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Pratarme

Filipas Zimbardo yra psichologas ir Stanfordo universiteto profeso-
rius emeritas. Labiausiai Zinomas dél jZymiojo Stanfordo kaléjimo
eksperimento (1971 m.), taip pat yra daugelio garsiy knygy auto-
rius, jskaitant veikalg ,,Liuciferio efektas: kaip geri Zmonés tampa
blogais“ (2007 m.), knyga tapo ,New York Times" perkamiausia ir
laiméjo ,,William James Book® apdovanojimgq kaip geriausia psicho-
loginé knyga. Jis yra pelno nesiekiancios organizacijos ,Projektas: as

didvyris® jkiréjas ir prezidentas.

Vieng pavasarj, vyriausiojo Jungtiniy Valstijy karinio jiry laivyno
psichiatro kvietimu, daktaré Edita Eva Eger jlipo j belangj naikin-
tuva, skrendantj i vieng didziausiy pasaulio karo léktuvnesiy ,,USS
Nimitz®, dislokuotg prie Kalifornijos kranty. Léktuvas néré zemyn
pusantro §imto metry ilgio kilimo ir tGpimo tako link ir nusileides
kresteléjo, uodegai uzsikabinus uz stabdymo troso, saugancio, kad
léktuvas nenuriedéty j vandenyna.

Daktare Eger, vienintele moterj laive, nuvedé j jos kambarj $alia
kapitono kajutés. Koks jos vizito tikslas? Ji atvyko pamokyti penkiy
takstanciy karinio jary laivyno jaunuoliy, kaip tvarkytis su karo ne-
laimémis, traumomis ir chaosu.

Daug karty daktarei Eger teko gydyti kareivius, jskaitant ir Spe-
cialiyjy operacijy pajégy, kenc¢iancius nuo potrauminio streso sin-
dromo ir galvos smegeny pazeidimy. Kaip $i glezna senyva moteris
geba padéti kariskiams gydytis karo ziaurumy pasekmes?



PRATARME

Pries susitikdamas su daktare Eger asmeniskai, paskambinau jai
ir pakvieciau j Stanfordo universiteta svecio teisémis skaityti paskai-
ta mano ,,Proto valdymo psichologijos“ kurso studentams. I§ am-
ziaus ir balso jsivaizdavau jg kaip senamadiska mociute, apsigobusia
galva skarele. Kai daktaré Eger kreipési j mano studentus, pats paty-
riau gydancia galig. Svytinti §ypsena, tviskantys auskarai ir auksiniai
plaukai — nuo galvos iki kojy apsirengusi, kaip man véliau pasake
zmona, vien ,,Chanel“ mados namy drabuziais, ji pasakojo savo ne-
jtikétinai $iurpig istorijg apie gyvenima naciy koncentracijos stovy-
kloje — nestokodama humoro, optimizmo ir drasos, taip betarpiskai
ir $iltai, tarsi spinduliuoty tyra $viesa.

Daktaré Eger iSgyveno daug tamsiy dieny. Badama paauglé, ji
atsidaré Ausvico koncentracijos stovykloje. Nezitarint kanciy, bado
ir nuolatinés mirties baimés, ji i$saugojo proto ir dvasios laisve. Pa-
tirtas siaubas jos nepalauzé, priesingai — sustiprino. Tiesa sakant,
daktarés Eger i$mintis gime i$ labiausiai sukrecianciy jos gyvenimo
akimirky.

Ji geba padéti isgyti kitiems, nes pati nuéjo kelig nuo traumos iki
pergalés. Patyrusi, kas yra zmogiskas ziaurumas, ji Zino, kaip suteik-
ti stiprybés daugybei Zmoniy - kariams ant ,,USS Nimitz" laivo de-
nio, poroms, bandanc¢ioms i$saugoti artimus santykius, apleistiems
ir patyrusiems prievartg, kenciantiems nuo priklausomybiy ar ligy,
netekusiems artimyjy ir praradusiems viltj. Visus mus, susidurian-
¢ius su kasdieniais nusivylimais ir gyvenimo isstkiais, jos skleidzia-
ma zinia jkvepia Zengti zingsnj - i$sivaduoti i kanciy ir atrasti savo
viding $viesa.

