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Pirmā daļa 

Kāpēc sievietēm  
vajadzīga

spēcīgā 
līdzjūtība  
pret sevi? 



ievads

gādīgs spēks

Viens ir skaidrs. Ja mēs apvienojam žēlsirdību ar spēku 
un spēku ar taisnīgumu, tad mīlestība kļūst par mūsu 

mantojumu un maina mūsu bērnu pirmdzimtības tiesības.
Amanda Gormena, ASV National Youth Poet laureāte[1]

gaisā kaut kas virmo. ikviena sieviete, ar kuru es runāju, 
to var sajust. mums ir apnicis, mēs esam dusmīgas un gatavas 
pārmaiņām. tradicionālās dzimumu lomas un sabiedrības va-
ras struktūras ierobežo sieviešu spēju pilnā mērā izpausties un 
atklāt, kādas mēs esam, – par augstu maksu gan personiskā, 
gan politiskā ziņā. sievietēm ir ļauts būt līdzjūtīgām, gādīgām 
un maigām. bet, ja sieviete ir pārāk kaismīga – ja mēs esam 
pārāk dusmīgas vai spēcīgas –, ļaudis nobīstas un mūs apsaukā 
(ragana, dzelzs vecene, izlēcēja, maita un izsitēja ir daži maigā-
kie apvainojumi, kas nāk prātā). ja mēs jebkad gribam uzveikt 
vīriešu kundzību un ieņemt sev pienācīgu vietu, mums vajag 
izmantot tiesības būt stiprām. tikai tā panāksim izmaiņas,  lai 
pārvarētu problēmas, ar kurām sastopas mūsdienu pasaule: 
vispirms jau ar iesīkstējušu nabadzību, sistēmisku rasismu, ne-
veiksmīgu veselības aprūpes sistēmu un klimata pārmaiņām. 
Šīs grāmatas mērķis ir palīdzēt sievietēm to paveikt.
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Līdzjūtība pret sevi ir vērtīgs ietvars izpratnei par to, kā 
sievietes var radīt produktīvas pārmaiņas. Līdzjūtība ir vērsta 
uz to, lai atvieglotu ciešanas [2] – tā ir dziņa palīdzēt, aktīvi 
izjustas rūpes, taustāms instinkts gādāt par tiem, kuri cenšas. 
kaut gan lielākā daļa cilvēku dabiski jūt līdzi citiem, šo in-
stinktu pavērst uz sevi ir grūtāk. 

manas karjeras pēdējie divdesmit gadi bijuši veltīti, pētot 
ieguvumus, ko līdzjūtība pret sevi dod psiholoģiskajai veselī-
bai, un mācot ļaudīm, kā būt laipnākiem un atbalstošākiem 
pret sevi. 

kopā ar tuvu kolēģi dr. krisu germeru mēs esam izstrā-
dājuši mācību programmu, ko sauc Mindful Self-Compassion 
(“Apzināta līdzjūtība pret sevi”) [3] un kuru māca visā pasaulē. 
taču, lai pilnībā izprastu ieguvumus, ko dod līdzjūtība pret 
sevi, mums jāattīsta gan tās spēcīgā, gan maigā puse.

man šī apjauta nākusi nesen. Agrāk, kad vadīju līdzjūtī-
bas pret sevi radošās darbnīcas, es bieži mēdzu izstāstīt kādu 
smieklīgu un patiesu atgadījumu ar nolūku parādīt, kā apzi-
nātība un līdzjūtība pret sevi palīdz mums strādāt ar tādām 
“smagām” emocijām kā dusmas.

stāsts ir šāds. kad manam dēlam Rovanam bija apmēram 
seši gadi, es viņu aizvedu noskatīties putnu šovu zoodārzā. 
kad bijām apsēdušies savās vietās, Rovans, kuram ir autisms, 
sāka uzvesties mazliet traucējoši – ne tik graujoši, ka spiegtu 
un vicinātos ar rokām, taču runāja skaļā balsī un vairāk stāvēja 
nekā sēdēja savā krēslā. mums priekšā sēdošā sieviete – viņai 
līdzās sēdēja divas ārkārtīgi rātnas meitenītes – nemitīgi grie-
zās atpakaļ, lai apsauktu Rovanu. Rovanu tā nevarēja apklu-
sināt. es centos panākt, lai viņš uzvestos klusu, bet viņš bija 
tā uzbudināts, ka nespēja savaldīties. pēc trešā neveiksmīgā 
mēģinājuma apsaukt viņu sieviete pagriezās pret mums un ar 
neprātīgu skatienu acīs iesaucās: “vai tu, lūdzu, neapklustu, 
mēs cenšamies klausīties izrādi!”
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Rovans bija samulsis. viņš pagriezās pret mani un izbiedētā 
balsī vaicāja: “kas viņa ir, mammu?”

ja kāds izturas jebkādā veidā draudīgi vai agresīvi pret manu 
dēlu, es kļūstu par Lāčumāti. es biju nikna. tā nu es viņam 
teicu: “tā ir…” Nu, sacīsim tikai to, ka es lietoju vārdu, kas sākās 
ar “m”, un tas nebija “mamma”, – varat likt lietā savu iztēli. drīz 
pēc tam putnu izrāde beidzās, un sieviete pagriezās pret mani.

“kā jūs uzdrošināties mani tā apsaukāt!” viņa teica.
“kā jūs uzdrošināties tik ļauni skatīties uz manu dēlu!” es 

devu pretī. un mēs aizsvilāmies. Divas mammas savu bērnu 
klātbūtnē kliedz viena uz otru putnu izrādē! par laimi, es tolaik 
daudz vingrinājos apzinātībā (jā, es saskatu ironiju) un samērā 
mierīgi sacīju: “Šobrīd esmu ļoti dusmīga.” sieviete atcirta: 
“pasakiet man ko tādu, ko es nezinu.” bet man tas bija izšķirošs 
mirklis, jo es nevis ļāvos niknumam, bet spēju to piesardzīgi 
apzināties, deeskalēt un doties prom.

tas ir lielisks, pamācošs stāsts, jo uzskatāmi parāda, kā tādas 
prasmes kā apzinātība var palīdzēt mums atkāpties no kraujas 
malas, kad mūs pārņem reaktīvas emocijas. bet es gadiem ilgi 
vēl pilnībā nespēju novērtēt notikušā svarīgumu – instinktīvi 
radušos niknās Lāčumātes enerģiju. es šo aizsargājošo dusmu 
brīdi pieņēmu kā pašsaprotamu un uzskatīju to par problēmu, 
kaut gan patiesībā tas bija ievērojams mirklis, kas iedveš cieņu.

The Marvel Comics komiksu rakstnieks džeks kērbijs [4], 
pēc tam, kad bijis aculiecinieks autoavārijai un redzējis, kā 
māte paceļ trīstūkstoš mārciņu (ap 1360 kg) smagu transportlī-
dzekli, lai izglābtu zem tā iesprostotu mazuli, bija tik pārsteigts, 
ka šis gadījums pamudināja viņu radīt Incredible Hulk (“Nepār-
spējamais Halks”). Šis mūsu dabas stiprais aspekts nepavisam 
nav problemātisks; tas ir superspēks. kaut kas tāds, ko drīzāk 
pienāktos cildināt, nevis tikai “pieņemt” ar piesardzīgu apzinā-
tību. un mēs varam lietot šo spēku ne tikai, lai aizsargātu savus 
bērnus, bet arī lai pasargātu sevi, apmierinātu savas vajadzības, 
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rosinātu pārmaiņas un iesaistītos justīcijas darbā. Šī grāmata ir 
domāta, lai palīdzētu sievietēm ieklausīties savā stiprajā iekšējā 
karotājā, lai mēs varētu sacelties un mainīt savu pasauli.

