“Izvéle ir viena no tam gramatam, kas maina cilvéku dzivi.
Saja sirsnigaja, lidzjiitigaja un nebeidzami viedaja stasta autore
dzili péta cilvéka garu un spéjas izdziedinaties. Nespéju iedoma-
ties nozimigaku véstijumu muslaiku cilvékiem. Egeres gramata ir
satriecosa, un to vajadzétu izlasit ikvienam, kam rap sava iekséja
briviba un cilvéces nakotne.”

New York Times Book review

“Holokausta literatiiras meistardarbs. Edites Egeres atminas,
vinas dzive ir neparasta, vienlaikus satraucos$a un iedvesmojosa.”

The Times Literary Supplement

“Ir daudz sirdi plososu gramatu par holokaustu. Bet tikai
dazas ir tik spécigas ka $is bijusas baletdejotajas atminas.”
Daily Mail

“Dr. Egeres dzive atklaj musu spéjas pardzivot vislielakas
$ausmas un izmantot $is cie$anas citu laba. Vina ir atradusi sevi
patiesu brivibu un piedosanu un parada, ka arl més to varam
izdarit”

DEZMONDS TUTU, Nobela Miera prémijas laureats

“No nacistu koncentracijas nometnes ieslodzitas lidz psihote-
rapeitei, kas palidz citiem atgiities no visu veidu gratibam. Vinas
dzive un darbs ir neticams piemérs piedosanai, spéjai izdziedi-
naties un augstsirdibai”

SERILA SANDBERGA
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St gramata veltita manas gimenes piecam paaudzém:
tetim Lajosam - vins$ man iemdcija smieties;
mammai llonai - vina man palidzéja atrast sevi nozimigako;
manam apburosajam un apbrinojamajam masam Magdai un Klarai;
maniem bérniem Mariannai, Odrijai un DZonam;
vinu berniem Lindsijai, DZordanam, Reicelai, Deividam un Eslijai
un vinu bérnubérniem Sailesam, Greiemam un Heilai.
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Prieksvards

Filips Zimbardo, PhD

Stenfordas Universitates emeritétais profesors un psiho-
logs Fils Zimbardo ir daudzu ievérojamu gramatu, ka ari
plasi pazistama Stenfordas cietuma eksperimenta (1971)
autors. Par 2007. gada izdoto gramatu “Lucifera efekts.
Kapec labi cilveki klast launi?” vins sanémis Viljama
Dzeimsa balvu ka par labako gramatu psihologijas noza-
ré. Gramata ieguvusi atzinibu visa pasaule. Dr. Zimbardo
ir izstradajis projektu “Iztéles varonis” un ir $i projekta
vaditajs.

Kada pavasari Dr. Edite Eva Egere sanéma ASV Jaras kara flo-
tes galvena psihiatra uzaicinajumu apmeklét vienu no pasaules
lielakajiem karakugiem “USS Nimitz”. Tobrid kugis, uz kura bija
izvietota aviacijas baze, atradas netalu no Kalifornijas krastiem.
Dr. Egere iekapa viena no iznicinatajlidmasinam, kas jau péc
mirkla ar triecienu nolaidas uz karakuga Saura, piecsimt pédu
gara skrejcela, ar astes aki iekeroties trosé, kura to apstadina, lai
lidmasina neieslidétu okeana. Dr. Egerei — vienigajai sievietei uz
kuga - ieradija istabu kapteina kajité. Kads bija vinas uzdevums?
Dr. Egere bija ieradusies, lai apmacitu piecus tiksto$us jauno
juras kajnieku, ka tikt gala ar kara Sausmam, psihotraumam
un haosu.

Daktere Egere neskaitamas reizes bija arstéjusi ipaso uzde-
vumu spéku kareivjus gan ar posttraumatiska stresa sindromu,



gan ar kara gitam smadzenu traumam. Ka $§i trausla vecma-
mina spéj palidzét tik daudziem militaristiem atguties no kara
pardzivota?

Pirms biju iepazinies ar Dr. Egeri personiski, es reiz piezva-
niju vinai, lai uzaicinatu vinu sniegt maniem studentiem Sten-
forda lekciju macibu priek$meta “Prata kontroles psihologija”.
Dzirdot akcentu un cienijjama vecuma pieskanu balsi, iztélojos
vinu ka vecmaminu no kadas slavu zemes ar lakatinu, kas sasiets
zem zoda. Tacu, kad doktore uzrunaja manus studentus, es pats
talin sajutu vinas dziedinasanas spéjas. Mirdzoss smaids, zai-
gojosi auskari, zeltaini mati - vina burtiski staroja. Vélak no
sievas uzzinaju, ka vina bija no galvas lidz kajam gérbusies
Chanel drébés. Dr. Egeres sirdi plososais stastijums par nacistu
naves nometnés piedzivotajam $ausmam bija dzivigs, pozitivas
energijas un humora pilns. No vinas izstaroja tik spécigs klat-
butnes efekts un dvéselisks siltums, ka es to varu raksturot tikai
ka absolutu gaismu.

