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Sissejuhatus

VAIMSETE VANGLATE
LUKUST LAHTIKEERAMINE

Oppisin surmalaagris elama

1944. aasta kevadel olin ma kuueteistkiimneaastane ning
elasin koos oma vanemate ja kahe vanema Oega Ungaris
Kassas. Koikjal meie timber oli ndha mérke sojast ja eelar-
vamustest. Kollased tdhed, mida oma mantlite kiiljes kand-
sime. Ungari natsid — nyilas —, kes olid héivanud meie vana
korteri. Ajaleheuudised rindelt ja Euroopas laienevast Saksa
okupatsioonist. Murelikud pilgud, mida mu vanemad s66gi-
lauas vahetasid. See kohutav péev, kui mind arvati oliimpiale
soitvate voimlejate seast vilja, sest ma olin juut. Sinnamaani
olin olnud muretult ametis teismeliste tavaliste asjadega. Olin
armunud oma esimesse peigmehesse Ericusse, pikka intelli-
gentsesse poissi, kellega olin raamatuklubis tuttavaks saanud.
Ma tuletasin muudkui meelde meie esimest suudlust ja imetle-
sin oma uut sinist siidkleiti, mille isa oli mulle dmmelnud. Ma
arenesin balleti- ja voimlemiskoolis joudsalt edasi ja viskasin
nalja oma kena vanema 6e Magdaga ja keskmise de Klaraga,
kes oppis Budapesti konservatooriumis viiulit.

Ja siis muutus koik.
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Uhel kiilmal aprillikoidikul aeti koik Kassa juudid kokku ja
pandi nad linna &édrde vanasse tellisetehasesse luku taha. Paar
nddalat hiljem topiti mind ihes Magda ja vanematega looma-
vagunisse, mis suundus Auschwitzi. Mu vanemad tapeti gaasi-
kambris samal paeval, kui me kohale joudsime.

Oma esimesel ohtul Auschwitzis sunniti mind tantsima
SS-ohvitserile Josef Mengelele, keda kutsuti Surmaingliks —
mehele, kes jilgis teraselt, kuidas meie, uustulnukad, tol pae-
val jarjekorras sisse tulime, ning saatis mu ema surma. ,Tantsi
mulle!” kdskis ta, kui ma seisin hirmust kangestununa baraki
kiilmal betoonpoérandal. Viljas hakkas laagriorkester méngima
valssi ,Ilusal sinisel Doonaul“. Tuletades meelde ema nou-
annet — keegi ei saa sult dra votta seda, mida sa oma mee-
les kannad —, panin ma silmad kinni ja tdombusin oma sise-
ilma. Oma vaimusilmas polnud ma enam kiilmetava, niljase
ja leinast muserdatuna surmalaagris vangis. Ma olin Budapesti
ooperiteatri laval ja tantsisin TSaikovski balletis Juliat. Leidsin
oma salajasest sisemisest pelgupaigast tahtejoudu, et tosta
kéed ja panna liikuma jalad. Votsin end kokku, et tantsida oma
elu eest.

Auschwitzis oli iga ajahetk maapealne porgu. Aga see oli
mulle parim kool. Kuna pidin taluma kaotusi, piinamist, nélga
ja pidevat surmaohtu, avastasin ma ellujaamiseks ja oma vaba-
duse siilitamiseks nipid, mida ma tarvitan ténini iga pdev nii
oma psiithholoogit66s kui ka eraelus.

2019. aasta stigisel, mil ma seda sissejuhatust kirja panen,
olen ma iiheksakiimne kahe aastane. Sain 1978. aastal klii-
nilise psithholoogia alal doktorikraadi ja olen patsiente ravi-
nud iile neljakiimne aasta. Olen tootanud sojaveteranidega ja

seksuaalkuritegude ohvritega; opilaste, ithiskonnategelaste ja
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arijuhtidega; soltuvusega voitlevate inimestega ja nendega, kes
pistavad rinda drevuse ja depressiooniga; paaridega, kes maad-
levad vaenulikkusega voi igatsevad taastada ldhedust, ning
vanemate ja lastega, kes opivad, kuidas koos elada, voi piitia-
vad selgusele jouda, kuidas eraldi hakkama saada. Mina kui
psithholoog, ema, vanaema ja vaarema, enese ja teiste kaitu-
mise jélgija ja Auschwitzis ellujddnu, olen siin selleks, et sulle
Oelda, et dudseim vangla polnud mitte see, kuhu natsid mind
saatsid. Koige hullem vangla oli hoopis see, mille ma ise endale
ehitasin.

Kuigi minu ja sinu elud on tdenéoliselt olnud vdga erinevad,
saad sa voib-olla aru, mida ma tahan 6elda. Nii monigi meist
tunneb, et on oma moistuses 16ksus. Meie motted ja arusaa-
mad maéédravad ja tihtipeale piiravad seda, mida me tunneme,
kuidas tegutseme ja mida peame voimalikuks. Olen oma t66s
avastanud, et kuigi meid vangistavad arusaamad kerkivad pin-
nale ja avalduvad isesuguselt, on olemas moned levinumad
vaimsed vanglad, mis enamasti tekitavad kannatusi. See teos
ongi praktiline kdsiraamat, mis aitab neid vanglaid tuvastada

ja omandada votteid, millega neist vabaks saada.

