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"Mezus parklaj sniegs, laciem ziemas miegs...” dungojam
Ziemassvétku dziesminu... Sniega diemzél nav, bet svétki — tiek
svinéti tik un ta! Un ir kads, kuru uz sava majas slieksna cer
satikt ikviens — gan liels, gan mazs. Tas ir Ziemassvétku veditis...
Un skaidrs jau, ka tas galvenais — no Lapzemes Rovanniemi,
kaut roku un elfu atbalstits, visur pabat nepagust. Tad nu vinam
nak talka vietéjie entuziasti. Kas tie ir un kur vini majo, — to jau
pirms Ziemassvétkiem devamies skaidrot ari més.

Un domajot par cilvekiem, kam, ka 3kiet, iedvesmas nekad
nav trdcis, pa kalniem un pa lejam, pa likumotiem, mazliet
dublainiem celiem devamies uz Tumes pagastu, kur meza ieloka
dzivo masu pasu Vecitis Modris Aumalis. Ja, citi dodas uz
Lapzemi, bet més uz Tumi un, nebaidisimies teikt, uz viskrasnak
izgreznoto majinu taipusé — uz «Tirumniekiem».

lebraucot séta, prieksa jau bija svetku eglite, un turpat pie
durvim ar vienmér laipno smaidu mus sagaidija Ziemassvétku
veditis, Soreiz gan mazliet savadaka paskata — bez garas
bardas un sarkanajam biksém, ka més esam radusi vinu redzét
Ziemassvétkos, bet — tas bija vins! Laipni aicinaja mas ieksa, un
tur, piesédusi jau pie skaisti klata galda, varéjam uzsakt sarunu
par un ap Ziemassvétkiem, vecisa dzivi un darbu.

Salavecis?
Kas tas tads?!

Piedzimis vecitis, ka visi ma-
zie rukidi, — Tukuma dzemdibu
nodala nu jau talaja 1950. gada
12. augusta. Visu savu bérnibu
vin§ pavadijis Tukuma, skolo-
jies rainos. Tévs Pauls daudzus
gadus vadija Tukuma pilsétas
komunalo uznémumu, bet mam-

ma Helga audzinaja tris bérnus —
Modri, Spodri un Agritu, bija liela
rokdarbniece — Suva, adijja... Ka
stasta vecitis, mammitei diemZzél
izskoloties nav sanacis, jo to nav
lavis kar§ un velak ari gimenes
dzive.

Skiet, bérniem Ziemassvétku
laiks vienmeér bijis brinumu pilns,
bet Modris stasta, ka vina bérniba

Ziemassveétku vecisu festivala Janis Klaucans, Egons Kubelis,

Rudite Po¢a un Modris Aumalis
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Sie svetki gan bijusi citadaki neka
tagad: "Ziemassvétkus jau taja
laika nesvingja, svinéja Jauno ga-
du, ari svétku brivdienu nebija.
Bet, ja jauta par davanam, tad ari
tas es isti neatceros un pie mums
uz majam nekad nebija nacis, ka
toreiz teica, salavecis. Es bieZi
saviem vecakiem prasiju: "Kapéc
ta, kapéc pie mums nekad vin§
neatnake!”...

Atceros, ka skola visus sadzina
lielaja zalé un teica, ka nu naks
Salavecitis, un es visiem jautaju
kas tas ir, jo tadu nebiju redzgjis...
Un bija skolas biedru vidu jau
tadi, kas lepni atbildéja: “Es gan
zinu, man tads ir bijis majas!” Un
man tas “uzsita asini” —nu ka ta —
citiem ir, bet mums nav!?

Tas, kas bija ieradies pie
mums skola un bija man pir-
mais salavecis, bija arl vi-
sa Tukuma Salavecitis numur
viens — tas bija Egons Kube-
lis (Kubelitis) (1924-2005). Vin§
bija loti talantigs, pats spéléja
vairakus muzikas instrumentus,
dziedaja, bérniem dejas macija,
vadija  vairakus  paSdarbibas
kolektivus.”

Ja jau spele teatri, tad
bas labs Vecitis!

"llgi es tam, ka musmajas
netiek  svinéti  Ziemassvétki,
nepievérsu uzmanibu, tikai tad,

Sogad Tumes «Tirumniekos» Modris ipasi padomajis par rotajumiem

kad 1972. gada apprecgjos ar
sievinu Skaidriti un atnacam
dzivot te, uz vinas téva majam,
ari sakam ta pa istam svinét
Ziemassvétkus. Ir pat kaut kur

bildes, kur Skaidrites mam-
ma, uzvilkusi ausaini, bija muasu
Salavecitis...

Un tad jau visai driz bija klat
ari mans laiks — 1980. gada, kad
kultaras nama rezisores Rudite
Poca un Dzidra Stepanova saka
organizét bérniem Ziemassvétku
uzvedumus. Un laikam jau ta ie-
mesla del, ka jau no 1970. gada
spéléju Tukuma teatri, abas ma-
ni uzaicinaja but par Veciti. At-
ceros, ka Dzidra teica: "Kas ir?
Ja Klaucans nevar, nac tu!“ Un
man jau daudz nebija jasaka —
biju atsaucigs un darbam ga-
tavs! Ja, Janis Klaucans ari bi-
ja aktivs paSdarbnieks, spéléja
teatri un labi nostaditas balss dé]
vadija visus oficialos un svinigos
pasakumus. Tolaik — 70. gadu
beigas un 80. sakuma — vins bi-
ja ta briza galvenais Tukuma
Vecitis, bet stradat Saja aroda vins
vairs nevaréja, jo to nelava part-
koms (Tolaik galvena vietéja va-
ra — vienigas komunistiskas par-
tijas komiteja. — Red.) Izskaid-
rojums?! — Bija uzskats, ka par-
tijas cilvéekam nepiedien nodar-
boties ar tadam lietam. Tolaik
partija nebiju, tad nu varéju brivi

Caur gadu gadiem Vecitis pari

sniegotiem laukiem brien

aizsakt savu Ziemassvétku vai,
ka toreiz veél sauca, SalaveciSa
arodu. Lai gan jasaka, ka man ari
tagad ir grati pierast pie varda
“Ziemassvetku vecitis”, jo lielako
dalu mana darba muza mani
bérni sauca par salaveci.”