Dr. Egeres dzives gaita ir bijis daudz tumsu brizu. Pusau-
dzes vecuma vinu ieslodzija Ausvica. Par spiti spidzinasanai,
badam un pastavigam naves bailém, vinai izdevas nosargat gan
savu mentalo, gan gara brivibu. Parciestas $ausmas vinu ir nevis
salauzusas, bet gan spécinajusas un noradijusas. Patiesiba vinas
viedumu ir attistijusi tiesi dzives postosakie brizi.

Dr. Egere spéj palidzét citiem izdziedinaties, jo pati ir noga-
jusi celu no psihologiskas traumas lidz uzvarai par sevi. Vina ir
atklajusi, ka izmantot piedzivoto nezélibu, lai dziedinatu dau-
dzus citus — gan militarpersonas, ka, pieméram, tos, kuri atrodas
uz karakuga “USS Nimitz”, gan laulatos parus, kas nespéj atjau-
not bijusas jutas. Vina dziedina atstumtos, izvarotos, atkarigos
un slimibas nomaktos, tos, kuri zaudéjusi tuviniekus un ceribas.
Un tos, kuri cie$ no ikdienas sartigtinajumiem vai negaiditiem
dzives parbaudijumiem. Vinas véstljums iedvesmo mis katru
klat brivam no cie$anam - atrast savu iek$éjo gaismu.
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Kad lekcija beidzas, visi trissimt mani studenti pieléca kajas,
pavadot doktori ar ovacijam. Péc tam vismaz simt jauniesu gai-
dija rinda, lai varétu personiski pateikties $ai fantastiskajai sie-
vietei un apskaut vinu. Savas pasniedzéja karjeras laika, kas
meérama vairakos gadu desmitos, pirmo reizi redzéju tik loti
iedvesmotus studentus.

Turpmakajos divdesmit gados, kad més ar Editi stradajam
un celojam kopa, lidzigu reakciju novéroju ikkatra auditorija
jebkura pasaules vieta. Gan pie “Varonu apala galda” Flinta Mi-
¢iganas $tata, kur runajam ar jaunieSiem no pilsétas nabadzi-
gakajiem rajoniem, kuros puse iedzivotaju bija bezdarbnieki,
turklat arvien biezak uzliesmoja rasistiski konflikti, gan Unga-
rija, Budapesta - pilséta, kur bija gajusi boja daudzi no Edites
radiniekiem un simtiem atnakuso véléjas atbrivoties no trau-
meéjosas pagatnes un uzsakt jaunu dzivi. Varu apliecinat, ka ta
tas notiek atkal un atkal — Edites klatbatné klausitaji burtiski
transformeéjas.

Saja gramata Dr. Egere savij kopa savu pacientu izdziedina-
$anas pieredzi ar neaizmirstamo stastu par vinas izdzivosanu
Ausvica. Ari citu holokausta upuru memuari dramatisma zina
lidzinas Dr. Egeres aprakstitajam, tacu es vélos iepazistinat visu
pasauli ar o gramatu ne tikai vinas pasas dzivesstasta dél. Patie-
siba Edite ir balstijusies uz savu pieredzi, lai iemacitu daudziem
citiem atklat istu brivibu. Tadéjadi vinas gramata ir ne tikai vél
viena no holokausta liecibam, kas ir tik nozimigas pagatnes
atminas. Autores galvenais mérkis ir palidzét katram atbrivoties
no sava prata gusta. Jebkur$ no mums sava zina atrodas gariga
sprosta, un Edites uzdevums ir palidzét saprast: ja varam sevi
ieslodzit, tad varam ari atbrivot.

Jaunakas paaudzes klausitajiem Edite biezi tiek pieteikta ka
“Anna Franka, kura nenomira’, jo, kad Edite un Anna tika
deportétas uz nometném, vinas bija viena vecuma un bija
lidzigi audzinatas. Par spiti cietsirdibai un vajasanai tautibas
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deél, abas nezaudéja lidzcietibu, turpinot ticét, ka ikviena cilvéka
majo labestiba. Kad Anna Franka saka rakstit dienasgramatu,
vina vél nebija sastapusies ar necilvécigajiem apstakliem kon-
centracijas nometnés. Tapéc Edites izdzivotajas un arstes (un vec-
vecmaminas!) pieredzes stasts ir gan aizkustinosaks, gan aiz-
raujosaks.