Vabaduse vundament on valikuvoime. Soéja viimastel kuudel
polnud mul eriti valikuid ega vdhimatki voimalust pogeneda.
Ungari juudid olid Euroopas ithed viimased, kes surmalaag-
ritesse kiiiiditati, ja parast kaheksat kuud Auschwitzis, vahe-
tult enne seda, kui Vene sojavagi voitis Saksamaa, viidi mind
ja mu ode koos saja kaasvangiga Auschwitzist dra ja saadeti
Poolast Saksamaa kaudu Austriasse. Tee peal tegime vabriku-

tes orjatood ja soitsime Saksa sojavarustust vedavate rongide
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katustel, sest meid kasutati inimkilbina, et kaitsta laskemoona-
vaguneid Briti pommide eest. (Britid pommitasid ronge sellele
vaatamata.)

Kui mind ja mu 6de Austriast Gunskircheni koonduslaag-
rist 1945. aasta mais — veidi enam kui aasta parast meie van-
givotmist — vabastati, olid mu vanemad ja peaaegu koik tutta-
vad surnud. Mu selg oli pidevast fiiiisilisest véagivallast vigane.
Ma olin nélginud, mind katsid haavad ja ma suutsin end sel-
les laibahunnikus, kus ma lamasin, hadavaevu liigutada — need
inimesed olid olnud haiged ja nilginud nagu mina, aga nende
kehad olid juba jirele andnud. Ma ei saanud tagasi pdorata
seda, mida oli minuga tehtud. Ma ei saanud mojutada seda,
kui palju rahvast olid natsid loomavagunitesse voi krematoo-
riumidesse ajanud, plitides enne soja 1oppu hédvitada voima-
likult palju juute ja muid soovimatuid isikuid. Ma ei saanud
kuidagi kustutada ebainimlikku kohtlemist ja tapatalguid, mis
laagrites surnud enam kui kuuele miljonile siiiitule inimesele
siisteemselt osaks langesid. Ma sain ainult otsustada, kuidas
ma sellesse terrorisse ja lootusetusesse suhtun. Leidsin endas
kuidagi joudu, et otsustada lootuse kasuks.

Ent Auschwitzis ellujddmine oli iiksnes esimene samm minu
vabaduse teekonnal. Jdin aastakiimneteks mineviku vangi.
Viliselt sain ma kiill hasti hakkama, jdtsin oma trauma selja-
taha ja ldksin eluga edasi. Abiellusin Bélaga, Presovi iihe sil-
mapaistva perekonna jareltulijaga, kes oli sdja ajal partisan
ja voitles Slovakkia maégistes metsades natside vastu. Sain
emaks, pogenesin Euroopa kommunistide eest, emigreeru-
sin Ameerikasse, elasin sandikopikatest, rabelesin vaesusest
vélja ja laksin neljakiimnendatesse eluaastatesse joudnult kol-

ledzisse. Minust sai keskkooliopetaja. Seejarel laksin uuesti

14



Oppima, et teha dra hariduspsithholoogia magister ja kliinilise
psithholoogia doktorikraad. Aga isegi oma opingute lopusir-
gel, mil olin pithendunud sellele, et aidata inimestel terveneda,
ning mulle olid usaldatud minu kliinilise praktika koige kee-
rulisemad juhtumid, olin ma enese eest endiselt peidus: poge-
nesin mineviku eest, eitasin oma leina ja traumat, pisendasin
seda, teesklesin, iiritasin koigile meeldida ja teha koike téiusli-
kult, stitidistasin oma krooniliseks muutunud vaenulikkuses ja
rahulolematuses Bélat ning ajasin taga saavutusi, nagu voinuks
need tasa teha koik selle, millest olin ilma jdédnud.

Uhel pideval liksin ma Texasesse Fort Blissi William
Beaumonti sojavielisesse tervisekeskusesse, kus ma juhenda-
sin tudengite praktikumi, ning panin selga oma valge kitli ja
rinda nimesildi: dr Eger, psithhiaatriaosakond. Ent sonad muu-
tusid silme ees viivuks dhmaseks ja silt paistis hoopis iitlevat:
dr Eger, petis. Siis ma taipasingi, et ma ei saa ju aidata teistel
terveneda, kui ma iseennast korda ei tee.

Minu teraapiline lahenemine on mitmekesine ja intuitiivne
ning koosneb teadmistele ja tunnetusele suunatud teooriatest
ja praktikatest. Ma nimetan seda valikuteraapiaks, sest vaba-
dus on peamiselt seotud valikutega. Kuigi kannatamine on
paratamatu ja universaalne, on meil alati valida, kuidas sellesse
suhtuda, ning minu eesmirk ongi rohutada ja soodustada pat-
sientide valikute tegemise voimet, et kutsuda nende elus esile
positiivhe muutus.

