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arcisma pamattéma — pasvértibas proble-
matika — médz izpausties ne tikai perso-
niska pardzivojuma, bet (turklat ar daudz
lielaku spéku) ari mijiedarbiba ar citiem cilve-
kiem. Sai butiskajai narcisma iezimei ir veltita
§1s publikacijas pirma dala, kura narcisma pa-
radiba apliukota no antropologiska viedokla, iz-
mantojot virkni atsaucu uz sociologiskajiem un
kultarveésturiskajiem aspektiem, ka ari attistibas
psihologiju.

Raksta otraja dala aprakstiti interpersonalie
un intrapersonalie priek$nosacijumi, kas ne-
pieciesami “Es” formé$anai. Izvérsti aplakots
ari eksistenciali analitiskas psihologijas centra-
lais jédziens: cilvéka ka Personas esamiba. Uz si

- fona narcisms tiek izprasts ka traucéjums, kas

skar tie§i mijiedarbibu starp Es strukturu un
Personas esamibu.

Nobeiguma minétas teorétiskas pieejas gals-
ma dots spilgts personibas narcistisko trau-
céjumu psihopatologijas un psihopatogenézes
apraksts.

Sevis atrasana - personiska tema
esamibai sabiedriba

Pastapsana, proti, sava Es intima atrasa-
na un pasvertibas veidosana korelacija ar arejo
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pasauli, ir plasa téma, kas ikvienu cilvéku pava-
da visa vina dzives gaita. Kur§ no mums gan nav
saskaries ar jautajumiem “Vai man ir tiesibas but
tadam, kads esmu? Vai man ir tiesibas bat sev
pasam — profesija, partnerattiecibas, attiecibas
ar vecakiem?”?

Tomeér $0s jautajumus més risinam tikai vien-
atné ar sevi. Pastap$ana nostdda mus aci pret
aci ar sabiedribu, piespiez ieskatities sabiedribas
spogull. Tapéc narcisma téma skar ikvienu kul-
taru, ikvienu kopienu. -

Sabiedriba pastav normas; sabiedriba, izman-
todama gan oficialos, gan nerakstitos likumus,
izlemj, kada meéra atseviskam cilvekam ir tie-
sibas biit sev pasam un darit to, ko vins vélas.
Sabiedriba veicina visu, kas tai ir vélams, un soda
citado. Metodes, kas tiek izmantotas “Virs Es
veidosanai”, bieZi médz but visai sléptas. Liels ie-
darbibas spéks ir, pieméram, modes tendencém
vai uzvedibas noteikumiem un stereotipiem, ko
pienem vai, gluzi pretéji, boikoté jauniesi un pie-
augusie. Atvértibu savstarpejas attiecibas gan
kolektiva, gan gimené un skola biezi reglamente
nerakstitie likumi, kas nosaka, cik talu cilvéekam
$ai atvertiba ir tiesibas iet. Vai man ir tiesibas,
pieméram, pateikt kolégim, ka es uztraucos par
vinuy, jo no vina ik ritu ir jatama alkohola smaka?
Vai tas tiks uztverts ka manu rapju un atbildibas
izpausme vai ari ki personigas intimas robezas
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parkapsana? Vai $aja gadijuma pastav kaut kadi
sabiedribas tabu? Vai ari ir runa par manis pasa
personisko robezu izjitu, par manu nedrosi-
bu, varbat — kauna jatam, kautrigumu vai pat
bailigumu?

Japiebilst, ka modernais audzinasanas stils
veicina narcistisko tendencu i1zpausmes.
Pieméram, jaunie$i un bérni tiek uzslaveti
par tiekSanos péc panakumiem, nevis — ka tas
vienmeér ir bijis — par pieticibu, kautrigumu un
vienkarsibu, jo musdienas pieticiba un kautriba
vairs nav cilvéka “rota”. Masdienas tiek uzsverts
nevis kopiga labuma, bet gan individualo vaja-
dzibu prioritarais nozimigums, pasrealizacijas,
Personiska un radosa attistibas nozime, iegtsa-
nas un sasnieg$anas vértiba u. tml.

Ar pastapsanu neizbégami ir saistits kon-
flikts starp Es un sabiedribu, jo Es veidosanai,
no vienas puses, ir nepiecieSams sevi norobezot
no citiem, bet, no otras puses, Es un sabiedri-
ba nosaka viens otru un sava zina ir nedalamai.
Tapéc narcisma téma atrodas spriedzes lauka
starp intimo un sabiedrisko, starp ierobezoju-
miem un atvértibu, starp Es un Tu, starp cil-
veka daudzveidigo atkaribu no sabiedribas un
centieniem no Sis atkaribas atbrivoties. Sada
spriedze biezi klast par iemeslu bailéem no
dzives sabiedriba — “Ja citi, redzedami mani,
sapratis, kads esmu patiesiba, vai vinl mani

augstu vértés, milés un cienis? Un, vai es varu
milét sevi, ja citi mani nemil? Cik daudz man ir
japieskanojas citiem?”

