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12.augustā Madara un Edgars nosvinēja kāzas.  
Prieku, laimi, saticību! 


Dr. Jānis Skuja. Mazu alkohola devu iespaids uz cilvēka organismu. (Nobeigums.)
Lai gan ne tik pilnīgi un ne tādā mērā kā cukuru un taukus, alkohols var paglābt no noārdīšanas arī proteīnus. Pirmajās dienās pēc alkohola pievienošanas barībai proteīnu noārdīšana palielinās, tāpēc jādomā, ka sākumā alkohols darbojas uz proteīnu vielmaiņu kā inde. Tikai tad, kad organisms pie alkohola pieradis, sākas proteīnu saudzēšana. 

Lai noskaidrotu, vai alkoholā esošo enerģiju organisms spēj lietderīgi izmantot fiziskam darbam, A. Durigs (1906.) izdarīja mēģinājumus, novērodams savā organismā vielu maiņu kāpjot kalnā. Šie mēģinājumi rādīja, ka alkohols (30 – 40 kub. cm.) gan pamazina muskuļu darba veikumu un liek neekonomiskāk tērēt enerģiju, bet tomēr darba laikā var aizsargāt ogļhidrātus no sadedzināšanas un dot darbam vajadzīgo enerģiju. 

Van Hugenhūss un Nīnvenhūss (1913.) atkārtoja Duriga mēģinājumus ar uzlabotu metodi un atrada, ka tieši pēc alkohola ievadīšanas fizisks darbs ir ļoti viegli veicams, pēc 1,5 stundām grūti un vēl pēc dažām stundām pat ļoti grūti veicams. Viņu vielu maiņas rezultāti rādīja, ka muskulis spēj alkoholu izmantot un muskuļu darbība vismaz sākumā notiek ekonomiski. Kādēļ Durigs guvis citādus rezultātus, izskaidrojams galvenokārt ar to, ka viņa mēģinājumos darbs nebija sadalīts posmos un gāzu apmaiņu novēroja tikai tad, kad sākuma fāze jau bija daļēji beigusies vai pat jau iestājusies nelabvēlīgā, darbu kavējošā fāze. 

K. Krīgers (1913.) novēroja vielu maiņu, veicot ievērojamu muskuļu darbu (riteņbraukšana) pie nepietiekoša uztura. Ievedot barībā cukura vietā alkoholu, bija novērojama vielu maiņas uzlabošanās. Mēģinājuma persona dabūja alkoholu 9 dienas ilgi. Mēģinājums ilga 31 dienu. Šis mēģinājums rāda nepārprotami, ka alkoholu organisms spēj izlietot arī muskuļu enerģijas radīšanai. Vai šī izlietošana notikusi tieši vai netieši, uz to minētais mēģinājums atbildi nedod. 

Mēģinājumi ar dzīvniekiem rāda, ka proteīnu saudzēšanu var panākt, dodot nelielas alkohola devas (1 – 2 kub. cm. alkohola uz 1 kg svara), kamēr lielākām devām seko pastiprināta proteīnu noārdīšana. Ja trusīti atstāj bez  barības un liek tam nomirt badā, tad ar mērenām alkohola devām var viņa dzīvību pagarināt, kamēr lietojot lielas devas, nāve iestājas drīzāk nekā pilnīgi badojoties. Tas norāda, ka lielākas devas (2 – 3 kub.cm. alkohola uz 1 kg svara) darbojas kā inde. Ar cilvēkiem, aiz pilnīgi saprotamiem iemesliem, līdzīgi mēģinājumi nav izdarīti. 

