Barbara Talere

100 dienas SEV

Gramata sievietel



Sveika, cfarga.'

Es nezinu, kas Tu esi, tacu zini — es katru dienu basu blakus un atbalstisu Tevi.
Meés tiksim tam cauri! Nemaz neSaubies!

Tavas sapes par notikumiem dziveé ir tikpat svarigas un nozimigas ka notikumi
pasaulé. Nevajag tas ignorét un domat, ka kadam iet sliktak. Més nezinam, ka iet
citiem, tapat ka més nevaram izglabt visu pasauli. Ir jasak ar rGpém par sevi un savu
gimeni. Ja Tu pienacigi ripésies par sevi, tad art lidzcilvékiem varési dot vairak.

Lai kam Tu ietu cauri — attiectbu finalam, darba vai tuvinieka zaudéjumam - zini,
ka viss bis labi. Tu tiksi gala, Tev vienkarsi ir jasadziedé briices.

Tavs sadzisanas process sakas tepat un tagad. Vari lasit péc kartas vai arT pajautat
gramatai katru dienu, ko vina Tev grib pateikt, un atradisi pareizos vardus.

Gramata nespés atrisinat visas problémas, bet ta palidzés Tev saprast, kas Tev ir
nepiecieSams, lai pilniba atbrivotos, izdzied&tos un klatu par labaku sevis versiju.

Galvenais — atceries trTs lietas.

Viss ir kartiba!
Es esmu kopa ar Tevi!

Tu tiksi gala!

Ar cienu,
Tava Barbara

&

30 j;

e 7%7
/4

100 dienas sev_170x240.indd 3 03/02/2025 11:18:44 ‘



PriekSvards

St gramata ir paredzéta ikvienai sievietei, kura grib izbeigt attiecibas vai nesen tas
ir izbeigusi, katrai, kura ir zaud&jusi darbu, draugu, tuvinieku, majas vai daudz ko
citu. Ir lietas, ko citi uztver ka maznozimigas, bet Tu ciet to dé|, un nevajag domat,
ka kadam citam iet sliktak, lai pati saktu justies labak.

Katru dienu pasaulé notiek drausmigas lietas, kas ms satriec [Tdz pasSiem dvéseles
dzilumiem un uzruna mis tada Iiment, ka més nekad iepriek§ neesam domajusas.
Tomeér ir lietas, kas Tavu dzivi saindé un padara nistamu. Noteikti der atceréties, ka
Tu dzivo $eit un tagad, un $is nav izméginajuma brauciens péc kura saksies reala
dzive. Tava dzive sakas bridT, kad ieradies $aja pasaulé un satiki savu mammu, téti,
iesp&jams, braJus un masas. Tu iepazini pasauli, macTjies patstavigi &st, rapot, staigat,
iet uz tualeti, rGpéties par sevi un savam lietam. Tas tikai vélreiz pierada, ka tiksi
gala ar ar $o situaciju. Tev viss izdosies!

Tu ienaci $aja pasaulé, un tiesi tada, kada Tu biji, Tu biji ideala. Maza, kliedzosa,
uzstajiga un visi darfja to, ko Tu pieprasiji. Ja Tava dziveé starts nav bijis $ads, tad man
ir loti Z&l, sirsnin! Bérntbai jabat drosai, lai var pétit pasauli bez bailém, un man |oti
z8él, ja tas Tev tika atnemts. Tomér Tu esi tikusi tik talu, cik esi Sodien, un jebkura
gadijuma ta ir uzvara. Més kopa iesim talak! Tu piedzimi unikala, un Tavs lielakais
dargums ir Tava unikalitate, jo otras tadas ka Tu nav. Tad kapéc savas dzives laika
Tu saki sevi sabotét un centies sevi ietilpinat ramt? Kura bridT sievietei tika pateikts,
ka vinai ir jasamierinas ar minimumu, ko sniedz dzive un virietis, un japriecajas, ka
kads Tevi grib?