gādīgs spēks

sievietes joprojām dzīvo vīriešu pārvaldītā sabiedrībā, un 
mums vajadzīgi visi rīki, kādus vien spējam sagādāt, lai mēs 
ne tikai triumfētu, bet arī paliktu sveikas un veselas. viens 
no visspēcīgākajiem ieročiem mūsu arsenālā ir gādīgs spēks. 
maigā līdzjūtība pret sevi izmanto audzinošu enerģiju, lai at-
vieglotu ciešanas, turpretī spēcīgā līdzjūtība izmanto darbības 
enerģiju, lai remdētu ciešanas, – kad abas ir pilnībā saskaņotas, 
tās izpaužas kā gādīgs spēks. mūsu spēks ir iedarbīgāks, kad tas 
ir gādīgs, jo apvieno spēku un mīlestību. tāds ir vēstījums, ko 
māca diži sabiedrisku pārmaiņu līderi, piemēram, mahatma 
gandijs, māte terēze, Nelsons mandela un sūzana b. ento-
nija. tieši to mācītājs mārtins Luters kings jaunākais skaidri 
formulēja savā aicinājumā izbeigt vjetnamas karu: “kad es 
runāju par mīlestību, es nerunāju par sentimentālu un vārgu-
līgu reakciju. es runāju par to spēku, kas… [ir] visaugstākais 
vienojošais dzīves princips.” [5]

par laimi, gādīgais spēks var tikt vērsts tiklab uz sevi, kā 
arī uz āru. mēs varam to izmantot, lai virzītu savu personiskās 
izaugsmes ceļu un dziedināšanu, tajā pašā laikā cīnoties par 
taisnību. galu galā sociālais aktīvisms ir līdzjūtības akts pret 
sevi (ne tikai līdzjūtība pret citiem), jo mēs visi esam savā starpā 
saistīti, un netaisnība ietekmē mūs visus.

kaut gan es mēdzu uzskatīt, ka manas dusmas ir rakstu-
ra nepilnība, ko vajag pārvarēt, tagad es saprotu, ka tieši tas 
man ļāvis gūt panākumus dzīvē. 2003. gadā es publicēju pirmo 
teorētisko darbu, kurā definēju līdzjūtība pret sevi [6], un tajā 
pašā gadā izveidoju līdzjūtības pret sevi skalu (Self-Compassion 
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Scale, SCS) [7], ar ko to izmērīt. mani sākotnējie pētījumi 
parādīja, ka cilvēkiem ar augstāku punktu skaitu šajā skalā 
ir augstāks labklājības līmenis [8].  dažos pirmajos gados es 
biju vienīgā, kas vadīja pētījumus par līdzjūtību pret sevi, taču 
kopš tā laika šī joma ir attīstījusies sprādzienveidīgi un tagad 
aptver vairāk nekā trīstūkstoš zinātnisku rakstu žurnālos [9] 
un ik dienas tiek publicēti jauni pētījumi. Šaubos, vai man būtu 
bijusi drosme ieiet šajā neapgūtajā teritorijā, ja man nepiemistu 
tā kareivīgā enerģija, kas reizēm ieved mani nepatikšanās (pie-
mēram, apsaukājot pavisam svešu cilvēku sava bērna klātbūtnē 
putnu izrādē).

ApLIs NOsLēdZIEs

Atšifrēt spēcīgo, kā arī maigo līdzjūtības pret sevi pusi ir 
jaunākā tendence manā darbā, kaut kas tāds, par ko man vēl 
izsmeļoši jāraksta. tajā pašā laikā atšifrēšana turpina to darbu, 
kas caurvijis visu manu karjeru. es savu doktora disertāciju 
(dr. psih.) izstrādāju kopā ar zinātnieku eljotu tjurielu ka-
lifornijas universitātē bērkli. viņš bijis students pie Lorensa 
kolberga, ievērojamā teorētiķa, kurš izteica pieņēmumu, ka 
morāle attīstās trīs posmos. saskaņā ar L. kolberga modeli [10] 
pirmajā posmā (tas norisinās bērnībā) galvenais ir apmierināt 
personas vajadzības, otrajā posmā (pusaudžu un jauniešu ve-
cumā) – galvenais ir rūpes par citiem un viņu vajadzību ap-
mierināšana, un pēdējā posmā (to sasniedz pieaugušo vecumā, 
ja vispār sasniedz) galvenais ir ievērot taisnīgumu un objektīvi 
ņemt vērā ikviena tiesības un vajadzības. L. kolberga pētījumi, 
kas veikti galvenokārt 20. gadsimta 60. gados, atklāja, ka sie-
vietes tiecas pieņemt morālus lēmumus, balstoties uz rūpēm, 
kamēr vīrieši biežāk pieņem lēmumus, balstoties uz tiesībām 
un taisnīgumu. tam vajadzēja nozīmēt, ka sievietēm morālā 
domāšana ir vājāk attīstīta nekā vīriešiem.
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daudzas feministes šāda nostāja pamatoti sadusmoja, un 
viņas to uztvēra kā tendenciozu. kerola giligana, ietekmīgās 
grāmatas In a Different Voice (“Atšķirīgā balsī”) autore, uzska-
tīja, ka rūpes un taisnīgums ir divas dažādas ētikas lēcas, caur 
kurām var lūkoties uz pasauli. sievietes dzīves ziņa ir drīzāk 
saistīta, nevis autonoma, bet nav zemāka par vīrieša perspek-
tīvu. kaut gan viņas teorija bija domāta, lai noliegtu uzskatu, 
ka sievietes nav  tik ētiskas kā vīrieši, tā ironiskā kārtā attēloja 
sievietes kā tādas, kas nepiešķir vērtību taisnīgumam!

es nepiekrītu nevienam no šiem viedokļiem, jo katrs no 
tiem man šķiet savā ziņā seksistisks. eljots tjuriels atrisināja 
šo strīdu [11], uzskatāmi parādot, ka vīrieši un sievietes visās 
attīstības stadijās izdara ētiskus spriedumus, balstoties uz auto-
nomiju, rūpēm un taisnīgumu atkarībā no konteksta. gandrīz 
ikviens cilvēks neatkarīgi no vecuma, dzimuma vai kultūras 
spriež, ka labāk ir rūpēties par citiem un viņiem palīdzēt nekā 
kaitēt, ka cilvēkiem vajadzētu būt spējīgiem pieņemt autono-
mus lēmumus par noteiktiem personiskiem jautājumiem un 
ka taisnīgumam ir nozīme. īstenībā viens no pirmajiem ētiska-
jiem spriedumiem, ko izdara mazi bērni, ir: “tas nav taisnīgi!”. 
e. tjuriela pētījumi parāda arī to, ka sociālajam spēkam [12] 
ir svarīga loma tajā, kā tiek pausts katrs spriešanas tips. ietek-
me garantē patstāvīgāku lēmumu pieņemšanu, un pakļautība 
prasa vairāk rūpēties par citiem. pēc definīcijas centrālā varas 
iezīme ir spēja darīt to, ko gribi, un pakļautību pa daļai nosaka 
tas, ka nākas apmierināt pie varas esošo vajadzības. vienlīdzīga 
vara ir nepieciešama, lai nodrošinātu, ka ikviena cilvēka vaja-
dzības tiek taisnīgi ņemtas vērā. es pavadīju gadu indijā, lai 
veiktu pētījumu savai disertācijai par to, kā kultūrā nostipri-
nājušies uzskati par dzimumu hierarhiju ietekmē spriedumus 
par šiem jautājumiem laulāto konfliktos (par šo vēlāk).

tikai pēc tam, kad atgriezos bērkli rakstīt disertāciju, es uz-
zināju par līdzjūtību pret sevi. kā plaši aprakstīju savā pirmajā 



1. nodaļa

LīdZjūTībAs pRET sEVI  
pAMATpRINCIpI

Mums vajadzīgas sievietes, kuras ir tik stipras, ka viņas var 
būt maigas…, tik dedzīgas, ka viņas var būt līdzjūtīgas.

