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PRIEKSVARDS

Var labi saprast, kapéc panémi rokas $o gramatu: vai nu més to gribam, vai
ne — tarakani galva ir mums visiem. Citi to neapzinas, ignoré vai slépj, bet citi
ar tiem... draudzéjas. Protams, tie nav tadi melni, nepatikami, atri skrienosi
radijumi ka dzive, ar tadiem galva sadzivot batu loti grati un pat briesmigi.
Pareizak sakot, tarakani, kuri ir masu galva, nemaz nav isti — tas ir dazneda-
zadas domas, aizspriedumi, aizvainojumi, pretenzijas, mazas dusminas un lielas
dusmas, greizsirdibas izpausmes, kaprizes, neirozes. Visus savacot viena plauksta
un saberot iedomata stikla glaze, meés tos nereti saucam par tarakaniem. Glaze
(lasit — prata) tie sava starpa sadzivo itin labi — acimredzot vietas tur gana. Tacu
kads vienmér grib dominét — atkariba no dzives situacijas. Ja milotais cilvéks
viens pats devies izklaidéties kopa ar draugiem, virspusé izlien greizsirdibas vai
bailu tarakans; ja labaka draudzene aizmirst apsveikt dzimsanas diena, dominé
aizvainojuma tarakans; ja mamma atsakas pieskatit mazbérnus treso nedélas
nogali péc kartas, paradas mazais aizvainota bérna tarakans, kur§ joprojam nav
atbrivojies no narcisa kompleksa un gaida, ka pasaule griezisies tikai ap vinu.
Un ta vini tur micas, bet tu, neapzinoties, ka tadi mazie draudzini vispar eksiste,
klasti par tarakanu vergu. Ja, nepietiek ar to, ka piedzimstot més automatiski
topam par vairaku sistému dalibniekiem, dazadu veicino$u faktoru ietekmé (tétis
ne ta miléja, draudzene ne ta paskatijas, skolotaja ne ta novértéja utt.) klastam



ari par savu personigo tarakianu vergiem — visu turpmako muZu censoties labot
to, kas nemaz nav jalabo, jo gluzi ka datorspélé ta bijusi vien nejausa sistémas
klada... Bet tu uzkéries!

Starp citu, labais tonis maca nekad nerunat tikai par citiem, tapéc jaatzist,
ka kopa ar tarakianiem esmu dzivojusi ari es pati. Daudziem dazadiem taraka-
niem! Reiz kada jauka diena uzsiaku apzinatu tarakanu meklésanu un, tiklidz
kadu atradu, spidzindju mazo nelieti, analiz&ju sevi, méginot noskaidrot, ka
vislabak tikt ar to gala. Diemzél uzreiz jabridina — vienas universalas atbildes
nav. Nebus ari citu atbilzu, jo katram pasam ir jatiek gala ar savu “zoodarzu”.
Tomer vienu zinu skaidri: tarakani savas drosibas labad jaidentificé un, tiklidz
tas izdarits, citigi jastrada ar to izpéti. Tici: ja tarakani zina, ka més vinus esam
atradusi un vérojam, tie uzvedas kartigak.

Gramata, ko turi rokas, esmu izklastijusi dazadus viegli izklaidéjoSus stastus
par redla dzivé sastaptam situacijam — $is vakara vinjetes lielajam meiteném
teju ar zimuli ieskicés tarakanu sugu un marsrutu vidi. Problému atrisinajums ir
atstits tava zini, liekot tev domat. Turklat péc katra stasta atradisi psihoterapei-
tes Dianas Zandes véstuli konkrétajai varonei, kura vina ar ipasu, teju filigranu
rapibu iedzilinas katras sievietes probléma un mégina sniegt tai palidzigu roku.
Ja lasot kaut kas rezoné (sirdi un prata), loti iespéjams, ka ari tava galva mit
tads tarakans un butu lietderigi saausities.

Protams, vislabak ir macities no savam kladam, tomér nereti lieti noder ari
citu cilveku pieredze, turklat esmu parliecinata: ja ar stastu vien bas par maz,
lai atrastu sevi resursus, ar kuriem iedarbinat prata turbinas jaudigakai domasa-
nai, kas dzivi nevis bremzgs, bet gan ar joni nesis uz prieksu, tad briniskigajas
véstulés gan katra lasitaja varés gut kaut ko noderigu tiesi sev.