Sevis atrasanas
Rietumu un Austrumu cels

Sai raksta nav iespéjams pilniba aplukot kul-
tarveésturiskos ietvarus, kas individa un sabied-
ribas attiecibu konteksta butu visai aizraujoss
temats. Tomeér, ta ka eksistenciali analitiskais
skatijums met savdabigu laipu starp Rietumiem
un Austrumiem, var isi pieminét kultaru pret-
status, kas neviena cita joma neizpauzas tik spe-
cigi ka attieciba uz individualitati:

o Rietumos valda centrésanas uz subjektu;

o Austrumos tiek kultivétas atteiksanas no
sevis, iztukSoSanas un tiras pastranscendences
prakses.

Rietumos jau kop$ seniem laikiem lidz pat
muasdienam tiek iets individualizacijas cels.
Patibas, autonomijas un pasatbildibas veido-
$ana, paSiniciativas attistiba un privatas dzives
aizsardziba te ir sabiedriba nostiprinatas para-
dibas. Ka zinams, virs ieejas Delfu orakula, gluzi
ka musu kultaras devize, bija rakstits par po-
pularu kluvusais teiciens: “lepazisti pats sevi!”—
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“Gnothi sauton!” Nodarboties ar sevi, iepazit un
izzinat sevi, pilnveidot sevi — tads ir Rietumu
imperativs. No §i avota ir céluSies Rietumu “pro-
dukti”, pieméram, pasizzina, psihoanalize, briva
tirgus konkurence, demokratija, maza gimene
~un vecaki, kas bérnus audzina vienatné.

Gluzi citadas izskatas Austrumu garigas
nostadnes. Tur tiek sludinats pilnigi pretéjs
cels: “Nepievérs sev uzmanibu!” Austrumu
cilvéka uzdevums ir atteikties no sevis, klat
- “tukSam”, neko nevéléties, vingrinaties nepie-
vérst uzmanibu savam tieksmém un dzinam
un laut pasaulei, lai ta tevi “panem”. So mérki
nav iespéjams sasniegt ar racionalu izzinu.
Tikai Darit, pastavigi trenéties, garigi vin-
grinaties. (Tas viss tiek istenots, izmantojot
meditaciju, fiziskus vingrinajumus, mandalu
zimésanu.) Dao ir tukSuma cel$, individuala
izdzéSanas cels; ta ir atgrieSanas pie visus vie-
nojo$a kopiga, jo individualais tiek uztverts
ka dalina no liela vesela.

Sie divi pretéjie celi ir poli, kuros notiek pas-
tapSana: iepazit—vingrinaties, meklet sevi—aiz-
mirst sevi, sevis pienemsSana—pastranscendence.
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Paslaik més vérojam interesantu eksperimentu,
kura gaitd Rietumu un Austrumu kultaras spon-
tani iek]aujas, iespiezas viena otra: pie mums tas
notiek lidz ar aizvien plasako Austrumu cinu un
filozofisko stravojumu izplatibu, Austrumos —
lidz ar demokratijas un Rietumu briva tirgus
principu pienemsanu.

Tomeér, tapat ka ieprieks, muasu civilizacija do-
miné tiekSanas péc turpmakas individualitates
paplasinasanas. Rietumu cilveki jatas nelaimigji,
ja nav radijusi neko savu, nav spéjusi pasreali-
zéties. Més jau kop$ autinu vecuma macam to
saviem bérniem — macam par katru cenu gt
panakumus, macam bit pietiekami agresiviem...
Més pretendéjam uz to, ka mums ir savas pra-
sibas, kas tiek uzskatitas par pamatotam tikai
tapéc, ka mums tas ir.

Nav saubu, ka misu laiks nes sev lidzi ieve-
rojamas narcisma teziwes, Jo vist privatas ini-
ciativas attistibu veicinosas un liberalas tirgus
ekonomikas institati kultivé egoismu, individu-
alismu, pasrealizaciju, pasattistibu, apspiestas
agresijas atbrivoSanu un paglabumu. Sada gari-
ga nostadne darbojas ka motors, kas Rietumos
uztur it visa — ekonomikas, pedagogijas, privatas
dzives, politikas un ar1 psihoterapijas —~ virzibu
un attistibu. Tomer ne mazak pamatoti var ap-
galvot, ka tas pats ir ari musu laikmeta nelaime:
vecaki klast bérniem aizvien mazak aizsnie-
dzami, bérni aizvien vairak laika pavada nevis
gimenes loka, bet gan pie televizoru ekraniem,
savukart vecumdienas klast aizvien vientula-
kas, un, kaut ari mediciniskas un psihologiskas
palidzibas kvalitate uzlabojas, pasnavibu skaits
dazas valstis parsniedz satiksmes negadijumos
bojagajuso skaitu.

Pastapsanas
eksistencialais uzdevums

Tagad esam nonakusi lidz antropologiska-
jai perspektivai — Es un Personas jautajumam.
Proti, runa ir par jautajumiem: “Kas es esmu? Ka
lai klastu par “es”, ka lai esmu “es”, ka lai aizvien
vairak un vairak klastu par “es”? Kas man ir ja-
dara, lai ne tikai atrastu So Es, bet ari iemacitos
to noverteét?”

