
soSonu,(,r,sefer^?,soruFd^ .s?{luJq

'leulrepleu're4sred'seqnerrl'lellonqo

(snqrBls nurzzru supofeu orurur8ne)
ps?q?n n8!?etrltr

(snlir;oJo{e {p q{uursud sqlr-1ue1s)
lrs?q?n 1u;snu!3nsq

opuolqr orquep,terEnep opomd slm4 'nde,r4
seser4seld eponprspeu srf pe>1 'efHupp]sJ

geusB ;sFd 'efspes fueaolseu onpueir
pe1'e1r-r1,{1uump'esonput esomurseuqseld

onPu€  oru4leF J€ sT-ull?Jeu lrt

(dppeul se. angr.r I sedsrell qnq
rp8 se4yg) (sesourso srurs.rerre.r) 611 neueE

rep o 'b41g seqEue red onpue,r selon4pg

srurlleF suepue^ sru4er^ seupsl

'?Uen1u q hprcr$ed
Snep er,( ue1 r8uepul 'e1rye,r orr11g r,rdqe
?r{ esorm) 'ese,rolen onpuel ss1rrtr eN

d1er14e s,{1urm1 eqre pneldnu rereE
rcq€l eqJ? 

"po 
Eldnlnu ns se^o?Jup rr r?rsr"A

(sopo hf ePd edurllrd reprcnsed r8uepe>l)
epo hr.roTrep n hrsmrr h1qr3o1o4ee51

(rcuqqrp elur8nepr
fleu q1;e1 'eurprss 'erqturuls) srmT

(Jlreires :ed s4re)t / Fure€ 697 umrurs4eur;
eseru euopner hr7pe1o7 e1pr8o1o4g
prurlneDl rr 

"ueq>1ned 
e1;6o1o>1g
rgor'(tetFAI

'erur7 'sodnd; 
lep8ne pp11p1ue 'se. ^o?req

?po soueru{rud

rerurlineDl Jr Esoru euopner e>1Er3o1o>1se51

re.ropruod renmrlf A'seSonMI?
(h4euseq r fueru qr sr31e,r h4e.r8) snurrmH

selmSof hfos 'seuerd hfos (OHgr oq
'so1er1 g-e8euro rr g-e8euro selonsuepqns)

rel4npord reruerpse>1 qq€o1o4g
snler1e hsder 'snfarle hueurss 'snfaqe h,Myy

rerppuel^zn nde4 'rcrpn1pe4 'se,r1nq solde;4
gg1 I (g-eSetuo

$uposud) rzlnnpord reruuarpsel Usurdl
'snferp hrper.l1 rr hfos trft-depeg

I"l"qeF
p a1oua8 o tpt11 pwlep rc pa Toua8 olprQl

(bye1ua1 trped t1 ) pe. rgl?) jpgp ot c1watt13
tTeur sdlurml 'selouDleq .ua plp-ur'pFI"^

('1sd 79 d1e1ue1 t pe.r1tr) (lelp IlFq 'sn-qnc) nyLryor ctaac{13 n1;4ne ns bsp}\l
elplur?BItrns



{rO

?ue$rs h{ueJ hftl^srel
ns nuoJolel nlonrlrqolu r&urfopruu pul?eurns

'elo{uq0e

efeullelfeuro.n{ele serrnlnq sDlr"seg

?1mur ?1pq re ?pos orurde{
'bpe tlpq 1 lel etD{sre{ed BqrV 'Ieqnpord

qeurf?pd srue. le{lle oca sodomg ?qJe rferpz

('l'14 'louavcqlg)o
' pu aLldltuou' Ioutxo p o' pu(fi uou)

spuaqdl/qp rc seuoueFd orm^e)leJurzep
oleFnl 'Isr?sr$ls ourr s{eJTrzep

dtel eqol 'reqnpord oudlerr 4serdl
OI/8I

oueqd olpuelrpgeu dr€)I esoDlol 'ess,m1de1

eseirruouel eu Je es3. ^nlde{ ornuel esolre^S

'ese^nldal

ouogel esod?rergns hlspur r6oq1

(sleusoq h8ueq oDlrru se. pfopruu ru{ rr
1uu11o1s) tra aqrrmrel re dqprs e1qopne51

' (xuDoJo tltg $lorrlsllod J?
(aua.t(tstlod) suuerqsqod'(seuropllq Bultq
srl m{ 'b6r€ru 1?lrplsrs;r slm{) sCAd ns

eson1ururu8?d 'e[ore1 e lqurseu4suyd (epqre
?,tu$ rerpsi(1s re sslsreu seruop1ts

Bm?umd1tM qser elrle3 iqsprr
hnlpurslp net3ne6 'seqqE!: oroq re h[el?
hlquep p1 seulur€8ed 'snplrpsed elplopneN'hprcrqesur r hplcl$ed sepmq hrulureqC

\sappq 4cl (rcrV?w IJnl slrn)D luopuB

!4te1enl 4p popneu 
"qre 

hlede,r>I rtopneuoN
(lm]

rsr^ Ire^eq) s a n 1oqr[d 7t1c;u.ym1 ft pde,r;tr

'sappqlqdeq

snl4npord eurureE 'eperry re doqg ,tpog drc1
'sogo1 'softuedurol solm{ re) 'sa1o1oq4qd

t suaqond aqerf hruoureFd hru4etuso{
,,b1;r3oyo1e" Sneq' uaSo4sa 4 sa4npqp1d

'uaqond eqwlanpord r1p6o1o1e n qlIuIU"N

'uaqonaqnq'uaqotDdosr'uaqDJodipd
'uaqondltqlaw :lueqelsl DBue^ suaqDrDd

'(eppqqd (dxeq1dqe-Z) m) ansq
rt (eleleqrqd 1,(1nq 1,{zuog 4gg :1ue1re1sl

g8uer saw1o4tq4 'saw1oq4qd m suaqnnd
ns eqre hlrppord pyaco1d rc uaSoqsa

snrQurml selnus onu snrueDl 'sn4e1 h8eu
'sffIe8 :snuofsol 'mqdu4 t4rl5uso;1

'orulumrp eq'snlrBJopozep snrprll?N'orurumrp hrlurml ?queropozeq
'nu?s{oIs

rB zOJ n$AIs turfp.r. tu8e. rp e1g.{4re1
rB lul^?p lelrd sepuele selle{ 'em eulel?er !

snrznq"Jp sn1l(p.qr resnes elDlurpe1
eur,(1e,r euresnes

au a7{q1 ao nlqco 4 a1 7au a 1ft4a o to1tlc.o 4
-I atplslerlBdneJ8nup uugu8 4eg4 rlrnuo1

600ZZY/l



!v

'@1zn s8reqTn r o3;e,rud pe1 'e>psed r[epe1
,,'rereE snq se>Isrl n"l lqpnefrseu pg'o71.6ns 14 r oluu ta^zu1 pprn1 nJ 'ore8su serye1
erf ue1" :rseueposdd; e>psed 11 'ole.Duecuo) sns IolJruryp l sorrp8 orreru lu? serIuBJ
o,tes olspTn t1 'els,trmef elserdedeu o1r,r;nu sfrp sor8p.rfl sol 'ofosd.,(qrsnu 

I[ Ie>l 
'uolsr feg

'fuuep olemleqeu rf m1;pprd r hllplner set&r?rpr o^nq seprel so1 'ef,(repe.r1 euerir oueM8
r['mEoruT sneqxue ol"s rrIAZ rer?ueurqels 'oDlerus DIr ueru sueloru elQcq 'eu7e13 :r rde4
fueru sequn;epseru,{Aep o nq rI '?rueru o[ns rqqrsns eruofenu ssru ]uerp b1ry

,,'euqoln
orrBru rel - g{lpeul gfoqp roq 'eu?ru q4?uled Fou seioru? rsl 'rcvrz" :rB)llTurleF lerl
IoIF e. r4plJd srf m4se4 'turfe.11lrsed efouesSls oueru elnefed rursnqqrl sr1 'rere8 w{sl perl
'epored ?gq rep m1etFzer huru$ Ier,unerusol orreru seu 'o{Ieqeu o{oru uel pe>l 'ruloul? 

Fe
oll?p sl1 'o[e. Ae?nseu reqel sdueur lr-qpoV of ,,'eJeqeu ole1u ueJ 'ureqeu ol ruq"p ]aq 'rlgq

ofeleE se>12e4 ue1" :e4esed epel n sueprmles sruor1e{ sDIu ?{Jeuqn 'so,t1e8 1ue rrcru se{rr€J
oles ofe. p4n le1ule ̂s slf 'e11ne[ ]1 srl m p{4esed rr d1or1ne1 ormru rlseqed o[ nelqerded
orur8uer o4 'm3ou7 uerp h41sud h8ef h8uudelsed selon6r4ums nelng

'srerurlqqe8 sreru4nederel orrerrru! or; srerurgllsqr nefo[aqenseu
orpndng eN 'sotalrels sol or.rd r €rc1 'que,rdE ou4lio4 sof eud epeprsud hf pr suuarqsrl
dre>l 'qsnefed reluerced snrpuepeped r lMpp ]uenlaDl s ?ueupgqrde 'sn17po7 srqs,rarded
req?l o^epse4e srf 'sn4nef Jr snpnponu 'sap€ouq pEqrdr( eporrsud ueru ssueureF srs
't8q sol r14ra,ri Ff hlqped pe1 'serselp e. prlr>Ipr ,,s?Tpel f' 

'sre8rurp sreurqre I erursq sof ns
nlrerl tfruours:ec hrper;ueury hru4ern 1 Sluerced nefqp,tl qe ?trseusur hr1e1 o4

t4zF ourrfolre4sed 4oqude bq,,(uolesp 4rurrsgd nefe. m1
;e o'1stur,(1sda o{rl?u ouqe>ls Jr,,efoftJo}uel" oueru olnq se>l'o{?erl Iep olBrs1e ersn€rr{q
']4s1 nefpm1 3o['p1 pe1 'nerpsturrsnseu epalerN'3rm1 pe3 luslrols se{e{ns hrzperd
qr ?frcelrperu suunfeuroprsns oueru ofe?pums led dl"J '@q4ueu burzg rluguums renulT
nefeml 'burut8 mpuls n tqrep I ne€rmfisl 'sfi$reerd o,rnq nef sp{sl^ 4 pdreppd ofqror
b1 'rel neueped py 't1ne4 lsnTpps re iyondeud orufepTn hrpneld drc1 t311 o,res rfp.{E
nelur.rrsed pe 'rDln€4lr olnq eLmI n tprdrs o17e.,t lfbuefgds_i olemt erm4 ftIuoruZ ?qH
sqeSnep r dre11 'hurs4o1 so>1u11de rr huouuoq 'g-e8euro srelurlosrod swleqell sremqnM8
ns nUDI ?[ceu1quo1 sneDlno Jr hllfiu fu1eq eu4sSords drel suetu oaople rcn {11edso4er
sun) 'seluerul1rose - elol eIoI 4 slelul"lselr 'lll? ne,relerd tuerp se1 Te^eg 

'eUrI

r31eu re nleu solrolsed ruro8p.,rns rc,r8ue1 p1q oble8 erm>l 'srumlerd ns ]lsJelrspr selsreirrrd
ne,rnq ele. qnroSll tT"l nerqfdnel pe1 'tqdfru o.res Surlsuronl nueurslld

'tuel nerprerpd q 'gl€nseu saprreu
pe>I 'sBIr^ I4 oTleu olpl oleru n seurp4qud rere8 reqel ne^nq Eof 'neqesed rcf ;y 'ounuop

erruru Brsn"4pru IBJ 
'hqlr ols>lotu 7n S"VmlI o^nq 'etop1,{1our sourcrperu sdfeprr8 ne,rnqeu

€paleru qe sorm>1 'o1o,rts ,sofuo1ue1, I! u?I4l'src1erederd srerurludoeuroq 4 sruelelo?
p,(p,{8 hfepr sol nel4reledeu Fe Eof 'olouq rf,e,tfuoluet, o^es uryfp,{8 pe{ 'l€rep

n1 ?1 'glsnu14ud sd,re1 nrml 'replueo" :e. rel ueru r! pt <}llep erd? eulofeql?)l se141 't8q oueur
erde ofourT euDI 'sreSneJp oles ns ?1uq:u nupq8 ;e Sprdod ?uern 'ser7e,r serslues 1 e1z^L6
se>Isrl 8of 'epo4? JI sofrce.redo solsorurrd oueru onu repur Ie{ 3leerd o,rng

€)loru"d ourfouDlrsed

snrJ,6ls s€]uqdes

aJIJo ̂r t{au y lazuDtnul agqlgllHSs-Nylass oLlyo



99

oles srcponu srcr! ns snrseueur srlel BueA,(E olQrp[oIIIA oleru nelpureN 'tum8ursre,reu

41e1ns qe8 1ed d.tel I?J 
'snFIIIoJ h4ne1d .rr efeq 'se1e1*1 seurmrur rr souture? opnznu

1ed drel pq 'se1e1sb1 oqerr ne11s11l - euuue8rsle rerpruds sorml 'sa1e1s?1 opnTnu ersnenrurd
efrdereloureq3 'seponu drel 

"usuplqrde 
rel tlrderelousqc elde lueqp; 'orup111 of

4o1re1ed neleroueu qy 'elesrsudeu uel1eq 'e7eur o,rnq qqfu4leg 'srurq,$4d orrnqeu r31eu
s,{13ne s}ou 'Dtuauap ofrflt oqEne hue8eurs I?p tuetu sofrdere}orpur hr1o1 od tgsqercads
h,ueu fuouqed ormur hrsnelqelsonu Fr suuor1 'oumreM8pr oruse8lr se>I m1 nefsrou ge pg
'pd11e11sns eurqe8 nurrluFrsed nqol ns 'y,w e$.Iesuel oupLre^sed re; 'fueur so>11yopped
- sequrllep od (a$trotdDudlts) Dltuawap ns pmprsns - b8rmu;4rer 1eq '}1aprpau -hpy
EIIO{ letuonsl^ 'elrderelorper hue8euls 'mrze^ od4 or4o1 eleq lsuronsrrr hf o - ftge1*y oqe.r.
nerTzur euroueui {ep{ h11ll po1 %rur.r.ofdqr hrurpne h4rsirs o>1prsr elrceredg

'hun4g iuuu ofemt h[ qr seuevr4epl teg '?q.{urlp8

hficeurqruol hurfp,€ hrq h8uqrqs o nq led drel 'tfidereloureqc ql1sreasde ueu erepd
se3o1o4uo o 'szplq sere8 efrcerper po1 'e>psed seSoyoueSluer ?rsnerre8 ?U[q eftce.redo 3o[
'tr"tu e{esed rsnel?llnsuol o m{ ns 'seEJrurqc 'nr7e,r ns eu1q rerqep dre)

'tp7 burSoloqcrsd
rr durzg buseTeru Enep q1-e1ns sepgq se4q4erdome 44 

'nu{pd8 nFII 4 dlel s,$ed eo1o1 o.r.nq
mletlnzer 8of 'ofe.1prued ne119n 'pserpdeu DIoII spull r s.,(lep senlry solq 8of 'npqq nrqol
?um41eped o4v'eu eurrde rm1 'efrderolorper ns sefrceredo oqSne ss41ru1 qon4pp.rd ofelerd
reEm^rrgc hpgr n hz1cuerd npu nrped on1 -mururfneurq" soEII tqal 4sropn lueolsrs
'eureDlre leu epo4€ e>6rqcel 1g 

'sepseTcd 
lpp fpu n efesnd efolserryn snt8zeugrurl

4 leq ?!DI tsr^ {4 eu lueuqeqed 'sofrceredo soradsuels4e efnele4er rer?e^ seqlpl
IsI^ pP)l ?fueur rc8p o,rnq 'esofrlspn so{lraurv eserry3rm1 'g1Vpz[,'rc4 'snpolalu our,{prG
sruuDfuerrsed o^es p8ed rs?uqs relolxpd8 'so{pln{ s?ururcfpeu hf onu reuosnellu4
'seuoruonu h8e1o4 hful re hlel^p rep rlsnSlr rsfuEuels arf iopnEqr lm4 'rnruuypd uerund
ousu soure^s re s},res ?Ue. rlqedeu epe1eru 'n1siped gu sonlmr1 sleJeDlep 

lepog 
'orurfe.4lrsed

o{re$s I?pol n a. {relns rersneua8 sorm>I ?rruoueud ht eud ep^L6 sufofpd8 s€uerDIeDI
?frcenls 4orulrldurol ns srulprsns 'hrsnd huroueurl hsr,r ;r 4on1ep rserEuels eurcrpeur
pe{ 's"ruJoJ suFre.,r.i ruwggs;r suDlol eurrrsud sfTel 1eg 'snplq ow(p,(8 sn8urgpls
snl{ol 4onpueuo{er rl?3 I?toilp, 3 rSugpls 3of '3qe1snu p?up eunq mluarred

'mprmer hrqdunpE hnmncrperu ureuar,r rup su8ef
neldneips F? o{pl IeI{ od ,,'q&ep t1 neuqeqeu 'elesrsedeu ur€uerl uetu seu 'eursdrep

seru b1 'lrl,$pse4 'o8nes n euudqs ?felesond snf se1 'ueu q$ryse6 'eg11e.r sumf o>1
'ueur 1q,(1ese4 '4o;oprsns lyleEeu 1epo4 

'4surdns u"ru lp{ep"d 'rsorep sumf se1 'qsnfed ueur
]p{?ped iurTrreru ns lQqle{ 

'e?el ourruerr,{8 'ep11q oupru 'eu!.{ oupur O" :n€pl?ur r"rsnprlp5
'hpn 1 s4urm o,rzs 4dreqnu r es,{1wu lqreuns qur;lsrunu 'burrcdsirl i qon4uecuorysns
nefeqe8ns rersn"rleC 'nefe.lpsu 

J[ ] ;u 1aA 'nlerq ns pq>leuped sAlep8 nerqgq n?ref
'srse8rur?p rcl?lg'e.ur?de errcru slm{ turqrums nuetursp r?p sr1'e?! e^p8 oueIAI'seuerl
rlorpq4e.trsed n€rqorursns 'snrmTgsns seprdod rur1neqle Ie{'ol od 'bed tl nrered I?^ h3?[
nrse. mleqeu 3of 'n"s neDpsed 'tlrol trulrd n drc>1 'brureq n trp,ue4 trped ?1 nelnfedtryrurp4e
'o{o! soruI? sol$ onu seuuponqnpJr S lorde. rr4op snqeu JI drel ry 'sre1z-neru8 orres sdrre8ed
'?ple?ns 1s,r r el,(1epeq sdlel ofoq,(1 srf 'ua] rsp sr,r 'sduryrerms p[olpE ]rm1 ?srcqed
8of 'sdfouqns urygq t1 41l 3,('I 'F?n5€ns - ourfneursle I?^ .rs] psrt 'snuDl;rersqr leg 'or4pl

se$?d o^ss rr ourrua,r,{8 se1onppl se4ne1 't>1o; u4ed 'pe,r p1 pe1 'snfoq7ng
't1en tr2ed @ re€.{11 ofl€ns sr(7e,r ow141 :rslel olnq euprue; lfoues pe1

'n"upl;rersqr o1 o4 'huru,{1 fuq 1ry epesn IeH 5lap ne14neleu }ge1 lp fueperl 
'snqfqds]

sof 1 orreEeems Ielsnelqlf efi(rmu se4^zu1 r8srn 'snrseuaru s14 ;eud srB11rll" sru]e]FzeJ
huru& qslqrsed sbqugl nerqel nulng 'neqepu 

1nurl4q tu€l seupJrer seleprq



L9

'nqISFI ourte. {4 hlttqq Fr n8ra[ Iq's4onlu"re8 supoleur hf 3 ol npez .
'tpneu hf,tpo.ti pe1 'e8urcrodordsu eurc1 orm>1 'bur. pi(3 oprg o

'e[Izrf

u{po.tl o,rnq leq 'seilpori olnqeu rup s"um -,{DIeJe orml 'burfp.(E oprse4 o
tur,$dB

l,olc1p"+ I pqetsns efonpueuroler n n3o1o4uo ns qnergreperpuoq o{Bsrs}V o

:erm1 ftlo1dp, 3 hrcuu [on1p1e.rd
slrluan 'huelepes r fustds aleruq8us,r;r po1 'sqp1,(s1e1 solserded reqel sorle{ er

huelq.ruq 1uu;3ua1

',p[ro1pe1" o,res 4mdlursed nlml relulr
qy :t4,(1ep iururse nelerdns pe tge4 ig 'bp1sqe1s trptrufoquo4:uo>1 nerpep8nu pq %rqrerelll
Suqslour i neuerrrsed !" leuonJ 'hqe1st1 hrurTerr. nerSnep euoueuri >1ern elurpqed fuqq pe>1
'np!q sofidereloureqc sq-dpf8 snleur nezdrrsed se solrceredo od 'rersnerleg

'so[r8o1ouqce1 sorsn€[uepou reu nurqel se1 my 'o[a4e.r

rreur oLmI 'serurlg41 o^nq T€J 
'IIDB bI b4s1r htttopod srf lrerTpn;onu elrpsed o,rnq

p1 pe>1 'netpnef ;e 11 ,,'eforp8 ou"ru sp) 'br1sr,r nrs. reped qe pa1 'nfoquereS im1 'se>1.(1ep

srlelulrrel6 14qry6l;d nrle8eu o>1eru pe r sfnpn 4sums su41e8 ?r1 'Eur?eu p"IerN" :e{Bs€d
uuu srlbl 'o>1ped ue61 'softc€uolut osl"q soDlrt urel rr souesdfl sorzprrFonu ftr?po? hrla{
Sorserl ?rlrereu Snep urel 'snurudl ssud r31eu rsourdg* rurrueyq 'o1ued ueru $umpJrponu
r srus8ynT smuepl orm>1'biofipf8 naluursed FV 'sFrllll^ rr srureuoleqe 'suroureq oueru
leu 'nloqoJ oaes sSfe,ru4sns ner8nep enoqp Jr se[r8o1ouqce1 srde 41 ofeqpl 't1ueue,t i;
?lllrsed usur srm{ 'se8mrrq3 'suelnrdruol o 

"AopEA 
surerusper' oBmrrqc m1 'sofiEolouqcel

sorsnerurepou q{uurseu nerzpuerdsrsde lV 'ueur luepq h11ll se>I 'F} 
J qsnelrsl :r seruleE

seurpr,r serled o.rcs i r1>1nu4rsp ohTeg 6p{uplsed rreur drey 'opoleru olDI J€ ouerl Iep
fuueum8ru htqueurlqi tquru Q{lel srdelsnd srnteure}ur seuerl{eDl 'nul?le>ls 

lm1 
'spsd1e4s

strnl$loru seueroleDl 'eueul sSaeururcz8e s"fo1dp,{8 seuerNleyrsnerpnel sSleurrsed
nur8nep on1 'nu,re8 sofrcuuuo.;ur nepnep oo1 ?quarced sqe8nep n dre;1

'q{eJo

hurp;ed hf r hpoletu oru.{p,G hrqn$ hplot aq q-,{pd8pr ofepE re4rsr,r rm;1 'eqfurqe8 e1
s€urlh{1l o,mq s4uepunS sr1o1 'nelerdns !e oq?p sl1 'use4 fu1q pe>1 'FeB red 'eio4e erm>l
'snpoleur our,(pd8 ,,snul1eue1p" erde hruuepd Snep ne.re8 ?urctru€rdns

'l€ftd€Joloueqc nuedsle Bdel rer?reds bficuspuel o4ureu
hue8eurs truoptusu ,(ueruo 1urm1 'slssrsed 8of 'sofiluem8 sonlof o,rnqeu 'o] og 'euIDI

6



89

1,,,tfpoluel eum1.,(p,(3" pe1'eurorpp
'esolue>le1 'seru t;1 6e8r1 a1;ruorqc re e. u1u4 rel ry 'nq8ne n8urior'ed e6n,red se1e1*1
se. q?-e^ Io{ tqeru serlurr;epsermrc{ - huelued ep[er pe>l 

]*tUUa 
t',s,q?^ O

r4 ?r,r,g1edsred hHrepsil q1 1'ef1e.r.7 .souml8 rr .?*t?.Ti1i:?"''#itfiitil"t:#:#
e,FmIF seu(pfg 'tiolp,G hr2eqeqrl sed qrs etrml epel'eBq e{lluonlc r1 ref nerpel
'sruroficetgls stureurzul hruorueud hu,Qlege fulaf Fnf er1 'smto1,(pf8 ?ue1u1 ns rDlrtrsns
e1rm1 'selrcrpuede Je s"plJ"Jur re elruoumeud'eBrT eururq rc1 re1 'o.rep.,{4es1e srf - 'npzre,rqe

re1 4nt 1eg" 'trursnepl blquorpr n€l?onp?n 3f1 dq eueur i o,repergrTzd er1
;h[rcrpe.r1 o,res 1ep ourferl4rsed ]rpurmleu

'burcrpeur trsnuesed hrped o,r€s re - trM1>1e;e :-r bguepour - trnclpeur hre4e6 rsfu4urr
erf ry :buepp nelle. {FI FV 'sr-urq,rle8 olsefiu setuepor?Flr€A sruosuq n€ulprsns srcLm{
ns 'srureuouq srslse.rded ns re1 erde nefqqp) 'selurpuqedns ne^nq orum) ns 'oto1lpf8

euml oforTprp nersneppd r 'nefolsrsde 
!€ eso u?u op1 ']1orq sourp'J rel?61 r 'spr,,r4szd

euuru uel sLmI 'b.qsrurtu sol€>lre,rs nersnepled ;y 'neAepTlsns Jr neqJrp srelm{ ns ?rsr.l. ogq
neleursnepl efopsuremqq s€urep11g 6nerg>pursed hl g t1ml 'seure1srs ow(p.(E seuqelered
t,rp tur.mJ 'sdSrrsns nBI?Iq 4 srFEeqIJ nelqgq 1a! 

'sdrep nerpgq hZ'qfe>l
'ere6 tryal nes orep pe4'nunfo,rp8 1uefon1p117n '11u4rsm on>1^za1 sonf

psre.r.pd r tqep fuuerced 4un8uepd lep {e!S ofep8 sof ersner8nep hr8neq 'r^&r{eJe pgq
olsp8eu hruoureud hrp qr euerir rou pe>I 'npzrelDle olnq ?ureprs euqeued orreru sqrrerrueg
'tfrc>1eroq soqdlur erde Snep reqel r 'snpdz^n h11o7e1s1e,r rr tlrcelrpeur tr1elundn>lu
erde olqqprl erl's&MrreJeeu rersnerpre.r8 r t8u4delsed Snep red epo4€ u€tu erml
'sn1sre snDlol o,replJelrsed so8elol Dpqeqeqrl oueur tqry ,,lueuudrls" psrt 'o] 

Iep nBrqBI
mq 'e;polqud eueru su4rTod sIF rl <oIFEt or; pr ?39 i nerEleqedeu ?pDIerN

'soqpEed 4o4qerbluerced eueirrrd rm1 'eurelqord ns rlurn-rSrsns 'eurrul€s

sled fuep8 pe1 'r1d1e1srs1e ?U?rn1'?,u1p s]'seu4{ s?} dF{'l1serdns ofe.;ou er1 'so311 onu
srlu€ ofe. m1 seupl hrml le.p ftEp{14 sofgoluel ofo>1;or er1 'nuo}eru e.rd epesv' rcryrpprd
erml ?tuoldrurs so8q ofolpereu elf 't^rlp opos I tue+lg 8.(1 'drel snuq oieuu(1 sr1 'ne[our7

FE sonrm) ?g onu srcpoleur sre8urprl1s reyprsr,r ep,,(8 snluerced oles eurul'pfo1-(p,,{A
oleqlJ rl se>1uqz; hp8ne hftnuop.48 oloqrJ o^nq mI 'sourcrpeur opqrJ seurcrpe4 

"ruo{otu o/rnq eform4 'ep1,(1our sourcrperu 4 o^nq elserur eurerped etu"l rcr??J
'urole.rdns rer4nd t1r1 seuer,l

r eqle>1 urqed e1 ruofeqpl se11 'efop1,(>1oru sourcrpeu o.res rsnelopneu srcrml 'snrlelop€^

snrged sonl ruol"pontrc soru rurupon1n>lsrq 'esof4spn eser413rm1 r efofnreqrg e[o!o17p1q
'eloftput so4rlprd sourcrpeu so{Fr}eu"{e^ r$1oru o,rng refo1dpd8 se. upo311 sors 'rE}srBA

rermcrpe4 rsq 'reuru,! reursre8e4ln raq relemde oue8luer rcruqserdl 'snu,{1s srur8mmlc
er,{ m1 'eferruo8rl efo1p4sue4u,r eforurepour 'efeuruo3r1 celeq erf sB4uec sorsourrrd
'sorue5rs sor4rTeud solellrels r,rp er,( elolzsrueJeqq pe{'ne[ougns nleur'sruer?rel$u
oleqrJ soUDIs'sofrsrur ssuuelrueumll 'eqfsneFd,r soure'I r€pq 1srup11s] m1 'el,t1e;onu

sofrpu1 'ess.,r1u8 
"lusure.reqq 

s4srs>1 oleperd e[.,{ueur serurlor'ns sourcrpe4
soficultd o7aqg1

YNIJIOUtr^I OI^In9NIISIYW IfOfnYN :slep eurld

seNrsru srur?o^rluv

snu.&ls s€lunlFv

600ZZVI ru'laruoJ-lturAlgIWHJS-NVAAgS OUqO



69

oDIo[ 'mlsl?ru ?Uueled hqof o^nqeu p€)I <r"l fueulo lurml 'sermpueJds se8uDlrzlr reqq o^nq
I"l nelQ?J 'seserSord serrre1rmf seldrep€d fuqq nlpy ntre.6 ?lsreur turTe,r4ue rprrudl e8uerl
segsrr huelop huoflpur sepuqlepl^p ns ruIe{ }pueurol bprurls4our se4unpepserped
o,tes 4dtenpd sdrdsnu requp neelrTeg nS 's1saua8o18un hqs,(Sefnerq suor?ueur 

"ru sef .rr rnun8ne hqelsbl or7e,r fireirod hqnlelou hured qonzqeue srurerrourerrd
elqdgde rersrwue8 o.mq efuolaoqel etdleeruoyl seuruoErl h{rBA oullsnl '^S

',,sptt&nD4nu" 'nee,tqeg sled q,(4es o8aru dral
'"qJe selsrcur srur?elr I€ :soTZF seusoprp lu"r1e{nseu 'stu€{rc^ e1,{prsed qlq olspB sell
'onl ns ernprsns nee^rleg plsne11eg -sz8uqeTeu erf pe>1 'gpo{ se1sreru srq 'squeuuedsle

sneSor'? hleru hr?uet$l$ hqued ,(uaruo lur.ml 'ol osrl eg 'reluo8ear pFI?e. ̂ptre
s!8efed €J,( 'elsreul eureDlrl rusl sor rese 'se1nlelour setrureqc re 'elslurrsns neo,rqeg tgel
trrur4 'rusepr se4 m>1 rcle,r1e orTett 'eleqte rloqeT eureueE rersne8 mr1 'msl^ <le>IllDled
'hl?eFe>Ia1 drel spMser8e eplot eu o^eplq te{rleu h['i?e.^ solelsord r" seDqDI o 

"p?ml plAellzv rc11 's€lsr?ru e nrlrypor or7el ruuez rr nrplrpor or?e^ n]ppe ns hfolueM8
drul seumuols srurpuu8e4 'ou4ru1ed 

ry p1 sfuouonp solrSolorureprde rsrn ;efe6fprol
soqflrur er)rer rto>lqer pel '?Illor 

IeJ 
'rqelsonu eporrsed uel €Fpl IS

r'sDIeD{ s"ruzrlue{ed a,{ uerpsal soleqJp sorsorpz rellepond sf-4 re nq 're$rel rruese
:r drol sreurzrueqceur srerped srel s4uefopneu 'stsauaSotBuo pon>lolq4 qe8 (et{pesed
seurua8 seurefoge,r ersner8nep se4ue erf rel suepu"A oQ epqre rloqe7 ersnerpserded
F"d perl 'orr.e.4suorueped ?pe1 burrd 'euloq{o}S o}ntpsul e>lsur1or") Fr ralurmls>lour
np 'CFId 'oeJ 

l€qua1 rl '(FId 'o"J 
I?qlA ef,{usde4s euterg '(usauaSotBw erde

snu.,$1s 7) rnrur8nu o4.reu e8uqe4er se4 'rslur,{1s,ir hrlsd8efneq hfneu gfoqolqTn hrpurp8
ftqn>1e1our hrurplurs ftfneu o[o>1psr euoure.rd softoeruJ"J esrl fueu ]p1s;q

'e[,{urprel a,m$2N ernernrV\serd nrusd're.qs n8urcnqoae.r ns e..rgprsns tuerp
tuer,r srf drel 'qurqe>ls?n o{ ?n 

<seur"po 
Fer'so4llere1rl seu{$lou eud o.,repflr8 s1[ tuep

tlryeEurge.l IBq"l €ro. u rf pe1 'o,repse.rdns srf'sdurpnqrsql le>lFIsIA 
'elspr efneu ns solol