Dr. Egere - lidzigi ka citi ievérojami autori savos darbos
par holokaustu - sava gramata ataino gan Jaunuma vistumsako
pusi, gan cilvéka nesalauzamo gribu staties tam preti. Tacu $ai
gramatai ir ari pievienota vértiba. Iespéjams, labakais salidzi-
najums butu Viktora Frankla, ari holokausta upura, slavena
gramata “Izdzivosanas maksla”. Lidzigi ka Frankls, ari Dr. Egere
ir zinatniski pétijusi cilvéka batibu un iedzilinajusies taja, tacu
vina ilgus gadus ir bijusi psihoterapeite, tapéc vinas rakstitais
skan maigi un saprotosi. Viktors Frankls ataino to ieslodzito
psihologiju, kuri bija kopa ar vinu Ausvica, bet Dr. Egere mums
klasta, ka iegut prata brivibu.

Sava darba esmu daudz pétijis socialas vides negativo ietekmi
uz musu psihi. Esmu centies izprast mehanismus, kas konkrétas
situacijas liek mums paklauties, samierinaties un neiejaukties,
lai gan parvarét netaisnibu var, tikai izvéloties citu celu - riko-
joties varonigi. Edite ir palidzé&jusi man atklat, ka varoni ir ne
tikai tie, kas paveikusi $kietami neiespéjamo vai rikojusies im-
pulsivi un riskanti, lai pasargatu sevi un citus (pati Edite ir
rikojusies abéjadi). Varoniba ir gan domasanas veids, gan ari
personisko un socialo ieradumu kopsakariba. Ta ir cilvéka ek-
sistences veids. Un ipass veids, ka uzlukot sevi. Dzives izskiro-
$ajos brizos varona riciba ir produktiva, vin$ aktivi cinas pret
netaisnibu, lai mainitu pasauli uz labo pusi. Turklat varonim
ir nepieciesama liela morala drosme. Katra no mums ir savs
iekséjais varonis, kurs gaida, kad tam bas Jauts izpausties. Varétu
teikt, ka més ikviens “trenéjam varonibu” Un misu “treneris”
ir dzive, ikdieniski apstakli, kas piedava attistit varona iemanas:
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bat labsirdigiem un lidzjatigiem pret citiem un galvenais — pa-
$iem pret sevi; stiprinat milestibas saites ari vissarezgitakajas
attiecibas; spécinat un attistit savu prata brivibu. Edite neno-
liedzami ir varone. Vina maca mums katram augt, lai batiski
un ilgstosi mainitu ne tikai sevi, bet ari attiecibas un visu misu
pasauli.

Pirms diviem gadiem més ar Editi devamies uz Budapestu -
pilsétu, kur tolaik, kad nacisti uzsaka Ungarijas ebreju vajasanu,
dzivoja vinas masa. Apmekléjam sinagogu, kuras pagalma ir
izveidots memorials holokausta cietuso pieminai — uz sienam
ir izvietotas fotografijas, kas uznemtas pirms kara, kara laika
un péc ta. Més apmekléjam holokausta upuru pieminas vietu
Donavas upes krasta; starp tiem bija ari dazi no Edites radinie-
kiem, kurus Otra pasaules kara laika nogalinaja ungaru nacistis-
kas partijas biedri. Viniem lika nostaties upes krasta un novilkt
apavus un tad nosava - lai miruso kermenus, kas iekritusi upé,
aizskalotu straume. Baiso pagatni $eit varéja sajust lidz kaulam.

Budapesta Edite runaja arvien mazak un mazak. Vai diena
redzétais netraucés vinai vakara uzstaties sessimt klausitaju
prieksa? Si emocionala celojuma dé] vinai noteikti bija uzbango-
jusas sapigas atminas. Tacu, kad Edite uzkapa uz skatuves, vina
neiesaka lekciju ar stastu par pardzivotajam bailém, $ausmam
un ieguto psihotraumu, par ko drosi vien atgadinaja todien
apmeklétas vietas. Ng, vina iesaka ar stastu par labsirdibu un
ikdienas varonibu, atgadinot mums, ka ta pastav pat ellé. “Vis-
launakaja situacija meés atklajam sevi vislabako,” vina sacija. “Vai
tas nav parsteidzosi?”

Lekcijas beigas Edite augsti pacéla kaju — veica baleta kus-
tibu, kas jau bija kluvusi par vinas firmas zimi uz atvadam, - un
iesaucas: “Tagad dejo visi!” Skatitaji visi ka viens piecélas kajas.
Simtiem cilvéku uzskréja uz skatuves. Lai gan muzikas nebija,
més dejojam. Dejojam, dziedajam, sméjamies un apskavamies,
svinot dzivi ka nekad.