Kavita Ramdas, bijusī the Global Fund for Women vadītāja [1]

Līdzjūtība pret sevi nav raķešzinātne. tā nav nekāds iz-
smalcināts prāta stāvoklis, kura sasniegšanai nepieciešama 
gadiem ilga meditācijas prakse. pamatlīmenī līdzjūtība pret 
sevi prasa mums vienkārši būt labos draugos ar sevi. Šī ir 
iepriecinoša ziņa, jo lielākā daļa no mums jau zina, kā ir būt 
labam draugam – vismaz pret citiem. kad kāds mums līdzās 
jūtas neatbilstošs vai sastopas ar grūtu dzīves izaicinājumu, mēs 
gadu gaitā esam ielāgojuši, ko sacīt: “man tik ļoti žēl. kas tev 
šobrīd vajadzīgs? vai es varu kā palīdzēt? Neaizmirsti, ka esmu 
šeit, lai tev palīdzētu.” mēs mākam padarīt maigāku savu balsi, 
runāt sirsnīgā tonī un atslābināt ķermeni. mēs varam prasmī-
gi lietot pieskārienus, lai liktu manīt, ka mums nav vienalga, 
varbūt apskaujot cilvēku vai turot viņa roku. mums nav sveša 
arī dedzīga rīcība savu mīļo labā, kad tas vajadzīgs. mēs esam 
jutušas, kā mūsos rodas Lāčumātes enerģija, kad kādam, par 
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kuru rūpējamies, draud briesmas un ir vajadzīga aizsardzība, 
vai kad viņiem nepieciešams neliels pamudinājums, lai stātos 
pretī izaicinājumam. mēs esam iemantojušas gudrību, kas va-
jadzīga, lai saprastu, kādi soļi kurā brīdī nepieciešami.

taču bēdīgā kārtā mēs nebūt neizturamies ar tādu pašu līdz-
jūtību pret sevi, kad nonākam grūtībās. tā vietā, lai apstātos un 
pavaicātu sev, kas mums tajā brīdī vajadzīgs, lai varam mierināt 
vai atbalstīt sevi, mēs drīzāk tiesājam, ieslīgstam problēmu 
risināšanā vai vienkārši ārdāmies. teiksim, ceļā uz darbu jūsu 
automobilis iekļūst satiksmes negadījumā, tāpēc ka jūs izlējāt 
kafiju un uzmanība bija novērsta no ceļa. tipiska iekšēja saruna 
ar sevi varētu būt šāda: “tu esi gatavā stulbene. skaties, ko tu esi 
izdarījusi. Labāk tūlīt paziņo priekšniekam, ka neieradīsies uz 
sapulci, un piezvani apdrošināšanas kompānijai. varu derēt, ka 
tevi atlaidīs no darba.” vai jūs jelkad šādi runātu ar cilvēku, kas 
jums rūp? protams, ka ne. bet bieži vien mēs tā izturamies pret 
sevi un domājam, ka tas ir labi. mēs varam būt atklāti ļaunas 
pret sevi, pat vēl skarbākas nekā pret tiem, kuri mums nepatīk. 
zelta likums pauž: Izturies pret citiem tā, kā tu gribētu, lai citi 
izturētos pret tevi. tas būtu jāpapildina ar: NEDARI citiem to, 
ko tu nodari sev, vai arī tev nebūs draugu.

Lai kļūtu līdzjūtīga pret sevi, svarīgs pirmais solis ir novēr-
tēt, kā mēs izturamies pret sevi, kad esam grūtībās, salīdzināju-
mā ar to, kā izturamies pret tiem, kuri mums rūp. vislabākais 
konteksts šādai aplūkošanai ir cieša draudzība – būsim atklā-
tas, reizēm mēs pret saviem bērniem, partneriem vai ģimenes 
locekļiem neesam tik iejūtīgas, kā mums gribētos būt: viņi ir 
pārāk tuvi. mēs tiecamies dot brīvākas pielaides saviem drau-
giem, un mēs viņus mazākā mērā uztveram kā pašsaprotamus, 
jo šīs attiecības ir brīvprātīgas. tas nozīmē, ka mēs biežāk esam 
labākas pret tuviem draugiem nekā pret tuviniekiem vai sevi.
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KĀ ES GRŪTOS LAIKOS IZTUROS  
PRET DRAUGIEM UN SEVI?

Novērtējot pakāpi, ar kādu jūs paužat līdzjūtību pret drau-
giem salīdzinājumā ar sevi, var tiešām gūt pārsteidzošas atzi-
ņas. Mēs sākam “Apzināta līdzjūtība pret sevi” programmu ar 
šo pārbaudījumu, lai sagatavotos mācīties līdzjūtību pret sevi. 
Šis ir rakstisks vingrinājums, tādēļ, lūdzu, paņemiet pildspalvu 
un papīru.

Norādījumi

Iedomājieties dažādas reizes, kad tuva jūsu draudzene 
kaut kādā veidā ir cietusi. Apdomājiet atšķirīga tipa situāci-
jas: varbūt viņa jutās nelāgi par pašas pieļautu kļūdu vai viņu 
kāds terorizēja darbā, vai viņa bija pārgurusi, rūpējoties par 
bērniem, vai baidījās no grūta uzdevuma. Tagad pierakstiet 
atbildes uz sekojošiem jautājumiem:

• Kā jūs parasti atbildat draudzenēm šāda tipa situācijās? 
Ko jūs sakāt? Kādu toni lietojat? Kāda ir jūsu ķermeņa 
poza? Kādus neverbālus žestus jūs lietojat?

• Kā jūs parasti atbildat sev līdzīgās situācijās? Ko jūs sa-
kāt? Kādu toni lietojat? Kāda ir jūsu ķermeņa poza? 
Kādus neverbālus žestus jūs lietojat?

• Vai jūs ievērojat kādas atšķirības veidos, kā atbildat sa-
vām draudzenēm un ko sakāt sev? (Piemēram, varbūt 
iztēlojaties katastrofu sev, bet saskatāt lielāku perspek-
tīvu draudzenēm.)
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• Kas, jūsuprāt, notiktu, ja jūs sāktu izturēties pret sevi tā, 
kā izturaties pret draudzenēm? Kā tas ietekmētu jūsu 
dzīvi?

pildot šo uzdevumu, daudzi cilvēki ir pārsteigti par atšķi-
rību, kā viņi izturas pret sevi un kā – pret draugiem. mazliet 
mulsinoši ir apjaust, cik lielā mērā mēs noniecinām sevi. par 
laimi, mēs varam izmantot savu plašo pieredzi līdzjūtībā pret 
citiem, lai vēstītu, kā izturamies pret sevi. tas ir šablons, ko 
ņemt par pamatu, kaut gan sākumā var šķist mazliet savādi 
izturēties pret sevi tāpat, kā mēs izturamies pret draugiem. tas 
tāpēc, ka esam radušas izturēties pret sevi kā pret ienaidnieci. 
Ar laiku kļūst dabiskāk. mums galvenokārt vajag šīs labi attīs-
tītās līdzjūtības prasmes pavērst uz sevi.

protams, ceļā gadās klupšanas akmeņi; ir grūti tikt vaļā 
no paraduma kritizēt sevi un nevērtīguma un kauna jūtām. 
pastāv arī bažas, ka līdzjūtība pret sevi varbūt nenāk mums 
par labu, ka tā mūs pārvērtīs par slinkām, savtīgām, savu ie-
gribu pārņemtām neveiksminiecēm. Šiem klupšanas akme-
ņiem centīšos pievērsties turpmākajās nodaļās, kaut gan da-
žas, iespējams, gribēs izlasīt Self-Compassion vai The Mindful 
Self-Compassion Workbook, lai vairāk iedziļinātos paņēmienos, 
kā uzveikt šķēršļus.

tomēr prakse dara pilnīgu vai, kā mums tīk sacīt līdzjūtības 
pasaulē, prakse dara nepilnīgu. mēs varam kļūt prasmīgākas, 
pieņemot savus cilvēciskos ierobežojumus, un tajā pašā laikā 
mēs varam iemācīties rīkoties, lai mainītu visu uz labu. kā 
saka džeks kornfīlds, “galvenais garīgās prakses mērķis nav 
pilnveidot sevi, bet gan pilnveidot savu mīlestību.”2 mīlestība 
ir virzītājspēks gan spēcīgai, gan maigai līdzjūtība pret sevi.



2. nodaļa

kāds TAM sAkARs  
AR dZIMUMU?

Kāpēc cilvēki saka – “uzaudzēt olas”? Olas ir vārīgas un 
jutīgas. Ja gribat būt sīkstas, uzaudzējiet vagīnu.  

