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PREDSLOV

Philip Zimbardo, PhD.

Psycholog a emeritny profesor Stanfordovej univerzity Philip Zimbardo
je strojcom sldvneho Stanfordského vizenského experimentu (1971)
a autorom mnohych zndmych knih vrdtane bestselleru podla New
York Times a vitaza ceny William James Book Award Luciferov efekt:
Ako sa z dobrych Tudi stdvaju zli ludia (v roku 2014 vyslo v éeskom
preklade). Je zakladatelom a prezidentom neziskovej organizdcie The
Heroic Imagination Project, ktord pomdha ludom zviddat ndrocné

Zivotné situdcie.

Raz na jar nastipila Dr. Edith Eva Eger do stihacky bez okien, ktora mie-
rila na jednu z najvécsich lietadlovych lodi na svete — USS Nimitz, kotvia-
cu pri kalifornskom pobrezi. Lietadlo sa znieslo nizko nad kratku, stopat-
desiatmetrovu pristdvaciu plochu a pristélo s trhnutim vo chvili, ked jeho
chvost zachytilo pristavacie lano a zastavilo ho pred pddom do ocednu.
Jedind Zenu na palube, Dr. Egerovt, odprevadili na jej miesto v kapitanskej
kajute. Co bolo jej misiou? Pozvali ju tam, aby naudila pittisic mladych ar-
mdadnych ndmornikov vysporiadat sa s nepriaziou osudu, traumou a vojno-
vym zmétkom.

Dr. Egerovd povolali uz mnohokrat, aby pomohla lie¢it voja-
kov, vratane tych zo Specidlnych zdsahovych jednotiek, ktori trpe-

li post-traumatickou stresovou poruchou a utrpeli trazy hlavy. Ako doka-
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Ze tdto jemnd stard ddma pomoct tolkym prislusnikom armddy vyliecit sa
z ddsledkov brutality vojny?

Predtym nez som sa s Dr. Egerovou stretol osobne, zavolal som jej, aby
som ju ako hosta pozval na predndsku v ramci mojho kurzu Psycholdgie
kontroly mysle na Stanforde. Podla jej veku a prizvuku som si ju predsta-
voval ako akusi starosvetskul babi¢ku so $atkou na hlave zaviazanou pod
bradou. Ked oslovila mojich $tudentov, na vlastné o¢i som videl jej lieci-
vé schopnosti. Svojim ismevom rozziarila celé okolie, mala lesklé nausnice
a zlaté vlasy, od hlavy az po péty bola oblecend v $atéch, o ktorych mi ne-
skoér moja manzelka prezradila, Ze st od Chanel, a rozpravala svoje hrézo-
strasné a tryznivé historky o tom, ako prezila nacisticky koncentracny ta-
bor, a to vSetko s humorom, optimizmom, odhodlanostou, duchapritom-
nostou a srde¢nostou, ktoré dokdzem opisat len ako cisté svetlo.

Zivot Dr. Egerovej je plny temnoty. Odviedli ju do v Osvien¢imu, ked
bola v puberte. Napriek muceniu, hladu a neustélej hrozbe smrti si udrzala
mentalnu a duchovnu slobodu. Hrdzy, ktoré zazila, ju nezlomili; posilnili ju
a dodali jej odvahu. Jej midrost pochadza priamo z hlbin tych najtragickej-
sich epizdd jej zivota.

Dokéze pomahat ostatnym uzdravit sa, pretoze si sama presla cestou
od traumy k vitazstvu nad sebou samou. Objavila sposob, ako pouzit svoju
skusenost s fudskou krutostou na to, aby dodala silu mnohym ostatnym —
od armadnych prislusnikov, ako st ti na lodi USS Nimitz, az po pary, ktoré
sa snazia o obnovenie intimneho vztahu, od tych, ktorych opustili, po tych,
ktori trpia zdvislostou alebo chorobou, od tych, ktori prisli o svojich milo-
vanych, po tych, ktori stratili nidej. A v$etkych nés, ¢o zazivame kazdoden-
né sklamania a zivotné vyzvy, jej posolstvo inspiruje k tomu, aby sme sa do-
kazali sami rozhodovat a najst si cestu od utrpenia k slobode — najst si svoje
vlastné vnitorné svetlo.

