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Mediju atbalsta fonds

Cels jeb atgriesanas

Lai Jautos |edvesma| un jauniem izaicinajumiem dzivé, visbiezak

V|Sp|rms ir Jaspej...

apstatles. Jaatrod tas istais bridis un punkts

ikdienas skrgjiena, lai bdtu iespéja padomat par to, kur esam,
kurp ejam un — galu gala — ko no ta visa sagaidam. Spilgts
piemérs bija kaut vai globala keza jeb Covid-19 pandémija,
kad péc tadas piespiedu apstasanas ne viens vien pardomaja
savu nodarbo3anos un daudz azartiskak Javas jauniem dzives
pavérsieniem, nereti mainot iesakto pat par 180 gradiem.

Ne tik dramatiska un ierastaka ,pauze” cilvéka miza médz
bt ari tas laiks, kad gimené ienak mazulis. Un tiesi tads ir ari
sarunas varones, ¢etru bérnu maminas Ingas Délinas stasts —
vinas cels jeb, drizak jasaka, atgrieSsanas pie sava pavisam

dabiska jutiguma.

Ar vélmi petit dzilak
ST saruna noris bridi, kad
aiz loga vel valda rudeniga

atvasara, nevis ziema. Tie-
kamies  Ingas  mdjigaja
kabineta BaloZu iela, Tu-

kuma, kur aiz loga Civina
putni, un erti iekartojamies
turpat uz paklaja. Sakam
ar aitgrieSanos vel studi-
Jju laika, kad Inga Rigas
Stradina universitate bija
zzvele]uszes studiju program-
mu «Sabiedribas veselibay.

— Studijas  pabeidzu, jau
stradaju, bet kada bridi sapra-
tu, ka prasas pétit ko dzilak un
turpinaju studét makslas terapiju.
Gluzi psihologiju negribéjas, jo
mekléju ko atskirigu, un makslas
terapija tolaik ari bija vél kaut
kas tads pavisam jauns. Tas sa-
krita ar laiku, kad saka dzimt
bérnini. Patiesiba tiesi tobrid
biju stavokli, kas sava zina ari
lava sanemt drosmi un pateikt —
viss, eju prom no darba Partikas
veselibas dienesta (PVD) un da-
ru ko citu. Starp citu, pasai skiet,
ka Sis darbs man padevas. Biju
tads PVD inspektors, kurs strada
cilvekiem, ne sistémai. Un sava
zina tieSi Saja darba arf sapra-
tu, ka btasana kopa ar cilvékiem
un runadanas ir kaut kas tads,
ko wvelos izzinat vel dzilak.
Tobrid papildus ta bija arf ka
iesp&ja apmierinat vél kadu ma-
nu kaislibu — ést gatavo$anu. Ka
inspektors varéju un bija iespéja
pastaigat pa dazadam virtuvém,
paskatities, kas un ka tur no-
tiek, kas, domaju, tobrid ma-
ni bagatinaja. Bet visadi citadi
tomér aptvéru, ka ta buSana
par inspektoru — pati struktira,
batiba — isti nav mans un ka
vélos vairak palidzét cilvekiem...

Makslas terapijas studiju laika
pavisamdrizpieteicasotrsbérnins,
tapéc panému akadémisko ga-
du, kas man personigi bija vél
kas nepieredzéts. Tesikuma pat
domaju — nu ka ta, ka tas tagad
bus, ka nedariSu neko citu, bet

basu tikai majas ar bérniem... Bet
$aja laika tapatapguvu un macijos
daudz ko jaunu, pieméram,
izgaju elpoSanas kursus, apgu-
vu citas prakses, kas pamazam
ievilka visa energétiskaja joma.
Spriezu, ka mana personiga
motivacija $aja gadijuma bija tas,
ka veéléjos but milosa, apzinata
mamma ar sajutu, ka audzinu
savus bérnus no sirds. Ja, var
teikt, ka tieSi buSana mammai
mani pamudindja So interesi un
vajadzibu iet, petit lietas dzilak.

Kad samacitas
gudribas vairs isti
nestrada

Tobrid, kad dzima pirmais
bérnins, Ingai bija 27 ga-
di un, ka pati skaidro, sava
zina pirms tam tiesi vipa esot
gimené bijusi ta, kas isti nav
varejusi sanemties berniem.
Tacu, tikko tas mnoticis, ta
kaut kas it ka atsledzies un
vina sakusi apkartéjo pasau-
li izjust daudz intensivak.