;r o,cploqed srf !4uumprn 
'e.1rums ofor,{rr1 efetourts oi o fttur1e8 sep4q pg selseDJns

olnq srf 'srcrursn€pl srerped srel ns re>lr€A sfied olep.(pqelsns T-e>l 'olnq ErsnEDIunS
,,'oIrBA oAEs Ie.p bl toq pfteped d8uelsed setr41 ;rf4e1ud eurqeE fu1q tr1 'ofneu seqTe;
6sreDInp oles Iep rlreped euryele8 t1 'sJou se{ ;ep e ry" :orrepsneppd l efnr:opuo1 lf
o.,repi(pqelsns Ieu?ep .r?A?J 

'srerpe,r srerpue8res elrure1ne1 rseuremdl: or'nq eumrml 'turd4s

o:d or'epreerd usrpsul srf 'e1e4sred 
Ie>l nBI?eJ'fueur lrurqeprlp rso.re>p14erd rceAIIeg

elorm>1 'reficerureg sourcrpou rB1 Brmlels r€)Frsrl olnq efrcdecuol IS aefelq
-'t1e1p plalrsed fug>per ref 1s51

'surerroueud srurourelopneu ns nuFepns euge8 fu1q }4 'uel pg" 'g>psed srf - ,,srupe,r
Ile. nl?Fd sumur rppud fuep8 se1 'urerlsr.r sbSuens?d qV" 'l4eirod sofrdere1oue81uel
r sofrdersloureqc nurJeS?d rr tuml;rsr1o1 qur?pums 1ue11ars ?rruoursud hruopyded
po4epd oqerded 'se,rope,r sneu,{1s sofiSoyo4uo-oureg 'seudunol srselneu o1

'oJre{rs€o se)Isr^
epel 'eferrruo8rl hrye,r serpuese 'sed1e1ed sefneu 1 e1e>psqr efuoleroqel tuerp buerl 'o8rrs

e311 erp erml t4 onu efoql{sl" snloru snsqpr 'sreunsn€pl srerufiueqc sep olu.quaouolrsns
epuauo{ of r nesrrrleg 'hn1te,l,od hruqnlep ner?pru oDI ns srqsr"A l5er^sl "Jd se1s41 orurle.rdns hurznreqceru h1g 'sqsre,r sn[nzelr]u€ 4IreA snr ruulleIs 'snuzrueqceu

h1d1e1snu pel 5lcrel/{ 'qpfrt! 'zopues 'srye^oN'Breuez Erlsv :hrdru8 hrurceuue; eq,{3nep
ns oqrp srf ?qeru lrulqepllp smsorueped Jed 'efoftSolorq or7e,r hrquefonzqercedsrseq
ftfiroleroqel sourcrpeu seurFlelou hrsnerTprp IBuolA efne.,roperr 'snuossgord

otetrsrolrun orleeruol4l 4 sefgr,Q sofnueqcorq 'Cqd 'nee^qeg preqcr-f,
,, qo tnaJolnu" t1 h [opurtty 1w1;apsolquad



OL

BDIue4 sLmI 's.{7e.r 's,{7s.r sosol o^nq re1 ry1 'opr8pr tr1 'on1 pe.4fed olep8eu neelrleu
,,"'ohil sl1 "'olpl.r€A sr1 "'neue8 rserlnef sr1" :se]ulDlllz^n orrnq seurrlera8ed of souerp
od euerq ,,'nlrpde ns s31e.r srfuarpuels" '?qlelsed 

I[- ,,hrseueur hrmle>1 od so^ol FI ?lqrlls1e
sri epel 'sege1 seuurd re1" :e1re4sed sespq sof hrpre,les hfel,rp o4 ,,"'4se.ru.rd of nFoueu
!V "rlwrerd of nuoueu fV" :o^epopner svr rf nuogelel 'ofoflq neyqul @q€sed olnq sel
'blsr^ olqle re8uqndn qs I€q€l II 

'o^epulque>ls rcrq"p rf eforppe.td eforpe4
'llulqe)lrs?n oleleE rl sorm>1 7n 's41n

elelutuerl olnq re1 'tuerp tuslrleq 4qonr otqpeTed r eperrsTn brlst. euourz,{uue1 'lUdece.r

hrlqruodel ?ple orrepuetuo>1ered sr1 'g-e8suro lueuqals resecord rcrurun8epTn fu1Dleu pe>l
'[snerpTn er, 'hfsqu hueures re ftsder trr8orul le sruAlsqr EI?qeF rsr^ perl 'e4esed srl 1ed
dreg ,,'ogerls orp srfirc1 ellmJ 'l"uplplsle 'srcr?reltrer 

{r1 nd8p.r of ewrp8eN 'h8.{lpr hplof
eq 'nlau o€1e,r oueuqeq seuro8le^ p$q lrn] ope.&s or; Fr se$reru :sruseueur sqel e mJ
'tuerp buen>1er1 F?r1ll?lrd lf slFnf slf 'sBFq"Ip drerl e:,( s,{7an* :sefrc1n4sur sernpuu8ed
rr tpfts hlonpred pu>I 'luuourz ,(uue1 ourqurelsed srf tm>pir oruerp€uDles t1 'sepelo>1o;

seponl rr 's?u.{larrr 'sepne '(eum1m4) 91o7req1c lfo8p 
"1eq:e 

1foge7 
'efos 'se{euseQ

rlello{orq 'qsldol hr;g hr:rcd o,mq aqerts aurer; hpppord ?U1r1 dret ,'}3.,tu1 e;ered
neqe,r lm1 leEed ?perts ,,nr?el ns orpuefo,rol 'o1qeur" l[buurd grepns srf oqiep snezr,{suelur
huep hforrp o4'(ansry o1 tllpqolmmorg) prupne tuqqqe-orq h[ rsq eufiuep tfrcerlrurse
hi ourge,r] 'esonDIoDI oumrmre8 olsreur sourufopneu $11q WA sormrl 'sefice4uscuol

hye4ureqcolg o.erprelsde sl1 'nge.^ ns efo.to1 ?qsge o,re4suoueped srmrl ?preru
erde hurlpE hrne.,rl ;r snrusdrc.qs o{urms srf 'aulpary dzvq hueuronp sourcrpertr ofsqLrz^red
rue^rleg lp81rcles ra4'rlopneursed srurof tsuep urel^zal tplre1ns ofep8 epel'seJueuroru
sel truellq olnq €rQ rel 'so8ursretr o,rnq solapr of re1 '4sere.rd o{ olnqeu reDIrJ
'4se;erdb>1 rmpu erl 'sdpu€qFr sonl erf trur. llrsed hqo>1 rm1 nee,rlleg Ie[ l?poJ 

'sdeq reurf
tl'bts1,r s,fueped sr[r1 ',,so8rcqed 1ed n1 uerpsal'Zt)ly onu" frrue1 s4urdlu rsn8uersed
olnq rI 'nlsrcu 

4 nl?Q^ tulleruoprsns o[ erde snlepr€ e. >psud 11 '?Ire^ 
If 

'dunleseu

or'es erde rfi>1esed s?tu€purlel 'b;e1ea l1ed h, puour4 ,(uue1 omqruolsed srf runprrq
er1tm5 'elofrpels efo11o1 fuuerced oleuueldeeu 'o^nq elrruI 'e4 o 17e,r sosel erde €rrregle>l
o,rnq Snepeu l€qel n"l?eJ 'h1e11nzer hruu,{1 hrsnefneu hrped seuepo4;el ft1zuq hueuronp
hru4etuelur eud opes t/r }114 nel r %1,(q Sururcrpeur uref o^?$IeJnu nee^rleg

'o4rc1 orpndn^4 rep oleppur rI 'e8rcls 'drc1 8orse4 s8mqrsed selsr,r pa1
'ltonpzre^rsl ofsp8eu rf 'n e{ olnq epesrl pel'l€1 eld€'snlsur snfe,rp lul^sepsgl snlsrelerd
qre{ erde oferrmru }1pe4 11 'ofqqpl rernrms euow? of nuogelel rsnurquols

'seSnerp of hf,{pped }m{ 
'elueurFeds4e oururlo>1

pq pn€^-{l?pns rr tlqerq orlnesed 1 rlre sSSuersed o,rnq fuusl al el€d srou t1 nee.rgeg
ohl€8 rV 'so8rcqed 1ed qr brurel o,rus o,rep.{pueq srf 1sA r loq 'souo{ soSoyq o.tepflrelrsed
urel 'snurpre? snurf,Juzv n Le4od o8eru leuonsr,r srf -srer?luDl orpr1,{d srermpue8el
r o>1on[ sneprols 'se.r,{,,r sqeprq 'snloreq hu"uor slo{ 6.(l olnq {uue'I

'huuoy orTsir hrsnerSuurser8
euera erf sf7e.,r sosel ftsep ;1 'terseueru 

[e{ o>11I 4uaMB pe1 'uflesed ozrnq
uef - elolueury h.4uec or7e,r hrsnegprp sfoue1t - efernuoSll Suuegeitr-ueo1g leuotuel I 'e,{JoI A{eN oueM8 ,{uue1 'nr7e. ^ sose>l nlruu isnSrsns 'b8ne;p erde }rur7 o,re8 rr
ltnqure>ls try4eredsep J qde111s1e neelrTeg preqcry ?1lr oruerpegr,rlsl tusrn

soSn aq sq?A

'e f,(lnesed e fuoproqel
€lH €plol ololrzlmseu urerml tus8urT t8urnrzrr h $8ueZ neelrTeu ege,rud seurrueM8
sled nerqel 'treye t1q I s4s1e1 elshS€d re>lirruouo{e epo4"eu 'ourfporl sn"Ieueteru
serroweud sorq orlof 1uese51 6snuru,{1 sruuerlollle ?xr se{oru se1 'opgdle orurs{reug sneleer

aJllJo @& Mu / taourJ-Iruy a'!allaHJS-Ny!14-!s oltfa



IL

'snlJol€^r{Dle-pue -}unBne hf opqels solml tr8erTperu fu luenleq rersne8 rr - snFopiMlle
- euqreru sel se>I <pl lrrerJr6eur :tursrur so,rrrp lurBponrlo4uol .se1o4xrd Bonrlo-4uo{
rDlourFr eurq€8 epos eure1qr8o1o1o Jr dr€){ .srerT8nu slelul??^ ,sr€r^dser8e edureleu rellreu
-oDIIur elp n€r?el 'TerQeuDIe^ 

4 dlq eu1ll ol?s hrpzreu-oqnu fed {ep Fnf erm4 .srerperfrze
ns e6>1.,fu I€lsn€lDIIl dp1 'r.fne snsueq hf Ilug€ums euroueurl e.rf r8sr,r ,soy4es or7s,r
?pesnu m{ 'efoa.np efol hruoureFd srlueuq q.c.snFlpn€ nrpuefneuelz-n .n4,reu 4de1 er8efed
hrQuqs)$ serlturiep qg qyelstl euqa,r eueri- reu n€r?pru perl .eurorreur ,efoq.{1ru hre4en
er,( dte>1 'murr,re,r,{14e sotue>lurt rcrpur$pru er,( so8flts soqdlrur lel leN

,,,'quruelJed ll11q Lmleu BqJe^s osecord org 'seurdpumlsrsed 
IsJBI IeJ 

'IEIJolBMpl"
-que efneJ,{  1u{ ?[e. 19lns re efolsns seun8ne orz^gn .huop,r,{14e-]tue reu ner8nep er,
huole^dDle 1e1 

'upfue1 sdz^qn 'turr8ne or?el 
"uqel 

,sreFole,rdpp-4ue ru€urpel .rBuoDIeJ
soqflrur r1r1 'tun8nu orze. A Burlleru 'sreFopMl4e rru?urpel ,lelro1>1eJ soq.qur ers 'slqr€^s
r?q?l r€uoDI€J soqdlFu elo 'p8ne se8.(ps seuropq erme8 seurr8ne orTen se,r,(1spe re
'ol onu 1uuros'neplud 'rtourep^].r8 e.r,( efrpels ourr,rerrdply :erErel yleqdure3 .mr?e^ luerupr"A
soq.{1rur 1uefe. uy,Q sqeur snus4ued }urlFepsul ?r,$lsed r€rml .afo8fu4 o,reg

'selnus Jr sueprrE^ .so^rp solu">Iurl :orm^nq
h8,(ps ourrueMS;1 hulpq onu osneplFd (efrpels ourr,re,Mple) serur8ne sop{es ner?BJ
'(ff 

4 hp4rusqc hrurseSorecuel 'soircerper) efo4uqde hsqur hurslol I hue8 hslur onu
osnellud r"qBI - seurlpeJrsle soples soEurfoaed mllercuelod - efip?ls euperd

'elozppd e.reu 'eluqdeu srml .sep8ny .or,rp8qeq 1ed
eqd e8nez;n 'snqo>l opos 'snqeTrep h11e3 elneungn .s?lo4uo{ soqot eq rsolsd,r rr ,elo7qrd
elsrn sep8ne afottpols softsa8ot4'npBne edurel eples afottpols owrttod'tqly t.tr:tp
elqersed e11es IEl4''Azl-J el et( n[1pots ?ulpDtd 'rnur?ne hqo7p11d - eftsa$ord ,seur,rezr,{Dle
'el1petd - seftpels ourr8ne o>1,teu sr4 our8fprd sr1 'lqfrts so.4eyd orTerr .rr soq,(1rur
ouplqrde reruropl relserdedeu srf ssu 'soSurpneu orr,nq dureT erde soruq of rersneul4 rr

, 
'e|,$p oprep:d srf d1s.6pe,r o,teg 'snFolne tfesls orTerr .rr olsreru erde sofipqs soqqp lorq

p sorsnet7ptp a,( 'snFoseyo.rd olelrsrearun IIeuoJ 
'(qd .11eqdrue3 ur1o3.1

o44p 4 nl4?s

'erp e.r,{ re1 q 'se}elsonu
'or?el onu srlre8nes trpopru hrsneFeE ?rloled mlsqs?rp erf pe1 .ar1o1 olnq reletlnzer
epel onN 'tqege turureqcorq olsreru olul??^llue srde burerSo:d orur [eur.r,g ]rsne17pp pqpe.rd
elofuoproqel oles rso7.,ft srf rc1 'selueruour se1 olgp r"rsnzrleg ,,4]e>IFTI$lotu ,re8unuelsrs
hdrcuud soqdlur sor1o1 r1lrlreleu ewlurrrrd rV eIBIe>IIeAs sneSoruT solef sorqre,rs
soDlol neqelsudou 3srs1 nrml ry ;qIrep onl ns rrer?eml bf' 'srunquu oaupsnqerd ner1o1
rr ruelrleg ,{uue1 ns sergrled ol"s od 'rsourrurueru oplol I?p ourr,rerelqeFd orlof e;e51
;soi od r nleur sofide.relorusqc rl31en neFe8 r$rurp4 sumru rp8 se>I pg .se{op rsrs} olnq
Iel 

'leftSolorq solrdereloureqc arflsed turrus,rdE o,tes srm>1 .m{ururl$lol4l

,,6euqe8 n8rel g .''p1e,r

1eg 'hpe,Lpr hqo | r1,{rep eruouzurle5l 'sr[e,r1e srurleuer olnq IEl 
.nISIV ,bfrcepueruo>1e.r

tp1o1 ner,rep ;e re{ 'ssge>l seuurd olnq reJ" '4sre>f^zn sesvr srf .bfirolsr }rq efo{Bsed
ruelrlefl re;q 'e,reprsed rersneqe8 seuIDI leq tnuoldurrs so8q hqol o,rnqeu nercel ?>1t.eu
rsolorqeu ,{uue1 }4re1 im11 's3ptu h1d1ep hu1o1 ergu pe>I 'eqesed e,1:oa ,nr,a5i se8olo4uo
o1 'hruo11er1 rr hrururersTn hru4serd] oles sud o/r8ns srf 'nr?nqe{ 

4e,req ofazeums r31su
rr snlrqe6 olnq sDIrAeu of bpul t311 fueur asnd ns slmle{ oue,rfS;r fuuel

'eul$ aurelur8renq r fuuel rserpral
sq?e{ pe>l 'se. uofeqe sorlof o,mqeu nerpel 'hrsnerldse:3e hrped Fr seuerl .seqrep drol



DAVID SERI/AN-SCHREIBER Anti-Cancer A new tav oflife VAZ2009

BDtent tai sugato didis Anglijos chirugas Stephen Paget. 7889 m. The
Lanchet Ieidinyje j is i5spausdino straipsni kur apra5e savo hipotezQ, kuri net ir po I 20 metq
laikoma autoritetinga. Jis suteike Ezopo verte pavadinimru ,,S6klos ir dirvos hipoteze".

Praejus Simtmediui Kalifornijos Universiteto San Franciske mokslininkai
parode Sios idejos pritaikomum4 atsizvelgiant ir i labai agresyvias veZio lqsteles. Jei
navikine aplinka netenka uZdegiminiq faktorirS reikaling4 jq augimui, navikui nepasiseks
i5plisti." Faktas 1'ra tas, kad Sie uZdegiminiai faktoriai, Sios veZio tresos, )Ta gaunamos
tiesiogiai per mflsq mityb4. Pagrindines mitybos tr4Sos y,ra rafinuotas cukrus, kuris pakelia
pro-uZdegimin[ insulin4 ir IGF; nepakankami omega-3 kiekiai ir atitinkamas omega-6
perteklius, kuris pasikeidia I uZdegimines l4steles; ir augimo hormonai (q yra mesoje ir
neekologi5kuose pieno produkhrose), kas taip pat stimuliuoja IGF. I5 kitos puses, miisq
mityba gali aprupinti anti-akt''vatorius, tokius kaip visi fito-cheminiai komponentai kai
kuriose darZovese ir vaisiuose, kurie tiesiogiai subalansuoja prie5uZdegiminius
mechanizmus (Zr. apadioje).

Kai Richard Beliveau kalba apie vakarieti5k4 mitybos btdfo galvodamas apie
Siuos atradimus, jis jaudiasi sunerimEs. ,,Turint omeny visk4 ko esu iki Sios dienos i5mokgs
savo tyrinejimq pagalba, jei mangs kas papra5ytq sudaryti mrtyb4 skatinaniiq veLio
vystim4si iki maksimumo, negalediau padaryti nieko geriau nei misq esama maitinimosi
praktika!"

Maistas, kuris veikia kaip vaistai
Jei mnsq mityboje 1'ra maistas, kuris veikia kaip tr45a navikui, kiti, prie5ingai,

turi puikirf antiveZiniq molekuliq. Kaip rodo naujausi tyrimai, tai kur kas daugiau nei
iprastiniai vitaminai, mineralai ir antioksidantai.

Garhtoje, kai susigrumiama su agresija, darZoves negali nei kovoti, nei
pabegti. Kad i5gyventq joms reikia apsiginkluoti galingomis molekulemis, galindiomis
apsiginti pries bakterijas, vabzdZius ir blogq orq. Sios molekulds )Ta fitocheminiai
elementai su antimikrobinemis, antifungicidinemis ir insekticidinemis savybemis, kurios
veikia potencialiq agresoriq biologinius mechanizmus. Jos taip pat turi antioksidanto
sarybiq kas apsaugo augalo lesteles nuo dregmes ir saulds spinduliq (uZkertant keli4
l4steliniq ,,r[dZiq" formavimuisi, kai trapus l4steles mechanizmas susiduria su koroziniu
deguonies poveikiu).

Zalioji arbata blokuoja aadini4 invazijq ir angiogenesis
Pavyzdiiui, Lalioji Nbata, kuri auga ypatingai dregname klimate, turi savo

sudetyje daugybg polifenolio vadinamo katekinais (catechins). Vienas jr6 epigallocatechin
gallate arba EGCG, yra pati stipriausia maistine molekule prie5 naujq veZiniq lqstelirl
kraujagysliq formavim4si. Ji sunaikinama fermentacijos metu, kuris reikalingas pagaminti
juod4jq arbat4 tadiau Sios medZiagos 1,ra labai daug toje arbatoje, kuri nebuvo fermentuota
ir todel iSliko ,,Lalia''. Po dviejq ar trijq Zalios arbatos puodelirl EGCG pripildo krauj4. Jis
pasklinda visame kune kapiliariniq kraujagysliq pagalba. Jos apgaubia ir pamaitina
kiekvienE organizmo l4stelg. EGCG nusistovi ant kiekvienos l4steles pavir5iaus ir
uZblokuoj a jungiklius (,,receptorius"), kuriq irnkcija yra duoti signal4 leidZianti isiskverbti
veZinems lqstelems I kaimyninius audinius.'ECGC taipogi gali blokuoti receptorius, kurie
duoda komand4 kurti naujas kraujagysles.ro Kart4 ECGC molekulems uZblokavus
receptorius, jie jau nebepajegia atsakyi I komandas, kurias siundia veZines l4steles, kad per
uZdegiminius faktorius uZkariautq audinius ir pasigamintq naujq kaujagyslir5 reikalingq
naviko ausimui.
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Richard Beliveau savo molekuliq laboratorijoje patikrino EGCG, i5imto i5
Zaliosios arbatos, efekt4 su keliq formq veZinemis l4stelemis. Pastebejo, kad augimas buvo
stipriai sumaZintas leukemijos, kriities, prostatos, inkstq ODOS ir burnos veZio atvejais.rr

Zalioji arbata taip pat veikia kaip organizmo detoksifftatorius. Ji aktpuoja
inkstuose mechani-amus, kurie gali gana greitai eliminuoti i5 organizmo veZinius toksilus.
Tyrimuose su pelemis buvo pastebet4 kadji blokuoja cheminiq^kancerogenq efektq krdties,
plaudir; stempl6s, skrandZio ir gaubtines iamos v6Zio atvejais. "

Galiausiai, EGCG poveikis 1,ra dar labiau pritrenkiantis, kai jis suderinamas
su kitomis molekulemis, daZnai aptinkamomis azijiediq mityboj e, paryzdlivi, soja. Ta pati
Harvardo laboratorija parode, kad Zaliosios arbatos ir sojos kombinacija padidina apsaugos
efekt4,lyginant su Siq komponentq poveikiu atskirai. Tai taikl.tina ir kriities, ir prostatos
ve2iui. ''"' UZbaigdami savo straipsni mokslininkai teige: MIsq t),rimas rodo, kad sojos
fitochemikalai plius Zalioji arbata gali buti naudojami kaip potencialiai efektlryi maistine
priemone, sulaikanti krdties veZio, priklausomo nuo estrogenrt progresijq." NeZitrrint labai
apdairios kalbos, kuri charakterizuoja mokslinius straipsnius apie veZi fau neminint
Harvardo mokslininkq rezenuoto stiliaus), Sie ZodZiai yra labai reik5mingi.

Soja blokuoja pavojingus hormonus
Soja taip pat turi galingq frtocheminiq molekulir.; kurios neuhalizuoja

mechanizmus, gyvybi5kai reikalingus veZio plitimui. Tai yna sojos izoflavonai (isoflavones)
- ypad genkteiq daidzein i glycitein. Jie vadinami fitoestrogenais, nes jie labai parnils i
moteriskus esffogenus. Nat0raliq ir cheminiq estrogenq perteklius vakarieli5kos moters
organizme yra Zinomas kaip viena i5 krDties vdZio epidemijos prieZasdir;" Biitent todel
Siandien hormoniniq pakaitalq terapija paskiriama moterims tik po menopauzinio
laikotarpio su rimtu [spdjimu: Tai siejama su padidejusia kruties veZio rizika. (JAV kmties
veZio rodiklis sumaZejo pirm4 kan4 per pastaruosius metus, ir tai [lyko kartu su
hormoniniq preparafil sumaZinimu pries trejet4 metq'o). Sojos fitoestrogenai turi tik vienE
5imt4l4 natiiraliq moteri5kq esffogenq biologinio aktymmo. Jie veikia taip pat kaip
tamoxiftn - vaistas, pladiai naudojamas kaip priemone uikirsti keliq krfities veZio
pasikartojimui. Jq buvimas kraujyje stipriai sumaZina per didel[ organizmo stimuliavim4
estrogenais ir, to pasekoje, gali sulefinfi estrogenais paremtq navikq augim4 Tadrau
apsauginis sojos poveikis prie5 krdties veZi formaliai buvo pademonstruotas tik fi+ motenl
atveju, kurios sojE vartojo nuo paauglystes. Jos apsauginis efektas prie5 veii nebuvo
irodytas, kai vartojimas prasidejo suaugusiame amZiuje. Vienas i5 sojos izoflavonr5
genistein, yra labai. panaius i rryri5kus hormonus, kurie stimuliuoja prostatos veZio augim4
todel toks pats tiketinas efektas vyrarns, kurie pastoviai vartoja sojq.

Be to, kaip ir ECGC Zaliojoje arbatoje, sojos iziflavonai taip pat blokuoja
angiogenesis. Tokiu biidu jie atlieka svarbq vaidment kovojant su kitokiomis veZio
formomis, ne kr[ties ir prostatos. Skirtingos sojos formos (tofu, tempeh, miso, edamama ir
t.t.) yra pageidautinas antiveZinis maistas.
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DAVID SERItAN-SCHREIBER Anti-Cancer. A new wn oflife VAZ2009

dietom!" (Lipitor - pelningiausias farmacines industrijos vaistas. Pardavimq piko
laikotarpiq jis uZdirbdavo milijon4 doleriq per valand4 365 dienas per metus).

Tuo metu 5i reakcija mangs per daug nenustebino. Tai puiki mqstl,rno, kuriuo
glvena ir kvepuoja gydytojai, iliustracija: Jei yra problema, I'ra vaistas. Net ir kalbant apie
kardiologus, kurie visi5kai pritaria, kad Sirdies ligq izlka gali biiti sumaZinta, pakeitus
valgymo lprodius, m[sq medicinine kultrira skatina mus neigti toki poZinr[ ir pirmenybg
teikia farmaciniam sprendimui.

,Ekspertai nesulafia tarp usavlfe"
1977 m. aS lydejau savo t6v4 i susitikim4 su Senatoriumi George McGovem

jo biure Va5ingtone. Kiek prisimenu, jo biuras man atrode labai maZas kaip senatoriui,
kuris buvo demokratq kandidatas i Jungtiniq Valstijq prezidentus. Taip pat prisimenu keist4
Pietq Dakotos, valstijos, kuriE jis atstovavo, Zemelapi kuris uZeme visq sienq jam uZ
nugaros. Jame buvo didZiulis, beveik tu5dias stadiakampis su saujele maZq miesteliq kuriq
pavadinimq a.5 niekad nebuvau girdejEs. McGovem buvo prislegtas ir sunerimgs. Jis
susidiird su baisesniu mai5tu nei Niksonas 1972 m. Wateryate prezidentiniq lenktyniq metu.
,,AS padariau didZiausi4 klaid4 savo politineje karjeroje". Jis sutiko pirmininkauti kongreso
komitetui, atsakingam uZ visuomends sveikatos rekomendacijq rengimq mitybos srityje.
Ekspertai, kurie teike medZiag4 komitetui, pateike tiesmuki5kus rezultatus. Jie prane5e, kad
koronarines ligos stipriai i5augo po Antrojo Pasaulinio Karo. Vis delto, Salyse, kuriq
miryboje vyravo darZoves, o ne gyvuliniai produktai, Siq ligq prakti5kai nebuvo.
Epidemiologai taip pat pasteb6jo, kad karo metu, kai mesos ir pieno produktai buvo
normuojami, Sirdies ligq rodiklis stipriai sumaZejo.

Su padiais geriausiais ketinimais komitetas i5spausdino ataskait4 kuri atrode
logi5kai pagrista- ,Jvlitybos tiksluose Amerikaf' buvo naiviai rekomenduojama ,,sumaZinti
mesos ir pieno produktq vartojimq."

Nuo Sio pareiSkimo pasirodl'rno, McGovem buvo itrauktas I politing audr4
kurios negalejo [veikti. Jis iZiebe visos Amerikos jaudiq ir karviq galvijrl industrijos pykti.
Pladiose ir tu5diose prerijose Pietq Dakotoje vieninteliai gyventojai prakti5kai buvo galvijq
bandq vir5ininkai. T4 dien4 savo biure McGovern paai5kino, kad 1'ra dalykg kuriq geriau
neliesti.

Po trejq meh6 i5 stambios galvijq pramones atdjusios subsidijos jo politiniam
oponentui, uZbaige jo, kaip senatoriaus, karjer4- McGovem'o liudnas elgesys rode, kad jis
jau Zinojo, kas laukia. Visrl ruSiq ekspertai, finansuojami lios industrijos, patvirtino, kad
biitq neatleistinai klaidinga kaltinti vienq kuri maisto produktq. ,,Prisotinti riebalai", kurie
buvo apkaltinti toje ataskaitoje, buvo rasti ne tik mesoje ir pieno produkhrose, buvo
moksli5kai paaiSkinta, bet ir Zuvyje ftas yra ties4 tadiau daug maZesniais kiekiais!). Tokiu
btdu 5i industrija sugebejo gauti pakeistas rekomendacijas, kur teigiama, kad vieno
specifinio maisto vartojimo sumaZinimas niekada nebuvo ai5kiai rekomenduojamas. Tai
padariusi, komisija paliko visuomeng visi5koje painiavoje dar, mat).t, keletui de3imtmediq.
Tai, kas turejo buti ai5ki ir paprasta iSvad4 tapo nesuprantamu ruzgjntt, kuris galiausiai
neturejo jokio poveikio. Kaip teige Michael Pollan, Zumalistikos profesorius i5 Berkeley,
savo straipsnyje New York Times Magazine, vienintelis signalas, kur[ gavo visuomene,
buvo tas, kur[ pramone atsiundia, kai nenori nieko keisti: ,,Ekspertai nesutaria." 6s

Kaip ir paciental gydytojai yra dviejq galingq industrijrl gniauZtuose. IS
vienos puses, jie turi farmacijos pramonQ su labai aklvaizdiia logika, siiilandia lengr.us
farmacinius sprendimus vietoj to, kad skatintq pacientus patiems suimti save i rankas. Ii
kitos puses, yra maisto pr:Lmone, parydulingai proteguojanti savo interesus ir trukdanti
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gebejimais. Susidrtrp su atakomis, jos buvo nuolankios ir pasyvios. Jos nebekovojo, kai
buvo atakuojamos. Lygiai taip pat pasidave ir jq imunine sistema. Taip, lyg emocine
bfsena, pastebeta i5 i5ores individo elgesyje, atsispindi visame imuniniq l4steliq elgesyje.
Kai Ziurke ar Zmogus - pasiduoda, jausdami, kad gywenimas nevertas ilgesnio
iSgyvenimo, imunine sistema taip pat sudeda ginklus. Kaip apibiidina Candace Peft, !,ai ya
du q padiq ..smegenq ' aspektai.

Paveikslas 19. ,,Mobil[s smegenys": Psichologinis stresas sukelia noradrenalino ir kortizolio i5siskyrim4. Jos
suardo imuniniq l4steliq balans4 sukeldamos uZdegim4 skatinandiU cytokines i chemokines gunybos
pertekliu o taip pat sunaikina normalq atsak4 i anomaliq lqtteliq atsiradim+ Tuo padiu imunines l4sEles
iSskiria cTtohnes ir chemokines, kas paveikia smegenis ir itakoja elgesi.

Figure 19.  The , ,mobi le brr ;n, , :  psychoJogi(a l  s t r€55 lead5 to the re lease of  noradrenal ine
and cart i ro l  They di5 lurb the batanre of  immune cel19,  (ausing overprodu.t ion cf  proin-
f iammatory r l tok ines and chemokrnes and inhib i t ion of  the normal  response to the ores.
en(€ of  abnormal .€ l ls .  In turn.  immune (el l r  a l5o re lease q ' tokines and chemokines thal

Prie3ingu atveju, atradus savyje nor4 gy/enti, daZnai liga pasisuka kita
linkrne.

Helen buvo penkiasdeSimt dveji, kai ji suiinojo, kad serga lymphoma. Ptmi
SeSi chemoterapijos raundai nedave jokio efekto. Dar du gydymai tik dar labiau padidino
veZio agresy\,,um4. Jos vienintele viltis buvo ypatingai pavojingos intervencijos kursas:
kautq diulpq transplantacija. Si procedlra reikalauja naudoti vaistus. kurie tokie toksiSki.
kad veda prie visi5kos imunines sistemos destrukcijos. Po transplaatacijos Helen turejo
praleisti tris savaites izoliatoriuje. Laikantis grieZtq sterilumo procedDng jos lankltojai
[eidavo I palat4 apsirengE specialiais rubais, su kuriais jie atrode lyg astronautai; Helen
jautesi nemaloniai, lyg jau bfitq gyvenusi ne Sioje planetoje, ir kad galbiit ji niekada
nesugr[S namo.

Po trijq savaidiq jos padetis pablogejo ir ji negalejo iSeiti i5 izoliatoriaus. Jos
lankytojai mate, kokia ji liesa ir trapi, ir galvojo, kad galblt matosi su ja paskutin[ kartq. Jie
net negalejo jos apkabinti ar paspausti jai rankos. Jie negalejo net nusi5ypsoti, nes jq veidai
buvo paslepti steriliomis kaukemis. Su ant sillo kabandia viltimi, jausdamasi taip, lyg jos
klnas pasidave, Helen [sikibo vieno dalyko, kuris visada ten buvo, kaip iStikimas ir Svelnus
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kompanionas - kvepavimo pojtrdio jos krutin6je. Tvitai laikydamasi savo kvepavimo, ji
susijungd savo giliausioje esybeje su tro5kimu gyventi. Si vidine jega atrode sieja jq su
viskuo gyvu aplirkui: medZiu, apsipylusiu lapais, [Zitrrimu per jos lang4 vaikg einandiq
koridoriumi, juoku ir riksmais, kanais ZvaigZdemis po sutemq. Ji patl'r6 keist4 ramybes
jausm4. Ji guodesi tuo, kad gyvenimas eiaantis jai pro Sali tgsiasi iSoriniame pasaulyje.