13



Dr. Egere pieder pie tas holokausta upuru paaudzes (vinu
skaits klast arvien mazaks), kas savam acim redzéjusi koncen-
tracijas nometnés valdosas Sausmas. Gramata Edite stasta par
elles mokam un psihotraumam, ko kara laika un péc ta piedzi-
vojusi vina pati un citi izdzivojusie. Gramata paredzéta tiem,
kuri vélas atbrivoties no sapém un cieSanam. Tas galvenais vés-
tljums ir ceriba un izvéles iespéja. Ja esat sevi ieslodzijusi neveik-
smiga laulibas dzive, destruktivas gimenes attiecibas vai darba,
ko ienistat, ja esat savu pratu iesprostojusi ierobezojosas parlie-
cibas, $aja gramata atklasiet, ka jums pieder izvéle atgut prieku
un brivibu neatkarigi no apstakliem.

Gramata “Izvéle” ir briniskigs dzivesstasts par varonibu un
dziedinasanu, par izturibu un lidzcietibu, par izdzivosanu, ne-
zaudéjot pascienu, par domu spéku un drosmigu garu. Dr. Ege-
res aizraujosais stastijums par vinas dzivi un pacientiem iedves-
mo un maca, ka més varam izdziedét pasi sevi.

2017. gada janvari
Sanfrancisko Kalifornija
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IEVADS

Man bija noslépums,
kas turéja mani gusta

Kada 1980. gada vasaras diena mana kabineta Elpaso ieradas
kapteinis DZeisons Fullers. Lai gan nezinaju, ka vinam aiz krekla
noslépta uzladéta pistole, neizskaidrojama karta péksni man
védera viss sagriezas un saspringa kakls. Kars bija iemacijis sa-
just bailes, pirms spéju izskaidrot, kapéc tas radusas.

Dzeisons bija gara auguma, ar atlétisku kermena uzbuvi,
nedabigi kokainu gaitu, cie$i sakniebtu Zokli un zilam acim,
kas véras nekuriené. Vins$ negribéja — vai ari nespéja — runat.
Es vinu pavadiju lidz kabineta baltajam divanam. Virietis stivi
apsédas, ciesi savilktas dires piespiezdams pie celiem. Ta ka
Dzeisonu redzéju pirmo reizi, vina acim redzami katatoniska
stavokla iemesls man nebija zinams. Lai gan vins$ sédéja rokas
stiepiena attaluma un vina ciesanas $kita gandriz taustamas,
kapteina gars bija neaizsniedzami talu un gkita apmaldijies.
Vins§, iespéjams, pat nepamanija manu sudrabkrasas pudeli,
varda Tesa, kas stavéja blakus manam galdam ka otra dziva,
trauksmainas gaidas sastingusi statuete.

Es dzili ievilku elpu, domas parlikdama, ar ko labak sakt.
Dazreiz es pirmo seansu saku, iepazistinot klientu ar sevi, ne-
daudz pastastot par savu pieredzi, ka arl par metodém, ko
izmantoju. Citkart bez lieka ievada uzdodu jautajumus, lai
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izzinatu un saprastu, kadas emocijas likusas klientam griezties
péc manas palidzibas. Dzeisona gadijuma $kita, ka ir batiski
neuzkraut vinam parak daudz informacijas un neuzdot jau-
tajumus, kas varétu paragri skart kadu vinam sapigu tematu.
Virietis bija pilniba ieravies sevi. Vajadzéja atrast visatbilstosako
pieeju, lai vin$ sajustos drosiba un dotu sev atlauju atklat to
sapju avotu, kuru tik cie$i censas nosargat sevi. Turklat man
bija japievér§ uzmaniba savam kermenim, nelaujot bailu sajutai
parmakt spéju palidzét.

“Ka es varu jums palidzét?” es jautaju.

Virietis neatbildéja. Pat aci nepamirkskinaja. Vins man atga-
dinaja noburtu pasaku varoni, kas parvérsts par akmeni. Kads
brinums gan varétu vinu atdzivinat?

“Kapéc tiesi tagad?” es pavaicaju. Sis jautajums ir mans sle-
penais ierocis. To pirma seansa laika uzdodu visiem klientiem.
Man ir janoskaidro, kas viniem licis pienemt [émumu maintties.
Kapéc vini vélas sanemt manu palidzibu tiesi Sodien, nevis kadu
citu dienu? Ar ko Sodiena atskiras no vakardienas, no pagaju-
$as nedélas vai pagajusa gada? Kapéc Sodiena ir citada neka
ritdiena? Dazreiz més vélamies atbrivoties no dvéseles sapém
un citreiz - piepildit nakotnes ceribas. “Kapéc tagad?” - tas nav
tikai parasts jautajums; tas ieklauj sevi itin visu.

Virietis uz mirkli samiedza vienu aci, tomér neteica ne
varda.

“Kapéc esat atnacis pie manis?” es uzdevu nakamo jauta-
jumu.

Joprojam klusums.