Tā kā alkohols, sadegot organismā, aizsargā no sadegšanas izodinamiskus barības vielu daudzumus, tad viņa sadegšana siltuma daudzumu nepavairo un organisma temperatūru nepaaugstina. Ja tas kaut vai nelielos apmēros notiktu, tad temperatūru regulējošie mehānismi to drīz vien atgrieztu normas robežās. Kā jau agrāk aizrādīts, pēc alkohola iedzeršanas vēdera dobuma orgānu asinsvadi izplešas, lielāks daudzums asiņu dodas uz miesas virspusi, kur zaudē daudz siltuma. (Šī silto asiņu pieplūšana ādai, kurā izvietoti siltuma sajūtas nervu gali, dod alkohola lietotājam subjektīvo vispārēja siltuma sajūtu.) Tanī pašā laikā pastiprinās elpošana un līdz ar to ūdens izgarošana plaušu alveolās, kas arī atņem organismam daudz siltuma. Tādēļ jau  apriori var sagaidīt drīzu miesas temperatūras krišanu pēc nelielu alkohola daudzumu uzņemšanas. Tikai lai to novērotu, temperatūra jāmēra ne padusē (kura arī pieder pie miesas virsmas), bet zarnā. Tā arī tiešām novērots, ka dažreiz jau pēc 20 kub. cm. konjaka izdzeršanas temperatūra pazeminās par 0,3 – 0,4°. Lietojot lielākas alkohola devas, dažos gadījumos ir novērota arī lielāka temperatūras krišana. Tā sevišķi liela, ja mēģinājuma persona alkohola lietošanā ir iesācēja – pieradušam dzērājam tā var būt pavisam maza, tikko novērojama vai pat nenoteicama. Vienā aprakstītā gadījumā drudža slimniekam pēc 36 kub. cm. konjaka izdzeršanas temperatūra krita no 40,2 uz 38,8°. Šo parādību var novērot arī dzīvniekiem. Ja lieto lielākas alkohola devas,  temperatūra var pazemināties par 1,2° un vairāk. Tā kā šīs devas ir toksiskas, tad alkoholu nevar uzskatīt par īstu pretdrudža līdzekli. Lielas alkohola devas mazina pašu siltumu radošo procesu, nomākdams arī siltuma regulēšanas mehānismu. Tādēļ saprotams, ka ļaudis zem lielāku alkohola devu iespaida sevišķi viegli nosalst vai bīstami saaukstējas, jo viņi izstaro uz ārieni ļoti daudz siltuma, kura ražošana narkozes stāvoklī ir lielā mērā samazinājusies. Ir novērots, ka alkohola iespaidā ļaudis vieglāk krīt par upuri arī siltuma triekai, jo arī tās cēlonis ir nepietiekoša regulācija. 
Šeit apskatītie novērojumi rāda, ka slimības apstākļos nelielas alkohola devas var ievērojami uzlabot organisma darbību. Tādēļ alkohols arī turpmāk jāuzskata par vērtīgu ārstniecības līdzekli, kamēr tā lietošana nevietā var nodarīt lielu postu. Alkohola lietošana kā paraša uz visstingrāko nosodāma. Ja arī alkohols var aizvietot sadegšanas procesā daļu cukura un tauku, tad jau no tautsaimnieciskā viedokļa nav saprotama vienas degvielas izvietošana ar otru, kura maksā 7 reizes dārgāk un kuras sadegšana nav pilnīga un nekaitīga. No fiziskās un garīgās veselības kopšanas viedokļa alkohola regulāra lietošana pat mazās devās ir ļoti bīstama, jo, kā jau redzējām, pie tā organisms ar laiku pierod un tad jāķeras pie lielākām devām un pamazām izzūd starpība starp mazu un lielu devu. Bieži kairinādams kuņģa gļotādu, alkohols ar laiku rada viņā funkcionālas un organiskas izmaiņas, kuras izpaužas kuņģa katarā. Daļa alkohola no asinīm pāriet zarnās, pēc kam to asinis atkal uzsūc. Šī divkārtējā līdz trīskārtējā iešana caur zarnas sienām kairina arī tās un ar laiku var radīt organiskas pārmaiņas. Tā kā lielākā daļa uzsūktā alkohola iet caur aknām, tad neizbēgami cieš šis orgāns. Alkohola izvadīšana caur nierēm un plaušām nepaliek bez nelabvēlīga iespaida arī uz šiem orgāniem un tā ar laiku rodas dzērāju nieru kaites un elpošanas orgānu pamazināta pretestība dažādiem slimību cēloņiem. Asinsspiediena bieža palielināšanās dod lieku darbu sirdij, kas sakarā ar alkohola nelabvēlīgo iespaidu uz sirds muskuli un asinsvadu sienām, veicina smagu sirds un asinsvadu pārmaiņu izcelšanos. Alkohola postošais iespaids uz centrālo nervu sistēmu un nākošo paaudžu veselību ir vispār pazīstams, jo alkohola upuri lielā skaitā jāuztur uz sabiedrības rēķina garā vājo un kroplo iestādēs. 

Aizstāvot mazu alkohola devu regulāru lietošanu, mēdz atsaukties uz to, ka alkohols jau esot sastopams pat maizē, bez tam daļa zinātnieku apgalvojot, ka cukurs organismā sadegdams, uz laiku pārvēršoties arī alkoholā. Alkohols maizē tiešām sastopams, 1 kg maizes tā daudzums var sasniegt 4 g. Bet šī deva ir tik maza, ka uz organismu kaitīgu iespaidu neatstāj. Pret uzskatu, ka alkohols var rasties fizioloģiskos apstākļos vielu maiņas ceļā, principiālu iebildumu nav. Bet tādā gadījumā jāņem vērā, ka tas var rasties tik ļoti zemā koncentrācijā un turpat rašanās vietā tūlīt noārdīts, ka nespēj uz savu apkārtni izdarīt nekādu kaitīgu iespaidu. Lietojot alkoholou kā baudvielu, mēs viņu ievadam kuņģī un zarnās, no kurienes tas pāriet asinīs. No asinīm un limfas alkohols spēj iespiesties ikkatrā šūniņā, traucēdams tās darbību un dezorganizēdams to, kā kurš katrs svešķermenis un tikai pēc tam tiek padarīts nekaitīgs, resp. sadedzināts. (Pat pēc nelielu devu lietošanas alkoholu var konstatēt organismā 12 – 15 stundas.) Tādēļ šādai alkohola lietošanai vienmēr seko zināmi audu un šūniņu bojājumi, kurus mēs tikai tik ilgi nemanām, kamēr mūsu rezerves spēki atļauj tos laikā izlabot. Kad tie izsīkuši, tad, jādomā, katra alkohola deva darbojas kā inde. 

Vairāk attīstītas prāta spējas ir mēreniem dzērājiem. (Andris Petrovs, „Vakara ziņas”, 11.08.2006.) Austrālijas nacionālajā institūtā Kanberā veikti pētījumi, kas parādīja, ka mērena iedzeršana paaugstina cilvēka prāta spējas. Pilnīga atteikšanās no alkohola vai tā pārmērīga lietošana var cilvēku pārvērst par āmurgalvu. Pētījumā piedalījās 7000 cilvēku 20 – 60 gadu vecumā. Tika noskaidrots, ka cilvēkiem, kas alkoholu lieto vidējos daudzumos, ir daudz attīstītākas verbālās iemaņas, atmiņa un domāšanas ātrums, salīdzinot ar tiem, kas atrodas alkohola lietošanas spektra malās. Alkohola līmenis, kas nav bīstams ir 14 – 28 „standartdrinki” nedēļā vīriešiem un 7 – 14 sievietēm. Pētījumos tika izmantoti jautājumi un īslaicīgās atmiņas testi. Eksperimenta dalībnieki skaidrā prātā uzrādīja salīdzinoši zemus rezultātus. 

