Skiriu savo tévams. Jiis mano mokytojai.
Jiis suteikéte man drgsos sugrjzti j Ausvicq ir pradéti
savo keliong link atleidimo ir laisvés. Jis ir toliau

ikvepiate mane sgZiningumu ir drgsa.
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Ivadas

ISSIVADAVIMAS IS
MINCIU KALEJIMO

ISmokau isgyventi mirties stovykloje

1944 m. pavasarj man buvo $esiolika, gyvenau su tévais ir dviem
vyresnémis seserimis Kasoje, Vengrijoje. Visur tvyrojo karo Zenk-
lai, Zmonés turéjo prie§ mus, zZydus, iSankstine nuomone. Prie
palty nesiojome prisegtas geltonas Zvaigzdes. Vengry naciai -
nyilas - uzémé sengjj masy buta. Laikrasciy visoje Europoje ant-
rastés skelbé apie veiksmus fronto linijoje ir vokie¢iy okupacija. Té-
vai prie stalo apsikeisdavo neramiais Zvilgsniais. Vieng siaubinga
dieng mane i$meté i§ olimpinés gimnastikos komandos, nes esu
zydeé. Vis tik buvau uzsiémusi paprastais paaugliskais rapesciais.
Buvau jsimyléjusi savo pirmajj vaiking Erika, auksta inteligentiska
berniukga, su kuriuo susipazinau knygy klube. Vis prisimindavau
pirmajj masy bucinj ir negaléjau atsigéréti nauja mélyna suknele,
kurig man pasiuvo tévas. Dariau pazangg baleto ir gimnastikos stu-
dijose ir juokavau su Magda, mano grazuole vyriausiaja seserimi,
ir Klara, kuri Budapesto konservatorijoje studijavo smuiko klaséje.
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Ir tada viskas pasikeité.

Vieng $altg balandzio ryta Kasos Zydai buvo suvaryti j vieng
vieta ir jkalinti sename plyty fabrike miesto pakrastyje. Po keliy
savaic¢iy Magda, mano tévai ir a§ buvome suvaryti j gyvulinj va-
gong, vezantj i Ausvica. Vos atvykus, ta pacig diena tévai buvo
nuzudyti dujy kamerose. Pirma vakarg Ausvice buvau privers-
ta Sokti SS karininkui Jozefui Mengelei, Zinomam kaip Mirties
angelas. Tas Zzmogus atrinkdavo naujai atvykusius, o ta diena,
kai mes peréjome atranka, jis pasiunté mamag myriop. ,,Pasok
man’, — jsakeé jis. Stovéjau ant $alty cementiniy barako grindy,
sustingusi i§ siaubo. Lauke stovyklos orkestras uzgrojo valsa,
,Zydraji Dunojy* Prisiminusi mamos zodZius ,,Niekas negalés
atimti i$ taves...", uzsimerkiau ir persikéliau j kita pasaulj. Min-
tyse jau nebuvau jkalinta mirties stovykloje, susalusi ir alkana,
palauzta netekties. Buvau Budapesto operos teatro scenoje, $o-
kau Dziuljetos vaidmenj Caikovskio balete. Tik pasitraukusi j §
asmeninj prieglobstj sugebéjau priversti pakilti rankas ir suktis
kojas. Sutelkiau stiprybe Sokti vardan gyvenimo.

Kiekviena akimirka Ausvice buvo pragaras zeméje. Ir geriau-
sia mano mokykla. Pasmerkta netektims, kanc¢ioms, badui ir
nuolatinei mirties grésmei, atradau budy kaip isgyventi ir buti
laisvai, juos tebenaudoju kiekvieng dieng savo psichologinéje
praktikoje bei savo pacios gyvenime.

Kai 2019 m. rudenj rasiau §j jvada, man buvo devyniasde-
$imt dveji. 1978 m. gavau daktaro laipsnj klinikinés psichologi-
jos srityje ir daugiau kaip keturiasdesimt mety dirbau terapeute.
Dirbau su karo veteranais ir seksualinés prievartos aukomis, stu-
dentais, visuomeninés veiklos lyderiais bei generaliniais direk-
toriais, Zmonémis, kencianciais nuo priklausomybés, nerimo ir
depresijos, sutuoktiniais, kovojanciais su apmaudu, ir tais, kurie
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trosko susigrazinti intymuma, tévais ir vaikais, besimokanciais
gyventi kartu, ir tais, kurie atrado, kaip gyventi atskirai. Kaip
psichologé, mama, senelé, prosenelé, kaip savo pacios gyveni-
mo stebétoja ir iSgyvenusi Ausvicy, noriu pasakyti jums, jog
blogiausias kaléjimas ne tas, kuriame mane buvo jkaline naciai.
Blogiausias kaléjimas tas, kuriame save buvau jkalinusi pati.