Siandien, po dvylikos metq Helen jau gr[Zo I darb4 ir gyvena normalq
gywenimq. Ji vis dar stebisi ta stiprybe, kuri4 gavo i5 giluminio, beveik pirminio
susijungimo, kuri jaute jq supandio gyvenimo energijai tokiu metu, kai jos padios
gyvenimas atrode ejo i pabaig4.

Samanai ir troikimas gnenti
Visose kult[rose ir kiekviename laikotarpyje - iki pat naujojo amZiaus

pradZios - serganiiojo sugr4Zinimo I sveikatq menas buvo praktikuojamas iSskirtiniq
individrS vadinamrl Samanais. Nuo vieno kontinento iki kito, kaip pastebi Carl Jung, ritualai
buvo iSskirtinai panasfis. Nuo neatonenamq laikq, Sio mokymo Serdle gliidi nekintantis
principas: Paciento gtdymas sutelkiamqs ties jos ar jo gnenimo galybds suZadinimu.al
Kiekviena SamaniSkoji tradicija naudoja ypatingus metodus, skirtus i5laisvinti pacienl4 nuo
,,demonq" grasinandiq jo norui gyventi. Daugelis jq remiasi ritualais, kai kreipiamasi i
mistines ar transpersonalines jegas. DaZnai dvasios, proteviai ar toteminiai gyulnai yra
pm5omi isiki5ti, kad kendiandiojo siela pasveikt4.

Nors ir netiki demonais, psichoterap€utai dirbantys su veZi turindiais
pacientais Siandien irgi suprato, kaip svarbu yra puoseleti paciento troikim4 glventi.
Pirmas Zingsnis Sioje terapijoje yra praeities traumr5 kurios vienu ar kitu btrdu vis dar
,,gyvuoja" paciento psichikoje ir nuodija jo poZiUri i gyvenim4 atradimas ir gydymas.
Antras Zingsnis yra paciento mokymas priimti ir iSlaikyti santarves bflsen4 ir vidinp
ramybg, tokiu biidu nuimant psichologin[ stres4 ir skatinant gijimo proces4.

Yra daugybe bDdq kaip i5ugdyti 5i4 psichologing gerovE. AS patyriau tokiq
dalykq ir kaip terapeutas, ir kaip pacientas, kurie uZsitarnavo mano pagarbE ir dekingumq.
Noriu su jumis pakalbeti apie padius svarbiausius.

Antra dalis: PRAEITIES LIJZOV GYDIMAS
Palikta MerA
Kai Mere suZinojo, kad jos kruties veZys progresavo, ji per daug nenustebo.

Kelet4 menesiq ji jautesi taip bevilti5kai ir buvo tokioje depresijoje, kad kartais net
pagalvodavo apie saviZudybg. Jei pats kdnas tuo pasiriipins, bus tik geriau. Bldama
penkiasdeSimt penkeriq ji patyre didZiausi4 savo glwenimo meilg su dvide5imdia metq
jaunesniu vynr. Jis sake, kadji yrajo gyvenimo meile, kadjis negali savgs isivaizduoti nei
vienai akimirkai su kuo nors kitu, ir kad ji pakeite ir uZpilde ji atvcre ji naujam gyvenimui.
Mere tikejo Sia nuoSirdZia ir neiprasta, bet tvirta aistra. Pirmq kart4 savo gyvenime ji
atsidavd Siai Svelniai, rupestingai meilei. Per Se5erius Siq santykiq metus ji atsklre save nuo
i5orinio pasaulio. Tada, vien4 dien4 jis iSejo. Dekodamas jai uZ visk4 k4 ji padejo jam
suprasti apie save pati jis uZsimine, kad nori vaikq ir susirado kit4 moteri su kuriajis gales
igyvendinti Siq naujq svajong. SudauZyta Mere jautesi visiSkai bejege. Kai ji buvo vaikas,
jos tevas paliko 5eim4 ir niekada daugiau nesklre jai demesio. Veliau jos jaunas vyras
susirado meiluZg ir jie i5siskyre. Kaip ir Marty Seligman'o eksperimentines Ziurkes,
patlrusios nei5vengiam4 elektro5ok4 Mere Siq patirdirl eigoje ,,i5moko", kad visi5kai
bevilti5ka stengtis save apsaugoti. Jos bejegi5kumo, nei5vengiamumo, jausmas privede j4
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iki mindiq apie saviZudybg. Tikriausiai Sie jausmai turejo itakos ir jos veZio rodiklio
padidejimui.

Helsinkio Universitete Suomijoje Kirsi Lillberg, MD, PhD, i5tge daugiau nei
tiikstanti moterq ir parode, kad svarbiq emociniq santykiq praradimas dvigubai padidina
kruties veZio rizik4. Santykiq Girimas ir skausm;ngos skyrybos gali net labiau koreliuotis
su veZiu nei sutuoktinio mirtis.a2 Meilds praradimas sukelia intensyvius bejegi5kumo
jausmus daugelyje Zmoniq tikriausiai del vaikysteje buvusiq psichologiniq Zaizdq
sugr4Zinimo per atshmimo ar kritikos patirt[.

BejegiSkumo jausmas gali transformuoti skausming4 ivyk[ i pilnutinE traum4.
Tai budinga kariams, patyrusiems kar4. Baisiausi prisiminimai yra ne mfiSiai, kuriuose jie
kovesi ir buvo ihaukti i veiksmq. Blogiausia yra jausti, kad negali nieko padaryti, kad
i5gelbetum savo suZeist4 draugfo ar kai patenki I spqstus, tampi bejegis apsiginti ar kovoti,
kai aplink nesibaigiantis bombardavimas.

Kai trauma yra ypatingai rimta ir, kaip Meres atveju, kai nera nieko, kas
galetq padeti tai iSgyventi, ligos vystimosi rizika i5auga. Viena studija teigi4 kad kruties
veZio izlT<a gali bUto derynis kartus didesne tiems Zmonems, kurie jaudiasi vieni5i, kai
susiduria su Siuo psichologiniu ir emociniu i5SDkiu.a3 Stengiantis atremti veZi labai svarbu
susidoroti su bejegi5kumo psichologija.

BejdgKkumas traumuoja
,,Trauma" 1'ra terminas, apibudinantis 5ok4 (arba jq serij{, kuris palieka

skausming4 ir gilia 4rrr9 paciento smegenyse. MaZi i55rlkiai ar kliDtys, kurie sutinkami
normalioje g).venimo eigoje, gali suerzinti keletui dienr6 tadiau smegenys pajegios
,,uZsigydyti". Kaip ir nedidelis ibreZimas, kuris greitai uZsitraukia ir nepalieka jokiq Zymir6
smegenys taip pat turi nafiralq mechanizm4 uZgyd)-ti emocines Zaizdas. Sios Zaizdos
nepaliekajokio rando ir dainai tampa akstinu asmeninei brandai ir augimui.

Kitais atvejais, kai kurie [rykiai yra tokie skausmingi, kad jie giliai suZeidZia
Zmogaus savgs suvokim4 ar pasitikejimq aplinkiniu pasauliu. Tai pasakytina apie ypatingai
Zlugdandius atvejus: i5prievartavim4 bauginimo ar gresmds gpybei [rykius, ir netgi kai
kuriuos romanti5kus i5siskgimus. Tai taip pat ir vaikysteje patirtas meiles praradimas ar jos
nebuvimas ar pasikartojandiq parZeminimq patirtis, o tai 1,ra toks amZius, kai Zmogus
labiausiai paZeidZiamas tiek emoci5kai, tiek psichologiSkai. Tokios Zaizdos linkusios
suformuoti tam tikr4 psichologiri absces4. Smegenys stengiasi izoliuoti ir kaip galima
daugiau j[ apjuosti; individo s4mone netgi gali ,,neigti" toki ivyki. Tadiau, kaip ir absceso
spaudimas parodo, kad tai vis dar jautru, gyvenimas gali brutaliai priminti Zmogui apie jo
traumuot4praeiti priversdamas ji suZinoti apie vis dar skausmingq psichologing praeitl.

Naujai suakgvintos praeities traumos gali uZvaldlti vis4 individo protin[ ir
fizini firnkcionavimq. Kai Merg palieka Paulas, jos prisiminimai apie priei penkiasde5imt
metq i5ejus[ tevq ir prie5 dvide5imt metq j4 i5davusl 

"yre 
ir vel tampa a.Stria Sios minutes

realybe. Ji patiki, kad ji neverta meiles, kad ji niekam tikusi, pasmerkta neseknei. Ji jaudia
t4 pati liudesi ir verkia tomis padiomis a.Saromis, jos kruras sukelia tokius pat mdilungi5kus
spazmus pilve ir netgi priima t4 padi4 pozicij4 - maZos susikDprinusios mergaites,
apsikabinusio s savo kelius.

Viduje emocine Laizda taip pat paliedia gilius gyvybinius procesus. Lygiai
kaip ir [breZimas odoje aktpuoja gijimo mechanizmus, psichologine Zaizda sukelia streso
atsak4 iSsiskiria kortizolis, adrenalinas ir uZdegiminiai faktoriai, o taip pat ir imunines
sistemos suletejimas. Kaip parode straipsniai Nature Cancer Reviews i The Lancet
leidiniuo-sg. Sie psichologiniai streso mechanizmai gali tureti itakos ve2io augimui ir
nlitimui.tt' 'o
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Tadiau tai, kur sugr4lina Zmogq neuZgydltos tmumos, yra melagingas
bejegi5kumo jausmas. Nors toks bejegi5kumas galejo buti tikras praeityje, tai nera teisingas
dabarties atspindys. Leisti pacientui suprasti SiE iliuzij 41'ra psichoterapijos pagrindas.

Meres atveju jos gydl.tojas atrado paprast4 ir tiesiogin[ keli4 kaip suZadinti
jos vidinp stiprybE. Kadangi ji buvo Zumaliste ir spausdinama autor6, jis paskatino j4
para5yti istorij4 apie savo aishE ir jos niokojandiq baigti. Nepaisant jos nusiminimo, 5i ideja
pasirode jai patraukli. Kai istorija liejosi i5 jos pir5tq lakstandiq klaviatiiros mygtukais, ji
po truputi sugr[Zo I gywenim4. Kai naujoji jos knyga buvo iSspausdinta, ji susitiko su savo
gydl.toju. Ne tik kad ji pamir5o mintis apie saviZudybg, bet ir jos veZio rodikliai sugr[Zo I
normalq lyg[. AiSkiai sukoncentruoto, pasiekiamo tikslo turejimas igalino Merq atsispirti
nuo to bejegi5kumo jausmo ir atgauti nor4 gyventi. Jos kunas taip pat atsiliepe,
sugrqZindamas sveikat4 ir pajegdamas kontroliuoti jos potencialq veZ[. (N.Zelandijoje
Aucklando Universitete Dr.Keith Petrie ir jos kolegos parode, kad paprasdiausias gyvenimo
lvykiq uZra5ymas per keturias i5 eiles einandias dienas p_adidina imunines sistemos
gebejim4 gaminti antikunius, reaguojant i hepatito vakcin4."). Kai Merd pa5vente save
ra5ymui, tai jai suteike gyvybi5kos energijos Saltini tam tikrq gyvenimo prasmp. Kitiems
tai galetq b[ti ilgai iSsvajotos keliones planavimas, svajoniq namo stat)rrnas, ar tiesiog
isitraukimas I Seimos ir draugq gyvenim4. Svarbiausia, kad ta veikla bttrl prasminga tiems
Zmonems ir kad ji padetq [eiti i artimesn[ kontakt4 su jq padiq gywenimo galybe.

Michaelio iypsena
Man tai prasidejo nuo idemaus draugo Zvilgsnio. Po to, kai atloitau, ir po ilgq

chemoterapijos metq aS taip pat pradejau prarasti pagrindA po kojomis. Turejau nutraukti
dirbps, nes visi5kai nebeturejau jegq vadovauti savo psichiatrijos skyriui ir universiteto
Integrafwiosios medicinos centrui, neturejau jegq susitikineti su savo pacientais. Kalbant
apie asmenin[ gyvenim4 Ana ir a^5 visi5kai nesutareme del mtsq sunaus auginimo. Srq
bamir.l itampa buvo tokia didZiule, kad ji galiausiai sutiko lankyti pory terapij4. Mums
nesiseke stengtis apsaugoti savo santuokq galblt i5 dalies del streso, kur[ sukele mano liga,
kuri apsunkino kompromisus. IS mano rankq vienu metu slydo mano Zmon4 mano 5eima,
mano darbas ir mano sveikata. Jaudiau, kad negaliu to sulaikl.ti. Bijojau, kad visi gydymo
privalumai buvo pastat5rti i pavojq del mano suardyto gyvenimo sheso. Biitent tada sutikau
Michael'! Lemer'i.

Michaelis ne gydytojas. Jis - sociologas ir psichoterapeutas. Be to, jis
vadovauja keletui NGO. Buvps Yale Universiteto sociologijos profesorius, Kalifomijos
Visuotines geroves centro steigejas, ir didZiulio darbo apie skirtingus veZio gydymo biidus
autorius, jis tapo vienu didziqjq^ Amerikos mqst)4oj 15 tiriandiq s4sajas tarp medicinos ir
individo nodemiame pasaulyje.'o Jis sutiko Simtus pacienq savo atsitraukimo periodais, ir
pasisemd i5 savo patirties reik5mingos i5minties.

Kai aS jl sutikau, jis uZdave man kelis esminius klausimus. Vietoj to, kad
susitelktq ties tuo, kas mano gyvenime ir,yko ne taip, jis priverte mane kalbeti apie tai, kas
teike man didZiausi4 pasitenkinim4 PavyzdZiui, kokia buvo ,,gyvenimo muzlka*, pagal
kuri4 norediau Sokti? Kokia buvo ,,daina" - unikali, asmenine - kuriq tikai btdiau norejps
bent kart4 sudainuoti? Girdedamas tokius klausimus, kurie buvo ir tiesiis, ir taktiSki, jaudiau
smarkiau plakandi4 savo Sird[. Siek tiek s\Truodamas prasitariau apie projekt4 apie kur[
galvojau, ir aiSku apie savo baimp, kad tai gali biiti tik iZuli svajone. Kartais matydavau
save ra5ant[ knygq apie tai, ko i5mokau kaip nervq srities mokslininkas, naudojant
nahlra"lius metodus gydlti depresij4 ir nerim4. Tadiau niekada neparaSiau knygos, ir Si
ambicija man aftode nepasiekiam4 ypad esamoje fatali5koje busenoje. Keldamas akis,
madiau kaip jo Zvilgsnis uZsifiksavo ties manimi. Jis atrode laimingas. Jis ahado, ko
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ie5kojo. ,,Deividai," jis pasake ,,neZinaU kq kit4 turetum padaryti savo gyvenime, bet
Zinau, kad privalai paraSyti knygq." NeuZilgo, su Michaef io LodZiais ir Sypsena mano
Sirdyje, aS Fadejau ra"51ti knyg4. (The instinct to heal: Curing depression, araiety and
stress without drugs and without talk therapy, 2006). k, taip pat kaip ir Mer6, a"5 atradau
keli4 atgal. Kaip koks Samanas, Michaef is pajege [Ziebti manyje maitg gyvenimo
kibirkSti kuri prie5 kelet4 menesiq vos plazdeno.

Gydant bejigiSkumq
Kaip ir visi psichiatrai, aS gerai Zinojau apie post-trauminio streso sindromo

problemq ir jos bijojau, kadaagi dauguma gydymo bUdq turi labai nedidel[ efekt4. Net ir
vaistai, kurie tud bUti prira5omi ilgq laikotarpi j^ei _gali buti nors kiek naudingi, paprastai
sumaiina simptomus tik treddaliu ar per pusg."-o' Todel buvau labai skepti5kai nusiteikgs,
kai i5girdau apie nefarmacinius gydymo metodus, kurie Zadejo i5laisvinti didZiqiq dali
pacientq nuo simptomg susijusiq su padiomis skausmingiausiomis jq gyvenimo patirtimis,
ir daZnai tik per keletq savaidiq. Kai kurie tgimai rodo ne.t^8)% teigiam4 reakcijq ftas
atitinka gydymo antibiotikais ligonineje pneumonijos atveju)."-''

NeuZilgo po to, kai baigiau mokymus apie psichologhes traumos gydyrn4 aS
pradejau tai beveik sistemingai sifilyi savo veZio pacientams. (Terapij4 kuri man ahodo
pati efekfviausia ir lengvai priimtina pacientams yra EMDR - eye morement
desensilization and reprocessing kurioje naudojami akies judesiai palygirant su tokiais
kaip spontani5kai iSsidesto REM miego metu.'") AS papra.Siau, kad jie sudarytq de5imties
padirl skausmingiausiq jq glvenimo lvykirf s{aSq. Madiau Siuos [rykius kaip sraigtus,
suverZiandius didZiulp metalo plok5tE, sutrai5kandi4 jq nor4 glventi. Jei tie ,,sraigtai"
bldavo vienas po kito atsukti, pacientai daZnai pabusdavo visi5kai skirtingam gyvenimui.
Kart4 i5laisvinti nuo to svorio, kuri ne5esi, jie pajegdavo I viskq paZvelgti kitaip. Nors
traumos skausrno palengvinimas pacientams nera gydymas nuo veZio, tai dainai igalina
natlralias gynybines firnkcijas atsistatlti, o tai padeda kovoti su liga.

Lilian nugali savo baimg
Lilian buvo aktore, kuri destd gerai vertinamq ruriversiteto progfame. Ji

vaidino viso pasaulio scenose. Baime buvo jai gerai paZ[stamas jausmas, ir ji Zinojo viskq
apie savi-kontrolg. Deja, dabar ji sedejo mano biure, nes jos senoji drauge - baime -
padiupo j4 [ savo nagus. Prie5 kelet4 metq jai operavo ypatingai pavojingq raumenq veZ[
(myosarccoma), ir ji pastebimai pasitaise. Tadiau tik k4ji suZinojo, kad navikas sugriZo ir
jai tikriausiai liko tik keli menesiai gyventi. Ji taip bijojo, kad pasakodama apie savo lig4 ji
sulaikydavo kvepavimq ir negaledavo uZbargli sakinio. Stengiausi, kad ji atgautq ramybe,
bet niekas nepadejo. Ji vel ir vel kartojo: ,,Jiis negalite suprasti. Niekas negali suprasti. AS
mirsiu ir niekas negali nieko padaryti." AS pats tik buvau pradej 9s metus truksiandiq
chemoterapijqpo ligos atsikartojimo. Lillian ZodZiai lyg aidas nuskambejo apie mano paties
patirt4 baimE. Nors buvau priemps taisyklp niekada nekalbeti apie save su savo pacientais,
tE dienE aS vieninteli kartq sulauZiau SiE nuostat4. Mtsq sesija buvo filmuojama, kad
pasitamautq kaip instrukcija studentams ir rezidentams. AS i5sidmiau mikrofonq ir
pasilenkiau ties jos ausim, ir suinibZdejau: ,,Znu, Lillian, niekada apie tai nekalbu, bet ir
aS segu veZiu. h a5 bijau. Vienintelis dalykas, kur[ galiu pasakyti, yra tai, kad lmanoma
sar,yje atrasti ramybE ir stiprybg. Tai labai svarbu, kad suteiktum sau geriausius pasveikimo
Sansus. Norediau padeti tau bltent tai padary.ti." Jos srilbavimas beveik i5 kano nutilo. Ji
pasisuko ! mane su palengvejimu. Ji jau nebebuvo viena. Mes apsikabinome, ir tada
galejom pradeti dirbti.
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SuZinojau, kad jE keletq kartq i5prievartavo jos tevas. Tas bejegi5kumas, kuri
ji jaute dabar, susidurusi su liga, tikriausiai primine jai bejegi5k4 vaikystes patirt[. Ji
prisimena kiekvien4 tos dienos akimirk4 kai biidama SeSerirt ji isipjove viding Slaunies
pusg I sodo vartus. Jos tevas nuveZe j4 pas gydytoj4 sedejo, kol jai susiuvo Zaizd4 iki pat
galdos, be jokios anestezijos. GriZus namo, jos tevas pagulde j4 ant pilvo ir laikydamas
savo rank4 ant jos sprando, i5prievartavo pirmq kart4.

Lillian pradejo kalbeti, papasakodama man tai, kad kelet4 metq trukusiame
tradicines terapijos kurse, ji smulkiai i5sipasakojo apie kraujomai5q ir jos santykius su tevu.
Ji nemanF, kad bttq naudinga g4ili atgal prie Siq senq prisiminimq. ,AS jau tikrai
atsigavau", - ji pasake. Tadiau ry5ys tarp Sios vaikystes scenos - susimai5gs su ligos,
visi5ko bejegi5kumo ir baimes temomis - ir tos nerimasties, kuri4 patyre dabar, ahode man
per daug galingas, kad ji atstumdiau. Galiausiai ji pasidavd ir sutiko iSbudinti Siuos
prisiminimus ir dhbti kartu su manimi.

Kai ji sugrq,zino prisiminim4 apie tai, kas [vyko, ji i5 naujo savo kune pat]re
vaikystes siaubq. Jai sugriZo mintis, ta, kuri tuo metu jai atejo: ,,O jeigu tai mano kalte? Ar
ne tai, kad nukritau sode ir maao tevas tw jo stebeti mano genitalijas gydytojo kabinete,
privede j[ iki to?" Kaip beveik visos seksualines prievartos aukos, Lillian i5 dalies jautesi

' prisidejusi prie Sio Zveri5ko akto. Kai tpsem darb6 vienu momentu, ji staiga suprato, kad tai
nebuvo jos kalte. Ji buvo tik maZas vaikas, o jos tevas turejo j4 priZilreti ir j4 apsaugoti.
Dabar tai buvo taip akivaizdu; ji nieko nepadare, kas galetq pateisinti toki agresijos akq. Ji
tik nukrito. Kas naturalesnio gali nutikti aktyviai, smagiai maZai mergaitei? S4saja tarp
suaugusio Zmogaus poZiurio ir [sisenejusio, vaiki5ko deformuoto suvokimo, uZkonsenrroto
rande nuo traumos, igavo tam tikr4 form4 kai aS i tai Ziiirejau.

Palaipsniui jos emocijos keitdsi. Baime virto pagristu pykdiu: ,,Kaip jis galejo
su manimi taip pasielgti? Kaip mano motina leido jam tai daryti?' Fiziniai pojudiai, kurie
kalbejo taip pat i5rai5kingai kaip ir ZodZiai, irgi pasikeite. Po to, kai i3 naujo paty're
spaudim4 ant savo kaklo ir baimg pilve, ji pajuto toki4 stipriq itamp4 kriitineje ir
Zandikaulyje, kuriE sukelti gali tik pyktis. Keletas psichoterapijos mokyklq teigia, kad
gydant i5prievartavimo aukas svarbiausia 1ra sugrqZinti jas tiksliai i ta taik+ kuriame
baime ir negaldjimas virsta i pagrist4 pykti. Tadiau mano manymu, toks gydymas turi tpstis
tol, kol pacientai pastebi pokydius savo viduje, ir jokiu biidu negalima jq palikti su
neigiamais jausmais, kas tai bebutq pyktis ar liudesys.

TEsiantis m[sq darbui, Lillian pamate save kaip mai4 vieni54 mergaitp,
emoci3kai apleistq ir fiziSkai iskaudint4. Ji ir vel patyre gilq liudesi o karhr ir didelg
uZuojaut4 tam vargSui vaikeliui. Pagal liiiddjimo stadijas, kurias apraie Elisabeth Kubler-
Ross," pykis virto liiidesiu. Tada j i suprato. kad pakankamai suaugusi, kokia ji jau tapo. ji
galejo pasirupinti tuo vaikeliu. Be to, ar neji atkakliai gyne savo padios vaikus - kaip pati
pasake - ,,lyg liDte"? Galiausiai, ji priejo prie savo tevo istorijos. Rezistencijos Olandijoje
narys Antrojo Pasaulinio karo metu, buvo are5tuotas ir kankinamas. Visada girdejo motinq
sakandi6 kadjisjau nebebuvo tuo padiu, kaip anksdiau. Sugr4Zinusi Siuos prisiminimus, ji
pajuto j4 apimandi4 gailesdio bangq. Dabar ji mate ji kaip vyr4 kuriam reikejo meiles ir
uZuojautos, kurios jo Zmona, tvirta ir Salta, niekada negalejo duoti. Nei jo tevai, susikaustE
kultiirineje tradicijoje, kur emociniai ry5iai neturejo jokios reik5mes. Sumi5usi, prarasta
siela, kuri i5gyveno toki4 sunki4 patirti kuri ,,kiekvienq galejo i5vesti i5 proto." Ir dabar ji
parnate j[ toki koks jis tuo metu buvo: ,*Apgailetinas senas Zmogus, toks silpnas, kad net
neturi jegq vaik5dioti. Jo gywenimas toks sunkus. Man litdna."

Sios trumpos terapijos metu ji nuejo keli4 nuo maZos iSprievartautos
mergaites siaubo iki susitaikymo ir netgi uZuojautos jos skriaudejui - paties brandZiausio
poZiurio. Nei viena i5 Siuolaikines psichoterapijos apraSytq liudejimo stadijq nebuvo
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Visi kiino smegenys
I5 tiesr; Sirdis yra i5raizgyta keturiasde5imties ttkstandiq neuronr5 sudarandiq

tam tikrus maZus, pusiau autonomi5kus smegenis. Per Siuos neuronus ji i5laiko glaudq ry5!
su smegenimis, esandiais kaukoleje. Kai kurie nenrl srities mokslininkai, par-yzdLin
J.Andrew Armour, MD, PhD, i5 Monrealio universiteto, kalba apie integruotE ,,Sirdies-
smegenq sistem4. "7e'80

Taip pat ir Zamynas hrri kelet4 milijonq neuronq, sudarandiq dar vienus
,,smegenis", kaip teigia Michael Gershon, MD, Patologijos ir L4steliq Biologijos skldaus
pirmininkas Kolumbijos Universitete.8r Galiausiai, kaip pademonstravo anksdiau mineta
Candace Pert, PhD, i5 Nacionalinio Sveikatos Instituto, imunine sistema pastoviai keidiasi
informacijos molekulemis su smegenimis.E2'83 Visk4 apibendrinus, kaip numane Spinoza
septynioliktame amiiuje ir kaip ant dvideiimt pirmo amZiaus slenksdio pademonstravo
didysis neurologas Antonio Damasko, MD, PhD - Siandien esantis Pietq Kalifomijos
Universitete Los AnZele - kiekvienas sEmoningas ilykis vibruoja visuose kiino organuose,
ne tik smegenyse.Eo'8s Pastolus pokalbis vyksta visame kune. Yra pastoviai keidiamasi
informacija per nervq skaidulas, ir tai vadinama autonomine nervq sistema. S4moningos
valios uZribyje, be s4moningo nukeipimo poreikio, 5i sistema reguliuoja Sirdies veikl4
kaujosptdi prakaitavim4 ir pan. UZ autonomines nervq sistemos ribq organai taip pat
keidiasi informacija per hormonus, kaip tai apra5e Candace Pert, formuodami paralelin[
komnnikacijos tinkl4. To rcztiJlare individo impulsai, troikimai, sprendimai yra tiesiog
i5orinis Sio molekuliq diizgimo apsirei5kimas, kur kiekviena jq savaip stengiasi palaikyti
gyvenim4 aplink save. Ir kiekviena [takoja Siuos pulsavimus. ,,Sveikata" pati savaime yra
Siq mainq balanso rezultatas. Harmoninga globali vibracija. ,,Siela', kurios vieta nera [kurta
kuriame nors organe, bet Siq tarpusavio santykirtr sulcurta ypatybe. Iliustruojant Si fenomento
paZiuekite i ttikampl kuris i5 karto i5kyla 21 Paveikslo kairiajame pie5inyje (David Man,
PhD ir MIT profesorius, kuris studijavo, kaip smegenys atkuria vaizdus). Net ir be i5orinio
linijq apibreZimo, ,,trikampis" i5kyla i5 kitq objektq santykiq. Jei tie ,,santykiai" yra
dezorganizuoti, kaip rodo de5inysis paveikslas, ,,siela", ,,homeosfasls", ,,sveikata" ar bet
kuriuo kitu pavadintas tas pats rei5kinys - i5nyksta.

Paveikslas 21. Sveikata nepriklauso nuo vieno kurio organo ar funkcijos, bet nuo visrl organq tarpusavio
santykiq. Harmoningi santykiai skatina sukurti ypo4,Des. Jos nepriri5tos prie vieno kurio organo ar funkcijos,
kaip matome baltame trikampyje kairiojoje puseje. Kai Sie santykiai dezorganizuojami, sukurtoji sistema, Siuo
atveju sveikata" isnyksta (fi9tua desineje).

Figur.  21.  Heal th does not  d€p€nd on any one organ or  funct ion in part icular  but  on

ralaiion5 between organs. Harmonious relations lead'io emerging propertigs. They are

not  at ta(hed to any one organ or  funct ion,  as we s€e in th€ whi le t r iangle on the lef t ,

When relat ions ar€ disorganized,  the emergent tystem, in tb is case heal th,  vanisher (see

the f iqure on the r ight) .
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Visuomends geroves centre, o dabar ir daugumoje semirnn4 veZio pacientams,
tai pirmasis jq i5moktas dalykas: vis4 savaitg praktiSkai jokiq telefono skambudir; jokiq
elektroniniq lai5k'+, jokios televizijos. Vietoj to, jie kiekvienq dien4 dalyvauja dviejose
vienos valandos jogos ir meditacijos sesijose. Jon Kabat-Zinn, PhD, buvgs MIT biologas,
trisde5imt metq moke meditacijos medicininius pacientus. Dabar jo programa yra
naudojama daugiau nei 250 ligoniniq Jungtinese Valstijose ir Kanadoje (iskaitant ir
didZiuosius universitetinius medicinos centrus, tokius kaip Duke, Standford, Pittsburg,
Kalifomijos Universitetas San Franciske, Vaiingtono Universitetas, Sloan-Kettering,
Wisconsin ir Toronto), o taip pat ir Europoje.

Kabat-Zinn visada tvirtira, kad kiekvien4 dienq praleidZiant laik4 vienumoje
su padiu savimi yra ,,radikalus meiles aktas". Ifuip ir didZioji Samanq tradicija, kuri visada
priskiria iSsivalymo ritual4 kuris turi buti atliekamas vienumoje, 5i m4sli atskiruma yra
esmine pirmine s4lyga, siekiant suharmonizuoti vidines kuno gijimo jegas.

Kvipavimas: Vartai i biologijq
Jogoje, meditacijoje, qigong'e ir modemiuose Vakarieti5kuose metoduose

kvepavimas yra vartai I savo vidq.
Pradekite nuo patogaus atsisedimo: nugara tiesi, kaip vadina Tibeto meistras

Sogyal Rinpoche ,,ori laikysena".oo Tai uffkrina laisvq oro sraut4 kuris nuslenka Zemyn
per Snerves i gerklg, tada bronchus, ir galiausiai pasiekia plaudiq dugn4 o tada ir vel
atkartoja savo keli4. Sutelkq demesi giliai ir letai [kvepkite du kartus, kad pradetumete
relaksacijq. Jiisq krutine ir pediai uZsipildys visi5ko komforto, lengwmo ir geroves
pojudiais. Kartodami 5[ pratim4 i5moksite, kaip leisti savo kvepavimui paklusti demesiui, ir
leisti demesiui atsipalaiduoti pagal kvepavim4. Kai atsipalaiduosite, galite pajusti kaip jusq
sqrnone tampa lyg lapas pltrduriuojantis ant vandens, pakylantis ir vel nukrintantis,
atkartodamas bangq vilnijim4. Jiisq demesys palydi kiekvieno ikvepimo pojDti ir ilgq
egzaltacrj4 kai oras i5eina i3 kuno: Svelniai, letai, maloniai, iki pat pabaigos, kai jau
nebelieka nieko kito, tik maZftis, vos vos suvokiamas atsikvepimas. Tada pauze. JDs
iSmoksite paskgsti Sioje pauzeje kiekvien4 kartq vis giliau. DaZnai atsitinka taip, kad
kumpo atsipalaidavimo Sioje pauzeje metu, pajunti pati intymiausi4 kontakt4 su savo ktnu.
Praktikuojantis, jus pajusite savo Sirdies plakim4 palaikantl gyvybg, nepailstamai
pulsuojant! jau tiek daug metq. Ir tada - pauzes pabaigoje - pamatykite maZutg Sviesos
kibirkSt6lE, kuri visuomet )ra mumyse ir kuri4 del Sio demesio ir atsipalaidavimo proceso,
jiis galbut atrasite pirmq kartE

NeiSvengiamai jflsq sqgrone yra atitraukiama nuo Sios uZduoties po keliq
minudiq ir atsisuka I i5orin[ pasauli: kupinq praeities rdpesdiq ir ateities [sipareigojimq. Sio
,,radikalaus meiles akto" meno esmd yra daryti tai, kq darytumete vaikui, kuriam reikia
nedalomo demesio. Jus suprantate Siq kitq mindiq svarb4 bet Zadedami ir vel atkreipti [jas
demesi kai tik ateis laikas, jfis nusflrmiate jas Salin n grLrfatE prie to Zmogaus, kuriam i5
tiesq jfisq reikia Siuo momentu, ir tai esate jus pats.