Lai batu “es pats”, ir vajadzigas divas lie-
tas: sevi norobezojoSa attieksme pret pasauli
un citiem cilvekiem un pietiekama skaidriba,
ka izturéeties pret sevi pasu (ko var nosaukt ari
par “attieksmi pasam pret sevi’). Savukart gan




PSIHOLOGIJA
MUMS

Iekséja
pasaule
(intimitate)

PERSONA Aréja
= atvértiba pasaule
(citadiba)

1. attéls. Dubulta koreldcija, kas raksturo Personu, — intimitdte un “seja” sabiedriba

viens, gan otrs paredz $adu prieksnosacijumu
esamibu’:

» paSuztvere un sevis norobezZos$ana;

» korelacija ar Personigo;

o spriedumi pasam par sevi;

» prasme pielagoties sabiedribas kontekstam
(Tiksanas). Konkréti tas nozimé, lik, ko: lai
klatu pats par sevi, vispirms ir jaierauga pasam
sevi un jaizstrada sevis aina. Tas klast iespé-
jams tikai tad, ja ietur noteiktu iek$éju un aréju
distanci pret savam jutam, saviem lémumiem,
savas ricibas. Bet, lai izveidotu sadu distanci no
sevis pasa, vispirms ir nepiecieSama tikSanas ar
citu cilvéku. Kontrasta ar $o citu klast skaidra-
ka Personiga atskiriba. Un, ja tad cilvéks kore-
Ié ar $o Personisko un tapat sak cienit aril otra
cilvéka Personigo, ir iespéjama patiesa Tiksands.
Sasniedzot $adu nobriedusu sevis atrasanas li-
meni, cilvéks sevi var ta ievietot sabiedribas kon-
teksta, ka klast iespéjama briva busana par sevi
pasu, esot no sevis atskiriga cita lauka.

Notikusi pastapsana tadéjadi nozimé but sev
paSam, esot iekséjas saskanas izjuta un atlaujot
sev biit tadam, par spiti visam at$kiribam no ci-
tiem. Tad savs vairs nav jaslépj un var drosi sta-
ties citu prieksa, nekaunoties par savam domam,
savam jitam, par savu biografiju, idealiem un
mérkiem. Cilvéks spéj pastavét par sevi, skati-
ties pats sev acis un nebaidities citu prieksa bt
pats. Bet tas ir iespéjams tikai tad, ja, bidams
pilniba uzticigs sev (iek$éjais pols), tu adekvati
izturies pret citiem, kd ari dod viniem iespéju
bit sev pasiem (dréjais pols) — caur so citu uz-
skatiem tu tiki sev uzdavinits, tapéc ir atklajies
savs Personigais. Ja nebutu $adu tiksanos, més

.

1 Péc sava satura $ie priek$nosacijumi ir analogiski “funda-
mentalajam eksistencidlajam motivacijam”.

nespétu klat par tiem, kas esam. (Sk. nodaJu “Es
veidoSanas interpersonalie priekSnosacijumi”.)

Neviens cilvéks nevar klat pats par sevi bez sa-
tikSands savstarpéjas apmainas ar otru. Bubers
(1973) un Frankls (1975) $o faktu ir formuléjusi
loti isi: “Es klast par Es pie Tu.” Es kodola vei-
dosanas var notikt tikai interpersonala vidé. Es
nevar patie$am notikt, ja nelauj sevi skart, satikt,
atmodinat (atcerieties briniskigo pasaku télu —
aizmigus$o princesi). Dro$i vien veidot Es nebiitu
nepiecieS§ams, ja més nebutu atkarigi no sabied-
ribas un mums nebutu taja sevi jaapstiprina.

~Tadéjadi Personas esamibas dinamiskas
struktiras pamata ir dubulta korelacija — arpu-
sé un iek$pusé. No vienas puses, Persona pilniba
atrodas savas iek$éjas pasaules intimitdte, bet,
no otras puses, — esamibas publiskuma — citu
ieraudzita un atkariga no citiem.

Tatad Personas tapSanas eksistencialais uz-
devums ir nepiecieSsamiba $ai dubultaja kore-
lacija ieght savu pasvértibu, pamatot to iekséji
(jatosa attieksmé pret sevi pasu) un apstiprinat
aréji (riciba un saskarsmé ar citiem cilvékiem).
Lai tas varétu notikt, vienlidz nepieciesama ir
gan citu sniegta palidziba, gan ari norobezoSa-
nas no viniem, iesaistitiba kopiena, bet ne ta, lai
simbiotiski taja iz§kistu?. Par spiti spécigajai at-
karibai no citiem, ir jaiegiist personiga autono-
mija, lai individualitate ar tas vértibu spétu klut
patieSam augliga.

2 Ekhartam (1992) ir izdevies empiriski apstiprinat, ka pas-
vértiba veidojas no $iem abiem komponentiem — no sava
nozimiguma apzinas, proti, attieksmes pret savas dzivibas
vértibu (atbilstosi otrajai fundamentalajai eksistencialajai
motivacijai), un savu sasniegumu vértibas atzilanas (atbil-
stosi tredajai fundamentalajai eksistencialajai motivacijai).
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Sai atvertiba un elpojo$aja apmaina ar citiem
slepjas dazadi draudi, proti, pielago$anas, atka-
ribas, iedomibas, vértibas zaudésanas, dazada
veida Jaunpratigas izmantoSanas un Es zaudésa-
nas draudi. Tie ir draudi, kas Personu sasniedz
.no arienes un rodas iekSiené ka sekas nepie-
tieckamam briedumam, pieredzes trukumam,
nepietiekamam lidzsvaram starp vélmém un
lespejam.

