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IEVADS

GADIGS SPEKS

Viens ir skaidrs. Ja més apvienojam Zélsirdibu ar spéku
un spéku ar taisnigumu, tad milestiba k|Ust par misu
mantojumu un maina musu bérnu pirmdzimtibas tiesibas.

Amanda Gormena, ASV National Youth Poet laureate[1]

Gaisa kaut kas virmo. Ikviena sieviete, ar kuru es runaju,
to var sajust. Mums ir apnicis, més esam dusmigas un gatavas
parmainam. Tradicionalas dzimumu lomas un sabiedribas va-
ras struktiiras ierobezo sievieSu spéju pilna méra izpausties un
atklat, kadas més esam, — par augstu maksu gan personiska,
gan politiska zina. Sievietém ir lauts bt lidzjatigam, gadigam
un maigam. Bet, ja sieviete ir parak kaismiga - ja més esam
parak dusmigas vai spécigas —, laudis nobistas un miis apsauka
(ragana, dzelzs vecene, izlécéja, maita un izsitéja ir dazi maiga-
kie apvainojumi, kas nak prata). Ja més jebkad gribam uzveikt
virie$u kundzibu un ienemt sev pienacigu vietu, mums vajag
izmantot tiesibas bt stipram. Tikai ta panaksim izmainas, lai
parvarétu problémas, ar kuram sastopas misdienu pasaule:
vispirms jau ar iesikstéjusu nabadzibu, sistémisku rasismu, ne-
veiksmigu veselibas apripes sistému un klimata parmainam.
Sis gramatas mérkis ir palidzét sievietém to paveikt.
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Lidzjatiba pret sevi ir vértigs ietvars izpratnei par to, ka
sievietes var radit produktivas parmainas. Lidzjutiba ir vérsta
uz to, lai atvieglotu ciesanas [2] - ta ir dzina palidzét, aktivi
izjustas rupes, taustams instinkts gadat par tiem, kuri censas.
Kaut gan lielaka dala cilvéku dabiski jat lidzi citiem, So in-
stinktu pavérst uz sevi ir gratak.

Manas karjeras pédéjie divdesmit gadi bijusi veltiti, pétot
ieguvumus, ko lidzjatiba pret sevi dod psihologiskajai veseli-
bai, un macot laudim, ka bat laipnakiem un atbalstosakiem
pret sevi.

Kopa ar tuvu kolégi Dr. Krisu Germeru més esam izstra-
dajusi macibu programmu, ko sauc Mindful Self-Compassion
(“Apzinata lidzjatiba pret sevi”) [3] un kuru maca visa pasaulé.
Tacu, lai pilniba izprastu ieguvumus, ko dod lidzjatiba pret
sevi, mums jaattista gan tas spéciga, gan maiga puse.

Man §1 apjauta nakusi nesen. Agrak, kad vadiju lidzjati-
bas pret sevi rado$as darbnicas, es biezi médzu izstastit kadu
smiekligu un patiesu atgadijumu ar nolaku paradit, ka apzi-
natiba un lidzjatiba pret sevi palidz mums stradat ar tadam
“smagam” emocijam ka dusmas.

Stasts ir $ads. Kad manam délam Rovanam bija apméram
sesi gadi, es vinu aizvedu noskatities putnu Sovu zoodarza.
Kad bijam apsédusies savas vietas, Rovans, kuram ir autisms,
saka uzvesties mazliet traucéjosi - ne tik graujosi, ka spiegtu
un vicinatos ar rokam, ta¢u runaja skala balsi un vairak stavéja
neka sédéja sava krésla. Mums prieksa sédosa sieviete — vinai
lidzas sédéja divas arkartigi ratnas meitenites — nemitigi grie-
zas atpakal, lai apsauktu Rovanu. Rovanu ta nevaréja apklu-
sinat. Es centos panakt, lai vin$ uzvestos klusu, bet vin$ bija
ta uzbudinats, ka nespéja savaldities. Péc tresa neveiksmiga
meéginajuma apsaukt vinu sieviete pagriezas pret mums un ar
nepratigu skatienu acis iesaucas: “Vai tu, ladzu, neapklustu,
meés censamies klausities izradi!”
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Rovans bija samulsis. Vin$ pagriezas pret mani un izbiedéta
balsi vaicaja: “Kas vina ir, mammu?”

Jakadsizturas jebkada veida draudigi vai agresivi pret manu
délu, es klastu par Lacumati. Es biju nikna. Ta nu es vinam
teicu: “Tair...” Nu, sacisim tikai to, ka es lietoju vardu, kas sakas
ar “m’, un tas nebija “mamma’, — varat likt lieta savu iztéli. Driz
péc tam putnu izrade beidzas, un sieviete pagriezas pret mani.

“Ka jus uzdrosinaties mani ta apsaukat!” vina teica.

“Ka jus uzdrosinaties tik Jauni skatities uz manu délu!” es
devu preti. Un més aizsvilamies. Divas mammas savu bérnu
klatbatneé kliedz viena uz otru putnu izrade! Par laimi, es tolaik
daudz vingrinajos apzinatiba (ja, es saskatu ironiju) un saméra
mierigi saciju: “Sobrid esmu loti dusmiga” Sieviete atcirta:
“Pasakiet man ko tadu, ko es nezinu” Bet man tas bija izskiross
mirklis, jo es nevis lavos niknumam, bet spéju to piesardzigi
apzinaties, deeskalét un doties prom.

Tas ir lielisks, pamaco$s stasts, jo uzskatami parada, ka tadas
prasmes ka apzinatiba var palidzét mums atkapties no kraujas
malas, kad mis parnem reaktivas emocijas. Bet es gadiem ilgi
vél pilniba nespéju noveértét notikusa svarigumu - instinktivi
radusos niknas Lacumates energiju. Es $o aizsargajoso dusmu
bridi pienému ka passaprotamu un uzskatiju to par problému,
kaut gan patiesiba tas bija ievérojams mirklis, kas iedves cienu.

The Marvel Comics komiksu rakstnieks Dzeks Kérbijs [4],
péc tam, kad bijis aculiecinieks autoavarijai un redzéjis, ka
mate pace] tristiiksto§ marcinu (ap 1360 kg) smagu transportli-
dzekli, lai izglabtu zem ta iesprostotu mazuli, bija tik parsteigts,
ka $is gadijums pamudinaja vinu radit Incredible Hulk (“Nepar-
spéjamais Halks”). Sis miisu dabas stiprais aspekts nepavisam
nav problematisks; tas ir superspéks. Kaut kas tads, ko drizak
pienaktos cildinat, nevis tikai “pienemt” ar piesardzigu apzina-
tibu. Un més varam lietot $o spéku ne tikai, lai aizsargatu savus
bérnus, betarilai pasargatu sevi, apmierinatu savas vajadzibas,



14  KAPEC SIEVIETEM VAJADZIGA SPECIGA LIDZJUTIBA PRET SEVI

rosinatu parmainas un iesaistitos justicijas darba. Sigramata ir
domata, lai palidzétu sievietém ieklausities sava stipraja iekséja
karotaja, lai més varétu sacelties un mainit savu pasauli.