Nors misy gyvenimai tikriausiai labai skiriasi, manau, su-
prantate, kg turiu omeny. Daugelis i§gyvenome jausma, jog esa-
me jkalinti savo mintyse. Miisy mintys ir jsitikinimai lemia, ir
daznai riboja, ka jauciame, kaip elgiamés ir kas, misy nuomo-
ne, yra jmanoma. Savo darbe atradau, kad nors mus jkalinan-
tys jsitikinimai atsiranda ir baigiasi unikaliai, yra keletas jprasty
mentaliniy kaléjimy, kurie prisideda prie kanéiy. Si knyga yra
praktinis vadovas, padésiantis mums identifikuoti masy minciy
kaléjimus ir i$mokti naudotis instrumentais, kuriy prireiks issi-
laisvinti.

Laisvés pamatas yra galia rinktis. Paskutiniais karo ménesiais tu-
réjau labai mazai galimybiy rinktis ir jokio kelio pabégti. Vengry
zydai buvo vieni paskutiniyjy Europoje, kuriuos i$trémé j mir-
ties stovyklas. Po astuoniy ménesiy Ausvice, kaip tik pries tai,
kai rusy armija nugaléjo Vokietija, mano sesuo, a$ ir $imtai kity
kaliniy buvo evakuoti i§ Ausvico, mes marsiravome per Lenkija,
Vokietija j Austrija. Pakeliui mes kaip vergai dirbome fabrikuose
ir vaziavome ant traukiniy, vezanciy vokiec¢iy karo amunicija,
misy kiinus jie naudojo kaip skydus apsaugoti krovinj nuo brity
bombuy. (Britai vis tiek bombardavo $iuos traukinius.)

Kai 1945 m. geguzg, kiek maziau nei po mety, kai tapome ka-
linémis, mano seserj ir mane i$laisvino Gunskirchene, koncent-
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racijos stovykloje Austrijoje, mano tévai ir beveik visi Zzmoneés,
kuriuos pazinojau, buvo negyvi. Nuo nuolatinio fizinio kravio
mano nugara buvo lazusi. Buvau isbadéjusi, visa Zaizdota ir be-
veik negaléjau judéti. Guléjau lavony krivoje, zmoniy, kurie sir-
go ir miré badu kaip a$, kuriy kiinai neatlaiké. AS negaliu pakeis-
ti to, kas buvo man padaryta. Negaliu pakeisti to, kiek Zmoniy
naciai suginé j gyvulinius vagonus ar sudegino krematoriumuo-
se, stengdamiesi iki karo pabaigos i$naikinti kaip galima daugiau
zydy ir ,nepageidaujamyjy”. Negaléjau pakeisti daugiau kaip Se-
$iy milijony nekalty Zmoniy, mirusiy koncentracijos stovyklose,
sistemingo nuzmoginimo ar skerdyniy. Viskas, ka galéjau, tai
nuspresti, kaip reaguoti j terorg ir neviltj. Ir kazkaip radau savyje
jégu pasirinkti viltj.

Bet isgyventi Ausvica buvo tik pirmas mano kelionés j lais-
ve zingsnis. Daugelj desimtmeciy buvau praeities kaliné. I$ pa-
zitiros man sekeési gerai, savo trauma paslépiau giliausiose sielos
kertelése ir gyvenau toliau. IStekéjau uz garsios Presovo $eimos
stnaus Belos, karo metu jis buvo partizanas, Slovakijos kalny
miskuose kovojo su naciais. Tapau motina, pabégau nuo komu-
nisty Europoje, emigravau j Amerika, gyvenau i§ centy, galiau-
siai i§sivadavau i$ skurdo ir, perkopusi i ketvirtg desimtmetj,
jstojau j universitetg. Tapau vidurinés mokyklos mokytoja, o vé-
liau grjzau j universiteta jgyti edukologijos psichologijos magis-
tro ir klinikinés psichologijos daktaro laipsnio. Net ir vélyvame
amziuje baigusi magistrantiiros studijas, pasiSventusi padeéti
iSgyti kitiems ir remdamasi kai kuriais sunkiausiais atvejais i§
savo klinikinés praktikos, a$ vis dar slépiausi, bégau nuo praei-
ties, neigiau savo sielvarta ir traumas, nepakankamai pripazinau
ju svarbg ir apsimetinéjau, stengiausi jtikti kitiems ir viska dary-
ti tobulai, dél savo chronigko susierzinimo ir nevilties kaltinau
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Bela, troskau vis naujy pasiekimuy, tarsi jie galéty kompensuoti
tai, kg praradau.