Toetun oma t66s neljale psithholoogiaprintsiibile.

Esiteks, Martin Seligmani positiivsest psithholoogiast périt
opitud abituse moistele — nimelt et me kannatame koige enam
siis, kui usume, et meil pole oma elu iile mingit voimu ja tule-

musi ei paranda tkski asi, mida ette votame. Me puhkeme
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peatiitkid meelega sellisesse jirjekorda, mis peegeldab minu
enda rannukoverat vabaduse suunas. Sellest hoolimata voib
neid osi lugeda eraldiseisvalt ja suvalises jarjekorras. Sina oled
oma teekonna juht, nii et palun kasuta seda raamatut nii, nagu
sulle paremini sobib.

Niiiid annan sulle kolm teetihist, et saaksid asuda oma vaba-
duse teekonnale.

Me muutume alles siis, kui oleme selleks valmis. Monikord
sunnib just moni rank olukord — néiteks lahutus, 6nnetus, hai-
gus voi surm — meid teadvustama seda, mis ei t66ta, ja proo-
vima midagi muud. Ménikord muutub hingevalu v6i rahul-

damata igatsus nii tugevaks

ja pealetiikkivaks, et me ei

ME MUUTUME d 4 -
ALLES SIIS, ?uu a se' a enarr’l minu 1'<1
KUI OLEME SELLEKS VALMIS. ignoreerida. Kuid valmis-

olek ei tule viljastpoolt,

seda ei saa tagant kiirustada
ega peale sundida. Sa oled valmis siis, kui oled valmis, ehk tei-
sisonu — kui sinus kdib klops ja sa otsustad: ,Siiani tegin seda.
Niiiid votan ette midagi muud.”

Muutus tdahendab seda, et me heidame korvale harjumused
ja mustrid, mis meid enam ei teeni. Kui sa tahad oma elu poh-
jalikult tmber teha, ei jita sa oma kahjulikku harjumust voi
arusaama niisama sinnapaika, vaid asendad selle mone tervis-

likumaga. Sina ise otsustad,

mille poole sa liigud. Sa leiad

MUUTUS TAHENDAB SEDA, - . .
L noole ja ldhed selle jargi. Kui
HARJUMUSED JA MUSTRID sa oma teekonda alustad, on
MIS MEID ENAM EI TEENL tahtis moelda mitte ainult

sellele, wmillest sa tahad
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vabaneda, vaid ka sellele, mida sa tahad edaspidi vabalt teha ja
milliseks muutuda.

Kui sa viimaks oma elu muudad, ei tee sa seda selleks, et
sinust saaks uus sina. Sa teed seda selleks, et sinust saaks tde-
line sina: ainukordne teemant, millesarnast ei saa enam kunagi

olema ja mida ei saa iialgi

asendada. Koik, mis on KUI SA OMA ELU MUUDAD,
sinuga juhtunud, on olu- TEED SA SEDA SELLEKS,
line ja vajalik — koik valikud, ET SINUST SAAKS
mida sa oled siiani teinud, TOELINE SINA.

ja koik viisid, kuidas sa oled
proovinud toime tulla. Sa ei pea koike dra viskama ega otsast
alustama. Mida iganes sa ka poleks teinud, on see toonud sind
praegusesse hetke.

Vabaduse peamine voti on muutumine jarjest rohkem selli-

seks, kes sa toeliselt oled.
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1. peatikk

MIS EDASI?

Ohvriseisundi vangla

Minu kogemuse jargi kiisivad ohvrid: ,Miks mina?“ Ellujadjad
kiisivad: ,Mis edasi?”

Kannatamine on universaalne. Kuid ohvriseisund on valik.
Pole kuidagi voimalik pogeneda selle eest, et teised inimesed
voi asjaolud meile enam haiget ei teeks voi meid ei rohuks.
Kindel on ainult see, et me voime olla kui tahes head ja kui
tahes palju pingutada, aga kogeme ikkagi valu. Meid mojuta-
vad keskkonna- ja geneetilised tegurid, mida saame kontrol-
lida vaid dige pisut voi tildse mitte. Ent igaiiks voib otsustada
seda, kas pidada end ohvriks voi mitte. Me ei saa kiill valida,
mis meiega juhtub, aga saame valida, kuidas oma kogemusse
suhtume.

Paljud meist on jadnud ohvriseisundi vanglasse, sest see
pakub alateadlikult justkui turvatunnet. Kiisime ikka ja jdlle:
»Miks?“ ja usume, et kui me suudaks selle pohjuse vilja sel-
gitada, laheks valu vidiksemaks. Miks ma vahi sain? Miks ma
toost ilma jain? Miks mu kaaslane mind pettis? Otsime vastu-
seid ja arusaamist, otsekui oleks olemas moni loogiline sele-

tus, miks asjad laksid nii, nagu nad ldksid. Aga kui me kiisime
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»Miks?“ jadme kinni sellesse, et otsime midagi voi kedagi, keda
stiidistada, ning voime siitidlaseks pidada ka iseennast.