Tā spēj izturēt belzienus.
Betija Vaita, aktrise un komiķe [1]

viens no iemesliem, kāpēc sievietēm ir būtiski attīstīt stipro 
līdzjūtību, ir tas, ka spēka izpaušanu nozīmīgā veidā ierobežo 
dzimumu lomu stereotipi, kas pārstāv sabiedrības tradicionā-
los uzskatus par to, kādi ir vīrieši un sievietes. Lielākajā daļā 
kultūru sievietes tiek uzskatītas par sadarbības un vīrieši – par 
rīcības cilvēkiem [2]. Šie stereotipi precīzi attēlo iņ maigumu 
un jan spēku. sievietes redz kā jūtīgas, mīļas, atsaucīgas, tādas, 
kurām rūp citu labklājība, kamēr vīriešus redz kā stiprus, ag-
resīvus, orientētus uz mērķi un neatkarīgus. citiem vārdiem 
sakot, maigumu redz kā meitiešu “čiksu” lietu, un stiprumu 
redz kā tēvaiņu “mačo” lietu (ja vēlaties, varat šos apzīmējumus 
aizvietot ar citiem).

dzimumu stereotipi bieži vien nesaskan ar realitāti, ar 
to, kā indivīdi jūtas un uzvedas. daži ir vairāk rīcības cilvēki 
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nekā aprūpētāji, citi ir vairāk aprūpētāji nekā rīcības cilvēki, 
bet daži nav ne rīcības, ne aprūpētāji (nediferencēti), un daži 
ir abējādi (androgīni) cilvēki. visas šīs iezīmes ir atšķirīgas 
no dzimumidentitātes, kas attiecas uz to, vai indivīdi jūt, 
ka viņu dzimums saskan ar bioloģisko dzimumu, ar pretējo 
dzimumu (transseksuālisms), abiem (plūstošais dzimums) 
vai ne vienu, ne otru (nebinārs). indivīdi ar konkrētu dzi-
mumidentitāti atšķiras arī pēc tā, cik lielā mērā viņi ir rīcības 
cilvēki vai aprūpētāji. cilvēki ir neiedomājami sarežģīti un 
dažādi. problēmas rodas, kad sabiedrība cenšas mūs ievietot 
šaurā rāmītī.

kultūra mudina sievietes attīstīt maigās, nevis stiprās 
īpašības. vīriešiem māca apspiest maigo pusi un tā vietā būt 
stipriem. Iņ un jan jābūt līdzsvarā, lai mēs būtu veselums, bet 
dzimumu lomu socializācija nozīmē, ka vīriešiem un sievietēm 
ļauts būt tikai pa pusei cilvēkiem. Fakts, ka dzimumu lomas 
samazina iņ un jan attīstību, nozīmē arī to, ka to izpausme 
kļūst galēja. Iņ kļūst par cukursaldo un visu skaisto, kamēr 
jan pārvēršas par Rembo un kareivi džo. mums jāpārvar šīs 
robežas, lai iņ un jan var saplūst un apvienoties veselīgos un 
harmoniskos veidos – neatkarīgi no dzimuma.

uz dzimumu balstītas uzvedības gaidas ir problemātiskas 
abos virzienos. vīriešiem kaitē toksiskas maskulinitātes kul-
tūra [3], kas kaunina par to, ka viņi ir maigi, jūtīgi vai ievai-
nojami. psihologi ir apgalvojuši, ka šīs normas traucē vīriešu 
emocionālo inteliģenci [4], uzsverot agresivitāti uz savstarpējo 
attiecību rēķina. citiem vārdiem sakot, vīriešiem nāktu par 
labu attīstīt savas maigās iņ īpašības. taču atbilstoša vajadzība 
sievietēm attīstīt stiprās jan iezīmes ir vēl svarīgāka. ierobe-
žotas dzimumu lomas var psiholoģiski kaitēt abiem dzimu-
miem, tomēr tās dod nesamērīgi lielāku labumu vīriešiem, 
jo viņiem tiek piešķirtas līderu lomas un piekļuve resursiem. 
sieviešu dzimuma normas, kas par prioritāti izvirza maigumu 
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uz spēcīgas rīcības rēķina, ierobežo sieviešu spēku un spēju 
cīnīties pret negodīgu izturēšanos.

Iņ īpašības, kas vērstas uz sadarbību un rūpēm par citu vaja-
dzībām, kaut arī skaistas un būtiski svarīgas, kalpo sociālās ne-
vienlīdzības uzturēšanai [5], ja nav līdzsvarā ar jan īpašībām –  
pašapziņu un spēku. kad no sievietēm tiek gaidīts, lai viņas ir 
“jaukas” un dod citiem, bet neizsaka savas domas vai neprasa 
pārāk daudz, tiek saglabāts modelis, kurā sievietēm tiek liegts 
tas, kas viņām vajadzīgs, un vīrieši saņem to, ko grib. sieviešu 
uzupurēšanās ideāls iemūžina gaidas, ka heteroseksuālas sie-
vietes apmierinās vīriešu vajadzības – pēc seksa, bērnu dzem-
dēšanas, saimniecības uzturēšanas un rūpēm par bērniem –, 
daudz nedomājot par to, kas pienāktos mums no partneriem, 
sabiedrības vai pašām.

ja sievietēm jebkad izdosies panākt vienlīdzību ar vīriešiem, 
mūsu spēja nepiekāpties un pieprasīt to, ko mēs gribam un 
ko mums vajag, ir būtiski svarīga. sievietes nevar vienpusēji 
mainīt sabiedrību – arī vīriešiem jādod savs ieguldījums. bet 
atbrīvošanās no ierobežojošiem stereotipiem ir svarīgs veids, 
kā mēs varam ieviest sociālas pārmaiņas. mēs negribam panākt 
vienlīdzību, kļūstot agresīvas un savtīgas, vai ar niknumu, kam 
trūkst maiguma. tā vietā mēs gribam, lai mūsu spēks būtu 
gādīgs, lai mēs varētu izvest pasauli no balto cilvēku pārāku-
ma, galējas veselības un bagātības nevienlīdzības un globālās 
sasilšanas elles. mūsu spēja līdzsvarot un apvienot spēcīgo un 
maigo līdzjūtību ir sevišķi svarīga šā uzdevuma īstenošanā.

TRīs MAZI (sEksIsTI) sIVēNTIŅI

kaut gan varētu domāt, ka dzimumu nevienlīdzība rodas no 
aizspriedumainiem vīriešu uzskatiem par sievietēm, realitāte 
ir sarežģītāka. pētījumi rāda, ka pastāv vismaz trīs seksisma 
formas [6], kas bieži darbojas, lai atbalstītu cita citu. Naidīgs 



3. nodaļa

dUsMīgAs sIEVIETEs

Patiesība darīs jūs brīvas, bet vispirms tā jūs nokaitinās.
Glorija Steinema, žurnāliste un aktīviste [1]

pēc tam kad ar nelielu pārsvaru partijas balsojums apstip-
rināja breta keveno ievēlēšanu Asv Augstākajā tiesā, daudzi 
sabiedriskie komentētāji prātoja par to, kāda loma bija dus-
mām, kad viņš tika uzklausīts Asv senāta tieslietu komitejā. 
dr. kristīna blāzija Forda, kura bija brīvprātīgi pieteikusies 
sniegt liecību uzklausīšanā, parādīja neticamu drosmi senāta 
komitejas priekšā, kad sīki attēloja personiskas atmiņas par 
keveno seksuālo uzbrukumu, kad viņa bija pusaudze. tikpat 
pārsteidzoša bija viņas izturēšanās lietas izskatīšanā. ja savā 
kompetences jomā – par traumas psiholoģiju – viņa sniedza 
liecību ar pārliecību, citkārt viņa runāja kā jauna meitene, kurai 
vajadzēja nomierināt spēcīgos vīriešus ap viņu. tas nemazina 
drosmi, ko viņa parādīja, tur atrodoties. tā bija milzīga. taču 
viņa nepārprotami juta, ka viņai jābūt maigai un mīļai, lai 
varētu cerēt, ka viņu sadzirdēs.