Na konci jej predndsky vsetkych mojich tristo studentov vyskocilo do
spontannej ovacie postojacky. Potom aspon stovka mladych muzov a zien
zaplnila malé pédium a ¢akali, kym na nich pride rad, aby podakovali tej-
to vynimocnej zene a vyjadrili jej svoje sympatie. Nikdy predtym som po-
Cas celych desatroci svojej akademickej kariéry nevidel takto in$pirovanych

Studentov.
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Pocas tych dvadsiatich rokov, ¢o spolu s Edie pracujeme a cestujeme, ta-
kato reakciu ¢akdme pred kazdym publikom, ktoré na svete oslovi. Od kon-
ferencie s ndzvom Hrdinovia okrdhleho stola, kde sme hovorili so skupinou
mladych ludi v meste Flint v $tdte Michigan, , meste zdpasiacom s vysokou
mierou chudoby, patdesiatpercentnou nezamestnanostou a zvysujicim sa
rasovym napétim, az po madarskt Budapest, kde zomrelo vela pribuznych
Edie a kde sme sa rozprévali so stovkami Iudi, ktori sa snazili znovu zacat
po temnej historickej etape, vzdy som videl znovu a znovu to isté: ludia sa
v pritomnosti Edie za¢inaji menit.

V tejto knihe Dr. Edie Eger prepéja pribehy premien svojich pacien-
tov so svojim vlastnym nezabudnutelnym pribehom prezitia v Osviencime.
Zatial ¢o jej pribeh prezitia je ten najputavejsi a najdramatickejsi, aky kto
kedy rozpraval, nad$enie z moznosti podelit sa o tuto knihu s celym sve-
tom som ziskal nielen vdaka nemu, ale aj vdaka tomu, ze Edie vyuziva svoje
skdsenosti na to, aby pomohla ostatnym objavit skuto¢nti vlastnd slobodu.
V tomto smere je jej kniha viac nez len dalsia z pripomienok holokaustu,
akokolvek su tieto pribehy dolezZité pre to, aby sme nezabudli na minulost.
Za svoj ciel si nekladie ni¢ mensie nez to, aby ndim pomohla vyslobodit sa
z vdzenia nasich vlastnych mysli. Kazdy z nds je svojim spdsobom mental-
ne uvdzneny a Edie povazuje za svoje poslanie pomoct ndm uvedomit si, Ze
préave tak ako dokdZeme byt sami sebe vaznitelmi, dokdZeme byt sami sebe
aj osloboditelmi.

Ked je Edie predstavend mladému publiku, ¢asto ju nazyvaji ,Annou
Frankovou, ktord nezomrela,” pretoze Edie a Anna boli v podobnom veku
a situdcii, ked ich deportovali do tdborov. Obidve mladé Zeny symbolizujd
nevinnost a sucit, ktoré umoznuju vieru v zékladnt dobrotu ludskej pova-
hy, napriek krutosti a perzekicidm, ktoré zazili. Samozrejme, v case, ked
Anna Frank pisala svoj dennik, skdsenosti s extrémami tdborov mala este
len pred sebou. Pohlady Edie ako osoby, ktora koncentrac¢ny tébor prezZila
a ktord je aj klinickou lekdrkou (a prastarou mamou!), st preto este dojima-
vejsie a posobivejsie.

Podobne ako tie najdolezitejsie knihy o holokauste, aj kniha Dr. Egerovej
odhaluje najtemnej$iu stranku zla aj nepremozitelnd silu ludského ducha,

ktory tomuto zlu Celi. Ale zaroven robi aj nieco dal$ie. Mozno najlepsim
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prirovnanim ku knihe Edie je dal$ia spomienka na holokaust, skveld klasika
Viktora Frankla Hladanie zmyslu Zivota. Dr. Edie Eger je rovnako doklad-
nd a m4 takisto hlboké znalosti ludskej povahy, a priddva teplo a intimnost
zo svojej celozivotnej lekdrskej praxe. Viktor Frankl prisiel s psycholégiou
vaznov, ktori s nim boli v Osvienc¢ime. Dr. Edie Eger ndm pontka psycho-
l6giu slobody.