GADIGS SPEKS

Sievietes joprojam dzivo virie$u parvaldita sabiedriba, un
mums vajadzigi visi riki, kadus vien spéjam sagadat, lai més
ne tikai triumfétu, bet ari paliktu sveikas un veselas. Viens
no visspécigakajiem iero¢iem misu arsenala ir gadigs spéks.
Maiga lidzjatiba pret sevi izmanto audzinosu energiju, lai at-
vieglotu cie$anas, turpreti spéciga lidzjuatiba izmanto darbibas
energiju, lai remdétu ciesanas, — kad abas ir pilniba saskanotas,
tasizpauzas ka gadigs spéks. Misu spéks ir iedarbigaks, kad tas
ir gadigs, jo apvieno spéku un milestibu. Tads ir véstjjums, ko
maca dizi sabiedrisku parmainu lideri, pieméram, Mahatma
Gandijs, Mate Teréze, Nelsons Mandela un Siizana B. Ento-
nija. Tiesi to macitajs Martins Luters Kings jaunakais skaidri
formuléja sava aicinajuma izbeigt Vjetnamas karu: “Kad es
runaju par milestibu, es nerunaju par sentimentalu un vargu-
ligu reakciju. Es runaju par to spéku, kas... [ir] visaugstakais
vienojosais dzives princips.” [5]

Par laimi, gadigais spéks var tikt vérsts tiklab uz sevi, ka
ariuz aru. Més varam to izmantot, lai virzitu savu personiskés
izaugsmes celu un dziedinasanu, taja pasa laika cinoties par
taisnibu. Galu gala socialais aktivisms ir lidzjatibas akts pret
sevi (ne tikailidzjatiba pret citiem), jo més visi esam sava starpa
saistiti, un netaisniba ietekmé mis visus.

Kaut gan es médzu uzskatit, ka manas dusmas ir rakstu-
ra nepilniba, ko vajag parvarét, tagad es saprotu, ka tiesi tas
man lavis gt panakumus dzivé. 2003. gada es publicéju pirmo
teorétisko darbu, kura definéju lidzjutiba pret sevi [6], un taja
pasa gada izveidojulidzjutibas pret sevi skalu (Self-Compassion
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Scale, SCS) [7], ar ko to izmérit. Mani sakotnéjie pétijumi
paradija, ka cilvékiem ar augstaku punktu skaitu saja skala
ir augstaks labklajibas limenis [8]. Dazos pirmajos gados es
biju vieniga, kas vadija pétijumus par lidzjatibu pret sevi, tacu
kops ta laika $1 joma ir attistijusies spradzienveidigi un tagad
aptver vairak neka tristikstos zinatnisku rakstu Zurnalos [9]
un ik dienas tiek publicéti jauni pétijumi. Saubos, vai man biitu
bijusi drosme ieiet $aja neapgiitaja teritorija, ja man nepiemistu
ta kareiviga energija, kas reizém ieved mani nepatiksanas (pie-
meéram, apsaukajot pavisam sves$u cilvéku sava bérna klatbatné
putnu izradeé).

APLIS NOSLEDZIES

Atsifrét spécigo, ka arl maigo lidzjatibas pret sevi pusi ir
jaunaka tendence mana darba, kaut kas tads, par ko man vél
izsmelosi jaraksta. Taja pasa laika at$ifrésana turpina to darbu,
kas caurvijis visu manu karjeru. Es savu doktora disertaciju
(Dr. psih.) izstradaju kopa ar zinatnieku Eljotu Tjurielu Ka-
lifornijas Universitaté Bérkli. Vin$ bijis students pie Lorensa
Kolberga, ievérojama teorétika, kurs izteica piepémumu, ka
morale attistas tris posmos. Saskana ar L. Kolberga modeli [10]
pirmaja posma (tas norisinas bérniba) galvenais ir apmierinat
personas vajadzibas, otraja posma (pusaudzu un jauniesu ve-
cuma) - galvenais ir rapes par citiem un vinu vajadzibu ap-
mierinasana, un pédéja posma (to sasniedz pieauguso vecuma,
javispar sasniedz) galvenais ir ievérot taisnigumu un objektivi
nemt véra ikviena tiesibas un vajadzibas. L. Kolberga pétijumi,
kas veikti galvenokart 20. gadsimta 60. gados, atklaja, ka sie-
vietes tiecas pienemt moralus [émumus, balstoties uz rapém,
kamer viriesi biezak pienem lémumus, balstoties uz tiesibam
un taisnigumu. Tam vajadzéja nozimét, ka sievietém morala
domasana ir vajak attistita neka virie$iem.
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Daudzas feministes $ada nostaja pamatoti sadusmoja, un
vinas to uztvéra ka tendenciozu. Kerola Giligana, ietekmigas
gramatas In a Different Voice (“Atskiriga balsi”) autore, uzska-
tija, ka raipes un taisnigums ir divas dazadas étikas lécas, caur
kuram var lakoties uz pasauli. Sievietes dzives zina ir drizak
saistita, nevis autonoma, bet nav zemaka par virie$a perspek-
tivu. Kaut gan vinas teorija bija domata, lai noliegtu uzskatu,
ka sievietes nav tik étiskas ka viriesi, ta ironiska karta attéloja
sievietes ka tadas, kas nepieskir vértibu taisnigumam!

Es nepiekritu nevienam no $iem viedokliem, jo katrs no
tiem man $kiet sava zina seksistisks. Eljots Tjuriels atrisinaja
$o stridu [11], uzskatami paradot, ka viriesi un sievietes visas
attistibas stadijas izdara étiskus spriedumus, balstoties uz auto-
nomiju, ripém un taisnigumu atkariba no konteksta. Gandriz
ikviens cilvéks neatkarigi no vecuma, dzimuma vai kultaras
spriez, ka labak ir rpéties par citiem un viniem palidzét neka
kaitét, ka cilvékiem vajadzétu but spéjigiem pienemt autono-
mus lémumus par noteiktiem personiskiem jautdjumiem un
ka taisnigumam ir nozime. Isteniba viens no pirmajiem étiska-
jiem spriedumiem, ko izdara mazi bérni, ir: “tas nav taisnigi!”.
E. Tjuriela pétijumi parada ari to, ka socialajam spékam [12]
ir svariga loma taja, ka tiek pausts katrs sprie$anas tips. Ietek-
me garanté patstavigaku lémumu pienemsanu, un paklautiba
prasa vairak riipéties par citiem. Péc definicijas centrala varas
iezime ir spé&ja darit to, ko gribi, un paklautibu pa dalai nosaka
tas, ka nakas apmierinat pie varas eso$o vajadzibas. Vienlidziga
vara ir nepiecieSama, lai nodrosinatu, ka ikviena cilvéka vaja-
dzibas tiek taisnigi nemtas véra. Es pavadiju gadu Indjja, lai
veiktu pétljumu savai disertacijai par to, ka kultaira nostipri-
najusies uzskati par dzimumu hierarhiju ietekmé spriedumus
par Siem jautajumiem laulato konfliktos (par $o vélak).

Tikai péc tam, kad atgriezos Bérkli rakstit disertaciju, es uz-
zinaju par lidzjatibu pret sevi. Ka plasi aprakstiju sava pirmaja



1. NODALA

LIDZJUTIBAS PRET SEVI
PAMATPRINCIPI

Mums vajadzigas sievietes, kuras ir tik stipras, ka vinas var
blt maigas..., tik dedzigas, ka vinas var bat lidzjatigas.

