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Kaprmana trijsturis
Varmaka -Upuris -Glabejs

» 1968.gada pasaulslavena psihiatra Erika Bernes skolnieks Stefans Karpmans aprakstija
cilveku lomas psihologiskajas spelés — Dramas trijstiiri, kas pazistams ar1 ka
Karpmana trijsturis.

» Ja kads tiS1 vai netiSi iesaistas Saja trijsturi, tad, neatkarigi no lomas, tiek ierauts spele,
kura uzvaretaju nav.

» Dazkart Sie trijstiirt savienojas pa vairakiem, veidojot neatSketinamas dramas, kas
laimigus sp€j darit vien «ziepju operu» serialu scenaristus.




Varmaka

Varmaka ir tas, kurS kaut ko nodara upurim:
» ar vardiem,
» darbiem,

» skatienu,

» nedariSanu, kadu robeZzu parkapsanu.

» Dazkart ta ir varmakas emocionala izladeéSanas, kad pacietibas mérs jau pilns, bet
biezi vien varmaka pats nenojaus, ka nodarijis otram pari.




Upuris

>

Upuris atskiras no varmakas ar to, ka vins identiskas situacijas cie§ un ienem pasivu
lomu — tadu, kas lauj steigties paliga kadam glabejam.

Upuris necensas risinat konfliktu ar savu paridaritaju pa tieSo, jo vina merkis ir savakt
pec iesp¢jas vairak paridarijuma sajiitu.

Cietejam §is sajutas dod attaisnojumu paSam kliit par varmaku vai kaut kada veida
1zmantot citus.

Upuris, ja jakontakte ar varmaku (pari daritaju), drizak smaidis un izliksies, ka viss ir
vislabakaja kartiba.

Upura lomas 1zpilditajs patiesiba jau sanem to, ko vélas — paridarijumu. Jo nav pats
pie pirmas iesp&jas koriggjis otra cilvéka labos centienus.

Pienemt ciet€ja lomu ir loti izdevigi manipulativos un intrigu attiecibu gadijumos. Ta
lauj gut tuvibu un aizstavibu no kada glabgja.




Upuris

P

Ka atpazit, ka esam nonakusi upura loma vai mums ir dariSana ar cilvéku,
kurs iestredzis Saja loma?

Mijiedarbojoties ar citiem, ir raksturigi visu laiku paust to, ka:

» vins jutas slikti,

iIr neapmierinats,

apvainojies,

alzmirsts,

vV v v Vv

nevienam nav vajadzigs utt.




Upuris

Ka atpazit, ka esam nonakusSi upura loma vai mums ir dariSana ar cilvéku,
kurs iestredzis Saja loma?

Upura galvena vajadziba ir vélme pec uzmanibas, veélme tikt pamanitam un biit
svarigam. Lai to sanemtu, upuris loti biezi médz izraisit lidzcilvékos

» vainas apzinu,
» péc tam manipule,

» 1iezelina un beigas ari panak to, ko velas.




Upuris

Tiklidz Iidzcilvekos tiek izraisits Z€lums, lidzcilveki sak darit to, ko parastos
apstaklos nedarftu.

>
>

Sak spelet [1dzi upurim.
No vienas puses, ir Z€lums pret upuri, no otras — upuris ar savu uzvedibu raisa
ar1 neapzinatas dusmas, agresiju. Un gribas izvairities no Sadas saskarsmes.

Vienlaikus rodas ar sajuta, ka esam slikti cilvéki, ja upurim «nepalidzamy.

S1 upura jeb cietéja loma visbiezak ir miisu audzinasanas rezultats, kur jau no
agras bernibas vecaki musos izraisija vainas apzinu, lai panaktu miisos veélamo
uzvedibas modeli, un parasti ar1 pasi Sajas lomas dzivojusi visu savu dzivi.



Upuris

[zaugot, nozimigo pieauguso redze€jumu velak parnemam ka sav€jo, vairs neredzot sevi
tadu, kadi mes patiesiba esam. Loti raksturigas frazes, ko vecaki médz izmantot bérnu
audzinaSana, neapzinati audzinot upuri —

» “ja tu mani tieSam mil&tu, tad tu ta gan nedaritu”,
» “estev visu dzivi esmu ziedojusi, bet tu ...”,

»  “ka tu vari ta iztur€ties pret savu mati/tévu”,
>

“ka tu vari but tik nepateicigs” utt.




Upuris

Un bérna rodas konflikts. No vienas puses, bérns grib iepazit pasauli, uzkrat savu pieredzi,
no otras puses — ja nerikojas saskana ar to, ka sagaida vecaki, tatad vecakus «nemily.

