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Maniem pacientiem.
Jiis esat mani skolotaji.

Jiis devat man drosmi atgriezties Ausvica
un uzsakt celojumu uz piedosanu un brivibu.
Jiis turpinat mani iedvesmot ar savu godigumu
un drosmi.



Ievads.

1. nodala.

2. nodala.

3. nodala.

4. nodala.

5. nodala.

6. nodala.

7. nodala.

8. nodala.

9. nodala.

SATURS

MENTALA CIETUMA ATSLEGSANA

Es iemdcijos dzivot naves NOMEtNE .............cccevvveuvvcuniennnns

KO TAGAD?
UpUra [0MAS CIELUINS ...

AUSVICA NEBIJA ANTIDEPRESANTU

TZVAITISANAS CIETUMIS. ..cooeeeeeeeeieeeeeieeeeeeiee et eeeaeeeeeeiavee e

VISAS CITAS ATTIECIBAS BEIDZAS

Pasnoniecindsanas CIEEUIMS ........ocevuveeveevveeeeeeeeeeeeiieeeeeiveeennn

SEDESANA UZ DIVIEM KRESLIEM

NOSIEPUIMU CIETUINS ...

JUS NEATRAIDA NEVIENS CITS KA TIKAI
JUS PATS

Vainas un KAUNA CIETUIIS ......ooeveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeveneeenns

KAS NENOTIKA
Neizreagetu SErU CIOTUMS ......c.c.cueueurureririnirereeececieieeeiereneneenenes
NEKAS NAV JAPIERADA

SASLINGUMA CIEEUMS ...t

VAI JUS GRIBETU BUT PRECETS AR SEVI?

AIZVAINOJUMA CIEEUIMS ...

VAI JUS ATTISTATIES VAI GRIEZATIES
UZ VIETAS?

Paralizejosu bailu CIOtUMS .......c.c.cuvuvvereririiecccccceens



10. nodala. NACISTS JUSOS

INOSOATSANAS CIEEUINS oot eeeeeeeaneas

11. nodala. JA SODIEN IZDZIVOSU, RIT ES BUSU BRIVA

Bezceribas CIETUINS ...cc.veeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee s seve v

12. nodala. NAV PIEDOSANAS BEZ DUSMAM

Nepied0$anas CIetUmS ..........eeveeeeeeeecuereueeernrreneeeceeaes

13. nodala. MUSU LAIKA DAVANA.......cocovrmrimrerrenreresenseesessssesenes

Nobeigums. DAVANA ......ccovumieneierineeerisesseessessssesessssssessssssssssessssenees

Pateicibas






Ievads

MENTALA
CIETUMA ATSLEGSANA

Es iemdcijos dzivot naves nometné

1944. gada pavasari man bija se§padsmit gadi un es dzivoju kopa
ar saviem vecakiem un divam vecakajam masam Kasas pilséta
Ungarija. Apkart viss liecinaja par karu un aizspriedumiem. Mums
pie mételiem bija janésa dzeltenas zvaigznes. Misu veco dzivokli
bija ienémusi ungaru fasisti - nilasi. Avizes zinoja par kara priek-
$¢jam linijam un vacu okupaciju visa Eiropa. Atceros satrauktos
skatienus, ar ko vecaki apmainijas pie édamgalda. Sausmigo dienu,
kad mani izslédza no olimpiskas vingrotaju komandas, jo biju
ebrejiete. Tomér manu pratu, par laimi, vairak nodarbinaja paras-
tas pusaudzu lietas. Biju iemilé&jusies sava pirmaja puisi Erika -
slaida, gudra zéna, kuru biju satikusi gramatu kluba. Es atkal un
atkal atsaucu atmina masu pirmo skiipstu un apbrinoju savu jauno
zilo zida kleitu, ko tévs man bija uzsuvis. Man labi veicas baleta un
vingro$ana, un es jokojos ar savu skaisto vecako masu Magdu un
jaunako masu Klaru, kura apguva vijolspéli Budapestas konserva-
torija.

Un tad viss mainijas.