Visas sniegbaltites dik-
ti smukas...

"Un tad nu gaja vala — meés ar
Ziemassvétku  priekSnesumiem
braukajam pa visiem Tu-
kuma aprinka klubiem. Bi-
ja rakisi, sniegbaltites... Vien-
reiz mégindju pat saskaitit, cik
man vispar pa Siem gadiem ir
bijusas sniegbaltites... Daudzas,
bet dazas no tam bija ipasSas,
pieméram, Rudite Poca, Inga
Silina, vélaka kultdras nama
direktore Gundega Bukele un
vél, un vél. Bet nu vienmér man
vinas bija tadas... smukas. Daudz
stradajam kopa ar Anitu Apini,
kas spéléja akordeonu un bija vai
nu Véja mate, vai Zakis, vai kads
cits téls. Mums kopa stradat bija
labi — vina spéléja, es varéju iet
rotalas. Bija gan reize, kad Ani-
ta uz pasakumu netika..., tad nu
méginaju pats dziedat!... Bet nu
kads es dziedatajs, nekas labs tur
nesanaca.”
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Modris, stastot par savim
aktivajam Vecisa gaitam,

atceréjas, ka svetku laiks tolaik
sakas atrak neka citiem — jau ap
desmito datumu. ”Ja, braukSana
pa rajona kultiras namiem — tas
viss bija labi, bet, kad viss bi-
ja jaapvieno vél ar bérnudarzu
un skolu eglitém... — tas jau bi-
ja trakil Un tas nozimé&ja jau
vismaz piecas egles diena...
Karstuma, lielaja mételi, nosvidis
lidz pédejai vilitei un vel dzie-
dot un dejojotl... Es jau vienmeér
esmu bijis muldetajs, nekad ne-
bija ta, ka iedevu davaninu un
viss, — vienmeér gribéju kaut ko
pateikt, pajautat, pakomenteét...
Bet sanaca ari “podi”. Bija reizes,
kad es ta skalak nodevu runu
sava zemaja balsi un bérnudarza
kadu bérnu ari saraudinaju. Atce-
ros, vienu reizi pasakuma es bi-
ju par salaveci, bet Janis Vitols
par fotografu, un vinam jau ari
vards kabata nebija jameklé. Es,
Jana piebikstits, vienam bérnam
jautaju: "Tev tétis majas ari alinu
médz iedzert?”” Sis man pilna
balsi preti: "Ja!”...

Ja, netraka reizes, kad no
bérnu bara uzradas kads gud-
rinieks, kur$ visiem meéginaja
iestastit, ka es neesmu ists
Salavecitis un ka tads nemaz
nepastav, vai pajautija: "Ar ko
tad tu, Salaveciti, atbrauci?” Un
reiz, kad man $is jautajums, “ar
ko tu atbrauci?” apnika, atbildéju:
”ZiemelbrieZi nomira, tipéc at-
braucu ar zigulil” Bet, ja ta
padoma, — 8itd bérnu manisana,
ka pa skursteni kamina ielien Ve-
cis!... Pirmkart, vins tur iespradis,
bet, ja nu tomér, — tad vins bus
melns ka moris!”

“Atdod bardu!”

Modris stasta: ”Ja, slodze bi-
ja milziga. Ja diena aiziet uz vie-
nu eglites pasakumu — nekadu
problému, bet, ja ir pieci un
vairak pasakumu, — tad tur jau
iestajas murgs! Un, ak, vai, — man
tacu nebija tikai bérnu eglites —

&/

Pie Irlavas bérnunama audzékniem. 2003. gads

Vecitis cela pie bérniem. 2007.

bija ari pasakumi pensionariem.
Tas bija laiks, kad vél nebija
uzbuvéta reiz nodegusa kultaras
nama jauna dala, un mani pasau-
ca uz egliti pensionariem bale-
ta studija — tur, kur kadreiz bija
dzimtsarakstu nodala...

Nu ja liek, es ari eju, nebiju ne-
ko ari gatavojies... Nu tur iet vala
tancujkas (dejas), griezamies,
elkoniSos sakérusies, uz nebédu!
Es ka mainu roku, — ta dama lido!
Bet paspéj vél piekerties pie ma-
nas bardas un turpinaja lidojumu
jau ar manu bardu rokis... Es —
apjucis, bez bardas — vél uzsaucu:
’Atdod bardul”Kad aiz kulisem
sarikteju visu, ka bija, talak egliti
novadiju bez starpgadijumiem...
Ja, pensionari bija pasi galvenie
bérni un — cik vini bija forsil...”

Par VeciSa ieraSanos vienmeér
visi priecajas, un ja vél ta ir tada —
efektiga! Pieméram, Modris atce-
ras, ka viena no iespaidigakajam
bijusi vina ieraSanas ista zirga
pajaga: "Bija laiks, kad modeé bi-
ja Ziemassvétku pasakumu nori-
se lauka. Tirgus laukuma vél bi-
ja tribine un tas prieksa ari no-
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tika bérniem eglites pasikums.
Neatceros vairs, ko es tur darfju,
bet atceros tikai to, ka biju zirga
pajuga. Bet, ka jau ierasts, bérni
blava, kliedza, zirgs sabijas un
sika aulekSiem skriet prom gar
Raina skolu, pa brugi uz leju!
Domaju tikai vienu: vai es maz
dzivs palikSu vai ne. Bet viss
beidzas labi...”