» Un ta ka bez vecakiem bérns $aja pasaulé izdzivot nevar, vins pielagojas vecaku
vélmeém, dara ta, ka vecakiem ir labi, baidas rikoties savadak, baidas paust savu
viedokli, sak izdabat.

» Visbiezak upuris nemekl€s veidu, ka no savam problémam izklit, bet Z€losies par to,
cik dzive un cilveki ir slikti.

» Upuriem palidzet parasti ir loti griiti, ja pat neiesp&€jami, jo upurim ir loti griiti pienemt
palidzibu.

» Vel vairak — upurim $ads destruktivais izdzivoSanas modelis kluvis par normu, un ja
cieSanas panemtu prom, tas raditu lielu iekS€ju trauksmi.




Upuris

>

Upuris ar visu savu biitibu un energétiku piesaista un meklIg cilvékus, kuri vinam dara
pari, jo Sis lomas ienéméjiem zemapzina tiesi tas art ir vajadzigs.

Abas $1s lomas ir neiesp&jami atdalit, jo tiklidz upuris ir panacis to, ko velas, vins
automatiski kltist par varmaku un lidzcilveks, kurs pilda So pasutijumu, savukart, klst
par upuri.

S1s ir Joti Iidzatkarigas attiecibas, kuras viens otru energetiski piesaista, jo zemapzina
abiem tas ir nepiecieSams.

Vienlaikus varmaka loti bieZi nemaz neapzinas, ka dara pari citiem.

Visbiezak varmaka pats beérniba ir piedzivojis varmacibu un So uzvedibas modeli
neapzinati turpina. Jo savadak nemak. Ta ir vieniga vina pieredze, kas parnemta no
agresiviem vecakiem un Sada audzinasanas veida.




Glabgjs Saja spele nav tas pats, kas ugunsdzeséjs vai cits reals glab&js. Karpmana trijstiiris nav
spele divata, bet gan trijata.

>
>
>

Glabgjs glabj cietéju no ta slikta.
Risina divu citu cilvéku attiecibas — ta vieta, lai risinatu savas.

Glabgjs domas pakapjas uz pjedestala, sit sev uz pleca un 1eksgji slave — ak, es, tas lielais,
labais, stiprais, parakais, kas visu zina labak!

Svarigaks par realu palidzibu ir slepens ielapins uz glabgja pasvertibas sajiitas.

Glabgjam parasti ir klusa ceriba, ka varbiit izdosies to mainit, bet kamér upurim nav veélmes
tikt no ta lauka, ta ir bezjédziga skrieSana pa apli. Apburtais loks, kura ar laiku pilniba
izdegam, pasi sevi iznicinot.

Glabgjam ir loti izteikta velme visus “glabt”, visiem palidzet — vienlaikus sevi atstajot
absoltita novarta. Lidz ar to, visbiezak aiz aktivas v€lmes glabt citus sl€pjas tas, ka palidziba
vajadziga pasam.

Neapzinati daram citiem to, kas mums pasiem tik loti vajadzigs, tomer nav kam pajautat
palidzibu. Un bieZi vien jiitamies izmantoti, nenoverteti.




Glabéjs

Tapec butu verts sev uzdot svarigus jautajumus.

» «Kur palidziba vajadziga man paSam?”

» “Ka es pats jiutos?”

» “Kas ir tas, kas man tik loti pietrukst?”

» “Ko es varu darit, lai to mainitu?”

Un tikai ta palénam varam izklit no glabgja lomas.

Lai akcentu tomér liktu uz sevi , tikai tad — par citiem. Jo tikai palidzot sev, m€s varésim
palidzet citiem. Un tad€jadi pasargasim sevi no emocionalas un psihologiskas izdegSanas




Rotacija pa trijsturi

» Vini visi ir atkarigi viens no otra, jo redz savu problému avotu cita cilveka. Un vini
bezgaligi cenSas mainit cilveku, lai vin$ kalpotu vinu mérkiem.

» Kad gimene dzivo Karpmana trijstiiri, parslédzoties starp lomam, tad gimené ienakusais
bérns neizbégami tiks ierauts Saja trisstiri. Visticamak, vinam bis ierobezota
neatkariba, izvéle, [emumu pienemsana. Ne jau ar noltku, vienkarsi cilveki, kas dzivo
trisstiirt, doma, ka $adi aizsarga savu bérnu.

» Gan upuris, gan glabgjs var parversties par varmaku,
» varmaka un glabgjs — par upuri,
» varmaka un upuris - par glabgju.