Kada veésa aprila ritausma Kasas ebreji tika sadziti kiegelu
fabrika pilsétas nomalé un tur ieslodziti. Péc dazam nedélam es
kopa ar Magdu un vecakiem tiku iesédinata lopu vagona, kas bija
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sagatavots braucienam uz Audvicu. Mani vecaki tika nogalinati
gazes kameras jau misu ierasanas diena.

Pirmaja Augvicas vakara mani piespieda dejot SS virsniekam
Jozefam Mengelem, pazistamam ka Naves Engelis, - viram, kur$
taja diena bija $kiro$anas rinda nopétijis visus jaunatvestos un aiz-
sttijis manu mammu navé. “Dejo man!” vin$ pavéléja, un es sta-
véju uz barakas aukstas gridas, sastingusi no bailém. Ara nomet-
nes orkestris spéléja valsi “Pie zilas Donavas”. Es atceréjos mammas
sacito — neviens tev nevar atnemt tavas domas —, aizvéru acis un
iegaju sava iekséja pasaulé. Domas es vairs nebiju ieslodzita naves
nometneé, nosalusi, izsalkusi un zaudéjumu sagrauta. Es atrados uz
Budapestas operas skatuves un dejoju DZuljetas lomu Caikovska
baleta. Atrodoties $aja personiskaja patvéruma, es piespiedu savas
rokas pacelties un kajas virpulot. Es sakopoju visus spékus, lai de-
jojot glabtu sev dzivibu.

Ikkatrs bridis Ausvica bija elle zemes virst. Bet ta bija ari mana
labaka skola. Paklauta zaudéjumu sapém, mocibam, badam un
pastavigiem naves draudiem, es atklaju celu uz izdzivo$anu un bri-
vibu, kuru katru dienu turpinaju izmantot gan sava kliniskas psi-
hologijas praksé, gan pasas dzive.

Kad 2019. gada rudeni rakstu So ievadu, man ir devindesmit
divi gadi. 1978. gada ieguvu doktora gradu kliniskaja psihologija
un esmu dziedinajusi pacientus vairak neka cetrdesmit gadus.
Esmu stradajusi ar kara veteraniem un izvaro$anas upuriem; ar
studentiem, politikiem un uzpémeéjiem; ar cilvékiem, kuri cinas ar
atkaribam vai trauksmi un depresiju; ar pariem, kas censas preto-
ties aizvainojumam vai alkst atmodinat bijuso tuvibu; ar vecakiem
un bérniem, kuri macas dzivot kopa, un ar tiem, kam jaapgust
spéja dzivot skirti. Ka psihologe, ka mate, vecmamina un vecvec-
mamina, ka pasas un citu uzvedibas vérotaja, ka Ausvicas izdzivo-
taja es vélos jums izstastit, ka vislaunakais cietums nav tas, kura
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mani ieslodzija nacisti. Vissliktakais cietums ir tas, kuru es pati uz-
célu sevi.

Lai gan muasu dzive drodi vien ir loti atskiriga, varbat jus zinat,
ko es ar to domaju. Daudzi no mums ir piedzivojusi izjatu, ka ir
ieslodziti sava prata. Misu domas un parliecibas nosaka — un biezi
vien ierobezo - to, ka jutamies, ko daram un ko uzskatam par
iespéjamu. Sava darba esmu atklajusi: lai gan parliecibas, kas mus
iesloga, paradas un izpauzas dazados atskirigos veidos, pastav vai-
raki visparéji mentala cietuma veidi, kas izraisa cie$anas. Si gra-
mata ir praktisks celvedis, kas palidzés jums atpazit savu prata cie-
tumu un attistit iemanas, kas nepiecie$amas, lai jas klatu brivi.

Brivibas pamata ir spéks izvéléties. Kara pédéjos ménesos man
bija visai maz izvé]u un nebija nekadas iespéjas izglabties. Ungarijas
ebreji bija vieni no pédéjiem Eiropa, kas tika deportéti uz naves
nometném, un péc astoniem Ausvica pavaditiem ménesiem, tiesi
pirms krievu armija sakava vacie$us, més — mana masa un es, un
vél simt citu ieslodzito - tikam evakuéti no Augvicas un bijam
spiesti kajam doties no Polijas cauri Vacijai uz Austriju. Visa $aja
laika més vergojam fabrikas un mums nacas braukt uz jumta vago-
niem, ar kuriem vaciesi veda municiju. Misu kermeni tika izman-
toti ka cilvékveida vairogi, lai aizsargatu kravu no britu bumbam.
(Briti gan vienalga vilcienus bombardéja.)