Ja kads daudz laika tére, lai noraditu uz to, ko Tu nespéj, ka neizskaties vai gérbies
ne ta, Tavas emociju izpausmes ir kaut kadas ne tadas, tad zini, ka bas cilvéks (vai
iespéjams kads jau ir tads), kas uzskatis, ka Tu esi perfekta. Tavs smaids, smiekli,
emocionalitate, Tavas rapes un sirds siltums ir perfekti, bet, kamér més gaidam 3o
cilvéku, visu nepiecieSamo Tu vari sniegt sev pati.

Més dzive pievelkam cilvékus un notikumus ta, ka izturamies pret sevi. Ja es Sobrid
uzdotu Tev jautajumu “Vai Tu sevi miliz“, ko Tu man atbildétu. Tomér milestiba un
attieksme pret sevi ir Tava atsléga veiksmigai dzivei, un uz to més iesim kopa. Ja, $is
noteikti Tev izklausas péc léciena pari kraujas malai, jo arT pilnigs haoss ir komforta
zona, jo Tu zini ka taja dzivot, bet tu nezini, ka ir dzivot vidé, kur pamata ir miers,
kur Tevi mil un noveérté vienkarsi to, ka Tu esi.
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Nesatraucies, vainas nav Tevi. Tu esi paklavusies sabiedribas un nejauku cilvéku
ietekmei, jo domaji, ka tas ir kaut kas patiess. Ja sabiedriba ta noteikts, tad tas ir
pareizi. Ja virietis vai draugs/draudzene ta saka, tad jau vini grib tikai labako.

Mulkibas! Sabiedribas modelis neder visiem! Politiskie |Emumi nav domati cil-
véku labklajTbai, tas ir varas spéles. Ja virie$a vai draugu runatais ir pretruna ar Tavu
iek$éjo sajutu, tad, iespéjams, vini Tevi nepazist vai negrib pazit patieso Tevi. Pastav
art iespéja, ka vini saskata Tavu lielisko un unikalo dabu, bet, nemot véra vinu pasu
aprobezotibu, skaudibu un greizsirdibu, vini velk Tevi uz leju. Seit noteikti vajag
apdomat, kas ir Tavs tuvakais pazinu loks, un vai tiesam visiem tur ir vieta bat.

Tava dziedésanas cela, transformacijas cela, bas cilvéki, kuri aizies, jo vini nespés
bat blakus. Redzot Tavu attisttbu un garigo izaugsmi, viniem bas grati pienemt, ka
gluzi ka puke Tu caur sarniem tieksies pret sauli. Nebaidies |auties procesam! Es zinu,
ka skan dikti gudri, bet, ja es nezinatu, kads ir Sis process un kas ta laika notiek, tad
visticamak nebtu §Ts gramatas.

Visi uzdevumi, kas aprakstiti Saja gramata, ir palidzéjusi man un citu tadu pasu
sevis apSaubosu cilvéku izaugsmei. Es neesmu gramata paustas idejas parbaudijusi
kada milziga un ilga pétijuma, tapéc nevaru apgalvot, ka katrs uzdevums derés pil-
nigi ikvienai sievietei. Ja Tev rodas sajita, ka kads no uzdevumiem Tev neder, tad
drosi nedari to, varbit Tev ir kads labaks variants, tad noteikti izmanto to. Viss nevar
derét visiem, jo, kas der visiem, neder nevienam! Nav jadoma, ka ja Tev neder kads
uzdevums, tad ar Tevi kaut kas nav kartiba.

Saja gramata nav atbilzu uz pilnigi visiem jautajumiem, jo nav iesp&jams viena
gramata iek|aut visus jautajumus un atbildes uz tiem. St gramata drizak bis ka ce|ve-
dis ar cela zimém, lai Tu varétu iesakt savu parmainu celu. Cel$ noteikti nebeigsies
ar pédéjo gramatas lappusi vai beidzamo uzdevumu, né, noteikti ne. Gribétos pat
teikt, ka tikai tad saksies Tstais cels, bet Tev jau blis zinamas prasmes un iemanas,
ka reagét uz situacijam un notikumiem dzive.