Vo svojej praci som studoval psychologické zaklady negativneho spolo-
¢enského vplyvu. Snazil som sa porozumiet mechanizmom, ktoré sposobia,
e sa podriadujeme, posliichame a nekondme v situdciach, ked mier a spra-
vodlivost mozeme zachovat len vyberom inej cesty: ak sa zachovame hrdin-
sky. Edie mi pomohla zistit, ze hrdinskost nie je len vysadou tych, ktori ko-
najui vynimoc¢né ¢iny alebo impulzivne riskujd, aby ochranili seba ¢i ostat-
nych — napriek tomu, Ze Edie sama robila oboje. Hrdinskost je skor nastave-
nim mysle alebo akumulédciou nasich osobnych a spolocenskych zvyklosti.
Je to spOsob bytia. Je to zvlastny sposob nazerania na seba samych. Byt hr-
dinom si vyzaduje efektivne ¢iny na dolezitych krizovatkach v zivote, aktiv-
ne pristupovat k nespravodlivosti alebo tvorit pozitivhu zmenu vo svete. Byt
hrdinom, to chce obrovskt moralnu odvahu. Kazdy z nas ma v sebe hrdinu,
ktory caka na to, aby sa prejavil. Vsetci sme ,hrdinovia v zdcviku“. N&s tré-
ning hrdinstva je zivot, kazdodenné okolnosti, ktoré nds vedu k tomu, aby
sme praktikovali svoje ndvyky hrdinu: den ¢o den vykondvat dobré skut-
ky; vyzarovat zo seba sucit a zacat so sucitom k sebe samému; vydolovat zo
seba a z ostatnych to najlepsie; udrzat si lasku aj v tych najzlozitejsich vzta-
hoch; oslavovat a vyuzivat silu svojej mentalnej slobody. Edie je takouto hr-
dinkou — a to dvojndsobnou, pretoze nas vsetkych uci, ako rdst a vytvérat
v sebe samych, v nasich vztahoch a v nasom svete zmyslupln a pretrvava-
jucu zmenu.

Pred dvomi rokmi sme spolu s Edie cestovali do Budapesti, do mesta,
kde Zila jej sestra, ked nacisti zacali zatykat madarskych Zidov. Navstivili
sme zidovskd synagogu, jej nadvorie a pamétnik holokaustu, videli sme jej
mury a fotografie z doby pred, pocas a po vojne. Navstivili sme pamétnik
holokaustu — Topénky na brehu Dunaja, postaveny na pocest ludi vréta-
ne niektorych ¢lenov rodiny Edie, ktori boli zabiti vojakmi Strany $ipovych

krizov pocas druhej svetovej vojny. Prikdzali im postavit sa na breh rieky,
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vyzut si topdnky a potom ich postrielali. Ich teld popadali do vody a odnie-
sol ich prad. Minulost sa tu dala precitit aj vidiet.

Pocas dna bola Edie ¢oraz mﬂ(vejéia. Uvazoval som, ¢i pre nu nebude
tazké hovorit v ten vecer pred siestimi stovkami posluchdc¢ov po tom, ako
absolvovala takuto citovo ndro¢na prehliadku, pri ktorej sa v nej celkom
isto nahromadili bolestivé spomienky. Ale ked vysttpila na pédium, neza-
¢ala pribehom o strachu, traume ¢i hroze, ktoré v nej pocas nasej navstevy
nepochybne rezonovali. Zacala pribehom o laskavosti, o ¢ine kazdodenné-
ho hrdinstva, ktory sa, ako ndm pripomenula, odohrava aj v pekle. ,Nie je to
uzasné?“ povedala. ,To najhorsie v nds dokdze vyvolat to najlepsie.

Na konci svojej prednasky, ktora zakoncila tradi¢nym vysokym balet-
nym vykopom, Edie zvolala: ,Tak, a teraz si vsetci zatancujme!“ Celé pub-
likum sa naraz zdvihlo. Stovky Iudi bezali k pédiu. Ziadna hudba nehrala.
Ale tancovali sme. Tancovali sme, spievali, smiali sa a objimali sme sa pri
neopakovatelnej oslave Zivota.

Dr. Edie Eger je jednou zo stale sa zmens$ujticeho poctu prezivsich, kto-
ri dokdzu podat svedectvo o hrézach koncentrac¢nych tiborov z prvej ruky.
Jej kniha opisuje peklo a traumu, ktoré ona sama a dal$i prezivsi zazivali
pocas vojny a po nej. A je univerzdlnym posolstvom nddeje a moznosti pre
vietkych, ktori sa snazia oslobodit sa od bolesti a utrpenia. Ci uz ich viz-
ni ne$tastné manzelstvo, destruktivne rodiny alebo zamestnanie, ktoré ne-
zndsajuy, alebo st uvdzneni medzi ostnatymi drotmi sebaobmedzenia, ktoré
ich drzi v pasci ich vlastnej mysle, Citatelia v tejto knihe zistia, ze si mozu
zvolit prijatie radosti a slobody bez ohladu na okolnosti.

Volba je vynimo¢nym opisom hrdinstva a uzdravenia, pruznosti a suci-
tu, prezitia a dostojnosti, mentélnej sily a moralnej odvahy. Vsetci sa doka-
Zeme poucit z in$pirujucich pribehov Dr. Egerovej a jej fascinujiceho osudu

a pohndt pri tom svojimi vlastnymi zivotmi.