Komentārs. Pirms iepriecināt iedzērājus, pievērsiet uzmanību dažām raksta niansēm. Par labāk attīstītajām verbālajām iemaņām jūs viegli varat pārliecināties, skaidrā prātā noklausoties iedzērušo sarunas. Tās galvenokārt izpaužas izteiksmīgā lamuvārdu lietošanā. Ka reibumā domāšanas ātrums ir lielāks, zināms jau sen. Diemžēl to pašu nevar teikt par precizitāti un pareizumu. Teiksim, sadošanas pa purnu vietā izvēlēties alternatīvu domstarpību risināšanas veidu. Kas attiecas uz atmiņu, tā pārsvarā ir īslaicīgā. Nez kāpēc, bet cilvēka darbībā lielāka nozīme ir ilglaicīgajai atmiņai. Un, varbūt pats galvenais – skaidrā prātā šiem mīļajiem iedzērājiem visi testi paveicās sliktāk... Interesanti, kāda alkoholisko dzērienu ražotājfirma samaksāja A. Petrovam par šo rakstu? Jebšu viņam tā „garšo”, ka viņš rakstīja par velti? Bet laikam jau ar to prātiņu ir kā ir, ka pat slavēšanas rakstā nepamana tik būtiskas pretrunas. 
Grāmatā “Ko bērni jautā” skaidro marihuānas nekaitīgumu. (LETA, 17.02.2005.) Rīgas domes Drošības un kārtības jautājumu komiteja plāno vērsties pie Rīgas pilsētas bibliotēkām ar lūgumu izņemt apgāda “Zvaigzne ABC” izdoto Miriamas Stopardes grāmatu “Ko bērni jautā”, jo tā, pēc deputātu domām, satur nepatiesu informāciju par narkotisko vielu iedarbību: “Autore nosauc šīs narkotikas (marihuānu, ekstazi, LSD) par „vieglajām” un apgalvo, ka tās neizraisa atkarību, nenoved pie “stipro” narkotiku lietošanas un ir mazāk kaitīga par cigaretēm”. 

No komentāriem. Autoriem taisnība. Man neviena narkotika nav kaitīga. Vismaz man tās nav izraisījušas nekādu atkarību. Savos 40 gados neesmu tās lietojis. 

Bizness milzīgs, tāpēc spiediens legalizācijai, arī milzīgs. 
Kārtēja slēptā narkotiku reklāma. 

Šīs grāmatas piemērs apliecina, ka mūsu sabiedrība ir slima! Un ne jau tāpēc, ka salīdzina, kas ir kaitīgāks, bet gan tāpēc, ka vispār uzskata narkotisko vielu lietošanu par normālu un pieļaujamu!! Nu, nekas, debīli bērni mums jau ir, nu būs arī debīli vecāki. 

Toties es gan zinu kādu, kurš kurī vismaz 7 gadus kopš pusaudža vecuma un no tā nekādi netiek vaļā. Bij niekojies arī ar lielākiem kalibriem, atkratījies no tiem, bet no zāles tā arī nespēja atteikties. Aber ko nu? 

Lai gan pašam nav vēl 30, bet nu atliek tikai piekrist, ka 21 ļautiņi vēl ir tupi, pats tāds biju un nepazīstu nevienu, kurš nebūtu bijis (nu, kaut kāds izņēmums kaut kur jau nu noteikti ir). Bet vispār cilvēki ir tupi un diez vai vispār kādreiz nobriest. 
Veselības ministrs atbalsta… (12.05.2004.) Veselības ministrs atzina, ka alkohola lietošana Latvijā ir nopietna problēma. Gada laikā alkoholu lietojuši 90 % vīriešu un 87 % sieviešu. 4,3 % vīriešu un 0,5 % sieviešu patērē vairāk par 80 g absolūtā alkohola dienā. Īpaša problēma ir ceļu satiksmes negadījumi, kas izraisīti autovadītājiem esot alkohola reibumā. Šādi ceļu satiksmes negadījumi 1999. g. valstij radījuši zaudējumus 39 miljonu latu apmērā. Līdz 2010. g. valdība paredzējusi samazināt alkohola patēriņu līdz 6 litriem gadā, kādu rekomendējusi PVO. 

Kazahstana audzēs “vieglās” kaņepes. (“Delfi”, 20.09.2005.) ČUJAS IELEJĀ Kazahstanā plānots sēt jaunu kaņepju šķirni ar zemu narkotisko vielu saturu. Šis plāns izstrādāts, lai neitralizētu kaņepju narkotisko potenciālu. Tagad šāda šķirne tiek veidota, kurā narkotisko vielu saturs būs ļoti zems, augs būs nederīgs lietošanai narkomāniem. 

