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Bevezetés

KINYITNI A TUDATUNK BORTONET

Egy haldltaborban tanultam meg élni

1944 tavaszan tizenhat éves voltam, és a sziileimmel meg a két n6-
véremmel Kassan éltiink, Magyarorszagon. Mindenfeldl a haboru
és az el6itélet jelei vettek koriil minket. A sarga csillag a kabatunk-
ra tlizve. A magyar nacik - a nyilasok -, akik elfoglaltak a régi
lakasunkat. A hirek a frontokrodl és az Eurdpa-szerte terjedd né-
met megszallasrol. A sziileim riadt pillantdsai az ebédl6asztalnal.
A szornyt nap, amikor kitettek az olimpiai tornaszcsapatombol,
mert zsid6 vagyok. De engem akkoriban a szokasos boldog ka-
maszizgalmak kotottek le. Szerelmes voltam Erikbe, az els6 bara-
tomba, a magas, intelligens fitiba, akit egy olvasokorben ismertem
meg. Az elsé csokunk jart a fejemben, és az 1j kék selyemruham-
ban gyonyorkodtem, amit apdm nekem tervezett. Eszrevettem,
hogy fejl6dok a balett- és gimnasztikai studidban, és tréfalkoztam
Magdaval, a gyonyor(i nagyobb névéremmel, és Klaraval, aki a
budapesti Konzervatérium hegedii tanszakara jart.

Aztan minden megvaltozott.

Egy hideg aprilisi hajnalban a kassai zsidokat 6sszegyjtotték,
és bezartak egy régi téglagyarba a varos peremén. Par héttel késébb
Magdat, a sziileimet és engem felszallitottak egy marhavagonra,
és elinditottak Auschwitzba. A sziileimet az érkezésiink napjan
megolték a gaizkamrakban.



Auschwitzban az els éjszakan arra kényszeritettek, hogy tan-
coljak Josef Mengele SS-tiszt, a Halal Angyala el6tt, aki a frissen
érkezetteket szelektdlta aznap a rimpan, és anyamat a halalba
kiildte. ,,Tancolj nekem!” — parancsolta, én meg ott alltam a ba-
rakk hideg betonjan, haldlra dermedve. A tabori zenekar odakint
razenditett a Kék Duna keringdre. Eszembe jutott anyam tanacsa:
Senki el nem veheti téled, amit a fejedbe raksz — behunytam a sze-
mem, és visszavonultam a bels¢ vilaigomba. A tudatomban mar
nem voltam halaltiborba zdrva, nem fiztam, nem éheztem, nem
hasitott szét a veszteség. A budapesti Operahaz szinpadan alltam,
és Julia szerepét tancoltam Csajkovszkij balettjében. Ebbdl a belsé
menedékbol kényszeritettem a karomat, hogy felemelkedjen, és
a ldbamat, hogy pordgjon. Osszeszedtem minden er6met, hogy
tancoljak az életemért.

Auschwitzban minden pillanat a f6ldi pokol volt. De Auschwitz
volt a legjobb iskolam is. A veszteségnek, a kinzasnak, az éhe-
zésnek és a halal allando fenyegetésének kiszolgaltatva a tulélés
és a szabadsag olyan eszkozeit fedeztem fel, amelyeket azdta is
mindennap hasznalok a klinikai pszicholdgiai gyakorlatomban,
ahogy a maganéletemben is.

Most, amikor 2019 8szén ezt a bevezet6t irom, kilencvenkét éves
vagyok. 1978-ban doktoraltam klinikai pszichologiabdl, és tobb
mint negyven éve kezelem a klienseimet terapias kornyezetben.
Foglalkoztam haborus veteranokkal és szexualis bantalmazas tul-
éléivel; didkokkal, varos- és vallalatvezetkkel; olyan emberekkel,
akik a fiigg6ség problémajaval vagy szorongassal és depresszidval
kiizdottek; hazastarsakkal, akik a nehezteléssel kinlddtak, vagy
akik az intimitast szerették volna ujra fellobbantani; sziil6kkel és
gyerekekkel, akik tanuljak, hogyan éljenek egyiitt, és olyanokkal
is, akik felfedezik, hogyan éljenek kiilon. Pszichologusként, anya-
ként, nagymamaként és dédnagymamaként, a magam és masok
viselkedésének megfigyel6jeként, Auschwitz-tuléloként azért allok
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itt, hogy elmondjam: a legrosszabb bortén nem az, ahova a nacik
zartak. A legrosszabb borton az, amit 6nmagam koré épitettem.