Kapéc simts dienu? Tapéc, ka cilvékam ir vajadzigas devindesmit dienas, lai
iemacttos, pienemtu un ieviestu kaut kadas lietas sava dzivé, un desmit dienas més
vél blsim kopa, lai Tu ar lepni paceltu galvu varétu turpinat celu viena. Tomér, ja
péc kada laika sajtti, ka nepiecieSsams atgriezties pie gramatas, sac to no jauna ar
jaunam sajatam vai parlasi tikai konkrétas dienas. Jo, to lasot, bis jau citas domas
un sajatas, un Tu atradisi jaunas vai apstiprinasi ieprieks iegttas atzinas.

leteikumi, ka lasit So gramatu.

Sis nav gluzi likums, drizak ieteikums. Vélams lasit katru vakaru vienas dienas
materialu un izpildtt uzdevumu, tad Tev bas laiks ne tikai uznemto informaciju
pardomat, bet arT radusas domas apstradat, lai nakamaja diena kertos pie nakamas
dienas materiala.
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Nekas traks nenotiks, ja kaut kadu apstak|u dé| kadu dienu izlaidisi, dzivé ir da-
7adas situacijas un dienas, tapéc par to vispar nav veérts satraukties.

Vel viens ieteikums. lekarto dienasgramatu. Vari iegadaties jebkuru sev ttkamu
kladi vai piezimju bloknotu un katru dienu taja ierakstit pardomas, kas radusas dienas
gaita. lesp&jams, sakuma Tev 3kitts, ka vispar nav ko raksttt, bet tiklidz Tu saksi, ta
sapratisi, ka Tev ir Joti daudz domu, pardomu un ideju. Loti iesp&jams, ka pirmajas
dienas un nedélas bus |oti daudz japieraksta, jo iepriekséja pieredze, notikumi un
ST briza situacija, rada daudz vairak pardomu, neka bas péc §T laika perioda. Bs
dienas, kad Tev liksies, ka vispar nav ko raksttt, bet ari tad uzraksti, ka nav ko raksttt,
un kapéc Tev ir radusies $T sajata.

Dienasgramata, tapat ka jebkur$ uzdevums gramata, var no Tevis prasit piepali
un zimanu emocionalitati, tas ir tieSam lieliski, ja ta ir. Nem talka kabatlakatinu un
turpini. Es esmu ar Tevi, un viss ir kartiba!

lesp&jams, ka Sobrid 3kiet, ka ir jau gana, tad liec nost gramatu un dodies savas
gaitas, bet, ja esi gatava turpinajumam, tad dosimies uz prieksu.

Meés piedzimstam, un visi masu instinkti mums saka piesaistities pieaugusajam —
mammai, jo no vinas ir atkariga masu izdzivosana. Un pareiza situacija tas ta ar
notiek, bet gadas, kad jau Seit tiek salauzta ta trausla uzticibas un piesaistes saikne
starp mati un bérnu.
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I DIENA

Sveika, ddrgd!

Es loti priecajos, ka esi Seit un ka esi panémusi mani I1dzi 3aja cela. lesp&jams,
ka Sobrid juties ta, it ka plano iziet devinus elles lokus vai piecas séru stadijas. Steig-
Sos Tevi nomierinat, ka tik mokosi nebs. lespéjams, kada diena bas grataka, kada
vieglaka, bet ar katru stadiju, bloku vai posmu jutisies arvien patikamak un értak.

ST ir Joti nozimiga diena Tava dzivé, jo Tu esi nolémusi atteikties no visa, kas
pagatné Tevi ir lauzis un sapindjis, un iet uz nakotni, kltstot par stipraku un labaku
sevis versiju. Malacis! Es par to nemaz nesaubijos!

Tev ir jasaprot dazas lietas. Sadzisanai ir jaizmanto tik daudz laika, cik Tev va-
jadzigs. Varbat tas bas dienas, ménesi vai pat gadi. Viss ir kartiba! Tava riciba ir tik
daudz laika, cik nepieciesams. Uzticies procesam!