Miks see just minuga juhtus?

Aga miks see poleks pidanud sinuga juhtuma?

Voib-olla sattusin ma Auschwitzi ja jdin seal ellu just selleks,
et saaksin praegu sinuga raakida ja ndidata eeskuju, kuidas olla
ellujddja, mitte ohver. Kui ma ei kiisi enam ,,Miks mina?*, vaid
hoopis ,Mis edasi?”, 16petan ma keskendumise sellele, miks
moni halb asi juhtus voi jdtkuvalt juhtub, ja hakkan p6érama
tdhelepanu sellele, mida oma kogemusega ette votta. Ma ei
otsi padstjat ega patuoinast. Ma maérkan selle asemel valikuid
ja voimalusi.

Mu vanemad ei saanud valida seda, kuidas 16ppes nende elu.
Kuid minul on palju valikuid. Véin tunda end siiiidi, et ma jdin
ellu, sellal kui hukkusid miljonid inimesed, kaasa arvatud mu
ema ja isa. Aga ma vodin otsustada elada, tootada ja terveneda
noénda, et ma vabaneksin mineviku kiitkeist. Ma véin tunnis-
tada oma joudu ja vabadust.

Ohvriseisund on madistusele nagu koolnukangestus. See
hoiab kinni minevikust, valust, kaotustest ja puudustest: sel-
lest, mida ma teha ei saa, ja sellest, mida mul pole.

Siit tulebki esimene vote, mis aitab ohvriseisundist vélja
astuda: suhtu sellesse, mis juhtub, o6rna leplikkusega. See ei
tdhenda, et toimuv peaks sulle meeldima. Aga kui sa lopetad
voitlemise ja vastupanu, on sul kdepérast rohkem energiat ja
kujutlusvoimet, et moelda vélja, mis saab edasi. Et hakata lii-
kuma, mitte seista paigal. Et avastada, mida sa parasjagu tahad
ja vajad ning kuhu sa soovid minna.

Iga kditumine vastab mingile vajadusele. Paljud meist otsus-

tavad jadda ohvriks, sest see annab justkui loa selleks, et me
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ei pea omalt poolt midagi tegema. Vabadusel on hind. Meilt
oodatakse vastutamist iseenda kditumise eest ja vastutuse vot-
mist isegi nendes olukordades, mida me ise pole pohjustanud

ega valinud.

Elu on tais llatusi.

Paar nddalat enne joule istus neljakiimne viie aastane
Emily, kahe lapse ema, kes oli iiksteist aastat 6nnelikus abi-
elus olnud, parast laste magama saatmist oma abikaasa kor-
vale. Ta tahtis just vilja pakkuda, et nad voiks filmi vaadata,
kui mees talle otsa vaatas ja lausus sdonad, mis poorasid ta elu
pea peale.

»Ma tutvusin kellegagi,’ sdnas ta. ,Me oleme teineteisesse
armunud. Ma arvan, et me ei peaks enam sinuga abielus
jatkama

See oli Emilyle totaalne 166k. Ta ei teadnud, mida edasi teha.
Ja siis saabus jargmine tllatus. Tal leiti rinnavahk — suur kas-
vaja, mis noudis viivitamatult tugevat keemiaravi. Esimestel
ravinddalatel oli ta nagu halvatud. Tema abikaasa liikkas nende
abielu iile arupidamise edasi, et naisele keemiaravi ajal toeks
olla, kuid Emily oli nagu udus.

»Ma arvasin, et kogu mu elu on ldbi,* iitles ta. ,Ma arvasin,
et ma suren ara’*

Aga kui ma kaheksa kuud pérast Emily saadud diagnoosi
temaga radkisin, oli teda just opereeritud ja ta oli jalle saanud
ootamatuid uudiseid: vahk oli téielikult taandunud.

»Arstid poleks eales osanud seda ennustada,’ iitles ta. ,See

on toeline ime!*
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Tema vihk oli ldinud. Aga ldinud oli ka tema abikaasa. Kui
Emily keemiaravi loppes, teatas mees, et on oma otsuse teinud.
Ta oli tiiirinud korteri. Ta tahtis lahutust.

»Ma kartsin nii vaga surra,’ rdadkis Emily. ,Nuiid pean ma
Oppima elama

Mure laste pérast, reetmise valu, majanduslikud probleemid
ja iiksildus rasisid teda nii rangalt, nagu oleks ta kaljuservalt
alla kukkunud.

»Mul on endiselt raske oma elule ,jah“ 6elda,* sonas ta.