Kai grupe pacientq mokosi Sios praktikos, paprastai tt nepagaiintu, gana
dainai. gali pamaty.ti a5aras plistandias veidu. Lyg kai kuriems jq butq pirmas kartas, kai
patiria toki geranoriSkum4 ir ramybg. Jie atranda begalini geroves pojuti kurio nebuvo jq
kasdieniniame glvenime. Veliau, hnones, kurie medituoj4 suZino, kad bet kuriuo metu jie
gali pasiekti t4 Svelnum4 ir ramybq per meditacij4. Siek tiek pasipraktikavg jie prisilies jos
stov6dami prie kasos prekybos centre, istrigg ma5inq kam5tyje ar susidiirg su kolegos
iZeidimu biure. Viskas, ko jiems reikia, kad vel susijungtq su Siuo taikingumo Saltiniu, yra
susitelkimas ties ilga egzaltacija ir po to einanti pauze.
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Kvepavimas yra vienintele instinktl.vi funkcija kuri 1,ra visi5kai autonomi5ka
nuo sqmonds (kaip vir5kinimas ar Sirdies plakimas, kvepavimas lyksta net ir apie tai
negalvojant), visgi j[ lengva kontroliuoti valios pagalba. Kvdpavimo kontroles centras,
isikiirEs smegenq bazeje, yra jautrus visoms molekulems - neuropeptidams, apie kuriuos
kalba Candace Pert - kurios pastoviai kaitaliojasi tarp jutiminiq smegenq ir viso kuno
organq iskaitant ir imuning sistemq. Susitelkimas ties kvepavimu priartina Zmones prie
g).vybiniq kuno pulsavimo procesq ir sujungia juos su s4moningu mqstymu. Laimei.
nebiitina tuo ,,tiketi", kad pamatytum, kaip tai [vyksta ir patirtum naudos. Yra labai
objektpus frdas, kaip i3matuoti santyk[ tarp jogos ir meditacijos pratimq ir to, kas lyksta
organizme.

Mantra ir roiinis
Per pastaruosius penkiolika metrl Ludiano Bemardi, MD, PhD, Pavia

Universitetas Italijoje, domejosi autonominiais kDno ritmais, kurie suformuoja fiziologijos
pagrind4 Sirdies ritmo variacijos, kraujosptdis, kvepavimas ir t.t. Jis iSt1'rinejo, kokiu bfidu
Sie ritmai kinta nuo vieno iki kito momento ir skirtingu dienos metu. Jis Zinojo, kad
teisingas balansas tarp Siq skirtingq bioritmq tikriausiai yra pats tiksliausias geros sveikatos
indikatorius.

Dr.Bemardi stebejo bflsenas, kurios gali sukelti laikin4 Siq ritmq
dezorgantzaclj6 o tada ty're organtzm6 kokiu bndu jis atgauna savo pusiausvyr4. Kad tai
ivykdyh; jo tiriamieji objektai turejo atlikti pratimus - aritmetikos veiksmai mhtyse arba
skaitymas garsiai - o tuo metu buvo matuojamos jq SirdZiq ritmo, kraujospudZio, kraujo
tekejimo I smegenis ir kv6pavimo modelio mikro variacijos. Tokiu budu jis galejo
pastebeti, kad menkiausias streso kupinas protinis pratimas turi tiesiogini efektq Siems
ritmams. Jie reagavo prisitaikydami prie pastangos, kad ir kokia minimali ji butq. Tadiau
didZiai nustebino tai, kas vadinama ,,kontroline" biisena-

Norint i5matuoti fiziologinius pokydius, kilusius del protiniq pratimq j ie
turejo biiti palyginti su taip vadinama neutralia biisena - busena, kurioje objektas kalbejo
garsiai, bet be jokiq proto pastangq ar streso. Dr.Bemard'o eksperimento metu neutralioje
biisenoje esantys objektai turejo padeklamuoti mintinai Zinom4 tekst4 kam nereikejo jokro

lpatingo demesio. Kadangi 5ie tiriamieji objektai gyveno Lombardijoje, giliai tikindiame
kataliki5kame Italijos regione, jis visi5kai natiiraliai pagalvojo, kad roZinio deklamavimas
biitq tam tinkamiausias.

Kai Dr.Bemardi objektai prad6jo deklamuoti vis4 sraut4 i5 Ave Marija
lotyni5kai, laboratorijos instrumentai uZra5e visiSkai ne[tiketin4 fenomen4: Visi matuojami
skirtingi biologiniai ritmai pradejo rezonuoti. Jie visi i5sirikiavo i5 eiles, vienas paskui kit4
bendrai stiprindami vienas kit+ kad sukurtq sklandu harmoning4 model[. Stebuklas?
Nebtrtinai. Dr.Bemardi greitai suprato, kad to paai5kinimas yra kur kas paprastesnis.
Italijoje kongregacija skaito roZini keisdamasi su kunigu. Kiekviena deklamacija ryksta
vienatineje egzaltacijoje. Toliau einantis [kvepimas iryksta kunigo skaitymo metu. Taigi,
tiriamieji objektai visi5kai natiiraliai prisiderino prie Sio ritmo, kai deklamavo mald4
eksperimento metu. Tai darydami, jie prisitaike mechaniSkai - pas4moningai - pagal Se5iq
ikvepimq per minutg daZni kuris pasirodo )Ta natfualus sr,l, avimq ritmas kitose biologines
fiurkcijose, kurias matavo Dr.Bemardi: Sirdies ritmas, kraujospiidis, kraujo tekejimas i
smegenis. Sios sinchronizacijos efektas buvo toks, kad kiekvienos funkcijos ritmas
rezonavo su kitomis funkcijomis, bendrai stiprindamos viena kit4; kaip kad kam nors sedint
ant supyniq ir tiesiant kojas pimyn fu atgal, kas tiksliai sqlygojama paties supimosi, dideja
judesiq amplitude.
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Jo smalsumas augo. Dr.Bemardi padare iSvad4 kad jei Ave Marija ritmai turi
gebejim4 moduliuoti fiziologijos ritmus, kitos religines praktikos gal but taip pat turi
pana5q efektq. Jis padare prielaid4 kad intenslvesnis efektas ym tose religijose, kurios
kuno lsis4moninimui skiria centring dvasines praktikos viet4 palyzdZiui, Induizmas ir
Budizrnas. Kad istirhf 5i4 hipotezp, jis paprai6 asmenis, kurie niekada nepraktikavo
RytietiSkos disciplinos, padeklamuoti geriausiai Zinom4 mantr4 Budizme: Om Mani Pafune
Hum. Kup ir jogos praktikoje, tiriamieji objektai i5moko, kaip leisti jq balsui iSlailq,.ti
kiekvien4 mantros skiemeni kad jie pajustq garsq vibruojanti gerkleje. Tada jie tEse
laikydamiesi egzaltacijos iki kol pajusdavo kveptel6jim4 sekandiam pasikartojimui.
Bemardi pastebejo lygiai tokius padius rezultatus, kaip ir su Ave Marija deklamavimu.
Tiriamqlq kvepavimas automati5kai prisitaike prie Se5iq [kvepimq per minutq takto,
harmonizacija, arba koherentiSkumas, su kitq autonominiq fiziologiniq funkcijq ritmu.
Suintriguotas Bemardi stebdjosi, ar Sis stebinantis panaiumas tarp tokiq tolimq religijq
praktikq galejo kilti i5 tq padiq 3aknq. I5 tiesq jis atrado istorin[ Saltini teigiantl kad roZini
Europoje ivede kryZiuodiai, kwie ji gavo i5 Arabr; o iie, savo ruoZtu, prisitaike ji pagal
Tibeto vienuoliq ir Indijos jogos meistrq praktikE er Akivaizdu, kad tokiq praktrkrl
atskleidimas, kur i5keliama biologiniq ritmq harmonizacija bendrai gerovei ir sveikatai,
ateina i5 padirl seniausiq laikq.

2006 m. Julian Thyler ir Esther Stemberg, Ohio Valstijos Universiteto ir
Nacionalinio Sveikatos Instituto mokslininkai, i5leido visq studijq liediandiq biologiniq
rihnq amplitudes ir variacijas, apivalg4 Jie padare iSvad4 kad viskas, kas didina var.iacijas
- kaip tai atsitiko rezonanso ar ,,koherenti5kumo" bDsenoje, kuri apra5e Bemardi - 1'ra
susijg su daugybe sveikatos privalumr;e2 o ypa6:

o geresniu imrurines sistemos funkcionavimu;
. uZdegimo maZinimu ir
e geresniu cukraus kiekio kraujyje reguliavimu.

Tai trys esminiai faktoriai, kurie veikia prie5 veZio vystimq,si.
Tarp gimimo, kai biologiniq ritmq amplitude yra didZiausia, ir mirties

artejimo, kai ji yra mafiausia" variacijrl aqplitude (techni5kai vadinama ,,kintamumas")
sumaZeja apltiksliai 3 procentais per metus." Tai rei3kia, kad kDnas progresyviai praranda
savo prisitaikomum4 jam vis sunkiau iSlaikyti balans4 kai susiduria su pavojingomis
fizinemis ir emocinemis aplinkybemis. Sios pusiausvyros silpnejimas k-nno funkcijose yra
sietinas su daugybe sveikatos problemrl kylandiq del senejimo: aukStas haujo spaudimas,
Sirdies nepakankarnumas, diabeto komplikacijos. infarktai, ir. aiSku, vdZys.'a Bet atsitinka ir
taip, kad Sis balansas - kur[ nesunkiai galime ivertinti iSmatavg Sirdies ritrno variacij q
amplitudg taip pat )ra viena i5 biologiniq funkcijq kuri geriausiai atsiliepia I kvepavimo
ir koncentracijos mokymqsi. (Zr. Paveiksl4 22). Tai yra b[tent tai, k4 atrado Dr.Bemardi
rodydamas Budistq mantros ir roZinio praktikr4 poveik[.

Kaip ir Dr. Bemmdi tiriamieji subjektai, kiekvienas gali iSmokti ltakoti Siq
autonominiq ritrnq balans4 kas )Ta centrine sveikos blsenos sqlyga. Kai kurie tai gali
padaryti kartodami mantre ar maldq. Daugumai Zmoniq tai pavyksta tiesiog nukreipus
demesl I savo vidq.

Paveikslas 22. Chaosas ir koherenti5kumas (dama). Esant streso, susierzinimo, depresijos ar pykdio busenoje,
natiirali Sidies ritmo variacija tampa silpna ir nereguliari arba ,,chaoti3ka". Esant geroves, pasigailejimo,
dekingumo busenoje ar kai demesys susikoncentruoja ties kvepavimu, 5i variacija yra didesne ir tampa
,damia": Sirdies ritrro pakilimo ir nusileidimo pokyEiai yra regutiarus ir susiderina su kitais biologiniais
ritrnais. Tokia pati busena pasiekiama ir deklamuojant Budistq mantras ar roZini lotynq kalba.
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Me ditacij a laboratorij oj e
Savo laboratorijoje Wisconsin Universitete Richard Davidson, PhD, tyrineja

smegenq veiklos pokydius tuose Zmonese, kurie daugel[ metq praktikuoja meditacij4.
Siame eksperimente dall/avo ne vienas Tibeto vienuolis, tary kuril+ buvo ir Mattheu
Ricard, Phd, buvEs l4steliq biologas, tapqs Budistq vienuoliu ir filosofu. Jis ir padejo
ivykdytr 5i tyrima. Meditacijos metu jrl cerebdniai/ retrofleksiniai ritmai uZregistruoja
p1adi4 virpesi4 amplitudp lyginant su nemeditacine biisena, Be to, skirtingose smegenq
srityse matuojama veikla pradeda vibruoti harmoningai. Sakoma, kad tos sritys
,,sinchronizuojasi". Smegenq mastu toks fenomenas prilyginamas viso k[no biologiniq
procesq dimos sukurimui. Dar daugiau, Davidson ̂u jo komanda atrado. kad tokja
sinchronizacija tgsiasi net ir uZ meditacijos sesijos ribq."'

Laimei, tokiq busenq privalum4 sveikatai pajunta net ir pradedantieji. Ta pati
laboratorija atliko ekspedment4 su dideles biotechnologijq kompanijos darbuotojais. Buvo
sudarytos dvi grupes. Pirmosios grupds nariai savo iprodiq nepakeite, o antrosios grupes
tiriamieji buvo apmokyti ,,atidZios meditacijos", kaip to mokoma ligonines programoje,
kuri4 isteige Jon Kabat-Zinn. Po a5tuoniq savaidiq tU tiriamqj% kurie i savo kasdieninp
veikl4 ipindavo trumpalaikes meditacijas, smegenq aktyrumas parode pastebimus pokydius
pagal EEG matavimus. Tos sritys, kurios siejamos su pozitlvia nuotaika ir optimizmu
(kairiosios frontalines sritys) buvo pastebimai akqnzesnes lyginant su ankstesne blsena ar
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su kontroline grupe. O svarbiausi4 Sis efellas pai,enge kiek toliau nei smegenys ar
tiriamojo nuotaika: Jq imunines sistemos sureagavo i gripo vakcin4 kur kas stipriau nei
kontrolines grupes tiriamqirl. Visi Sie pokydiai atsirado turint tik dviejq menesiq praktik4.eT

Kalgaryje, Kanadoj e, profesores Linda Carlson, PhD, mokslininkq komanda
universiteto veZio centre tyrinejo kruties ir prostatos veZio pacientus, kurie praktikavo t4
padi4 meditacijos programe. Po kokirl a5tuoniq savaidiq pacientai pasijuto geriau mieg4
jaudiantys maZiau streso ir jq gyvenimas atrod6 pilnatvi5kesnis. Meditacija padejo ir jq
imuninei sistemai. Jq baltosios kraujo lqsteles, [skaitant ir NK lqsteles, atshte savo normalq
profili kur kas palankesni kovoje su veZiu. PavyzdZiui, Bobui buvo Sesiasdesimt irjis dirbo
edukacijos taryboje, kar 1999 m. suZinojo, kad serga prostatos v6Ziu. Po rentgenoterapijos
pradejo meditacijos program4 Kalgario ligonineje. PradZioje jis medituodavo tik nuo
penkiq iki deSimties minudiq per dien4 bet po keliq savaidiq jis i5moko, kaip 3[ pratim4
lengvai pratpsti iki trisdeSimties minudiq. Jis sako: ,,Meditacija suteikia man galimybg
valdyti mano paties prote ir kun4 ko niekada anksdiau nedariau. Ji pakankamai mane
nuramin4 ir ne tik i5 i5ores, bet ir i5 vidaus. Gal atrodo beproti5ka, bet visi5kai sqZiningai
galiu pasakyti, kad esu dekingas sirgdamas veZiu, nes meditacija nukreipe mane kita
gyvenimo linlone. A.5 pakeidiau savo gyvenimo su Seima btrd4 o taip pat ir santykius su
mane supandiais Zmonemis. Man tai suteikd tam tikrE kryptingumo jausmQ, kwio anksdiau
neturejau."

Praejus a5tuoneriems metams, Bobui viskas einasi gerai. Tyrimo metu,
Carlson i5matavo jo imuninE sisteme prie3 aituoniq savaidiq meditacij4 jos metu ir praejus
drylikai menesiq nuo pradZios. Rezultatai stipriai pagerejo (i pastebejo uZdegiminiq
cltokinr5 TNF-alfa, interferon gamma sumaZdjimq ir interleukin- 10, kuris kovoja su
uZdegimu, padidejim4). Tuo padiu metu Bob'o kortizolio rodikliai nukrito Zemyn.
Akivaizdu, kad ir jo kunas, ir protas buvo nuraminti del Sio naujojo posiikio jo gyvenime.

Nors meditacijos privalumai buvo labai ai5k[s Bob'ui, kuris 5iq praktikq
prisitaike su noru, Joel'o atveju (5[ pacientq pristateme kalbedami apie ,,beZdZiones
smegenis") tokia uZduotis nebuvo lengva.

Joel pirmq kartq apsiramina
Kai i5matavome Joel fiziologinius ritmus, jie buvo tokie pat dezorganizuoti

kaip ir jo semone. Jo Sirdies ritmo vibracijose buvo Simtaprocentinis chaosas ir jokios
damos. Be to, jam buvo be galo sunku nulaeipti savo mintis vidun. Abejoju, ar kada nors
jis turdjo kantrybes nusiraminti dvide5imdiai rninudiq ir susikoncentruoti ties savo
kvepavimu be ,,atsipra5inejimo", kad noretq pamatuoti savo vidines firnkcijas kompiuterio
ekrane naudojant bio-rySiq programe. Klausydamas mano instrukcijr6 jis suposi ir
sukinejosi savo keddje kas dvi ar tris minutes. I5 jo surauktq antakiq galejau pasakyti, kad
jis labai stengesi sekli mano patarimais, bet kaip ir budinga tokiais atvejais, kai atliekami i
vidq nukreipti pratimai - kuo daugiau stengiesi tai ,,pagatti", tuo apgaulingesni tavo
ie5kojimai. Pirmiausia, jam reikejo i5mokti klausytis, btrti atidZiam, kantriam, palankiai
nusiteikusiam. Jon Kabat-Zinn S[ pradin[ etap4 lygina 5u nisitQsusiais fotografo, kuris
stengiasi nufotografuoti laukinl Zveri veiksmais. Jis turi [sitaisfi apdairiai, tyliai, be
judesiq kol norimas Zveris pasijaudia pakankamai saugus, kad pasirodytq. Jei prisiartinq
nervingai, nekantriai, liktq labai nedaug Salsq bent uZmesti aki i Sio groZio buvimq gamtos
prieglobstyje.

Dauguma m[sq yra i5mokg netinkami elgtis su savo vidine esybe. Kaip rr
Joel, per daugel[ metq mes i5ugdeme save nesiklausyti savo vidinio ,,a5". SusitelkQ ties
savo konkrediais tikslais - sprgsdami padias artimiausias krizes, ieSkodami glwenimo
parhrerio, rupindamiesi vaikais, atliepdami tevr6 draugq bosq kolegq ir kiq lukesdius -
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mes i5mokome uZdusinti Siuos giluminius, bet silpnus virpesius, murmandius kaZkur giliai
viduje.

Jei btitume [siklausE i Siuos virpesius, tikriausiai bttume i5girdg tai:
,,Nesijaudiu gerai. I3 manQs atimta tai, kas man tikrai yra svarbu. Man reikia daugiau
vientisumo, daugiau groZio, dosnumo, diiaugsmo, Svelnumo... Cia to per maZai... Man
truksta kaZko esminio..." Lengviau apsimesti kurdiam ir paskirti laikq kitam skambudiui,
elektroniniam laiSkui, filmui, buteliui vyno, cigaretei, naktiniam klubui, ar kokiam kitam
s4mong stingdandiam padejejui. Viskas einasi normaliai, iki kol miisq demesys nepastebi
Sio nepailstandio vidinio Zveries, kurio patenkinti, miisq nerimui, mes galim niekada
nepajegti. O kai susidiirimas su atstumtuoju vidiniu ,,a5" sukelia nemalonius jausmus, kaip
tai [lyko nejaukiai pasijutusiam Joel po susikoncentravimo ties savo kvepavimu, kai kurie,
kaip ir Joel, gali nusivilti: ,,K4 po velniq aS dia veikiu? Tikrai yra milijonas [domesniq
uZsiemimrtr!" Akivaizdu, kad toks susierzinirras tik dar labiau sustiprina vidin[ diskomfort6
o tai priverdia bet kokia kaina atitraukti d6mesl.

Po pirmo bandymo pasiekti vidines ramybes Joel pajuto nusirylimE Tadiau jo
intelektas uZfiksavo ekrane pasirodZiusi4 Zini4 kad jo frziologijoje kaikas buvo ne taip.
Taip pat jis pastebejo, kad jo iSsiblaikymo tendencijos ir diskomfortas, kai atsigrgZe i savo
vidrt tik dar labiau pablogino situacij4.

Net jeigu jis tuo ir nelabai tikejo, Joel susidomejo viskuo, k4 i5girdo, o dabar
ir pamate, kas liedia meditacij4. Be jokio enttuiazmo, bet su jam budingu smalsumu
viskam, kas nauj4 ir nuostata, kad negalima nieko atrnesti pirma to nepatyrus (dvi sarybes,
kurios padare j[ kvalifikuotu prodiuseriu), jis prieme mano pasi[lymq nusiraminti
de5imdiai minudiq du kartus per dien4 kad paklaury-tq savo kvepavimo ir i5moktU
prisijaukinti, neskubant, savo gyvybines {lmkcijas.

AS daviau jam Ian Gawler hrygoje pateiktas instrukcijas - tas, kurios padejo
autoriui susidoroti su veZiu. Vienintele pastanga, kurios reikia atlikti Siam pratimui buvo
atrasti laiko tokiai praldikai. Pasistengti, kad de3imt minudiq tai bttq svarbiau uZ visus
kitus r[pesdius. Visa kita nera pastangos, o tik geranori5kumas ir palankumas. ,,Leiskite
akims Svelniai uZsimerkti, nukreipkite savo demesi vidun ir atminkite, kad Sis momentas
skirtas gijimo jegoms."ror Dvi de5imties minudiq sesijos per dien4 atrodo nedaug, bet Joel
tai buvo didelis Zingsnis pirmyn.

I5eidamas i5 mDsq centro jis nuejo nusipirkti Zvakes, kad uZsidegtu Sirf dviejq
perhaukq per diene metu. Buvo pasakyta galvoti apiej4 kaip apie ,,Svent4' dalyka. Maiyte
ugnele primins jam, kad tai momentas, esantis uZ iprastinio laiko ribq ir atskirs nuo eiliniq
rupesdiq. Per Sias de5imt minudiq jis turejo teisg atjungti save nuo pasaulio, negalvoti nei
apie praeiti nei apie ateitl. Praeitis i5nyko ir niekada nesugr[S atgal, o ateitis 1,ra neZinoma.
MaZa liepsnele taip pat simbolizuos, kq jis stengesi savyje atrasti: maZytis glvenimo
blyksnis, kuris plazdena nuo iSoriniq [vykiq vejo pDstelejimo, bet kuris uZsispymsiai
neuzgesta.

Pirmosios jo sesijos nebuvo tokios surkios, kaip jis tikejosi, ir greitai tos
de5imt miaudiq pralekdavo nepastebetos. Meditacijq metu jis ahado tokl fenomen4 kuris j[
pritrenke. Kai sunki mintis pradddavo ji blaikyti (,,AS butinai turiu paskambinti Jack'ui del
savo naujo filmo idejos"), jam tereikejo leisti tai mindiai nuslysti kartu su i5kvepimu,
pasakant sau: ,,Ne dabar. Tai padarysiu uZ de5imties minudiq". Dainai 5i4 mind pakeisdavo
kita: ,,Siandien dar negavau jokiq Ziniq i5 savo vaikq." Tadiau ir 5i nuslysdavo taip pat
lengvai ir i3nykdavo pauzes. po egza.ltacij os, metu. Sios mintys buvo lyg muilo burbulai"
kurie pakildavo iki s4mones pavir5iaus, tada Svelniai susprogdavo ir iSnykdavo. Niekada
anksdiau jis nepagalvodavo, kad tokios mintys - kurios daZnai atrodydavo labai svarbios,
valdingos, neatideliotinos galetq taip lengvai i5nykti, jam tiesiog neatkreipus jokio demesio.
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Per maZiau nei dvi savaites jis spontani5kai perejo prie dviejq penkiolikos
minudiq sesijq per dien4. Kuo didesnis buvo jo progresas, tuo geriau jis suprato savo
vidines [tampos diskomfortq. Tuo padiu metu jis pripaZino sau, kad tai suvokus, 5i vidine
[tampa neatspindejo jo buties visumos. Jis jaute savo nerim4 vis4laikq stebedamas, ,,Bet as
nesu vien tik nerimas." O keisdiausia tai, kad steb6damas Siq naujq perspektyvqjis pasijuto
ramesnis.

Prie5 jam iSrykstant I Los AnZel4 mes dar kart4 patikrinome jo Sirdies damq.
Jis dZiaugesi galedamas praktikuotis vienas vie5budio kambaryje, be jokios kompiuterines
programos pagalbos. Praejus tik de5imdiai dienq jis pajege sumaZinti savo Sirdies ritmo
vibracijq chaos4 iki 30 procentr; pasiekdamas 70 procentq dam4 pagal kompiuterio
matavimus.

Jam i3vykus, mes tQseme bendravimq ir jis informavo, kad igavo dar daugiau
meditavimo patirties, ir jo protas jau nebebuvo toks pats likusi4 dienos da[. Jis jautesi
labiau esaatis, lengviau sujaudinamas, nustebinamas visko, kas j[ supo. Jis jautesi labiau
gyvas. Daugiau jis neatsakinejo I elektroninius lai5kus, Zaisdamas Sachmatais su sunumi.
Tai pat jis nusprende neleisti savo Black Berry trukdl.ti kiekvien4 kart4 kai gaunama nauja
Zinute, vietd to jis tikrindavo savo lai5kq deZutg periodiSkai. Po Se5iq menesiq jis pajuto
Sios naujos vidines dimensijos tikr4ji skoni ir nusprende keltis anksdiau, kad Siai praktikai
paskirtq pusvaland[ kiekvien4 ry14. Tai tapo padiu svarbiausiu jo dienos etapu, proper54
kuri4 jis pats sau suteike, kad pajushtr kas buvo i5 tiknjq be jokiq tnrkdiiq ar nerimo ar
mindiq. Sias trisdeSimt minudirl jis tiesiog gatejo jausti.

Po dvejq metq jis atsiunte man lai5k6 kuriame papasakojo, koks lemiamas
jam buvo Sis atradimas. Jo vdZys nustojo pl6stis, tadiau tuo padiu metu jis patyre vien4
didiiausiq savo gyvenimo nesekmiq: filmas, I kur[ jis investavo didelg sum4 pinig6 buvo
siaubingas liapsusas. Jis [sikibo I savo rytines meditacijas kaip ir gelbejimosi valti. Cia jis
susidure su savo baimemis, pykdiu, viltimis ir prieme visa tai, kaip savo biities dal[.
,,NeZinau, k4 budiau darEs be Siq vidines ramybes laikotarpir; kai liediausi prie savo vidiniq
gelmiq. NeZinau, kaip iki tol g)'venau. Adiu uZ tuos sudetingus momentus Pitsburge."

Galiausiai, Joel nereikejo sedeti dylamoje, uZteko tiesiog pakvepuoti.

Vuos meditacijos
Seniausia vidinio suvokimo disciplina yra joga. Sanskrite terminas ,joga"

paZFni praktiht siekiandiq kuno ir proto susiliejimo del vidines santarves ir ramybes,
serij4. Tai kelias I kiekvieno asmens lgimt4 ,,auk5tesni{a bnt1." Si tradicija apibudina
princip4, kad nera vienintelio kelio. Prieiingai, kiekviena kultDra ir kiekvienas individas
turi atrasti t4 ke1i4 kuris jiems geriausiai tinka. Centrine Siq praktikq a.Sis yra laikinas
demesio nukreipimas nuo i5orinio pasaulio ir demesio sufokusavimas ties pasirinktu
meditacijos subjekhr.

Sis subjektas gali buti [vairus, priklausomai nuo mokyklos. Gali apimti kun4
ir jo pojudius, kaip tai yra hatha jogoje, kur gilinamasi i laikysenq ir kvepavim4. Kitos
tradicijos - tai chi, qigong, nidra jogos, ir sofrologijos (sophrologt), ir Sirdies
koherenti5kumo metodas - yra skirtingos bendrines kuno-susicentravimo meditacijos
formos versijos. Hipnoze, kuri sukoncentruoja demes[ lpatingai stipnl poveik[ turindiu
b[du, taip pat mobilizuoja gilumines kuno jegas. Galima susitelkti ties Zvakes liepsna,
Sventu atvaizdu, Lodifu (,1neild", ,,ramybe" ir ,,Shalom" yra daZniausiai naudojami ZodZiai
Siam tikslui), malda (Ave Marija, Budistq mantra, Sufi ,,dhikr" ir t.t.) ar gamtovaizdZiu
(eZero, mi5ko ar medZio paveikslu).

Praktikoje, kurios moko Jon Kabat-Zinn - ,,s4moninga meditacija' * demesys
yra sutelkiamas paprastai ir pasikartojandiai ties tuo, kas tuo metu yra sq,mon6je, be gilaus
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susitelkimo, tiesiog stebint, kas spontani5kai i5kyla veliau. Jei gimsta mintis, ji pavadinama
,,rnintimi". Tada laukiame, kas bus dar veliau. Jei gimsta emocija, ji pavadinama ,,emocija",
ir musq demesys eina pirmyn. Tas pats liedia ir ,,pojuti", diskomforto jausmfo tro5kim4
sustoti ir pan.

Jogos tradicija pripaZista SvenQ tekstq shrdijas kaip auk5tesnes formos ar
praktikos, o taip pat ir humanitaring veikl4 kai mokomasi suvokiant esamE moment4.
Esminis dalykas visais atvejais yra kontroliuoti demes[. Tikslingai nukreipiant ddmesi
kiekvienas kelias suteikia galimybg pasiekti tos padios vidines damos, kuri skatina kuno
biologiniq ritmq funkcionavimo susijungim4 ir harmonijq.

Svarbiausia 1ra tai, kad dia nera vienos iSskirtines technikos ar vieno lpatingo
pritaikymo. Ndra jokios paslapties, jokio stebuklingo slaptaZodZio, kuris galdtq i5gydyti
veZ[. Nera jokios tantrines jogos pozos, galindios tiksliai surikiuoti visq kiino energrjq.
Esminis dalykas mobilizuojant k0no jegas, atrodo, yra kiekvien4 dien4 ahaujinti s4rySl
nuo5irdZiai, geranori5kai ir ramiai - su ta glvenimo galybe, kuri pastoviai virpa mUsq
kDnuose. Ir iai nusilenkti.
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De5imtas skyrius

Kaip sumaZinti baimE

Iitarkite Lodl ,,vd1ys" ir to pakaks, kad pajustumet kylandi4 mirties baimg.
Baime paralyZiuoja. Tokia jos prigimtis. Kai antilope pajunta netoliese esanti liut4 jos
nervine sistema nusiundia signal4 ir ji sustingsta. Evoliucija uZprogramavo antilopE
iSsaugoti nors ir menkiausi4 i5gyvenimo 5ans4 ekstremaliose situacijose: B[damas visi$kai
ramus, gyv[nas turi daugiau Sansq i5likti nepastebetas. Tikriausiai liltas praeis pro iali ir
nepastebes antilopes.

Kai mes suZinome, kad mtsq glvenimui iSkilo rimtas pavojus, mes
daZniausiai patiriame 5i keist4 kiino ir proto paralyZiq. Tadiau liga nepraeis pro Sali. Baime
uZblokuoja mfrsq gyvenimo galias tuo metu, kai mums jq labiausiai reikia.

Moklnnasis susigrumti su veZiu y,ra mokymasis puoseleti mumyse esandi4
gyrybE. Tadiau tai visai nebDtinai yra kova su mirtimi. Tokio mokymosi esme yra prisiliesti
prie gyvenimo Serdies, atrasti pilnatvg ir ramybg, kas padaro gyvenimq dar graZesni. Mirtis
gali bflti Sios sekmes dalimi. Kai kurie Zmones gyvena savo gyvenim4 visi5kai
nesuvokdami jo tikrosios vert6s. Kiti gyvena savo mirt[ su tokiu sodrumu, tokiu kilnumu,
kadji atrodo lyg kokia iSskirtine manier4 kiekvienai patirdiai suteikianti prasmq. Ir kartais,
tokiu bidu ruo5damiesi mirdiai, mes atskleidZiame t4 energij4 kuri reikalinga gyvenimui.

Traukinys i Omaha
SuZinojps apie savo veZi aS laksdiau nuo vieno gydyojo kabineto iki kito.

Kart4 lietingos popietes pabaigoje a.5 laukiau savo eiles penkiolikto aukito laukiamajame.
Stovejau prieSais veidrodinio stiklo lang4 ir stebejau maZas figureles gatveje, lakstandras
aplink lyg skruzdes. AS jau nebebuvau jq pasaulio dalimi. Buvau tikras, kad mano ateitis
yra mirtis. AS palikau skruzdelyn4 ir man buvo baisu. Prisiminiau psichiatro Scott peck
poemq,,Ribota '. '

Poemos pasakotojas apra5o traukini dumiant[ didZiausiu greidiu per
nesibaigiandi4DidZiqirf Lygumq erdvp. Jis Lino,kal Siq plieniniq vagonq galutinis tikslas -
atliekq krDva; ir visq 5iq besijuokiandiq kajutese r.yrq ir moterq likimas - dulkes. Jis klausia
keliaujant[ bidiuli krn Sis vaZiuojqs. Vyas atsako ,,Omaha".