Pie kā noved kokaīna lietošana. (“Psiholoģija mums”, 07.04.2005.) No tiem, kas kaut reizi pamēģinājuši kokaīnu, atkarīgi kļūst 10 – 15 %. Pierašana ir atkarīga no devas un ievadīšanas veida. Pirmās trīs dienas pēc kokaīna lietošanas novēro nospiestību, depresiju, vieglu uzbudināmību, nemieru un pastiprinātu tieksmi lietot kokaīnu. Pēc tam vēl 1 – 3 dienas var novērot depresiju, apātiju, miegainību un vēlēšanos izgulēties kā arī pastiprinātu apetīti. Tad 1 – 5 dienas iestājas miera periods, pašsajūta uzlabojas, tieksme pēc kokaīna vāja. Bet tad atkal sākas jauns depresijas, trauksmes, uzbudināmības, stipras tieksmes periods. Atmiņas par kokaīna izsaukto eiforiju provocē kokaīna lietošanas atsākšanu un depresiju atkārtošanās veido apburto loku, kas narkomānam neļauj pārtraukt kokaīna lietošanu. Tieksmes, depresijas un nemiera dēļ kokaīnisti bieži pievēršas heroīna lietošanai vai sāk lietot “ātrumbumbu” (“speedball”) – kokaīnu kopā ar heroīnu. 

Pēc atkārtotas un ilgstošas kokaīna lietošanas sākas depresija. 24 stundas pēc lietošanas pārtraukšanas var sākties kokaīna delīrijs – liekas, ka zem ādas it kā lodā “kokaīna vaboles”. Iespējamas arī redzes un dzirdes halucinācijas un domāšanas traucējumi kā arī agresīva uzvedība. Bieža ir vajāšanas mānija, kas sākas ar aizdomīgumu, trauksmi, bailēm un domāšanas traucējumiem. Nereti ir arī krampju lēkmes. Kokaīns izraisa asinsvadu sašaurināšanos, tāpēc kokaīna lietotāji cieš no sirds asinsrites traucējumiem, viņiem bieži ir infarkti, trombozes, koronāro artēriju ateroskleroze. Bieži ir arī seksuālo funkciju traucējumi. Sākumā viņi var rīkot seksuālās orģijas ar dažādām pārmērībām un partneru maiņu, tāpēc lielākoties inficējas ar seksuāli transmisīvajām slimībām. Pēc tam attīstās impotence un libido (dzimumtieksmes) izdzišana. Kokaīna šņaucējiem bieži ir deguna aizcietējumi un deguna gļotādas bojājumi. Raksturīga arī zobu emaljas erozija. Kreka smēķētājus piemeklē acs radzenes bojājumi, jo acu gļotāda kokaīna anestētiskās iedarbības dēļ kļūst nejūtīga un kokaīnisti bieži to ievaino un inficē. Kokaīna lietotājus parasti piemeklē pilnīgs naudas trūkums, jo kokaīns ir visdārgākā narkotika.

No komentāriem. Kokaīns nerada fizisku “lauzēju”, toties noved psihi un organismu uz “говно”. Sajūta pēc kokaīna viesībām tāda, it kā tu rokām būtu izlādējis divus vagonus ar oglēm, pie tam pa šo laiku uzzinājis, ka tava sieva ir ielene, bērni slimo ar SPID’u, māja nodegusi, mašīna nozagta, vecāki nomiruši, bet tev pašam ir problēmas ar HIV. 

Agrā jaunībā paprovēju, toreiz es vēl bija pavisam vesela un ari tad tikko dzīva paliku… 

Londonā notverti divi latviešu puiši, kuri veduši kokaīnu kuņģī. Biežāk vajadzētu rakstīt: šņauciet un duriet to, kas citiem izgājis cauri barības vadam, kuņģim, zarnām un nonācis podā! 

Tiem auniem, kuri pārvadā kuņģī, vajadzētu dot kādu zāli, kas saēd paketi un problēma atrisināta, atliek tikai kremēt. 

Kas manā kuņģi, tā ir mana darīšana un tas viennozīmīgi ir mans. Apšaubīt šīs manas tiesības ir viennozīmīgi cilvēktiesību pārkāpums un es vērsīšos ar prasību Strasbūras tiesā. 

Nīderlande aizliegs ārzemju tūristiem iegādāties narkotikas. (LETA, 21.05.2005.) Nīderlande vēlas ierobežot ārvalstu tūristu iespējas iegādāties narkotikas, lai cīnītos pret “narkotūrismu”. Tā dēvētās “vieglās” narkotikas Nīderlandē ir aizliegtas, bet, saskaņā ar valsts “iecietības” politiku, personas īpašumā var būt mazāk par 5 g marihuānas. Valdības kontrolētajās kafejnīcās var atrasties līdz 500 g marihuānas. Tiek izstrādāta sistēma, ar kuru Nīderlandē nereģistrētām personām ieeja šinīs kafejnīcās būs liegta. Īpašo kafejnīcu skaits visā Nīderlandē 2003. g. tika samazināts līdz 754, salīdzinot ar 1200 1997. g.