Prisiminiau, kaip atvykau j Viljamo Bomonto armijos medici-
nos centrg Fort Blise, Teksase, kur atlikau konkurencing klinikine
praktika, ir apsivilkau baltg chalata su vardine etikete: Dr. Eger,
Psichiatrijos departamentas. Bet per sekundés dalj Zodziai pa-
sidaré migloti ir man atrodé, kad ant etiketés uzrasyta daktaré
Eger, apsisaukeélé. Tada ir supratau, jog negaliu padéti isgyti ki-
tiems, kol neissigydziau pati.

Mano terapinis pozitris yra eklektiskas ir intuityvus, jzvalgo-
mis ir pazinimu gristy teorijy ir praktiky derinys. A$ tai vadinu
pasirinkimo terapija, nes laisvé i§ esmés susijusi su pasirinkimu.
Nors kancia yra visuotiné ir nei$vengiama, visada galime pasi-
rinkti, kaip reaguosime, o a$ siekiu pabrézti ir i$naudoti savo
pacienty galig rinktis — padéti jgyvendinti teigiamus pokycius
ju gyvenime.

Mano darbas pagrijstas keturiais pagrindiniais psichologi-
niais principais:

Pirma, Martino Seligmano ir jo pozityviosios psichologijos
»i$mokto bejégiskumo* savoka, kad labiausiai kenciame, kai ti-
kime, jog misy gyvenimas visiskai nenaudingas, ir kad jokios
pastangos negali jo pagerinti. Mes mégaujamés naudodamiesi
»i$moktu optimizmu® - jéga, iStverme ir gebéjimu sukurti savo
gyvenimo prasme ir kryptj.

Antra, kognityvine ir elgesio terapija — supratimu, kad miasy
mintys kuria misy jausmus ir elgesj. Keisdami zalingg, disfunkci-
nj ar pasmerkta zlugti elgesj, keiciame savo mintis; neigiamus jsi-
tikinimus pakeiciame tais, kurie tarnauja ir palaiko misy augima.

Trec¢ia, Karlo Rodzerso, vieno jtakingiausiy mano mokyto-
ju, propaguojama besalygisko teigiamo saves vertinimo svarba.
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Didzioji dalis muasy kanciy kyla i§ klaidingos nuomonés, kad mes
negalime bati mylimi ir nuosirdas - kad norédami uzsitarnauti
kity pritarimg ir palaikyma, turime atsisakyti arba slépti tikrajj
save. Darbe stengiuosi pacientams dovanoti savo besglygiska mei-
le ir padéti jiems suvokti, kad laisvi tampame tada, kai liaujameés
slapstytis po kaukémis, vaidinti mums kity primestus vaidmenis,
pildyti jy lakescius ir pradedame besalygiskai myléti save.

Galiausiai dirbu remdamasi suvokimu, kurj i$pazjsta ir mano
mylimas mokytojas, draugas ir taip pat iSgyvenes Ausvicg Vik-
toras Franklis, kad blogiausia patirtis gali buti geriausias misy
mokytojas, atveriantis nenumatytus atradimus ir naujas gali-
mybes bei perspektyvas. ISgijimas, pilnatvé ir laisvé atsiranda
i$ masy sugebéjimo pasirinkti, kaip atsiliepsime j tai, kg mums
duoda gyvenimas, ir remdamiesi savo patirtimi, ir ypac savo
kancia, suteiksime tam prasme bei issikelsime tikslus.

Laisveé - tai viso gyvenimo praktika, nuolatinis pasirinkimas,
ir vél, kiekvieng diena. Galy gale, laisvei reikia vilties, kurig api-
badinu dvejopai: tai suvokimas, jog kancia, kad ir kokia siaubin-
ga, yra laikina; ir smalsumas atrasti, kas bus toliau. Viltis leidzia
mums gyventi dabartyje, o ne praeityje, ir padeda atrakinti misy
proto kaléjimo duris.