Tas notiek loti atri un biezi. Visas tris lomas var mainities pat pa miniitei, jo visos tris
Karpmana trijstura dalibniekos seZ ieksa visas $is lomas.




Izkapt no trijstura

» Attieciba uz partnerattiecibam, lomas cilveki iemacas sava gimeng, tapec
meitenes nereti parnem mammas, déli — téva uzvedibu.

» Ja gimen€ paSsaprotama ir kartiba, kad viens no vecakiem «glabj» otru, vai arl
viens no gimenes locekliem ilgstosi atrodas upura loma, tas sava dzive var
parnemt ar1 berni.

» Visas lomas esosie cilveki ir maskejusies upuri, katrs doma, ka ir nelaimigs
tikai tadel, ka I1idzas ir «nepareizie» cilveki un apstakli, un ka laimigs biis tad,
kad lidzas bus «pareizie» cilveéki un «pareizie» apstakli.

» Risingjums ir viens — jakapj lauka no upura un cieteja lomas un jasaprot, ka
dzives kvalitate ir atkariga no ta, ar kadu attieksmi pats izv€las dzivot savu
dzivi.




Izkapt no trijstura

» Saja mijiedarbiba neviens nerikojas ta, ka véletos rikoties patiesiba, bet ta vieta
pilda Iidzcilveéku “pasiitijumus”.

» Upuris neapzinati meklé varmaku, glab€js neapzinati mekl€ upuri, savukart
varmakam vajadzigs upuris, kuram darit pari. Un visi vienlaikus jutas
nelaimigi.

» Visas §1s lomas gandriz vienmér ir iegiitas audzinasanas rezultata, jo tiek

nodotas no paaudzes paaudze.

» Jato nepamanam, neatpazistam — §1 lomu spéléSana aizved miis ]oti talu no ta,
kadi patiesiba esam.

» Dzivojot Saja trijstiri, nav iesp&jams ieraudzit nedz sevi, nedz citus. Nav
iesp&jams klit brivam — cilvékus un situacijas ieraudzit objektivi, jo likojamies
uz sevi vai citiem caur «sapléstam brillem»




Izkapt no trijstura

» Dazadas situacijas atpazit lomas un apzinati neiesaistities neviena no tam.

» Nemeklet vainigos, bet verst uzmanibu uz konstruktiviem risinajumiem.
Vainigo atraSana un sodiSana nav risinajums, bet Karpmana trijstiira neaugligs
posms un miiZigais «vaveres ritenisy.

» Neuzklausit stidzibas par treSo personu — divu cilvéku attiecibas ir risinamas
tikai starp Siem diviem cilvekiem.

» Bit parliecinatam un paust, ka katrs sp€j uznemties atbildibu par savu dzivi un
attiecibam.

» Nekrat aizvainojumu sajiitas, bet bez kavésanas runat par parkaptajam
robezam, paSam risinat attiecibas un tiesi ar to cilveku, kas tiS1 vai netisi
nodarijis pari.

» No upura pozicijas apzinati iziet uz savas dzives saimnieka poziciju.




Ka no sTm lomam izklut?

» Saprast to, ka Sis attiecibas ir destruktivas.

v

Apzinaties, ieraudzit to, ko no mums sagaida lidzcilveki un ko velamies més
pasi.

Nelikt sevi pedeja vieta.

Neizvirzit sevi ka centru, ap kuru jarinko visiem paréjiem.

Izkapt un neiesaistities neviena no lomam, nepildit pastatijumu.

Klat par savas dzives noteiceju.

vV v v Vv VY

Raudzities uz dzivi ar prieka un milestibas actm, pienemot dzivi tadu, kada ta
ir. Bez maskam, bez vértéSanas.




Ka no sim lomam izklut?

Atkariba no ta, kadu lomu esam uznémusies — svarigi sev uzdot tik loti svarigos
jautajumus:

» “Ko es varu darit, lai justos labi1?”

“Ka es pats varu sev palidzet?”

“Kapé&c man vajag visus glabt?”

“Kapéc man vajadziga varmakas loma?”

Kadu funkciju mana dzive ta pilda?”

“Kadu ieksejo tukSumu ar to méginu aizpildit?”

“Kur es pats sevi gribu sodit?”

vV v v vV v VvV v

“Ko varu darft, lai sevi iemil€tu un pienemtu?” utt.




Ka no sim lomam izklut, ja esi upuris?
Beidziet stidzeties par dzivi. Pavisam!

Pavadiet So laiku, mekl€jot iesp€jas uzlabot lietas, kas jums nepatik.
Vienreiz par visam reiz€m atcerieties: neviens jums neko nav parada.
Pat ja vini solija, ja vini loti grib&ja, ja vini pasi piedavaja.