Zinoma, net jei kitos skruzdes to ir neZino, mes visi vykstam i t4 padiq viet4.
Ne I Omaha, o I dulkes. Paskutine stotele visiems bus ta pati. Skirtumas tik tas, kad kiti apie
tai negalvoja, o aS galvoju.

Kaip ir gimimas, mirtis yra gywenimo dalis. Mano glvenimo taip pat. AS nesu
i5imtis. Tai ko aS bijau? Po veliau praejusiq menesirl ir metr5 mano pacientai iSmoke mane,
kaip atpaZinti ir susigrumti su Sia baime. Remdamasis jq patirtimi, aS suvokiau, kad mirties
baime nera viena -ji susideda i5 daugelio baimiq. Ir kai jas i5siai5kini, vienq po kitos, jos
jau nebeatrodo tokios nenugalimos.

Kaniios baimd - Nebiities baimi
Kai sutikau Deni jis ruo3esi mirdiai, biidamas trisdesimt dvejq. Mes buvom

beveik vienmediai ir jis - kaip ir aS - buvo gydytojas. Jau kelet4 menesiq j[ ed6 limfom4 ir
vaistai jau nebeveike. NeZinodamas mano paties situacijos, jis kaZkaip jaute, kad maae
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sujaudino jo rupesdiai, ir jis papra5e reguliariq susitikimq su manimi. Sake, kad norejo
suprasti, norejo i5likti pilnai semoningas, neZifrrint tos baim6s, netgi Zvelgdamas I veidq tai
tu5tumai. Daugiausia kalbejo jis, ai klausiausi. Galiu s4Ziningai pasakyti - jis, atrodo,
suprato kur kas daugiau nei a5.

,,Tai, kas pirmiausia man padejo, buvo [sis4moninimas, kad nesu vienintelis,
kuris ttri mirti. Net ir suvokdamas, kad turiu mirti jaunas, staiga pamadiau, kad mes visi
esame toje padioje valtyje. Visi gatve einantys Zmones, televizijos diktorius, prezidentas, ir
netgi tu," - t4jis pasake nusukdamas akis, - ,,Tu taip pat mirsi. Skamba beproti5kai, tadiau
toks mqptymas mane sutvirtino. Tai, kad mes visi turime t4 pat[ likim4 rei5kia" kad esu
pilnavertis Zmogus ir esu susietas su visais jumis ir visais mfsq proteviais bei visais musq
palikuonimis. A5 nepraradau savo narystes korteles."

Sapnuose Denis daZnai buvo persekiojamas vampyrq - permatomo mirties
simbolio, besistengiandio ji sumedZioti. Jis visada prabusdavo prie5 tai, kai budavo
sugaunamas. Tadiau vien4 dien4 jo sapnas turejo kitokiq pabaigq. Vampyrai jl sugavo ir
suleido savo dantis ir nagus [jo kunq. Denis reke per mieg4 ir prabudo visas suprakaitavgs.
Iki diol jis nebuvo pagalvojQs, apie tai, k4 dabar suprato: ,,AS ne tik kad bijau numirti, bet
dabar suvokiu, kad siaubingai bijau skausmo."

Kaip jauni gydl.tojal mes abu supratome, kad maiu k4 i5maneme apie mirti.
Mes net neZinojome, ar i5 tiesq ji skausminga. Niekas nemane, kad butq reikalinga to
molg.ti medicinos mokykloje. Taigi, abu skaiteme knygas, kur buvo ai5kiai apra5oma, kaip
kunas ir protas pereina per 5i4 transformacij4 [ mirti.4' Su palengvejimu mes suZinojome,
kad mirtis pati savaime ndra skausminga. Paskutinemis dienomis miritantieji nebenori nei
valglti, nei gerti. Kunas progresyuai dehidruoja. Jokiq sekrecijq jokio Slapimo ar
tu5tinimosi, maZiau gleiviq plaudiuose. Taigi, ma};iut skausmo pilvo ertrneje, maZiau
pykinimo. Jokio vemimo, jokio kosulio. Visas kiinas suleteja. Buma paprastai iSdZiulusi,
bet galima tai palengvinti diulpiant maiq ledo gabaleli ar dregnq audini. nuovargis
nusistovi, s4mone pradeda tolti, paprastai prisipildZiusi geroves jausmo, kartais net Svelnios
euforijos. MirStantieji maZiau linkg kalbeti, paprasdiausiai laiko suspaudg rank4 ar Ziuri per
lang4 i saules Svies4 ar klausosi pauk5telirl diulbejimo ar ypatingai graZios muzikos.
Paskutinemis valandomis gali pasigirsti keistas kvepavimas, vadinamas ,,mirties
barSkesiu". O paskui paprastai brma keletas galutiniq neuZbaigtq kveptelejimq (,paskutinis
atokvepis") ir nevalingq kdno bei veido, kurie lyg stengtqsi atsispirti savo gyvybiniq jegq
praradimui, haukuliq. Jie neiSduoda kandios, bet tiesiog tai yra Zenklas, kad audiniuose
tr[ksta deguonies. Tada raumenys atsileidZia ir viskas pasibaigia.

Tadiau Denis biiojo, kad jo [vairiausi navikai neleis jam patirti tokios romios
pabaigos. Kart4jo nervai susitrauke irjis pajuto siaubingq skausm4. Jis buvo nuramintas tik
tad4 kai dar kartA sudare planE kartu su savo onkologu. Jei bus butina, jis norejo gauti
pakankam4 dozg nuskausminandir$r; kad uZblokuotrl visq skausm4. Jis suprato, kad dideles
dozes gali privesti prie tokio ramybes pojudio, kada Zmogus nustoja kvepavgs. Tadiau
nedidelis gyvenimo sutrumpinimas buvo ne toks svmbus, kaip uZsitikrinimas, kad jam
nereikes kenteti.

Tada Denis susapnavo kitq sapn4 kur[ labai glwai apibldino. ,,Tai buvo
pasaulio pabaiga. AS uZstrigau dengtame stadione. Ten buvo seni mano mokyklos draugai
ir mes buvorne dideles minios vidury. Mes Zinojome, kad liko tik keletas valandr; gal para.
Zmones malesi aplinkui ir r6kd kaip laukiniai. Kai kurie mylejosi su bet kuo ir visais; kiti
Zudesi ar Zude vieni kitus. Susierzinimas buvo tiesiog nepakeliamas. Prabudau su tokiu
jausmu lyg mano galva tuoj bftq susprogus. Vos galejau kvepuoti. Niekada nebuvau taip
stipriai i5gqpdintas. Visgi Sitas sapnas viskq pakeite. Nes ta scena buvo kur kas baisesne nei
mano paties mirties ideja- Taip, ai mirsiu, bel.. tai nera pasaulio pabaiga!"
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Denis buvo uZkietejgs ateistas ir Sis palengvejimas j[ kiek sutrikde. Visada
[sivaizduodavo, kad iSnykus jo sqmonei, pasaulis tur6jo iSnykti kartu su juo. ,,Koks
skirtumas, ar pasaulis gyvllos po manps? I5 kur toks netikdtas nusiraminimas?"

Kartu skaiteme Viktor Frankl, Vienos psichiatro ir Freud'o bei Adler'io
shrdento, darbus. Jis buvo deportuotas I AuSvic4 ir Dachau. Kai buvo i5laisvintas, sukure
naujq psichiatrijos form4 ,,logoterapij4' (,,logo" - ,,reik5me"), kuri palengvina nerim4
ie5kodama Zmogaus gyvenime daugiau prasmig net ir pasiekus mirties taSkq.a Prisimenu
vien4 pashaip4 jo knygoje, kur jis kalba apie mir5tandiq bunkeryje moteri Zitrindi4 pro
siaur4 langel[ i svynrojandiq 5ak4 padangeje. Ji sako savo bidiuliams ,,Ar matot talapf
Niekas nesvarbu, nes gyvenimas tgsiasi." Tik lapas, net ne Zmogus. Sqsajos su g;venimu
klausimas, kuri aptaria Frankl, gali pasiekti kur kas toliau nei Zmogi5ka egzistencija, jis
nusitiesia per vis4 gamt4. Dauguma Zmonir5 susidurg su savo neiSvengiama mirtimi, kaip
tai atsitiko Deniui, atranda universalias egzistencijos dimensijas, kurios sutvirtina i5
gilumos. Net ir tais atvejais, kai anksdiau tie Zmones niekada neZvelge i5 tokio ta5ko.

Denis atrado tai, kq veliau vadino savo ,,siela' - kaip kiekvienas jo
pasirinkimas, kiekvienas gyvenime atliktas veiksmas [sispaude I pasaulio likim4 per begalg
jo atgarsiq. Kaip padavimq plaitakd, kuri pagal chaoso teorij4 savo spamq plazdenimu
Kinijoje sukelia uraganus Amerikoje, Denis suprato, kokia svarbi kiekviena jo mintis,
kiekvienas jo Zodis. Ir dar daugiau, kaip svarbu parodyti meilq kitiems ir netgi Zemei. Jis
dabar juos mate kaip amiino derliaus seklas. Pirmq kart4 j! apeme gywenimo 5i4 minutg
jausmas. Dekingumas saulei uZ tai, kad Svelrriai glosto jo od4 vandeniui, kuris atgaivina
gerklE. Ta pati saule jau yra daursi gyvenim4 dinozaurams. Tas pats vanduo mal5ino jq
tro5kulf. Vanduo jau buvo jr1 l4steliq dalimi, prie5 dar kart4 pavirsdamas debesimis, o tada
vandenynu. ,,I3 kur ateina tas dekingumas? Manyje, mir5tandiame Zmoguje?" - klause jis.
Ir vejas, taip, tas pats vejas ant jo veido. ,,Greitai aS tapsiu tuo veju, ir tuo vandeniu, ir
saule. O svarbiausia - Zmonig kuriq motina ar vaiku pasirupinau, akirl Zibejime. Matai, tai
mano siela. Tai, k4 a,i padariau, jau gyvena kitur ir visada g1vens."

Kai jis tikai pradejo si$ti, atgule I lov4 priZitrrimas slaugos namuose. Jo
sesuo ir keletas draugq reguliariai ji lanke. Jie uZtikrino, kad jis jausQsi patogiai. Jie lygino
jo paklodes, priZifirejo, kad jos bttq Svarios, I kambari atneSdavo geliq frungdavo jo
megstam4 muzik4. AS nuejau i t4 kambari taip lyg btdiau ZengEs I SventovE. Nuo jo
sklindanti Sypsena buvo lyg palaiminimas.

Paskutindmis dienomis jis norejo kalbetis apie tai, kas yra po mirties. Nei
vienas i5 mlsq nebuvome tikintieji. Tadiau abu buvome apstulbinti tq patirdiq apie kurias
pasakoja kai kurie m[sq pacientai, patyrg ,,kliniking mirtf ' n gQq atgal I gyvenim4. Niekas
tiksliai neZino, kaip interpretuoti 5i4 ,,artimos mirties patirtl". Mes suZinojome, kad tokiq
patirdiq esmines savybes yra randamos antikiniuose pie5iniuose bei viduramZiq freskose.
Taip pat mes suZinojome, kad toji ,,arlimos mirties patirtis" 1ra labai pana5iai apibldinama,
visi5kai nepriklausomai nuo kulturiniq skirtumq religijos ar istorinio fono. Ir klinikiniai
tyrimai, kaip ir garsusis straipsnis The Lanchet leidinyje, teigia, kad jos labai pana5ios
ftartojasi beveik kas peqlame Zmoguje, kurio Sirdis nustojo plakusi kuriam laikui prie5
,'grtirnmfi jii s4mong").''o Tibeto gnenimo ir mirties lenygoje, kuriq para5e Lama Sogyal
Rinpoche, mes radome ,,instrukcij4'' Zmogui, besiruoiiandiam mirti. Jis kalba apie
atsiveriant[ baltqii glvenimq ir sifilo tiesiog [j[ atsisukti. Visa kita [vyksta savaime. /

Tokie vertinimai Deniui atrodd raminantys. Laikydamasis atokiai nuo teorinio
,,po mirties", jis niekada netapo tikindiuoju. Tadiau ir niekada daugiau neLvelge I mirti tik
kaip I nihilistq wirtinim4 apie didZi4jq tu5tum4. Jam tai tapo ,,paslaptimi". KaZkas daug
ai5kesnio, lyg griZimas prie tos m[sles, kuri buvo iki tol, kol jis tapo embrionu motinos
isdiose.
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Paskutinemis dienomis jis beveik nekalbejo. Mire vien4 velq vakarq. Vienas
jo draugas masaZavo jam koj4. Kit4 rytq ant savo stalo radau padejejos ra3teli: ,,Denis M.:
C.T.B." Pladiai ligoninese vartojamas eufemizmas, rei5kiantis ,,ceased to breathe" (nustojo
kvepuoti). O a.3 pagalvojau - kas, jeigu tik pradejo.

BaimE bfrti vieni1am
Karfu su kandios baime ir tu5tumos baime daZnai susiduriama su nerimu

sutikti rnirti vienumoje, kas Tolstojaus ,,Ivano Iljidiaus mktyje" ya vadinama ,,gr€smingas
ir oficialus mirties aldas". Mes bijome, kad pabaigoje nebus nieko, kas mus galetq paguosti,
susidurus su tokiomis bauginandiomis aplinkybemis. Toks vieni5umas dainai sukelia
daugiau kandios nei fizinis skausmas.

Kartq mangs papraid pakabeti su mano paciento Zmon4 nes ji buvo
,,prislegta' ir trukde ramiam skyriaus darbui. Ji kabinejosi prie seseliq ir praktikantq
klausinedama ir duodama instrukcijas, kas turi buti ar neturi biiti daroma jos \,1'rui. Ji kele
bals4 koridoriuje, o tai neramino kitus pacientus. Deborah ir jos vyras buvo keturiasde5imt
dvejrl Jie buvo puiktis vienos geriausiq verslo mokyklos studentai, o tada tapo auk5tai
kopiantys prekybininkai. Jie buvo ,,kovotojai". Jie i5tyrinejo visus galimus gydymo
variantus ir laikesi sudetingiausiq taisykliq. Niekas nepadejo, ir gydy.tojai Deborai pasake,
kad vilties nebeliko. Ji buvo ryZtingai nusistadiusi, kad to nereikia saklti Paul'ui. Blarkiai
ir stadioki5kai gestikuliuodama ji paai5kino man, kad dar buvo paskutinis galimas gydymas,
kuris gali padargi efekta ir jis turi i5laikyti pozigvi4 nuostat+ Jis jokiu btdu negali ne
[sivaizduoti, kad gali numirti.

Kai [ejau i jo kambar[ Paul'as atrodd apgailetinai. Gelta dar labiau i5rySkino jo

idubusiq skuostrl ftapumq. Kai mes prisistateme, jo ranka nervingai susitrauke ir perbrauke
paklodE. GerMamas Deboros direktyvas, aS paklausiau jo, k4jis galvoja apie savo b[sen4
ir kaip, jo nuomone, ji gali keistis. Jis mane, kad gali atsistat5rti. Jis galvojo, kad turi i5likti
optimistu. Viltis, iki pat glwenimo pabaigos, yra svarbi mums visiems. Bet ar jis kartais
nepagalvojo, kad viskas gali pasisukti kita linkme nei jis viliasi? Ilgq laikq jis tylejo. Tada
pasake, kad daZnai apie tai galvoja, bet niekada apie tai nekalb4 nes jo Zmona to
neatlaiky.tr4.

Deboros ir Paul'o atvejis mane labai nuliudino. Jie saugojo vienas kit4 taip
stipriai, kad dar labiau Zeide vienas kit4 uZkirsdami keli4 pasikalbejimui apie tai, kas juos
labiausiai baugino. Kokia Ziauri yra vienatve, kuri4 jie abu patyre! Mes kalbejome apie jq
pirm4 susitikim4 laimingiausius jq bendro gl.venimo prisiminimus, po ilgq sq,ravimq
priimt4 sprendim4 susilaukti vaiko. Pokalbio pabaigoje aS paklausiau Paul'o, k4 jis
pagalvotr; jei apsikeistq vaidmenimis. K4 jis pasalgtr5 jei jo vietoje butq Deborah, jei ji
galvohS kad greitai mirs, bet nusprestq su juo apie tai nekalbeti? Jei ji vienE dien4 iSeitq
neatsisveikinus, nesuteikdama ne menkiausios galimybes pasaklti jai tai, kq su ja
iSgyveno? Jis paZadejo apie tai pagalvoti.

Kai grlZau po keliq dien6 Deborah buvo pasikeitusi. Ji kur kas gracingiau
pasveikino mane koridoriuje; jos veido spalva buvo Siek tiek atsigavusi; atrode, kad buvo
i5simiegojusi. Ji man pasake, kad Paul'as su ja pasikalbejo. Jis pasake, kad baiminasi, jog
vilties nebeliko. Jis pasake, kad jaudiasi kaltas del to, kad j4 taip nuryle susirgdamas. Kad
liga neleido jam patirti bendros ateities, kuri4jie buvo suplanavg. Ji pasake, kad per visqjos
gyvenim4 nebuvo nieko svarbesnio ui jq abiejq san$kius. Jie dalinosi savo prisiminimais;
jis papasakojo visk4 kas jam atrode svarbiausia - dainai tai buvo tokios detales, kuriq ji
net nepastebejo. Ji i5sitar6, kaip bijojo ir kaip jai truks jo, jei jis tur6s i5eiti. Tada surinko
vis4 drqs4 ir pasake: ,,Noriu, kad Zinotum, jei kada pajusi, kad jau laikas, gali i5eiti." Tai
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buvo siaubingai liudna- Jie verke. Bet jie ir v61 buvo kartu. PauI'as mire po keliq dienq
suspaudes jos rank4. Jis nemird vienas, nors galejo buti ir taip.

Dr. David Spiegel, kuris trisdeiimt metq vadovavo rimtai sergandiq Zmoniq
paramos grupems, tvirtai tiki humoro ir optimizmo svarba, stimuliuojant natlralias
organizmo gynybines funkcijas. Tadiau jis visada savo klientams primena, kad
neuZsisklgstq taip vadinamame ,,pozit) /aus m4stymo kalejime". Yra labai daug prieZasdiq
galvoti, kad rimtomis ligomis sergantys Zmones dar labiau pablogina savo bfisen4 kai
vengdami kalbeti apie savo mirties baimes, uZsikrauna nepakeliam4 vienatvE.

I5 tiesrg tyrimai rodo, kad socialines izoliacijos ir mirties rizikos sqsaja y'ra
tokia pat svarbi, kaip ir sq5aja tarp cholesterolio ar tabako ir mirties rizikos.o-'' Viskas, kas
uZkerta mums keli4 i3laikyi neapsimestinius santykius su kitais, jau yra Zingsnis I mirti.

Manha, kuri4 megsta kartoti savo pacientams David Spiegel, man atrodo kur
kas i5mintingesne ir naudingesne nei naivios ,,pozityvaus mqstymo" komandos. Tai labai
realistinis credo: Svarbiausia yra visada tiketis geriausio, bet buti pasiruo5us blogiausiam.

Baimi bfrti naita
Mes kiekvienas lengviau prisitaikom priZiureti kitus, nei kad prie to, kad mus

kas priZiuretq. Ir i5laikome gausias savo autonomijos atsargas. Leto ejimo link mirties
mintis gEsdina mus del to, kad pasmerkia mus biiti siaubingai priklausomais nuo kitq kaip
tik tuo metu, kai mes jau nebeturime, k4jiems duoti.

Tadiau paskutiniq egzistencijos dienq metu mes turesime lvykdlti vienq
svarbiausiq savo gyvenimo uZdaviniq - perdavimo uZduoti. Mtrsq padiq mirtis pirmiausia
susisieja su tais pavyzdiiais, kuriq liudininkais esame buvg: midtant mlsq seneliams, musq
tevams, broliams ir seserims, ar artimam draugui. Atdjus musq eilei, Sios scenos tampa
miisq vedliu. Jei jos parode mums, kaip pasiruo5ti, kaip atsisveikinti, kaip i5lailqti tam tikr4
ramybE, mes jausimes pasiruo5p Siam neiSvengiamam mrlsq glwenimo etapui. Kai
prisianinsime prie savo padiq mirties, vietoj to, kad jaustumemes ,,nenaudingi", tapsime
kiekvienam artimajam pionieriais ir mo$tojais.

Harvardo medicinos mokykloje toks mokymas vyksta uZ Seimos rato ribq.
Aat mirties slenksdio esantys pacientai pakviediami susitikti su pirmakursiais studentais,
kad pasikalbetq apie savo patirtis. ISejusi I pensij4 vidurines mokyklos mokytoja, mir5tanti
nuo leukemijos, sutiko susitikti su keletu i5 jq. Kai prisijunge jos ryras, ji atsisuko i j[
pilnomis a5arq akimis, ir pasake: ,,Brangusis, aS turiu paskuting mokymo praktikq.""

Ir a.5 buvau laimingas, kad turejau puiki4 mokl-toj4 - mano senelg. Ji buvo
gana santuri moteris ir nedaug savgs atskleide, bet kaZkaip pastoviai atsirasdavo visuose
mano vaikystes [vykiuose, kurie man atrode sudetingi. Kai buvau jaunuolis, nuejau pasj4
kai jau abu Zinojom, kad ji guli mirties patale. Inspiruotas jos groZio ir ramybes,
apsirengusios nepriekai5tingai baltais naktiniais mar5kiniais, laikiau jos rankas ir pasakiau,
kaip daug ji rei5ke tam vaikui, kuris dabar jau suaugo. Zinoma, aS verkiau ir neZinojau, kq
su savo a5arom padary.ti. Ji paeme vienq tq aiarq savo pirStais ir Svelniai Sypsodamasi
parode j4 man: ,,Zinu, tavo LodLiai ir a5alos man )Ta lyg aukso perlai ir aS juos paimsiu su
savimi." A.5 visada i5laikiau jos paskutiniq dienq vaizd4. Nors ir prarado savo autonomij4 ir
kflnas j4 apleido, ji suteike savo vaikams ir aniikams meiles dovan4 kuri i5lieka tacla, kai
jau nebera ko duoti.

Baimd palikti savo vaikus
I5 visq baimiq daZniausiai jaudiau, kad pati baisiausia yra motinos (ar t6vo)

baime, suvokiant, kad negales padeti savo vaikams augti. Leslie buvo keturiasde5imt
penkeriq ir turejo du paauglius vaikus: dvylikos ir trylikos metq. Jos gimdos veZys jau buvo
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metastazinis ir po antrosios chemoterapijos, kuri nedave naudos, jai buvo pasabta" kad liko
puse met+. DidZiausias jos r[pestis buvo palikti vaikus. Mes stengemes su Sia baime
susidoroti terapijq metu. Ji vazdi:iai apibudindavo savo mintis apie tai, kas gali atsitikti
blogiausio po jos mirties. Pirmiausi4 ji matydavo save kaip dvasi4 galindi4 stebeti savo
vaikus, einandius gyvenimo keliu, tadiau nepajegiandi4 jq paliesti ar su jais pakalbeti. Jie
buvo liiidni ir pasimetE, ir jos bejegi5kumas, kur[ jaute negaledama jiems paddti, drask6
Sird[. Leslie lcr]tine buvo taip prislegta, kad matydama Siuos vaizdus, ji vos galejo
kvdpuoti. Pasiiiliau uZbaigti sesij4 bet ji nordjo tpsti. Tada ji pamate savo dukteri
besiruoiiandiq violondeles koncertui, kur Leslie paprastai akomFonuodavo. MaZoji Sophie
jautesi visi5kai pasimetusi, kad turejo tai atlikti viena. UZlipus ant pakylos, ji atsisedo
susmukusiais pediais ir tuSdiomis akimis. [sivaizduodama 5i4 scenq Leslie veidas dar labiau
i5sikreipe ir aS pagalvojau, ar 5i sesija nera daugiau Zalinga, nei naudinga. Bet kaip tik tuo
metu, kai ketinau jq nutraukti, ji pamate savo dukters Sypsenq. Atrodd, kad ji i5girdo jos
mintis: ,,Mamos dia nera, bet visi prisiminimai, kai ji man akomponuodavo, yra labai
stiprus... GirdZiu jos ZodZius ir drqsinim4. Saryje jaudiu jos stiprybg. Jaudiu jos meilg savo
Sirdyje. Lyg dabar ji visur butq su manimi..." Ir Leslie pamate j4 pradedandi4 groti taip,
kaip niekada anksdiau" giliai ir brandZiai. Dabar Leslie veidu tekandios aiaros buvo
pasitikejimo aiaros. KaZkuri giliausios esybes dalis igalino j4 iSeiti ramiai, primindama tai,
k4 ji jau perdave savo vaikams. Po dvejq metq aS gavau Leslie lai3k4. Ji dar buvo g;rua.
Tpse gydymq. Ji prisimine miisq sesij4 kaip vienq sudetingiausiq jos gl.venimo momentq.
Tadiau tai, kad ji atskleide savo baimg ir igavo pasitikejimo, suteik6 jai j6gq susigrumti su
liga.

Ne b aigt4 istorij 4 baimi
Mirtis yra galutinis ta5kas. Turime i5tarti atsisveikinimo ZodZius, kad iSeitume

ramts. Akivaizdq kad labai sunku uZversti puslapi paliekant nerealizuotas ambicijas,
svajones keliauti ar santykius, kurie kaikq rei5ke, bet per greitai buvo nutraukii. DaZnai
geriausias biidas atsisveikinti yra paskutinio bandymo i5naudojimas. Ra5yti eil6ra5dius,
kuriuos visada norejome para5yti, i5keliauti i viso gyvenimo i5svajotq kelionp kol dar
lmanoma. Kadangi tai paskutiniai meginimai, mes atleisime nesklandumus, jei viskas ir
nebus tobula. Bet daZnai sunkiausia yra i5 rankq i5leisti skausmingus santykius, kune
paZenklino mlsq gyvenimus.

Budama trisde5imt Seberiq Jennifer mirtinai sirgo krtities veZiu, kuris jau
nebereagavo i vaistus. Jos Gvas paliko 5eim6 kai jai buvo Se5eri, o jos broliui vienuolika.
Jis gyveno Meksike ir niekada nebande su jais susitikli. Ji ilgai sq'ravo, prie5 jam
paraiydama. Kaip jis sureaguos? Po trisde5imties metr4 tylos, ar jam nebus geda atsiliepti?
Ar jam nebus tas pats ir jis visai neatsakys? Jei taip atsitiks, ar ji jausis palaluLia? Ta iau
artejandios mirties momentas daZnai atveria duris net ir I padias kiediausias Sirdis. Jennifer
tevas atvyko. Jis bijojo, jam buvo gdda, bet jis atr,yko. Vieninteliame jq, kaip suaugusiq
Zmoniq pokalbyje ji pasake, kad biitq norejusi geriau j[ paZinti, btrtq norejusi, kad jis jq
gint% mokintq j4to, ko pats i5moko i5 gyvenimo. Parode savo * vis dar spinduliuojandios,
iki ligos - ir savo stnaus nuotraukas. Matant 5i iSsekint4 kun4 ir veidq jam nepakako
drqsos save pateisinti ar apginti. Jis klausesi. UZbaigE, sakydamas, kad ir jis apgailestauja.
Jis pasielg€ taip, kaip diktavo tuomet susiklosdiusios aplinkybes, Siandien galbtit elgtusi
kitaip, bet jau buvo per velu. Jis melde jos atleidimo. Ji mire gana greitai po to, Siek tiek
nusiraminusi.
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' 
Kain praditi pokalbi apie mirties ealimybe

Niekada nepradekite pokalbio apie mirties galimybE su Zmogumi, kuris tam
nepasiruo5Es. Svarbu suvokti, kad Zmogus nepasiruo5Es ir diplomatiSkai griZti prie Sios
temos veliau.

Su Zmogumi, kuris neZino apie savo ligos rimtum4 pabandykite i5siai5kinti,
apie k4jis pats nor6tq kalhti, paprasdiausiai paklausdami: Kqjts suprantate iS viso to, k4
pasake gydytojai? Ar kartais negalvojate, kad jie kaZk4 praZifirejo?,, Jei pirmq kart4
atsakymas yra ,,ne", Sis klausimas palieka pacientui galimybq gr[Zti prie Sios temos veliau.

Jei Zmogus Zino savo diagnozg, bet nenori apie tai kalbeti, kas gali atsitikti,
galite pradeti Svelniai uZduodami atvirq kiausim4 pavyzdliur, ,,Kaiin, ar kartais
susimestote, kas atsitikh; jei gydymas neduotq naudos?" Jei Zmogus sako: ,,Kodel to
mangs klausiate?", galite atsaklti ,,Nes pats apie tai kartais galvoju, todel pamaniau, kad ir
jus galblt taip pagalvojate." Paprastai to pakank4 kad pradetumet pokalbi kuris palaipsniui
tampa labai atviras, ir kurio metu svarbiau yra klausyti, neikalbdti.

Bfiti gtvu
DaZnai girdime pasakymE apie nuo Sirdies smiigio mirusius Zmones - ,,tai

geras budas iSeiti." Vis delto, tai yra pabaig4 kuri nesuteikia mums Sanso pasiruosti,
apsikeisti ar perduoti, nesuteikia ne menkiausios galimybes uZbaigti ore pakibusius
santykius. Ne to linkiu sau.

Siandien Zodis ,,veZys" jau nebera mirties sinonimas. Tai lyg mirties Se5dlis.
Daugumai pacienht taip buvo ir man, Sis SeSdlis yra gatimybe pagalvoti apie savo
g1ruenim4 apie tai, k4 noretume darlti kitaip. Tai proga pradeti glventi taip, kad mirties
dienq gal6tume kilniai ir sqZiningai pazvelgli atgal. Kad t4 dien4 galetume atsisveikinti,
Sirdyje jausdami ramybg. SuZinojau, kad realistinio poZiiirio pacientai sudaro didZiqjq dali
t6 kurie iSgyveno savo veZl ilgiau nei jiems buvo nunaqda statisti5kai. ,,Taip, aS galiu
mirti anksdiau nei numat].ta. Tadiau taip pat yra galimybe, kad glvensiu ilgiau. Kas
beatsitikt6 aS nuo Sios minutes gyvensiu savo gywenim4 kaip begaledamas geriau. Tai pats
geriausias bfidas pasiruo5ti tam, kas beatsitiktq."
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Vienuoliktas slcyrius

AntiveZinis ktinas

Lieskile taip lyg motina liest4 savo vaikq
Kai Linda atvyko i Kalifomijos Visuotines Gerovds Centrq septyniq dienq

reabilitacijai, ji buvo beveik priejusi liepto gal4. Po keliq operacijr6 chemoterapijos ir
rentgenoterapijos ji jautesi trip lyg daugiau nieko nebutq likp. ,,Buvau pjaustoma,
nuodijama ir deginama', pasake ji, sutrumpindama iki brutaliausiq iSsirei3kimq tuos
metodus, kurie paliko jos klne ZymE. Ji jau nebeZiurejo i save veidrodyje. Randai krutyse,
galunes - viena skua ir kaulai, papilkdjusi veido oda - tokia g4sdinanti vizija vede j4 i
neviltl.

Masaias buvo gydymo dalis, bet kai atejo eile, Lindai sunku buvo nusirengti.
Ar jos i5vaizda nevimdo? Kas nores prie jos prisiliesti? Tadiau pritemdytoje Sviesoje,
sklindant alynl aliejq kvapams, ir nuraminta mielos Michelle Sypsenos bei ripestingos
i5rai5kos, Linda sutiko atsigulti ant masaZo stalo, uZdengta lengva antklode ir rodydama tik
savo nugaxA. Pirmiausia Michelle uZdejo savo rarkas ant Lindos galvos ir Svelniai
masaZavo smilkinius ir galv4. Linda atsipalaidavo. Zingsnis po Zingsnio ir ji igavo daugiau
pasitikejimo, o tada atsuko liemen[. Tada Michelle uZdejo vien4 rarikq- ivelniai, stipriai ir
tvirtai - vir5 Sirdies, ant rando, kur kaZkada buvo jos kairioji krutis. Ji laike rank4 keletq
minudiq nejudindama, o tik spausdama I centr4. Linda jaute tA lengve rank4 ir tai j4
zujaudino. Nepastebimai, o tada vis galingiau i5 jos vidaus kilo rauda. Linda sudiupo
Michelle rankq lyg vaikas, nenorintis, kad jo mama i5eitq.

Apimta ilgq jos gydymo m6nesiq vienatv6s, Linda ir vel susidlre su baime,
kuri4 taip ilgai laike uZgniauZusi. Tadiau dabar ta baime buvo sumi3usi su begaliniu
Svelnumu jos sulysusiam, melynemis nusetam kunui, kuris taip dr4siai laikdsi. Michelle
nepajudejo ir nekalbejo. Taip pat paslaptingai, kaip prasidejo, Lindos rauda i5nyko. Dabar
Linda jaute didZiulg ramybE ir Silum4 savo kriitineje, irji tuo dZiaugesi lyg saule po audros.
Michelle nedaug kalbejo. Pasake tik ,,Jusq veidas igavo daugiau spalvos. Dabar jusq
skruostai rausvi." Sesijos pabaigoje abi moterys apsikabino minutelei ir atsisveikino.