Fordai, iespējams, bija taisnība. ja viņa būtu izrādījusi dus-
mas pret keveno, viņa droši vien būtu saņēmusi nosodījumu 
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par to, ka pārkāpusi stereotipu par “labu” sievieti. jebkāds dus-
mu izvirdums no viņas puses būtu diskreditējis viņas liecību 
daudzu cilvēku acīs. viņai bija ļauts demonstrēt savas sāpes, 
jūtoties kā upurim, taču ne vairāk.

turpretim keveno liela daļa sabiedrības un daudzi senatori 
cildināja par viņa taisnīgajām dusmām. viņa dusmu izpau-
dums palīdzēja nodrošināt viņa apstiprināšanu Augstākajā 
tiesā. 

jAUkAs MEITENEs NEdUsMOjAs

dusmas ir spēcīga jan enerģijas izpausme. tās ceļ trauksmi 
un signalizē par briesmām. tās motivē mūs steidzami rīkoties, 
lai samazinātu draudus. kaut gan zēni un meitenes agrīnā ve-
cumā piedzīvo dusmas vienādā mērā, attieksme pret meiteņu 
dusmām ir citāda nekā pret puiku dusmām [2]. gandrīz uzreiz 
pēc tam, kad meitenes iemācījušās staigāt un runāt, vecāki 
un skolotāji mudina viņas izrādīt maigas īpašības – būt patī-
kamām, izpalīdzīgām un atsaucīgām –, taču aktīvi atrunā no 
spēcīgu dusmu izrādīšanas [3]. pieaugušie reaģē uz dusmām kā 
dabiskām un pieņemamām zēnos, bet ne meitenēs [4]. mazām 
meitenēm aizrāda runāt “jaukākā” balsī trīs reizes biežāk nekā 
zēniem [5], iedzenot galvā vēstījumu, ka mūsu loma ir saglabāt 
mieru [6], nevis izjaukt kāda nodomus.

doma, ka dusmas piedien zēniem, nevis meitenēm, ir ie-
sakņojusies tik dziļi, ka mātes tiecas identificēt sāpinātu bērnu 
kā bēdīgu, ja tā ir meitene, un niknu, ja viņš ir zēns [7]. Nav 
brīnums, ja bērni uzskata, ka zēniem ir normāli būt dusmī-
giem, bet meitenēm tas nav pieņemami [8]. mazām meitenēm 
tas ir visai mulsinoši. tas, ka mūsu emocijas tiek pārprastas 
un padarītas par spēkā neesošām, ir pirmais solis, lai nomāktu 
mūsu spēju izteikties un apliecināt sevi.

sandra tomasa un viņas kolēģi no tenesī universitātes 
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20. gadsimta 90. gados veica eksperimentālu sieviešu dusmu 
pārbaudi [9]. pētījums aptvēra 535 sievietes, kurām tika uz-
doti nenoteikti jautājumi par viņu pieredzi ar dusmām. viņi 
konstatēja, ka daudzām dalībniecēm nebija kontakta ar savām 
dusmām, vai arī viņas to dēļ jutās ārkārtīgi neērti. kā kāda sie-
viete teica: “es domāju, ka esmu socializēta [10] neatzīt dusmas 
kā spēkā esošas cilvēka emocijas. Šīs socializēšanas rezultātā 
es ne vienmēr esmu apzinājusies, kad biju dusmīga, tāpat arī 
man nav daudz efektīvu veidu, kā paust dusmas. es bieži jū-
tos bezspēcīga, kad esmu dusmīga. es jūtos izmisusi. es jūtos 
muļķīgi. man ir bail. dusmu sajūta var mani biedēt.” pētnieki 
atklāja, ka visbiežākie sieviešu dusmu cēloņi bija bezpalīdzības 
sajūta, tas, ka viņas netiek uzklausītas, netaisnība, citu cilvēku 
bezatbildība un nespēja veikt gribētās izmaiņas.

viņi arī konstatēja, ka tad, kad sievietes apspieda dusmas, 
paturot tās sevī kā fizisku spriedzi ķermenī, viņas bieži jutās 
bezspēcīgas, sīkas un noniecinātas. vēl vairāk, dusmu krāšana 
sevī beigās noveda pie eksplozijas, kas turklāt lika viņām justies 
nevaldāmām – un tātad pat vēl bezspēcīgākām. kā rakstīja 
kāda sieviete: “mans vīrs man saka [11], es esot kā džekils 
un Haids. es varu vienkārši runāt patiesi mīļā, normālā balss 
tonī, un tad es uzsprāgstu… mana balss kļūst spiedzīga, manu 
seju izķēmo naidpilns skatiens… es nezinu, ka tā daru. ir tā, it 
kā es būtu kļuvusi par kādu citu cilvēku. es tā sadusmojos uz 
viņu, ka paņēmu viņa tējas tasi un iesviedu to viņam sejā. vīrs 
nespēja noticēt, ka esmu viņam to nodarījusi. un es raudāju, 
jo es arī nespēju noticēt.” ironiski, ka dusmas, kas ir raksturīgi 
spēcīgas emocijas, liek sievietēm justies bezspēcīgām, tāpēc ka 
mums nav atļauts atzīt dusmas kā mūsu patiesās dabas daļu. tā 
vietā mēs jūtamies, it kā mūs būtu pārņēmis kāds svešs spēks, 
un sakām “es zaudēju savaldību” vai “es nebiju savā ādā”. tas 
tāpēc, ka sievietēm ir mācīts noraidīt dusmas un uzlūkot tās 
kā kaut ko svešu.



4. nodaļa

#MeToo

Rīcībspējai ir raksturīgs spēks. #MeToo daudzējādā ziņā  
ir par rīcībspēju.

Tarana Bērka, kustības Me Too dibinātāja [1]

2017. gada oktobrī augsta līmeņa producents Hārvijs 
vainstīns tika atmaskots par seksuālu uzmākšanos daudzām 
sievietēm un viņu ļaunprātīgu izmantošanu. uz to reaģējot, 
aktrise Alisa milāno ietvītoja aicinājumu ikvienai sievietei, kas 
piedzīvojusi seksuālu uzmākšanos vai uzbrukumu, atbildēt ar 
mirkļbirku #MeToo. dažās dienās gandrīz pusei no visām Face-
book lietotājām bija draudzene, kas atsaucās uz šo aicinājumu. 
īsā laikā simtiem vīriešu, kas ieņēmuši ietekmīgus posteņus, 
tika atmaskoti par seksuālu uzmākšanos sievietēm vai viņu 
ļaunprātīgu izmantošanu. No politiķiem kā, piemēram, Rojs 
mors, līdz aktieriem kā, piemēram, Luiss c. k., līdz mūziķiem 
kā, piemēram, Raiens Adamss, līdz ziņu raidījumu vadītājiem 
kā Čārlijs Rozs, līdz izpilddirektoriem kā Less mūnvess, līdz 
miljardieriem kā džefrijs epšteins, līdz pašpalīdzības guru kā 
tonijs Robinss. saraksts papildinās katru dienu. daudziem 
no šiem labi pazīstamajiem vīriešiem ir nācies atbildēt par 
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savu rīcību, kaut gan ar daudziem – jo sevišķi jāmin donalds 
tramps – tas vēl nav noticis. protams, slikta seksuāla izturē-
šanās pret sievietēm sabiedrībā vienmēr bijusi izplatīta. pirms 
tvitera Me Too kustību 2006. gadā aizsāka tarana bērka, lai 
darītu zināmu plaši izplatīto sieviešu ar tumšu ādas krāsu ļaun-
prātīgu seksuālu izmantošanu. galvenā atšķirība ir tā, ka tagad 
mēs par to vairāk runājam publiski. daudzējādā ziņā šī kustība 
pārstāv kolektīvu sieviešu spēcīgās līdzjūtības pret sevi apziņu, 
kad mēs sakām: “vairs nē!”.

plašs 2018. gada pētījums [2] “Fakti aiz #metoo kustības” 
(The Facts behind the #MeToo Movement) mēģināja kvantitatīvi 
noteikt seksuālas vardarbības un ļaunprātīgas izmantošanas 
mērogu Amerikas savienotajās valstīs. Rezultāti ir šausmi-
noši. Lielākā daļa sieviešu (81 procents) ziņojušas, ka ir pie-
dzīvojušas nepiedienīgu izturēšanos sabiedrībā vai darbavie-
tā. visizplatītākā  sliktas apiešanās forma, ko pacieš sievietes, 
ir pazemojošas verbālas piezīmes (77 procenti), bet daudzas 
piedzīvojušas negribētus pieskārienus (51 procents), vajāšanu 
kibertelpā, piemēram, kailfoto sūtīšanu (41 procents), vajāšanu 
vai agresīvu sekošanu (34 procenti) vai dzimumorgānu atseg-
šanu (30 procenti).