Zane Zusta



VESTULE LASTTAJAM

Kad Zane uzrunija mani ar ideju par kopigu gramatu, pirmais, ko nodo-
maju, bija: vai man ir laiks rakstit, vai es to spéju, vai to gribu? Kameér $is
domas rosijas galva, pati jau biju ieksa piedzivojuma. Un nu, rakstot ievad-
vardus gramatai, kas, cerams, uzrunas visplasiko lasitdju loku, saku paldies
tev, Zane, ka pasauci mani lidzi $aja aizraujosaja celojumal!

Gribu bridinat lasitajus, ka $i nav paspalidzibas gramata ar vingrinajumu
sadalu (kaut gan vairaki ieteikumi ir balstiti uz kognitivi biheivioralas tera-
pijas principiem). Véstulés paustas idejas nevar visparinat vai uzskatit par
universaliem ieteikumiem dazadam dzives situacijam.

Tapat manas véstules neataino to, ka ikdiena strada vai sarunijas tera-
peits (tas nekada gadijuma nevar aizstat profesionalu palidzibu). Drizak
tas ir sirsniga, labvéliga, bet tie$i runajosa cilvéka véstules ar “terapeitisku
piesprici”, saprotot, ka tajas uzmaniba pievérsta tikai sikai dalai no katras

stista varones dzives.



Dazas vietas véstulés ir visai skarbas. Mans mérkis bija lasitajus un stastu
varones rosinat domat, cik biezi musu pieredze turpina vadit dzivi vel ilgi
péc tam, kad ta jau aizmirsta, ka meés ticam un sekojam pazistamam, kaut ari
neracionalam izvélém un ricibas modeliem un ka putrojamies pasu raditajos
tiklos, dazreiz ievelkot tajos ari citus cilvékus. Un atkal un atkal kaujamies

ar saviem tarakaniem.

Viss, ko rakstiju véstulés, kaut kada veida var buat attiecinams ari uz mani
personiski. Katras varones stasta saskatiju pa kripatai no savas pieredzes
un domaju par sevi — gan ar lepnumu, gan skaudru apzinu par pielautajam
kladam, gan ar saudzigu un maigu sapratni par savu cilvécisko dabu.

Ar vislielako pateicibu un cienu noliecu galvu stastu varonu prieksa par
to, ka vinas ar Zanes radito stastu starpniecibu ieaicindja mani sava dzive,

uzticoties un atklajot savu pieredzi, ka ari laujot man izteikt pardomas.

Milas lasitajas! Es no sirds ceru, ka ari jums $i gramata palidzés dros-
migak ieskatities acis tiem tarakaniem, kuri atkal un atkal mégina noteikt
jusu dzivi, un beidzot pateikt tiem: “Viss. Es jus vairs neklausu, esmu gatava

rikoties, lai klatu par saimnieci sava dzive!”

Diana Zande






SKATUVES PROZEKTORU GATSMAS

“Pirksim rozes vai lilijas?” Kristines virs skatijas uz sievu, nevarédams
$auraja mazpilsétas ziedu veikala izvéléties, kuru no briniskigajam dabas
veltém davinat sievasmatei vinas seddesmitaja dzimsanas diena.

“Rozes, tas akcentés vinas karalisko butibu,” Kristine nosmingja.

Miesas apaliga pardevéja, nespédama izlavierét cauri ejai starp ziediem,
ladza Kristines viram pasniegt spaini ar rozém, bet vins atbildéja: “Nekas,
nekas, més nemsim visas!”

Pardevéja smaidot saskatijas ar Kristini un teica: “Ka tad! Sievasmate
jaiepriecina, bet spaini gan atstajiet man! Tada davinat bas par prastu!”

Beidzot tikusi pie ziediem, pardevéja péc Kristines liguma rozu puski
aps€ja ar sarkanu lenti un péc pasas gaumes ietina eleganti ¢aukstosa papira,
par §adu ekstru uzmundrinos§i piebilstot: “Tas uz firmas rékina!” Saréekinajusi
uz kalkulatora, pardevéja piemiedza vienu aci un teica: “Kopa bus piecdesmit

naudinas.” Tad nervozi, tomér atri nobéra: “Vai tad nebus par dargu?”
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Neatbildgjis virs noskaitija prasito summu, tad paris atvadijas un izgija
no veikala.