Kavita Ramdas, bijusi the Global Fund for Women vaditaja [1]

Lidzjatiba pret sevi nav rake$zinatne. Ta nav nekads iz-
smalcinats prata stavoklis, kura sasnieg$anai nepieciesama
gadiem ilga meditacijas prakse. Pamatlimeni lidzjatiba pret
sevi prasa mums vienkarsi biit labos draugos ar sevi. Si ir
iepriecinosa zina, jo lielaka dala no mums jau zina, ka ir bat
labam draugam - vismaz pret citiem. Kad kads mums lidzas
jutas neatbilsto$s vai sastopas ar grutu dzives izaicinajumu, més
gadu gaita esam ielagojusi, ko sacit: “Man tik loti zél. Kas tev
$obrid vajadzigs? Vai es varu ka palidzét? Neaizmirsti, ka esmu
$eit, lai tev palidzétu.” Més makam padarit maigaku savu balsi,
runat sirsniga toni un atslabinat kermeni. Més varam prasmi-
gi lietot pieskarienus, lai liktu manit, ka mums nav vienalga,
varbtt apskaujot cilvéku vai turot vina roku. Mums nav svesa
arl dedziga riciba savu milo laba, kad tas vajadzigs. Més esam
jutusas, ka masos rodas Lacumates energija, kad kadam, par
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kuru rapéjamies, draud briesmas un ir vajadziga aizsardziba,
vai kad viniem nepieciesams neliels pamudinajums, lai statos
preti izaicindjumam. Més esam iemantojusas gudribu, kas va-
jadziga, lai saprastu, kadi soli kura bridi nepieciesami.

Tacubédiga karta més nebit neizturamies ar tadu pasu lidz-
jutibu pret sevi, kad nonakam gratibas. Ta vieta, lai apstatos un
pavaicatu sev, kas mums taja bridi vajadzigs, lai varam mierinat
vai atbalstit sevi, més drizak tiesajam, iesligstam problému
risinasana vai vienkarsi ardamies. Teiksim, cela uz darbu jisu
automobilis ieklast satiksmes negadijuma, tapéc ka jis izléjat
kafiju un uzmaniba bija novérsta no cela. Tipiska iek$éja saruna
ar sevivarétu but $ada: “Tu esi gatava stulbene. Skaties, ko tu esi
izdarijusi. Labak talit pazino priek$niekam, ka neieradisies uz
sapulci, un piezvani apdro$inasanas kompanijai. Varu derét, ka
tevi atlaidis no darba.” Vai jus jelkad $adi runatu ar cilvéku, kas
jums rap? Protams, ka ne. Bet biezi vien més ta izturamies pret
sevi un domajam, ka tas ir labi. Més varam but atklati launas
pret sevi, pat vél skarbakas neka pret tiem, kuri mums nepatik.
Zelta likums pauz: Izturies pret citiem ta, ka tu gribétu, lai citi
izturetos pret tevi. Tas butu japapildina ar: NEDARI citiem to,
ko tu nodari sev, vai ari tev nebiis draugu.

Lai klatu lidzjatiga pret sevi, svarigs pirmais solis ir noveér-
tét, ka més izturamies pret sevi, kad esam griitibas, salidzinaju-
ma ar to, ka izturamies pret tiem, kuri mums rap. Vislabakais
konteksts $adai aplikos$anai ir cie$a draudziba — basim atkla-
tas, reizém més pret saviem bérniem, partneriem vai gimenes
locekliem neesam tik iejatigas, ka mums gribétos bat: vini ir
parak tuvi. Més tiecamies dot brivakas pielaides saviem drau-
giem, un més vinus mazaka meéra uztveram ka passaprotamus,
jo §is attiecibas ir brivpratigas. Tas nozimé, ka més biezak esam
labakas pret tuviem draugiem neka pret tuviniekiem vai sevi.



Lidzjutibas pret sevi pamatprincipi 29

KA ES GRUTOS LAIKOS IZTUROS
PRET DRAUGIEM UN SEVI?

Novertéjot pakapi, ar kadu jus pauzat lidzjatibu pret drau-
giem salidzinajuma ar sevi, var tieSam gt parsteidzosas atzi-
nas. Més sakam “Apzinata lidzjatiba pret sevi” programmu ar
So parbaudijumu, lai sagatavotos macities lidzjatibu pret sevi.
Sisir rakstisks vingrinajums, tadél, ladzu, panemiet pildspalvu
un papiru.

NORADTJUMI

ledomajieties daZadas reizes, kad tuva jisu draudzene
kaut kada veida ir cietusi. Apdomajiet atSkiriga tipa situaci-
jas: varbit vina jutas nelagi par pasas pielautu k]Gdu vai vinu
kads terorizéja darba, vai vina bija pargurusi, ripéjoties par
bérniem, vai baidijas no gruta uzdevuma. Tagad pierakstiet
atbildes uz sekojosiem jautajumiem:

¢ K3 jus parasti atbildat draudzeném $ada tipa situacijas?
Ko jis sakat? Kadu toni lietojat? Kada ir jasu kermena
poza? Kadus neverbalus Zestus jus lietojat?

e K3 jus parasti atbildat sev lidzigas situacijas? Ko jus sa-
kat? Kadu toni lietojat? Kada ir jusu kermena poza?
Kadus neverbalus Zestus jis lietojat?

e Vai jUs ievérojat kadas atskiribas veidos, ka atbildat sa-
vam draudzeném un ko sakat sev? (Pieméram, varbat
iztélojaties katastrofu sev, bet saskatat lielaku perspek-
tivu draudzeném.)
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e Kas, jusuprat, notiktu, ja jus saktu izturéties pret sevi ta,
ka izturaties pret draudzeném? Ka tas ietekmétu jlsu
dzivi?

Pildot $o uzdevumu, daudzi cilvéki ir parsteigti par atski-
ribu, ka vini izturas pret sevi un ka - pret draugiem. Mazliet
mulsinoéi ir apjaust, cik liela méra més noniecinam sevi. Par
laimi, més varam izmantot savu plaso pieredzi lidzjatiba pret
citiem, lai véstitu, ka izturamies pret sevi. Tas ir $ablons, ko
nemt par pamatu, kaut gan sakuma var $kist mazliet savadi
izturéties pret sevi tapat, ka més izturamies pret draugiem. Tas
tapéc, ka esam radusas izturéties pret sevi ka pret ienaidnieci.
Ar laiku klast dabiskak. Mums galvenokart vajag $is labi attis-
titas lidzjatibas prasmes paveérst uz sevi.

Protams, cela gadas klupsanas akmeni; ir grati tikt vala
no paraduma kritizét sevi un nevértiguma un kauna jatam.
Pastav ari bazas, ka lidzjatiba pret sevi varbat nenak mums
par labu, ka ta mas parvértis par slinkam, savtigam, savu ie-
gribu parnemtam neveiksminiecém. Siem klupsanas akme-
niem centiSos pieveérsties turpmakajas nodalas, kaut gan da-
Zas, iesp&jams, gribés izlasit Self-Compassion vai The Mindful
Self-Compassion Workbook, lai vairak iedzilinatos panémienos,
ka uzveikt skerslus.

Tomeér prakse dara pilnigu vai, kd mums tik sacitlidzjatibas
pasaulé, prakse dara nepilnigu. Més varam klat prasmigakas,
pienemot savus cilvéciskos ierobezojumus, un taja pasa laika
més varam iemacities rikoties, lai mainitu visu uz labu. Ka
saka Dzeks Kornfilds, “Galvenais garigas prakses mérkis nav
pilnveidot sevi, bet gan pilnveidot savu milestibu.”2 Milestiba
ir virzitajspéks gan spécigai, gan maigai lidzjatiba pret sevi.



2. NODALA

KADS TAM SAKARS
AR DZIMUMU?

Kapéc cilvéki saka — “uzaudzét olas”? Olas ir varigas un
jutigas. Ja gribat bat sikstas, uzaudzéjiet vaginu.
Ta spéj izturét belzienus.