turklāt katra trešā sieviete bijusi pakļauta uzmācībai darba-
vietā [3], kas izraisījusi stresu un radījusi naidīgu vidi, graujot 
sievietes spēju veikt savu darbu. un kaut gan varētu domāt, ka 
nevēlama uzvedība ir parasti vērsta pret strādājošām sievie-
tēm zemākos posteņos, pētījums parāda, ka sievietes vadošos 
amatos ir apdraudētas vēl vairāk. saskaņā ar kāda pētījuma 
rezultātiem [4], 58 procenti sieviešu inspektoru darba vidē, kur 
dominē vīrieši, ziņo par uzmākšanos. ironiski, ka šo sieviešu 
vara apdraud vīriešu identitāti, tādēļ nedroši vīrieši izturas 
tā, lai viņas pazemotu un noniecinātu. galu galā seksuālas 
uzmākšanās iemesls ir nevis sekss, bet gan vara.

kā reakcija radusies tāda organizācija kā Time’s Up (“Laiks 
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beidzies”). kustība, ko aizsāka mākslinieces, producentes un 
vadītājas izklaides nozarē, izplatījās zibensātri un drīz aptvēra 
visas nozares no laukstrādniecēm līdz akadēmiskajām aprin-
dām. turklāt Time’s Up juridiskās aizsardzības fonds nodrošina 
juridisku palīdzību ikvienai sievietei, kura darbavietā piedzī-
vojusi nepiedienīgu seksuālu uzvedību, tajā skaitā uzbrukumu, 
uzmākšanos, ļaunprātīgu izmantošanu un represijas.

tomēr šī sodība sniedzas krietni tālāk par darbavietu. vai-
rāk nekā ceturtā daļa sieviešu ziņo, ka kādā dzīves brīdī pie-
dzīvojušas piespiestu seksuālu kontaktu [5]. marginalizētās 
kopienās, piemēram, starp lesbietēm/biseksuāļiem, nabadzī-
gām sievietēm un sievietēm ar intelektuālās attīstības trau-
cējumiem, to sieviešu skaits, kuras ziņo par uzbrukumu, ir 
vēl lielāks. Aptuveni katra piektā sieviete dzīves laikā ir tikusi 
izvarota (dzimumakts bez viņas piekrišanas) vai piedzīvojusi 
izvarošanas mēģinājumu [6]. gandrīz puse no viņām ir bēr-
ni vecumā līdz septiņpadsmit gadiem. Četros gadījumos no 
pieciem upuris pazina pāridarītāju; tas bija draugs, ģimenes 
loceklis vai romantisks partneris. un par lielāko daļu izvaroša-
nas gadījumu aiz kauna vai bailēm par to, ka cietusī tiks daļēji 
uzskatīta par vainīgu, netiek ziņots policijai. turklāt no tiem 
izvarošanas gadījumiem, par kuriem tiek ziņots, tikai niecīga 
daļa beidzas ar notiesāšanu [7]. tāda ir dzīves īstenība.

JŪSU PERSONISKĀ PIEREDZE  
PAR SEKSUĀLO UZMĀKŠANOS

Šis vingrinājums ir domāts, lai palīdzētu jums identificēt 
seksuālas uzmākšanās gadījumus. Dažreiz notikumi būs uzkrī-
toši acīmredzami, citreiz – slēptāki. Kad mēs aicinām pievērst 
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5. nodaļa

TURēTIEs MAIgI

Ceļš ārā no sprosta sākas ar to, ka mēs pieņemam pilnīgi 
visu par sevi un savu dzīvi, ar rūpību ietverot ik mirkļa 

pieredzi.
Tara Braha, autore un meditācijas skolotāja [1]

Līdzjūtība pret sevi piedāvā daudz veidu, kā remdēt cie-
šanas atkarībā no vajadzības konkrētajā brīdī. iekams pilnībā 
izpētām spēcīgās līdzjūtības rīkus, mums vajag labāk saprast 
maigo līdzjūtību pret sevi, tāpēc ka iņ galu galā jābūt līdzsvaro-
tam un apvienotam ar jan veseluma un labklājības labad. es šeit 
īsi aplūkošu šos jēdzienus, bet dziļākam ieskatam, iespējams, 
būtu noderīgi ielūkoties manā iepriekšējā grāmatā “Līdzjūtība 
pret sevi” (Self-Compassion), kurā lielāka uzmanība pievērsta 
iņ pieņemšanas attīstībai.

maigā līdzjūtība pret sevi ir spēja, kas mums ļauj būt ar 
sevi tādām, kādas esam, – mierinot un pārliecinot sevi, ka mēs 
neesam vienas, kā arī apstiprinot savas sāpes. tā ir kā maiga 
māte, kas baro jaundzimušo. Nav svarīgi, ka mazulis nevaldā-
mi raud un nupat apvēma jūsu jauno blūzi. jūs šo bērnu mīlat 
bez nosacījumiem. maigā līdzjūtība ļauj mums pieņemt tādu 
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pašu attieksmi pret sevi. tāpat kā ir iespējams izturēt zīdaiņa 
brēkšanu, tāpat mēs varam ar mīlestību apvaldīt spēcīgas un 
satraucošas emocijas, lai tās nepaņem mūs savā varā. Šī au-
dzinošā īpašība ļauj mums mazāk raizēties par to, kas notiek 
mūsu pieredzē, – vai tā ir sāpīga, nepatīkama, izaicinoša, vai 
tāda, kas izraisa vilšanos, – un vairāk koncentrēties uz mūsu 
attieksmi pret to. mēs iemācāmies jaunu veidu, kā būt ar sevi. 
tā vietā, lai velti maldītos sāpēs un ļautu tām gūt virsroku, mēs 
esam līdzjūtīgas pret sevi, tāpēc ka mums sāp. Rūpes un bažas, 
ko sev veltām, ļauj mums justies drošām un pieņemtām. kad 
atveram savas sirdis tam, kas pastāv, tas rada zināmu sirsnību, 
kas palīdz dziedēt mūsu brūces.

kamēr rakstīju šo grāmatu, uznāca covid-19 epidēmija. 
visi mani klātienes semināri tika atcelti, un Rovanam nācās 
apmeklēt skolu platformā Zoom. bija grūti rakstīt, kad centos 
mācīt un izklaidēt viņu, gādāt, lai mums netrūktu pārtikas (es 
tiešām katram gadījumam nopirku divdesmit divus kilogra-
mus rīsu un pupiņu) un tualetes papīra (pietiekami daudz, lai 
tiktu galā ar potenciālām sekām, kas rastos, apēdot divdesmit 
divus kilogramus rīsu un pupiņu), un noņemties ar visām 
pārējām neiedomājamām izmaiņām, ko mūsu dzīvē ieviesa 
pandēmija. es biju vientuļa un raizējos par nākotni. man ir 
neticami paveicies salīdzinājumā ar daudzām citām sievietēm, 
kuras zaudēja darbu, mīļotu cilvēku vai veselību, bet tas neno-
zīmē, ka manā dzīvē norisēja bez stresa. kad pārņem bailes, 
skumjas vai neziņa, es zinu, ko darīt: es sev sniedzu maigo 
līdzjūtību. es sev saku apmēram tā: “Šis ir tiešām grūti. ko tev 
šajā brīdī vajag?” Reizēm man vajag nomierināties, tad es izeju 
pastaigāties vai eju karstā dušā. biežāk man vajag emocionālu 
atbalstu. es varētu uzlikt vienu plaukstu uz sirds un otru – uz 
saules pinuma un sajust savu klātbūtni. es apzināti ienesu sir-
snību un mīlestību, atgādinot sev par šīs pieredzes dalīto rak-
sturu (šajā gadījumā vārda tiešā nozīmē daloties ar miljardiem 



6. nodaļa

sTāVēT sTIpRI

Sieviete ir kā tējas maisiņš – nekad nevar zināt,  
cik stipra tā ir, iekams nonāk karstā ūdenī.