— Tikai velak, par to vairak
aizdomajoties, sapratu, ka tas —
jutigums — ar mani jau ir bijis
bérniba. Tacu skola un augstskola
sanaca ta, ka tika nodarbinata
tikai pavisam logiska uztve-
res puse, tatu dvéseliskais un
ezotériskais — novirzits talaka
plana. Ar bérniem, teiksim ta,
atvéras sirds centrs, nomainijas
hormoni un tiesam saku just
vairak, pieméram, kaut vai bérna
barosanas brizos — to kontak-
tu, ko tas nozimé un ko tas taja
bridi mani maina. Savukart, pie-
dzimstot otrajam bérnam, naca
apzina, ka tas, kas ir mani un
mana galva, vairs isti §aja pasau-
les plana nestrada un ka ir aktivi
ar sevi mentali jadarbojas, lai,
nezinu, pieméram, neiedzivotos
depresija  vai kada lidziga
stavokli. Proti, ta logiska puse, kur
bérninu tikai sagérbjam, pabaro-
jam, spéléjoties priecajamies...,
ka ar to ir.. par maz, sapra-
tu, ka man tas nestrada un ka,

Inga Délina atzist, ka paskatities uz pasauli pavisam
savadak vinu pamudinaja bérnu ienaksana vinas dzivé

nez, ir vairak garlaicigi, nevis
priecigi spéléties. Naca apzina,
ka visas tas gudribas, ko skola
esmu samacijusies, esot kopa ar
bérniem, isti nedarbojas. Un...
ko man tagad darit?! Caur garigo
praksi aptvéru, ka tas viss vairak
notiek caur manam sajotam,
manam, tadu ka pladumu un,
ja, ari arkartigi aktivu radosumu,
ko, esot Cetru bérnu mammai, ir
nacies sevi attistit. Nu, pieméram,
ja. dodamies celojuma, kur
brauciens ik dienu ir vismaz
astonu stundu garuma, ko tik
tu neizdomasi! Un, kas butiski
man — darit un darboties kopa ar
bérniem nevis tadeél, lai vinus ti-
kai ka izklaidétu, bet lai tieSam
buatu interesanti visiem un masu
savstarpéja saikne nostiprinatos.
Proti, lai gimené nav neviena
bridi jaizliekas! Caur So piere-
dzi vienlaikus guvu atzinu, ka
tiesi ar saviem bérniem esmu
tada, kada esmu — vispatiesaka.
Vini mil, piegem tevi un dara
to bez nosacjjumiem. Un kapéc
gan meés lidzigi nevaram but ari
attiecibas pret citiem cilvekiem?
Ta saku stradat ar sevil
Ka? Citiem ta nav?
Acimredzot Sim darbam ar
sevi bija rezuliati, ko saka
ieverot ari apkartéjie. Vel
vairak — saka intereséties,

ko un ka Inga dara un
varbiit var to iemdcit ari ci-
tiem. Teju vai uzprasijas
uz konsultacijam un ludza,
lai palidz...atverties, sajust
milumu, apkartejo milestibu.

—Man ir savi instrumenti, ka es
to daru. Ir izméginatas dazadas
prakses. Bet jau ieprieks — pa vi-
du bérniem, makslas terapiju un
visu citu — es vispirms nonacu pie
atzinas, ka man personigi neder
kas tads, kur uzlikti strikti ramji.
Nu, pieméram, makslas terapija
noteikts, kur un ka sédi tu, kur
atrodas klients un tamlidzigi. Taja
pasa laika ari caur makslas tera-
pijas elementiem, citim praksém
sapratu, ka stradaju tada ka
plasma, — laikam ta to varétu no-
saukt. Tas ir lidzigi ka muazikiem
vai ari citu profesiju parstavjiem,
kad tu peksni sajuti to isto vil-
ni, kanalu, uz ko noskanoties un
darboties.