Bar az életiink valdszintileg nagyon kiilonboz6, talan érted,
mire gondolok. Sokan éljiik at, hogy a tudatunkba vagyunk zarva.
Amit gondolunk és hisziink, meghatarozza, és gyakran korlatozza
az érzéseinket, a tetteinket, és hogy mit tartunk lehetségesnek.
A munkam sordn felfedeztem, hogy mikézben a bebortonzé hite-
ink egyénien jelennek meg és jatszodnak le, néhany k6zos mentalis
borton is hozzaad a szenvedéshez. Ez a konyv gyakorlati ttmu-
tatast kinal, hogy segitsen megnevezni a mentalis bortoneinket,
és kifejleszteni az eszkozoket, amelyek ahhoz sziikségesek, hogy
szabadok lehessiink.

A szabadsag alapja az erd, hogy donteni tudunk. A haboru utolsé
hénapjaiban nagyon kevés valasztasi lehetéségem volt, és megszok-
ni sem tudtam. A magyar zsidok az utolsok kozt voltak Eurépéaban,
akiket a haldltaborokba deportéltak, és az Auschwitzban toltott
nyolc hénap utan, miel6tt az orosz hadsereg legyézte Németorsza-
got, a névéremet, engem és szaz mas rabot evakualtak Auschwitz-
bdl, és Lengyelorszagbol Németorszagon at gyalog Ausztriaba indi-
tottak. Utkdzben kiilonféle gydrakban kényszermunkaét végeztiink,
és vonatkocsik tetején utazva német 18szert szallitottunk, a testiink
él6 pajzsként védte a rakomanyt a brit bombak eldl. (A britek ett6l
fiiggetlentil bombaztak a vasutat.)

Amire a névéremmel 1945 majusaban felszabadultunk Guns-
kirchenben, egy ausztriai koncentracids taborban - alig egy évvel
azutan, hogy foglyul ejtettek minket —, meghaltak a sziileim és
szinte mindenki mas is, akit ismertem. A hatam beleroppant az
élland¢ fizikai bantalmazasba. Eheztem, sebek boritottak, és alig
tudtam megmozdulni, ahogy ott fekiidtem egy halom hulla kozt;
olyanok kozt, akik hozzam hasonléan betegek voltak és éheztek,
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és a testiik nem birta tovabb. Nem tudtam meg nem térténtté tenni,
amit velem tettek. Nem t6lem fliggott, hany embert loktek a nacik
a marhavagonokba és a krematériumokba, hogy még a haboru
vége elott annyi zsidot és ,,nemkivanatos személyt” semmisithes-
senek meg, amennyit lehet. Nem tudtam valtoztatni a taborok-
ban meghalt t6bb mint hatmillié drtatlan ember szisztematikus
dehumanizalasan és lemészarlasan. Csak annyit tehettem, hogy
eldontottem, hogyan valaszolok a rémiiletre és a reménytelenségre.
Valahogy volt er6m a reményt valasztani.