Lahutus sundis ta vastu astuma oma suurimale hirmule, mis
oli tegelikkuseks saanud — siigavale kartusele hiilgamise ees,
mida ta oli endas kandnud sellest ajast saadik, kui ta oli neljane
ja ta emal oli tekkinud kliiniline depressioon. Isa ei radkinud
ema haigusest, ta mattis end to0sse ja Emilyl tuli omapii hak-
kama saada. Kui ema hiljem enesetapu tegi, kinnitas see reaal-
sust, mida Emily juba teadis, aga mida ta ometi ptiiidis véltida:
inimesed, keda sa armastad, kaovad ara.

»Ma olen viieteistkiimnendast eluaastast peale suhtes
olnud,’ radkis ta. ,Ma pole kunagi 6ppinud, kuidas iiksinda ise-
enda seltsis onnelik olla ja end armastada.‘ Ta haal murdus, kui
ta neid sonu ttles — end armastada.

Ma armastan 6elda, et peame andma oma lastele juured ja
andma neile ka tiivad. Sedasama peame tegema ka iseendaga.
Ainus, kes sul on, oled sina ise. Sa stindisid iiksinda. Sa sured
tiksinda. Kui sa hommikul iiles drkad, mine esimese asjana
peegli juurde. Vaata endale silma ja iitle: ,Ma armastan sind.
Utle: ,Ma ei jata sind kunagi maha Kallista end. Suudle end.
Proovi!

Ja ole edaspidi iseenda jaoks olemas — iga péev, kogu aeg.
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»Aga kuidas oma abikaasaga hakkama saada? kiisis Emily.
»,Kui me kohtume, on ta pealtndha tiiesti rahulik ja lodves-
tunud. Ta on oma otsusega rahul. Aga minul péaiasevad koik
emotsioonid valla. Ma hakkan nutma. Teda néhes ei suuda ma
end kontrollida*

»Suudad kill, kui sa tahad, iitlesin talle. ,Aga sa pead seda
ise tahtma, mina ei saa sind selleks sundida. Mul pole selleks
voimu. Sinul on. Joua otsusele. Voib-olla tahaksid sa nutta ja
karjuda. Aga dra anna sellele tahtmisele jérele, kui see pole just
sinu parimates huvides.

Monikord lédheb tarvis tihtainust kiisimust, mis juhataks
teed ohvriseisundist vélja: on see mulle hea?

Kas abielumehega magamine on mulle hea? Kas $okolaadi-
koogi s66mine on mulle hea? Kas mulle on hea, kui ma 166n
abikaasale, kes mind petab, rusikaga vastu rinda? Kas tantsi-
mine on mulle hea? Aga sobra aitamine? Kas see kurnab mind
voi tdidab mind energiaga?

Jargmine vote ohvriseisundist véljapaasemiseks on oppi-
mine, kuidas iiksindusega toime tulla. Enamik meist kardab
tiksindust rohkem kui midagi muud. Aga kui sa ennast armas-
tad, ei tdhenda iiksindus tingimata tiksildust.

»See, et sa ennast armastad, mojub hésti ka su lastele,” raa-
kisin ma Emilyle. ,Kui sa nditad neile, et sa ei jita end kunagi
hooletusse, nditad sa neile iithtlasi seda, et nad ei jda sinust
kunagi ilma. Et sa oled kohal. Siis saavad nad elada oma elu,
ilma et sina nende pdrast ja nemad sinu parast muretseks, ilma
et koik muudkui muretseks ja muretseks. Utle iseendale ja las-
tele: ,Ma olen siin. Ma olen teie jaoks olemas: Nii kingid sa
neile ja iseendale selle, mida sul endal pole kunagi olnud —

terve ema.*
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Kui hakkame ennast armastama, siis lapime kinni augud
oma sildames — need pohjatud tithimikud, mis tekitavad tunde,
et neid ei ole eales voimalik tdita. Ja siis hakkame tegema avas-
tusi. Opime iitlema: ,Ahaa! Ma ei ndinudki varem seda véima-
lust.” Kiisisin Emilylt, mida ta oli viimase kaheksa tormilise kuu
ajal avastanud. Tema silmad 16id sdrama.

»Ma avastasin, et minu timber on palju toredaid inimesi: mu
perekond, sobrad ja koik need, keda ma varem ei tundnud ja
kellega ma oma ravi ajal sobrunesin. Kui arst {itles, et mul on
vahk, siis arvasin, et kogu mu elu on lébi. Niiiid olen nii paljude
inimestega tuttavaks saanud. Olen aru saanud, et ma suudan
voidelda, et mul on joudu. Mul kulus selle taipamiseks neli-
kiimmend viis aastat, aga mul vedas, et ma sellest viimaks aru
sain. Mu uus elu on juba alanud:

Isegi kohutavates olukordades on voimalik leida joudu ja
vabadust. Kulla inimene, voim on sinu kées, nii et haara ohjad.
Ara ole Tuhkatriinu, kes istub koogis ja ootab meest, kelle
kinnisidee on jalad. Printse ja printsesse pole olemas. Kogu
armastus ja joud, mida sa vajad, on sinus eneses. Nii et kir-
juta tiles, mida sa tahad saavutada, millist elu tahad elada, mil-
list kaaslast soovid enda korvale. Kui sa kodust valja ldhed, ole
vastupandamatu. Liitu mdne grupiga, kus inimestel on sinuga
sarnased mured ning kus te saate iiksteise eest hoolitseda ja
tegeleda millegagi, mis on teist endist olulisem. Ja siis tunne
uudishimu. Mis edasi? Mis sellest koigest vilja tuleb?