Tadel tad, kad man jauta, ko
un ka es daru, patiesiba to ir ta
grati paskaidrot, jo ar dazadu
metozu palidzibu es it ka katru
reizi atklaju pati sevi. Bet 1 pro-
cesa sakuma man personigi bija
grati aptvert vai saprast, ka ta, ka
jatu es, ta nebut nav ari visiem ci-
tiem, — ka tas nav paSsaprotami.
Nu, pieméram, pat lasot gramatu,
tu it ka redzi starp rindinam un
iztele atver kadu plasaku lau-

pie sevis pasa

ku. Savukart, kartojot eksaimenu
makslas  terapija, kur bija
jaizspeélé dazadas simulacijas —
jaiedomajas, ka man ir devinus
gadus veca kliente ar konkrétam
problémam, sanaca ta, ka sajutu
un risinaju ta cilvéka problémas,
kuram simulacija  bija tikai
jaiejutas jeb jaizliekas... Tobrid
arl aptvéru, ka, labi, acimredzot
tiesam jutu ko vairak. Lai ari,
protams, tas neizslédz, ka ik pa
laikam ir kadas Saubas vai, nezi-
nu, pardomas par to, ka sevi isti
definét.

Ar koncentretu
uzmanibu un vilkmi

Lailautos Simpieminétajam
pliadumam, Ingai bijis savs,
ka vipa to formule, “izaug-
smes periods”. Izmeéginata
un apgita “atdzimsSanas
elposana” (prakse, kas lau-
jot savienoties ar zem-
apzinu), “Cenelings” (no
anglu valodas — kanals, ku-
ram praktizetdjs pievieno-
jas), ‘“regresijas metode”
(ieskatiSanas ieprieksejas
dzives), meditacija un daudz
kas cits.

— Es iepriek§ isti nemaz
nezinaju, kas tas ir — meditacija.
Un, kad aizdevos uz nodarbibu,
nondcu pie secinajuma, ka -
ha! — es tacu to darjju jau sava
bérniba — peldéju tados ka lau-
kos. Ta caur dazadam praksém
un nodarbibam pie meistariem,
kuras intensivi apmekléju, gu-
vu atzinu, ka tas viss jau mani
ieksa ir, tade] ar laiku no $adam
nodarbibam atteicos — mekléju
un izvélgjos pati savu celu. Ja, ir
kaut kadas nianses un zinasanas,
kas palidz atverties —tu it ka paver
lapu péc lapinas, lidz atplaukst
ta roze, bet svarigi lai ta butu ta
vienigi tava — unikala, autentiska.
Man personigi prakses bija ka
tads papildu apstiprinajums tam,
ko es jau daru un jatu. Pieméram,
atceros, ka 14 gados man bija
tada ka identitates krize, kad va-
saras garuma no visa distancejos,
biju loti sevi, mekléju jégu. Saju-
tu vajadzibu aiziet uz bibliotéku,
kaut tas nebija man ierasts, un
nonicu... ezotérikas nodala. It
ka nejausi papému gramatu par
to, kas véstija par NLO (Nezinami
lidojosi objekti. — Red.) — par
to, ka ir veél kadas augstakas
intelektualas butnes par mums
ar telepatiskam sp&am un
tamlidzigi. Man tas deva tadu ka
zinamu mieru.

» 8 Ipp.




Piektdiena, 2026. gada 6. februaris
Iedvesmai nav Vecuma

WoZs un vesels

NEATKARiGAStn[ “i

Cels je

»7. lpp.

Un vélak, kad pati pievieno-
jos Cenelinga grupai un véru
vala Sos kanalus, lai apzinati
sazinatos ar augstikam gaismas
butném jeb augstako “es”, par
to atkal atcer&jos, ka, luk, te tas
ir, te ta bérnibas sajata turpinas!
Skolotaja jeb meistare man uz-
deva jautajumu: “Kas ir zeme?”
Un tas, ka minéju, “skolas prats®,
protams, vispirms satraucas par
to, ka, ak dievs, ka nu bus un vai
maz macésu atbildét. Bet tad tu
it ka nonulléjies, laujies plasmas
sajutai, savai iekS€jai redzibaiun,
ka to tagad no prakses viedokla
varu teikt, atsledz konkrétu prata
dalu, kas lauj atbildém nakt. Man
btsana pie meistariem bija ka
tads pasapliecinasanas periods,
kad iegusti zinaSanas un macies
tas izmantot. Ta jutiba jau ari
nenak ta, ki daudziem liekas, —
iesper zibens vai, pieméram,
éd tikai veganiski. Tas ta neno-
tiek — ta ir mérktieciga uzmanibas
virzisana. Bet ne mazak butiski ir
tas, ka ir vilkme to darit. Tu neva-
ri uzkapt uz sérfa déla un sakt no-
darboties ar sérfoSanu, ja nemaz
nav vélmes jeb vilkmes to darit.
Lidzigi ari Saja joma.