San Francisco, Kalifornia
januar 2017
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VAZENIE



UvVOD

Mala som svoje
tajomstvo a moje
tajomstvo malo mna

Nevedela som, ze kapitdn Jason Fuller ma pri sebe schovant nabitu pistol, ale
v momente, ked vosiel do mojej kancelérie v El Paso pocas jedného letného dna
v roku 1980, sa mi zovrel Zalddok a stuhla mi $ija. Vojna ma naucila vycitit ne-
bezpecenstvo este pred tym, nez by som dokédzala vysvetlit, prec¢o sa bojim.
Jason bol vysoky, mal stihlu atletickt postavu, ale jeho telo bolo tak napa-
té, ze vyzeral skor ako drevena socha nez ako ¢lovek. Jeho modré oci pdsobili
vzdialenym dojmom, jeho sdnka bola nehybnd a ni¢ nehovoril — alebo ani ne-
mohol. Nasmerovala som ho k bielemu gaucu v mojej kancelarii. Sedel strnulo,
paste si tlacil o kolend. Nikdy predtym som Jasona nevidela a vobec som netusi-
la, ¢o spustilo jeho katatonicky stav. Jeho telo bolo dostato¢ne blizko na to, aby
som sa ho mohla dotknt, jeho stiesnenost bola takmer hmatatelnd a on sdm bol
kdesi daleko, strateny. Zdalo sa mi, Ze si ani nev§imol Tess, moju sucku striebor-
ného pudla, ktord stdla v pozore pri stole ako druhd Zivd socha v miestnosti.
Zhlboka som sa nadychla a snazila som sa najst sposob, akym by som za-
c¢ala. Niekedy zac¢inam prvé sedenie tym, Ze sa predstavim a podelim sa o par
svojich sktsenosti a o svoj pristup. Niekedy do toho rovno sko¢im a pustim sa
do odhalovania a pétrania po pocitoch, ktoré priviedli pacienta do mojej or-

dinécie. Pri Jasonovi bolo velmi délezité, aby som ho nezahltila prili§ velkym



4 VOLBA

mnozstvom informdcii, alebo aby som ho hned neZiadala o to, aby ukdzal
svoju zranitelnost. Bol iplne vypnuty. Musela som ndjst nejaky sposob, ako
ho ubezpecit, Ze u mna mu ni¢ nehrozi, ked mi odhali, ¢o tak tzkostlivo
strdzi vo svojom vnitri. A musela som déavat pozor na varovné signaly moj-
ho tela, aby mi nezabrénili v snahe pomdct mu.

»Ako vdm mozem pomodct?“ opytala som sa.

Neodpovedal. Ani nezazmurkal. Pripominal mi postavicku z rozpravky,
ktord sa zmenila na kamen. Aké zaklinadlo by ho tak mohlo oslobodit?

»Preco teraz?“ opytala som sa. To bola moja tajnd zbran. Otadzka, ktora
vzdy kladiem svojim pacientom pri ich prvej navsteve. Musim vediet, pre-
¢o nasli motivaciu na zmenu. Preco prave dnes, zo vsetkych dni, chct zacat
pracovat so mnou? Cim sa dnesok lisi od v¢erajska, alebo minulého tyzdna,
alebo minulého roka? Preco je tento den iny ako zajtrajsok? Niekedy nds
nasa bolest nuti ist dopredu, a niekedy nds nase nadeje tahaja spat. ,Preco
teraz?“ nie je len obyc¢ajnd otdzka — pytam sa nou na vsetko naraz.

Rychlo mrkol jednym okom. Ale ni¢ nepovedal.

»Povedzte mi, preco ste tu,” vyzvala som ho znovu.

Stale ni¢ nehovoril.

Moje telo zmeravelo vlnou neistoty, ked som si uvedomila, na akom ten-
kom lade a na akej dolezitej krizovatke sa nachddzame: dvaja ludia, sediaci
oproti sebe tvdrou v tvdr, obaja zranitelni, obaja riskujuci pri snahe pomeno-
vat zdroj tizkosti a ndjst na nu liek. Jason neprisiel na oficidlne odportcanie.
Zdalo sa mi, ze sa rozhodol sdm za seba. Ale zo svojej klinickej praxe aj osob-
nej skiisenosti som vedela, Ze aj niekto, kto sa sém rozhodne lie¢it, mdze zo-
stat takto zamrznuty aj po celé roky.