“Man patik mazpilsétu Sarms,” Kaspars trapigi raksturoja tikko piedzivoto
etidi, bet talit pamanija, ka darga nervozi kosla apakslapu. Iekapusi masina,
abi uzsika sarunu.

“Tu izskaties noraiz&jusies, viss bus kartiba,” Kaspars uzmundrinosi teica
un aizsmékéja cigareti. “Smeékeési?”

“Labprat,” atsaucas Kristine. “Vakar ar mammu rundjam pa telefonu, un
man likas, ka péc infarkta vina jutas krietni labak, ir atpatusies. Jau atkal
viena laida stastija par ievarijumiem, kadus grib gatavot ziemai. Slgita, ka
dzive iegijusi ierastajas sliedeés...”

“Nu redzi, nav nekada pamata satraukumam,” Kaspars mierinosi bilda.
Tad atvéra logu, lai piesmeékétaja masinas salona ieplustu kaut nedaudz svaiga

gaisa.

©®

Kristines gimene ir gluzi normala un taja pasa laika pilnigi nenormala.
Nenormala péc Kristines normalitates kritérijiem. Vina ar mati nedzivo kopa
jau divdesmit gadus, bet mates nespéja parraut cieso nabassaiti starp abam
nodro$ina to, ka meitai allaz jaatrodas rokas stiepiena attaluma. Tiesa, ne
burtiska nozimeé, jo, par laimi, abas nedzivo viena pilséta. Kristine gadu gaita
mazpamazam mati pieradindjusi pie apciemojuma vienreiz ménesi vai pat
retak. Tomeér sazvanities vismaz tris Cetras reizes diena — ta ir norma, kurai

no mates puses nav paredzétas atkapes. Te vina piezvana, lai noveélétu labu



dienu, te aizmirsusi pastastit par krustmates Helgas piedzivojumiem Irija, te
gramata izlasijusi kadu vértigu citatu, ar ko nekavéjoties japadalas ar meitu.

Kristinei ir ari bralis, sporta skolotajs vietéja skola. Vins apprecéjas ar
klasesbiedreni talit péc vidusskolas beigSanas, un abi audzina tris bérnus.
Slgiet, ka dzive brali nenogurdina ar lielam ambicijam — vin$ neprasa no
tas neko daudz, un ari dzive no vina vairs neko negaida. Bralis allaz atbild:
“Man viss ir oki-doki,” un, atkorkéjis dienisko alus pudeli, érti iekartojas
iepretim televizoram. Ak ja, vél ari vecmamina, kura dzivo pie mammas.
Vinas iecienitakais teiciens ir: “Man $odien ir tresa prognoze.” Un ta vinu
piemeklé gandriz katru otro dienu. Nu nav labi, un viss! Starp citu, vél
japiemin tads faktors ka tévs. Ta nu sanacis, ka Kristinei un vinas bralim ir
dazadi tévi, turklat $is fakts saistits ar ipaSu stastu. Brala tévs attiecibas ar
mammu iesaistijas paraléli oficialajai gimeneli, bet, tiklidz uzzinaja, ka milaka
ir stavokli, néma kajas par pleciem un pasé pie atzimes “tévs” lika ievilkt
treknu svitru. Tatad bralim téva nav. Savukart Kristines tévs ir vél miklainaks
gadijums — mamma nolémusi ta vardu panemt lidzi kapa. Neatkldj, un viss.
Cik reizu ir méginats — Kristine gan lagusies, gan draudéjusi, bet mate tikai
kluséjusi. Sak’, negribot cilat pagatni. Nogurusi no cinas, Kristine jau pirms
daudziem gadiem padevas, jo galu gala — ko tas vispar mainitu? Tadgjadi
vini ir ipasa gimene — bérni radusies bez téva vai, ka pasi ar humoru iesme;
gimenes loka, ienemti no Svéta Gara. Un visbeidzot, mamma ir skolotaja, nu
jau gan pensionéta. Vinas vismilaka loma ir upuris, cietéja. Ka nu ne, ja abi
viriesi bérnus uztaisija, bet ar to stasts ari beidzas. Un vél esot teiciens, ka