Vai§aja sevis apstiprinasanas un
mekléjumu procesa nacas ari vil-
ties? Esmu parliecinata un tieSam
ticu ta sauktajam pievilk§anas li-
kumam, proti, pat ja pie konkréta
cilvéka vai konkréta praksé es taja
bridi nedabuju to, ko sagaidiju,
tas nebut nenozimé, ka varbut
nesanému ko citu. Un tas |ava
aizdomaties par to, ka pasai sevi
galu gala nodefinét.

But iespejami patiesam

St pasdefinésanas, atzist
Inga, ir aktivs process. Daleji
vina to centusies noformulet
savos socidlo tiklu kontos,
piemeram, «Ingas telpay, kur
iespejams gt ari plasaku
priekSstatu par jau ieprieks
minétajam daZadajam ener-
getiskajam  praksem. Pati
skaidro, ka vinai ir svarigi
palidzet citiem, bet, protams,
ne viss ar visiem allaZ strada
un rezone, kas liela mera
atkarigs ari no Ratra cilveka
personigas parliecibas.

— Proti, ja cilvéka uzmaniba
koncentréta cita virziena, tad
vinam tas, protams, nestradas.
Stradajot ar kadu, darbs bieZi
vien notiek ar zemapzinas
programmam, ar pratu. Un, ja
cilvéks atnak uz konsultaciju,
esot taja bridi tads ka haotisks,
tad ir daudzas un dazadas me-
todes, ki uzmanibu koncentrét,
sajust, tostarp ar makslas tera-
pijas elementiem, éteriskajam
ellam un tamlidzigi. Tas, ko pa-
ti So vairadku prakses gadu laika
esmu sapratusi, — ka svarigakais
ir koncentréties uz sajitam un
vienlaikus tajas bat ari patiesam.

“alish
Energétisko rotu meistarklase

Viens personigs piemérs. Gribu it
ka pirti, bet $is plans kaut ka nav
istenojies — nenak ta pirts kaut ka
pie manis jau piecus gadus (sme-
jas). Bet, ja esmu patiesa pret se-
vi un uzdodu jautajumu, vai tas ir
tiesi tas, ko es gribu, jasecina, ka
ir dazadas lietas, ko acimredzot
Sobrid velos vairak. Tade| ne tikai
$aja gadijuma, bet visparigi ir labi
saprast, ko tu vélies un ko sajuti
kada terapija. Piespiedu Kkarta
jau nestrada nekas, pieméram, ja
sieva atved savu virus u. tml. Ja
cilvéka ir pretestiba, tad no vina
lauka varési nolasit tikai to, ka
vind ir saspringts un nelaiz sev
klat. Nak jau pie manis tapéc, ka
tas ir vajadzigs tiesi Sim cilvékam
kada konkréta attistibas posma
vai cela uz to! Tad nu, ja tieSam
stta sieva, bet virs tam nemaz
nav gatavs, loti iespéjams, terapi-
ja vajadziga vairak vinai. Lidzigi,
tas, pieméram, ir ari ar bérniem.
Nevaru teikt, ka man ir viens tads
profils — cilveki, ar ko stradaju,
bet tiesam ir bijusas situacijas, kad
redzi, ka patiesiba jau ir jastrada
ar vecakiem, jaskaidro, un tas
jadara paraléli tam, ka darbojies
ar bérnu. Pieméram, més it ka
visu izdaram, sakartojam, bérns
aiziet majas, un atkal... vinu ne-
saprot. Vinam sava komunikacija,
ko savukart mamma nesaprot un
vina ir atkal vilusies, mammai
bail... Ta ir vesela darba bukete.

Viens, ar ko stradat, ir
zemapzinas programmas, otrs —
emocionalais  balanss.  Loti
biezi mums izveidojas negativa