Pasibaigus paskaitai, trys Simtai mano studenty, visi iki vieno,
nevalingai pasoko ir émeé karstai ploti. O tada maziausiai §imtas mer-
giny ir vaikiny puolé prie tribainos ir kantriai lauké eilés padékoti
$iai nepaprastai moteriai ir jg apkabinti. Per savo déstytojavimo de-
$imtmecius dar niekada nemaciau savo studenty tokiy uzsidegusiy.

Per dvidesimt bendro darbo ir kelioniy su Edita mety jsitiki-
nau, kad taip ja priima visame pasaulyje. Nuo pokalbio su jaunais
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zmonémis ,, Apskritojo didvyriy stalo* konferencijoje Mic¢igano
valstijoje, skurstan¢iame Flinto mieste, kur pusé gyventojy nedirba
ir klesti rasiné neapykanta, — iki Budapesto Vengrijoje, kur Zuvo
daug Editos artimyjy ir ji atvyko paguosti $imty, bandanciy atsi-
tiesti po kankinancios praeities, — visur regéjau ta patj: Zzmonés $alia
Editos pasikeicia.

Sioje knygoje daktaré Eger pina savo pacienty virsmy istorijas
su nepamirstama jos pacios iSgelbéjimo i§ Ausvico istorija. Nors
$ios moters iSgyvenimai dramatiski ir atimantys zadg, ne dél to taip
karstai dalinuosi su pasauliu $ia knyga. Svarbiau tai, kad naudo-
damasi savo patirtimi Edita padeda iSsilaisvinti daugybei Zmoniy.
Todél jos knyga yra daugiau nei vien holokausto prisiminimas,
nors ir svarbi kaip visos kitos, skirtos praeities Ziaurumams. Kny-
gos tikslas — mazy maziausiai padéti kiekvienam issivaduoti i§ min-
¢iy kaléjimo. Tam tikra prasme visi esame proto kaléjime, ir Editos
misija — padéti suvokti, kad save jkaling lygiai taip pat galime ir
islaisvinti.

Jaunimo auditorijoms Edita daznai pristatoma kaip ,,Ana Frank,
kuri nemiré®, nes Edita ir Ana, kai jas iStrémé j koncentracijos sto-
vyklas, buvo to paties amziaus ir aukléjimo. Abi merginos jkanijo
tyruma ir atjautg ir, nepaisydamos patirto zZiaurumo bei persekioji-
my, tikéjo prigimtiniu Zmoniy gerumu. Zinoma, kai Ana Frank raé
savo dienorastj, jos dar lauké koncentracijos stovyklos siaubai, todél
Editos - kaip i§gyvenusiosios ir psichoterapeutés (ir nuostabios se-
nelés!) — jzvalgos ypac jaudinancios ir vertos démesio.

Kaip ir visose svarbiose knygose apie holokausta, daktaré Eger
atskleidzia tamsiausias blogio puses ir nepalenkiamg Zmogaus dva-
sios stiprybe susidarus su blogiu. Ir ne tik. Galbut geriausia palygin-
ti Editos knyga su kita knyga holokausto tema - nuostabia Viktoro
Franklio klasika ,,Zmogus iesko prasmés®. Daktarés Eger knyga i3si-
skiria tokiu pat minties gilumu ir i$skirtiniu Zmonijos pazinimu, tik

* Pasaulinis renginiy ciklas, skatinantis daryti Zmones nepaprastus darbus.
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¢ia ilgameté terapeuté dar pridéjo Silumos ir meilés. Viktoras Fran-
klis aprasé Ausvice su juo kaléjusiy belaisviy psichologija. Daktaré
Eger sitilo mums laisvés psichologija.