Saja sava dubultfunkcija Persona ir ka tilting

- starp Es un sabiedribu. Personas dél intimitate
iekséja pasaule veido korelaciju ar cita vértibam.
Paradoksala veida sabiedriskais ir saistits ar per-
sonisko lekséjo; daudzos limenos eksisté atsevis-
ka cilvéka dzila saikne ar citiem cilvékiem, jo bu-
tiba tacu otrs ir tads pats ka es.? Ja vélamies bt
meés pasi, més nevaram nepiepuléties, lai milétu
un cienitu citu, satiktu vinu. Jau kristieSu gal-
venaja bausli milestiba pret tuvako ir formuléta
ka pamatnostadne, kas uztur kultiiru un veicina
cilveku mijiedarbibu.

3 Var teikt, ka tas atbilst kristieSu pamatbauslim “mtili savu

tuvako ka sevi pasu”.
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Tomeér, ja Personas dabisko atvértibu citi cil-
veki moraida, launpratigi izmanto vai slepeni
paklauj saviem meérkiem, cilvéks zaude iespeju
piedzivot sevi ka Personu. Tas 1zpauzas ka Es
zaudéjuma izjuta.* Dazkart pietiek jau ar to, ka
tu savulaik neesi pamanits vai uztverts nopiet-
ni, ka pieaugusie nav uzskatijusi par pietickami
svarigu veltit bérnam dazas minutes un iedzili-
naties taja, kas vinu satrauc. Cilveks, kuram ir
vajadzigs otrs un kur§ mekle otru, lai cik vecs
vins ir, jatas apjucis, pazaudéjis sevi. Un, ja tam-
lidzigas izjatas ir pastavigi, ka gan ir iespéjams
parvaréet savu izskisanu, Sis sevis zaudéjuma
sapes? Aizsteidzoties uz priek$u, var teikt: gus-
tot kompensaciju uz aré€ju objektu rekina, ja reiz
pats subjekts ir tik mazveértigs. Narcisma tiek
patologiski deformeti to iespéju meklejumi, ka
pamatot, kapéc ir verts but sev pasam.

Protams, cilvéka uzdevumi nav tikar pas-
tapsana un Es veidosana. Lai veidotos pilnigs
prieksstats, ir japiemin ari tas, ka eksistencialaja
analizé tiek izSkirtas vél tris tikpat fundamen-
talas jomas, kas nepiecieSamas piepilditas eksis-
tences istenosanai. Ta ka tas izpauzas jebkuros
lemumos un darbibas, tas tiek dévetas par fun-
damentalajam eksistencialajam motivacijam
(Ldngle, 1999). Vardu sakot, tas veido cilveka
tieksme

o tikt gala ar pasauli, ar apstakliem, kuros ta
mius “ieliek”, un ar to dotajam iespéjam;

o tikt gala ar dzivi — ar augSanu, nobrieSanu,
eksistences iznicigumu, ka ari ar to saistitajam
vélmém un cieSanam;

o atvérties savai nakotnei, visam gaidamajam
un lielajam veselumam, ar kuru savstarpéja sais-
tiba cilvéks sevi izjat, proti, rikojoties veltit sevi

jegai.

Ekskurss eksistenciali
analitiskaja attistibas psihologija

Tiesi pasSvértibas nostiprinasanas un Es vei-
dosanas dél mes attistibas psihologiju neierobe-
zojam tikai ar jaunibu. Es, patibas® un pasverti-
bas formésanas atbilsto$i muasu prieksstatiem ir
pastaviga kustiba un notiek vairakas fazés, kuras

* Velreiz japiebilst, ka ar jédzienu “PastapSana” mes 1zpro-

tam Es veido$anos un lidz ar to iegustamo iespeju piedzi-
vot sevi ka Personu, kas ari veido Pasvertibas pamatu.

Ar jédzienu “patiba” eksistencialaja analizé tiek saprasta
Es pieejamo potencialo iespéju telpa. Frankls {1975) patibu
definéjis ka “telpu, kura Es elpo”. (Red. piez.)
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atkariba no savam ipatnibam $o procesu var vei-
cinat vai apgrutinat, un ta turpinas visas dzives
gaita. Mums nav izdevies konstatét fazes, kuras
notiek So iek$éjo instancu “galéja apzimogosa-
na’, péc kuras turpmakas parmainas gandriz ap-
stajas. Ja ta nebutu, tad nebuatu iespéjas panakt
parmainas, izmantojot psihoterapiju.