Vaicajam Vecitim, kapéc tad
braucis pajoga — vai tad sniega
ari tolaik nav bijis? Modris stasta:
"Nebija gan. Nemaz nevar teikt,
ka agrak visas ziemas bija sniego-
tas... Ja, kada ziema bijis skaists
sniedzins, bet tomér lielaka
dala Ziemassvétku bija lietaina,
dublaina...Pat skolas laika atce-
ros, ka pie obligatajiem sporta
veidiem bija ari slépoSana — bi-
ja jasapérk slépes, zabaki. Vi-
si sléepo. Bet pienak nakosa zie-
ma, un neka — ziemas nav! Bridi,
kad notika sléposana, slépes bi-
ja janes majas — slépes par vienu
plecu, soma par otru...— oi, kad
visu 8o atceros!...”

Fotografs, tetis,
aktieris, Vecitis, muks
un ari... kurinatajs
Vecisa ada Modris iejutas tikai
ap svétku laiku, bet ikdiena mai-
ze bija japelna citos darbos. Ilgus
gadus Modris, izmacijies profesi-
ju 34. arodskola (1970. gada), bija
viens no atzitakajiem fotografiem
Tukuma fotodarbnica. Tur stra-
dajusi abi ar sievinu lidz pat
bridim, kad sadzives pakalpoju-
mu kombinats privatizéts un vis-
beidzot — likvidéts. Tad vienu laiku
Moderis stradajis ari par kurinataju
lielaja «Skontor, bet, pienakot
svétku laikam, atkal iejuties Vecisa
loma. Un Modrim nekas nav bijis
Skérslis — palaidis vakara apkures
katlu, pateicis sargam, ka péc briza

bis atpakal, un jau sava forma —
Ziemassvétku vecisa kostima —
teciniem vien meties uz auto un uz
pasakumu. Péc ta atkal vecitis jau
bijis atpakal pie liela apkures katla.
Vel —jau kops 2002. gada — Modris
strada ari par Jaunpils pils Maku.
Un Ziemassvétku laika to visu ap-
vienot bijis vissarezgitak. Bijusi
tadi vakari, kad jabut gan Mukam,
gan Ziemassvétku vecttim.
"Tedomijieties, — novadu Jaunpili
ekskursiju, un péc 30 minutém
jabut Tukuma kultaras nama! Ko es
daru? Lecu masina un uz 120 km/h
gazgju, lai paspétu. Egle beigu-
sies, atkal masina iek3a un atpakal
uz Jaunpili — uz nakoso ekskursi-
ju,” trako amatu apvienoSanas lai-
ku atceras Modris un piebilst, ka,
ja, tobrid gan butu noderé&jusi isti
Ziemsvétku brinumi, nu kaut vis-
maz pa gaisu lidojoSie atrgaitas
ziemelbriezi... Un ta lidz pat
2012. gadam, kad Modris noléma
par Ziemassvétku veciti partapt
retak un nepiedalities vairs liela-
jos masu pasakumos. Bet, atska-
toties pagatné, varot teikt vienu —
Ziemassvétku vecisa loma nav
nekada medus maize. Esot pat vie-
nam skeptikiem teicis: "Se, nemiet
térpu un ejiet par Ziemassvétku
vecisiem!” Bet neviens no
uzrunatajiem to nav uzdroSinajies
darit, pat nav izméginajis... Tomér
ik pa laikam uzradusies ari konku-
renti — tadi, ka Modris saka, nau-
das kaséji — kad Modris némis vien
20 latus, sie jau 50.

"Ja, kur tik nav buts svétku
laika: ne tikai lielajos pasakumos,
bet ari daudzu novadnieku
majas. Patiesiba tas ir viens no
vecisa amata lielakajiem bo-
nusiem — redzét, ki mazie iz-
aug, klast par personibam un
izmacas par gudriem un labiem
cilvékiem... Lielaka ballite, kur

vienmeér prieks paviesoties, ir
«Neatkarigo Tukuma Zinu» re-
dakcija, kur ari visi ir ka viena lie-
la gimene — gaju pie bérniem, nu
pie vinu bérniem — viss mainas,
bet atkal un atkal esmu laimigs
saskatit bérnu prieku acis, kad
pasniedzu viniem davaninu,” ta
vecitis Modris.
Pandemija apstadinaja
ar1 Ziemsvetku veciti
Vaicats par Vecisa darba gaitu
noslégumu, Modrisstasta: "Beidzu
savu vecisa karjeru pandémijas
laika — pulcéties nevaréja un ari
Ziemassvétku vecitis nevaréja
nakt pie bérniem. Pavérojot
no malas, arl Sobrid Skiet, ka
nav vairs tik populara ta Vecisa
padariSana. Jautaju pazistamam
bérnudarza audzinatajam, ka ta-
gad notiek. Vinas pastastija, ka
tiesi Ziemassvétku vecisi nakot
maz — atnakot kads Rukis vai
davanas jau ir atstatas zem
eglites. Un man ir tada sajata, ka
kopuma ir tads ka Ziemassvétku
veciSa amata noriets. Bet mana
laika atceros, ka mazaja Tuku-
ma Raina skolina — tur, kur ta-
gad ir bérnudarzs Lote», — tas jau
bija manas otras majas. Kamér
visas vecuma grupas izgdja —
Ziemassvétki jau klat. Nu gan ti-
kai to visu pavéroju no malas...”
Vaicats par pasa bérnu saik-
ni ar Ziemssvétku  vecisa
piedzivojumiem, Modris stasta:
"Kad paSu bérni bija mazi,
musmajas gaja traki. ledomajieties,
1980. gads, vecakajai meitinai Sin-
tijai bija 7 gadini, Ugim pieci un
Ilzitei vien tris gadini (Mazais
Artarins piedzima tik 1992. gada).
Un bija “ziepes” — térps ir majas,
jagérbjas uz kartéjo bérnudarza
pasakumu, bet sikie turpat bla-
kus istaba skraida — tad bija
jaizdoma  visneiedomajamakie
veidi, ka izlavities. Bet atri vien
vini mani jau bija atSifréjusi, bi-
ja teikudi sievinai: "Mammu, tam
Vecim ir téta acis! Un viniem
Salaveca brinums beidzas atri.
Kad brinums bija zudis un bérni
jau bija mazliet lielaki, pargérbos
un gaju pie viniem apjautaties:
"Nu, ka izskatos?!” Un ka Sodien?
Ziemassvétku vakara, kad sa-
brauc bérni, mazbérni vecitis
ik pa laikam atnakot uz Mod-
ra sétu un tur kopa ar visiem
uzédot, iedzerot, priecajoties un
dalot davanas. Ja esot luste, tad
ari kadu rotalu izspéléjot... Un,
protams, visiem labu vél - la-
bu veselibu, radosu, mozu ga-
ru un pari visam — neizsikstosu
dzivesprieku! To no sirds vélam
ari musu — (Neatkarigo Tukuma