Podla vdznosti symptomov, ktoré vykazoval, som vedela, Ze ak neuspe-
jem vo svojej snahe priblizit sa mu, mojou jedinou alternativou bude odpo-
rucit ho k hlavnému psychiatrovi Armadneho lekarskeho centra Williama
Beaumonta, kde som robila svoju doktorandskud pracu. Dr. Harold Kolmer
by u Jasona diagnostikoval kataténiu, hospitalizoval by ho a pravdepodobne
by mu predpisal nejaké antipsychotické lieky ako Haldol. Predstavila som si
Jasona v nemocni¢nom odeve, s jeho stale sklenenymi o¢ami, s telom stuh-
nutym svalovymi ké¢mi, ktoré sa ¢asto vedlaj$im efektom uZivania liekov

predpisovanych na lie¢bu psychézy. Uplne sa spolieham na expertizu svojich
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kolegov psychiatrov a som vdacna za lieky, ktoré zachranuju zivoty. Ale ne-
rada preskakujem rovno k hospitalizicii, ked este existuje $anca uspiet tera-
peutickym zdsahom. Obdvala som sa, Ze ked odporu¢im Jasona na hospita-
lizaciu a liecbu bez toho, aby som najprv preskimala ostatné moznosti, iba
by vymenil jednu formu otupenosti za druhd, svoje nehybné idy za mimo-
volné pohyby suvisiace s dyskinéziou, ¢o je v podstate nekoordinovany ta-
nec opakujuicich sa tikov a pohybov, pri ktorych nervovy systém vysiela sig-
ndl telu, aby sa hybalo bez povolenia od mysle. Jeho bolest, nech uz bola jej
pri¢ina akdkolvek, mohla byt uti$end liekmi, ale nezmizla by. MoZno by sa
citil lepsie, alebo by citil menej — ¢o si ¢asto pletieme s citenim sa lepsie —,
ale nevyliecil by sa.

Co teraz? Premyslala som a dlhé mintty sa vliekli, zatial ¢o Jason sedel
ako primrznuty k méjmu gaucu — prisiel tam z vlastnej véle, ale stale bol
uvédzneny. Mala som len jednu hodinu. Jednu jedind prilezitost. Mohla som
sa k nemu dostat? Mohla som mu pomoct uvolnit jeho nasilnicky poten-
cial, ktory som citila rovnako intenzivne ako studeny zavan z klimatizacie
na svojej kozi? Mohla som mu pomoct uvidiet, Ze, nech uz st jeho problé-
my a bolest akékolvek, uz teraz drzi v ruke kluce k vlastnej slobode? Nikdy
by som sa to nedozvedela, keby sa mi nepodarilo dostat sa k nemu prave
v tento den. Bolo by to pre neho ovela krutejsie ako nemocnic¢na izba, ktord
nanho cakala — bol by to zivot v skuto¢nom vézeni, pravdepodobne v cele
smrti. Vedela som, Ze sa o to musim pokausit.

Ked som skiimala Jasona, vedela som, Ze na to, aby som sa k nemu mohla
priblizit, som nemohla pouzivat jazyk citov; musela som pouzit jazyk, kto-
ry je mu ako cloveku z armddy blizky, v ktorom sa bude citit ako v znamom
prostredi. Musela som mu davat rozkazy. Citila som, Ze jedinou moznostou,
ako ho odomknt, bolo rozpradit mu v zilach krv.

»Ideme na prechadzku,” povedala som. Nepytala som sa. Dala som mu
rozkaz. ,Kapitdan, vezmeme Tess do parku — teraz.”

Jason na chvilu vyzeral, Ze ho zachvétila panika. Bol tam so Zenou, cu-
dzou Zenou, ktord sa s nim rozprévala so silnym madarskym prizvukom,
a hovorila mu, ¢o m4 robit. Videla som, Ze sa rozhliada a premysla: ,Ako sa
odtialto mézem dostat?” Ale bol to dobry vojak. Postavil sa.

»Rozkaz, madam,” povedal. ,Rozkaz, madam.”
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Uz zakratko som odhalila povod Jasonovej traumy a on zistil, Ze napriek
zjavnym rozdielom medzi nami sme toho mali vela spolo¢ného. Obaja sme
vedeli, ¢o je to nésilie. Obaja sme vedeli, aké je to stuhntt. Aj ja som v sebe
nosila rany, smutok taky hlboky, Ze som o niom vela rokov s nikym nedoké-
zala hovorit.