Ja gratibas ir saistitas ar darbu, tad gan ir jamégina tikt gala maksimali atri, jo
darba neesamiba var ietekmét Tavu ikdienu. Tomér Tu driksti mainit jomu, nozari
un uznémumu, lai atrastu citu darbu, savu kolektivu un jaunas iespéjas.

Ja gratibas saistitas ar attiecibam vai tuvinieka zaudéjumu, tad nav nekadu laika
ierobezojumu. Tev jaatrod laiks, lai sérotu, un tam ir jabat tik pietiekamam, lai visas
sapes tiktu izraudatas, lai Tu sasniegtu to bridi, kad atminas ir siltas un pattkamas,
nevis sirdi ploso3as un Tevi iznicinosas. Saja procesa ir jasaprot, ko Tev noziméja
Sis cilveks, kas ar vinu saistits, un ko Tev nozimé, ka vina vairs nav Tava dzive.

Biis dienas, kad liksies, ka atkriti atpakal sava dziedésanas cela. Tas ir NORMALI,
tam ta ir jabat!

Ir jabat dienam, kad atkal vajag pasérot.

Nav maksligi jarada sevi pozitivisms, ir dienas, kad jaties it ka bltu bedres dibena.
JaSodien ir skumja diena, tad tadai tai ir jabat. Ta notiek! Protams, Tu vari uzlikt viltus
smaidu un iet uz darbu, bet sev pagai neko nevajag télot. Sis ir process, lai izdzivotu,
lai iepazitu sevi un lai saprastu, ko Tu gaidi turpmak no dzives, kada darba vélies
stradat, kadu algu vélies sanemt, kura pilséta vai, iesp&jams, valstt gribi dzivot utt.

Ir nepiecieSams satikt sevi ar visam $7 briza sapém un dot sev tiesi to atbalstu,
kuru Tu gribétu sagaidit no citiem, rlpéties par sevi ta, ka Tu gribétu, lai rGpéjas par
Tevi kads cits.

Tatad, lai saprastu ka Tu jaties attieciba pret sevi, aizpildi anketu.
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Man pattk mans/-as

Man patik, ka es protu

Mani aizrauj

Mani iedvesmo

Man riebjas vai es ienistu savu/-as

b
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/6. DIENA

Sveika, !

Kas sodien jauns?

Kada vakara satiku pazinu. Més saskrienamies reti, bet, ja laiks atlauj, tad vienmér
parunajamies — bez pieklajibas ttmam un frazém.

Pazina: “Tu visu laiku skrien, strada. Kur Tu aizskriesi?”

Es: “Vispar man ir bérni, ko barot un audzinat.”

P.: “Bet ka tad ir bt Seit un tagad? Cik ilgi skriesi péc tas monétas? Tapat visu
nenopelnTsi un nenopirksi.”

Es: “M... nu man nav mérka ne visu nopelntt, ne visu nopirkt. Gribu, lai ir pietie-
kami man un maniem bérniem. Un es esmu $eit un tagad.”

(Saja bridt es saku dusmoties, jo es tak stradaju ar sevi, apzinati eju dziedésanas
celu un uzskatu, ka protu sabalansét darbu un laiku ar bérniem. Ka vins$ labak par
mani var zinat, kas man ir vajadzigs?)

P: “Ja Tu macétu bat Seit un tagad, tad Tu plauktu, bet Tu k|asti pelekaka ar katru
dienu.”

Sahs un mats! Gribétos, protams, sadusmoties un teikt: “Ka Tu uzdroginies, es esmu
satrieco$a!”, bet vins nepateica neko, ko es nezinatu. Drizak to, ko es nevélgjos atzit.

Viena no lietam, ko esmu sapratusi, — cilvéks ir tada batne, kurai ir iemactts ticét,
ka vinam ir jacies, ir jamokas. Kapéc? Kas to lai zina? Vieni uzskata, ka lai aizkapa
dzivé dzivotu laimigi. Otri uzskata, ka dzive apriori ir grata un savadak nemaz nevar.
Tresie doma, ka laime ir janopelna, tad kada bridt tiks dota magiska atlauja, un cil-
véks k|Ts laimigs. N€&, nekada magiska briza nebis. Atlaut sev bat laimigai vari tikai
Tu pati. Nepienaks bridis, kad jutisi vai dzirdeési klikski, un iestasies laimes sajata.