Zinw Vecitim — Modrim Auma-
lim! ~A~n

PIE VECISA CIEMOJAS
BAIBA REINSONE
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Gaismas trukums, un ka to

Dabiska dienasgaisma ietekmé
masu biologisko pulkste-

ni un hormona serotonina
izdalisanos, tapéc tas trakums
var veicinat ta dévéto sezonalo
nomaktibu.

Arsti un psihologi piedava
dazadus ricibas veidus, ka sada
stavokli nonacis cilvéks var sev
palidzét. Tomér, ja nomaktiba
ieilgst, traucé darbam un ik-
dienas dzivei, paradas izteikta
bezceribas sajita, trauksme vai
miega un apetites izmainas, ir
svarigi vérsties pie specialista.
Padomus, ka rikoties dazadas
situacijas, kad novérojami gais-
mas deficita raditi veselibas
trauc&jumi, sniedz kliniska un
veselibas psihologe Kristiana
Kalnina.

Tumsaja laika sevi liek
manit musu iekseja
pasaule

Rudens un ziemas sakuma
posms daudziem cilvékiem médz
but emocionali smags. To pastip-
rina ari nelabvéligi laikapstakli —
pelékas, nomakusas debesis,
tumsas jau ta isas dienas, regulars
lietus un stiprs v&js. Pédéjos gados
arvien biezak nav ari sniega, un ta
traikums ne tikai pastiprina gais-
mas badu, bet ari nelauj nodarbo-
ties ar ziemas aktivitaitem, kuras
cilvekiem dod daudz patikamu
izjatu un tadgjadi pasarga no
depresivam  izpausmém. Kad
potencialais prieka avots nav pie-
ejams, sliktas domas tikai vai-
rojas, jo cilvéks jatas vél vairak
ierobezots.  “Sada  vide var
ietekmét musu  noskanojumu
negativa virziena,” saka Kristiana
Kalnina. ” Citiem tas varbut ir tikai
slikts garastavoklis, kas atri pariet,
bet daziem rodas nopietnakas
problémas — nomaktiba, skumjas,
apatija. Janem véra, ka tumsais
laiks nav tikai fizisks gaismas
trakums — tas parasti saistas ari
ar dzilakiem, eksistencialiem
procesiem. Ir ne tikai tumsa, bet
arl klusums, paléninats dzives
ritms. Taja paSa laika skalaka
klast cilveka iekSeja  pasau-
le, kas arvien vairak liek manit
par sevi. Teju vai nemanot do-
mas pastiprinas, atminas klast
dzivakas, vientulibas sajuta —
spécigaka. Sajos méneSos cilveki
vairak reflekté ar sevi, nereti ie-
grimstot dzilakas un intensivakas
dzives pardomas, un §ada situacija
dazkart var radit ne tikai skumjas,
bet ari nopietnaku nomaktibu vai
pat depresiju.”

lespéjami dazadi
problemas risinajumi
"Més parasti gribam atbrivoties
no  sliktas  paSsajutas  un
nepatikamam atminam, tacu jeb-
kuras emocijas stasta mums kaut
ko svarigu,” uzsver K. Kalnina.
"Sabiedriba biezi pastav spie-
diens vienmér domat pozitivi un
but aktiviem, ieklausities dazados
padomos, tacu $ada pieeja ne
vienmér palidz. Runajot tiesi par
sajutam, daudzlabaks risinajums ir
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Kliniska un veselibas
psihologe Kristiana Kalnina.
Foto no personiga arhiva

to godiga pienemsana. Pieméram,
atlaut sev but nogurusam, atzit,
ka pietrokst gaismas, un to, ka
Sobrid jutos vientuli. Nekaunéties
un nestrostét sevi, bet nemt vi-
su véra un laut sev dzivot lenaka
ritma. Problémas sakne biezi
mekléjama nevis pasas emocijas,
bet gan sev uzliktaja pienakuma
"nesajust” tumsu un nomaktibu, —
tas klast par papildu slogu.”

Runajot par to, ka ikviens no
mums sev $aja laika var palidzét,
specialistes iesaka nebaidities
meklét atbalstu. "Gan jaunakiem,
gan vecakiem cilvékiem dazkart
ir noderigi piezvanit psihologiska
atbalsta vai krizes talrunim,
vina norada. "Pieméram, krizu
un konsultaciju centra «Skalbes»
uzticibas talrunis (67222922,
27722292)  strada  diennakts
rezima, un taja var veérsties ik-
viens — ari seniori, kuri gada
tumsaja laika jatas ipasi vientuli
vai nomakti.”