Moja minulost ma stdle prenasledovala: citila som uzkost a mdloby
vzdy, ked som pocula sirény, tazké kroky alebo kric¢iacich muzov. Zistila
som, Ze prave toto je trauma: takmer neustaly pocit vo vnutri, Ze nieco nie
je v poriadku, alebo Ze sa nieco strasné chystd, automatické reakcie méjho
tela, ktorému strach velil, aby som utiekla, aby som si nasla akryt, aby som
sa schovala pred nebezpecenstvom, ktoré je vSéade. Moja trauma stéle doka-
ze vyvstat z beznych veci. Nahly zjav ¢i konkrétna vona ma dokazu katapul-
tovat spat do minulosti. V den, ked som stretla kapitdna Fullera, uz od moj-
ho oslobodenia z koncentrac¢nych taborov uplynulo viac nez tridsat rokov.
Dnes ubehlo viac nez sedemdesiat rokov. To, ¢o sa stalo, sa nedd zabudnut
a nikdy sa nezmeni. Ale ¢asom som zistila, Ze si mézem vybrat, ako budem
na minulost reagovat. Mézem byt zdfald, alebo mézem dufat — mdzem byt
v depresii, alebo méZem byt $tastnd. VZidy mame moznost volby, prilezitost
na kontrolu. Ja som tu a teraz, naucila som sa hovorit sama sebe, stale som
si to opakovala, az kym panické pocity nezacali ustupovat.

Vseobecne sa hovori, Ze ak véas nieco trapi alebo vo véds spdsobuje
uzkost, jednoducho sa na to nepozerajte. Nezdrzujte sa tym. Nechodte za
tym. Takze utekdme pred svojimi traumami a problémami alebo pred tym,
¢o nds prave trapi alebo spdsobuje konflikt. V dospelosti som si dlho mys-
lela, ze moje prezitie v sicasnosti zavisi od toho, Ze svoju minulost doka-
Zem mat pod zdmkom kdesi daleko odo mna. Ked som ako pristahovalkyiia
v patdesiatych rokoch zac¢inala v Baltimore, nevedela som ani spravne ang-
licky vyslovit slovo Auschwitz — Osvienc¢im. Nie Ze by som chcela hovorit,
Ze som tam bola, aj keby som mohla. Nemala som zdujem o nieciu ltitost.
Nechcela som, aby to niekto vedel.

Chcela som byt len obyc¢ajnym americkym diev¢atom. Vediet hovorit
anglicky bez prizvuku. Utiect pred minulostou. Vo svojej snahe zaclenit sa,
v strachu pred tym, Ze ma pohlti moja minulost, som tvrdo pracovala, aby

som ukryla svoju bolest. Vtedy som este nevedela, Ze moja tichost a tiizba
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po prijati maju zdklad v strachu a sd sposobom, ako utiect sama pred sebou
— 7e ked'si zvolim necelit minulosti a sebe samej priamo, desatrocia po tom,
ako skoncilo moje skuto¢né viznenie, si stale volim nebyt slobodna. Mala
som svoje tajomstvo a moje tajomstvo malo mna.

Katatonicky armadny kapitdn sediaci nehybne na mojom gauci mi pri-
pominal to, k ¢comu som nakoniec dospela: ked nésilim skryvame svoje pri-
behy a pravdu, staviame okolo svojich tajomstiev nepreniknutelné vizenské
mury. Bolest pomaly mizne, lebo sa zo vsetkych sil snazime potlacit tarchu
svojho tajomstva. Nakoniec v§ak k nemu nikto a ni¢ nedokaze preniknut.
Ked si nedovolime odtruchlit si svoje straty, rany a sklamania, sme odstude-
ni na to, aby sme ich stale znovu a znovu prezivali.

Sloboda spociva v prijati toho, ¢o sa stalo. Sloboda znamen4, ze zbiera-

me odvahu na to, aby sme rozobrali toto védzenie, tehlu po tehle.

Obévam sa, ze z1é veci sa deju vSetkym. To nedokdzeme zmenit. Ked sa
pozriete na svoj rodny list, piSe sa tam, Ze Zivot bude jednoduchy? Nepise.
Ale mnohi z nés zostdvaju zaseknuti vo svojej traume alebo smutku, ne-
schopni naplno zZit svoje zivoty. Toto zmenit dokdZeme.

Nedéavno som na Kennedyho letisku ¢akala na svoj let domov do San
Diega, sedela som a Studovala som tvare vsetkych okoloiddcich nezna-
mych. To, ¢o som videla, vo mne vyvolalo intenzivne pocity. Videla som
nudu, hnev, napitie, obavy, zmétok, odradenie, sklamanie, smutok a ¢o
bolo zo véetkého najznepokojujicejsie, prazdnotu. Bola som velmi smut-
né z toho, ze som videla tak mélo radosti a smiechu. Aj v tych najjedno-
tvarnejsich chvilach v nasich Zivotoch existuja prilezitosti na to, aby sme
zazili nddej, sviezost, $tastie. Aj kazdodenny Zivot je Zivot. Rovnako ako
aj zivot plny bolesti a stresu. Preco sa tak ¢asto musime velmi snazit, aby
sme sa citili zivi, preco sa vzdalujeme od toho, aby sme svoj zivot prezi-
vali naplno? Prec¢o pre nds predstavuje taku velkd vyzvu prebudit svoj Zi-
vot k zivotu?