Elviss ir dzīvs! (VZ, 08.01.2000., fragments) Neviens slavens mūziķis un aktieris ne pirms Preslija, ne pēc tam tik atklāti nav tērējis savu naudu un reklamējis izšķērdīgu dzīvesveidu. Kur vien parādījās Preslija pavadītāju grupa, ko tautā mēdza dēvēt par Memfisas mafiju, bija skaidri zināms, ka dziedātājs tur līksmos un uzdzīvos no visas sirds – viņš demolēja viesnīcas istabas, spridzināja televizorus, lietoja tabletes, satikās ar valdzinošākajām valsts sievietēm un ceļoja uz krāšņo Memfisas namu privātajā lidmašīnā. 1977. g. 16. augustā mūziķis tika atrasts aizmidzis uz poda savās mājās Greislendā. Pēc stundas Memfisas baptistu hospitālī tika paziņots, ka dižais mūziķis ir miris. Brīdī, kad dziedātājs mira ar sirdstrieku, viņam mugurā bija zila pidžama, bet rokās laikraksts. Vēlāk mediķi atklāja, ka viņa asinīs nāves mirklī bija desmit dažādi medikamenti, ko dziedātājs lietoja, lai apreibinātos. 
Ārzemēs izdzertā alkohola daudzumu skaita “devās”. 1 pudele gaišā alus atbilst 1,5 devai, tumšā – 2,5 devām, 1 pudele sausā vīna – 6 devas, 1 sausā vīna pokāls 1 deva, 1 degvīna pudele – 20 devas. 
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Septembris ir silu mēnesis. Atzīmējamās dienas: 1. septembris, Pasaules miera diena (II Pasaules kara sākums 1939. g.), Zinību diena, Skolas svētki. 6. septembris Baltijas jūras diena. 10. septembrī pirms 125 gadiem dzimusi žurnāliste, sabiedriska darbiniece, laikraksta „Jaunākās Ziņas” un žurnāla „Atpūta” izdevēja Emīlija Benjāmiņa. 11. septembrī Dzejas diena, Rainim 141; pirms 5 gadiem (2001.) izdoti mežu atjaunošanas noteikumi, pielikumā sniedzot senos mežu tipu nosaukumus: sils, mētrājs, lāns, grīnis, viršu ārenis, damaksnis, vēris, gārša. 18. septembrī pirms 15 gadiem (1991.) Latvija kļūst par ANO pilntiesīgu locekli. 22. septembrī pirms 770 gadiem (1236.) pie Saules zemgaļi sakauj Zobenbrāļu ordeni, pēc tam kurši saceļas pret vāciem un nogalina bīskapu Engelbertu. Baltu vienības diena. 23. septembris rudens sākums, Saule ieiet Svaru zīmē. 30. septembris veļu laika sākums. 
KLUBA PASĀKUMI 2006. gada SEPTEMBRĪ: 

Štāba bataljona Goda sardzes rota, Krusta baznīcas 9/11, svētdienās plkst. 10.00:  

03.09.2006.:, 10.09.2006:, 17.09.2006., 24.09.2006.: videomateriāli, filmas, pārrunas. 

Kopāsanākšana Jēkabpilrs ielā 19a, vasaras pārgājienu video atskaite, sestdienās plkst. 15.00: 

09.09.2006., 16.09.2006., 23.09.2006., 30.09.2006. 

Sīkāku informāciju sk.: Draugiem.lv, „Atturībnieku stūrītī”. 
Ārstnieciskā grupa: 02.09.2006. un 07.10.2006., Aptiekas 7/9,  plkst 11.00.

Ā. Elksne BEIGAS LABAS, VISS LABS

Nāk sieva uzlikt puķīti

Uz sava vīra kapa, 

Nu beidzot viņas mūža lāsts 

Ir mīlas cienīgs tapis

Un lielu muti nebrūķē, 

Un pillā nenāk mājā, 

Un lieks kā piektais ritenis

Vairs nemaisās pa kājām. 

Un nekrāpjas un nedzenas

Vairs pakaļ svešam bruncim,

Nu beidzot pieder viņai vien

Tas alkatīgais runcis. 

Zeļ mauriņš, smaržo dievkociņš,

Zied hortenzija sārta, 

Stāv kapakmenis pamatīgs

Ar viņu abu vārdiem. 

To laimi, kuru liegusi

Bij sievai dzīve skopā,

Nu beidzot nāve sniegusi

Ar atraitnību kopā. 

Un viņa nāk ar puķīti

Pie sava vīra kapa, 

Un paldies mīļam Dieviņam, 

Ka beidzies viss tik labi. 

Gudras domas. Viegli būt iecietīgam pret citiem uzskatiem, ja tev pašam nav nekādu. Herberts Luiss Semjuels (1870. – 1963.).  

Pretīgums pret mušām viegli pārvēršas simpātijās pret zirnekļiem. Valeriu Butulesku, rumāņu literāts. 

Nīst ienaidniekus vieglāk un aizraujošāk nekā mīlēt draugus. Bertrans Rasels (1872. – 1970.), angļu filozofs, loģiķis, matemātiķis. 

Ievērojiet: naida apustuļi jums nepalīdzēs. Marija Ebnere-Ešenbaha (1830. – 1916.), austriešu rakstniece. 

Fanātiķis: cilvēks, kurš kaismīgi runā par lietām, kuras jūs absolūti neinteresē. No grāmatas “Pītera citāti” (1977). 

Fanātiķim visnepiedodamākais ir viņa patiesums. Oskars Vailds (1854. – 1900.), angļu rakstnieks. 

Fanātiķi smejas reti. Un nemaz nesmejas paši par sevi. Džeimss Gilli (1876. – 1957.), amerikāņu eseists. 

Mūsdienu Mesijas ne tikai neļaus sevi sist krustā, bet pat ar prieku sitīs krustā citus. Janušs Vasiļkovskis (1932.), poļu publicists. 

Krusta kari sākas ar grautiņiem. Arkādijs Davidovičs (1930.), literāts. 

Īstiem praviešiem gadās fanātiski piekritēji, viltus praviešiem tādi ir vienmēr. Marija Ebnere-Ešenbaha (1830. – 1916.), austriešu rakstniece. 