Savo darbe ilgai studijavau neigiamy socialinés aplinkos aprais-
ky psichologinj pagrindg. Bandziau perprasti mechanizmus, ver-
¢iancius prisitaikyti ir paklusti tokiose situacijose, kur taika ir teisy-
bé jmanoma tik tada, kai pasirenkame kitg kelig: elgtis didvyriskai.
Edita padéjo man suvokti, jog didvyriais gali bati ne vien tie, kurie
elgiasi drasiai ar nesvarstydami rizikuoja savo ir kity labui, - nors
pati Edita batent taip ir elgési. DidvyrisSkumas — tai labiau masty-
sena ar asmeniniai bei socialiniai jprociai. Tai gyvenimo budas. Ir
nuolatiné savitvarda. Bati didvyriu reiskia atéjus lemiamiems gy-
venimo postkiams imtis ryztingy veiksmy, stengtis duoti atkirtj
neteisybei ir daryti pasaulj geresnj. Buti didvyriu reikia didziulés
moralinés drgsos. Kiekviename misy yra vidinis didvyris, laukian-
tis progos pasireiksti. Mes visi galime bati didvyriais. To mus moko
pats gyvenimas, treniruoti didvyriskumo jprocius skatina kasdienés
aplinkybés: kiekvieng dieng padaryti kg nors gera, skatinti atjauta,
pradedant nuo atjautos sau, stengtis atskleisti geriausias savo ir kity
savybes, saugoti meile net kebliausiuose santykiuose, gerbti ir ugdy-
ti proto laisvés galig. Edita yra didvyré - ir dukart tokia, nes moko
mus augti ir skatina prasmingus ir ilgalaikius pokycius tiek misy,
tiek musy santykiy, tiek viso miisy pasaulio atzvilgiu.

Prie$ dvejus metus kartu su Edita keliavome j Budapestg, mies-
tg, kuriame tuo metu, kai naciai émé gaudyti Vengrijos Zydus, cia
gyveno jos sesuo. Apsilankéme zydy sinagogoje, ant jos sieny kabo
daugybé nuotrauky - daryty pries§, per karg ir po jo, kieme stovi
memorialas holokaustui. Taip pat nuéjome prie Dunojaus krantinés,
kur jrengta Baty instaliacija, skirta Zmonéms, per Antrajj pasaulinj
karg nuzudytiems Vengrijos nacistinés ,,Sukryziuoty stréliy® parti-
jos kareiviy; tarp susaudytyjy buvo ir Editos Seimos nariy, — aukoms
liepta iSsirikiuoti ant upés kranto ir nusiauti batus, $audomi ktinai
krito j upe ir juos nunesé srové. Praeitis ¢ia reali.
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Ta dieng Edita darési vis tylesné. Svarsciau, ar po tokio pasivaiks-
¢iojimo, kuris neabejotinai suzadino skausmingus prisiminimus, va-
kare ji galés kalbéti $esiy Simty zmoniy auditorijai. Bet uzlipusi ant sce-
nos daktaré Eger nepradéjo pasakoti apie baime, traumas ar siaubus,
jai atgijusius miisy lankytose vietose. Ji prakalbo apie gerumag, apie kas-
dienes didvyriskumo apraiskas, kuriy, pasak Editos, yra net pragare.

— Argi tai ne nuostabu? — paklausé ji. - Blogis pazadina mumyse
tai, kas geriausia.

Baigdama kalba, Edita aukstai iskélé koja - tai jos, balerinos,
skiriamasis Zenklas, ir susuko:

— O dabar visi $okam!

Susirinkusieji pakilo visi kaip vienas. Simtai Zmoniy nubégo
prie scenos. Nors negrojo muzika, mes $okome. Sokome ir dainavo-
me, juokémeés ir glébesc¢iavomeés $vesdami gyvenimga.