Keby ste sa ma opytali, ¢o je najbeznej$ou diagnézou mojich pacientov,

nepovedala by som, zZe depresia alebo post-traumaticka stresova porucha, aj
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ked sa tieto stavy vyskytuji u tych, ktorych som spoznala, milovala a viedla
k slobode, az prili§ casto. Nie, povedala by som, Ze je to hlad. Vsetci sme
hladni. Sme hladni po prijati, pozornosti a citoch. Sme hladni po slobode
prijat svoj Zivot, skuto¢ne ho spoznat a byt sebou samym.

Moje vlastné hladanie slobody a roky praxe diplomovanej klinickej psy-
chologicky ma naudili, Ze utrpenie je univerzalne. Ale byt obetou je moz-
nost volby. Je rozdiel medzi tym, ked zo seba obet robime a ked nou skutoc¢-
ne sme. VSetci mame vacsiu ¢i mensiu tendenciu robit zo seba obete. V is-
tych chvilach nds postihuja urdité formy utrpenia, pohromy ¢i zneuzitia,
sposobené okolnostami, ludmi alebo institdciami, nad ktorymi mdme len
mald alebo vobec ziadnu kontrolu. To je Zivot. A to znamena byt obetou.
Prichadza to zvonka. Je to susedska $ikana, zarivy $éf, nasilnicky manzel,
podvadzajici partner, diskrimina¢ny zakon, nehoda, ktora vas privedie do
nemocnice.

Na druhej strane, robenie obete zo seba samého mé povod v ludskom
vnutri. Nikto iny nez vy sami z vés obet neurobi. Stdvame sa obetami nie
preto, ¢o sa nam stane, ale preto, Ze sa rozhodneme byt obetou. Vyvinieme
si myslenie obete — sposob uvazovania a bytia, ktory je strnuly, obvinujuci,
pesimisticky, zaseknuty v minulosti, neodpustajici, trestajuci a bez zdra-
vych limitov a hranic. Ked si vyberieme Zivot obete, stavaju sa z nas véizni-
telia samych seba.

Jednu vec chcem vyjadrit velmi jasne. Ked hovorim o obetiach a prezi-
vsich, neobvinujem obete — z ktorych tolki nikdy nedostali $ancu zachrénit
sa. Nikdy by som neobvinovala tych, ktorych poslali rovno do plynovej ko-
mory, alebo tych, ktori umreli na svojom 16zku, ani tych, ktori sa rozbehli
rovno proti elektrickému ostnatému drétu. Je mi smutno za vsetkych ludj,
ktori musia po celom svete ¢elit nasiliu a zabfjaniu. Zijem pre to, aby som
nasmerovala ostatnych na miesto, kde najdu silu a dokazu celit Zivotnym
tazkostiam.

Zéaroven chcem povedat, Ze neexistuje Ziadna hierarchia utrpenia. Nie
je nic¢, ¢o by z mojej bolesti robilo via¢siu ¢i mensiu, nez je td vasa, neexistuje
ziadny graf, do ktorého mézeme zaznamenat relativnu dolezitost jedného
smutku oproti druhému. Ludia mi hovorievajt: ,Veci v mojom Zivote st

prave teraz dost drsné, ale nemam pravo sa stazovat — nie je to Osviencim.”
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Takéto porovnanie moéZe viest k tomu, aby sme zmensovali alebo zlah¢ovali
vlastné utrpenie. Byt preziv$im, byt ,Gspesnym" si vyzaduje absolutne pri-
jatie toho, ¢o bolo a ¢o je. Ak budeme zlahcovat svoju bolest alebo sa bude-
me trestat za to, Ze sa citime strateni, izolovani ¢i ustrachani z vyziev, kto-
ré ndm prinésa Zivot, akokolvek nedolezité sa niekomu inému tieto vyzvy
mozu zdat, stle si vyberdme byt obetou. Nevidime moznosti svojej vol-
by. Stdime sami seba. Nechcem, aby ste si vypoc¢uli mdj pribeh a povedali:
»Moje vlastné utrpenie nie je az také velké.” Chcem, aby ste si vypoculi moj
pribeh a povedali: ,Ak to dokdze ona, dokdzem to aj ja!“

Raz rano som mala po sebe dve pacientky, obe matky, $tyridsiatnicky.
Prva zena mala dcéru, ktord umierala na hemofiliu. Vacsinu navstevy u mna
strdvila pla¢om, pytajac sa, ako mdze Boh vziat zivot jej dietata. Velmi mi
bolo tejto zeny luto — bola iplne oddan4 starostlivosti o svoju dcéru a abso-
latne znicena z predstavy bliZiacej sa straty. Bola nahnevand, smutila a vo-
bec si nebola istd, ¢i dokaze prezit svoju bolest.