Rodas iespaids, ka cilvéks jebkura vecumdad ir
jutigs pret pasvertibas veidosanos. Jatigs un ie-
vainojams. Jau gadu vecam bérnam ievérojami
palielinas sava nozimiguma apzina, ja vinu uz-
slave — par to, ka vins ir sacis staigat, par katru
vissikako patstavigo darbibu, par centibu un
panakumiem, macoties pasam “iet uz podina”.
Tapat jutas ari divgadnieks un bérns, kas sacis
apmeklét beérnudarzu, sakuma jatot nedrosibu
attiecibas ar citiem bérniem, ka ari skolas ve-
cuma beérns, kas gast pirmo pieredzi, macoties
kopa ar vienaudziem. Nakama faze ar ipasu ji-
tigumu pret pasvertibas veidosanos ir pubertates
laikposms, kad izvirzas uzdevums atklat sevi no
jauna — mainita kermeniskuma, jauna jatu pa-
saulé un ar jaunu izzinas veidu. Bet ari ieieSana
profesionalaja pasaulé, tuvas attiecibas ar pretéja
dzimuma cilvéku un attiecibas ar savu pasa dzivi
sagada pasvértibai jaunu slodzi, jaunus uzdevu-
mus un jaunas attistibas iespejas. Péc tam nak
dzives vidus, pirma atskatiSanas uz paveikto un
sasniegto, loti iespéjams — krize ar visiem tas at-
ributiem, profesionala konkurence, pirmas nove-
cosanas pazimes, bérnu pieaugsana, iespéjams,
atlaisana no darba, skir§anas no partnera, jaunas
tuvas attiecibas, klimakss, aizieSana pensija utt.
Mes pastavigi mainamies — mainas musu pas-
uztveres aina, masu pasvertiba, izturésanas pret
sevi un citiem, mums pastavigi ir javeido sava ko-
relacija ar jaunajam veértibam un iespéjam.

Visi sie Es parmainu procesi, protams, notiek
ne tikai cilvéka pasuztveres intimitate, bet ari
esamibas redzamaja publiskuma — taja, ka pret
mani izturas un ka es ietekmeéju citus. Tos pava-
da pasparlieciba vai nedros$iba par sevi, centieni
izprast sevi un sevis mekléjumi, identificejoties
ar dazadam personam visa plasa telu paleté — no
Pepijas Garzekes lidz Terminatoram, ja runajam
par bérnibu, un lidz dalibai dazadas socialas
grupas un intereSu klubiem vairak pieaugusa
vecuma.

Musu attistibas psihologijas nakamas iezimes
butiba ir tada, ka atskiriba no dzilu psihologi-
jas modelu izstradatajiem meés “nozimigo citu”
(galvenokart téva un mates) lomu tik loti neak-
centejam. Nav apstridams, ka tieSi pasvértibas

psihiski garigd attistiba notiek saskarsmé ar ci-
tiem, un nav Saubu, ka vistuviakajam un svari-
gakajam kontaktpersonam taja ir liela nozime.
Tomer sava antropologija més mijiedarbiba ar
citiem redzam tikai vienu Personas esamibas
pusi — dréjo. Otra, ne mazak plasa un nozimiga,
ir iekseja puse, proti, saskarsme ar sevi pasu, ap-
iesanas ar sevi, attiecibas ar savu iekséjo pasauli
un savam iekséjam dzilem. So pusl, protams, Ir
gruti novérot un ir grutak aprakstit neka piere-
dzi, kas giita no arienes. Japiebilst, ka konstruk-
tivs iekséjais dialogs ar savam pas$a dzilém nav
tikai aréjo interakciju internalizacija vien, pat
ja tas tiesam rada celu iek$éjiem procesiem. Ja
vispar pastav tada paradiba ka briviba, tad kur
gan vél ta var izpausties, ja ne $ai cilvéka kore-
lacija pasam ar sevi? Kur gan vél, ja ne Seit var
sakt augt patiesi Persondlais un Personigais un
plevienoties tam, kas ticis pardzivots areéja ietek-
me, — aizsakoties klusi, bikli, sakuma drosi vien
nemanami vai, gluzi pretéji, vétraini un impulsi-
vi lauZoties uz prieksu? No eksistencialas anali-
zes viedokla, individa zina ir tikpat augstas pa-
kapes lidzdaliba sava psihiski garigaja attistiba
ka vides lidzdalibai. Vina uzdevums ir izveidot
attiecibas ar to, kas pie vina nak no arienes un




no ieksienes, apstradat to un ienemt poziciju at-
tieciba pret to. Un tikai tad, kad dzives situacija
cilvekam izvirza parliekas prasibas, darbiba ka
kopinga reakcijas® iesaistas psihodinamika un
izdzivosanas labad uz laiku atcel iekséjo brivi-
bu. Tomeér ari péc $adas iejauksanas més atkal
redzam cilvéku, kurs ir atbildigs par sevi.

Es veidosanas
interpersonalie priekSnosacijumi

Tatad masu jautajums skan — “Kas Es esmu?”
“No kurienes es varu uzzinat, kas es esmu, un
ka es varu klat par to, kas es esmu?” Més sakam:
lai rastu atbildi uz Siem jautajumiem, cilvékam ir
" vajadzigs otrs, bez citiem vins nevar sevi noteikt
Kopéjo un Atskirigo.

Cilvekam ir vajadzigi citi, lai iegttu tris galve-
nos pieredzes veidus, kas nepieciesami Es tapSa-
nai, proti, godbijiga uzmaniba pret sevi, taisniga
attieksme un savas vértibas atziSana, ko pauz
citi. Aplukosim katru no Siem Es attistibas are-
jiew noteikumiem.