Butiska nozime ir sta-
bilam ikdienas ritmam
Ir vairaki praktiski veidi, ka
atvieglot ikdienu gada tumsaja
laika. K. Kalnina wuzsver tris
galvenas lietas: ritms, klatbtitne
un jégas sajuta. Fiziskas
aktivitates, pastaigas un citas lie-
tas, kas liek mums kustéties un
buat darbigiem, parasti palidz — tas
ir pieradits,” skaidro psihologe.
"Tiesa, janem véra, ka vecika
gadagajuma cilvékiem nereti ir
kadi veselibas stavokla noteik-
ti kustibu ierobezojumi, tadél
viniem ne vienmeér ir iespéja but
tik aktiviem, cik gribétos. Tacu ta
nav probléma — svarigakais nav
intensitate, bet gan regulars ritms.
Pat isi, nelieli rituali médz lie-
ti noderét. Dazam ta var but sve-
ces iededzinaSana, citam — maza
pastaiga viena un taja pasa laika,
vél kadam - zvans draugam vai
kadam radiniekam. Svarigi ir iz-
veidot kadu nelielu ritualu, kaut
vai padzert kafiju pie loga un
ieviest to ikdiena. Ritms rada
drosibu — turklat nevis ar lielu
veicamo darbibu daudzumu, bet
ar to regularitati, paredzamibu.
Tumsaja gadalaika, kad aktivitasu
arpus majas klast mazak, muasu
ikdienas ritms médz pazust, un

tiesi tade] mazie ikdienas para-
dumi palidz noturét emocionalo
lidzsvaru.”

Atgriezoties pie  regularam
fiziskam aktivitatém un to nozimes
labas  pa$sajutas  veicinasana,
K. Kalnina norada, ka vienlidz
svarigs ir ari konkrétais laiks,
kad tas tiek veiktas. "Laiks palidz
uzturét ritmu,” vina skaidro. ”Ja
dienai zad saturs un jéga, cilveks
biezi vien apjuk, un tas var no-
tikt ar jebkuru — gan senioru, gan
gados jaunaku cilvéku. Tkdiena
mums dabiski izveidojas dazadas
rutinas, pieméram, kada laika tiek
dzerta kafija, kad satickamies ar
pazinu, cikos skatamies iemiloto
raidijumu vai serialu. Sadi iera-
dumi nav nejausi — smadzenes
pie tiem piekeras, un rutina rada
drosibas sajutu. Kad dzive arpus
majas klast mazak aktiva, pirms
tam uznemtais ritms var izpléneét.
Lai ta nenotiktu, més ar dazadu
regularu darbibu palidzibu pasi
to atjaunojam. Nemainigi ik-
dienas rituali sniedz sajatu, ka
vienmér ir, kur atgriezties, un
tie palidz dienai iegut struktaru.
Nav nepiecieSams noslogot sevi
ar parlieku lielam aktivitaitém -
pietieck ar mazam, vienkar$sam
lietam, kas atkartojas un rada la-
bu parredzamibu.”

Psihologe piebilst, ka cilvékiem
ar nomaktu garastavokli dazkart
skiet, ka vini "neko nedara”. Tacu
isteniba pat $ada stavokli més kaut
ko vienmér daram — domajam,
atpusamies, gulam. Tade| vina uz-
skata, ka ir svarigi pamanit vi-
sas mazas lietas, kas pastavigi no-
tiek visapkart, jo kopa tas veido
gan jégu, gan vajadzibas sajutu.
Ja cilvéks ievie$ jaunu ieradumu,
pieméram, isu pastaigu noteikta
laika, driz vien kermenis pats to
sak prasit — ritms nostiprinas, un
passajuta uzlabojas.

Svarigi ir saglabat
kontaktu ar apkartejo

pasauli

Otrs  pilars, kas  palidz
uzturét emocionalo  stabilitati,
ir Kklatbutnes efekts, tadel

psihologe iesaka ieviest ari ma-
zus, paredzamus saskares punk-
tus ar apkartéjo pasauli. "Tas
nenozimé, ka ir jasak intensivi
socializéties — ne visi to vélas vai
var,” teic K. Kalnina. "DaZzkart pie-
tiekamu efektu var dot isa saruna
ar kaiminu vai zvans kadam tu-
viniekam. Citam §i sajata rodas,
aizejot uz tuvako aptieku, veika-
lu, biblioteku vai veselibas cen-
tru — tads ka neliels signals, ka
vientuliba realitaté nav iestajusies,
jo starp cilvéku un apkartéjo pa-
sauli joprojam pastav dzivs, silts
kontakts. Tas var notikt dazadas
formas, galvenais ir klatiené satik-
ties ar citiem, ka ari sajust §is saska-
res esamibu un tas sniegto efektu.
Pieméram, viriesi diezgan biezi loti
izoléjas no apkartéjas sabiedribas,
mazak runid un nepamana savas
garastavokla mainas, izjutkermena
vajumu un apdraudéumu savai
identitatei. KontaktéSanas tomeér
palidz izvairities no jebkada vei-
da izolacijas.”

Jégas apzina palidz
justies vajadzigam

TreSais butiskais balsts ir jégas
sajuta. "Biezi vien mums ne ti-
kai pietrakst gaismas, bet ari ro-
das nepatikamas domas, ka viss,
ko més ikdiena daram, pamazam
zaudé saturu un jégu,” norada
K. Kalnina. “Ziema aktivizéjas
iekséjas eksistencialas pardomas,
un cilvékiem klast svarigi sa-
just, ka vinu loma gimené vai
ikdiena joprojam ir nozimiga.
Tas var bat mazs darbs, kas dod
kaut nelielus ienakumus, hobijs
vai rapes par kadu — pat par au-
gu vai dzivnieku. Ta ir simbolis-
ka atbildiba, kas dzivei pieskir
jegas sajatu, ari psihologiska un
emocionala gaisma, ko meés va-
ram uzturét. Un nereti tieSi $is
mazas, vienkarsas lietas, kas ne-
prasa daudz, iedod visvairak.”