Betija Vaita, aktrise un komike [1]

Viens no iemesliem, kapéc sievietém ir baitiski attistit stipro
lidzjatibu, ir tas, ka spéka izpausanu nozimiga veida ierobezo
dzimumu lomu stereotipi, kas parstav sabiedribas tradiciona-
los uzskatus par to, kadi ir virie$i un sievietes. Lielakaja dala
kultaru sievietes tiek uzskatitas par sadarbibas un viriesi - par
ricibas cilvekiem [2]. Sie stereotipi precizi attélo in maigumu
un jan spéku. Sievietes redz ka juitigas, milas, atsaucigas, tadas,
kuram rap citu labklajiba, kamér viriesus redz ka stiprus, ag-
resivus, orientétus uz meérki un neatkarigus. Citiem vardiem
sakot, maigumu redz ka meitieSu “Ciksu” lietu, un stiprumu
redzka tévainu “maco” lietu (ja vélaties, varat $os apziméjumus
aizvietot ar citiem).

Dzimumu stereotipi biezi vien nesaskan ar realitati, ar
to, ka individi jatas un uzvedas. Dazi ir vairak ricibas cilveki
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neka aprapétaji, citi ir vairak aprapétaji neka ricibas cilveéki,
bet dazi nav ne ricibas, ne aprupétaji (nediferencéti), un dazi
ir abéjadi (androgini) cilvéki. Visas $is iezimes ir at$kirigas
no dzimumidentitates, kas attiecas uz to, vai individi jut,
ka vinu dzimums saskan ar biologisko dzimumu, ar pretéjo
dzimumu (transseksualisms), abiem (plastosais dzimums)
vai ne vienu, ne otru (nebinars). Individi ar konkrétu dzi-
mumidentitati atskiras ari péc ta, cik liela méra vini ir ricibas
cilvéki vai aprapétaji. Cilveki ir neiedomajami sarezgiti un
dazadi. Problémas rodas, kad sabiedriba cen$as mus ievietot
Saura ramitl.

Kultira mudina sievietes attistit maigas, nevis stipras
ipadibas. VirieS§iem maca apspiest maigo pusi un ta vieta bat
stipriem. Iy un jan jabut lidzsvara, lai més batu veselums, bet
dzimumu lomu socializacija nozimeé, ka virieSiem un sievietém
lauts bat tikai pa pusei cilvékiem. Fakts, ka dzimumu lomas
samazina iy un jan attistibu, nozimé ari to, ka to izpausme
klast galéja. In klast par cukursaldo un visu skaisto, kameér
jan parvérsas par Rembo un kareivi Dzo. Mums japarvar $is
robezas, lai in un jan var saplast un apvienoties veseligos un
harmoniskos veidos — neatkarigi no dzimuma.

Uz dzimumu balstitas uzvedibas gaidas ir problematiskas
abos virzienos. Viriesiem kaité toksiskas maskulinitates kul-
tara [3], kas kaunina par to, ka vini ir maigi, jutigi vai ievai-
nojami. Psihologi ir apgalvojusi, ka $is normas traucé viriesu
emocionalo inteligenci [4], uzsverot agresivitati uz savstarpéjo
attiecibu rékina. Citiem vardiem sakot, viriesiem naktu par
labu attistit savas maigas in ipasibas. Tacu atbilstosa vajadziba
sievietém attistit stipras jan iezimes ir vél svarigaka. Ierobe-
zotas dzimumu lomas var psihologiski kaitét abiem dzimu-
miem, tomér tas dod nesameérigi lielaku labumu viriesiem,
jo viniem tiek pieskirtas lideru lomas un piekluve resursiem.
SievieSu dzimuma normas, kas par prioritati izvirza maigumu
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uz spécigas ricibas rékina, ierobezo sieviesu spéku un spéju
cinities pret negodigu izturésanos.

Inipasibas, kas vérstas uz sadarbibu un rapém par citu vaja-
dzibam, kaut ari skaistas un butiski svarigas, kalpo socialas ne-
vienlidzibas uzturésanai [5], ja nav lidzsvara ar jan ipasibam -
pasapzinu un spéku. Kad no sievietém tiek gaidits, lai vinas ir
“jaukas” un dod citiem, bet neizsaka savas domas vai neprasa
parak daudz, tiek saglabats modelis, kura sievietém tiek liegts
tas, kas vinam vajadzigs, un viriesi sanem to, ko grib. Sieviesu
uzupurésanas ideals iemtizina gaidas, ka heteroseksualas sie-
vietes apmierinas virieSu vajadzibas — péc seksa, bérnu dzem-
désanas, saimniecibas uzturé$anas un rapém par bérniem -,
daudz nedomajot par to, kas pienaktos mums no partneriem,
sabiedribas vai pasam.

Jasievietém jebkad izdosies panakt vienlidzibu ar virieSiem,
misu spéja nepiekapties un pieprasit to, ko més gribam un
ko mums vajag, ir butiski svariga. Sievietes nevar vienpuséji
mainit sabiedribu - ari virie$iem jadod savs ieguldijums. Bet
atbrivos$anas no ierobezojosiem stereotipiem ir svarigs veids,
ka més varam ieviest socialas parmainas. Més negribam panakt
vienlidzibu, klaistot agresivas un savtigas, vai ar niknumu, kam
trikst maiguma. Ta vietd més gribam, lai misu spéks butu
gadigs, lai més varétu izvest pasauli no balto cilvéku paraku-
ma, galéjas veselibas un bagatibas nevienlidzibas un globalas
sasil$anas elles. Misu spéja lidzsvarot un apvienot spécigo un
maigo lidzjutibu ir seviski svariga $a uzdevuma isteno$ana.

TRIS MAZI (SEKSISTI) SIVENTINI

Kaut gan varétu domat, ka dzimumu nevienlidziba rodas no
aizspriedumainiem virie$u uzskatiem par sievietém, realitate
ir sarezgitaka. Pétijumi rada, ka pastav vismaz tris seksisma
formas [6], kas biezi darbojas, lai atbalstitu cita citu. Naidigs



3. NODALA

DUSMIGAS SIEVIETES

Patiesiba darfs jis brivas, bet vispirms ta jas nokaitinas.

Glorija Steinema, Zurnaliste un aktiviste [1]

Péc tam kad ar nelielu parsvaru partijas balsojums apstip-
rinaja Breta Keveno ievéléSanu ASV Augstakaja tiesa, daudzi
sabiedriskie komentétaji pratoja par to, kada loma bija dus-
mam, kad vins tika uzklausits ASV Senata Tieslietu komiteja.
Dr. Kristina Blazija Forda, kura bija brivpratigi pieteikusies
sniegt liecibu uzklausiSana, paradija neticamu drosmi Senata
komitejas prieksa, kad siki attéloja personiskas atminas par
Keveno seksualo uzbrukumu, kad vina bija pusaudze. Tikpat
parsteidzosa bija vinas izturé$anas lietas izskatiSana. Ja sava
kompetences joma - par traumas psihologiju - vina sniedza
liecibuar parliecibu, citkart vina runaja ka jauna meitene, kurai
vajadzéja nomierinat spécigos virieSus ap vinu. Tas nemazina
drosmi, ko vina paradija, tur atrodoties. Ta bija milziga. Tacu
vina neparprotami juta, ka vinai jabat maigai un milai, lai
varétu cerét, ka vinu sadzirdés.

Fordai, iespéjams, bija taisniba. Ja vina batu izradijusi dus-
mas pret Keveno, vina drosi vien bitu sanémusi nosodijumu
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par to, ka parkapusi stereotipu par “labu” sievieti. Jebkads dus-
mu izvirdums no vinas puses butu diskreditéjis vinas liecibu
daudzu cilvéku acis. Vinai bija lauts demonstrét savas sapes,
jutoties ka upurim, tacu ne vairak.

Turpretim Keveno liela dala sabiedribas un daudzi senatori
cildindja par vina taisnigajam dusmam. Vina dusmu izpau-
dums palidzéja nodrosinat vina apstiprinasanu Augstakaja
tiesa.