1. Katram cilvékam vispirms ir vajadzigs, lai
citi memtu véra vina robezas. Ir nepieciesama

“ Spontanas automatiskas reakcijas, lai parvarétu un vaditu
situacijas, kas cilvékam rada problemu. Analogs citos psi-
hoterapijas virzienos lietotajam jédzienam “aizsargmeha-

nismi’ (Red. piez.)
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ciena pret vina léemumiem, vina vélmem, vina
merkiem un nodomiem - tatad, lai lidz ar to
citi cilvéki ar godbijigu uzmanibu izturétos
pret faktu, ka vin$ ir autonoms cilveks ar brivu
gribu Tapat vinam ir vajadzigs, lai citi ar godbi-
jigu uzmanibu izturétos pret to, kas veido vina
intimitati, par kuru lemumi ir japienem tikai
vinam pasam un kura citi nevar iekluat, ja vini
tur netiek uzaicinati. Sis lietas un paradibas ir,
pieméram, sava istaba, dienasgramata, privatas
attiecibas, uzskati, motivi un jatas. Protams,
tas neizslédz saskarsmi ar citiem, tomér ne
vecakiem, ne audzinatajiem, ne braliem un
masam nav tiesibu parkapt §is bez vardiem
noteiktas robezas. Ja Sis noteikums netiek ie-
vérots, tiek parkapta Tu robeza. Ar Sadu pasu
cienpilnu uzmanibu ir jaizturas ari pret to, kas
cilvekus atskir citu no cita. Bet cik gan nece-
remoniali §ai zina biezi médz izturéties gime-
né, skola, grupas! Tomeér ipasi graujosa neciena
pret robezam izpauzas tur, kur tiek launpratigi
izmantotas attiecibas, tur, kur notiek manipu-
lesana vai tiek lietots spéks un kads piesavinas
cita Personigo, kas seksualas vai emocionalas
launpratigas izmantoSanas gadijuma izraisa
ipasi dzilus intimitates traucéjumus.’

7 Janarcisma pamata ir launpratiga izmantoSana, tad parasti

tas tiek darits, nevis lietojot speku, bet gan pavedino$i ma-

nipulativi iejaucoties Personigaja.
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2. Otrs Es veidoSanas nosacijums — citu fais-
niga attieksme pret to, kas ir cilvéka Personigais.
Tas nozime izturéeties pret Personigo taisni-
gi, proti, atbilstosi tam, kas tas ir, nemt véra ta
saturu, atzit ta nozimi un vertibu. Nenosodit,
neparvertét, bet gan adekvati iztureties pret ci-
tiem ar vinu ipatnibam — tads ir nakamais lielais
interpersonali risinamais uzdevums. Ikvienam
cilvekam ir vajadzigs vértéjums par to, kads vins
[r, tomer Si vértéjuma mérs nedrikst atSkirties
no ta meéra, péc kura tiek vertéti citi. Katrs tacu
zina, cik sapigi ir izjust, ka pret tevi ir izturé-
jusies netaisnigi, ka tu neesi pietiekami nover-
tets... Izjust, ka tevi neievéro, tikt izsmietam par
labu nodomu un labas gribas izpausmi, sanemt
pazeminatu sava darba vértéjumu, pat ja runa
ir tikai par sliktu atzimi skola, — viss minétais
var leverojami satricinat Es. Ja svarigas personas
pret cilvéku izturas negodigi vai ja kadam cilve-
kam attieciba pret vinam svarigam lietam atkal
un atkal atkartojas netaisniga attieksme, vins
var zaudet ticibu tam, ka vins vispar kaut kas ir.
TieSi tapat ari parspilétas prasibas var izraisit
stresu saistiba ar pasvértibu vai vispar vajinat
Es. Ta notiek, pieméram, ja, izvirzot prasibas
skola, profesija vai tuvas attiecibas netiek nemts
vera speju briedums. Taisnigums nozimé piena-
cigi izturéties pret otru — atbilstoS$i tam, par ko
vins$ sevi uzskata, atbilstosi vina riciba eso$ajam
spejam un iespéjam. Taisniga attieksme atzist —-
“KKatram savs’, ka tas tika pasludinats jau Romas
tiesibas.

3. Un, visbeidzot, spéju un Es brivibas pilni-
gai atvérSanai cilvékam ir vajadziga pieredze par
to, ka vina vertibu atzist citi. Tatad ir vajadzigs,
lai citi cilveki pazinotu, ka tas ir labi un parei-
zi — tas, kads vins ir, ka vins izturas, — ipas$i tad,
ja vin$ patieSam patstavigi pienem léemumus, ja
dzivo, vadoties péc saviem ieskatiem. Ipasi deli-
kats Sis aspekts ir audzinasanas praksé un misu
dzivé sabiedriba, jo gan gimené, gan grupa verti-
bas atziSana biezi notiek, pamatojoties uz to, kas
grupai ir vajadzigs un patikams, kaut gan pats
cilveks tapéc biezi ir spiests pielagoties un me-
haniski funkcionét. Sada situacija grupas ego-
isms, audzinataju vai veciku egoisms var ieve-
rojami veicinat Es struktaras izkroploSanu vai
vajinasanu, kas notiek, pieméram, ja svarigaka ir
vélme péc paibérnina, nevis spéja novérteét cilve-
ku, kur$ ir iemacijies pievérst uzmanibu saska-
nai ar sevi pasu un dzivot atbilstosi tam.