Kad més ar masu 1945. gada maija, mazliet vairak par gadu péc
ieslodzi$anas, tikam atbrivotas no Gunskirhenes — koncentracijas
nometnes Austrija —, mani vecaki un gandriz visi cilvéki, ko pazinu,
bija mirusi. No pastavigas fiziskas parslodzes man bija lauzta
mugura. Biju bada, klata ar bracém un, gulédama liku kaudzg, tik
tikko spéju pakusteéties; tur guléja cilveki, kuri bija slimi un izbadé-
jusies tapat ka es un kuru kermenis bija padevies. Es nevaréju
padarit par nebijusu to, kas man bija nodarits. Nespé&ju ietekmét to,
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cik daudz cilveku tika sagristi lopu vagonos vai krematorija, kur
nacisti kara beigas centas iznicinat péc iespéjas vairak ebreju. Es
nespéju mainit sistematisko dehumanizaciju un sesu miljonu ne-
vainigu cilvéku noslepkavo$anu naves nometnés. Varéju tikai iz-
lemt, ka reagét uz $im $ausmam un bezpalidzibu. Kaut ka man
izdevas atrast sevi izvéli cerét.

Tacu izdzivosana Ausvica bija tikai pirmais solis cela uz bri-
vibu. Es vairakas desmitgades paliku ieslodzita pagatné. No arpu-
ses viss bija labi — es apslépu savu traumu un virzijos uz prieksu.
Apprecéjos ar Belu, ievérojamas PreSovas gimenes délu, kurs
kara laika bija cinijies pret nacistiem partizanu vieniba Slovakijas
kalnu mezos. Es kluvu par mati, aizbégu no komunistiskas
Eiropas, emigréju uz Ameriku, partiku no grasiem, izkluvu no
nabadzibas un ¢etrdesmit gadu vecuma iestajos koledza. Kluvu
par vidusskolas skolotaju un tad turpinaju macibas, iegustot
magistra gradu izglitibas psihologija un doktora gradu kliniskaja
psihologija. Bet pat tad, kad biju pabeigusi macibas, apnémibas
pilna palidzét citiem izdziedinaties un gatava uzpemties gruta-
kos izaicinajumus, es joprojam slépos - bégu no pagatnes, nolie-
dzu savas séras, noniecinaju ieguto psihotraumu un izlikos, ka
viss ir kartiba, centos izpatikt citiem un izdarit visu perfekti, vai-
noju Belu par savu hronisko aizvainojumu un vil$anos, tiecos péc
sasniegumiem, it ka tas varétu man atlidzinat par visu, ko biju
zaudéjusi.

Kadu dienu es ierados Viljama Bomona Armijas medicinas
centra Fortblisa Teksasas $tata, lai tur izietu konkurétspéjigu kli-
nisko praksi. Es uzvilku balto virsvalku, pie kura bija piestiprinata
birka ar manu vardu: Dr. Egere, Psihiatrijas nodala. Ta¢u uz sekun-
des dalu vardi aizmiglojas, un man $kita, ka tur rakstits: Dr. Egere,
viltvarde. Tad es sapratu, ka nevarésu citiem palidzét izdziedina-
ties, ja neizdziedinasu pati sevi.
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Mana terapeitiska pieeja ir eklektiska un intuitiva, taja apvie-
nota uz atskarsmi orientéta un kognitiva teorija un prakse. Es to
saucu par izvéles teoriju, jo briviba galvenokart ir saistita ar izvéli.
Lai gan cieSanas ir nenovér$amas un universalas, més vienmeér
varam izvéléties, ka uz tam reagét, un es censos izcelt un izmantot
savu pacientu spéju izvéléties, lai palidzétu viniem sasniegt poziti-
vas parmainas dzive.