Mans kermenis saspringa, un es izjutu nedrosibu, jo apzina-
jos, ka abi esam nopietna dzives pagrieziena punkta: divi cilvéki
viens otram preti, abi trausli, viegli ievainojami, abi mekléjam,
ka dziedét sapes, ko nav iespéjams ietérpt vardos. Dzeisons
nebija ieradies ar oficialu norikojumu. Skiet, tas bija vina pasa
léemums. Tomér péc savas pieredzes — gan arstes darba, gan
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personiskaja dzivé - varu apgalvot, ka pat tad, ja cilvéks ir iz-
véléjies sevi dziedinat, vin$ var palikt ieravies sevi gadiem ilgi.

Pamatojoties uz simptomiem, ko novéroju, secinaju, ka
Dzeisona psihiskais stavoklis ir salidzinos$i smags. Ja nespésu
palidzét vinam atveérties ar savam metodém, man naksies vinu
nositit pie koléga Viljama Bomona, Armijas Medicinas cen-
tra galvena psihiatra, kurs vinam noteiks diagnozi “katatonija’,
hospitalizés un varbat nozimés kadu antipsihotisku lidzekli, ka,
pieméram, Haldol. 1ztélojos DzZeisonu slimnicas naktskrekla.
Truls skatiens nemainigi veras tuk§uma, kermenis vél stivaks
muskulu spazmu dél - tadas biezi vien ir to medikamentu blak-
nes, kurus izraksta cinai ar psihozém. Es pilniba palaujos uz
savu kolégu profesionalitati un esmu loti pateiciga par zalém,
kas spéj glabt pacientu dzivibas. Tomér cen$os izvairities no
pacienta hospitalizéSanas, ja pastav iespéja psihisko stavokli
uzlabot, izmantojot psihoterapiju. Es baidijos - ja Dzeisons no-
naks slimnica un tiks arstéts ar zalém, pirms tam neizméginot
citas metodes, vina stivums parvértisies par diskinézijai rak-
sturigo stavokli — nekontrolégjamam, atkartotam kustibam un
tikiem, kad nervu sistéma siita kermenim signalu kustéties bez
prata atlaujas. Ja, medikamenti apslapés sapes, lai kads batu
to célonis. Tomér tas netiks risinats. Vins, iespéjams, jutisies
labak, vai ari sapes mazinasies - to biezi vien jauc ar veselibas
uzlabosanos -, tomér vins nebus izdziedinats.

Seansa minatém lénam ritot, jautaju sev: ko nu? Dzeisons
sédéja mana prieksa sastindzis — atnacis péc brivas gribas, tomér
sevl ieslodzits. Man bija dota tikai viena stunda. Viena iespéja.
Vai es tik§u vinam klat? Vai spésu savaldit DZeisona vardarbigo
energiju, kas virmoja telpa tikpat spécigi ka ventilatora gaisa
plasma, kuru jutu uz savas adas? Vai es spésu palidzét vinam
saprast, ka pasa rokas jau ir to slédzenu atsléga, kas vinu var
atbrivot no guista - lai ari kadas grutibas un sapes butu to izrai-
stjusas? Tobrid es vél nezinaju, ka tad, ja man neizdosies tikt
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Dzeisonam klat taja pasa diena, vinu var sagaidit daudz sliktaks
liktenis neka nonaksana slimnica - dzive ista cietuma vai pat
naves spriedums. Tobrid zinaju tikai vienu: man ir jamégina.

Pétot Dzeisonu, es sapratu, ka uzsakt ar vinu sarunu par
jutam butu bezjédzigi, tapéc izvéléjos vinam pierastaku un sa-
protamaku valodu - devu pavéli. Nojautu, ka vienigais veids,
ka varu palidzét vinam atbrivoties, ir asinsrites uzlabosana.

“Meés ejam pastaiga,” es teicu. Tas nebija lagums vai ierosi-
najums. Ta bija pavéle. “Kapteini, més vedisim Tesu uz parku.
Talit!”

Uz mirkli DZeisona seja paradijas izbilis. Svesa sieviete, ku-
ras runa krietni dzirdams ungaru akcents, vinam pavél kaut ko
darit? Redzgju, ka vins satraukti skatas apkart, domadams: “Ka
lai es tieku no $ejienes ara?”

Tomeér, budams krietns kareivis, vin$ piecélas un atbildéja:
“Tiedi ta, kundze. Tiedi ta!”

Driz es noskaidroju DZeisona psihotraumas iemeslu, savukart
vin$ man atklaja, ka, par spiti skaidri redzamajam atskiribam,
mums ir daudz kopiga. Més abi pazinam vardarbibu. Un iekséja
sasaluma izjutu. Ari es biju turéjusi sevi nesadzijusu rétu, tik
dzilu un sapigu, ka gadiem ilgi nespéju par to ne ar vienu runat.