Daktaré Eger - viena i§ iSgyvenusiyjy, kuriy su laiku lieka vis
maziau, galinti i§ pirmy lapy paliudyti koncentracijos stovykly siau-
ba. Jos knyga i§samiai nupasakoja pragarg ir kancias, kurias ji ir kiti
iSgyvenusieji patyré karo metu. Tai universali Zinia apie viltj ir gali-
mybes visiems, kurie stengiasi i$sivaduoti i§ skausmo ir kanciy. Sios
knygos skaitytojai, jkalinti nenusisekusiy vedyby, nedarniy Seimy
ar nekenciamy darby arba sukaustyti spygliuotos nepasitikéjimo
savimi vielos, suzinos, kad dziaugsmag ir laisve galima i$saugoti bet
kokiomis aplinkybémis.

»Pasirinkimas“ - nepaprasta didvyriskumo, pasipriesinimo ir
atjautos, gebéjimo i§gyventi neprarandant orumo, proto galios ir mo-
ralinés drasos kronika. Visi mes galime pasimokyti i§ jkvepiancios,
démesj prikaustancios daktarés Eger istorijos ir pagydyti savo sielas.

FILIPAS ZIMBARDO
filosofijos moksly daktaras

San Fransiskas, Kalifornija,
2017 m. sausis



IZANGA

AS ir mano paslaptis

Nezinojau apie uztaisyta Sautuvg jam po marskiniais, bet tg akimir-
ka, kai vieng 1980-yjy vasaros dieng kapitonas DZeisonas Fuleris
jzengé | mano kabineta El Pase, $irdis nusirito j kulnus ir nugara
perbégo Siurpuliai. Karas i$moké mane pajusti pavojy, nespéjus pa-
¢iai susivokti, ko bijau.

Dzeisonas buvo aukstas, lieknas, sportiskas, bet tokio nelanks-
taus kano, kad veikiau priminé meding statulg nei zmogy. Mélyny
akiy zvilgsnis nutoles, zandikauliai tvirtai sukasti, jis nenoréjo - ar
negaléjo — kalbéti. Palydéjau prie baltos sofos. Atsisédo sustinges ir
prispaudé prie keliy kumscius. Niekada nebuvau sutikusi DZeisono
ir nezinojau, kas sukélé jam katatonijos biiseng. Sédéjo uztektinai
arti, kad galéciau paliesti, jo sielvartas buvo kone apciuopiamas, bet
mintimis buvo nutoles ir visiskai sutrikes. DZeisonas net nepastebé-
jo mano sidabrinio pudelio patelés Tesos, irgi sustingusios i§ susi-
doméjimo $alia raSomojo stalo, tarsi antra gyva statula kambaryje.

Giliai jkvépiau galvodama, nuo ko geriau pradéti. Kartais per
pirma seansg prisistatau, trumpai papasakoju savo biografijg ir is-
sakau pazitras. Arba iSkart pereinu prie paciento jausmy, atvedusiy
ji pas mane, stengiuosi juos i$siaiskinti ir panagrinéti. Bet DZeisono
nenoréjau apkrauti informacijos gausa ar prasyti iskart atskleisti pa-
zeidziamas vietas. Jis buvo visiSkai sugniuzdytas. Turéjau sugalvoti,
ka padaryti, kad i8drjsty papasakoti, kas jj taip slegia. Kinas mane
perspéjo apie pavojy ir negaléjau nekreipti j tai démesio, bet neno-
réjau, kad tai trukdyty jam pagelbéti.

17



PASIRINKIMAS

- Kuo galiu jums padéti? — paklausiau.

Jis neatsaké. Net nesumirkséjo. Priminé legendos ar pasakos
personaza, pavirtusj akmeniu. Kokie burtai jj atgaivinty?

- Kodél dabar? - paklausiau.

Tai buvo slaptas mano ginklas. Sj klausimg visuomet uzduodu
pacientams pirmo seanso metu. Man reikia Zinoti, kas paskatino
juos apsispresti. Kodél i§ visy dieny butent $iandien jie panoro j
mane kreiptis? Kuo $iandien skiriasi nuo vakar ar praéjusios savaités,
ar praéjusiy mety? Kuo $i diena skiriasi nuo rytojaus? Kartais mus
pastiméja skausmas, kartais viltis traukia i§ bedugnés. Klausdama
»Kodél dabar?“ as ne $iaip uzduodu klausimg — a$ noriu zinoti viska.