Michael Lemer ir Dr. Rachel Naomi Remen, kurie vadovauja Visuotines
Geroves Centrui, mano, kad masaZo reik5me yra didZiule. ,,Lietimas" - ai5kina Dr.Remen -

,,yra labai senas gydymo biidas. Liesti taip, kaip mama liestq savo vaik4 nes tai, k4 per
prisilietim4 pasako mam4 yra ,,g)'venk". Prisilietime yra kaZkas, kas mumyse sustiprina
nor4 gyventi. Gydyti rei5kia sukelti kito Zrnogaus tro5kimq gyventi. Ne tai, kad kaZkq
darome, bet tai, kad leidZiame kitam Zmogui suprasti, kad mums svarbus jo skausmas ir
kandia. I5 tiesq svarbus."

Intensyvios nei5ne5iotq kiidikiq prieZiuros centro padaliniuose, prisilietimo
svarba, skatinant gyvybg tapo aiSki devintame praejusio amiiaus de5imtmetyje.' NeZiurint
idealiq fiziniq sqlygq kontroliuojamos temperahfros, ultravioletiniq Sviesq puikios
dr6gmes ir deguonies tiekimo, miligramais apskaidiuotos mitybos, sterilios aplinkos - Sios
trapios maZos butybes daZnai neuZaugdavo. Zmogaus fizinis kontaktas nebuvo reZimo
dalimi, nes instrukcijos nepatare nei seselems, nei tevams liesti kDdikiq. Viena vienintele
nakti budinti sesute pakeite visk4. Negaledama atlailq-ti jq vieni5o verksmo, ji atrado, kad
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gali nuraminti savo maZuosius pacientus Svelniai glostydama nugar4. Nors i5 pradZiq niekas
nesuprato kodel, Sie kDdikiai [jos prisilietim4 atsake augimu.

Duke Universitete, Saul Schanberg, MD, PhD, ir jo komanda pademonstravo
biologini Sio fenomeno pagrhd4 atlikg serij4 eksperimentq su Ziurkiq kDdikiais, izoliuotais
nuo savo motinq i5 karto po gimimo. Jie i1ode, kad nesant fizinio kontakto, kiino lqsteles
tiesiog atsisako skaidyis ir augti. Kiekvienoje lqsteleje nustojo skirtis ta genomo dalis, kuri
atsakinga uZ augimui reikalingq enzimq gamyb4; taigi, visas organizmas perejo i tam tikro
Ziemos miego blsenE I5 kitos puses, glostant Ziurkiq kfldikio nugarq su dregna Sluotele,
imituojant Ziurkes motinos atsak4 [ verkiant[ vaik4 enzimq gamyba tuojau pat Soktelejo i
vir5q.' 15 Sio eksperimento galime daryti i5vad4 kad labai tiketina, jog demesingas fizinis
kontaktas - toks kaip masaZas atliekamas su geranori5kais ketinimais - stimuliuoja
gyvenimo galias Zmoguje ne tik emociniame lygmenyje, bet ir biologiniame - padiame
lqsteliq viduje.

Kaip atsitiko Lindos atveju, prisilietimas skatina ir ktrno priimtinum4. Kunas
atsako savaip I bes4lygi5k4 frzini masaL4 masaZ4 kuris jam leidZia patiketi, kad jis
,,reik5mingas", priimtinas ir kad vis dar turi savo viet4 tarp kitq Zmogi5kq biitybiq. Miami
Universiteto medicinos mokykloje Tiffani Field, PhD, vadovauja masaio tyrimq institutui.
Dirbdama kartu su Dr.Saul Schanberg laboratorija, jos komanda tlre moteds su kruties
veZiu ir parodd, kad trys per savaitg pusvalandZio, trukmes masaZo sesijos suletino streso
hormonq gamybe ir padidino NK lqsteliq skaidiq.''" Sios moterys buvo ramesnes ir j aute
maZiau fizinio skausmo jau po pirmos sesijos - gerai Zinomas masaZo efektas.)

Judantis kfinas
Yra daugybd brldg kaip pasakyti savo kdnui, kad jis 1'ra reikSmingas,

mylimas ir gerbiamas, ir leisti jam pajusti savo paties tro3kimq gyventi. Geriausias bDdas
yra leisti jam atlikti tai, kam jis buvo sukurtas: judejimui ir fiziniam aktyvumui. Keletas
tyrimq pademonstravo, kad reguliavimo ir gynybos mechanizmai, kurie twi itakos kovoje
su veZiu, gali btti tiesiogiai stimuliuojami mankStos pratimais.

Jacqueline buvo penkiasdeSimt penkeriq kai suZinojo, kad serga retu
kiau5intakiq veZiu. Keletas a"nimq jos Seimos narirl mire nuo vdZio, ir ji visada galvojo, kad
vien4 dienq ateis ir jos eile. Jos gydytojas atvirai pasake, kad i5gyvenimo Sansai buvo labai
maii, bet jie i5bandys visus imanomus gydymo metodus. Po operacijos ji pradejo Se5iq
menesiq chemoterapij4 kad sumaZintq metastaziq rizik4. Tadiau jos onkologas, kuris buvo
pilnas originaliq idejrS ties tuo neapsistojo.

ParyZiaus Universiteto Avicerne Medicinos Centro Radioterapijos Instituto
medicinos direktorius Thieny Bouillet, MD, turejo juode karate dirZ4. Kartq jis buvo
Pranclzijos karate komandos gydytojas. Sporto medicinos ekspertas, ir todel nahralu, kad
jis dom6josi naujausiais tl'rimais, rodandiais retus veZio atvejus tarp fizi5kai akty'viausiq
pacientr! o taip pat i maiiau pasikartojimo atvejq tarp aktlviq pacienh5 lyginant su
kitais.o-"

Dr.Bouillet pats gyde ligonius, kuriq gijime svarbiausiq vaidmeni atrodo,
atliko reguliari mank5ta. Ypad jam [simine trisdeSimt devl'neriq oro pilotas, kuris anksdiau
buvo maratono begikas. Jis susirgo metastaziniu plaudiq veZiu. NeZiurint ne daugiau kaip
dvejq metq iSgyvenimo prognozir; jis norejo i5lailg'ti savo kun4 formoje iki pat pabaigos.
Paialinus jo deSin[ plaud buvo atliekama sunki chemoteraprjq o po to jis pradejo begioti,
kai tik pasijuto pajegus. Jis pradejo begiodamas du Simtus metnt o galiausiai jam pasiseke
padidinti savo likusio plaudio kvdpavimo pajegumus iki tokio ta5ko, kad jis ir v61 galejo
begti semi-maratonuose. Dar [spudingiau buvo tai, kad jis tebebuvo glvas ir po septyneriq
metu.
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Dr.Bouillet jau anksdiau Zinojo, kad y,ra daugybe mechanizmq kuriq pagalba
mank5ta pagerina visq fiziologijq. Pirmiausia, ji sumaZina adrpose audiniq skaidit5
pagnndinl kancerogeniniq medZiagrl sandel[ (Zr. 6 skyriq). Pitsburgo Universitete Devra
Lee Davis riebalq pervir5i vadina ,,toksiniq atliekq aikStele" Zmogaus organizne. Anot jos,
bet kokia fizinio akt vumo forma gali sumaiinti riebaft+ kieki tuo padiu sumaZindama ir
ter5alq krDvas, toddl tai yra pirrninis organizmo ,,detoksifikacijos" metodas.

Dar daugiau, fizinis aktyrrrmas modifikuoja mDsq hormonq balansq. Jis
sumaZina estrogenq ir testosterono, kurie skatina veZio augimq (ypad kriities, prostatos,
kiau5idZir5 gimdos ir seklidZiq veZio), pertekliq.2r Be to, mank5ta maZina cukraus kiek[
kraujyje ir, kaip to rezultatas, insulino ir IGF sekrecij4 (6 skyrius), kas turi didZiulds itakos
audiniq uZdegimui ir navikrl augimui ir p1itimm.22'24 Fizinis akq'vumas netgi tiesiogiai
veikia cytokines, kurie [takoja uZdegim4 maZinant jrl kiekl kraujyjel' Galiausiai, fizinis
aktf.vumas, kaip ir meditacrja tud tiesiogini povei( imuninei sistemai, akivuzdliu
saugantjq nuo blogq naujienq streso.

Miami Universitete Arthur LaPerriere, PhD, tyre apsaugini mank5tos efekt4
nuo sfteso. Tyrimui jis pasirinko ypatingai skausmingq patirti: kai Zmogui praneSama, kad
jis turi teigiam4 ZIV. Tuo metu, kai buvo lykdomas Sis tyrimas, dar nebuvo antiretroviral
triterapijos ir tokia diagroze buvo tolygi mirties nuosprendZiui. Kiekvieno paciento
reikalas buvo susitvarkyti su tuo psichologi5kai kaip galima geriau. Daugumos klientq
suZinojus apie savo likim4 NK lEsteliq kiekis stipriai sumaZejo. Tokios reakcijos
nepastebeta tuos€ pacientuose, kuriems buvo paskirta mankSta vienq menes[ iki diagnozes
(keturiasde5imt penkios minutes dviradiu tris kartus per savaitE)." Kitame tos padios grupes
tlrime mank5tos efektas gerinant imuning sistem4 (matuojant CD4 padidejimu) savo
dydZiu buvo prilyginamas vaistq nuo AIDS (AZT) efektui.-

Inkorporuodamas Siuos duomenis i Jacqueline Wdymq. Dr.Buoillet Zinojo,
kad jo patarimas gali i5gqsdinti pacientQ. Taip pat jis Zinojo ir tai, kad kai kurie jo kolegos
,,netikejo" tokiais metodais. Tadiau moksliniai duomenys ahode patrauklls. Jis pasake:
,,Jacqueline, gali btiti sunkoka, bet praddjus chemoterapij4 tu tur6si ir mankStintis." Jis
parekornendavo karate klub4 kuris specializavosi veZiu sergandiq pacientq prieZiuroje.
Tokia mintis Jacqueline atrode keista. Praeityje ji lanke gimnastik4 tadiau niekada
neisivaizdavo, kad galetq praktikuoti korr4 men4 ir ji nelabai norejo dalyvauti grupeje, kuri
sudarlta i3skirtinai i5 veZio ligoniq. I5 tiesrS toks uZsiemimas jai atrode paskutinis eileje i3
Q kuriais ji noretq uZsiimti laisvalaikiu.

Kovos energija
Vykdama I sporto salg ParyZiaus pakra5tyje, Jacqueline pirmiausia buvo

priblokSta ZmonirS vilkindiq baltais kimono, jaunyste; jie sveikino j4 Sypsena. Keletas i5 jq
buvo vos keturiasde5imties. I3skyrus vien4 kurios plika galva kalbejo apie atliekamq
chemoterapij6 niekas jq iSvaizdoje nerode, kad jie serga. Staiga ji suprato, kad jos
iSvaizdoje irgi niekas to nerodd. Tokia mintis sustiprino. Prie5 pradedant fizinius pratimus,
pagal Japonijos ritualus, visi studentai i5sirikiavo kltpedami ant keliq atsisukg i
instrukloriq. Tad4 kaip ir jis, lenkdamiesi nuo pat liemens, jie pasveikino tai, ko visi kartu
susirinko: ivykdl.ti pagarbos savo krurui akt4 siejalt su kiekvieno individo gyvenimo galia.
Jausdama ramq ryZtingum4 Zmoniq kurie kente t4 pati kaip ir ji, kurie pasirinko kovoti
kaip irji, kurie kaip irji buvo pilni vilties, Jacqueline susijaudino. Tq padiq akimirk4 ji
Zinojo, kad teisingai padare dia atdjusi.

Kai ji atsistojo, jaunasis meistras - buvEs Europos dempionas - paaiSkino, kad
ji stovi susirietusi, ZiUredama I grindis. Jacqueline i5tyrinejo save veidrodyje ir pamate, kad
tai buvo tiesa. Po dviejq operacijq ji atrode kaip ,,maia sena moteri5ke." Be to, Sirdyje ji
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irgi jautesi pasenusi. Stovedamas Salia jos, meistras parode jai kelet4 smogiamqjq judesiq.
Ji stebejo, kaip jis juda: i5 pradZiq letai, paskui visu greidiu. Jo judesiai buvo staigfis,
intensyviis ir galingi, palydimi tradicinio ,,kai," kylandio i5 vidiniq kuno gelmiq. Jacqueline
Sypsojosi. Tai ne jai. Ji niekada savo glvenime nekovojo, net nepasake ,,ne" savo Seimai ar
draugams, kurie ilgaija naudojosi. Bejokios abejones, ji nebuvo kantd, iaid$a. Tadiau nuo
jos gydymo pradZios Dr.Buoillet balsas visuomet jq drqpindavo. Jis pasakytq: ,,Pamatysi -
tai nuostabu." Kadangi viskas, k4 jis numate, i5 tiesq i5sipilde, ji nusprende mobilizuoti
savo kflnq ir i5leisti isivaizduojam4 Snyp5telejimq su menku, nedrqsiu Sauksmu. Nors
sunkiai girdimas, jai tai buvo didelis Zingsnis.

Pirmos sesijos pabaigoje ji buvo permirkusi prakaitu. Ji shlme ir trauke savo
kun4 tokiais budais, kokiais net negalvojo, kad butq imanoma. Ji skode or4 rankomis ir
kojomis. Ji 5auk6. Ji jaute savo... stiprybg. Jacquelline nustebo atradusi giliai saryje tokiq
energij4 apie kurios egzistavim4 ne nebuvo [tarusi. Po Sios varginandios fizines sesijos ji
atk-uto.

SeSiq chemoterapijos ciklq metu ji tvarkingai lanke pamokas, du kartus per
savaitg. Visgi kartais ji jausdavosi taip i5sekusi, kad matydavo mirties vizijas. Pakeliui i
klub4 metro stotyje, jq daZnai pykindavo. Arba jai bfldavo sunku stovdti. Tais laikotarpiais
ji stebedavosi, iS kur ji turejo tam jegq. Bet nepasidave. Siandien ji supranta, kad klube
surasti draugai padedavo jai i5laikyti nars4. Net ir uZklupta abejoniq ji Ziuredavo I tos
padios nabtos prislegtq Zmoniq aktyvum4 ir pajusdavo, kad ir ji dar yra gyva. Kino
judesiai, riksmas i3 gelmiq - prie5 jos lig4 prieS viska kajai reikejo i5tverti - arstare jos
fizinq stiprybg. Karate sesijose ji vel ir vel jautesi kovojanti su prie5ais, visais nematomais
prie5ais, kurie stengesi pagrobti jos gyrrybg. Galiausiai, po kiekvienos sesijos ji jausdavosi
maZiau pavargusi nei iki jos.

Dauguma pacientq prisimena nepapraste nuovarg[ tam tikrais chemoterapijos
etapais. Jie atmen4 kad vos i5slinkdavo i5 lovos ant sofos, kai dvi savaites jiems leisdavo
skystus chemikalus, kurie yra ir vaistas, ir nuodas. Nuovargis del veZio, ir dar kankinantis
gydymas - tai viena sunkiausiq Sio ligos pusiq. Tai paliedia deqmis i5 desimties pacientq o
kartais tai tpsiama metq metus dar ir po to, kai gydymas baigiasi. Poilsis neduoda jokio
efekto, lygiai kaip ir miegas. Visas kunas jaudiasi taip, lyg butq apvilktas Svinu.

Priei keturiasdeSimt metq kardio-pacientams buvo sakom4 kad jie jaudia
nuovarg[ del susilpnejusios Sirdies. Del to jie buvo laikomi ,,Sirdies inva"lidais". Buvo
priskiriamas visiSkas poilsis, tadiau tai nei kiek nepalengvino jq iSsekimo ir nei kiek
nepakele jq moralinio nusiteikimo. Siandien Sirdies ligoniams liepiama pradeti mank5tintis
kaip galima greidiau. Onkologija vis dar 1'ra Sio revoliucinio m4stymo pradZioje, ir tik keli
pacientai gauna toki patarimA. Vis delto, kaip teigia Amit Sood, MD, i5 Mayo Klinikos,
Siandien mes Zinome. kad fizinis ̂ aktylumas yra pagristas metodas. maZinant nuovargi,
atsiradusi ddl ligos arjos gyd1.rno."

Kai kurios veZio formos paliedia kuno dalis, tod6l tam tikri fiziniai pratimai
)ra pavojingi (rankq judesiai po paZasties operacijos, begiojimas Zrnonems, turintiems
metastaziq ir t.t.). Pacientai privalo konsultuotis su savo onkologais prie5 pasirinkdami
fizinio aktyvumo ruSi kadji butq pritaiklta pacientq blklei.
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Jacqueline nenutrauke karate treniruodiq. Praejus keturiems su puse metq po
jos pradines diagnozds onkologas pasake, kad ji iSsilaisvino nuo savo ligos. I5gyventi jos
tipo veZ[ buvo ypatingai retas atvejis ir tai rei5ke, kad liga buvo nugaleta. Tadiauji atrado 5i
naujq santykio su kunu ir gyvenimu skoni kiekvienos sesijos metu vel ir vel atskleisdama
savo kun% jaute, kad ji gali j[ valdyti ir ie5koti energlos gilumineje savo vidaus esybeje.
Jai tai buvo budas lai$ti veZi nuo5aliai. Du kartus per savaitq, vilkedama baltu kimono, ji
perima kovotojo poze. Stovi tiesiai, Zvelgia stabiliai. Ji i5girsta save sakandiq tam ve2ro
vaiduokliui, jei kartais jam kiltq nors menkiausia mintis sugriZti: ,,Eime! I5siai5kinkim!"

Jacqueline teisi, kad tgsia. Siandien 1'ra daug prieZasdiq manyti, kad reguliari
fizine mank5ta stipriai sumaZina atsikartojimo rizikE Wendy Demark-Wahnefried, PhD, IS
Duke Universiteto, didZiausiame tarptautiniame onkologijos Lwnale Journal of Clinical
Oncologt pa/reikja kruties veZio pavyzdy teigdama, kad mank5tinimasis sumaZina atkritim4
50-60 procentq. Tai toks isptdingas efektas, kad ji nesvynrodama ji prilygina stipriam
chemoterapijos efektui su Herceptin (skirt4 HER2 - teigiamam kruties navikui), kuris yra
revoliucinis vaistas naudojamas nuo 2005 m. ir tai yra,,esminis posflkis kandiq ir mirties
nuo veZio naikinime.'"'

Dar du tyimai (vienas atlikias Mayo Klinikoje, kitas - Siaures Karolinos
Universitete) rodo pana5ius mank3tos elekto rezultalus su neigiamo estrogeno kriities vd2io
formomis."'" Be to, kur kas geriau nei Herceptin, fiziniai pratimai gali suteikti naudos
[vairiq veZio formq atvejais. Gana auk5tas rodiklis uZfiksuotas prostatos veZio
pasikanojimo ar augimo atvejais (net 70 procentq mirties rizikos sumaZ6jimas tarp vynl
vir5 SeSiasde5imt penkeriq), tas pats pasakltina ir apie gaubtines Zamos ir tiesiosios Zamos
veZi. Apsauginis efektas buvo pademonstruotas ir kiau5idZiq gimdos, seklidZiq bei plaudiq
veZio atvejais.32a5 IS kitos puses, fizinio poreikis sumaZinti gaubtines Zamos
atsikartojim4 yra didesnis (maZiausiai viena valanda vaik5diojimo penkis 5e5is karhrs per
savaitQ), taip pat ir prostatos veZio atvejais (tyrimai rodo, kad reikia trijq penkiq intensyvios
mank5tos valandq per savaitg, patryzdiiut, begimas, tenisas vienam, vaZiavimas dviradiu,
plaukimas ir t.t.).

Dvas in ds b ilklis p age rij imas
,,Niekada to nepadarysiu... Bevilti5ka net ir band1ti... Nepavyks... Man

niekada nesiseka... Tai mano kalte... AS nulyliau visus, nes susirgau... Kiti gali tai [veikti,
bet man neuZteks energijos, stiprybes, dr4sos, noro ir t.t." V6Zys paprastai asocijuojasi su
tamsiomis, pesimistinemis mintimis, kurios Zemina pad ZmogrS o tuo padiu ir kitus. Tokios
mintys kyla taip automati5kai, kad sunku nustatlti, kiek dia 1ta ligos atspindZio daugiau nei
objektyvios tiesos.

Nuo septinto de5imtmedio ir del reik5mingo Filadelfijos psichiatro Aaron
Beck, MD, kogniqwines terapijos [kurejo, indelio mes suZinojome, kad tokiq teiginiq
kartojimas sukelia depresijq. I3 kitos puses, Beckas parod6, kad savanori5kas savgs
sustabdy.mas iStarti - ar pagalvoti - tokius teiginius sukuria geresni pacientq psichologini
balans4."' Vienas i5 tokirl fiziniq pastangq privalumq yra tai, kad fizines pastangos gali
padeti eliminuoti nesustabdom4 galvojimo sraut4 bent jau laikinai. Lavinimosi eigoje
pesimistines mintys retai i5lenda I pavir5iq. Jei taip atsitink4 jos iSvejamos fizinirl pastangq
pagalba, tiesiog sutelkus demes[ ties kvepavimu, jaudiant kojq kontakt4 su Zeme ar tiesiai
stovint.

Begikai tvirtina, kad po dvide5imties ar trisde5imties minuditl intensyvios
heniruotes, jie [Zengia I toki4 blsenq kur spontani3kai gimsta pozitywios, netgi kiirybiSkos
mintys. MaZai galvodami apie save, jie tiesiog pasiduoda Siq pastangq ritmui, kuris juos
palaiko ir ne5a pirmyn. Tat dainai vadinama ,,begiko vir5Dne." Tai pasiekiama po keliq
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i3tvermingq savaidiq. Tokia brlsena lengvai tampa priklausomybe. Kai kurie jau nebegali
apsieiti be dvide5imties minudiq begimo nei vien4 dien4. Daugelis t1'rimq rodo, kad begiko
vir5und 1'ra nuotaikos gerinimo per fizin[ aktpumE pavyzdys. Sis efektas 1'ra toks
stebinantis, kad dabar frzinis aktnumas yra rekomenduojamas Jungtines Karalystes
Sveikatos Ministerijos lygiaverdiai cheminiams antidepresantams kaip pirmoji intewencija
gydant depresij q.a7

Raktas i sdkmg
Yra keletas paprastq paslapdirS padedandiq pereiti prie Sio naujojo santykio su

miisq kunu.

Praddkite litai, atsargiai
Kai pradedantieji sugr[Zta i5 sporto prekiq parduotuviq su naujomis Pumomis,

didZiausia jrtr daroma klaida yra ta, kad jie nori begti per greitai ir per toli. Nera jokio
,,stebuklingo" greidio ar distancijos, kwie butq taikytini kiekvienam. Mikhail
Csikszentmihalyi, PhD, kuris tyrinejo ,,blsenq sraut4', puikiai pademonstravo, kad tai, kas
igalina mus lZengti I optimalq proto ir fizin6s biisenos ,,sraut4", yra i5tvermingos pastangos
mlsq pajegumq ribose."o Ribose, o ne vir3 jq. Tik pradejusiam begti tai reiSkia trumpas
distancijas ir maZais Zingsneliais. Veliau galima didinti greit! ir atstumQ, kad pasiektumet ir
i5laikytumet ,,sraut4", tadiau tokiai progresrjai reikia laiko. Begantiems paprastai
rekomenduojama nevir5lti tokio greidio, kad jie dar galetq kalbeti, bet jau nebegaletq
dainuoti. UZsitikrinkite, kad po treniruotes b[tumet maZiau nuvargE nei iki jos, bet ne
atvirk3diai.

Mank5tinkites visur ir betkur. Pirmasis Zingsnis yra suvokti, kad nereikia daug
padaryti, o po to, kas labai svarbu, paversti tai lprodiu. Krlties veZio tyrimai rodo, kad
vaik5diojimas normaliu greidiu nuo dviejrf iki penkirf valandq per savaitg turi galingq efekt4
uZkertant keli4 ligos atsinaujinimui. Visai nebiitina vilketi treningo kelniq. Ejimas
poZemine pereja, kelias iki biuro, ar tiesiog vaik5diojimas vykdant kasdieninius
[sipareigojimus - viskas [siskaidiuoja. Daug geriau uZsiimti nesudetinga reguliaria mankSta
nei kart4 i5sekinti save fitneso klube ir daugiau [j[ nesugriZti. PaZ[stu kelet4 savo pacienrg
kurie pardave ma.Sinas ir nusipirko dviradius, tq padariau ir a5. VaZiuodamas dviradiu
uZtrunku tiek pat, kiek ir vaZiuodamas vie5uoju transporhr, tadiau t4laikq praleidZiu laulrc,
jausdamas, kad mano kunas glvena. Dienos pabaigoje vietoj meho praleistq mano
gyvenimo minudiq a5 atlieku penkiolikos minudiq mankSt4 ir jaudiuosi taip lyg
atostogaudiau.

I5bandykite lengvus pratimus
Jogos ar tai chi pratimai, kurie Svelniai stimuliuoja kun4 gali buti

praktikuojami beveik visq veZio pacienh; nepriklausomai nuo jq bukles. Ndra jokio tyrimo,
nurodandio, kad jie efektingesni uZ kitas, intensyvesnes veiklas, tadiau jie i5laiko
demesing4 saltyki su kunu ir jo energija. Jie labai pasitamauja kvepavimo harmonizavimui,
o tokiu bDdu ir Sirdies damai. Keli tyrimai pastebi, kadjei gerina ir dvasing busenq.ae-sa

Prisijunkite prie grupis
Kitq padr4sinimas ir parama ar tiesiog sekimas kjto pavyzdLiu grupeje,

atliekandioje tuos padius pratimus, stipriai pakeidia mDsq gebejimus laikytis programos.
Socialinis aktyvrrmas suteikia motrracijos lietingomis dienomis ar kai veluojate lvykdyti
darbo uZduotis, ar norite paZiureti ger4 film4 per televizorirl Tie, kurie mank5tinasi
gupese, geriau suvokia reguliaraus lankymo bfitinum% kas yra taip svarbu kelyje ! sekmg.
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DZiaukitis
Labai svarbu pasirinkti tokiE mank5t4 kuri teiktq jums malonumo. Kuo

smagesni pratimai, tuo lengviau tgsti. PavyzdZiui, Jungtinese Valstijose yra daug imonirl
kuriose organizuojamos neformalaus krep5inio ar beisbolo komandos. Susitikimai tris
kartus per savaitp vienai valandai po darbo daro didZiul[ poveik[. Tai liedia ir tinklini ar
futbol4 jei laikomasi reguliariq treniruodirl @ to, kad jiis neblnate vartininku kiekvienq
Zaidimq!). Jei megstate plaukim4 ir nekendiate begimo, neverskite savps begioti. Tai
nepasiteisins.

lsitraukite i film4
Sis patarimas buvo naudingas keliems mano pacientams, tuo padiu ir man.

DVD grotuvo pagalba jiis galite dZiaugtis pramogomis, kai sportuojate stacionariu dviradiu,
begimo takeliu ar elipsiniu treniruokliu. Viskas, ko jums reikia, yra treniruotis, Zifrrint
veiksmo film4 ar Ziureti ji tol, ko1 treniruojates. Sis metodas turi kelet4 privalumq:
Pirmiausia, veiksmo filmai, kaip ir Sokiq muzik4 psichologiSkai aktyvuoja. Jie kelia norE
judeti. Antr4 geras fibnas turi hipnozes efekt4 del kurio j[s pamir5tate apie einanti laikt
Standartine dvide5imties minudiq treniruotd praeina greidiau nei jtrs pa:Zvelgiate i laikrodi.
Galiausiai, jei nutraukiate filmo Ziiirejim4 po dvideSimties minudiq treniruotes, toks
susilailgrmas kelia norE sugr[Zti kitq dien4 tik tam, kad suZinotumet, kas vyko toliau.

Apsiskaiiiuokite dozg
Tl,rimai rodo, kad fiziniai pratimai padeda kunui kovoti su veZiu. Tadiau

reikalinga mank5tos doze skiriasi pagal veZio formas. Dozes 1'ra skaidiuojamos MET'ais.
(Vienas MET ya apibreZiamas kaip energija, reikalinga sedejimui ramiai. Vidutiniam
suaugusiam Zmogui tai butq lcaykg kuno svorio per valand4). Kr[ties veZiui pastebimas
rezultatas po trijq penkiq valandq vaikSdiojimo per savaitE (9 MET per savaitg). Gaubtines
ir tiesiosios Zamos veZio atveju reikia dvigubai daugiau (18 MET per savaitp). Tai rei5kia
arba ilgesng vaik5diojimo truhnp arba sudetingesnius pratimus ffnvyzdZiLrt, vaZiavimas
dviradiu). Dvi savaitines karate treniruotes, k4 praktikuoja Dr.Bouillet pacientai, atitinka 18
MET'q savaiting dozg. Galiausiai, kad pasiektumet tok[ pad efekt4 prostatos veZio atveju,
reikalhga 30 MET doze per savaitg, ko galima pasiekti trijq valandq begimu i5destl-tu per
visq savaitg.

Gyvenimo mergija
Mano chemoterapija lyko trylika mdnesiq. Kas keturias savaites penkras

dienas aS turedavau priimti dienos vaistq dozg. Mano laimei, vaistai, mat1t, nebuvo tokie
varginartys kaip galejo btrti. Be to, dar ir del to, k4 dariau paraleliai gydymui, a5 galejau
dirbti beveik iki pat pabaigos. Mano kolegos kilnia5irdi5kai suorganizavo darbq taip, kad
man nereikddavo ateiti iki pietq ir nors likdavau ligonineje iki I valandos vakaro, mano
dienos buvo kur kas Sviesesnes. Nakti miegodavau atskirame kambaryje su mflsq Suniu
Mishka, baltu vokiediq aviganiu Sviesiai rudomis akimis. Kai prabusdavau nuo pykinimo, o
kanais ir baimes viduriuose, jis ateidavo ir padedavo galvq man ant keliq. Svelniai j[
glostydavau ir pasijusdavau geriau. Rytais jis medituodavo kartu su manimi. (Ar Sunys nera
pastovioje meditacijos btsenoje, besistengiantys prisijungti prie dia ir dabar?) Tada jis
rEZydavosi pusiau uZmerktomis akimis taip, lyg joga jam butq natiiralus dalykas.
PaZvelgdavo I mane, nukreipdamas galv4 i gatves pusE. Tai rei5ke, kad jau laikas kartu
pabegioti.
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Tais metais bdgdavom kiekvien4 ryt4 ir, manau, visada po dvide5imt minudiq.
Sningant, isivyniojEs I kelet4 sluoksniq vilnos ir su Siltomis ausinemis, su neperilampamais
riibais, kai lijo, vilkedamas mar5kineliais pavasario sauleje, uZsidejgs galvos rai5ti kad
sugertq prakait4 dregn4 ir kar5t4 Ryq pakrantes dien4 vasaros metu. Kai to nedariau d6l
savqs, dariau tai del jo. Mes laikemes tokio paties tempo, bet jis stumdavo mane pirmyn.
Kune jausdavau vis4 vaisttl nuoZmum4 keliant Sirdies veikl4 ir atimant i5 mangs energij4
Tadiau kiekvienas Zingsnis pirmyn, kiekvienas oro gurk5nis, suteikdavo man ligos iveikimo
poj[ti. Tikejau, kad jaudiu kaip vaisq gydomoji galia cirkuliuoja mano lqsteldmis,
eliminuojant jq toksi5kum4. Jaudiausi taip, lyg biitume veikg visi kartu - vaistai, mano
kunas ir a5.

Man pasiseke, kad turejau Sun[. Ne kiekvienas lengvai atranda t4 brld4 kuris
jiems geriausiai tinka mankdtintis. Net ir tiems, kurie visi5kai palenkti 5io principo pusen,
nera nieko sunkiau nei reguliari mank5ta jq kasdieniniame gyvenime. Tuo labiau, kai esi
palauilas ligos ar gydymo. Vis delto, be jokios abejones I'ra vienas pats svarbiausias
dalykas, kuris gali mums padeti. Galiausiai turime nusprgsti, ar pasiduoti ligai, ar stiprinti
savo gyvybinp energij4.