Vértibas atziSana, par ko rungjam, ir attie-
cinama nevis vienkarsi uz kaut kadam nosaciti

kopéjam cilvéka ipasibam, bet gan uz to, kapéc
vins§ sev pieskir ipaSas iezimes, ipasu télu. Ta pa-
mata ir dzili uzskati, batiba — fenomenologiska
nostadne, kas redz Es bitibu ka Personas esa-
mibas izpausmi, proti, to, ko cilvéks var smel-
ties no savas brivibas, no saskanotibas ar savu
sakotni. Tas nozimé atzit beznosacijuma ver-
tibu, kas piemit patiesajam, autentiskajam un
dzili Personigajam, tam, ko cilvéks savas dzilajas
jatas un intuitivajas sajutas var tvert no savas
Personas esamibas dzilém, kas nekad nav pilni-
ba izsmelamas. |

Sis Es asns dinamiku iegust lidz ar pieredzi,
ko sniedz savstarpéjas saiknes, kuras iesais-
tas cilvéks un kuras vins uzskata par sev sva-

rigam. Sads eksistencials konteksts, kas indivi-
dam adresé atbilstoSas prasibas, vajadzibas un
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piedavajumus, var buat gimene, profesionalas
darbibas struktiira vai tuvas attiecibas.

Jas drosi vien pamanijat, ka virkné punktu
mes parklajamies ar Karla Rodzersa (1959) te-
rapeitiskajam nostadném. Kaut gan Rodzerss
lielakoties neruna par to, ko Seit apluikojam meés,
tomer iepriekSminétie Es veidosanas elementi ir
ietverti ari Rodzersa terapeitiskaja nostadné.

Lai terapeits batu kongruents jeb autentisks,
vinam ir jakorelé tikai ar sevi, jaievéro savas pri-
vatas robezas un jaruna par to, ko vin§ patiesam
jit un doma, proti, japauz tikai tas, kas patiesi ir
vina Personigals.
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Empatiski vinam ir jaiejatas taja, kas ir otra
cilveka Personigais, un taja, ka otrs jutas savas
robezas.

Beznosacijumu pienemsana vai vertibas atzi-
Sana ir tiesi tas, par ko ir rakstits $aja nodala. Si
vértibas atziSana obligati ir attiecinama nevis uz
to, ko otrs cilvéks patiesam dara, bet gan uz to,
ko vins$ pats nespéj radit un kas vinam galu gala
ir davats — vina dzilaka batiba. )

Pasa autonoma subjekta
veikta Es veidosana

Godbijiga uzmaniba, taisniga attieksme un
vertibas atzisana ir
na” — no arpuses iedarbina Es veidoSanas struk-

“dzirksteles, kas aizdedzi-

tiras un uztur cilvéka pasvértibu. No arienes
sanemtais stimulé impulsus un vésti par tiem,
gatavo augsni un rada vajadzigo klimatu, vardu
sakot, rada induktivo lauku, kura var tikt savie-
noti gan iekSéjie, gan aréjie priekSnosacijumi,
kas nepiecieSami Es veidoSanai. Tas, kas atnak
no arpuses, vél ir japadara par savu. Ka notiek
$1 saskanosana ar Personigo? Sevis satikSana no-
tiek, izmantojot tas pasas strukturas, kas atnak
ka indukcija no arienes. Cilvéks izmanto godbi-
jigu uzmanibu, taisnigu attieksmi un vertibas
atzisanu, piemeérojot tas pats sev.

1. Godbijiga uzmaniba ir saistita ar distances
noteikSanu attieciba pasam pret sevi un izraisa
savu robezu uztversanu. Distance lauj paraudzi-
ties uz sevi it ka no malas — pietiek tikai maz-
liet paiet mala no ta, péc ka tiecies un kas tev
ir svarigs, no ta, ka jaties un ka rikojies, vardu
sakot, paiet mala no t3, kads spontani esi. Ja nav
kaut vai minimalas distances attieciba pret sevi,
cilvéks nespéj sevi ieraudzit un radit pats sevis
ainu — nespéj izprast, kas vins ir ar savam tieks-
meém, ar savam vajadzibam un spéjam. Kad nav
sadas minimalas distances, ir grati saprast, ka
mus redz citi un tiesi kas no musos esosa ta vai
citadi iedarbojas uz viniem. Vardu sakot, kad
nav Sadas minimalas distances, cilvéks paliek
pats sev sveSs un ari citi paliek vinam svesi, jo
vins nespéjam izprast, kapeéc tie ta vai citadi iz-
turas pret mums. Sadas distances pirmo piere-
dzi var guat jau gada vai divu gadu vecuma, kad
citl rosina mus saskatit, ko meés daram un kadas
sekas tas izraisa, kda meés otram nodaram sapes
val sagadajam prieku. Otra spogulis, skatijums
caur otra brillem ir labakais lidzeklis, lai cilveks
izveidotu ainu pats par sevi. Bet tikai ar otru
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vien nepietiek. Esam vajadzigi ari mes pasi —
musu pasu centieni ieraudzit sevi, muasu viriski-
ba saskatit sevi tadu, kadi esam, musu pieticiba,
lai noturétu sevi savas robezas. Otrs $aja zina
mus var atbalstit. Bet otrs nevar mus aizstat.