atmina — gadijumos, ja sastopa-
mies ar kaut ko nesaprotamu, iz-
veidojas tada ka iestrégusi emo-
cija. Ta teikt, onkulis kaut ko pa-
teica, un es vél péc desmit ga-
diem to atceros! Tas kaut kada
veida neapzinati liks izvairities
no citam lidzigam situacijam, ku-
ras atgadinas par to — par briziem,
kad mus varbut par kaut ko
kauninaja, kad mums par kaut ko
bija bail un ta talak. Tadél ir svarigi
Sadas neértas, nepatikamas, ne-
saprotamas situacijas izrunat, lai
tas vélak neveidotu, neietekmétu
musu talakas ricibas modelus,
kas vairs nebus balstiti patiesiba,
musu autentiskuma un taja, ko
pasi vélamies darit. Un bérnu
gadijuma ir svarigi atklat, kas
tad varétu but tas “iestrégusais”.
Starp citu, biezi vien tas ta no-
tiek ari tad, ja bérni skatas sa-
vam vecuma neatbilstosu satu-
ru, multiplikacijas filmas ieskai-
tot. Viniem izveidojas tada ka
bailés un neizpratné balstita trau-
ma, par ko ir jaruna un jaruna ari
ar vecakiem.
Ka sava veida
vingrojums

Lielakoties auditorija

jeb Ingas Rlienti gan tapat
esot pieaugusi cilveki, kas

velas iekSejas parmainas,
transformacijas, kuri vélas

pieredzet savu potencialu un
saprast, kas ir vipos pasos.
Vismaz ta to formule Inga.

— Parasti ir ta, ka sakuma visu
izrundjam par dazadam témam,

«Ingas telpa» ir, kas plasak par vienkarsi telpu — vina ikdiena d

atgriesanas pie sev
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virzienos. Ta¢u Balozu iela Tukuma vinai ir ari sava fiziska telpa

bet péc tam ir svarigi, ko ar to
daram —kas ir tas, ar ko stradajam.
Un ir butiski, lai cilvéka paSa
aizsardzibas sistéma un viss, kas
ir vina, pienem jauno informaciju.
Nevar pateikt, pieméram, tev
veiksies, bet patiesiba tam nemaz
pats netici — ir jastrada ar ticibas
programmam. Bet ka Sie cilveki
pie manis nonak? Nu brizos, kad
ir ta sajuta, ka esi, ka jau mingju,
it ka iesprudis un nevari isti at-
rast jégu, lai dzivei butu krasa un
garsa; kad meklé atbalstu vai ir
kadas nesapraSanas attiecibas.
Darbojamies gan individuali,
gan ari grupas, pieméram, tiek
rikoti nodarbibu cikli, elposanas
meditacijas, frekvencu rota meis-
tarklase, dienas retriti. Tapat ar-
vien periodiski dazados projek-
tos piedalos ka makslas terapeite,
rikoju  saliedéSanas pasakumus
un ir individualas konsultacijas.
Tapat arvien vienreiz meénesi
kopa ar kolégi rikojam stihiju de-
jas. Kas tas ir, un ka tas notiek?
Tu zini, ka tevi kaut kas ir, atnac
uz deju, kur ievada vispirms ir
aprunasanas apliti. Tad izvelkam
orakula karti, kas sava veida no-
saka tematu, ar ko saskanoties,
rezonét, un vienlaikus tas mums
norada, ar ko tad tas cilvéks ir
atnacis. Sakam ar kadu konkrétu
kustibu, kur ir dejas terapijas ele-
menti, kam savukart seko pasas
stihijas dejas, kas, pirmkart, ir
iekséjs darbs ar sevi, bet vien-
laikus savienoSanas ar kadu sti-
hiju — uguni, tdeni, zemi, gai-
su, éteri, kas simboliska veida
veic transformaciju  konkréta
joma, pieméram, iekséja spéka,
aktivitaté u.tml. Darbs, protams,
daudz ir ar izteli un to, kas taja
bridi pie konkréta cilvéka nak —
ka lauSanas plasmam. Rezultata ta
ir ka emociju, sajatu atbrivoSana;

iegusti kontaktu un saikni. Tas,
starp citu, ir ari tas, ko daru sava
darba — radu saiknes sajutu. Un,
ja tam laujas, més jutamies vie-
noti. Tacu galvenokart, pro-
tams, meérkis ir katram sakartot
vai arl saprast savu ieks¢jo pa-
sauli. Ja, varbut tas ir kas lidzigs
vingro$anai sajutam, kur tapat
iztaustam, cik dzili varam ieiet,
ko isti izdarit. Un svarigi, ka ta
jebkura gadijuma ir katra pasa
izvele, cik loti vin$ veélas katra
reizé atklaties, dalities. Atnakam,
un es iedodu telpu, laiku, iespéju
un instrumentu, ar ko tad ari dar-
bojamies.