divreiz viena upé iekapt nevar... Var gan! Tapéc — vai ari ne tipéc — mamma
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kops bérnibas ar abiem bérniem manipuléja, draudot padarit sev galu. Pro-
tams, tie bija tikai mutiski draudi bérnu iebiedésanai, toties ka tie stradaja!
Izcili! Ja bas sliktas atzimes, pakarsos! Ja péc dejam nenaksi majas laikus,
izleksu pa logu! Matei tas bija tikai léts lidzeklis, ka atri panakt vélamo, bet
Kristine uzauga ar zemapzina iedzitam bailém zaudét visdargako uz pasaules
un vienigo pieauguso, kuram var uzticéties, — mati. Bérnam zaudét mati
galu gala nozimé bojaeju ari vinam pasam, un mate to izmantoja sava laba.
Protams, ne jau apzinati — tik launa briesmone vina nav, bet ta ir sanacis,
un labot pagatni vairs nav iespé&jams...

Zgl, bet draudu tuksumu Kristine saka apjaust tikai véla tina vecuma.

“Mamm, ne tu karsies, ne metisies ara pa logu,” vina mierigi noteica,
dzirdot kartéjos draudus. Mate bija atmaskota, un biedéjosie solijumi — neit-
ralizéti. Kops ta laika vina centds ar meitu manipulét citadi, bet, pasai par

bédam, mazak efektivi, jo nekas nestradaja tik labi ka tuksie naves draudi.

©

Kopa ar Siem cilvekiem Kristine uzauga un, tiklidz kluva astonpadsmit
gadus veca, noléma, ka steidzami jatiek prom no majam. Vinas iekséja izjuta
klusi cukstéja: “Kristine... bédz! Kristine... bédz!” Par laimi, vinai izdevas
iestaties augstskola Riga, un zinama méra ar to bridi ari viss pilnigi oficiali
bija atrisinats. Dzivojot kopmitnés, vina iepazinas ar Kasparu, un izradijas, ka
Kasparam bija gluzi normala un jauka gimene, kura Kristini uzreiz pienéma
ka savu meitu. Parasta gimene ar mati, tévu, masu un vecmaminam, kuras
dzivo pasas savas majas un netaisas katru dienu mirt tresas prognozes deél.



“Nu ko, esam klat.” Noparkojis masinu kapnu telpas prieksa, Kaspars
izsledza motoru un piemiedza sievai ar aci.

©

Mate bija sapucéjusies zala kleita ar sarkanam rozitém, mati ieveidoti pie
friziera lielas lokas un piepacelti ka Vairai Vikei-Freibergai, kajas melnas
kurpes uz zema papédisa.

“Ak, mani milumini, beidzot esat klat! Ka es jus gaidiju!” mate saldi da-
doja, stavot durvju aila, savilnojuma sasitot plaukstas un smaida atsedzot
savu lepnumu — balti mirdzo$o zobu platiti.

“Sveika, mat,” Kristine noskipstija mati uz vaiga, apskava un devas ieksa.

“Sievasmat, §is rozes jums!” teica Kaspars un pasniedza lielo rozu puski,
ko noturét varéja, vien maigi ieguldot tas klépi ka sedzina savistitu trauslu,
tikko dzimusu bérnu.

Saurais padomiju laika dzivoklitis smarzoja péc varitiem kartupeliem, kot-
letém un karbonadém. Rinda saliktie apavi liecinaja, ka vini ieradusies pasi
pédéjie. Galds klats ar “sentévu mantojuma” galdautu no septindesmitajiem,
servizi no astondesmitajiem un barikazu laika gadatiem galda piederumiem.
Ta vidu stavéja milziga kristala vaze ar ziediem, kura ar lielu piepuli talit pat
tika ieliktas ari Kristines vira davinatas rozes. Tas viss pasakumam pieskira
ipasu senilu noskanu, kas radija dezavu sajutu — “Sis jau reiz ir bijis”.

Pie svinibu galda vietu bija ienémis bralis ar gimeni, vecaimate un par-
steidzosa karta ieradies krusttévs — mammas bralis Edmunds, talbraucéjs.
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