Pagatne joprojam turpinaja mani vajat. Ikreiz, kad dzirdéju
sirénu gaudo$anu, smagu solu dimdésanu vai viriesu blausti-
$anos, mani parnéma trauksmes izjiata un sareiba galva. Ka
uzzinaju vélak, to sauc par psihotraumu. Ta ir gandriz pastaviga
apdraudéjuma izjuta, kas smadzeném zino, ka kaut kas nav labi.
Vai ari ka talit, talit notiks kaut kas $ausmigs. Ta ir automa-
tiska bailu izjata, kas zino manam kermenim, ka jabég, jaslép-
jas no briesmam, kuras draud itin visur. Sis traumatiska izjita
var rasties arl ikdienis$kas situacijas — kads skats vai konkréta
smarza spéj aizraut mani atpaka] pagatné. Todien, kad iepa-
zinos ar kapteini Fulleru, bija pagajusi vairak neka trisdesmit
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gadi, kops$ tiku atbrivota no holokausta laika koncentracijas
nometném. Sobrid ir pagajusi vairak neka septindesmit gadi.
NotikuSo nevar aizmirst un nevar mainit. Tomér, gadiem ejot,
esmu iemacijusies sadzivot ar pagatnes notikumiem. Man ir
izvéle. Varu ciest vai ari cerét uz labako. Varu bat nomakta
vai justies laimiga. Mums vienmeér ir izvéle, spé&jas kontrolét
situaciju. Trauksmes brizos esmu iemacijusies sevi nomierinat,
neskaitamas reizes atkartojot: Esmu Seit, 7 ir tagadne!

Sabiedriba ir pienemts uzskats: ja tevi kaut kas satrauc, ne-
doma par to, nepievérs tam uzmanibu. Nelaujies, lai trauksme
tevi ievelk dzilak. Ta més bégam no pagatnes traumam un gra-
tibam vai no tagadnes neértibam un konfliktiem. Lielu dalu
savas pieaugusa cilvéka dzives es uzskatiju, ka dzivot tagadné
iespéjams tikai tad, ja piedzivotos drimos notikumus atstaj
ieslodzitus pagatné. Divdesmita gadsimta piecdesmitajos gados,
kad ierados Baltimora ka imigrante, es pat nezinaju, ka angliski
izruna vardu “Ausvica” Lai gan - ja batu zinajusi, es $a vai ta
negribétu nevienam neko stastit. Nevélgjos, lai mani Zélotu.
Negribéju, lai kads zinatu.

Gribéju but tikai kartéjais laimes meklétajs brinumzemé
“Amerika”. Véléjos iemacities runat angliski bez akcenta. Paslép-
ties no pagatnes. Vélme iederéties un muzigas bailes, ka pagat-
nes régi neatstasies, deva spéku intensivi stradat smagu darbu,
lai apslapétu savas sapes. Toreiz vél nezinaju, ka mana klusésana
un vélme iederéties (abu pamata bija bailes) ir veids, ka aizbégt
no sevis. Izradijas, ka desmitiem gadu péc faktiska ieslodzijuma
es joprojam izvéléjos nebut briva. Mans noslépums turéja mani
gusta.

Katatoniskais armijas kapteinis, kur§ nekustigi sédéja uz
divana, bija man ka atgadinajums tam, ko beidzot biju atkla-
jusi: ja slépjam savus pagatnes notikumus, $ie noslépumi var
klat pasi sev par traumam, par ieslodzijumu. Ja liedzam sev
iespéju notikuso pienemt, tas klast neparvarams ka kiegelu
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sienas un dzelzs restes, nemaz nerunajot par iespéju remdét
sapes. Ja nelaujam sev izsapét piedzivotos zaudéjumus, ievai-
nojumus vai vilsanas, més nolemjam sevi $iem pardzivojumiem
atkal un atkal no jauna.

Lai iegatu brivibu, ir jaiemacas pienemt notikuso - sanemt
drosmi un nojaukt $o sienu kiegeli pa kiegelim.

Diemzél ar nelagam situacijam dzivé sastopas ikviens. Un bijuso
mainit nav iespéjams. Vai jasu dzimsanas aplieciba rakstits, ka
dzivot bus viegli? Né. Tomér daudzi no mums nespéj atbrivoties
no pardzivotas traumas vai séram, tapéc nebauda pilnvértigu
dzivi. Luk, to més varam mainit.

Nesen, sédédama Kenedija Starptautiskaja lidosta un gai-
didama lidmasinu, lai dotos majup uz Sandjego, véroju katra
garamejo$a svesinieka seju. Redzétais mani dzili Sokéja. Es pa-
maniju sejas garlaicibu, niknumu, spriedzi, satraukumu, apju-
kumu, nedrosibu, vil$anos, skumjas un - vissatraucosak - tuk-
$umu. Jutos loti skumji, redzot tik maz prieka un jautribas. Pat
vistums$akajos dzives brizos tacu pastav iespéja izjust ceribu,
dzivesprieku, laimi. Ari ikdieniska dzive ir dzive. Tapat ka sapju
un stresa pilna dzive. Kapéc tad més tik biezi cinamies par to,
lai justos dzivi, bet nelaujam sev baudit dzivi pilnvértigi? Kapéc
ir tik grati atdzivinat pasu dzivi?