Psihologe ari piebilst, ka mums
biezi gribas vienkarsi cinities ar
tumsu, tacu galvenais véstijums ir
tas, ka $is tumsais periods gadu
no gada atkartojas, un ari tas ir
sava veida ritms. Tas nozimé, ka
vienubrid pienaks ari atminu laiks,
tapéc var tam sagatavoties un $aja
perioda darit kaut ko tadu, kas cita
laika isti nav iesp&ams. Tas var
but saistits ar pardomam par savu
profesionalo vai vienkarsi dzives
pieredzi, attiecibu parskatiSanu
vai vél kaut ko — kas nu kuram
tobrid ir svarigaks. Psihologe
akcenté, ka jégas apzina ir loti
svariga, jo nomaktibas, dep-
resijas gadijuma diezgan bieZzi
ir raksturiga padoS$anas sajuta.
Tapéc tados brizos cilvékam loti
noder atsevisku mazu atbildibu
un pienakumu ievieSana ikdiena,
ja vien Sadas darbibas vinam
palidz gut pozitivas emocijas un
pieskir jegu vina ikdienai un taja
paveiktajam.

leklausities sevi un
nebaidities

Cilvéka esamibas pamatsirjus-
ties priecigam un apmierinatam,
un biezivien arisabiedriba prasa,
lai més tadi patiesam butu, tacu
realitaté vélamais ne vienmeér
lidzinas esoSajam. “Més varam
ari nebut tadi,” saka K. Kalnina.
"TaCu tum$ais, mierigais pe-

riods un buSana vienatné
nenozimé vientulibu. DaZzkart
tiesi Saja laika aktualizéjas

dzives pardomas un uzpeld se-
nas atminas. Nav jabaidas no
§im musu esibas izpausmém un
pieklusinatas sajatas, kas ne-
reti tas pavada, jo lidzigas do-
mas un atzinas var nest ko jau-
nu. T2 apzinaSanas un situacijas
pienpemSana - = pieméram,
ka Sobrid esmu lénaks, ma-
nas domas ir gausakas, jégas
sajata varbat uz bridi ir pa-
zudusi, — var but vértigs solis
emocionala lidzsvara atgtSana.
Nav japaklaujas spiedienam
un jacensas nekavéjoties “tikt
gala ar tumsu”. Saja joma, ka
minéju ieprieks, ikdienas rutina
un mazie rituali palidz aktivizét
iek$éjos resursus. Tapat nevajag
baidities no ieklausisanas sevi.”

arvaret

Dazreiz tomér javersas
pie arsta

Cilveki ir loti dazadi, un arf
tumsa laika izraisitie veselibas
traucéjumi meédz loti atskirties
gan péc to veida, gan intensitates,
tapéc universals padoms, kas
noderétu  ikvienam  jebkura
situacija, neeksisté. Lidz ar to
dalai rudens depresijas pacientu
var but nepiecie$ama arf mediku
palidziba.

Runajot  par  medikamen-
tu lietoSanu sezonalas depresi-
jas raditu veselibas problému
arstéSanai, psihologe uzsver, ka
Sis jautajums katram vispirms ir
jaizruna ar savu gimenes arstu.
Specialists var novértét situaciju
un saprast, vai un kadi medi-
kamenti bus pieméroti pacien-
ta eso$as problémas risinasanai.
“Reizém cilvéki baidas no zalém,
raiz€jas, ka tas var izraisit dazadas
blaknes, kas radis tikai papil-
du problémas,” stasta psihologe.
"Ja mac Sadas baZzas, situaciju
var dro8i parrunat ar arstu. Me-
dikamenti reizém var but loti
noderigi — tapat ka jebkuri ci-
ti veselibas uzlaboSanas lidzekli,
ko lietojam slimibu laika. Tomér
pastav ari pretéja galgjiba, kad
cilvéki palaujas, ka tikai table-
te var atrisinat visas problémas.
Nedrikst aizmirst ari par darbu
ar sevi, jo tas ir loti vértigs un
sniedz lielus ieguvumus. Medika-
menti noder brizos, kad cilveks
pats vairs netiek gala ar eso$ajam
probléemam un ir nepieciesams
atbalsts, lai vin$ atgrieztos ikdie-
nas ritma. Bet tos nozimeés arsts.
Paraléli vienmér var izmantot
ari psihoterapiju — profesionalu
psihologisku atbalstu, kas Latvija
ne vienmér gan ir pilniba pie-
ejams, tomeér zinami resursi
pastav, un tos ir vérts meklét, lai
krizes brizos sanemtu palidzibu.”

K. Kalnina uzsver, ka vérsties
péc palidzibas  nepiecieSams
situacijas, kad nomaktiba ie-
ilgst un paradas ari citas depre-
sijas pazimes. "Parasti Sis terming
svarstas ap divam nedélam,” pa-
skaidro psihologe. "Ja 8aja laika
garastavoklis  saglabajas  izteik-
ti zems, ir apatija, apnikums, zad
spéja tikt gala ar ikdienas lietam, ir
javersas pie gimenes arsta. Tas nav
nosodami, tiesi pretéji — ir apsvei-
cami, ja cilvéks meklé palidzibu.
Protams, svarigi ir nenoraidit ari
iespéjas, ko var piedavat psiho-
logs vai psihoterapeits.”