De Auschwitz tulélése csak az elsé része volt a szabadsaghoz
vezeté utamnak. Evtizedekig maradtam a mult foglya. A felszinen
megvoltam, tultettem magam a trauman, tovabbléptem. Hozza-
mentem Bélahoz, egy tehetds presovi csalad fidhoz, aki a haboru
alatt partizan volt, Szlovakia erdés hegységeiben a nacik ellen har-
colt. Anya lettem, elmenekiiltem az eurépai kommunistak el6l, be-
vandoroltam Amerikéba, szinte a semmibdl éltem, kiemelkedtem
a szegénységbdl, és negyvenéves fejjel egyetemre jartam. Kozép-
iskolai tandr lettem, aztan visszatértem az iskolaba, beiratkoztam
mesterképzésre neveléslélektanbol, és doktoraltam klinikai pszi-
cholégiabol. Mar az egyetemi képzésem vége felé, mikor a masok
gyogyitasanak elkotelezett hive voltam, és a klinikai gyakorla-
tomban a legkeményebb esetekkel biztak meg — és még mindig
bujkaltam: menekiiltem a multtdl, tagadtam a gyaszt és a trau-
mat, bagatellizaltam, megjatszottam magam, prébaltam masok-
nak megfelelni, és tokéletesen végezni a dolgom, és Bélat okoltam
a kronikus neheztelésemért és csaldédasomért, és ugy kergettem
a sikereket, mintha mindenért karpotolnanak, amit elveszitettem.

Egy nap megérkeztem a texasi Fort Blissbe, a William Beaumont
Katonai Egészségiigyi Kozpontba, ahol egy nagy presztizsti klini-
kai szakmai gyakorlatot vezettem, és felvettem a fehér kopenyem
meg a kitlizém: Dr. Eger, Pszichidtria Tanszék. De a szavak egy
pillanatra elhomalyosultak, és mintha az allt volna ott: Dr. Eger,
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imposztor. Akkor értettem meg, hogy nem tamogathatok méasokat
a gyogyulasban, amig magamat meg nem gyogyitottam.

Terapeutaként a megkozelitésem eklektikus és 0sztonds:
a belatasorientalt és kognitiv iranyultsagu elméletek és gyakorlatok
otvozete. Dontésterapianak nevezem, mivel a szabadsag alapvetGen
a dontésrél szol. Mikozben a szenvedés elkeriilhetetlen és egyete-
mes, mindig meg tudjuk valasztani, hogyan valaszoljunk, és arra
torekszem, hogy hangsulyozzam és hadba fogjam a klienseim erejét
a dontésre — hogy pozitiv valtozasokat teremtsenek az életiikben.

A munkam négy pszicholégiai alapelvre épiil:

Elészor, Martin Seligman és a pozitiv pszicholégia alapjan,
a »tanult tehetetlenség” elvére — hogy akkor szenvediink a legin-
kabb, amikor azt hissziik, hogy nincs hatasunk a sajat életiinkre:
barmit tesziink, semmi nem javit az eredményen. Akkor teljese-
diink ki, amikor munkara fogjuk a ,,tanult optimizmust” - az er6t,
lendiiletet és képességet, hogy értelmet és iranyt adjunk az éle-
tiinknek.

Masodszor, a kognitiv-behaviorista terapia alapjan, annak meg-
értésére, hogy az érzéseinket és a viselkedésiinket a gondolataink
teremtik meg. A karos, diszfunkcionalis vagy dnsorsrontd viselke-
dés megviltoztatasahoz a gondolatainkon valtoztatunk; a negativ
meggy6zddéseinket felvaltjuk azokkal, amelyek a gyarapodasun-
kat szolgaljak és tamogatjak.

Harmadszor, egyik legbefolydsosabb mentorom, Carl Rogers
véleménye alapjan, a feltétel nélkili pozitiv énkép fontossagara.
A szenvedéseink nagy része abbdl a tévképzetiinkbdl ered, hogy
nem lehetiink egyszerre szeretetre méltoak és valédiak: ahhoz,
hogy masok elfogadjanak és elismerjenek, meg kell tagadnunk,
vagy el kell rejteniink az igazi éniinket. A munkam soran a felté-
tel nélkiili szeretetet kivanom kiterjeszteni a klienseimre, és afelé
terelni 6ket, hogy felfedezzék, akkor valunk szabadda, ha nem vise-
link hamis alarcot, és nem masok altal el6irt szerepeket jatszunk,
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