JAUKAS MEITENES NEDUSMOJAS

Dusmas ir spéciga jan energijas izpausme. Tas ce] trauksmi
un signalizé par briesmam. Tas motivé mas steidzami rikoties,
lai samazinatu draudus. Kaut gan zéni un meitenes agrina ve-
cuma piedzivo dusmas vienada mér3, attieksme pret meitenu
dusmam ir citada neka pret puiku dusmam [2]. Gandriz uzreiz
péc tam, kad meitenes iemacijusas staigat un runat, vecaki
un skolotaji mudina vinas izradit maigas ipasibas - but pati-
kamam, izpalidzigam un atsaucigam -, tacu aktivi atruna no
spécigu dusmu izradiSanas [3]. Pieaugusie reagé uz dusmamka
dabiskam un pienemamam zénos, bet ne meitenés [4]. Mazam
meiteném aizrada runat “jaukaka” balsi tris reizes biezak neka
zéniem [5], iedzenot galva véstijumu, ka misu loma ir saglabat
mieru [6], nevis izjaukt kada nodomus.

Doma, ka dusmas piedien zéniem, nevis meiteném, ir ie-
saknojusies tik dzili, ka mates tiecas identificét sapinatu bérnu
ka bédigu, ja ta ir meitene, un niknu, ja vins ir zéns [7]. Nav
brinums, ja bérni uzskata, ka zéniem ir normali bat dusmi-
giem, bet meiteném tas nav piepemami [8]. Mazam meiteném
tas ir visai mulsino$i. Tas, ka misu emocijas tiek parprastas
un padaritas par spéka neeso$am, ir pirmais solis, lai nomaktu
miisu spéju izteikties un apliecinat sevi.

Sandra Tomasa un vinas kolégi no Tenesi Universitates
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20. gadsimta 90. gados veica eksperimentalu sieviesu dusmu
parbaudi [9]. Pétijums aptvéra 535 sievietes, kuram tika uz-
doti nenoteikti jautdgjumi par vinu pieredzi ar dusmam. Vini
konstatéja, ka daudzam dalibniecém nebija kontakta ar savam
dusmam, vai arivinas to dé| jutas arkartigi neérti. Ka kada sie-
viete teica: “Es domaju, ka esmu socializéta [10] neatzit dusmas
ka spéka esosas cilvéka emocijas. Sis socializésanas rezultata
es ne vienmér esmu apzinajusies, kad biju dusmiga, tapat ari
man nav daudz efektivu veidu, ka paust dusmas. Es biezi ja-
tos bezspéciga, kad esmu dusmiga. Es jitos izmisusi. Es jitos
mulkigi. Man ir bail. Dusmu sajiita var mani biedét.” Pétnieki
atklaja, ka visbiezakie sieviesu dusmu céloni bija bezpalidzibas
sajlta, tas, ka vinas netiek uzklausitas, netaisniba, citu cilvéku
bezatbildiba un nespéja veikt gribétas izmainas.

Vini ari konstatéja, ka tad, kad sievietes apspieda dusmas,
paturot tas sevi ka fizisku spriedzi kermeni, vinas biezi jutas
bezspécigas, sikas un noniecinatas. Vél vairak, dusmu krasana
sevibeigas noveda pie eksplozijas, kas turklat lika vinam justies
nevaldamam - un tatad pat vél bezspécigakam. Ka rakstija
kada sieviete: “Mans virs man saka [11], es esot ka Dzekils
un Haids. Es varu vienkarsi runat patiesi mila, normala balss
toni, un tad es uzspragstu... Mana balss klist spiedziga, manu
seju izkémo naidpilns skatiens. .. Es nezinu, ka ta daru. Ir ta, it
ka es batu kluvusi par kadu citu cilvéku. Es ta sadusmojos uz
vinu, ka panému vina téjas tasi un iesviedu to vinam seja. Virs
nespéja noticét, ka esmu vinam to nodarijusi. Un es raudaju,
jo es ari nespéju noticét.” Ironiski, ka dusmas, kas ir raksturigi
spécigas emocijas, liek sievietém justies bezspécigam, tapéc ka
mums nav atlauts atzit dusmas ka misu patiesas dabas dalu. Ta
vieta més jutamies, it ka mis butu parnémis kads svess spéks,
un sakam “es zaudéju savaldibu” vai “es nebiju sava ada”. Tas
tapéc, ka sievietém ir macits noraidit dusmas un uzlikot tas
ka kaut ko svesu.



4. NODALA

#MeToo

Ricibspéjai ir raksturigs spéks. #MeToo daudzéjada zina
ir par ricibspéju.

Tarana Berka, kustibas Me Too dibinataja [1]

2017. gada oktobri augsta limena producents Harvijs
Vainstins tika atmaskots par seksualu uzmaksanos daudzam
sievietém un vinu launpratigu izmantosanu. Uz to reagéjot,
aktrise Alisa Milano ietvitoja aicinajumu ikvienai sievietei, kas
piedzivojusi seksualu uzmaksanos vai uzbrukumu, atbildét ar
mirk]birku #MeToo. Dazas dienas gandriz puseino visam Face-
book lietotajam bija draudzene, kas atsaucas uz $o aicinajumu.
[sa laika simtiem virie$u, kas ienémusi ietekmigus postenus,
tika atmaskoti par seksualu uzmaksanos sievietém vai vinu
launpratigu izmanto$anu. No politikiem ka, pieméram, Rojs
Mors, lidz aktieriem ka, pieméram, Luiss C. K., lidz mazikiem
ka, pieméram, Raiens Adamss, lidz zinu raidijjumu vaditajiem
ka Carlijs Rozs, lidz izpilddirektoriem ka Less Minvess, lidz
miljardieriem ka Dzefrijs Epsteins, lidz paspalidzibas guru ka
Tonijs Robinss. Saraksts papildinas katru dienu. Daudziem
no $iem labi pazistamajiem virieSiem ir nacies atbildét par
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savu ricibu, kaut gan ar daudziem - jo seviski jamin Donalds
Tramps - tas vél nav noticis. Protams, slikta seksuala izturé-
$anas pret sievietém sabiedriba vienmeér bijusi izplatita. Pirms
tvitera Me Too kustibu 2006. gada aizsaka Tarana Bérka, lai
daritu zinamu plasi izplatito sievie$u ar tumsu adas krasu Jaun-
pratigu seksualu izmanto$anu. Galvena atskiriba ir ta, ka tagad
meés par to vairak runajam publiski. Daudzéjada zina §i kustiba
parstav kolektivu sievie$u spécigas lidzjutibas pret sevi apzinu,
kad més sakam: “Vairs né!”.

Plass 2018. gada pétijums [2] “Fakti aiz #MeToo kustibas”
(The Facts behind the #MeToo Movement) méginaja kvantitativi
noteikt seksualas vardarbibas un Jaunpratigas izmantosanas
meérogu Amerikas Savienotajas Valstis. Rezultati ir $ausmi-
nosi. Lielaka dala sieviesu (81 procents) zinojusas, ka ir pie-
dzivojusas nepiedienigu izturé$anos sabiedriba vai darbavie-
ta. Visizplatitaka sliktas apieSanas forma, ko pacie$ sievietes,
ir pazemojosas verbalas piezimes (77 procenti), bet daudzas
piedzivojudas negribétus pieskarienus (51 procents), vajasanu
kibertelpa, pieméram, kailfoto stitiSanu (41 procents), vajasanu
vai agresivu seko$anu (34 procenti) vai dzimumorganu atseg-
$anu (30 procenti).