Viena jo akis sutriik¢iojo. Bet jis nieko nepasaké.

- Pasakykite, kas jus atvedé pas mane, — paraginau dar kartg.

Ir vél jokio atsako.

Mano kinas jsitempé nuo netikrumo bangos, puikiai suvokiau,
kokiu plonu ledu vaikstome ir kokioje lemtingoje sankryzoje atsi-
daréme: du zmonés akis j akj, abu pazeidziami, abu rizikuojame
stengdamiesi jvardinti jo kancig ir rasti jai vaistus. DZeisono nie-
kas oficialiai pas mane neatsiunté. Jis atéjo savo noru. Bet i§ savo,
psichoterapeutés, praktikos ir asmeninés patirties zinojau, kad net
pasirinkes iSgyti zmogus gali likti sustinges dar mety metus.

Matydama sunkius DzZeisono simptomus bijojau, kad nepavy-
kus iki jo prisibelsti vienintelis kitas budas bus rekomenduoti jj savo
kolegai, Viljamo Bomonto armijos medicinos centro, kur rasiau
daktaro disertacija, vyriausiajam psichiatrui. Daktaras Haroldas
Kolmeris diagnozuos Dzeisonui katatonija, paguldys i ligonine ir
tikriausiai paskirs antipsichoziniy vaisty, pavyzdziui, haloperidolj.
Isivaizdavau DzZeisong su ligoninés marskiniais, vis dar stiklinémis
akimis, jo dabar jsitempusj kiing varsto raumeny méslungis, $j $a-
lutinj efekta daznai sukelia vaistai psichozei suvaldyti. Visiskai pasi-
klioviau savo kolegomis psichiatrais, ir esu dékinga uz vaistus, kurie
gelbsti gyvybes. Bet nemégstu siysti pacienty hospitalizuoti, jei yra
bent maza sékmingos terapijos galimybé. Bijojau, kad jei pasitlysiu
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Dzeisong guldyti j ligonine ir skirti vaisty, prie§ tai neisbandziu-
si kity bady, viena sastingj pakeis kitas, sumedéjusias galiines ims
tampyti nevalingi diskinezijos judesiai - nekoordinuojamas pasi-
kartojanciy trukciojimy ir drebulio $okis, kai nervy sistema siuncia
kanui signalus be proto leidimo. Dzeisono skausmas, kad ir kokia jo
priezastis, bus atbukintas vaisty, bet nedings. Gal DZeisonas jausis
geriau, gal jausmai apslops - tai daznai painiojama su geresne savi-
jauta, — bet jis neisgis.

»Ka daryti?“ - klausiau saves, slenkant slogioms minutéms, kol
Dzeisonas vis toks pat sustinges sédéjo ant mano sofos — nors atéjo
savo noru, jis tebebuvo kaléjime. Turéjau tik vieng valanda. Viena
galimybe. Ar galésiu prisibelsti iki jo sielos? Ar pajégsiu sustabdyti
jo galima smurtg, kurj jauciau taip aiskiai, kaip oro kondicionieriaus
véjelj ant savo odos? Ar padésiu suprasti, jog raktas j laisve — jau jo
rankose, kad ir kokia ta béda ir skausmas? Tada negaléjau zinoti, kad
jei ta dieng nebuty pavyke prakalbinti Dzeisono, jo lauké baisesnis
likimas nei ligoninés lova, — gyvenimas tikrame kaléjime, veikiau-
siai mirtininky kameroje. Zinojau tik viena - privalau pabandyti.

Zvelgdama j DZeisong supratau, kad jausmy kalba sienos nepra-
musiu, tad nusprendziau rinktis biida, labiau jprasta kariuomenéje.
Ag§ jsakysiu. Jauciau, kad vienintelé viltis atrakinti jo Sirdj - i§judinti
kine krauja.