Ja patiesība mums nepatīk, tā ir propaganda. Ja patīk – tā ir informācija. Marvins Kalbs, amerikāņu žurnālists. 

Uzvedība viesībās. Ejot viesos:

· Ciemā iedams, ņem līdz jautru garu, īgnumu un sliktu garastāvokli atstāj mājās vai ņem to līdzi tikai tāpēc, lai viesos no tiem atsvabinātos. 

· Runā mazāk par to, kas tev sāp un dara rūpes, vairāk par to, kas tev dara prieku. 

· Saki cilvēkiem, kas viņiem patīk, ja to vari darīt taisnībai neskādēdams. 

· Ja tu viesībās satiec savu ienaidnieku, tad lai starp jums valda pamiers, kamēr jūs esat cita viesi. 

· Piparus un sāli var palūgt arī politiskajam pretiniekam. 

· Apmeklējumi, ko viesis bez vajadzības velk garumā, ir visiem par mokām. 

· Ja mājasmāte izsaka nožēlu, ka tik ātri aizej, tas jāuzņem tikai kā pieklājība no viņas puses. 

· Ja tevi labi uzņem, neej uz turieni atkal pārāk drīz. 

· Ja tu apmeklē kādu augstākstāvošu personu, tad nepalaid neievērotu mājienu, ka saruna pārtraukta. Ja sarunā iestājas klusums, izmanto izdevību un atvadies. 

Tev ir viesi.

· Uzņem savu viesi tā, lai viņš labprāt nāk un nelabprāt aiziet. 

· Neparādi laipnību pēc viesa apģērba. 

· Arī nepatīkamam viesim rādi laipnu seju. 

· Ja pie tevis sastopas cilvēki, kuri viens otru vēl nepazīst, tad tavs pienākums ir stādīt tos vienu otram priekšā, ja arī viņi to nelūdz. 

· Ka arābs gādā par sava viesa drošību, tā tu rūpējies par to, lai viesi tavā mājā neviens neapvaino. 

· Neskaties pulkstenī, kad tev ir viesi. 

30 dzīves likumi. (DELFI, 27.12.2005.)
1. Tukšuma likums. Viss sākas ar tukšumu. Tukšums vienmēr jāaizpilda. 

2. Barjeras likums. Iespējas netiek izsniegtas kredītā. Jāpieņem lēmums šķērsot barjeru. Jūsu slepenās vēlmes jums tiek izsniegtas kopā ar spēku tās piepildīt. 

3. Neitrālā stāvokļa likums. Lai pārmainītos, ir jāapstājas, tikai pēc tam jāmaina kustības virziens. 

4. Apmaksas likums. Jāmaksā par visu – kā par darbību, tā bezdarbību. Par ko vairāk? Reizēm atbilde kļūst skaidra tikai pašās dzīves beigās – dārgāka ir bezdarbība. Izvairīšanās no neveiksmēm nedod cilvēkam laimi. “Manā dzīvē bija daudz neveiksmju, lielākā daļa no kurām tā arī nenotika” – veca cilvēka teiktais dēliem pirms nāves. 

5. Līdzības likums. Līdzīgais pievelk līdzīgo. Dzīvē nav gadījuma tikšanos. Mēs pievelkam ne tos, kurus vēlamies, bet tos, kuri mums līdzīgi. 

6. Domāšanas likums. Cilvēka domu iekšējā pasaule izpaužas ārējās pasaules lietās. Nelaimju iemeslus vajag meklēt nevis ārējā pasaulē, bet vērst skatu uz iekšu. Mūsu ārējā pasaule ir iekšējo domu pasaule. 

7. Svaru līdzsvara likums. Ja cilvēks kaut ko vēlas, bet tas nav iespējams, jāizdomā kaut kas cits, tikpat liels kā pirmais. 

8. Pievilkšanās likums. Cilvēks pievelk sev to, ko mīl, no kā baidās vai pastāvīgi gaida, t.i., visu, kas atrodas viņa centrālajā apziņā. Dzīve dod mums to, ko mēs no tās sagaidām, bet ne to, ko vēlamies. “Ar ko rēķinies, to arī iegūsi.” 

9. Lūguma likums. Ja tu dzīvei neko nelūdz, neko arī nedabūsi. Ja mēs liktenim lūdzam nezin ko, tad arī dabūsim nezin ko. Mūsu lūgums pievelk atbilstošu realitāti. 

10. Ierobežojuma 1. likums. Visu nevar paredzēt. Katrs redz un dzird to, ko saprot, tāpēc viņš arī nevar ņemt vērā visus apstākļus. Viss ir atkarīgs no mūsu iekšējiem šķēršļiem, mūsu pašu ierobežojumiem. Ir notikumi, kuri notiek bez mūsu iejaukšanās, tos nevar paredzēt un mēs par tiem neatbildam. Lai kā cilvēks to gribētu, viņš nespēj kontrolēt visus savas dzīves notikumus. 

11. Likumsakarības likums. Dzīvē bieži notiek no mums neatkarīgi notikumi. Vienreiz notikušu notikumu var uzskatīt kā sagadīšanos, divas reizes – kā sakritību, bet trīs reizes – par likumsakarību. 

12. Ierobežojuma 2. likums. Cilvēkam nevar būt viss. Viņam dzīvē bieži kaut kā pietrūkst. Laimes noslēpums nav paļaušanās savām iegribām un vēlmēm, bet prasmē apmierināties ar to, kas ir. Apmierināties ar mazumiņu nav viegli, bet visgrūtāk ir apmierināties ar pārmērību. Laimi var pazaudēt bagātības meklējumos. Var iegūt visu pasauli, bet pazaudēt dvēseli. 