Lentele 9: I5naudota enersija skirtinqose veiklose. matuoiama MET55
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Kasdiene veikla
Ramiai gulint 1.0
Sedint. Ziiidnt televizoriu 1.0
S6dint, siuvinejant 1.5
Nueinant nuo namu iki ma5inos ar autobuso z .J

IkraunanUiSkraunant maSina J . t ,

I5ne5ant SiukSles 3.0
I5vedant Suni pasivaikidioti 3 .0
Namu ruoSos darbai. nuosaikiai dirbant J . )

Siurbiant 3.5
Nenutrlkstamai kiloi ant daiktus 4.0
Grebstant oievele 4.0
Sodininkyste (nekiloi ant) 4.4
Piaunat Zole (power mower) 4 . )

MankSta
Lenqva (maZiau nei 3 MET per valanda)

urollmas plarunu z . J

Irkluo iant baidares (neskubant ) 2.5
Golfas (su veZimeliu (cart)) 2.5
Vaik5dioiimas (2mph, 3km.ft) 2.5
Sokimas (Sokiq saleie) 2.9

Vidutini5ka(nuo3iki 5 MET per valanda)
Vaik5diolimas (3mph, 5km.ft) 3 .3
VaZineiant d viraiiu ( neskubant) J . )

Ritmine gimnastika (be svoriq) 4.0
Golfas (be karq) 4.4
Plaukioiimas (letai) 4.5
VaikSdioiimas (4mph. 6.5 km,rh 4 - )

Malkq kapojimas 4.9
Enersinsa (nuo 5 iki 12 MET per valanda)

Sokimas (greilai ar square dancing) 5.5
VaZineiimas dviradiu (nuosaikiai) 5.7
Aerobika 6.0
VaZinei imas riedudiais 6.5
Slidineiimas (lyzumomis arba nakalne) 6.8
Lipimas kalvomis (be kovinio) 6.9
Plaukioiant 7.0
VaikSdioiimas ereitai ( 5mph, 8km/h) 8.0
Kovos menq treniruotes, pritailc].tos veZ[
turintiems pacientams

8.0

Besioiimas (6mph, I 0km/h) 10.2
Sokineiimas su virve 12.0
Ilgalaikis kovos menq treniravimasis 12.0
Skvo5as 12.1
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Dwlikias skvrius

Mokymasis pasikeistr

Kaip jau mat6me, nors veZys gali buti paskatintas daugelio faktoriq jis gali
plestis ir augti tik tuomet, kai tam yra palanki teritorija. Nera kito biido uZkirsti veZiui keliq
ar suletinti jo augim4 (kai jis jau [si5aknijo) nei i5 gelmiq pakeisti jo teritorij4. I5 esmes, gal
ne pati geriausia metafora lyginti musq atsak4 [ veZi su karu ar mtsiais. Galim tiesiog
pakeisti savo mentalitetq vietoj kovgsi su mai5tininkais. Esminis principas turi btti siekis
kuo daugiau Zinoti, kad galetume keisti savo poZiuri o taip pat ir l4steles. Tadiau kiek mes
galime keistis? Vienas didZiausiq pasaulio vefio chirurgr5 William Fafu, MD, susidure su
Sia vidine revoliucija prie5 savo vali4.

D r. Fair transfo rmacij a
Prostatos k inkstq veZio specialistas, Bill Fair vadovavo prestiZiniam

Urologijos skyriui Memorial Sloan-Kettering ligonineje New York'e, kai suZinojo, kad
serga gaubtines Zamos veZiu, kuris yra jau gerokai paZenggs. Po dviejq operacijq ir metq
intravenines chemoterapijos (kas netrukdd jam operuoti kelet4 kartq per dien4), navikas
sugr[Zo. Si kart4 jis buvo dar agresyvesnis, toks agresyvus, kad gydytojai liiidnai prane5e,
jog 5[ karta jis ,,nei5gydomas". Jq nuomone, jam buvo likg vos du menesiai. Bill Fair buvo
per daug ,,emoci5kai sugniuZdl'tas", kad sureaguotq. Jo Zmona, buvusi sesele kariniuose
padaliniuose, paeme visk4 [ savo rankas. Ji pasake, kad dabar jis turi pasiriipinti savo
,,teritorija". Paragintas savo hnonos, Sis darboholikas pradejo meditacijos ir jogos
uZsiemimus. Vietoj uikandZiq ligonines greito maisto valgykloje, jis pasirinko vegetari5k4
mityb4. Kaip bndinga 4rmiam Vakarq medicinos elito nariui, jis niekada nebuvo
susidomejgs, kokius privalumus turi kitq pasaulio tradicijq medicinos. Dabar jis papra5e
susitikti su mokslininkais, kurie rykde tradicines kiniediq medicinos tyrimo programq
Nacionaliniame Sveikatos lnstitute Va5ingtone. Toks pasikeitimas nebuvo paprastas.
PasiZymedamas a5triu protu, kandZiu lieZuviu ir chirurgui btdinga arogancija, Bill Fair
ilgai kultivavo Siq ,,altematyviq'' metodq niekinim4. Jo srlnus prisimena ankstesnes
uZuominas apie ,,Vakarq Pakrantes fietimosi-jautimosi nesqmones."' Sukaupusi dr4s4 ir
panaudodama malonaus elgesio su pacientais patirti Bill'o Zmona galiausiai ji itikino, kad
prarasti vis tiek nera k4 Jis bent jau gales i5tirti visus tuos kitokio poZitrio I gyvenimq
metodus kaip mokslininkas. Jis gali daryti tai, kas jam duos naudos, o kitus dalykus palikti
ramybeje. Jis gati iSlaik1.ti savo kritin[ poZiUri ir stebeti, k4 bylos jo tiriamieji instinktai.
Bill Fair sutiko. Labai syruodamas. Patryzdliut, po relaksacijos mokymq programos
Kalifomijoje, jis paraudusiomis akimis Sove I New York'4 nes kit4 ryt4 reikejo anksti buti
darbe. Vis delto, Zingsnis po Zingsnio, su jog4 meditacija t atidlia mityba Bill Fair
pasikeite. ArogantiSkas chirurgas, autoritari5kas mokslininkas ir savimi patenkintas
tarptautiniuose Zumaluose spausdinamas autorius nusiramino. Jis tapo Svelnesniu,
draugi5kesniu Zmogumi. Jis i5moko atsargiai atsirinkti Zmones, su kwiais noretq praleisti
laik4 o tuo padiu jis skirdavo jiems visq savo demes[. Paveiktas to, kq suZinojo apie save,
apie naujq savo santyk[ su kunu, savo protu, ir Zmonemis aplinkui, per keletE metq Bill Fair
tapo tokiu Zmogumi, kokiu buq norejps visuomet buti. Po trejrl metrl jo paklause, kokiq
naud4 jo nuomone, Sios naujos metodikos duoda ,,teritorijos" sutvarkymui. Jis geranori5kai
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atsake: ,,A5 jau praglwenau trejais metais ilgiau nei prognozavo mano kolegos. Kaip
mokslininkas Zinau, kad tai nieko nefodo. Galbut tai sekme. Tadiau del vieno dalyko esu
visi5kai tikras: NeZinau ar padariau savo gyvenim4 ilgesd bet tikrai padariau ji platesn[."

Vis4 gyvenim4 Bill'as buvo spaudZiamas biiti geriausiu tarp geriausiq ir
laik''tis savo sunkiai i5kovotos vietos vir5uneje vienoje didZiausiq medicinos institucijq. Jis
mego savo darb4 tadiau Sirdyje jam nepatiko tas brutalus, intensyl'us praktikos stilius, kuris
labai budingas tarp jo lygmens chirurgq. Jis apjuose save gynybiniais Sarvais, kad gal6tq
funkcionuoti aplinkoje, kur metomasi kategori5kais nuosprendZiais, o tu i5moksti atsaklti
tuo padiu.

Jo liga suteike jam galimybE atrasti tuos biidus, kuriuos taip ilgai neigd, kurie
dave jam ramybE ir ger4 savijaut4. Dabar tai daug rei5ke. Jautdsi taip lyg biitq i5krovinejgs
iS savgs buvusios asmenybes likudius. Jis, kaip ir dauguma pacientq i5moko skirti daugiau
demesio tam, kas jam turejo reik3mes, nepriklausomai nuo kitq nuomones. Jam jau
nebereikejo vaidinti ,,protingiausio klaseje" roles. Bill Fair niekada neatsisake savo, kaip
gydytojo, aistros ar mokslinio poZiurio. Jis ir toliau pabreZdavo hadicinio veZio gydymo
svarb4. Jis laikdsi nuomones, kad papildomi metodai turi buti gieLtai periinr'dti. Bet veliau
tapo nuo5irdesniu, pakantesniu ir Svelnesniu. Atviresniu gy'venimo paslaptims ir turiniui.

Zingsnis po Zingsnio Bill Fair tapo 5iq naujq metodikq gyneju. Jis norejo jas
integruoti I mokymo ir gydymo programas. Todel suorganizavo pietus keletui New York'o
medicinos mokyklq dekanq ir pagrindiniq onkologr5 kuriuose pristate vien4 gerbiamiausiq
Amerikos aktyvisq Ralph W.Moss, mokslo Zumalist4 ir aistring4 papildomos onkologijos
medicinos puoseletoj4. Pietq metu Fair pasilenke ties Moss ir pasake: ,,Manau, kad prieS
deiimt[ metq net nebiitum isivaizdavps, kad galetum pietauti kartu su Siais Zmonemis."
Aktlvistas jam atsake: ,,Prie5 de5imt[ metq nebtdiau net pagalvojgs, kad galediau pietauti
su tavimi, Bill'ai.* I5 tieq Bill Fair labai pasikeite.'

Tas kelias, kuri pasirinko Dr.Fair, yra atviras kiekvienam. lsispraudus i
kultiirinius remus, kur sistemingai buvo Zeminami asmenybes ieSkojimai, toks pasikeitimas
jam buvo kur kas sudetingesnis nei bet kuriam kitam. Jei jau Bill Fair galejo taip radikaliai
pakeisti savo poZiur[ i gyvenim4 mes irgi sugebesime pasekti jo pavyzdZiu.

Keiiiasi asmenybi?
Toronto Universitete psichologas Alastair Cururingham, PhD, trisde5imt metrl

priZiDri veZio pacientrl grupes; jis mokina relaksacijos, viztnltzacljos, meditacijos ir jogos.
Padeda savo pacientams rasti stiprybes tapti savimi, kiek gali labiau prisianhti prie savo
giluminiq vertybiq. Da-ftrai dirba su tais pacientais, kurie laikomi ,,nei5gydomais", kuriems
duoti keli gyveni mo menesiai. Sistemingai juos stebedamas. jis nuslate poZilrius, kuriq
laikydamiesi, pacientai turi 5ans4 i5gventi ilgiau nei prognozuota.o't Kai kurie;o pacientrl
pergyveno savo prognozQ ilgiau nei septyneriais metais. Jo tyrimai rodo, kad tai yra
Zmones, kurie labai ramiai uZduodavo fundamentalius klausimus ,,Kas a"5 i5 tikrqjq esu?",
,,Kur a5 noriu eiti?" Tada jie aiSkinosi padarinius. Vienas jo pacientq ddsto taip: ,,Vezys
kaZkaip pakeite mano gyvenimo keli4 ir tuos tikslus, kuriq siekiau... Ai buvau
susikoncentravgs ties savo svarbos didinimu... Sekiau savo kultlros nutiestais keliais, o kai
susidlriau su tuo fakhr, kad galb[t ilgai neglvensiu, a"5 suvokiau, kad visa tai mirs... ir tada
pradejau savEs klausineti, kas i5 tiesq esu ir kur einu... Ahode, kad visas mano glvenimo
centras pasikeite. [O dabar] aS manau, Siandien galiu pajusti pilnatvi5kesni gyvenim4 [ir]...
priimti gyvenim4 toki koks j is yra, tapti j o dalimi ir tiesiog dZiaugtis."'' '
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Kuo labiau Alastair Curmingham pacientai priartedavo prie savo tikrqiq
vertybig tuo maZiau sukaust5rti jie jautesi, kai veike pagal savo nuovok4 be jokiq
isipareigojimq ar baimes, kad nuvils kitus ar praras jq meilg.

Kitas pacientas sako: ,,AS buvau tas, kuris laikesi taisykliq ir kiekvienam buvo
malonus; Manau, kad dabar jaukiau jaudiuosi savo vietoje po saule nei jaudiausi iki
diagnozes. Be jokios abejones."

Dauguma jq atrasdavo neapsakom4 malonum4 rhktis tai, ko anksdiau sau
neleisdavo, net nemokedavo pasaklti ,,ne". Trediasis pacientas, kurio i5gvenimas buvo
i5skirtinai ilgas:

,,Dabar i5mokau pasakyti,,ne", kas anksdiau veikdavo mane paranoji3kai.
Dabar galiu pasakyti ,,Ne, ne dabar, tai man netinka."... AS nejaudiau jokios kaltes, kai
nusprendZiau kitais metais neiti I darb4... Ne tuo noriu uZsiimti... Esu laimingas darydamas
tai, k4 dabar veikiu, ir man dabar daug lengviau priimti sprendimus i5 karto, eiti Zitreti
filno, nes Siandien man to norisi, arba sedeti ir pieiti eskizus, nors ir Zinau, kad nesu
talentingas, bet tai ramina ir 1'ra malonu. Tai tiek."

Svarbiausi4 ko pasieke Sie Cuningham pacientai yra tai, kad jie sugebejo
atitolti nuo ,,C tipo asmenybes", kuri visada vengia audrq (Zr. 9 skyri$. Vietoj paslvaus ir
nuolankaus gryenimo kelio jie po truput[ iSmoko priimti savo laisvp, savo autentiSkum4 ir
autonomij4.

Didelis poky.tis pastebimas ir tame, kaip jie priima gydym4 lskaitant ir
nahlraliq gynybiniq funkcijq skatinimq. Paklausiau Dr.David Spiegel, kuo slqnesi tos trys
moterys, kurios daugiau nei deiimt metq iSglweno savo metastazin[ veZl tuo metu, kai
prieinami vaistai maZai veike. Jis apibndino taip: Jos niekuo neiSsiskyre. DaZnai btdavo
ramios ir tylios. Tadiau jos tur6jo labai i5skirtin[ poZiuri I tai, k4jos darys ar nedarys, kad
sau padetq. Kai kuriuos gydymus jos priimdavo, kitus atmesdavo. Atrode, kad jos
pripildytos stiprybes.

Sis suvokimo ir pasirinkimo laisves poZiiiris taikyinas ir nahlaliems
metodams. Kas tai beb[q: mityba joga ar psichologind parama. Sie metodai nera vienodai
taikytini visiems ir visada. Vien4 dien4 pats naudingiausias metodas gali buti meditacij4
kit4 - dienoraidio raS)ryras, dar kit4 - mank5ta. Gatime pasaklti, kad 5ie iSskirtinai ilgai
i5gyvenp pacientai turejo neabejotin4 gebejim4 pasaklti ,,Dabar man reikia bitent to" ir
tvirtai, bet lanksdiai, eiti pirmyn savo gpvenimo keliu.

Toks pasikeitimas daZnai rei5kia daugiau nei i5mokimq pasalq,.ti ,,ne" ir
asmeniniq pasirinkimq iSreiSkim4. Pacientai, kurie pajege i5gyventi gana ilg4 laikq turi
stiprybes, kuri4 palaiko kitas poZitiris - dainat jiems patiems naujas - dekingumas. Jie
pajeg6 priirnti kit4 glvenimo dimensij4 kuri anksdiau i5slysdavo. Lyg rentgeno spinduliq
pagalba pro kasdienybes r[k4jie bflq pamatQ osmQ. PavyzdZiui., vienas i5 jq paai5kino, kad
kart4 vakarienes metu Zmona ir vaikai pradejo gindyis. Tokia scena buvo gana iprasta ir
visada j[ suerzindavo. Tadiau t4 vakar4jis nesijaute piktas ir pamate meilE, supandi4 vis4jq
stal4. Jq isiZiebg jausmai reiSke tai, kad jiems rupejo kitq mintys. Seimos prierai5umas buvo
toks akivaizdus, kad jis susigraudino ir buvo apimtas dekingumo.

AS patyriau toki dekingum4 praejus keleriems metams po iSsiskyrimo su Ana.
Mes sutvarkeme skausmingas skyrybas po trejq labai sudetingq teisminiq procesq metq.
Sedejome, vel, prie virtuves stalo maZame melyname mediniame namelyje, kuriame
g).venome karhr Pitsburge. Liepsnos tra5kejimas ketaus krosnyje uzpilde tyl4 kai mes
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neradome ZodZiq ir negalejome vienas I kita paZiureti. Sach4 jau vienuolikos, Zaide vienas
vir5uje. Man patiko Si virtuve, 5i ugnis, sodas, kur beveik visus medZius pasodinau stebint
Sachai. Ir aS mylejau 5i4 moteri. Tada atejo i:odi:iai. A3 pajegiau pasa$ti, kad jei Sios
skyrybos buvo tokios sunkios, tai tikriausiai del to, kad dalis manqs vis dar j4 mylejo ir
mylejo tai, k4 mes kartu sukurem. Tai, k4 galbDt padariau i5 pykdio, daugiausia buvo mano
skausmas. Manau, kad ir jos taip pat. Pasakiau, kad dabar aS jaudiausi dekingas uZ t4meilq,
kuri liko, meilg, kuri pades musq sunui augti. Ji nedaug tepasake, tik nubrauke kelias
a5aras, kurios riedejo jos skruostais. Kai ai i5ejau i3 namq vel-ji uZdejo savo rankas ant
manqjq ir droviai nusi5ypsojusi, pasake ,,Ir aS tave myliu." Mes i5siskyreme.

Galiausiai, geriausia apsauga nuo veZio 1'ra poZitrrio pakeitimas, kylantis i5
augimo proceso, lvertinant visas didZi4sias psichologijos ir dvasines tradicijas. Aristotelis,
apra5ydamas gyvenimo galybes pagrind4 kalba apie ,,entelechy" (savirealizacijos poreiki
pradedant nuo s€klos iki vaisiaus medyje). Jung'as apibudina ,,individualizacijos proces4=',
hansformuojant asmen[ [ Zmogi5k4 bDtybe, skirtingq nuo visq kitq egbg.ndiq pilnai i5reik5ti
savo potencial4. Abraham Maslow kalba apie ,,saviaktualizacij4.**'u Dvasiniai dalykai
skatina ,,prabudim4'', formuodami savojo ,,a5" unikalum4 kitais ZodZiais, Sventum4r I

Labai svarbu, kad nustatytume savo autenti5kiausias vertybes ir sudetume jas i savo elgesi
ir santykius su kitais. I5 dia kyla dekingumo jausmas uZ tok[ gyvenim4 koks yra - ir mtsrl
kun4 jo biologij4- besimdgaujantijo malonemis.
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Trvliktas skvrius

Apibendrinimas

Baigdme savo kelionq po veZio paslaptis ir musq gynybines firnkcijas. Kas yra
svarbiausi4 norint apsisaugoti ar kovoti su 5ia liga? Kaip padeti Zmonems, kuriems galbut
iSkyla gresme susirgti? Kaip padeti mtsq suialotai planetai, nebepajegiandiai aprupinti mus
tokia aplink4 kuri stiprintq musq sveikat4? Esmines mintys, kurias pristadiau Sioje knygoje
ir kuriomis naudojuosi kiekvienq dienq saugodamas save, gali b[ti apibendrintos keliais
sakiniais:

r mlsrl ,,teritorij os" svarba
r suvokimo efektas ir
. naturaliq galiq sinergija

Dar kart4 i5 eiles juos aptarkime.

Mfisq nteritorijos " svarba
Mano kolegos i5 Tibeto geranori3kai pritaria, kad Vakarq medicina, gydanti

specifines ligas su specifiniais vaistais ar intervencija yra stebuklingai efektyvi kritiniu
atveju. Kiekvien4 dien4 gelbstimos gyrybes del i5operuotq apendicihl penicilino gydant
pneumonij4 epinefrino slopinant stiprias alergines reakcijas.

Tadiau ji greitai parodo savo ribotum4 kai susiduriama su chroni5ka liga.
Miokmdo infarktas tikriausiai yra pats akivaizdZiausias lrodymas. Pacientas afiyksta I
ligonines priimamqj[ biidamas ant mirties slenksdio - papilkdjgs, drlsdamas, jausdamas
nepakeliarnq skausmq kriitines plote. Medikq komanda, vadovaudamasi naujausiais
de5imdiq hlkstandiq pacientq tyrimq rezultatais, tiksliai Zino, ka daryti: per kelet4 minudiq
pajungiamas deguonies srautas; nitroglicerilas pledia venas; beta-blokuotojas suletina
Sirdies daZnl aspirino doze uZkerta keli4 formuotis naujiems kre5uliams; morfinas
palengvina skausmq. Per maZiau nei de3imt minudirS i5gelbstima ligonio gyvybe. Jis
kvepuoja normaliai, kalbasi su Seima ir netgi Sypsosi. Tai tikas medicinos stebuklas !

Ir visgi po Sios pritrenkiandios sekmes Sydu sllpinti tikoji liga - progesy\1ls
koronarinirl arterijq del cholesterolio sankaupq esandiq chroni5ko uZdegimo biisenoje,
nepraeinamumas - visi5kai nebuvo paliesta medikq komandos. Net ir panaudojus ma24
vamzdel[ (rtent), kuris inkorporuojamas I uZsikim5usios koronarines arterdos vidq kad
atstat -tq kraujo srautq nera pakankama apsauga nuo atsinaujinimo. Kad to butq i5vengta
ateityje, turi biiti pakeista visa ,Jeritorija": sureguliuota mityb4 pakeistas mentalinis
poZitiris, o kiinas stiprinamas fizine mank3ta. r

Naujausi tgimai apie veZiniq susirgimq augimo mechanizmus veda prie tos
padios i5vados. VeZys yra i5 esmes chroniSka liga. Ne[tiketina, kad galetume j4likviduoti,
sutelkg visas pastangas I naujausias navikq ie5kojimo ir t]rimo technologijas. Velgi, turime
priZiureti vis4,,teritorijat" 2007 m. Pasaulinio VeZio Tyrimq Centro ataskaitoje pabreLiatna,
kad natiiralirl organizmo gynybiniq galiq stiprinimas per mityb4 ir mankit4 y'ra ir
prevencine priemone, ir esminis inafus gydymui. IQdangi tai naturaliis procesai, jie
panaikina rib4 tarp gydymo ir prevencijos. I5 vienos puses, jie uZkerta ke1i4 mikro
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navikams (kuriuos visi turime savo organizme) rystltis (prevencija). I5 kitos puses, jie
padidina chirurgijos, chemoterapijos ir rentgenoterapijos naud4 uZkirsdami ke1i4
atsinauj inimui (gydymas).

Kiekvienas paZistame Zmonirl kurie sirgo veZiu - kartais labai rimtomis
formomis - tadiau jq navikas buvo gydymu sumaZintas ir jie galejo normaliai glruenti.
B[n4 kad paties naviko matrnenys padideja. Vienaip ar kitaip, Zmogaus natfiralios
gynybin€s funkcijos sulaiko navikq ramybes bflsenoj ir jis ne[takoja sveikatos. Anot Judah
Folknan, kuris atrado angiogenesis, Sie Zmones turi ,,veZ[ be ligos.'"

Rene Dubos, praleidps vis4 savo karjer4 Rockefeller Universitete New
York'e, laikomas vienu geriausiq dvide5imto amZiaus biologijos mest)4ojq.Jis atrado
pirmuosius medicinoje naudojamus antibiotikus (gramicidin), kurie buvo naudojami keletq
metq iki penicilino. Jis tapo aistringas ekologijos gynejas, nes suprato, kokia 5,'ra gyvrl
organizmq ir aplinkos tarpusavio priklausomybe. Sios knygos pradZioje esanti citata buvo
para5yta jo karjeros pabaigoje: ,Visada jauiiau, kad vienintele mokslinds medicinos beda
yra ta, kad ji ndra paknnknmai mol<sli1ka. Moderni medicina ii ties4 taps mofurnia tik
tada, fui gdytojai ir jqpacientai iimol<s valdyti savo lcuno ir proto galias, pajungdami tam
,,vis medicatrix naturae " (gltdaniiq gamtos jigq)."

Ziurint i5 Sio ta5ko, mes patys, kad ir kaip paradoksalu, nevalingai esame Siq
gresmingq Vakarq medicinos laimejimq aukos. Chirurgij4 antibiotikai, rentgenoterapija
yra didZiuliai Zingsniai i prieki. Tadiau ddl jq organizmo gydomosios jegos liko nuo5aly.
Vis delto, tikiu, ir manau, tuo itikinau jus, kad [manoma tuo padiu metu diiaugtis
medicininiu progresu ir i5naudoti natiiralias kiino gynybines funkcijas.

Suvokimo efektas
Kiekvienas i5 m[sq gali pasisemti didZiausios naudos i5 Sios veZio paZinimo

revoliucijos, kad apsaugotq save ir savim pasirupintq. Bet pirmiausia" kalba eina apie
suvokimo revoliucijq. Labiausiai uZ visk4 mes turime suvokti glruenimo mumyse vertg ir
groZ[. Turime tam skirti demes[ ir priZiureti lyg mums patiket4 vaik4. Sis suvokimas padeda
mums neZaloti savo psichologijos ir neskatinti veZio. Jis igalina mus padaryti visk4 kas
maitina ir palaiko musq gyvybing galiq.

Nereikia susirgti veZiu, kad pradetum i5 tiesq rupintis savo gyvenimu ir
suprastum jo groZ[. Prie5ingai. Kuo ardiau esame savo tiknjq vertybiq ir kuo geriau
jaudiame kunkuliuojanti egzistencijos groZL tuo daugiau yra Sansq btti apsaugotam nuo
ligos ir pilnai pasinaudoti savo keliu Sioje Zemeje.

Rinkdamiesi srynoningesni keli4 mes darome gera ne tik sau. Kai
reikalaujame maisto i5 gyvung uZaugintq gerbiant jq biologinius poreikius, mes palaipsniui
sukeliame grandininp reakcij4 kurios efektas dideja einant tolyn. Tokiu biidu, miisq
prabudimas tures itakos Saltiniams ir upems. Mes prisiddsime prie jq terSimo maZinimo
(grudq laukuose naudojamais pesticidais, atliekomis nuo kombinuotais padarais auginamq
g;niunrl). Miisq pasirinkimas itakos pusiausr.yr4 ir Zemes atsinaujinim4 paliekant jos plotus
pudymui. Tai netgi tr:res itakos gyvunams, kurie duoda mums pien4 kiauiinius ir mesfo nes
jq sveikata bus geresnd, kai maitinsis naturaliai- Globaliu mastu, mflsq suvokimas duos
atgars[ ir mflsq planetos pusiauslyrai: Kaip mateme 6 skyriuje, vartodami maZiau gyvulinio
maisto ir reikalaudami sveikesnio maisto gyvunams, mes prisidedame prie pastebimo
Siltnamio efekto sumaiinimo. Suvokimas, kaip atkakliai teigia Buda (kur[ galiausiai
perskaidiau ! ), i5 tiesq turi visuotini efektq.

Suvokimo nebuvimas slegia mus visus, o labiausiai tuos, kurie skursta.
Atk[rus mtsq aplinkos globalin[ balans4 sumaZes viena didZiausiq socialiniq skriaudrl
Taip jau yra, kad labiausiai nepasiturintys musq Vakarq visuomenes nariai ya dar ir
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daugiausiai sergantys veZiu.s Jie yra pafys jautriausi ekonominems jegoms. Jie hrri
pasitenkinti pigiausiais maisto produktais, kurie tuo padiu yra ir nesveikiausi (priddti
daugiausia cukraus ir prisotinti didZiausiais kiekiais omega-6 riebiqiq rug5diq bei
transformuotq riebalq) ir labiausiai uZter5ti pesticidais. Profesionaliai kalbant,
nepasiturintys yra labiausiai veikiami tq produkhg kurie sukelia veZi (sienq ir grindq
dangos, daZai, valymo priemones ir t.t.). Jq namai paprastai yra labiausiai uZter5tose
vietovese (netoli krematoriumg toksiniq afliekq sAvartyn6 gamyklq smogo ir t.t.), jie
lengvai veikiami industriniq atliekr; kurios sunkina kuno antiveZing apsaugq.4
Nepasiturintys yra didZiausios musq gausaus pasaulio aukos. Tie, kuriems labiausiai reikia
pasinaudoti natiiraliomis priemonemis, kad atsilaikytq prie5 tokiq agresij4 tadiau tie, kurie
turi menkiausi4 prie to priejim4.

Nat fr raliq gali 4 s inergija
Laimei, mes galime pradeti apsaugoti save nuo biologiniq veZio mechanizrmtr

neperimdami visq metodr; kurie turi apsaugin! poveiki i5 eil6s. Kunas 1,ra didZiule sistema
pusiausvyroje, kur kiekviena firnkcija sqveikauja su kitomis. Pakeiskite tik vienq tq
funkcijq ir nei5vengiamai bus paveikta visuma. Tokiu budu, kiekvienas mtrsq gali
pasirinkti, nuo ko nori pradeti: mitybos, fizinio aktyrumo, psichologinio darbo ar kito kurio
btrdo, kuris I miisq gyvenim4 ine5a daugiau prasmds ir suvokimo. Kiekviena situacij4
kiekvienas Zmogus 1,ra unikalts; kiekvieno Zmogaus kelias pirmyn taip pat bus unikalus.
Svarbiausia yra puoseleti troSkim4 gyventi. Kai kurie tai darys, dalyvaudami chore ar
Ziuredami komedijas, kiti - raiydami poezij4 ar vesdami savo dienoraiti ar isitraukdami i
savo anflkq gyvenim4.

Mes matome, kad augantis suvokimas beveik automati3kai s4lygoja ir kitq
progr€sq. PavyzdZiui, mokslininkas T.Colin Campbell pastebejo, kad Ziurkes mintandios
darZovemis, pradejo mank5tintis daugiau nei balqrnin[ maist4 gaunandios Ziurkes, nes del
mitybos balanso pirmosioms buvo lengviau mankStintis.' Tokiu padiu bldu, meditacijos ar
jogos praktika s4lygoja suvokimo sqsaj4 su kunu. Zingsnis po Zingsnio, mes prarandame
nesubalansuotos mitybos skoni del kurios ,,apsunksta" skrandis ir kuri slopina vis4
organizm4. Mes prarandame tabako skoni kurio poveikis kvepavimui ir Sirdies ritmo
didinimui tampa vis labiau apdiuopiamas, kaip ir ant nagU ir plaukq esantis kvapas. Mes
prarandame potrauki alkoholiui, ddl ko mfisq mestymas tampa pastebimai ai5kesnis, o
judesiai sklandesni. Sveikata yra visuma, kaip ir tas baltas trikampis, iSkylantis i5 sudeliotq
detaliq (Zr. 9 skyriuje). Kiekvienas Zingsnis, Zengtas link geresnes pusiauslyros, padaro
kitus lengvesniais.

Netikra viltis?
Sios knygos pabaigoje turiu prisipzLZinti, kad mano kolegq gydytojrl ir

mokslininkq reakcija man labai riipi. Vienas i5 gydl'tojq ir, svarbiausia, onkologrl
didZiausiq riipesdiq yra ,,nesuteikti melagingos vilties." Mes visi Zinome, kad pacientui nera
nieko skaudesnio nei pasijusti i5duotam neteisingai duotrl paZadq. Yra ir kitas pavojus, kad
kai kurie pacientai naiviai tikds, jog nat[ralus glvenimo btrdas leidZia jiems rukyti,
nepaislti mamogramq tyrimq atsisalclti sudetingq gydymo budg tokiq kaip chemoterapija.
Del visq Siq dalykq - visiSkai pagrist'l - mano kolegos kmtais linksta atunesti visa, kas
i5eina uZ tradicines medicinos ribq. Tadiau tai suvarZo mus, atimant kiekvieno mtsq gali4
pasirupinti savimi. Lyg mes negaletume nieko padaryti, kad apsaugotume save nuo vdZio -
priei ir po /rgos. Paslwiai tai propaguodami kuriame bevilti5kumo kultiir4.

Bet juk tai ir yra melagingas bevilti3kumas, kada:rgi daugybe moksliniq
i5vadq rodo, kad mes galime apdiuopiamai itakoti savo kuno gebejimq suSvelninti veZinius
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mechaniznus. Bltent tai pabreLia garsioji Pasaulio VeZio Tyrimq Fondo ataskaita, kur
teigiama, kad,,i5 principo, didZioji dalis veZio formq yra i5vengiamos."ro A5 asmeni5kai
atsisakiau susitaikyti su pasyviu melagingu bevilti3kumu, ir prakti5kai idiegiau visus Sioje
knygoje apra5ytus budus. Ra5ydamas 5i4 knyg4 aS nesistengiau primesti savo
rekomendacijq Zmonems, kurie nera pasirengg keisti savo glvenimo biido. Kiekvienas
mtisq galime nusprgsti sau, kas geriausiai tinka mlsq situacijoje. A5 nusprendZiau
pasidalinti savo patirtimi ir tuo, k4 suZinojau i5 mokslines literatrlros, su kiekvienu, kas
noretq i5siai5kinti, kaip geriau pasirupinti savo sveikata. Norediau tiketi, kad didZioji dalis
mano kolegrl gali suprasti ir pritarti Siems samprotavimams.

Migavimasis Svieso
Kai paskutini kart4 buvau pas savo neuroonkolog4 eilinei apZiurai, jis

nelauktai pakomentavo: ,,NeZinau, ar tuediau tai sakyti, bet visada esu laimingas, jus
matydamas. Jiis esate vienas i5 mano retq pacientq kuriems gerai einasi." Viduje
sudrebdjau. Nepaisant jo mandagumo, jis primine man vir5 manEs kybant[ Se5el[ - Se5eli
kuri Siomis dienomis dainai pamir5tu. Kalbedamas apie savo atvej[ Sioje knygoje, aS
pasmerkiu save gauti tokil+ uZuominq kur kas daZniau nei norediau.