Turklat katra tresa sieviete bijusi paklauta uzmacibai darba-
vieta [3], kas izraisijusi stresu un radijusi naidigu vidi, graujot
sievietes spéju veikt savu darbu. Un kaut gan varétu domat, ka
nevélama uzvediba ir parasti vérsta pret stradajosam sievie-
tém zemakos postenos, pétijums parada, ka sievietes vadosos
amatos ir apdraudétas vél vairak. Saskana ar kada pétijuma
rezultatiem [4], 58 procenti sieviesu inspektoru darba vidé, kur
dominé viriesi, zino par uzmaksanos. Ironiski, ka $o sieviesu
vara apdraud viriesu identitati, tadél nedrosi viriesi izturas
ta, lai vinas pazemotu un noniecinatu. Galu gala seksualas
uzmaksanas iemesls ir nevis sekss, bet gan vara.

Ka reakcija radusies tada organizacija ka Time’s Up (“Laiks
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beidzies”). Kustiba, ko aizsaka makslinieces, producentes un
vaditajas izklaides nozarg, izplatijas zibensatri un driz aptvéra
visas nozares no laukstradniecém lidz akadémiskajam aprin-
dam. Turklat Time’s Up juridiskas aizsardzibas fonds nodro$ina
juridisku palidzibu ikvienai sievietei, kura darbavieta piedzi-
vojusi nepiedienigu seksualu uzvedibu, taja skaita uzbrukumu,
uzmaksanos, Jaunpratigu izmantosanu un represijas.

Tomer §1 sodiba sniedzas krietni talak par darbavietu. Vai-
rak neka ceturta dala sieviesu zino, ka kada dzives bridi pie-
dzivojusas piespiestu seksualu kontaktu [5]. Marginalizétas
kopienas, pieméram, starp lesbietém/biseksualiem, nabadzi-
gam sievietém un sievietém ar intelektualas attistibas trau-
céjumiem, to sieviesu skaits, kuras zino par uzbrukumu, ir
vél lielaks. Aptuveni katra piekta sieviete dzives laika ir tikusi
izvarota (dzimumakts bez vinas piekri$anas) vai piedzivojusi
izvaro$anas méginajumu [6]. Gandriz puse no vinam ir bér-
ni vecuma lidz septinpadsmit gadiem. Cetros gadijumos no
pieciem upuris pazina paridaritaju; tas bija draugs, gimenes
loceklis vai romantisks partneris. Un par lielako dalu izvarosa-
nas gadijumu aiz kauna vai bailém par to, ka cietusi tiks daléji
uzskatita par vainigu, netiek zinots policijai. Turklat no tiem
izvaro$anas gadijumiem, par kuriem tiek zinots, tikai nieciga
dala beidzas ar notiesasanu [7]. Tada ir dzives isteniba.

JUSU PERSONISKA PIEREDZE
PAR SEKSUALO UZMAKSANOS

Sis vingrindjums ir domats, lai palidzétu jums identificét
seksualas uzmaksanas gadijumus. Dazreiz notikumi bls uzkri-
tosi acimredzami, citreiz — sléptaki. Kad més aicinam pieveérst
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TURETIES MAIGI

Cels ara no sprosta sakas ar to, ka més pienemam pilnigi
visu par sevi un savu dzivi, ar ripibu ietverot ik mirkla
pieredzi.

Tara Braha, autore un meditacijas skolotdaja [1]

Lidzjatiba pret sevi piedava daudz veidu, ka remdét cie-
$anas atkariba no vajadzibas konkrétaja bridi. Iekams pilniba
izpétam spécigas lidzjutibas rikus, mums vajag labak saprast
maigo lidzjutibu pret sevi, tapéc ka in galu gala jabut lidzsvaro-
tam un apvienotam ar jan veseluma un labklajibas labad. Es $eit
isi aplakosu $os jédzienus, bet dzilakam ieskatam, iesp&jams,
bitu noderigi ielikoties mana iepriekséja gramata “Lidzjatiba
pret sevi” (Self-Compassion), kura lielaka uzmaniba pievérsta
in pienemsanas attistibai.

Maiga lidzjutiba pret sevi ir spé&ja, kas mums lauj bit ar
sevi tadam, kadas esam, — mierinot un parliecinot sevi, ka més
neesam vienas, ka arl apstiprinot savas sapes. Ta ir ka maiga
mate, kas baro jaundzimuso. Nav svarigi, ka mazulis nevalda-
mi raud un nupat apvéma jisu jauno blazi. Jas So bérnu milat
bez nosacijumiem. Maiga lidzjatiba lauj mums pienemt tadu
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pasu attieksmi pret sevi. Tapat ka ir iespéjams izturét zidaina
bréksanu, tapat més varam ar milestibu apvaldit spécigas un
satrauco$as emocijas, lai tis nepanem miis sava vara. Si au-
dzinosa ipasiba lauj mums mazak raizéties par to, kas notiek
muasu pieredzé, — vai ta ir sapiga, nepatikama, izaicino$a, vai
tada, kas izraisa vilSanos, — un vairak koncentréties uz musu
attieksmi pret to. Més iemacamies jaunu veidu, ka bat ar sevi.
Tavieta, lai velti malditos sapés un lautu tam gut virsroku, més
esam lidzjutigas pret sevi, tapéc ka mums sap. Ripes un bazas,
ko sev veltam, Jauj mums justies droam un pienemtam. Kad
atveram savas sirdis tam, kas pastav, tas rada zinamu sirsnibu,
kas palidz dziedét musu braces.

Kameér rakstiju $o gramatu, uznaca Covid-19 epidémija.
Visi mani klatienes seminari tika atcelti, un Rovanam nacas
apmeklét skolu platforma Zoom. Bija gruti rakstit, kad centos
macit un izklaidét vinu, gadat, lai mums netraktu partikas (es
tie$am katram gadijumam nopirku divdesmit divus kilogra-
mus risu un pupinu) un tualetes papira (pietiekami daudz, lai
tiktu gala ar potencialam sekam, kas rastos, apédot divdesmit
divus kilogramus risu un pupinu), un nonemties ar visam
paréjam neiedomajamam izmainam, ko masu dzivé ieviesa
pandémija. Es biju vientula un raizéjos par nakotni. Man ir
neticami paveicies salidzindjuma ar daudzam citam sievietém,
kuras zaudéja darbu, milotu cilvéku vai veselibu, bet tas neno-
zimé, ka mana dzivé noriséja bez stresa. Kad parnem bailes,
skumjas vai nezina, es zinu, ko darit: es sev sniedzu maigo
lidzjatibu. Es sev saku apméram ta: “Sis ir tie$am grati. Ko tev
$aja bridi vajag?” Reizém man vajag nomierinaties, tad es izeju
pastaigaties vai eju karsta dusa. Biezak man vajag emocionalu
atbalstu. Es varétu uzlikt vienu plaukstu uz sirds un otru - uz
saules pinuma un sajust savu klatbatni. Es apzinati ienesu sir-
snibu un milestibu, atgadinot sev par §is pieredzes dalito rak-
sturu (Saja gadijuma varda tie$a nozimé daloties ar miljardiem
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STAVET STIPRI

Sieviete ir ka téjas maisin$ — nekad nevar zinat,
cik stipra ta ir, iekams nonak karsta tden.
Iru sakamvards

Meés, sievietes, esam neapzinati apguvusas un pienémusas
musu kultdras véstijumu, ka més esam vajais dzimums, bez-
palidzigas jaunavas, kam vajag lielu, spécigu virieti, kas mis
balstitu. Jo parakilgi mums ticis macits atkaribu vértét augstak
par neatkaribu, bt pievilcigdm un seksigam - nevis ka sevis
izpausmes veidu, bet ka lidzekli, lai pievilinatu virieti, kas var
mis aizsargat. Mums nevajag viriesus, kas mis sarga, mums
vajag paSam sargat sevi. Sievietes ir stipras. Més izturam sapes,
dzemdéjot bérnus. Més saturam kopa gimenes un prasmigi
tiekam gala ar nelaimém un veiksmigi atrisinam savstarpéjos
konfliktus. Ta¢u lidz bridim, kad més iemacisimies iestaties
par sevi ar to pasu stipro energiju, ar ko ritpéjamies par citiem,
miisu spé&ja pienemt pasaules lielos izaicinajumus joprojam
paliks ierobezota.