Mans darbs saknojas cetros galvenajos psihologijas principos.

Pirmkart, Martina Seligmana un pozitivas psihologijas kon-
cepta par “apguto bezpalidzibu”. Més visvairak ciesam tad, ja ticam,
ka nespéjam dzivé neko ietekmeét, ka nekas, ko daram, nespéj uzla-
bot iznakumu. Un més uzplaukstam, kad brunojamies ar “apguto
optimismu” - spéku, elastibu un spéju radit savai dzivei jégu un
virzienu.

Otrkart, kognitivi biheivioralaja terapija. No tas esmu paneé-
musi sapratni, ka mtsu domas rada izjatas un uzvedibu. Lai mai-
nitu kaitigu, disfunkcionalu vai pasiznicino$u uzvedibu, ir jamaina
savas domas, aizstajot negativas parliecibas ar tadam, kas kalpo
musu izaugsmei un to atbalsta.

Treskart, Karla Rodzersa (vin$ ir viens no maniem ietekmigaka-
jiem skolotajiem) atzina par pozitiva beznosacijumu pasvértéjuma
nozimigumu. Liela dala musu cie$anu izaug no nepareiza prieks-
stata, ka nespéjam tikt miléti un palikt patiesi — ka, cenSoties
nopelnit citu cilvéku pienemsanu un atzinibu, mums ir janoliedz
un jaslépj sava patiesa butiba. Darba ar pacientiem es censos papla-
$inat vinu beznosacijumu milestibu pret sevi un vadit vinus uz
atklajumu, ka meés klastam brivi, kad partraucam slépties aiz mas-
kam un parstajam atveidot lomas un darit to, ko no mums sagaida
citi cilveki. Tad més sakam milét sevi bez nosacijumiem.

Visbeidzot - es stradaju, balstoties uz sapratni, ar kuru ir da-
lijies mans dargais skolotajs, draugs un biedrs, ari Augvicas
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izdzivotajs Viktors Frankls. Vin$ mus parliecina, ka vislaunaka
pieredze ir ari masu labakais skolotajs, jo izraisa neparedzétus at-
klajumus un atver mis jaunam iespéjam un perspektivam.
Dziedinasana, piepildijums un briviba nak no masu spéjam izvélé-
ties savu reakciju uz visu, ko dzive sniedz; itin viss, ko piedzivo-
jam - un Ipasi masu cie$anas - rada dzivei jégu un meérki.

Briviba ir trenin$ miaZza garuma - izvéle, kas mums javeic atkal
un atkal no jauna katru dienu. Bet brivibai ir nepieciesama ceriba,
kuru es definétu divéjadi: apzinasanas, ka cie$anas, lai ari §ausmi-
gas, ir parejosas, un interese, vélme atklat, kas notiks turpmak.
Ceriba lauj mums dzivot tagadné, nevis pagatné, un atslédz misu
prata cietuma durvis.

Tris ceturtdalas gadsimta péc atbrivo$anas man joprojam radas
murgi. Es cie$u no halucinacijam. Es lidz pat savai naves dienai
séro$u par zaudétajiem vecakiem, kuriem nebija lemts pieredzét,
ka no vinu pelniem izaug cetras paaudzes. Mani joprojam nav
atstajusas Sausmas. Ja censamies aizmirst notikuso vai mazinat ta
nozimi, més nevirzamies uz brivibu.

Tacu atceréties un godat pagatni - tas ir pavisam kas cits neka
iestrégt vainas apzina, kauna izjata, dusmas, aizvainojuma vai bai-
1és par pagatni. Es spéju skatities acis notikusa realitatei un neaiz-
mirst zaudéto, tomér nekad neesmu partraukusi izvéléties miles-
tibu un ceribu. Spéja izvéléties pat tad, kad apkart ir tik daudz
cieSanu un bezspécibas, man ir patiesa davana, kas nakusi no
Ausvicas laika.