2. Taisniga attieksme iekséja plana nozimé
vispirms korelaciju pasam ar sevi. Proti, runa ir
par to, ka ir jasaprot, ko cilveks savas jutas un in-
tuicija uztver ka svarigu un veértigu, ka sakotnéji
savu. Lai klatu adekvats pats sev, ir vajadziga Sl
iekséja saskanotiba ar to, kas ir Personigais. Tas
nozimé, ka cilvekam ir jamacas nopietni izturé-
ties pret to, kas vina rodas, — uztvert to, nepar-
kapjot pari pasam sev, atlaut tam but, noturét to
sava tuvuma un palikt ar to rezonansé. Tikai ta
cilveks var “palikt pats pie sevis” un konsekventi
bavét savu Es. Atvertibas nostadne attieciba pret
sevi — savam jatam, domam, bailém un priekiem,
pret savam skumjam un savam sapém — veido
musu autentiskuma pamatu. Tadejadi cilvéeks
var but sabiedriba, neriskedams izskist kopéja

masa, un vienlaikus dzivot, nebaididamies no
vientulibas, jo vinam ir pietiekama iekséja telpa,
lai spétu “palikt pats par sevi”.

3. Savas vértibas apzina tiek nostiprinata di-
véjadi: ar kritisku pasvértéjumu un izjatot savu
ka Personas esamibas vértibu.

Spriedumi par sevi un sevis pasvértéjums
tiek istenoti ar savu pardzivojumu un ricibas
apzinatu refleksiju. Vértéjumi, kam cilveks pats
sevi paklauj, lauj vinam ienemt nostaju attieciba
pret sevi savas sirdsapzinas un Virs Es ka kopie-
nas vértibu glabataja prieksa. Cilvékam saska-
nojot spiedumus par sevi ar savam morales in-
stancém, rodas attaisnosSanas sava prieksa, kas
sniedz izjatu, ka vina uzvediba ir attaisnota arl
citu prieksa.

Tatad savas vértibas atziSanas pamata ir savas
ka Personas esamibas vértibas un noslépuma
izjiita — apjausma par misos esosajam dzilém,
kas nekad nevar tikt pilniba izsmeltas. Kaut gan
SI intuitiva izjita mums ir dota nepastarpinati,

466 (4/2013) w1/ e




——mATEL P L LEm——

1. tabula. Es struktitras funkcijas: tris centralas spéjas cilvéka darba ar sevi,

“s =

kuras “indicéjas” no arienes, bet kuras cilvekam ir “japiesavinas”,
lai vins kliutu autonoms, autentisks un produktivs.

1. GODBIJIGA UZMANIBA pret SEVI:
padarit sevi par savas uzmanibas objektu. = Lai to izdaritu, ir vajadziga
PASDISTANCESANAS (miers, pardomas, humora izjata...)
Indukcija: citu izradita godbijiga uzmaniba

2. TAISNIGA ATTIEKSME PASAM PRET SEVI:

uztvert sevi savos pardzivojumos, intuicija, domas un uzvediba un sasniegt tadas

pakapes saskanotibu ar sevi, lai klutu adekvats pret savu saturu un savam vértibam. =
Lai to istenotu, SEVI JAUZTVER NOPIETNI —

e jabut atvértam pret sevi;
« jasaglaba kontakts pasam ar sevi.
Indukcija: citu taisniga attieksme pret Tavu Personigo.

3. SAVAS VERTIBAS APZINA:
sevis pasnovertejums un spriedumi par sevi. =
Lai to istenotu, ir nepieciesama:
a) apzinata savu pardzivojumu un ricibas REFLEKSIJA, saskano$ana ar savu sirdsapzinu un sabiedribas
vértibam, pozicijas izstraddsana attieciba pret sevi;
b) savas esamibas ka Personas dzilu un vertibas IZJUSANA.
Rezultats: cilveks sevi sava riciba izjut par “pareizu” un “attaisnotu” pats sevis un citu prieksa.
Indukcija: kritisku spriedumu izvirzisana un no citiem guta vértibas atziSana.

Tas viss sniedz spéju piedzivot savu esamibu Personas kvalitaté, ieliekot to individuala Es ietvaros.

iepriek§minétie pakapieni to paplasina, pastipri-
na un padara pieejamaku. Si intuitiva izjata ari
piepilda ar jégu atvértibu pret sevi pasu, jo tas,
kas uznirst un aug pasa cilveka, tiek izprasts ka
dzilakas iekséjas realitates izpausme, kas néap-
saubami ir ta cieniga, lai tiktu uztverta un loti
rupigi izzinata.

Es struktiiras veidoSanas iek$éja procesa 1ss
parskats sniegts 1. tabula.

Spéjas izzinat pasam sevi, savus centienus,
palikt kontakta ar sevi un, par spiti visiem strup-
celiem un kladam, laut sev biit sevis pasa priek-
$a — to visu més aplukojam ka Es veidosanas iek-
Séjos struktiirelementus un subjekta pasveértibas
pamatus. Tie sniedz iespéju pieversties dzilém,
kuras més reti apzinamies, tomér tas veido Es
un pasvertibas veidoSanas pasSus pamatus -
Personas esamibu.

No zZurnala “Mockosckui
Tcuxomepanesmu4veckuil MypHa"
(“Maskavas Psihoterapijas Zurnals”)

(2002, 2. nr.).
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