Moistus leiutab igasugu kavalaid viise, kuidas meid kaitsta.
Ohvriseisund on ahvatlev kaitsekilp, sest see sisendab meile
seda, et kuniks usume, et meil pole mingit siiiid, on meie kao-
tusvalu viiksem. Senikaua, kuni Emily pidas end ohvriks, siiii-

distas ta oma kaekdigus eksabikaasat ja pani teda selle eest
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vastutama. Ohvriseisund annab meile petlikku hingetdmbe-
aega, sest see lilkkab meie arengut edasi. Mida kauemaks me
sellesse seisundisse kinni jadme, seda raskem on sellest vilja
saada.

»Sa pole ohver;’ titlesin ma Emilyle. ,Kiisimus pole selles, kes
sa oled, vaid selles, mis sinuga juhtus.*

Voime olla haiget saanud ja iihtlasi vastutada. Vastutada
ja iihtlasi stist vabad olla. Me voime loobuda ohvriseisundi
teisejargulistest hiivedest, et nautida arenemise, tervenemise

ja eluga edasiminemise esmajdrgulisi hiivesid.

Ohvriseisundist tuleb vélja astuda selleks, et hakata omaenese
elust osa votma. Barbara oligi parajasti seda murrangut lébi
tegemas, kui ta minuga aasta pérast oma ema surma ithendust
vottis. Ta ndgi oma kuuekiimne nelja eluaasta kohta noor vilja,
nahk oli sile, pikad heledad juuksed triibutatud. Kuid tema
rinda rohus raske koorem ja tema suured sinised silmad olid
tulvil nukrust.

Barbaral oli olnud oma emaga keeruline suhe ja seetottu oli
ka tema lein keeruline. Noudlik ja kontrolliv ema oli Barbara
ohvriseisundit monikord otseselt kinnistanud, osutades pide-
valt tema probleemidele nagu halvad hinded ja lahkuminekud,
ja siivendanud temas arusaama, et ta on ebatéiuslik ja abitu ega
joua elus kaugele. Vabanemine ema moonutatud ja kriitilisest

suhtumisest oli Barbarale

OHVRISEISUNDIST moneti kergenduseks. Kuid
TULEB VALJA ASTUDA SELLEKS,
ET HAKATA OMAENESE ELUST
OSA VOTMA.

ta tundis ikkagi rahutust ja
pinget. Hiljutine seljavigas-

tus ei lasknud tal enam teha
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kohalikus kohvikus t66d, mida ta vdga armastas, tal oli raske
ohtuti magama jaada ja ta peas keerlesid kiisimused. Kas minu
aeg hakkab libi saama? Mida ma olen valesti teinud? Mida
ma olen teinud selleks, et mind mdletataks? Mis tulemuse on
mu elu andnud?

»Ma tunnen kurbust, drevust ja ebakindlust,’ raakis ta. ,Ma
lihtsalt ei suuda kuidagi rahu leida**

Olen seda ema kaotanud keskealiste naiste juures sageli
tdhele pannud. Emotsionaalne pinge, mis jdi omavahel lahen-
damata, kestab edasi ja surm teeb selle lahendamise pealtndha
voimatuks.

»Kas sa oled emaga seotud minevikust lahti lasknud?“ uuri-
sin ma.

Barbara raputas pead. Ta silmi valgusid pisarad.

Pisarad on head. Need tihendavad, et inimest on raputa-
nud oluline emotsionaalne tode. Kui minu kiisimus paneb pat-
siendi nutma, on see nagu kullasoonele sattumine. Olen puu-
dutanud midagi elulist. See vabanemishetk on tdhendusrikas,
aga muudab patsiendi haavatavaks. Nii et ma olin valmis, olin
kohal, aga ei kiirustanud.

Barbara piihkis silmi ning hingas pikalt ja katkendlikult
sisse. ,Tahtsin teilt midagi kiisida,* iitles ta. ,Uhe lapsepdlve-
malestuse kohta, mida ma kogu aeg oma peas ketran:

Palusin tal silmad kinni panna ja siindmust kirjeldada, raa-
kida sellest olevikus, nagu see toimuks praegu.