13. Pārmaiņu likums. Vēlies pārmaiņas dzīvē – ņem varu pār apstākļiem savās rokās. Nevar izmainīt savu dzīvi, neko tanī nemainot un nemainot sevi pašu. Savas pasivitātes dēļ cilvēks bieži palaiž garām likteņa piedāvātas reālas iespējas. Kas jūsu dzīvē nosprauž prioritātes – jūs pats vai kāds cits? Varbūt tās nosprauž pati dzīve, bet jūs peldat pa straumi? Kļūstiet par savas dzīves saimnieku. Ja jūs ne uz kurieni nedosaties, tad arī nekur nenokļūsiet. 

14. Attīstības likums. Dzīve spiež cilvēku risināt tieši tos uzdevumus, no kā viņš atsakās, no kuru risināšanas baidās, no kuru risināšanas izvairās. Taču šos uzdevumus vienalga nāksies risināt citā, jaunā savas dzīves vītnē. Un emociju un pārdzīvojumu spriegums būs stiprāks, bet risinājuma cena – augstāka. No kā bēgam, tam uzduramies. 

15. Taksometra likums. Ja nesēžat pie stūres, jo tālāk jūs aizvedīs, jo dārgāk tas maksās. Ja jūs nenoteicāt maršrutu, varat nokļūt, kur pagadās. 

16. Izvēles likums. Mūsu dzīve sastāv no milzum daudz izvēles. Mums vienmēr ir izvēle. Mūsu izvēle var būt tāda, ka mēs neizvēlamies. Pasaule ir pilna ar iespējām. Taču nav guvumu bez zaudējumiem. Pieņemot kaut ko vienu, mēs ar to pašu atsakāmies no kaut kā cita. Ieejot pa vienām durvīm, mēs neieejam pa citām. Katram pašam jāizlemj, kas viņam svarīgāks. No zaudējumiem arī var gūt guvumus. 

17. Pusceļa likums. Attiecībās ar citu cilvēku jūsu zona – pusceļš. Nevar pilnīgi vadīt cita cilvēka uzvedību. Cits var nekustēties, viņa vietā ceļu nav iespējams noiet un izdarīt tā, lai šis otrs cilvēks izmainītos. 

18. Jaunā uzcelšanas likums. Lai uzceltu kaut ko jaunu, vajag: a) nojaukt veco, ja tas vajadzīgs – notīrīt vietu, izdalīt laiku, mobilizēt spēkus jauna celšanai; b) zināt, ko tieši jūs gribat uzcelt. Nav vērts lauzt, nezinot, kā veidot kaut ko jaunu. Jāzina, uz kurieni ej. Ja nezini, uz kurieni ej, aiziesi ne tur. “Kas ne uz kurieni nepeld, tam nav ceļavēja” (M. Monteņs). 

19. Līdzsvara likums. Lai kā cilvēks negribētu izmainīt savu dzīvi, domāšanas veidu, uzvedības stereotipi mēģinās noturēt viņu pierastajā dzīvē. Bet, ja cilvēkam izdodas kaut ko izmainīt savā dzīvē, tad jau jaunā, izmainītā dzīve pakļausies līdzsvara likumam. Izmaiņas parasti notiek lēni un sāpīgi inerces dēļ domās un uzvedībā, iekšējās pretestības dēļ un apkārtējo cilvēku reakcijas dēļ. 

20. Pretrunu likums. Mūsu dzīve nav iedomājama bez pretrunām, tanī ir dzimšana un nāve, mīlestība un naids, draudzība un sāncensība, tikšanās un šķiršanās, zaudējumi un ieguvumi. Cilvēks pats arī ir pretrunīgs: no vienas puses viņš tiecas uz to, lai viņa dzīve būtu stabila, bet tanī paša laikā zināma neapmierinātība triec viņu uz priekšu. Pretrunu pasaulē cilvēks cenšas iegūt zaudēto vienotību pašam ar sevi, ar citiem cilvēkiem un pašu dzīvi. Visam ir sākums un beigas, tas ir šās zemes un dzīves karuselis. Lietas, sasniegušas savu robežu, pāriet savā pretstatā. Dažreiz, lai kaut ko saprastu, jāsaskata, jāuzzina tā pretstats. Viens pretstats nevar pastāvēt bez otra – lai būtu diena, jābūt naktij. 

21. Harmonijas likums. Cilvēks visā meklē harmoniju: sevī, pasaulē. Sasniegt harmoniju ar pasauli var tikai esot harmonijā ar sevi. Laba izturēšanās pret sevi, sevis pieņemšana – harmonijas pamats ar pasauli, cilvēkiem un savu paša dvēseli. Harmonija nenozīmē grūtību vai konfliktu trūkumu, kuri var būt stimuls personīgajai izaugsmei. Harmonija starp saprātu, jūtām un rīcību – varbūt tā arī ir laime? 

22. Labā un ļaunā likums. Pasaule nav radīta tikai baudai. Tā ne vienmēr atbilst mūsu priekšstatiem par to un mūsu vēlmēm. Tas, kurš nav spējīgs pats paveikt kaut ko labu, nespēs novērtēt arī citu labos darbus. 