Varbut $kiet nepareizi nosaukt kaut ko tadu, kas radies naves
nometnés, par davanu. Ka gan no tadas elles varétu rasties kaut kas
labs? Pastavigas bailes, ka ikkatra mirkli mani varéja izvilkt no ski-
ro$anas rindas vai barakas un iemest gazes kamera, tumsie dami,
kas célas no skursteniem, uzmacigi atgadinot par visu, ko biju
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zaudéjusi un joprojam varéju zaudét, — es nekadi nespéju ietekmeét
$os bezjédzigos, mokosos apstaklus. Bet es varéju koncentréties uz
to, ko glabaju sava prata. Varéju uznemties atbildibu par savu ri-
cibu, nevis reagét spontani. Ausvica sniedza man iesp&ju atklat
savu iekséjo spéku un spéju izvéléties. Es iemacijos palauties uz
tadam savas patibas dalam, par kuram man agrak nebija ne jaus-
mas, ka tas eksisté.

Mums visiem piemit $i spéja izvéléties. Tiesi tad, kad nekada
palidziba vai atbalsts nenak no arpuses, més varam atklat, kas pa-
tiesiba esam. Un nav svarigi, kas ar mums notiek. Svarigi ir tas, ko
meés ar savu pieredzi daram.

Kad izbégam no sava prata cietuma, més ne tikai klastam brivi
no ta, kas mus ir turéjis vazas, bet ari ieglistam iespé&ju trenét savu
brivo gribu. Pirmoreiz es aptvéru atskiribu starp negativu un pozi-
tivu brivibu septinpadsmit gadu vecuma, kad 1945. gada maija
Septindesmit pirma kajnieku pulka kareivji mus atbrivoja no
Gunskirhenes nometnes. Tobrid es guléju uz dublainas zemes
miru$u un mirstosu cilvéku kaudzé. Atminos $oku kareivju acis,
sejam prieksa aizsietos lakatinus, lai pasargatos no pisto$as miesas
smakas. Sajas pirmajas brivibas stundas es véroju savas biedrenes —
citas bijusas ieslodzitas, kuras spéja paiet, — dodamies ara pa cie-
tuma vartiem. Péc briza vinas atgriezas un apatiski sédéja slapjaja
zalé vai uz baraku netiras gridas, nespédamas pakustéties. Viktors
Frankls atzimé to pasu paradibu diena, kad padomju spéki atbri-
voja Audvicu. Més vairs nebijam cietuma, bet daudzi no mums
joprojam nespéja ne fiziski, ne garigi atpazit brivibu. Mus ta bija
saédusas slimibas, bads un psihotraumas, ka nespéjam uznemties
atbildibu par savu dzivi. Més tik tikko spéjam atceréties, ka ir but
sev pasiem.

Beidzot més bijam tikusi briviba no nacistiem. Bet més jopro-
jam nebijam brivi.
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Tagad es saprotu, ka vispostosakais cietums atrodas musu prata
un atsléga no ta ir mums kabata. Lai cik lielas butu bijusas musu
cie$anas un cik stipras - restes, ir iespéjams izlauzties briviba no ta,
kas tur mis vazas.

Tas nav viegli. Bet tas ir ta vérts.

Gramata “Izvéle” es izstastiju par savu celojumu no ieslodzisa-
nas lidz atbrivo$anai un tad lidz patiesai brivibai. Mani parsteidza
un samulsinaja tas, ka §o gramatu uznéma visa pasaulé. Daudzi
lasitaji dalijas ar saviem stastiem par to, ka vini ir ielakojusies acis
pagatnei un stradajusi, lai izdziedinatos no sapém. Més sazinaja-
mies — dazreiz tie$a saskarsmeé, bet citreiz ar e-pasta, socialo tiklu
vai videozvanu palidzibu -, un daudzi no stastiem, kurus es dzir-
déju, ir ietverti $aja gramata. (Vardi un citas atpazistamas detalas ir
mainitas, lai aizsargatu privatumu.)