Ja jis man vaicatu, kadas ir parastakas diagnozes cilvékiem,
kurus dziedinu, es neteiktu, ka ta ir depresija vai posttrauma-
tiska stresa traucéjumi, lai gan Sie stavokli bija biezi sastopami
cilvékiem, kurus es iepazinu, iemiléju un kuriem paradiju celu
uz brivibu. Tomér, ja man batu janosaka vinu diagnoze, es sa-
citu - izsalkums. Més esam izsalkusi. Izsalkusi péc atzinibas,
uzmanibas un miluma. Izsalkus$i péc brivibas, kas lauj pilniba
baudit dzivi, patiesi iepazit sevi un but tam, kas esam.

CieSanas ir neizbégamas - to esmu konstatéjusi gan pasas
brivibas mekléjumos, gan ari ilgus gadus profesionali darbojoties
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ka psihiatre. Tacu justies ka cietéjam - ta ir izvéle. Ir liela atski-
riba starp cietu$o un cietéju. Iespéjams, katram savas dzives
laika kada veida bus jacie$ — no sapém, nelaimes vai varmaci-
bas, ko izraisijusi aréji apstakli, citi cilveki vai vietas, kur masu
ietekmes spéja ir maza vai tas nav nemaz. Ta dzivé notiek. Més
klastam par cietusajiem. Tomeér iemesls ir aréjs. Vai ta butu kai-
minu bérnu nezéliba vai dusmigs Sefs, fiziski vardarbigs virs vai
neuzticigs milotais, diskriminéjosa likumdos$ana vai nelaimes
gadijums, kura dél jadodas uz slimnicu.

Bet par cietéju més sevi padaram pasi. Par cietéju muas nevar
padarit neviens cits ka tikai més pasi. Més klastam par upu-
riem ne tapéc, ka ar mums kaut kas ir noticis, bet gan tadél, ka
izvélamies turéties pie savam cieSanam. Tadéjadi més attistam
upura domasanu - klastam sastingusi, parmetosi, pesimistiski,
iestrégusi pagatné. Més nespéjam piedot, esam nosodosi, bez
veseligam emocionalajam robezam. Kad izvélamies domat ka
cietéji, més turam pasi sevi ieslodzijuma.

Ludzu, neparprotiet mani: kad runaju par upuriem un izdzi-
vojusajiem, es nekada gadijuma nevainoju upurus, no kuriem
daudziem nebija izvéles. Nekad nevainosu tos, kurus aizsitija
pa taisno uz gazes kameram, kuri nomira nometnés uz koka
lavam, kuri ieskréja elektriskajos Zogos. Es séroju par visiem
upuriem, kuri ir cietusi no vardarbibas un posta. Tacu mans
uzdevums ir iedrosinat citus cilvékus, ka dzives visgritakos
brizus varam uzveikt pasu spékiem.

Es ari vélos piebilst, ka nepastav ciesanu hierarhija. Nevar
apgalvot, ka man ir sapéjis vairak neka jums, jo sapes nav atte-
lojamas grafiska skala. Nevar aprékinat koeficientu, kas salidzi-
natu viena cilvéka skumjas ar cita skumjam. Cilvéki man ir
teikusi: “Sobrid man dzivé iet diezgan griiti, bet man nav tie-
sibu zéloties — ta nav Ausvica” Sadi salidzinajumi noniecina
vinu pasu sapes. Pilniba pienemt to, kas noticis un notiek, —
ta jadoma izdzivotajam, “dzivot gribétajam”. Ja savas sapes
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novértéjam par zemu, ja sodam sevi par §ibriza apjukumu vai
izvairiSanos no sabiedribas, vai bailém, ka nespésim tikt gala
ar dzives grutibam - lai cik nenozimigas tas Skistu citiem -,
més vél aizvien izvélamies upura lomu. Més nevis saskatam
savas iespéjas, bet gan nosodam sevi. Es nevélos, lai, izlasijusi
manu dzivesstastu, jus teiktu: “Manas ciesanas tacu ir daudz
nenozimigakas.” Gribu, lai péc gramatas izlasiSanas jis sacitu:
“Ja vina to spégj, es ari varu!”

Kadu ritu es ieraudziju pie sava kabineta divas klientes -
aptuveni Cetrdesmit gadus vecas sievietes, abas mates. Pirmas
sievietes meitai bija nearstéjama slimiba — hemofilija. Gandriz
visu seansa laiku vina raudaja, jautajot, ka Dievs var pielaut,
ka vinas bérns mirst. Man vinas bija loti z&l, jo sieviete bija
pilniba nodevusies riapém par meitu un gaidaima zaudéjuma
satriekta. Dusmas mijas ar séram, vina vairs nezinaja, vai spés
sadzivot ar $SIm sapém.