Po mano i$vadavimo praéjo trys ketvirtadaliai amziaus, o a$ vis
dar regéjau ko$marus. Kentéjau nuo prisiminimy. Iki pat savo
dieny galo sielvartausiu dél savo tévy, kurie niekada nepamaté
keturiy karty, uzgimusiy is jy peleny. Siaubas vis dar su manimi.
Nejmanoma sumazinti to, kas nutiko, ar bandyti pamirsti.
Tac¢iau atminimas ir pagarba labai skiriasi nuo to, jog lieki
jstriges ir vis dar isgyveni kalte, géda, pyktj, apmaudg ar baime
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dél praeities. Galiu susidurti su jvykiy realybe ir prisiminti, kad
nors ir pralaiméjau, niekada nenustojau rinktis meilés ir vilties.
Man galimybé rinktis, net ir esant tiek daug kanciy ir bejégisku-
mo, yra tikroji dovana, atsiradusi mano laikais Ausvice.

Galiu pazvelgti i akis tai tikrovei, kuri jau atsitiko, ir prisi-
minti, kad nors buvau visiskai sugniuzdyta, niekada nenustojau
rinktis meilés ir vilties. Ir ta galimybé rinktis, net tokiy kanciy ir
nevilties pragare, yra tikroji dovana, gimusi man kalint Augvice.

Galbut pasirodys neteisinga, jog kas nors, atsirades mirties
stovykloje, galéty buti dovana. Kaip tame pragare galéjo atsirasti
kas nors gero? Nuolatiné baimé, kad bet kurig akimirka basiu
iStempta i§ atrankos eilés ar barako ir jmesta j dujy kamerg, tam-
sts damai, kylantys i§ kaminy, visg laikg priminé, kg praradau ir
galéjau prarasti. AS negaléjau pakeisti beprasmiy, kankinanciy
aplinkybiy. Bet galéjau susitelkti ties savo mintimis. Galéjau tik
atliepti, ne reaguoti. Ausvicas suteiké galimybe atrasti savo vidi-
ne jéga ir galig pasirinkti. A$ iSmokau pasikliauti savimi, tokia,
apie kurig niekada nebuciau zinojusi.

Mes visi turime §j gebéjima — pasirinkti. Kai i§ iSorés niekas
nepadeda ir negauni jokiy gyvybiniy jégy, butent tada turime
galimybe atrasti, kas esame i$ tikryjy. Svarbiausia ne tai, kas nu-
tinka mums, o tai, kam panaudojame savo patirtj. Kai i$sivaduo-
jame i$ min¢iy kaléjimo, ne tik iSsilaisviname nuo to, kas trauke
mus atgal, bet esame laisvi puoseléti savo laisva valig. Kuo ski-
riasi negatyvi ir pozityvi laisvé, supratau savo i§vadavimo diena
Gunskirchene 1945 m. geguze. Tada man buvo septyniolika. Kai
Septyniasdesimt pirmoji péstininky divizija atéjo i$vaduoti stovy-
klos, a$ guléjau purve, kritvoje lavony ir merdéjau. Prisimenu ka-
reivio akis, sklidinas siaubo, visi ant veidy buvo uzsirise skareles,
kad apsisaugoty nuo pavanciy kany kvapo. Tomis pirmosiomis
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laisvés valandomis zitiréjau, kaip mano nelaimés draugai, buve
kaliniai, tie, kurie sugebéjo vaikscioti, iSeina pro kaléjimo vartus.
Po keliy akimirky jie grizdavo ir apatiskai sésdavo ant drégnos
zolés ar purviny barako grindy, nevaliodami eiti pirmyn. Ta patj
fenomeng pastebéjo Viktoras Franklis, kai soviety pajégos islais-
vino Ausvicg. Mes daugiau nebebuvome kaléjime, tac¢iau dauge-
lis i§ muasy, fiziskai ar psichiskai, nesugebéjo suvokti savo laisvés.
Mus taip nualino ligos, badas ir traumos, kad neturéjome jégy
prisiimti atsakomybés uz savo gyvenimg. Vargu, ar prisiminéme,
kaip bati savimi.

Pagaliau buvome i$vaduoti nuo naciy. Taciau dar netapome
laisvi.

Dabar suprantu, kad zalingiausias kaléjimas yra masy galvo-
je, o raktas — musy kiSenéje. Nesvarbu, kokios siaubingos buvo
miisy kancios ar kokie stipriis groty virbai, jmanoma issilaisvinti
i$ bet ko, kas traukia mus atgal.

Tai nelengva. Bet verta.