»Ma olen kolmene,* alustas ta. ,Oleme koik koogis. Isa istub
hommikus6ogilauas. Ema seisab minu ja mu vanema venna
juures. Ta on vihane. Ta paneb meid teineteise korvale ja titleb:
»2Kumb teile rohkem meeldib, mina voi isa?“ Isa nédeb seda ja

hakkab nutma. Ta palub: ,Ara tee seda. Ara tee lastele nii”“ Ma
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tahaksin Oelda, et ma armastan isa rohkem, ma tahaks tema
juurde minna, talle siille istuda ja teda kallistada. Kuid ma ei saa
seda teha. Ma ei tohi oelda, et ma teda armastan, sest muidu
ema vihastab. Ja siis olen ma plindris. Nii et ma iitlen, et ema
meeldib mulle rohkem. Ja niiiid ... Ta hail katkeb, pisarad voo-
lavad mooda poski alla. ,Ma tahaksin seda niiiid tagasi votta.*

»Sa olid tubli ellujddja,” sonasin ma. ,,Su pea jagas. Sa tegid
seda, mida vaja, et vastu pidada’

»Aga miks see siis nii haiget teeb?” kiisis ta. ,Miks ma ei
suuda sellel lihtsalt minna lasta?”

»Sest see viike tiidruk ei tea, et praegu ei dhvarda teda enam
miski. Vii mind kooki tema juurde,’ titlesin ma. ,Jutusta, mida
sa nded

Ta kirjeldas tagahoovi avanevat akent, kollaseid lilli kap-
pide kidepidemete kiiljes ja seda, kuidas ta silmad olid tapselt
praeahju lilitite korgusel.

»Rédgi selle viikse tiidrukuga. Kuidas ta end tunneb?“

»Ma armastan oma isa. Aga ma ei tohi seda vilja 6elda*

»Sa oled jouetu.’

Pisarad voolasid ta poskedelt 1ouale. Ta piihkis need dra ja
peitis siis ndo kite vahele.

»Saolid ju laps,* iitlesin ma. ,Niiiid oled sa tdiskasvanu. Mine
selle toreda erakordse tiidrukukese juurde. Ole talle ema eest.
Vota tal kdest kinni ja iitle: ,Ma viin su siit minema:

Barbara silmad olid endiselt kinni. Ta kiigutas end kiiljelt
kiiljele.

»Hoia tal kdest kinni," jatkasin ma. ,Juhata ta ukseni, vilis-
trepist alla konniteele. Mine temaga jdrgmise tdnavaristini.
Keerake iimber nurga. Utle tiidrukule: ,Seal sa pole enam

vangis.’
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kohutava asjaga, mis toimub, ja otsida parimat viisi, kuidas sel-
lega elada.

See on vajalik isedranis siis, kui tervenemise kaigus tuleb ette
tagasilooke ja tiisistusi. Ajukahjustus tahendab iildiselt seda, et
patsiendid ei saa enam hésti hakkama paljude asjadega, mida
nad vanasti suurema vaevata tegid. Marianne pingutab endi-
selt, et taastada koiki kukkumisega kahjustada saanud nérvi-
tthendusi. Ta visib kiiresti, kui ta liiga kaua seisab v6i konnib,
ja tal esineb radkimisel probleeme. Kui esimesed taastumis-
nddalad vilja arvata, on ta mélestused puutumata, kuid moni-
kord ei leia ta asjade kohta digeid sonu, néditeks mone kiilasta-
tud riigi nime voi mone kodgivilja nimetust, mida ta taluturult
osta tahab. Ta on pidanud 6ppima uusi votteid, kuidas teha
seda, mis ei ndudnud talt vanasti mingit pingutust. Kui ta val-
mistub ettekandeks, ei saa ta piirduda lihtsalt kolme punkti
iilesmirkimisega lootuses, et ta aju maéletab seoseid ja tdidab
lingad, nagu see oli enne onnetust. Niiiid peab ta iiles kirju-
tama kogu teksti — iga sona, iga tilemineku.

Ent huvitaval kombel leidub asju, mida ta suudab teha
senisest paindlikumalt ja uuenduslikumalt. Ta on alati olnud
meisterlik kodukokk ja tal oli San Diego ajalehes kunagi oma
kokandusveerg. Kukkumise jérel on ta pidanud 6ppima uuesti
stitia tegema. Selle kdigus on ta hakanud uusi retsepte vilja
motlema ja vanu nippe uutega asendama. Nad elavad Robiga
praegu Manhattanil, kuid veedavad suviti voimalikult palju
aega minu juures La Jollas. M66dunud suvel tahtis ta mulle
teha kiilma kirsisuppi, mida ta oli New Yorgis kunagi tiheks
ohtusoogiks valmistanud. Ta ostis hunniku hapukirsse ja luges
uuesti kaht vana Ungari kokaraamatut, aga jattis need lopuks

korvale ja tegutses oma &drandgemise jargi. Selle asemel et
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suppi kuumutada ja siis maha jahutada, valmistas ta selle kohe
kiilmalt ja lisas kolme sorti puuvilju. [lma pideva iimberkoha-
nemiseta, mida ta on pérast dnnetust pidanud tegema, oleks
ta seda suppi ilmselt vanaviisi valmistanud. Aga tema leppis
sellega, et vigastus sundis teda koike uuesti vélja motlema, ja
laskis sel juhatada end millegi enneolematu juurde. Ja see oli
maitsev!