Nobeiguma specialiste norada,
ka nav jacies klusuma, jamokas
ar paSparmetumiem un jagrauz
sevi no iekSpuses, bet gan lai-
kus javérsas péc palidzibas un
jasanem atbalsts. Tiesi tapat ka
fiziskas slimibas gadijuma ne-
reti pienak bridis, kad ar pasa
spékiem vairs nepietiek, ari
mentalajai  veselibai ir savas
robezas. Tapat der atceréties,
ka sezonalas depresijas raditu
veselibas traucéjumu veiksmigai
atrisinaSanai ne vienmeér vajadzigi
lieli soli — biezi vien tiesi loti ma-
zas ikdienas darbibas var palidzét
visefektivak. ~A~-
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Vel nedaudz pakavésimies
Vvéju pilseta Liepaja, kas 2027.
gada k|Us par Eiropas kultaras
galvaspilsétu, — vieta, kas

ir vienlidz vilino3a ikviena
gadalaika. Par $is pilsétas
skaistakajam vietam sniedzam
isu ieskatu 25. novembra

un 5. decembra numuros,
kur paviesojamies Liepajas
katedralés, Pétertirgd,
pastaigajamies pa promenadi,
pludmali un Piejlras par-

ku. Bet tagad dosimies pari
Tirdzniecibas kanalam, lai
nonaktu Karosta.

Unikals tilts, kas
buvéts pirms
120 gadiem

Oskara  Kalpaka tilts ir
132 metrus gar$ un ved pari Ka-
rostas kanalam. Japiebilst, ka tas
nav vienkarsi tehnisks objekts,
bet gan tilts ar stastu. Ilgu laiku
tika uzskatits, ka tiltu projektéjis
slavenais francu inZenieris Gus-
tavs Aleksandrs Eifels, un tikai
salidzinosi nesen atklajies, ka
istais tehniska projekta autors ir
Haralds Halls.

Tilts uzbaveéts 1900. gada un
bijis paredzéts Libavas militaras
ostas vajadzibam. Tiltu vei-
do metala konstrukcijas, kuru
kopéjais svars parsniedz 657 ton-
nas, turklat Sis tilts ir izgriezams!
Netalu atrodas elektroniskais
tablo, kas informé par laiku,
kad tilts tiks slégts satiksmei, lai
nodro$inatu kugu satiksmi pa
Karostas kanalu.

Sava sakotnéja izpildjjuma
tilts bija paredzéts gan manualai,
gan automatiskai pagrieSanai, iz-
mantojot elektromotorus. Rau-
goties uz masivo konstrukciju,
gruti noticét, ka pagrieSana bi-
jusi iespéjama cilvéku spékiem,
tomeér ta ir — divi stradnieki (katrs
sava pusé) spéja ar o uzdevumu
tikt gala divu minasu laika.

Gadijuma, kad tilts tiek atvérts
kugu  satiksmei,  noklusana
Karosta un atgrieSanas no tas
klast apgratinata, tacu joprojam
iesp&jama — ar likumu apkart Ka-
rostas kanalam un cauri Tosma-
rei, kas ir vél viens vésturisks
industrialas Liepajas rajons.

Spokainais cietums, no
kura neviens nav spejis
izbegt

Pirmais objekts, ko iesakam
apskatit Karosta, ir slavenais Ka-
rostas militarais cietums. Eka
celta ap 1900. gadu un lidz pat
1997. gadam kalpojusi ka Lat-
vijas un okupacijas reZimu mi-
litarpersonu disciplinarsodu
izcieSanas vieta jeb  virssar-
dze. Seit tikusi ieslodziti re-
volucionari, cara armijas mat-
rozi un apak3virsnieki, vacu
Vérmahta dezertieri, Stalina laika
tautas ienaidnieki, padomju ar-

t véju aiz astes

Oskara Kalpaka tilts

mijas un Latvijas armijas karaviri
un citi nepaklausigie. Pédgjie
ieslodzitie uzrakstus uz kameru
sienam atstajusi vél saméra ne-
sen — 1997.gada. Interesanti, ka
visu S0 gadu laika no cietuma ne-
viens nav izbédzis.

Patlaban cietuma éku ap-
saimnieko sabiedriska labuma
organizacija “Karostas glabsanas
biedriba”, kuras meérki ir Ka-
rostas  kultarvésturisko  objek-
tu saglabasana, atjauno$ana un
popularizé$ana. Cietums par-
vérsts par muzeju, te darbojas
apmeklétaju centrs, padomju lai-
ka bufete un suveniru veikals.
Ikvienam interesantam ir iespéja
doties ekskursija gida pavadiba,
lai iepazitu cietumu, kas tikpat
ka nav mainijies kop$ cara lai-
kiem, uzzinat ta vésturi, apskatit
kameras un karceri, ka ari dzirdét
interesantus un pat spocigus
stastus no cietuma dzives. Var
noskatities realitates izradi “Aiz
restém” vai izméginat izlausanas
speli, lai izklatu no slégtajam
telpam. Savukart ipasi drosmigie
par zinamu samaksu var meginat
parnaks$not cietuma kamera.
Kapéc tam vajadziga drosme?
Tapéc, ka 3aja cietuma spokojas.
Te novérotas dazadas neizskaid-
rojamas paradibas — klaudzosi
soli, elektrisko spuldzisu pas-
izskrovésanas, neizskaidrojama
aizvértu kameru atvér$anas...
Tomér visnepatikamak ne vienu
vien parsteigusi Skietamu télu
paradiSanas cietuma gaitenos.

Katedrale, kas buveta
ka kugis

Viens no objektiem, kas
apskatams Karosta, ir Svéta Ni-
kolaja Juras katedrale. Ta buvéta
no 1900. lidz 1903. gadam un
atklata, klatesot imperatoram Ni-
kolajam IT un vina gimenei. Kop$
ta laika §i sakrala celtne kalpo
ka pareizticigo garigas kultaras
centrs, protams, atskaitot pa-
domju okupacijas gadus, kad
Seit ticis ierikots jurnieku klubs.
Tikai péc Latvijas neatkaribas
atjaunosanas padomju militarie
spéki 1991.  gada atbrivojusi
telpas, atdodot tas pareizticigo
draudzei.