Moja dalsia pacientka sa préve vriétila z klubu, nie z nemocnice. Aj ona
stravila vac¢sinu nasho hodinového sedenia placky. Bola rozc¢tlend, pretoze
novy Cadillac jej prave dodali v nespravnom odtieni zltej. Na povrchu sa jej
problém zdal zanedbatelny, hlavne v porovnani s mukami mojej predchd-
dzajtcej pacientky s umierajucou dcérou. Ale vedela som o nej dost na to,
aby som rozumela tomu, ze slzy sklamania z farby jej nového auta st v sku-
toc¢nosti slzami sklamania z dolezitejsich veci v jej zivote, ktoré nevysli tak,
ako duafala — mala osamelé manzelstvo, syna, ktorého vyhodili uz z niekol-
kych skol, smatila za kariérou, ktorej sa vzdala pre svojho manzela a dieta.
Malé rozctlenia v nasich zivotoch ¢asto prezradzaja vidsie trapenia; zdan-
livo nedolezité starosti ¢asto vystupuju na povrch ako vrchol ladovca.

V ten den som si uvedomila, kolko maji moje dve pacientky, ktoré sa
zdali také odli$né, vlastne spolo¢né — jedna s druhou a so vSetkymi ostat-
nymi ludmi na svete. Obidve Zeny reagovali na situdciu, ktori nemohli ovl4-
dat a ktord nedopadla podla ich ocakdvania. Obidve zapasili a trpeli, preto-
Ze niec¢o nevychadzalo tak, ako chceli alebo ¢akali; obidve sa snazili zmierit
sa s tym, ¢o bolo, oproti tomu, ako to malo byt. Kazd4 z tychto Zien skutoc¢-
ne trpela. Kazd4 z nich bola zaseknutd vo svojej fudskej drdme — v tom, ze

sa ocitame v situdcidch, ktoré sme nepredpokladali a na ktoré sa necitime
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byt pripraveni. Obidve zeny si zaslazili méj stcit. Obidve mali potencidl
uzdravit sa. Obidve Zeny, tak ako my v8etci, mali na vyber, aky postoj zaujat
a ako sa zachovat, aby sa pohli z role obete do role preZivsieho, a to aj vtedy,
ak sa okolnosti, v ktorych sa prave nachddzajii, nezmenia. Prezivsi nemaja
¢as pytat sa: ,Preco ja?“ Pre prezivsich je jedinou relevantnou otazkou: ,Co

teraz?“

Ci prave prezivate rano, poludnie alebo neskory vecer svojho Zivota, ¢i ste
zazili hlboké utrpenie, alebo len zac¢inate okusat svoj boj, ¢i ste sa prave pr-
vykrat zamilovali, alebo ste stratili svojho partnera vo vysokom veku, ¢i uz
sa uzdravujete z udalosti, ktord zmenila va$ zivot, velmi by som vdm chcela
pomoct zistit, ako sa oslobodit z koncentracného tabora svojej vlastnej mys-
le a stat sa osobou, ktorou mate byt. Velmi rada by som vdm pomohla zazit
pocit oslobodenia sa od minulosti, od zlyhania a strachu, od hnevu a pochy-
benia, od lutosti a nedorieseného smutku — a zazit ten slobodny pocit moct
si uzit plnd, bohatti oslavu zivota. Nemo6zeme si zvolit mat Zivot bez bolesti.
Ale mozeme si zvolit byt slobodni, oslobodit sa od minulosti, bez ohladu na
to, ¢o sa ndm prihodilo, a prijat za svoje to, ¢o je pre nds mozné. Vyzyvam
vés k tomu, aby ste si zvolili byt slobodni.

Podobne ako chlieb challah, ktory moja mama pripravovala na piatko-
va veceru, aj touto knihou sa vind a prepletaja v nej tri linie: pribeh méjho
preZitia, moj pribeh uzdravenia a pribehy skvelych Iudi, ktorych som mala
tu Cest viest k slobode. Svoju skusenost som sa pokusila vyjadrit najlepsie,
ako som si vedela spomendt. Pribehy o pacientoch vhodne vyjadrujt jadro
ich skusenosti, ale zmenila som v$etky mend a pozndvacie znaky a v niekto-
rych pripadoch som pospéjala pribehy pacientov, ktori mali podobné prob-
1émy. To, ¢o nasleduje, s pribehy volieb, velkych aj malych, ktoré nds mozu

viest od traumy k vitazstvu, z temnoty k svetlu, z uvdznenia k slobode.
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