Apstakli nemitigi mainas, tapat ka cilvéku v€lmes.

vV v v vV VvV Y

Vakar tev gribgja kaut ko uzdavinat, Sodien vairs negrib. Parstaj gaidit
pestisanu.

» Viss, ko jiis darat, ir jiisu izv€le un jusu atbildiba. Un jums ir tiesibas izdarit
citu izveli, ja §1 jums nav piemeérota.

» Neizmantojiet attaisnojumus un neparbaudiet sevi, ja jutat, ka neattaisnojat
kada cita ceribas




Ka no sTm lomam izklut, ja esi kontrolieris?

» Partrauciet vainot citus cilvékus un apstaklus savas problémas.

» Nevienam nav pienakuma atbilst jiisu priekSstatiem par to, kas 1r
pareizi un nepareizi.

» Cilveki 1ir dazadi, situacijas dazadas, ja kaut kas nepatik, tu nevari
ar to tikt gala. Samierinies!

» Atrisiniet domstarpibas mierigi, bez dusmam un agresijas.

» Partrauciet sevi apliecinat uz to cilveku rékina, kuri 1r vajaki par
jums.




Ka no sTm lomam izklut, ja esi glabéjs?

» Jajums netiek ltgta palidziba vai padoms, klus¢jiet.

» Partrauciet domat, ka jiis labak zinat, ka dzivot, un ka bez jiisu vertigakajiem
ieteikumiem pasaule sabruks.

» Nedodiet parsteidzigus solijjumus.

» Partrauciet gaidit pateicibu un uzslavas.

» Jis palidzat, dariet to tap&c, ka velaties palidzet, nevis péc pagodinajumiem un
balvam.

» Pirms steidzaties darit labu, godigi pajautajiet sev: vai jisu iejaukSanas ir tik
nepiecieSama un efektiva? Un vai tas vispar ir jiisu spékos.

» Beidziet apliecinat sevi uz to cilveku rékina, kuri ir nedaudz neuzmanigaki
stidzibas par dzivi.




Ka specialistam atpazit un netikt ierautam
klienta drama

» IzkluSana no atkaribam sakas ar situacijas izveérteSanu, piedaliSanos, sapratni, kurs
no rakursiem ir ienacis: upuris, glabgjs vai agresors. Dazreiz tas ir griitak, neka mes
véletos.

» Jis, iesp€jams, nezinat par iesaistisanos spele.

» BieZi vien tas notiek ar agresoru, kuram vienmer ir taisniba un visu dara vienigaja
pareizaja veida.

» Par€jie varoni, ja vini apzinas savas lomas, tad stingri tic, ka tam nav nekada
sakara, vini ir ievilkti nejausi, pret savu gribu.

» Galvenais ir atceréeties, jo 1lgak esi trijstira iekSieng, jo stingrak iegrimies
savstarp€jo manipulaciju tikla.

» Svarigi ieraudzit, kad kads mégina ar jums manipulét, nevis ieslidiet novajinosu
attiecibu ziepju opera.

» Nespéle sev uzliktas lomas, zini, kad piecelties un aiziet, kad redzi, ka lietas nav
tiras.




|deals trisstura modelis

Katrs varonis, ka minéts ieprieks, piedzivo noteiktas jiitas un emocijas, no kuram mes
esam atkarigi. Tas ir iemesls, kapec spéle sakas.

Sis lomas nav iesp&jams ne atcelt, ne izmest, ne ignorét. Tas var tikai transformét tam
kopigi sadarboties.

» Saja trisstrt ir vél vairak laimes un energijas.

» Varonis klist uzvaretajs. (Upuris) Vins veic varondarbus nevis uzslavas, bet gan
energijas radoSas izmantoSanas d€l. Vinam nav vajadzigi lauri, vins izbauda pasu
radoSuma procesu, iesp&ju kaut ko mainit uz labo pusi Saja pasaulg.

» Filozofs - burvis klust apcerigs. (Glabgjs) Vins pasaulé saskata tadas sakaribas, kas
citiem nav pieejamas. Vins apzinas jaunas iesp&jas un genere idejas.

» Motivétajs parversas par stratégi.(Varmaka) Vins precizi zina, ka realizet
kontemplatora idejas. Ir svarigi sp&t adekvati novertet situaciju.

» Redziet, kad vini m&gina ar jums manipulét, nevis ieslidiet novajinosu attiecibu
ziepju opera. Nespéele sev uzliktas lomas, zini piecelties un aiziet, kad redzi, ka
lietas nav tiras.
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