Īru sakāmvārds

mēs, sievietes, esam neapzināti apguvušas un pieņēmušas 
mūsu kultūras vēstījumu, ka mēs esam vājais dzimums, bez-
palīdzīgas jaunavas, kam vajag lielu, spēcīgu vīrieti, kas mūs 
balstītu. jo pārāk ilgi mums ticis mācīts atkarību vērtēt augstāk 
par neatkarību, būt pievilcīgām un seksīgām – nevis kā sevis 
izpausmes veidu, bet kā līdzekli, lai pievilinātu vīrieti, kas var 
mūs aizsargāt. mums nevajag vīriešus, kas mūs sargā, mums 
vajag pašām sargāt sevi. sievietes ir stipras. mēs izturam sāpes, 
dzemdējot bērnus. mēs saturam kopā ģimenes un prasmīgi 
tiekam galā ar nelaimēm un veiksmīgi atrisinām savstarpējos 
konfliktus. taču līdz brīdim, kad mēs iemācīsimies iestāties 
par sevi ar to pašu stipro enerģiju, ar ko rūpējamies par citiem, 
mūsu spēja pieņemt pasaules lielos izaicinājumus joprojām 
paliks ierobežota.

daži cilvēki raizējas, ka līdzjūtība pret sevi darīs viņus 
gļēvus, patiesībā tā mums dod neticamu spēku. pārliecība, 
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ka līdzjūtība ir vāja, ir viendimensionāls uzskats. ja mēs 
domājam tikai par lietu maigo, audzinošo pusi, tā liek do-
māt par maigu, piekāpīgu attieksmi pret dzīvi. un tā kā 
audzināšana pieder pie sadarbības sieviešu dzimuma lomā 
un sievietēm dots mazāk spēka nekā vīriešiem, līdzjūtī-
ba reizēm asociējas ar spēka trūkumu. tāpēc ir tik svarīgi 
sievietēm aizstāvēt un veidot spēcīgo līdzjūtību pret sevi, 
lai mēs varētu atbrīvoties no šā nepareizā priekšstata un 
iemiesot sevī stipru karotāju.

varbūt vajadzīga neticama drosme, lai remdētu ciešanas; 
padomājiet par tiem, kuri pirmie metas palīgā cilvēkiem, kas 
nokļuvuši nelaimē – ugunsgrēkā vai plūdos. viņi vienkārši 
nesēž, lai “būtu kopā ar” upuru ciešanām, – viņi rīkojas ātri 
un efektīvi, lai glābtu cilvēkus, kas patvērušies uz jumtiem. un 
būsim atklāti, daudzējādā ziņā mūsu dzīve ir nelaime, varbūt 
ne tāda paša mēroga katastrofa kā viesuļvētra katrīna vai 11. 
septembra terorakti, kaut gan daždien tāda sajūta varētu būt. 
ciešanas mums var sagādāt daba, citi cilvēki vai mēs paši – 
reizēm pat visi trīs. mums vajag darīt to, kas ir nepieciešams, 
lai būtu stipras šajās krīzēs, lai būtu pilnīgi līdzjūtīgas pret sevi. 
Šīs spēks mūsos, sievietēs, jau ir, bet to nomāc stereotipi, kas 
apgalvo, ka tas nepiederas mūsu patiesajai dabai.

olīvija stīvensone no ziemeļkolorādo universitātes un 
ešlija betsa Allena no ziemeļkarolīnas universitātes pētīja 
saikni starp līdzjūtību pret sevi un iekšējo spēku vairāk nekā 
divsimt sievietēm [1]. viņas atklāja, ka dalībnieces ar augstāku 
līdzjūtības pret sevi skalas punktu skaitu jutās apveltītas ar 
lielāku spēku: viņas jutās stiprākas un kompetentākas, vairāk 
sevi aizstāvēja, jutās ērtāk, paužot dusmas, labāk apzinājās 
kultūras diskrimināciju un iesaistījās sociālajā aktīvismā. Šie 
iegūtie dati atbalsojas citā pētījumā [2], kas parāda, ka pret sevi 
iejūtīgākām sievietēm ir lielāka varbūtība nostāties pret citiem, 
kad vajadzīgs, un viņas mazāk baidās no konflikta.



7. nodaļa

ApMIERINāT sAVAs VAjAdZībAs

Es esmu pati sava mūza, temats, ko pazīstu vislabāk. 
Temats, ko gribu iepazīt labāk.

Frīda Kālo, māksliniece un aktīviste [1]

būtiskais līdzjūtības jautājums ir: kas man ir vajadzīgs? ja 
mēs grasāmies rūpēties par sevi, tas nozīmē uzņemties atbil-
dību par savu labklājību. Lai remdētu ciešanas, mums savas 
vajadzības jāuztver nopietni un pietiekami jānovērtē sevi, lai 
tās apmierinātu. kad atzīstam, ka mūsu vajadzības ir svarīgas –  
viens no pirmajiem līdzjūtības pret sevi principiem –, mēs 
varam būt nepiekāpīgas, kad mums lūdz upurēt to, kas mums 
ir svarīgs. mums nav jāierindo savas vajadzības zemāk par 
citu vajadzībām, kā sievietes ir socializētas rīkoties. ja sievie-
tes jūtas novērtētas un vērtīgas tikai tad, kad mēs palīdzam 
bērniem, partneriem, draugiem, ģimenei, darbabiedriem – 
galvenokārt ikvienam, kas neesam mēs pašas –, tādā gadījumā 
mēs atbalstām sistēmu, kas ir iekārtota pret mums. protams, ir 
labi būt laipnai un dāsnai pret citiem, bet laipnībai jābūt arī tā 
līdzsvarotai, ka tā ietver mūs pašas. ja tā nav, šis dāsnums tikai 
kalpo patriarhālajai sistēmai, kur sievietes netiek uzskatītas 
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par pilnvērtīgām un līdztiesīgām dalībniecēm. tas pazemina 
sievietes līdz izpalīdzes lomai un neļauj mums gūt patiesu 
piepildījumu.

priekšraksts, ka sievietēm drīzāk jābūt devējām, nevis 
saņēmējām, ir nozīmīgu grūtību avots. sievietes veic lie-
lāko daļu saimniecības darbu [2], rūpējas par bērniem un 
vecākiem ģimenes locekļiem pat laulībās, kur abi partneri 
strādā pilnu darbadienu. Šī papildu nasta izraisa stresu un 
spriedzi. pētījumi rāda, ka sievietēm ir lielāka varbūtība nekā 
vīriešiem izjust spriedzi, nemitīgi upurējot savas vajadzības 
par labu ģimenes, draugu un partneru prasībām [3]. tāpēc 
sievietēm ir mazāk brīva laika. mērilendas universitātes pē-
tījumā [4] tika rūpīgi pierakstīts laiks, ko vīrieši un sievietes 
pavadīja dažādās nodarbēs dienas gaitā. sievietēm bija ne 
tikai mazāk laika sev, bet viņām arī tika mazāk labuma no 
tā paša mazumiņa, kas bija viņu rīcībā. pētnieki to piedēvēja 
faktam, ka savā brīvajā laikā sievietes tik un tā bažījās par ģi-
menes likstām, tā ka viņām pieejamais brīvais laiks nebija ne 
īsti spirdzinošs, ne pilnvērtīgs. ideālā gadījumā brīvais laiks  
dod iespēju izbēgt no dažiem dzīves garlaicīgajiem aspektiem 
un piedāvā iespējas personīgai izaugsmei un pārdomām.  
tas palīdz veicināt radošu domāšanu un dzīvesprieku.  
bez tā dzīve var zaudēt daudz ko no savas nozīmības un 
vērtības.

kad mēs iekļaujam sevi līdzjūtības lokā, mūsu prioritātes 
sāk mainīties. mēs savas vajadzības neliekam ne pirmajā, ne 
pēdējā vietā, bet ieņemam līdzsvarotu pieeju. mēs sakām “jā” 
citiem, kad mums ir enerģija, bet nebaidāmies arī pateikt “nē”. 
mēs spriežam, ka mūsu vajadzībām ir vienāds svars lēmu-
mos attiecībā uz to, kā tērēt savu laiku, naudu un uzmanību, 
ļaujot sev pilnībā rūpēties par sevi. mēs lemjam par to, ko 
augstu vērtējam dzīvē, pēc tam salāgojam savas nodarbes ar 
šīm prioritātēm.



8. nodaļa

kĻūT pAR sAVU VIsLAbākO pATībU

Kad mēs patiesi izvēlamies rūpēties par kaut ko,  
vienmēr notiek pārmaiņas.