— Eisime pasivaikscioti, — iStariau. Ne prasiau, o pareiskiau. —
Kapitone, isvesime Tesg pasivaikscioti j parka — dabar pat.

Dzeisonas akimirkg puolé j panika. Nepazjstama moteris, kal-
banti ryskiu vengrisku akcentu, jsako jam, kg daryti. Maciau, kaip
dairosi aplink galvodamas: ,,Kaip man i§ ¢ia pabégti?“ Bet jis buvo
geras kareivis, todél atsistojo.

— Taip, ponia, — atsaké. — Klausau, ponia.

Netrukus daug suzinosiu apie DZeisono trauma ir jis supras, kad,
nepaisant akivaizdziy skirtumy, turime daug bendra. Abu paty-

réme smurt3. Ir abu Zinome, kas yra buti it suakmenéjusiam. AS
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savo viduje irgi nesiojau zaizdg - ir skausma, tokj gily, kad daugybe
mety negaléjau apie tai net kalbéti su niekuo.

Praeitis mane vis dar persekiojo: kaskart i§girdus sirenas, sun-
kius zingsnius ar garsiai Saukiancius vyrus man i§ baimés svaigdavo
galva. Supratau, kad traumuota mano psichika: viduje nuolat grauzé
jkyrus jausmas, jog kazkas negerai arba nutiks kas nors baisaus, au-
tomatinis atsakas j baime buvo bégti, sléptis nuo pavojaus, kuris ty-
kojo visur. Mano trauma vis dar galéjo atsinaujinti nuo paprasciau-
siy dalyky. Staigus zvilgsnis, tam tikras kvapas galéjo nukelti atgal
i praeit. Ta diena, kai susipazinau su kapitonu Fuleriu, buvo praéje
daugiau kaip trisde$§imt mety nuo mano issivadavimo i$ holokausto
koncentracijos stovyklos. Siandien nuo to laiko praéje septyniasde-
$imt mety. To, kas nutiko, a§ niekada nepamirsiu ir niekada nepa-
keisiu. Bet per tiek laiko supratau, kad galiu rinktis, kaip reaguoti
i praeitj. Galiu jaustis nelaiminga arba kupina vilties, galiu pulti j
depresija arba buti laiminga. Mes visuomet galime rinktis, visada
turime galimybe suvaldyti save. ,,AS esu ¢ia ir dabar®, i$mokau sau
nuolat kartoti, kol paniski jausmai nurimsta.

Liaudies iSmintis sako, kad jei kas trukdo ar kelia nerima,
tiesiog nezitirék i tai. Nebik toje vietoje. Neik tenai. Tad bégame
nuo praeities traumy ir negandy arba nuo dabarties diskomforto
ar konflikty. Suaugusi beveik visa laikg maniau, kad mano isgyve-
nimas dabartyje priklauso nuo to, ar sugebésiu laikyti uzrakinta
praeitj ir jos tamsg. Ankstyvaisiais imigracijos metais Baltimoréje
$eStajame deSimtmetyje net nemokéjau angliskai itarti Ausvico
pavadinimo. Nesakau, kad buciau noréjusi pasakoti, kur buvau,
net jei buciau mokéjusi. Nenoréjau niekieno gailes¢io. Nenoréjau,
kad kas nors zinoty.

Noréjau bati eiliné amerikieté. Kalbéti angliskai be akcento. Pa-
mirsti praeitj. Trok§dama priklausyti dabar¢iai, bijjodama, kad mane
gali praryti praeitis, labai stengiausi slépti savo skausma. Tada dar ne-
supratau, kad mano tyléjimas ir noras buti priimtai kyla i§ baimés ir
tai téra budas pabégti nuo saves, — kad pasirinkdama ignoruoti praeitj
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ir pacia save, net pasibaigus tikrajam jkalinimui, deSimtmecius tebe-
gyvenau nelaisvéje. A$ ir mano paslaptis buvome neatsiejamos.