Dazi cilveki raizéjas, ka lidzjatiba pret sevi daris vinus
glévus, patiesiba ta mums dod neticamu spéku. Parlieciba,
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ka lidzjatiba ir vaja, ir viendimensionals uzskats. Ja més
domajam tikai par lietu maigo, audzino$o pusi, ta liek do-
mat par maigu, piekapigu attieksmi pret dzivi. Un ta ka
audzinasana pieder pie sadarbibas sievieSu dzimuma loma
un sievietém dots mazak spéka neka virieSiem, lidzjuti-
ba reizém asoci€jas ar spéka trikumu. Tapéc ir tik svarigi
sievietém aizstavét un veidot spécigo lidzjatibu pret sevi,
lai més varétu atbrivoties no $a nepareiza prieksstata un
iemiesot sevi stipru karotaju.

Varbit vajadziga neticama drosme, lai remdétu ciesanas;
padomajiet par tiem, kuri pirmie metas paliga cilvékiem, kas
nokluvusi nelaimé - ugunsgréka vai plados. Vini vienkarsi
neséz, lai “butu kopa ar” upuru cieanam, - vini rikojas atri
un efektivi, lai glabtu cilvékus, kas patvérusies uz jumtiem. Un
busim atklati, daudzéjada zina masu dzive ir nelaime, varbat
ne tada pasa méroga katastrofa ka viesulvétra Katrina vai 11.
septembra terorakti, kaut gan dazdien tada sajata varétu bit.
Ciesanas mums var sagadat daba, citi cilvéki vai meés pasi -
reizém pat visi tris. Mums vajag darit to, kas ir nepiecie$ams,
lai butu stipras $ajas krizés, lai butu pilnigi lidzjatigas pret sevi.
Sis spéks miisos, sievietés, jau ir, bet to nomac stereotipi, kas
apgalvo, ka tas nepiederas musu patiesajai dabai.

Olivija Stivensone no Ziemelkolorado Universitates un
Eglija Betsa Allena no Ziemelkarolinas Universitates pétija
saikni starp lidzjatibu pret sevi un iekséjo spéku vairak neka
divsimt sievietém [1]. Vinas atklaja, ka dalibnieces ar augstaku
lidzjatibas pret sevi skalas punktu skaitu jutas apveltitas ar
lielaku spéku: vinas jutas stiprakas un kompetentakas, vairak
sevi aizstavéja, jutas értak, pauzot dusmas, labak apzinajas
kultiras diskriminaciju un iesaistijas socialaja aktivisma. Sie
iegutie dati atbalsojas cita pétijjuma [2], kas parada, ka pret sevi
iejutigakam sievietém ir lielaka varbatiba nostaties pret citiem,
kad vajadzigs, un vinas mazak baidas no konflikta.
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APMIERINAT SAVAS VAJADZIBAS

Es esmu pati sava muza, temats, ko pazistu vislabak.
Temats, ko gribu iepazit labak.
Frida Kalo, maksliniece un aktiviste [1]

Butiskais lidzjutibas jautajums ir: Kas man ir vajadzigs? Ja
meés grasamies rapéties par sevi, tas nozimé uznemties atbil-
dibu par savu labklajibu. Lai remdétu cie$anas, mums savas
vajadzibas jauztver nopietni un pietiekami janovérté sevi, lai
tasapmierinatu. Kad atzistam, ka misu vajadzibas ir svarigas —
viens no pirmajiem lidzjatibas pret sevi principiem -, més
varam but nepiekapigas, kad mums ladz upurét to, kas mums
ir svarigs. Mums nav jaierindo savas vajadzibas zemak par
citu vajadzibam, ka sievietes ir socializétas rikoties. Ja sievie-
tes jitas novértétas un vértigas tikai tad, kad meés palidzam
bérniem, partneriem, draugiem, gimenei, darbabiedriem -
galvenokart ikvienam, kas neesam més pasas —, tada gadijuma
meés atbalstam sistému, kas ir iekartota pret mums. Protams, ir
labi buit laipnai un dasnai pret citiem, bet laipnibai jabut ari ta
lidzsvarotai, ka ta ietver mus pasas. Ja ta nav, $is dasnums tikai
kalpo patriarhalajai sistémai, kur sievietes netiek uzskatitas
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par pilnvértigam un lidztiesigam dalibniecém. Tas pazemina
sievietes lidz izpalidzes lomai un nelauj mums gat patiesu
piepildijumu.

Prieksraksts, ka sievietém drizak jabut devéjam, nevis
sanémeéjam, ir nozimigu gritibu avots. Sievietes veic lie-
lako dalu saimniecibas darbu [2], rapéjas par bérniem un
vecakiem gimenes locekliem pat laulibas, kur abi partneri
strada pilnu darbadienu. Si papildu nasta izraisa stresu un
spriedzi. Pétijumirada, ka sievietém ir lielaka varbutiba neka
virieSiem izjust spriedzi, nemitigi upuréjot savas vajadzibas
par labu gimenes, draugu un partneru prasibam [3]. Tapéc
sievietém ir mazak briva laika. Mérilendas Universitates pé-
tljuma [4] tika rapigi pierakstits laiks, ko viriesi un sievietes
pavadija dazadas nodarbés dienas gaita. Sievietém bija ne
tikai mazak laika sev, bet vinam ari tika mazak labuma no
ta pasa mazumina, kas bija vinu riciba. Pétnieki to piedévéja
faktam, ka sava brivaja laika sievietes tik un ta bazijas par gi-
menes likstam, ta ka vinam pieejamais brivais laiks nebija ne
isti spirdzinoss, ne pilnveértigs. Ideala gadijuma brivais laiks
dodiespéjuizbégt no daziem dzives garlaicigajiem aspektiem
un piedava iespéjas personigai izaugsmei un pardomam.
Tas palidz veicinat radoSu domasanu un dzivesprieku.
Bez ta dzive var zaudét daudz ko no savas nozimibas un
vértibas.

Kad meés ieklaujam sevi lidzjatibas loka, misu prioritates
sak mainities. Més savas vajadzibas neliekam ne pirmaja, ne
pédéja vieta, bet ienemam lidzsvarotu pieeju. Més sakam “ja”
citiem, kad mums ir energija, bet nebaidamies ari pateikt “né”.
Més spriezam, ka misu vajadzibam ir vienads svars lému-
mos attieciba uz to, ka térét savu laiku, naudu un uzmanibu,
laujot sev pilniba rapéties par sevi. Més lemjam par to, ko
augstu vértéjam dzive, péc tam salagojam savas nodarbes ar
$im prioritatém.
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KLUT PAR SAVU VISLABAKO PATIBU

Kad més patiesi izvélamies rlpéties par kaut ko,
vienmeér notiek parmainas.
Megana Rapino,
ASV Sieviesu futbola komandas kapteine [1]

Ja ripésimies par sevi un negribésim ciest, més biisim da-
biski motivétas istenot savus sapnus un atmest uzvedibas pa-
radumus, kas mums vairs neder. Galvenais skérslis lidzjatibas
pret sevi praktizé$anai [2] ir bailes, ka més busim slinkas un
nemotiveétas, ja neizturésimies pret sevi neiedomajami bargi.
Sis bailes rodas no neizpratnes par in un jan. Tas tiesa, ka
lidzjttibas maiga puse palidz mums pienemt sevi visa miisu
kragnaja nepilniba. Tas mums atgadina, ka nevajag but absoluati
perfektiem, lai més batu milamas. Mums nevajag labot sevi.
Més esam gana labas tadas, kadas $obrid esam, lai batu rapju
un laipnibas vértas.