23. Spoguļa likums. To, kas cilvēku kaitina citos, ir viņā pašā. Tas, ko cilvēks nevēlas dzirdēt no citiem ir tas, ko viņam vissvarīgāk saklausīt šinī dzīves posmā. Otrs cilvēks var mums kalpot par spoguli, palīdzot mums atklāt to, ko mēs neredzam, nezinām paši par sevi. Ja cilvēks to, kas viņu kaitina citos, izlabos sevī, liktenim nebūs vajadzības sūtīt viņam spoguli. Izvairoties no visa tā, kas mums nepatīk, uzvairoties no cilvēkiem , kuri izsauc mūsos nepatiku, mēs liedzam sev iespēju izmainīt savu dzīvi, liedzam sev iekšējās izaugsmes iespēju. 

24. Papildinājuma likums. Mums vajadzīgi cilvēki, notikumi, zināšanu avoti, kas spēj mums dot to, ko mēs vēlamies iegūt, bet kas mums ir tikai nelielos daudzumos. Mēs cenšamies kļūt par dalībniekiem citu cilvēku iespējām. Mūsu vēlēšanās iegūt kādu vai kaut ko – tā ir neatzīšanās, savu paša labo īpašību noliegums, neticība, ka tās mums ir. 

25. Ķēdes reakcijas likums. Ja jūs ļausieties savām negatīvajām jūtām, tad viens nepatīkams pārdzīvojums sekos otram. Ja dzīvot, nododoties sapņiem un iztēlei, tad realitāti izspiedīs iluzorā fantāziju pasaule. Cilvēkam ir grūti apturēt savas negatīvās un neproduktīvās domas, jo viņam izveidojas paradums pārdzīvot, uztraukties, ciest, sapņot, t.i., aiziet no īstenības no aktīvas jautājumu risināšanas. Kam jūs atdodat vairāk enerģijas, tā arī vairāk būs. Doma, kurai jūs veltījat savu laiku, darbojas ka magnēts, pievelkot sev līdzīgo. Ar vienu nemieru rosinošu domu tikt galā vieglāk nekā ar uzmācīgu domu spietu. Mūsu kontaktu procesā ar citiem cilvēkiem mēs esam ar noslieci pārņemt viņu garastāvokli caur emocionālo uzlādi. 

26. Apspiešanas likums. Tas, ko cilvēks apspiež savās domās vai rīcībā, tas, ko viņš noliedz sevī, pašā nepiemērotākajā brīdī spēj izlauzties uz āru. Savas domas un jūtas jāpieņem nevis jāapspiež un jākrāj sevī. Tas veicina iekšējo izaugsmi. Tas ļauj dzīvot pilnīgu dzīvi. Mēs cenšamies atgūt zaudēto vienotību. 

27. Pieņemšanas vai miera likums. Pati par sevi dzīve nav ne slikta, ne laba. Par sliktu vai labu to padara mūsu uztvere. Dzīve ir tāda, kāda viņa ir. Dzīvi jāpieņem, par dzīvi jāpriecājas, dzīvi jāvērtē. Paļaujaties uz dzīvi, paļaujieties savam prāta spēkam un sirds vēlmēm. “Viss būs tā, kā vajag, pat ja būs savādāk.” 

28. Mūsu personības vērtējuma likums. Apkārtējie praktiski vienmēr vērtē cilvēku tā, kā vērtē paši sevi. Sevi jāpieņem un jāciena. Nevis veidot sev elkus, vai nesasniedzamu, ideālu tēlu par sevi. Nevis pieņemt apkārtējo spriedumu par patiesību bez kritikas. Cenšoties iegūt visu cilvēku mīlestību (kas nav iespējams), jūs neievērojat paši savas vajadzības, jūs varat pazaudēt sevi, pazaudēt cieņu pret sevi. Nevar būt pilnīgs visā. Jūs esat vērti, tieši tik, cik jūs sevi vērtējat, kāds ir jūsu pašvērtējums. Taču nekad nekaitēs zināma realitātes daļa. 

29. Enerģijas apmaiņas likums. Jo lielākas sekmes cilvēks guvis sevis un pasaules izzināšanā, jo vairāk viņš spēj iegūt no pasaules un dot pasaulei. Jānodrošina adekvāta, taisnīga apmaiņa ar likteni. Ja vairāk jūs dosiet, nekā ņemsiet, tas novedīs pie jūsu enerģētiskās iztukšošanās. Ja jūs kādam dodat vairāk nekā saņemat, jums radīsies aizvainojums pret šo cilvēku. Pasaule ir domāta tam, lai tanī varētu dalīties ar citiem. 

30. Dzīves jēgas likums. Mēs ierodamies no tukšuma, cenšoties iegūt dzīves jēgu un atkal aizejam tukšumā. Katram cilvēkam ir sava dzīves jēga, kura dažādos dzīves posmos var būt dažāda. Kāda ir dzīves jēga – censties pēc kaut kā vai vienkārši dzīvot? Jo cenšoties pēc kaut kā, mēs izlaižam no redzes loka pašu dzīvi, t.i., rezultāta dēļ mēs zaudējam pašu procesu. Iespējams, ka pats galvenais dzīves jēgā ir pati dzīve. Jāiekļaujas dzīvē, pieņemot to, tad izdosies uztvert dzīvi visā tās daudzveidībā un tad tā padarīs krāšņu cilvēka esību ar tām krāsām, kuras tai ir pašai. Dzīves jēgu cilvēks spēj atrast tikai ārpus sevis, pasaulē. Dzīvo vien tas, kas neprasa liktenim vienu vienīgu recepti, panaceju pret visām slimībām un pret visām nelaimēm. 
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