Katatoniskas armijos kapitonas, sédintis sustinges ant mano so-
fos, priminé tai, ka galiausiai atradau pati: jei laikome savo tiesas ir
istorija paslaptyje, paslaptys pacios savaime tampa trauma, savotis-
ku kaléjimu. Kad ir kg slepiame, tai toli grazu nesumazina skausmo,
ir jei atsisakome tai priimti, minciy kaléjimas nei$vengiamai tampa
tikras kaip plyty sienos ir plieninés grotos. Jei neleidziame sau gedé-
ti savo praradimy, zaizdy ir nusivylimy, mes pasmerkti daug karty
juos idgyventi i8 naujo.

Laisvé ateina tada, kai i$mokstame priimti tai, kas jvyko. Laisvé
reiskia, kad turime drasos sugriauti praeitj, plyta po plytos.

Bijau, kad baisiy dalyky nutinka kiekvienam. To mes nepakeisi-
me. Ar galima, vien pazvelgus j savo gimimo liudijima, i$vysti, kad
gyventi bus lengva? Deja, ne. Daugybé musy liekame jstrige savo
traumose ar Sirdgéloje ir nesugebame gyventi visavercio gyvenimo.
Bet tai galime pakeisti.

Neseniai Dzono Kenedzio tarptautiniame oro uoste, laukdama
skrydzio namo j San Diega, sédéjau ir tyrinéjau praeiviy veidus.
Tai, kg pamaciau, mane pribloské. Maciau nuobodulj, jtazj, jtampa,
nerimg, samys$j, baime, nusivylimg, liddesj ir, baisiausia, tustuma.
Labai nulitidau, kad i$vydau tiek mazai dziaugsmo ir juoko. Net
pilkiausiose miisy gyvenimo akimirkose galime patirti viltj, paki-
lima, laime¢. Kasdienis gyvenimas taip pat yra gyvenimas. Net jei
skausmingas. Net jei jtemptas. Kodél mums taip sunku pasijusti
gyviems ar patirti gyvenimo pilnatve? Kodél taip sunku gyvenimui
jpusti gyvybeés?

Jei paklaustumeéte, kokia dazniausia diagnozé tarp mano paci-
enty, nejvardinsiu nei depresijos, nei potrauminio streso sindromo,
nors $ie susirgimai taip pat gan jprasti tarp ty, kuriuos pazinojau,
myléjau ir kuriems parodziau kelig j laisve. Ne, a$ jvardinciau alkj.
Mes alkani. Alkstame palaikymo, démesio, meilés. Mes alkstame
laisvés priimti gyvenima ir i$ tikryjy pazinti save, buti savimi.
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PASIRINKIMAS

Mano laisvés paieskos ir daug mety patirties dirbant licencijuo-
ta psichologe i$moké, jog kancia yra universali. Ta¢iau aukos sin-
dromas pasirenkamas savo noru. Gyvenimas vienu ar kitu tarpsniu
visus mus pavercia aukomis. Kada nors visi iSgyvename sielvarta,
nelaime ar smurta, to priezastimi gali bati aplinkybés, Zmonés ar
institucijos, kuriy beveik arba visai nekontroliuojame. Toks gyveni-
mas. Mes tampame aukomis ne savo noru. Mums tai primeta. Kaip
jantys sutuoktiniai, nei$tikimi mylimieji, diskriminuojantys jstaty-
mai ar nelaimingas atsitikimas, dél kurio atsiduriate ligoninéje.

Aukos sindromas, priesingai, gimsta viduje. Niekas negali pri-
versti mus jaustis auka, tik mes patys. Mes tampame aukomis ne
nuo to, kas mums nutinka, o kai patys pasirenkame biti aukomis.
Mes i$siugdome aukos mentalitetg — nelanksty, kaltinantj, pesimis-
tinj, jstrigusj praeityje, neatlaidy, baudziantj ir sveiko proto riby ne-
turintj mastymo buda. Pasirinke aukos mastysena, uzsisklendziame
ir tampame savo kaléjimo priziarétojais.

Noriu, kad buty aisku dél vieno dalyko. Kai kalbu apie aukas ir