Kad rakstiju “Izvéli”, es negribéju, ka cilveki, lasot manu stastu,
padoma: “Manas cie$anas nekadi nevar salidzinat ar tam, ko par-
cietusi vina.” Véléjos, lai cilvéki, dzirdot manu stastu, nodoma: “Ja
vina to spéja, es ari spé$u!” Daudzi ludza, lai sniedzu vigiem prak-
tisku izdziedinasanas celvedi, lai izstastu, ka es to dariju sava dzivé
un darba ar pacientiem kliniskaja praksé. Tads celvedis ir gramata
“Davana”.

Katra tas nodala es izpétu kadu no parastakajiem prata cie-
tuma veidiem, ilustréjot ta ietekmi un izraisitas problémas ar
stastiem no savas dzives un kliniska darba, un noslédzu nodalu
ar apkopojumu par atslégam, ar ko atbrivot sevi no prata cie-
tuma. Dazas no $§im atslégam ir jautajumi, uz kuriem katrs var
sniegt atbildi sava dienasgramata, sarunas ar uzticamu draugu
vai psihoterapeitu; citas ir ricibas soli, kurus jas varat spert
nekavéjoties, lai uzlabotu savu dzivi un attiecibas. Lai gan dzie-
dinasana nav linears process, esmu izkartojusi nodalas tiesi $adi
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ar noluku, lai tas atspogulotu loku, pa kuru virzijas mans celo-
jums uz brivibu. Tas nozimé, ka nodalas var lasit ari pa vienai
vai jebkura cita seciba. Jas pats esat sava celojuma vaditajs; es
aicinu jus izmantot $o gramatu tada veida, ka ta jums vislabak
kalpo.

Un piedavaju tris galvenas vadlinijas, lai jas varétu iesakt savu
celu uz brivibu.

Meés nemainamies, iekams ne-

MES NEMAINAMIES, esam tam gatavi. Dazkart tiesi
IEKAMS NEESAM grati apstakli — $kirSanas, nelaimes
TAM GATAVL gadijjums, slimiba vai nave - pie-

spiez mus saskatit, kas masu dzivé
nedarbojas, un izméginat kaut ko citu. Reizém musu iekséjas sapes
vai nepiepilditas ilgas klast tik skalas un uzstajigas, ka més nespé-
jam tas vairs ignorét ne minati. Tacu gataviba nenak no arpuses,
un to nevar pasteidzinat vai radit ar spéku. Jus esat gatavs, kad esat
gatavs, kad kaut kas jums ieksa sakustas un jis nolemjat: Lidz sim
es dariju ta. Tagad es rikosos citadi.

Parmainas nozimé atbrivoties

PARMAINAS NOZIME no ieradumiem un ricibas mode-
ATBRIVOTIES NO liem, kas mums vairs nekalpo. Ja
IERADUMIEM UN RICIBAS vélaties batiski mainit savu dzivi,
MODELIEM, KAS MUMS nepietiek ar to, ka vienkarsi atme-
VAIRS NEKALPO. tat kadu disfunkcionalu ieradumu

vai parliecibu. Aizstajiet to ar ve-
seligu ieradumu vai parliecibu. Izvélieties, uz ko virzities. Atrodiet
cela raditaju un sekojiet noradém. Kad jas sakat celojumu uz bri-
vibu, ir svarigi apzinaties ne tikai to, no ka vélaties tikt vala, bet ari
to, ko gribat brivi darit vai par ko klat.

Visbeidzot — kad mainat savu dzivi, tas nenozimé, ka jis klastat
par jaunu jaunu Es. N, jus iegustat patieso Es — par to unikalo
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dimantu, kur§ nekad agrak nav

KAD MAINAT SAVUDZIVL,  eksistéjis un kuru nekad nevarés
JUSIEGUSTAT PATIESO ES.  ajzstat ar citu. Visam, kas ar jums

noticis — izvélem, ko esat veicis

lidz $im, veidiem, ka esat centies tikt ar tam gala, — tam visam ir
nozime, viss ir noderigs. Nav nepiecie$ams to visu aizmest projam
un sakt no starta linijas. Lai ko jas butu darfjis, tas ir atvedis jas lidz
$ejienei, lidz $im mirklim.

Pati svarigaka atsléga cela uz brivibu ir tiekties uz to, kas jus
patiesiba esat.