Znau kad mano asmenind istorija rizikuoja sukelti dviejq ruSiq reakcijas,
bfidingas tiems Zmonems, kurie nepasiruo5p priimti to, kas i5krenta ui i5mintq veZiq ribq.
Kai kurie jq pasakys: ,,Jei Siandien jam sekasi, tai tik del to, kad jo veZys nebuvo toks
rimtas. Kaip norediau - neZiiirint atkritimo, antros operacijos ir trylikos m6nesiq
chemoterapijos - kad tai butq tiesa... Mano neuroonkologas taip pat pasake: ,,Keista. Musq
genetiniai tyrimai rodo, kad jusrl naviko biologija yra labai agresyvl, betjo elgesys su jumis
yra gana civilizuotas." Tikriausiai, tai paprasdiausia sekme. Arba tai, k4 darau, kad
kiekvienq dien4 gyvendiau kitaip. Bet kuriuo aweju, mano pavyzdys nera mokslinis
eksperimentas. Jis negali btti nagrinejamas tokiuose debatuose. Tik vykdomi tyrimai gali
transformuoti mtsq bendrus veZio prevencijos ir gydymo metodus.

Galima ir kita tipi5ka reakcija i mano atvejo istorij4 - reakcija, kuri tam tikm
prasme prilygsta laZinimuisi i5 glvenimo. Kai kurie skeptikai pasalqrQ: ,,PrieS sekdamas jo
pavyzdZit, pal[kek ir paZiflrek, arjis dar gyvens kitais metais." Kitaip sakant, vietoj to, kad
perZitretq savo i5ankstines nuostatas, jie geriau [sitikins, kad niekam nepar,yko pabegti nuo
normos. Siems aS atsakydiau, kad neZinau, ar vis dar dia biisiu po met6 dvejq ar
Se5iasde5imties. Jie bDtq teisus. Nesu nepaZeidZiamas. Tadiau yra vienas dalykas, del ko esu
tikras. Niekada nesigail€siu, kad gyvenu taip, kaip Siandien, kadangi sveikesnis ir geresnis
suvokimas, kur[ man suteike 5i asmenind transformacija, mano gyvenimq padare kur kas
vertingesn[. I5 tiesg uZbaigdamas 3i4 knygq teturiu vien4 palinkejim4 kiekvienam mano
skaitytojui^ Ar btrtumet sveikas ar sergtumet, tikiuosi jus pilnai save atversite Siam
suvokimui tai jusq prigimtind teise - ir kad jusq gyvenimas ilgai megausis Sioje Sviesoje.
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Atsargumo priemones naudojantis mobiliuoju telefonu

Kai 5i knyga jau buvo spausdinama, ai supratau, jog reikia prideti paskuting
pastabq apie naujausiq informacij4 liediandi4 telefonus. Dabartines epidemiologijos
studijos yra nepakankamos, kad padarytq i5vada d61 mobiliqfq telefonq naudojimo ir jq

itakos padidejusiai veZio ir kitq sveikatos problemq rizikai. Naujausi naudojimosi
mobiliaisiais telefonais tyrimai rodo galim4 ry51 su tam tikrq nepiktybiniq navikq (akustinio
nervo neuromos) ir kai kuriq smegenq veZio awejq toje puseje, kur laikomas Sis prietaisas.

Kadangi kol kas ndra tiksli4 mobiliqjq telefon4 elektromagretinir4 laukq
kancerogeninio efekto tyrimq su Zmonemis irodymq nebltq tinkama kalbeti apie
prevencines priemones ftaip su tabaku ar asbestu). Bet esantys duomenys neabejotiaai
rodo, kad svarbu publikuoti atsargumo nurodymus mobiliqjq telefonq naudotojams. Tai
svarbu ir tiems Zmonems, kurie jau dabar kendia nuo veZio ir kurie turi vengti kiekvieno
i5orinio poveikio, galindio prisid6ti prie ligos progresavimo.

1. Neleiskite vaikams iki drylikos metq naudotis mobiliaisiais telefonais, nebent
svarbiausiais atvejais. Besivystantys vaiko ar embriono organai yra patys jautriausi
galimam magnetiniq laukq poveikiui.

2. Kol bendraujate naudodamiesi mobiliuoju telefonu, stenkites irengin[ laikyti kuo
toliau nuo savgs. (Elekhomagnetinio lauko amplitude yra keturis kmhrs Zemesne
10 cm atstumu ir penkiasde3imt kartq Zemesne vieno metro atstumu. Kai tik
[manoma naudokites garsiakalbio reZimu ar laisvqjq rankq [rangos sistema su oro
vamzdeliu (air tube) 20 cm ilgio, kuris, atrodo, perduoda maZiau elekhomagtretiniq
bangq nei tradicinis laisvq rankq prietaisas, arba Bluetooth beviele sistema (maZiau
nei 1/100 elekhomagnetines i5krovos vienam mobiliajam telefonui).

3. Kiek tik i.nanoma stovekite atokiau nuo inogaus, Snekaniiu telefonu ir venkite
naudotis telefonu tokiose vietose, kaip metro tuneliuose, traukiniuose ar autobuse,
kur jts galite paslviai paveikti kaimynus savo telefono magnetiniais laukais.

4. Venkite pastoviai neSiotis mobilqji telefona ant savgs, netgi iSjungt4. Nelaikykite
jo Salia savo kuno nakt[ (po pagalve ar ant lovos staliuko), ypad jei esate neSdia.
Galite ii"ngti ,,skrydZio" rdL;tmq arba i5jungti telefon4 td sustabdo
elekhomagnetinq sklaidq.

5. Jei turite neSiotis telefon4 su savimi, isitikinkite, kad virSutine puse (klaviatiira)
butq atsukta i jus, o kita pus6 (ten, kur itaisl'ta antena ir yra stipresnis magnetinis
laukas) nukreiptas link iSores.

6. Naudokite mobihji telefonq tik kontakto uimezgimui arba trumpiems pokalbiams,
besitpsiantiems kelias minutes (biologiniai efektai pa tiesiogiai susijg su buvimo
tnrhne). Geriausia perskambinti Zmogui i5 laidinio telefono (bevieliai telefonai,
veikiantys mikrobaagq pagalba, turi tq pad efekt4 kaip ir mobilieji telefonai).

7. Reguliariai keiskite puses ir prie5 priglausdami telefonq prie ausies, palaukite kol
jiisq pa5nekovas atsilieps (tai apriboja elekhomagnetinirl laukq spinduliuojam4
energijq).

8. Venkite naudoti telefonq, kai prastas rySys ar tad4 kai vaZiuojate ma"Sina ar
traukiniu dideliu greidiu. Tai automati5kai padidina galiq iki maksimumo, nes
telefonas pakartotinai bando prisijungti prie antenos.

9. Kai tik [manoma, bendraukite teksto iinutemis (tokiu biidu sumaZinsite poveikl).
10. Pasirinkite irengini su kiek imanoma iemesniu SAR (SAR : specifinis

absorbavimo rodtkJis (specific absorption rate), kris maZina magnetinio lauko,
kuri absorbuoja organizmas, jeg{. {vairiq gamintojq tradiciniq telefonq SAR
rodikliai yra prieinami keliuose intemeto puslapiuose.
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MaZi pakeitimai, duodantys daug naudos

Saugant save:
Kiek imanoma venkite produktq, turiniiq pramoniniq chemikalq:

. I5vedinkjte sauso valymo drabuZius;
o Venkite pesticidq ir insekticidq;
o Venkite cheminiq valyrno priemoniq;
. Venkite odos kontakto su aliuminiu;
. Yenk;rte Barabens tphthalates med-Ziagq kosmetiniuose produktuose;
o Venkite odos prieZi[ros produkq, kurie turi estrogen arba placental

Salutiniq produktq.

Mityba:
. Valgrkite iol6d-iiq grvdnq ekologi5kus produktus:
- m6s4, pienq, srlri, jogurtq, omega-3 kiaudinius (Ekologi5k'+ produktq etiket6
yra pageidautina, bet ne tokia svarbi, renkantis darZoves, vaisius ir grtdus).
. Subalansuokite savo mityb4
- sumaiinkite suvartojamo cukraus kieki, baltq miltq, produktq, turindiq
omega-6: saul6gr4iq aliejaus, daiinio dygimo aliejaus, margarino,
hydrogenated (trans) riebah+, neekologi5kq gpuliniq riebalq kieki (m6sa,
kiaudiniai, pieno produktai);
- padidinkite omega-3 suvartojamq kieki 0q yra Zuvyje, Zole ar linq seklomis
maitintq gyvunq produktuose, linq sSklose ir aliejuose)
- padidinkite prie5 v6iiniq produktq suvartojimq (kurkuma, ialiosios arbatos,
sojos, specifiniq prie5 v6Ziniq darZoviq ir vaisiq)
o Filtruokite nevirintq vandeni:
- naudokite anglinio popieriaus filtrq arba gerkite mineralini vandeni ar Saltinio
vandeni.

Veikla:
o 2o-Bo minuiiq per dien4 paskirkite fizinei veiklai
o Pabrikite saul€je 2ornin. kiekvien4 dienq ftladidina vitamino D

kieki organizme)

Meditacija:
. Praktikuokite atsipalaidavimo metodq ir savi-kontrole Cogq,

Sirdies darn4, qigong, tai chi, ir t.t.)

ISsilaisvinkite i5 bej6giSkumo jausmo:
. ISsprqskite praeities traumas
o ISmokite priimti savo emocijas, iskaitant baimq, lifldesi, nevilti ir

pvkti
. Suraskite toki Zmogq, su kuriuo gal€tum6te pasidalinti savo

emocijornis



Kas kliudo ir kas suaktlwina irnuniniq lqsteliq gamybq

[vairus tyrimai reaguoja i maisto suvartojim4, aplinkq,

Pagrindiniai itakos faktoriai uZdegimui

Didina Ma

Tradicind
VakarietiSka
mityba

Siduriemio mityba,
Indijos virtuvd, Azijos
qrtuve

gera6irdidkumas,
- 

Nevaldonas stresas, pyktis ir
depresija

maiiau nei to minudirl fizinio
aktyvumo kiekvienE dienq

riorretea rirm:c

atmosferos
uZteritumas, namq
apyvokos reikmenq
terialai

Juokas,
ramyb6

pasivaikieiojimas
6 dienas per savaitg

Svari aplinka

fizing veiH4 ir emocinQ b[senq.

MaZina



Prie5-veZinio maisto lekdte

Gr : inq

mult igrain bread,

whole.grain r ice,
quinoa, bulgur .  .  .

ot  ve, canota,
or f laxseed oi l ,

omega-3 butter
t ! 'me lL ,  rn tn t ,

thy e,  rosema{y,
ga r l r c  .  .  .

lent i ls ,  peas,

b e a n s ,  t o { u  .  . .

Animal
Proteinr

(optional)

f ish, .organir meat,
omega-3 eggs,

org a nic

dairy products

Pried vdZind mityba visq pirma yra sudaryta i5 darZoviq ir ankitiniq
augalq paruo5tq su alyvq, csnola (raps4) ar linq seklq aliejumi, ar
omega-3 sviestu, vaistaZoldmis ir prieskoniais.
Skirtingai nuo tradicinds Vakariediq mitybos, m6sa ir kiau5iniai yra
daug maZiau Zinomi; jie tiekiami kaip priedas maZomis porcijomis.



Produktq rinkimasis, paremtas Glgcernic rodykliu

Auk5tas Glycemic rodiklis Zernas Glycemic rodiklis
(venkite) (vartokite laisvai)

sugar:  white or brown,
noney, syrup9: maple,

fructose, dextrose

*. ,. '*

whi te b leach ed
f lours: urhite bread,

white ce,
overcoo t(e d

white pasta,
muffins, bagels,

crotSsantsi
rice cakes

potatoe5 (except
for  the rare Nicola

var iety).  especial ly mashed
potatoe5

cornf lake5,  R ice Kr isp ies
(and mort of the other
b learhed or  sweetened

brea kfdst cerea ls)

lams and jel l ies,
f rui t  cooked in

suga r ,  f rui t  in syrup

sweetened drinks:
commercial  f ru i t  ju ices,

sodas

alcohol
(ex(ept  dur ing meals)

n atu ral sugar sweetenersj
agave nedar, stevia
(a Paci f ic  p lant) ,  xy l i to l ,
wisteria, dark chocolate
(>10%)

mixed whole-grain
cereals:  mult igrain
bread (not .just wh
or  leavened (sourd
brea d, rice-wh ole-g ra in
or basmati or Thai-pasta
and noodles cooked a l  dente
(prefe ra b ly  mu l t igra in) ,  qu inoa,
oats,  mi l le t ,  buck lvheat

lent r ls ,  peas,  bea ns,
sweet potatoes, yams

oatmeal  (porr idge) .
muesl i ,  A l l -Bran,  S pecia l  K

f ru i t  in i ts natural  state:
pa r t icula r ly b lueberr ies,
cherr ie5, raspberr ies,
which help to regulate
blood suga r  levels
(if necessary, use ilgave
nectat for sweetening)

t:r*
^e#.t

green tea (without sugar. or
use agave nectar), which
combats cancer d irectly

1 glass of  red lv ine a day with a

gar l ic,  onions, sha l lots:  when
mixed with other food, help
lower insu l in peaks

i/
mea l

L

Daugelis tyrimq irod6, kad per didelis rafinuoto cukmus naudojimas padidina
insulinq ir IGF kieki musq organizme, taigi ir prisideda prie v6Zio augimo.



Daugiausiai ir maZiausiai uikr6sti vaisiai ir darZov6s

Daugiausiai uZkr6sti (rinkit6s ekologi5-kai uZaugintus)

bra5kes
vyEnios

Maliausiai uikrEsti (auginimo budas ne toks svarbus

bananai

apelsinai

S 
avietds

t vynuoges

ballaianas

Q'zirni"i
ridildliai

okadai



Kasdieniai ukiniai daiktai, kuriq reikia vengti

venkite kiek Pakeiskite i..
Perchlor oethglene / tetrachloroethy lene.
sausame varlme

V6dinkite sausai iSvalSus
drabufius Sviefiame ore, kelias
valandas priei d6vint ar tailrykite
dr6gn4 valym4, slrystu COz ar
siloksanu.

Dezodorantq, turindiq aliumrnio. Natriralius dezodorantus, be
aliurninio.

Kosmetik4, Samptnus, losjonus, gelius,
nagq lakus, kremus nuo saul6s turindius
estrogen at placentol produktq arba su
parabens ar phthalates. Phthalates
vengti iskaitant: BBP (Benzyl butyl
phthalate) ir DEHP (di (z-ethylhexyl)
phthalate). Parabens vengfi lskaitant:
methy lparab en, p oly par ab en,
is op ar aben, butupar aben.

Natrlralis ir ekologi5ki produlrtai
be p an ab en, phtho,lo:t e s ir
est?og en,, Daug,,ekologi5kq"
kosmetiniq priemoniq yra be
parc,bens ir phthalates. Kai kurios
kompanijos, tokios, kaip Body
Shop ar Aveda, gamina produktus
bephthalates.

Kvepalq, turindiqphtha/ctes (beveik visi
turi)

Nenaudoti kvepalq arba naudoti
tiktualetini vandeni (kuris turi
rllaLiannphtho'lc:tes)

Cheminiq buities pesticidq ir
insekticidu.

Naudokite pesticidus, pagamintus
i5 eteriniq aliejq ar boro rfrgSties.
psngiau alternatyviq vaistq galite
rasti www.paryra.orq

Sildomas maistas ar skysdiai fkava,
arbata) plastmasinese taroje,
pagamintuose su PVCs (kuris iSsiskiria i
maist4, kai jis buna Sildomas),
polistirenas Q;oIy stgrene) ar polistirolas
(Sturofoam).

Naudokite stiklines ar keramines
tar4 (iskaitant ir kai naudojat6s
mikro bangq krosnele)

RuoSti maist4 subraiZltose teflono
keptuvese.

Sveikose teflono keptuv€se ar ne
teflonindse keptuv6se, tokiose
kaip nerfrdiianiio plieno r8/ro

lprasti valymo produktai, tokie kaip
dezinfekavimo slrysdiai, tualeto
dezinfekavimo priemones su
alkylphenok (nonoxynol, octoxynol,
nonulphenol, octulphenol, ir t.t.)

Zalieji arba Europos Eco
etiket6mis paZym6ti produktai.
Arba pakeiskite tai i balt4 act4,
kepimo sod4 ar balt4 muil4

Besaikis buvimas elektromagnetineje
aplinkoje.

Suma.Zinti naudojim4si mobiliuoju
telefonu su laisvqiq rankq sistema



Omesa-R kiekis iuwie ir iuros produktuose

ZUVICS ruSlS

Reikalingas kiekis apsirupinti
rekomenduojamag

kasdien 1g EPA+DHA *e8
(oz Zuvies ar g kapsul6s)

Kapsul6s
menkes kepenq aliejus
standarti5kos Zuvies aliejus
omega-3 riebiosios rugsties

koncentratas

5.o
3.o
1.O-2.O

Samas
naminis
laukinis

20.o
15.o

Valgomasis jury moliuskas 72.5

Menk6
Ramiojo vanden;'no
Atlanto vandeqmo

23.O
12.5

Ikabas, Aliaskos karalius 8.S
Plek5n6/ Jflros lieZuvis 7.o
Juodalopd menk6 15.o

Otas 3.o-7.5
silk6

Ramiojo vandenyno
Atlanto vandenyno

1.5
2.O

Omaras 7.5-42.5
Skumbr6 2.O-8.5
Ia.5i5a

chum
sockeye
pink
chinook
Atlanto namind
Atlanto laukind

4.5
4.5
2.5
2.O
1.5-2.5
2.O-3.5

Sardind 2.O-3.O

Geldut6 17.5

Krevet6, ivairiausiq ru5iq 11.O

Upetakis, vaivorykitinis
naminis
laukinis

3.o
3.5

Tunas
light, in water, drained
baltas, vandenyje, drained
Svieiias

12.O

4.o
2.5-r2.O

irjlrq g6ryb6s atstovauja pagrindin! /ong-choin omega-3 daltinl (EPA ir
DHA). Kiekis priHauso nuo rliies, kilm6s, auginimo, ir sezono, kada Zuvis pagauta.



Maisto poveikis kai kurioms v6Zio rrl5ims
VdEiniq l4stelir4 augimo slopinimasGAUBTINES

ZARNoS VEZYS

bulvds

bok choy
^- *1 ,^ t ; -

;6p616g salotos

cukinija

morkos

0 2 0 -40 .5C -80 -t00

desnakas

porai

salierai

IaiEkiniai svogunai

briuselio kopustai
garbanotieji kopfstai

kopIstai

burokai

Spinatai
Iapiniai kopustai

sParagal

!.alafijorai

f  iddlehead fern
svogrlnai

brokoliai

baklaianai

raud. kop[stai

Bostono salotos

Ialios pupos

raudouoji ciko

ropds

cikorija
- - . . . . t ^ - -  * -^ - I . -r4suwx4 PePr rE

agurkai

ridikeliai
pomidorai

jalapefro papril

.'

KONTROLE

Kai kuris maistas slopina v6Ziniq lEsteliq augim4 prie tam tikry v6Zio ru5iq. Dr. Beliveau
laboratorijoje buvo patikrinti maisto pa\yzdZiais su tam tilcomis v6Zio rGimis. Remiantis
tyrimo rezultatais buvo sudarltas maisto sera5as, rekomenduojamas laikantis mitybos prie
tam tilcq v6fio ru5iq. Pastebeta, jog desnakas, svotunai ir porai priskiriami aukidiausiai
kategorijai, kaip efektyviausia priemon6, kovojant su Zemiau iivardintomis veiio rfr5imis.
Paskutind eilut6 )Ta kontrolin€ eilutd, kuri rodo v6Zio lqsteliq augim4, nei5skiriant kokios
nors dariovds, taigi rodo kitq produkq efektywm4.



surcHvrJ vgvs 
-

20
VdEiairllpteliqaugimoslopinimas
0 20 -40 _60 -80 ,100

; ;esnaka6
,Poras

b.iuselio kopustai
1 burokai

lar$.tn1ar svoettutl
I laDi.hiai koDustai
i brokoliai
t , , ^ .
lrtalanloral
tspoarar
Savoio6 koD[stai
svo{tiDal

Ealios pupos
raudooieji Lopdstai
i6paragai
'salierai
ropes
fiddlehead ferh

gulisija
lelapeho r,aDrila
agurkai
pomidorai
raudonoji cikorija
tennel
morkos
bok .hoy
bulves
cikorija
rOmAine saloto€
Boston bElotos
orauiind paprila

i baklalaoas
I ridileliai .
KONTROLE

PLAUdIIJ ViZYS V€fidrt l4steliq augimo slopinimas
2 0 - 1 0 0

6eenal<as
POras
laiikinis seosfinas
briuselio koDfstai
Savojos kopustai
koptlstai
burokai
bpinatai
lapiniai koprlstai
Sparaeai

i iddlehead fern
s9oq0Dai
broLoliai
raudonoji cikorija
ropds
baklaZanai
raudonieii kopristai
Bolton salotos
,aliosios pupos
salierai
bulv6s
bok (hqy
ren nel
fomarne gelotos

cukinija
morkos
cikoriia
oralZine paprila
agurkal
ridikdLiai
pomidorai
ja lape h o. p,aprika
KONTROLE



v#ioiq lq5t"li't 
";gGo 

il.pi"i^*

0 20 -40 . r00

tiddlehead iern
ialapeia lEprila
raudonieii koDustai
salierai
roP€s
oranlind Daprila
Spioatai
agurkai

raudouoji cilorija

' laiikiniai woqonai
briuselio Lopiistai
kalafjorai
kopEsni
lapiniai Lop8stai
brokoliai
ridikeliai
Savojos koprlstai
grogthai
rot€s
Ialiosios pupoe
raudoaieii kopustai
SDarasai
fiddlEhead fern
Spinatai
burokai
bulvb
lafa,peno !,ap la
rafdottoll crronla

oranZind paprika
srlierai
culidja
B 9ston salotoG
romainesalotos
pa*oliai
ci}.oriia
pomidorai
morLos
bok choy
balCaZanai

KKU llf.s vtsZYU Veiniq lqsteliq augimo slopinimas

2 0 0
;
I @slura1 lr poral

KON1ROLE



VarZybos tarp Omega-B ir Omega-6
riebiqiq rug5iiq mfrsq organizme

Vegetable oi ls (corn, soybean,
sunf lower, etc,)

Hydrogenated (trans) fat
Conventional meat and dairy products,

Omega-3 (9rass-fed) meat.
dairy products, and eggs

Regulat ion of
inf lammation Fluidization of

blood

Regulat ion of
cell growth

Disbalansas tarp omega-6 ir omega-3 riebiqiq rug5ti{ jusq mityboje padidina
uZdegim4, kreS6jimq ir adrlose bei v6iiniq lqsteliq augim4.

Green veg€tables, l inseed
Flaxseed oi l .  canola oi l

mulation



I5naudojama energija skirtingose veiklose,
matuojant pagal MET (metabolinis ekvivalentas)

sdddjimas, televizoriaus Iirirejimas
s€ddjimas, siuvimas

I Ejimas iE namq iki madinos ar autobuso

I Kraunant/ ilkraunant ma$inq
, ii"Lxli" iE'.Ei*-"
PasivaikEdiojimas su Suniu

Numr4 ruoEos darbai, nuosaikiai
Dulkiri siurbimas, daiktq kilnojimas
Pievelds grdbstymas

Sodininkyste (nekilnojant)

Sienavimas (energingai)

Grojimas pianinu

Plaukimas kanoja (neskubant)

i .Gald iririth cart)
iEjimas (2 mDh, 3km/fl)
Sokimas (5okiq saleje)

Ej imas (3 mph,5kmih)
VaZinejimas dviradiu {laisvalaikiu)

Pratimai (be svarmenq)

Golfas

I Plaukiojimas [letas)
iE j imas {4 m9h,  6.5 km/h}
Malkq kapojimas

I{asdiend veikla

Remaus pobfldzio
veiklos

M#iau nei 3 MET
per valandq

Vidutinio sunkumo
veiklos

(3 ro 7 MET
per nour.J

t c
i :

1 . 0
3 . 0
3 . 0

J , )

3 5
4.0
4.4
4 . 5

2 t

J 5

z 5

i c r

l a

t . l
1 . 5

4.0
4 4

4 5

t : l

| { rc)
Ton ioc  adwiaca l

Sokimas (Eokir4 saldje, greitai)
VaZindjimas dviradiu {saikingaiJ
Aerobika

, 0
5 , 5
5 l

Energingor
veiklos

Valinejimas riedudiais
6 . 0

{5  ro  t z  MET
pe. hou rJ

Slidinejimas flygumoje ar nuo kalnq)
Kopimas i kaln4 (be svorio)

Plaukimas
Ejimas {5 'noh, I k.n/h}

6 5

.sreFqF-q

Kovos menai, pritaikl'ti vdlio pacientarns
Bdgimas {6 rnph, 10 kmr'h)
Sokin6jimas su virve
Sustiprinta kovos menq programa

Sq ud sh

Tlrimai irode, kad nzine mankita padeda kunui kovoti su veZiu, bet reikiama doze nera visiems
tokia pati. Doz6s ga apskaibiuojamos vienetais, vadinamais MET ( med.Ziagq apykaitos atitikimu).
Vienas MET ga apibr6iiamas, kaip energla, reil€Iinga sed6jimui ramioje busenoje. Paqztliiui,
kruties v6iiui dideli efekt4 duoda 3-5 valandos vaikiiiojimo normaliu greidiu (9 MET per savaitQ).
Gaubtinds ar tiesiosios iarnos viiiui reikia dvigubai daugiau (r8 MET per savaitQ). Du karate
seansai per savaitg, praktikuojami Dr.Bouillet pacientq, sudard 18 MET per savaitQ. Norint efekto
prostatos atveju, reikia 30 MET per savaitq, tai bUtq trys valandos begiojimo per savaitg.
Treniravimasis su svoriais priHauso nuo jq svorio, tod6l sunku pateikti vertinimus.

6.8
6 9
7 0

8 . 0

8.e
lffi-Fiqffiqc'10.2

*r-'rtr- t ! - r ]2.0

r c r ' 12 .0
% 1 2 . 1



Prie5 vdZiniq pirkiniq s4ra5as
Prie5veZinis maistas

Proteinai
. Zurys ir kiaukutiniai (austr6s, krabai ir pan.) (selenas, vitaminas D ir platus

pasirinkimas omega-3), ypad ladi5a, skumbr6, andiuviai, sardinds (netgi
konsenrrotos, bet tik konservuotos al)ryr+ aliejuje, o ne saul6gr4Zq), ungurys,
menk6s kepenys ir retkardiais ilgapelekis tunas, konservuotas vandenfre ar
aly'r,rtr aliejuje

o Ekologi5ka m6sa ir pauk5tiena (saikingai)
. Omega-3 kiauliniai (saikingai)
. DarZoviq baltymai (lq5iai, Zirniai, pupel6s, sdjami avinZirniai/ nutai

(Chickp e as), mung pupel6s)
o EkologiSka soja: sojos kepsniai, sojq pienas, sojq pupos ir sojqjogurtas.

Gntdai ir o:nglialandeniai
. Daugiau gnldq ar duonos raugo
. Visi grudq rPiai (ar tailandiedir+ ryZiai)
o Quinoa (dZiovintas vaisius, turintis daug proteinq, Sio augalo s6klos

naudojamos, kaip pagrindas miltuose)
. Bulgur (kviediq forma, kuri btna apSutinta, suskaldyta ir i5diiovinta)
. AviZin6s kruopos (ko56), diiovintq vaisiq ir rie5utq miSiniai ar avih1, selenq,

linq s6Hq, rugiq, mieiiq kombinacija.
o ,,Nicola" bu-lves
. Sald-Zios bulves, Asms (dioskor6ja arba batatai)
. DarZoviu baltvrnai

Riebo,lai
. Abwq aliejus
. Linr+ s6klq aliejus (augalinis,

omega-3 ir lignans)
o Omega-3 sviestas

. Menk6s kepenrl
aliejus (vitaminas D)

. Omega-3 margarinas

DarEoads
. Koptstai: Briuselio daigai, bok chog ( azijieiil4 augalas), Kinq kopustai,

brokoliai, kalafioras. (sulJloraphane ir indo- 3-carbinolslbc)
o Beta-karotino prisotintos dariov6s: morkos, sald-Zios bulv6s, dioskor6ja,

mollugaj, tam tikras kiekis porr'morron molifgo (taip pat Zinomq karp
Hokkaido moliugas), pomidorai, burokai (vitaminas A ir lycopene).

. Spinatai (magnis)
Gryboi

. Shiitake, maitake, enoki, crimini, portobello, oyster, thistle oAster ar
turkey -tail (polysacchaides ir lentinian)

Vai st ai,olds ir prie skonioi
o Kurkuma sumai$ta su juodaisiais pipirais ir alyvq aliejumi
. Karis
. Lupaiied.Ziai augalai: m6tos, diobreliai, mairunai, raudondliai, bazilikai ir

rozmarinas (terpene)
. Petraiol6 ir salieras (apigenine)
. Alliums: desnakas, svogunas, poras, valgomosios svogtno dalys, laiikinis

desnakas (dially I disulfide)



. Cinamonas (proanthocganidins)

. Imbieras (gingerol)

Probiotics Prebiotics
r Ekologfikasjogurtasirkefinas,sojq desnakas, svogtlnai, pomidorai,

jogurtas praturtintas lactobacillus Sparagai, bananai, kviediai
acidophilus ir Bifidobacterium
bifidium

o Rauginti kopislai, kimchee
Jurosditnbliai 

I

. Nori, kombu, wakame, qrame ir dulse (fumidan)
Vojsiori

. Uogos: bra5k6s, aviet6s, me\mds, gemrog6s ir spanguol6s (ellagic rug5tis ir
polyphenols)

o Vy5nios (gluccric rugdtis)
r Citrusiniai vaisiai: apelsinai, mandarinai(net ir su odele, jeigu ji be

chemikalq), citrinos ir greipfrut ai (flau onoids)
. Persimonai ir abrikosai (vitaminas A ir lycopene)
o Granatr+ sultys

DLiouintioaisiori
. Grail.i5ki rieSutai ir rie5utai (augalinis omega-3 ir magnis)
. Pekanas S. A merikas pietrytines dalies medis, jo rieiufcs (ellcgic ruS5tis)
. Migdolai (magnis)

Deserto:i
. Juodasis Sokoladas, kuriame daugiau, kaip TooA kakavos

Qroanthocyanidins)
o Visi vaisiai
o Saldinti su agavo nelitaru, steurc (taikus augalas), xylitol, wisteria.

Gdrimoj
o Raudonas vynas (resueratro[) saikingai (r stiklin€ per dienq)
r Filtruotas vanduo, mineralinis vanduo, Saltinio vanduo (tik tada, kai

plastikiniai buteliai nebuvo pastatyti sauleje ir vanduo neatsiduoda
plastmase)

. Citrinos skonio vanduo (arba paskanintas diobreliq, Salarriq, mandarinq ar
apelsinq iievele)

r Visos Zaliosios arbatos (EGCG), ypad japoniSka Zalioji arbata (sencha,
gyokuro, matcha)

o Imbiero Saknies uipilas (gingerol)

PriedveZiniai produktai

. Nahrralus dezodorantai be aliuminio

. Nahrrali ir ekologiSka kosmetika be parabens ir phthalates
o Pesticidai, pagaminti i5 eteriniq aliejq ar boro rug5ties
o Baltas actas ar nattrahs valomieji produktai (be pesticidq) arba paZym6ti

Europiediq ekologine etikete (Ecolabel)
. Naudokite stiH4 ar keramines taras, naudojantis mikro bangq krosnele
o Sveikos teflono keptuv6s ar ne teflonindse keptuv6s, tokios kaip nerudijandio

olieno



Detoksifikuoj anti mityba

foods with a high fruit, flour, and
glycemic index (sugar, starches with a low

white f lour,  etc.)  glycemic index

hydrogenated or partially
hydrogenated (trans) oils

sunflower, soy, and corn oil

convent ional  ddiry
products (too rich ln

omega-6)

fried food, chips,
fried appetizers

ol ive, canola,  or f laxseed oi ls

organic arass-fed dairy
products {ba lanced in
omega-6/omega-3, f ree of
rGBH), or soy mi lk,  soy yogurts

hummus, ol ives
cherry tomatoes, sliced fen nel

eEc

nonorgantc red meat,
poul try skin

vegetables, legumes (peas,
beans, lentils), tofu, miso

organ ic poultry
and omega-3 eggs

o rga nic arass-fed
red meat (max 300 g/
l2 ounces a week)

f ish (mackerel, sardines,
sa l rnon,  even farmed)

I contaminants can be which indicates the

it - obtained from presence of pVCsootarneo f rom presence of pvcr f \iEElTd r"J ";;;;;,;;)r u L d  i  d u r r J J r r t r c \ l

skins of  nonorganic f rui ts f rui ts and vegetables peele
and vegetables (pest ic ides i  or washed, or else labeled

cl ing to their  skins) i  "orqanic, '  ,S j
1

t apWate r i na reaso f f i l t e red tapwa te r t h rough }
in tens iVe fa rm ingbecauseo fca rbon f i | t e ro r reve r5eosmos is .

skins of  nonorganic f rui ts f rui ts and vegetables peele
and vegetables (pest ic ides i  or washed, or else labeled

cling to their skins) r "orqanic,' gil

the presence of nitrates mineral or:pring water in piastic
and pesticides (a report on bottles, provided the bottles
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