Monikord néden ta silmist, kui vésitav ja ebamugav on
ndha nii suurt vaeva asjadega, mida ta vanasti enesestmois-
tetavaks pidas. Aga ta on uute vdimaluste suhtes positiivselt
meelestatud.

»Naljakas on see,’ radkis ta, ,et ma tunnen end vaimselt kui-
dagi elusamana.“ Ta ndgu 16i sirama nagu siis, kui ta oli lapsena
lugema oppinud. ,Ausalt 6eldes on see piris vahva ja ponev:*

Selliseid vigastusi iile elanud inimeste puhul pole see
sugugi harv ndhtus. Marianne’i neuroloog iitles, et moned
tema patsiendid, kes pole kunagi erilise kunstiandega hiila-
nud, on tdsisema ajukahjustuse jarel leidnud, et nad oska-
vad dkki tdhelepanuvéirselt
IGA KRIIS ON ULEMINEK. hésti joonistada voi maa-

lida. Miski nende kannatada

saanud ja tmber kujune-
nud nérviteedes voimaldab paljudel ajukahjustuse iile elanu-
tel avastada endas andeid, millest neil varem aimugi polnud.

Milline ilus meeldetuletus selle kohta, et asjad, mis sega-
vad meie elu ja heidutavad meid, voivad soodustada uut mina-
tunnetust, olla vahenditeks, mis Opetavad meile teistsugust
eluviisi ja varustavad meid uue vaatenurgaga.

Sellepdrast ttlengi, et iga kriis on tleminek. Elus juh-

tub kohutavaid asju, mis teevad porgulikult haiget. Aga need
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laastavad kogemused annavad samas voimaluse end kokku
votta ja otsustada, mida me oma elult tahame. Kui otsustame
juhtunuga toimetulemiseks eluga edasi liikuda ja avastada,
et meil on vabadus tegutseda, padstamegi end ohvriseisundi

vanglast vilja.

VOTMED, MILLEGA END VABASTADA
OHVRISEISUNDIST

o Seeolisiis, aga praegu on teisiti. Motle monele hetkele
lapsepdlves voi teismeeas, mil kellegi suur voi viike tegu
sulle haiget tegi. Proovi moelda monele konkreetsele silma-
pilgule, mitte iildisele muljele mone suhte voi eluperioodi
kohta. Kujuta seda hetke ette, nagu elaksid seda uuesti
labi. Mdrka oma meeltega iiksikasju: vaatepilte, helisid,
lohnu, maitseid, kehalisi tundmusi. Niiiid kujuta end ette
sellisena, nagu sa oled praegu. Mine tagasi minevikuhetke
ja vota oma mineviku-minal kdest kinni. Juhata end viilja
paigast, kus sa haiget said, vilja minevikust. Utle endale:
»Ma olen siin. Ma hoolitsen su eest.

e Iga kriis on iileminek. Kirjuta kiri inimesele véi olu-
korrale, mis on sulle hiljuti véi ammu haiget teinud.
Kirjelda tipselt, mida see inimene tegi voi mis toimus sel-
list, mis sulle ei meeldinud. Lao koik vilja. Kirjuta, kuidas
teod, sonad voi siindmused sind méjutasid. Seejdrel kirjuta
samale inimesele voi olukorrale teine kiri, aga seekord pane
kirja tdnusénad, viljenda tdnulikkust selle eest, mida see
inimene sulle su enda kohta opetas voi kuidas olukord su
arengut soodustas. Tanukirja eesmdrk pole teha ndgu, et
sulle meeldib miski, mis sulle tegelikult ei meeldi, voi sun-
dida sind millegi valusa iile 6nnelik olema. Tunnista seda,
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et juhtunu polnud oige ja tegi haiget. Ja pane téihele, mil-
line tervendav joud on sellel, kui muudad oma vaatenurga
jouetu ohvri omast selle omaks, kes sa tegelikult oled — ellu-
jddja, tugeva inimese omaks.

o Kasuta oma vabadust tegutseda. Tee endale unistuste
tahvel — pildiline kirjeldus sellest, mida sa tahad oma elus
luua ja vastu votta. Loika vanadest ajakirjadest, kalendri-
test ja mujalt vilja pilte ja sonu; reegleid selleks ei ole, liht-
salt leia midagi, mis sind konetab. Kleebi pildid ja sonad
suurele joonistuspaberile voi papitiikile. Pane tihele must-
reid, mis nihtavale ilmuvad. (Seda harjutust on tore teha
soprade seltsis koos ohtra maitsva toiduga!) Hoia unistuste
tahvlit oma kieulatuses ja vaata seda iga pdev. Olgu see
intuitiivne kunstiteos viidaks, mis sulle teed nditab.
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