Bet vai tas nozimé, ka més neméginam mainit nevese-
ligus paradumus, sasniegt savus mérkus vai piepildit savu
likteni? Noteikti né. Vélésanas mazinat savas cie$anas virza
mas uz prieksu, lai sasniegtu to, ko dzivé gribam, nevis aiz
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nepietiekamibas vai neatbilstibas sajitas, bet gan aiz milesti-
bas. Ta vieta, lai skarbi kritizétu sevi ikreiz, kad kladamies vai
cies$am neveiksmi kada mums svariga lieta, més koncentréja-
mies uz to, ko varam macities no $is situacijas. Kad lietojam
spécigo lidzjutibu pret sevi, lai motivétu sevi, més to piedzi-
vojam ka uzmundrinosu, gudru redzéjumu.

IEDROSINAJUMS

Anglu valodas vards “iedrosinat” (encourage) nak no sen-
fran¢u “nemt sirdi’, un lidzjatibas pret sevi gadijjuma meés ne-
mam sirdi, kad vedam sevi pa izaugsmes un parmainu celu.
Més nedraudam sodit sevi, ja nesasniedzam mérki, més esam
laipnas un atbalstosas, apliecinam sev piemito$o potencialu.
Iedro$inajums nenozimé melot sev vailietot pozitivus apgalvo-
jumus, piemeéram, “Ikkatru dienu ikkatra veida es topu stipraka
un stipraka’, jo ta var nebut taisniba. Kad més sasniedzam
noteiktu vecumu, més nekl[iistam aizvien stiprakas un stiprakas
(vismaz fiziski). Turklat pétijumi liecina, ka pozitivi apliecina-
jumi nepalidz [3], ja jus $aubaties par sevi. Tie skan neisti, rada
pretéju efektu un tikai liek justies sliktak. Tacu iedro$inajums
lauj mums doties celojuma tik talu, cik talu vien spéjam aiziet,
pat ja izradas, ka tas nav tik talu, ka bijam ceréjusas. Kad varu
palauties, ka pat tad, ja nosausu greizi, es cietsirdigi nevérsisos
pret sevi, bet busu atbalstosa, un tas dod drosibas sajitu, kas
vajadziga, lai uznemtos risku. Es smel$os iedvesmu un energiju
no savas milosas sirds un centidos jo citigak, tapéc ka es to
gribu, nevis tapéc, ka man tas jadara, lai es batu pienemama.

Marks Viljamsons, kas vada organizaciju Action for Hap-
piness Apvienotaja Karalisté, teica, ka vins esot krasi mainijies
péc tam, kad bija dzirdéjis manu sarunu par lidzjatibu pret
sevi un motivaciju. Vins saprata, ka vienmer rajis sevi, kad bija
pielavis kladu. “Tu *** idiots” bija parastais refréns - it ka, sevi
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LIDZSVARS UN VIENLIDZIBA
DARBIBA

Ja jis dodat mums iespéju, més varam paveikt.
Galu gala DZindZera RodZersa darija visu to pasu,
ko Freds Astérs. Vina tikai to izpildija atmuguriski un
augstpapézu kurpes.
Anna Ricardsa,
bijust Teksasas gubernatore [1]

Misu vecvecmaminas uzauga laikmeta, kad sievietes ne-
drikstéja balsot. No vinam gaidija, lai vinas dzivotu majas,
daritu saimniecibas darbus un rapétos par bérniem, kamér
viriesi stradaja un pelnija naudu. Kops ta laika dzimumu lidz-
tiesibas joma gati milzu panakumi. Amerikas Savienotajas
Valstis sievietes tagad ar lielaku varbutibu neka viriesi iegust
koledzas gradu visos limenos [2] — pédéja kursa studenti (57
procenti), magistra (59 procenti) un doktora (53 procenti) -,
un vinas sanem labakas atzimes [3]. Sievietes veido ari 47
procentus no darbaspéka [4]. Vinasienem aptuveni 50 procen-
tu no visiem vadibas un profesionalajiem amatiem un skaita
zina nedaudz parspéj viriesus ka vaditajas [5] tadas nozarés
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RUPETIES PAR CITIEM,
NEZAUDEJOT SEVI

Rapes par sevi nav izdabasana sev, ta ir passaglabasanas,
un tas ir politiska kara akts.
Odra Lorda,
autore un aktiviste [1]

SievieSu dzimumlomas centralais aspekts ir gaidas, ka més
apripésim un barosim citus. Bet, pildot o lomu, més riske-
jam tikt iznicinatas, ja nav vienlidz spéciga uzsvara uz misu
vajadzibu apmierinasanu. Ja ta nav, més varam klat lidzigas tai
zirnekl]u sugai, kas nodarbojas ar matrifagiju [2], kad zirneklu
mazuli apéd savu mati ka dzivu baribas avotu. Bet ta vieta,
lai apritu masu kermeni, tiks iztérétas misu emocionalas un
psihologiskas rezerves, lidz mums pasam nekas nepaliks pari.

Ir pazimes, ka ar dazam jau ta notiek. Paslaik 80 procenti
vientulo vecaku ir sievietes [3], un tas nozimé, ka mates ar
daudz lielaku varbutibu neka tévi uznemas galveno atbildibu
par bérnu audzinasanu. Pat divu vecaku majsaimniecibas, kur
abi vecaki strada pilnu darba laiku —visizplatitakais masdienu
gimenu veids —, aprékini rada, ka stradajosas sievas veic aptu-
veni divas reizes lielaku bérnu aprapes un saimniecibas darbu
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KO MES DARAM MILESTIBAS LABA

Nevar bat milestiba bez taisniguma.

bell hooks, autore un aktiviste [1]

Viena joma, kur in un jan dzimumiskosana trapa vissma-
gak, ir maisu romantiskas attiecibas. Més parak biezi pardo-
dam dvéseli, lai butu kopa ar partneri, tapéc ka mums jau no
dzimsanas ir iedvesta parlieciba, ka bez partnera més neesam
pilnigas. Més sakam ticét, ka mums jabut attiecibas ar kadu, lai
butu laimigas. Citas sievietes biezi slepeni vienojas $aja parlie-
ciba. Kad neesat precéjusies un jums piezvana sena draudzene,
lai apvaicatos, ka jums klajas, nereti vinas pirmais jautajums
ir — a) Vai tev ir attiecibas? vai b) Ka noris attiecibas? It ka tas
butu vissvarigakais miisu dzives aspekts.

Tadas izplatitas frazes ka “mana otra pusite” nostiprina
prieksstatu, ka veselums prasa, lai partneriba batu divi cilve-
ki. Saja gadijuma daléji notiek tas, ka in un jan ir sadaliti péc
dzimuma (vismaz heteroseksualas attiecibas), ta ka sieviete,
kas socializéta but iy, jut, ka vinai jabat kopa ar virieti, kas ir
socializéts but jan, lai §is energijas butu lidzsvara. Tradicionali
sievietei maca verst savu maigumu uz aru, nevis uz ieks$u, un
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