Savukart nakama paciente ieradas nevis no slimnicas, bet
gan no bara. Ari vina atvélétas stundas laika daudz raudaja.
Vinu satrauca tas, ka tikko iegadata jauna kadiljaka markas auto
dzeltenas krasas tonis neatbilst tam, kadu vina bija pasutijusi.
Virspuséji raugoties, vinas satraukuma pamats bija smiekligs, it
ipasi salidzinajuma ar ieprieks$éjo pacienti, kuras bérns bija uz
naves gultas. Tomér es zinaju par So sievieti pietiekami daudz,
lai saprastu, ka raudasanas pamata ir nevis neapmierinatiba
ar auto krasu, bet gan vil$anas par daudz nopietnakam dzives
situacijam, kad kaut kas nebija izdevies ta, ka vina bija ceréjusi.
Vientuliba lauliba; no kartéjas skolas izslégts déls; karjera, no
kuras vina atteicas, lai veltitu lielaku uzmanibu viram un délam.
Biezi vien sika, ikdieni$ka neapmierinatiba norada uz lielakiem
zaudéjumiem, raizé$anas par $kietami nenozimigam lietam ir
atspulgs daudz lielakam sapém.

Todien sapratu, ka abam pacientém, kuras likas tik atski-
rigas, piemit kaut kas kopigs - kaut kas tads, kas ir kopigs
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mums visiem. Abas sievietes $adi reagéja uz situaciju, kuru vinas
nespéja ietekmét un kura nesakrita ar vinu ceribam. Abam sie-
vietém bija gruti, vinam sapéja, jo nepiepildijas vinu vélmes.
Vinas nespéja samierinaties ar realitati, jo ta nesakrita ar gaidito.
Tacu sapes, ko izjuta §is sievietes, bija Istas. Katra no vinam pie-
dzivoja istu dramu - lidzigi justos ikviens no mums negaiditas
dzives situacijas, kuras atrisinat neesam gatavi. Abas sievietes
bija pelnijusas manu lidzjatibu. Abam bija iespéja izdziedina-
ties. Pat ja apkartéjie apstakli nemainas, mums visiem, lidzigi
ka vinam, ir izvéles iespéja — ar kadu attieksmi un ricibu no
cietéja klat par izdzivotaju. Izdzivotajiem vienkarsi nav laika
sev jautat: “Kapéc es?” Viniem ir svarigi zinat atbildi uz jauta-
jumu: “Ko nu?”

Neatkarigi no ta, vai esat sava miza ritausma, diena vai véla
vakara; vai dzives laika esat izcietusi daudz sapju vai tikai nesen
saskarusies ar dzives gritibam; vai esat pirmo reizi iemiléjusies
vai jusu dzivesbiedrs vecuma dé] driz dosies vinsaulé; vai cen-
Saties atguties no notikuma, kas pilniba mainijis jasu dzivi, vai
vienkarsi vélaties uzzinat, ka savu dzivi padarit krasainaku, —
ar $is gramatas palidzibu vélos jums atklat, ka varat izbégt no
pasa prata raditas koncentracijas nometnes. Vélos jums pali-
dzét atklat savu patieso es un klat tadam, kadam jums jabaut.
Es vélos palidzét jums klat briviem no pagatnes, neveiksmém,
bailém, no dusmam, klidam, nozélas un neizsapétam skumjam
un baudit pilnigu, bagatigu dzivi. Més nevaram izvéléties dzivi
bez cieSanam. Tac¢u mums ir dota iespéja but briviem no pagat-
nes, lai kas mus batu piemeklgjis, un ticét nakotnes iespéjam.
Es aicinu jus izvéléties brivibu.

Lidzigi ka ¢alaham, ko mana mamma parasti cepa piektdie-
nas vakarinam, $ai gramatai ir tris slani: pirmaja dala ir mans
stasts par izdzivosanu, otraja — par sevis izdziedinasanu, savukart
tresaja dala esmu atklajusi, ka es saviem milajiem pacientiem,
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ar kuriem man ir bijis patiess gods stradat, atklaju celu uz bri-
vibu. Savu pagatni méginaju atainot tadu, kadu spéju to atce-
réties. Pacientu gadijumu aprakstos esmu centusies precizi at-
spogulot vinu dzives sarezgijumu butibu, tomér mainot gan
vinu vardus, gan atpazistamas detalas. Dazkart esmu apvieno-
jusi vairaku pacientu stastus viena, jo $ie cilveki ir saskarusies
ar lidzigam dzives grutibam. Turpinajuma stastiSu par izvéles
iespéjam, nozimigam vai niecigam, un par to, ka iegtito psiho-
traumu var parvérst par uzvaru, ka tumsas vieta var izvéléties
gaismu un ieslodzijuma vieta — brivibu.