Drosi vien atceries, ka prieka un laimes sajtta bérniba tika sasniegta atrak un
daudz biezak. Tiekoties ar draugiem, celot smil3u pilis upes krasta vai cepot kiicinas
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smilSkaste, braucot ar velosipédu, skatoties multenes un baudot savu milako naski.
Bt Seit un tagad bérniba bija passaprotami. Likas, ka gan to var pazaudét. Izradas,
ka pieauguso dzivé més pazaudéjamies, skrienot pakal... kaut kam... Taviem mér-
kiem un planiem nav Tev jaliedz izbaudtt ikdienu gimenes draugu pulka, mérki un
plani Tevi nedrikst novest miega deficita un, pat ja Tava dzive nav tada kartiba ka
Tu, art tad Tu pilnigi noteikti vari bat prieciga par to, kas Tev ir, un laimiga par to
vietu sava dzivé, kura esi.

Vai esi kadreiz dzirdéjusi, ka dzivo nepareizi, vai ari Tev to kadreiz kads ir teicis?

Vai esi dzirdéjusi, ka Tavas izvéles ne pie ka laba nenovedis?

Vai esi dzirdéjusi, ka Tev nav mérka dzivé?

k}
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97 DIENA

Sveika, mt',fd!

Kas jauns Sodien?

Kada ir dienas doma?

Kas ir laime?

314
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Kas ir milestiba?

Zini, man 3kiet, ka més parak biezi izmantojam vienus un tos pasus vardus, lai
aprakstitu pilnigi dazadas sajttas, un visbiezak Sie vardi ir laime un milestiba.

Pieméram, es milu savus délus, es milu pavadit ar viniem laiku majas vai izbrau-
kumos, patiesiba nav nozimes kur, jo, lai gan kadreiz dienas ir sarezgitas, tomér tas
ir labakais laiks mana dzive.

Es milu savus vecakus, un ta ir pavisam cita veida milestiba. Esmu laimiga, ka
man vini ir, ka dzivojam netalu viens no otra un varam tikties, tomér kada bridr es
skaidri sapratu, ka, esot pieaugusai, dzivot ar vecakiem ir sarezgiti.

Es milu kafiju, es to varu dzert vairakas reizes diena (un né, mans miegs nav
traucéts). Man patik art $aja rituala daltties ar sev tuviem cilvékiem, bet, gaidot abus
délus, es atteicos no kafijas I1dz otrajam trimestrim, [idz kaut kadai padsmitajai ne-
délai, jo ta ieteica mana iekséja balss.

Milestiba un laime $kérso savus celus regulari, bet ne vienmér un visur $Ts sajatas
ir vienadas. Kapéc es iesaku Tev $o stastrt?

Senaja Griekija milestibas apzimésanai ir septini dazadi nosaukumi. Septini!

Milestiba ka spéle — ludus.

Seksuala kaisle — eros.

Dzila draudziba — philia.

Gimenes milestiba — storge.

Milestiba pret tuvako — agape (eros + storge).

Praktiska mtlestiba — pragma (ludus + storge).

Apséstiba — manija (eros + ludus).

(Ja rodas interese, interneta ir pietieckami daudz informacijas.)

n
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100. DIENA

Sveika, mana !

Ka Tev klajas Sodien?

Sodien ir sadzisanas procesa beidzama diena kopa ar gramatu, ta¢u process var
turpinaties, cik ilgi nepiecieSsams. Bet domaju, ka Sodien més veltisim laiku tam, lai
vélreiz atkartotu visu, kas padara Tevi par Tevi, un visu to, kapéc Tu esi satriecosa.

Saksim ka dziesma:

Es esmu SIEVIETE!

Es esmu BEZBAILIGA!

Es esmu SEKSIGA!

Es esmu DIEVISKA!

Es esmu NEPARSPEJAMAL
Es esmu RADOSA!

Es esmu SKAISTA!

Tagad Tava karta...

Es esmu
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