Megana Rapino,  
ASV Sieviešu futbola komandas kapteine [1]

ja rūpēsimies par sevi un negribēsim ciest, mēs būsim da-
biski motivētas īstenot savus sapņus un atmest uzvedības pa-
radumus, kas mums vairs neder. galvenais šķērslis līdzjūtības 
pret sevi praktizēšanai [2] ir bailes, ka mēs būsim slinkas un 
nemotivētas, ja neizturēsimies pret sevi neiedomājami bargi. 
Šīs bailes rodas no neizpratnes par iņ un jan. tas tiesa, ka 
līdzjūtības maigā puse palīdz mums pieņemt sevi visā mūsu 
krāšņajā nepilnībā. tas mums atgādina, ka nevajag būt absolūti 
perfektiem, lai mēs būtu mīlamas. mums nevajag labot sevi. 
mēs esam gana labas tādas, kādas šobrīd esam, lai būtu rūpju 
un laipnības vērtas.

bet vai tas nozīmē, ka mēs nemēģinām mainīt nevese-
līgus paradumus, sasniegt savus mērķus vai piepildīt savu 
likteni? Noteikti nē. vēlēšanās mazināt savas ciešanas virza 
mūs uz priekšu, lai sasniegtu to, ko dzīvē gribam, nevis aiz 



 LĪDZJŪTĪBAS PRET SEVI RĪKI232  

nepietiekamības vai neatbilstības sajūtas, bet gan aiz mīlestī-
bas. tā vietā, lai skarbi kritizētu sevi ikreiz, kad kļūdāmies vai 
ciešam neveiksmi kādā mums svarīgā lietā, mēs koncentrēja-
mies uz to, ko varam mācīties no šīs situācijas. kad lietojam 
spēcīgo līdzjūtību pret sevi, lai motivētu sevi, mēs to piedzī-
vojam kā uzmundrinošu, gudru redzējumu.

IEdROŠINājUMs

Angļu valodas vārds “iedrošināt” (encourage) nāk no sen-
franču “ņemt sirdi”, un līdzjūtības pret sevi gadījumā mēs ņe-
mam sirdi, kad vedam sevi pa izaugsmes un pārmaiņu ceļu. 
mēs nedraudam sodīt sevi, ja nesasniedzam mērķi, mēs esam 
laipnas un atbalstošas, apliecinām sev piemītošo potenciālu. 
iedrošinājums nenozīmē melot sev vai lietot pozitīvus apgalvo-
jumus, piemēram, “ikkatru dienu ikkatrā veidā es topu stiprāka 
un stiprāka”, jo tā var nebūt taisnība. kad mēs sasniedzam 
noteiktu vecumu, mēs nekļūstam aizvien stiprākas un stiprākas 
(vismaz fiziski). turklāt pētījumi liecina, ka pozitīvi apliecinā-
jumi nepalīdz [3], ja jūs šaubāties par sevi. tie skan neīsti, rada 
pretēju efektu un tikai liek justies sliktāk. taču iedrošinājums 
ļauj mums doties ceļojumā tik tālu, cik tālu vien spējam aiziet, 
pat ja izrādās, ka tas nav tik tālu, kā bijām cerējušas. kad varu 
paļauties, ka pat tad, ja nošaušu greizi, es cietsirdīgi nevērsīšos 
pret sevi, bet būšu atbalstoša, un tas dod drošības sajūtu, kas 
vajadzīga, lai uzņemtos risku. es smelšos iedvesmu un enerģiju 
no savas mīlošās sirds un centīšos jo cītīgāk, tāpēc ka es to 
gribu, nevis tāpēc, ka man tas jādara, lai es būtu pieņemama.

marks viljamsons, kas vada organizāciju Action for Hap-
piness Apvienotajā karalistē, teica, ka viņš esot krasi mainījies 
pēc tam, kad bija dzirdējis manu sarunu par līdzjūtību pret 
sevi un motivāciju. viņš saprata, ka vienmēr rājis sevi, kad bija 
pieļāvis kļūdu. “tu *** idiots” bija parastais refrēns – it kā, sevi 
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9. nodaļa

LīdZsVARs UN VIENLīdZībA  
dARbībā

Ja jūs dodat mums iespēju, mēs varam paveikt.  
Galu galā Džindžera Rodžersa darīja visu to pašu,  

ko Freds Astērs. Viņa tikai to izpildīja atmuguriski un 
augstpapēžu kurpēs.

Anna Ričardsa,  
bijusī Teksasas gubernatore [1]

mūsu vecvecmāmiņas uzauga laikmetā, kad sievietes ne-
drīkstēja balsot. No viņām gaidīja, lai viņas dzīvotu mājās, 
darītu saimniecības darbus un rūpētos par bērniem, kamēr 
vīrieši strādāja un pelnīja naudu. kopš tā laika dzimumu līdz-
tiesības jomā gūti milzu panākumi. Amerikas savienotajās 
valstīs sievietes tagad ar lielāku varbūtību nekā vīrieši iegūst 
koledžas grādu visos līmeņos [2] – pēdējā kursa studenti (57 
procenti), maģistra (59 procenti) un doktora (53 procenti) –,  
un viņas saņem labākas atzīmes [3]. sievietes veido arī 47 
procentus no darbaspēka [4]. viņas ieņem aptuveni 50 procen-
tu no visiem vadības un profesionālajiem amatiem un skaita 
ziņā nedaudz pārspēj vīriešus kā vadītājas [5] tādās nozarēs 



10. nodaļa

RūpēTIEs pAR CITIEM,  
NEZAUdējOT sEVI

Rūpes par sevi nav izdabāšana sev, tā ir pašsaglabāšanās, 
un tas ir politiskā kara akts.

Odra Lorda,  
autore un aktīviste [1]

sieviešu dzimumlomas centrālais aspekts ir gaidas, ka mēs 
aprūpēsim un barosim citus. bet, pildot šo lomu, mēs riskē-
jam tikt iznīcinātas, ja nav vienlīdz spēcīga uzsvara uz mūsu 
vajadzību apmierināšanu. ja tā nav, mēs varam kļūt līdzīgas tai 
zirnekļu sugai, kas nodarbojas ar matrifāgiju [2], kad zirnekļu 
mazuļi apēd savu māti kā dzīvu barības avotu. bet tā vietā, 
lai aprītu mūsu ķermeni, tiks iztērētas mūsu emocionālās un 
psiholoģiskās rezerves, līdz mums pašām nekas nepaliks pāri.

ir pazīmes, ka ar dažām jau tā notiek. pašlaik 80 procenti 
vientuļo vecāku ir sievietes [3], un tas nozīmē, ka mātes ar 
daudz lielāku varbūtību nekā tēvi uzņemas galveno atbildību 
par bērnu audzināšanu. pat divu vecāku mājsaimniecībās, kur 
abi vecāki strādā pilnu darba laiku –visizplatītākais mūsdienu 
ģimeņu veids –, aprēķini rāda, ka strādājošas sievas veic aptu-
veni divas reizes lielāku bērnu aprūpes un saimniecības darbu 



11. nodaļa

kO Mēs dARāM MīLEsTībAs LAbā

Nevar būt mīlestība bez taisnīguma.
bell hooks, autore un aktīviste [1]

viena joma, kur iņ un jan dzimumiskošana trāpa vissma-
gāk, ir mūsu romantiskās attiecības. mēs pārāk bieži pārdo-
dam dvēseli, lai būtu kopā ar partneri, tāpēc ka mums jau no 
dzimšanas ir iedvesta pārliecība, ka bez partnera mēs neesam 
pilnīgas. mēs sākam ticēt, ka mums jābūt attiecībās ar kādu, lai 
būtu laimīgas. citas sievietes bieži slepeni vienojas šajā pārlie-
cībā. kad neesat precējusies un jums piezvana sena draudzene, 
lai apvaicātos, kā jums klājas, nereti viņas pirmais jautājums 
ir – a) vai tev ir attiecības? vai b) kā noris attiecības? it kā tas 
būtu vissvarīgākais mūsu dzīves aspekts.

tādas izplatītas frāzes kā “mana otrā pusīte” nostiprina 
priekšstatu, ka veselums prasa, lai partnerībā būtu divi cilvē-
ki. Šajā gadījumā daļēji notiek tas, ka iņ un jan ir sadalīti pēc 
dzimuma (vismaz heteroseksuālās attiecībās), tā ka sieviete, 
kas socializēta būt iņ, jūt, ka viņai jābūt kopā ar vīrieti, kas ir 
socializēts būt jan, lai šīs enerģijas būtu līdzsvarā. tradicionāli 
sievietei māca vērst savu maigumu uz āru, nevis uz iekšu, un 
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