Katedrale cietusi ari pirmaja
pasaules kara, kad to demoléja
un izlaupija Vacijas armijas ka-
reiviji, savukart daudzi katedrales
priekSmeti, tostarp zvani un iko-
nas, tika izvesti uz Krieviju.

Katedrali ir vérts aplakot
ka unikalu arhitektaras objek-
tu. Celtnes kontiaras atgadina
kugi. Krusta pamatné atrodas
enkurs, kas ir ka ceribu sim-
bols vétraina dzives jura, bet
tas kupoli — centrilais un Cetri
mazaki — simbolizé Kristu un
Cetrus apustulus — evangeélistus.
Ari katedriles frontali ir Cetri;
tie izgreznoti ar uzrakstiem no
Svétajiem  rakstiem  senslavu
baznicas valoda.  Dievnama
ieksiene ir Joti plasa un gaisa.
Kolonnu vieta tai ir Cetras lok-
veida arkas, kuras krustojas
galvena kupola centra, un bals-
ta velves. Okupacijas gados
katedrale daudz zaudéjusi no sa-
vas sakotnéjas greznibas, un veél
joprojam notiek atjaunosanas
darbi, ko draudze veic par
savaktajiem ziedojumiem.

Katedrale apskatei ir atvérta
katru dienu no pulksten 8.00 lidz
17.00.

Vieta, kur verot stihiju

Ja esam nonakusi Karosta,
batu gréks neapmeklét Latvija
garako molu — Ziemelu molu.
Tas bavéts 19. gadsimta beigas
ka loti svariga Liepajas Juras
cietok$na un militaras ostas
dala. Mola garums ir 1800 met-
ri, platums — 7,35 metri. Si ir
liepajnieku iecienita vieta, kur
vérot saulrietus un makskereét.
Bet visinteresantak apmeklét
molu ir vétras laika, jo ipasi, kad
pas rietumu vai ziemelrietumu
vEjs, velot no atklatas juras mil-
zu vilnus, kuru augstums var sa-
sniegt pat seSus vai septinus met-
rus. Tad uz Sejieni no malu malam
plast automasinu straumes ar
laudim, kas vélas izbaudit stihi-
ju. Tiesa, tik ekstrémos apstaklos
uz mola (un reizém pat stavvieta)
atrasties ir aizliegts, jo vilni gazas
pari molam, un pardrosnieki,
visticamak, tiktu ieskaloti jura,
kas ziema draud ar boja eju pat
peldét pratgjiem.

Karaostas mols

Toties  hidrotérpos  gérbtie
kaitborda ekstrémisti no milzu
vilniem nebaidas. Ta saucamaja
Palmu lici, kas blakus molam,
vini gluzi vai rotalajas ar dabas
stihiju, reizém pat paceloties
augstu gaisa virs krasta bangam.

Praktiska informacija
celotajam

Par Liepaju varétu rakstit un
stastit daudz, tomér labak visu
redzét klatiené, tapéc — doda-
mies celal Nosleguma sniegsim
praktiskus padomus plasakas
informacijas gasanai, ka ari par
naktsmitném un ieteicamajam
édinasanas vietam.

Vispirms — interneta vietnes,
ko iesakam apmeklét, planojot
braucienu.

Portala www.liepaja.travel vie-
nuviet apkopota visa aktualaka
tarisma informacija par Liepaju:
kultaras pasakumu jaunumi, kar-
tes un celvezi, informacija par
tarisma objektiem un saites uz
svarigakajiem no tiem.

Koncertzales “Lielais Dzin-
tars” majaslapa:  wwuw.lielais-
dzintars.lv, Lliepajas teatris —
wwuw.liepajasteatris.lv ; Liepajas
muzejs — www.liepajasmuzeys.
lv (te rodama sadala arf uz mu-
zeja filiali - 17.-19.gs. interjera
muzeju «Hoijeres nams», ko no-
teikti rekomendéjam apmekléo);

Liepajas Ziemassvétku
dekori

-

Karostas cietuma muzejs — wwuw.
karostascietums.lv .

Noklusana Liepaja visértaka ir
ar autobusu no Rigas, Kuldigas
vai Talsiem. No Rigas kursé ari
vilciens — uz Liepaju katru die-
nu plkst. 18.20, atpakal uz Rigu —
05.00. Pietur ari Jelgava, Dobelé
un Bikstos. Laiks cela gan ar vil-
cienu, gan autobusu no Rigas ir
aptuveni tris stundas.

Naktsmitnu iespéjas ir loti
plasas un cenas nesezond -

pievilcigas.  Iesakam  izman-
tot  www.booking.com,  atla-
sot iesp&jas veikt bezmak-

sas atcelSanu. Vecpilséta ziema
numurini maksa, sakot no 25 ei-
ro diena. Esam izmantojusi «Fon-
taine Valhalla Hotel», kas atro-
das pie ostas promenades un
piedava viesiem ipasu, omuligu
un maksliniecisku atmosféru ar
veco laiku “garsu”.

Ari maltiSsu ieturéSanas vie-
tu izveéle ir bagatiga. Par
mérenam cenam un garSigi var
paést kafejnicas «Doka Picar,
«Cebureki», «Hot Potato», Lot-
te» pie Pétertirgus, bet ir ari
daudz citu iespéju, kuras atrast
un parbaudit var jau pieminétaja
vietné Liepaja Travel».

Uz tikSanos rokmiuzikas un
veju pilsétal ~A~

Projekts tapis par valsts budZeta lidzek|iem sadarbi-
ba ar laikrakstu «Saldus Zeme», «Druva», «Stars»,
«Rigas Aprinka Avize», «Rigas Vi|ni» un zurnala

«Patiesa Dzive» izdevniecibam.

GUNTIS ZARINS

Mediju atbalsta fonds
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