Nenodalit ka
atseviskas pasaules

Ta ka saiknes izveidosana
ir Ingas dabiskais stavoklis —
vinas biitiba, netiek ka speci-
JSiski nodalits tas, kas vina ir
savas nodarbibas un ka — ik-
dienas dzive. Ja esigariguma,
tad esi, lai ari reizem, ka pa-
ti smejas, lietas tade] tiek pa-

Es daru ta

Ja kadam ir kadi savi kulonini vai
akmeni, pieméram, kalnu kristali, roza
noteikti var lietot. No latvieSu senajam z
bojas Saules, Dieva zime, Auseklitis vai
aizsargajoss un sakopo spekus. Isak sakc
veidota vai gadata rota.

leteicamas i dazadas  éteriskas
antibakterialo ar uzmundrinoSo, piemér:
apelsinu. Antibakterialas gan ir teju visa
butiski, lai tas batu tiras.

*Laika un dienas, kas saules varbut ir m
laino noskanojumu pavisam apzinati radit
jau patik sagurusi cilvekil Tade] ir svarig
atputas brizus. Neparslogot sevi ne fiziski,

*Tapat jaapzinas, kas ir masu vajas vi
vai cita kermena dala, kas parasti cieS pi
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arbojas daudzos un dazados
, kur tiekas ar cilvékiem

veiktas... lenak. Proti, ir brizZi,
kad esi tada ka pliuduma,
kas savukdart mijas ar ci-
tiem briZiem —tadiem, kad esi
arkartigi fokusets un vari pa-
veikt Joti daudz.

- Reizém es, uzdodot
jautajums, ta-a-a varu nokaitinat
viru! Ta sajuta ir tada, ka es to
daru it ka no iekSpuses un tik
tiesi, it ka butu atslégts, nezinu,
smalka stila vai socialas normas.
Bet mana pieredze liecina, — jo
esi patiesaks, jo atrak atbirst tas,
kas tev vairs nav vajadzigs un
nav ar tevi. Tacu, ja, paraléli tas
ir ari tads ka atklasanas cel$ — ka
un kam par sevi un to, ko es da-
ru, isti stastu. Dzivé ieprieks $aja
joma ir nacies ari vilties, kad tu esi
atklats, bet preti... — teju vai lin¢a
tiesa. Bet es tapat Sobrid turpinu
to darit un runaju ar cilvékiem
dazados kanalos.

Ikdiena, kad ir tie brizi un
sadzive ar Cetriem bérniniem,
protams, ka nevari nodoties ti-
kai, pieméram, jaunu prog-

rammu veidoSanai un pilniba
vienmér koncentréties. Ir tomér
jasazeméjas. Tacu taja  pasa
laika — plasma jau tapat nak,
iekseja redziba paplaSinas un
plesas, tapat ka citas sajatas. Bet,
ka katrs jatigums, pie ta vispirms
parasti vél ari ir japierod, un tu
esi, var teikt, uznémigaks arl pret
negativam vibracijam, kas reizém,
protams, nebut nav viegli.
Cilveki ir jautajusi: ka tas bus —
vai tu tagad lidisi mana lauka? Ha,
darit man nav ko! Tas tomér pra-
sa manu energiju, lai butu Saja
cita smadzenu stavokli. Tomeér
zinama mera, ka jau mingju, tas
ar mani ir ari ikdiena, pat ja ne
vienmér tas, ko nolasu, nonak ari

apzina.

Starp citu, tas kas rezoné
un, teiksim ta, kam ir kads
energétiskais lauks, nav tikai

cilveki — tads ari ir, pieméram,
valstim. Tadél celojumi liela
méra transformé. Starp citu, man
jau Skiet, ka ta tas ir visiem, ja
pat ne vienmér to apzinamies,
proti, celojumam visi “lai“ nevis
vienkarsi tapat — lai mijiedarbotos
ar valsti, vietu, lai bagatinatos. Vel
pavisam nesen, atgriezoties majas
no celojuma Vacija, ta sajuta — tu
atgulies gulta, aizver acis — kodi,
gaismu spéles, zvaigznites... Tu
juti, ka butu jagul, bet viss, kas
ir noticis, ar tevi it ka salagojas.
Un, ja, tas maina. Tapat varbut ir
ieverots, ka katra telpa, apgérba
jutamies mazliet savadak. Tas viss
kopuma ir tads magisks un inte-
resants process.

Bet arl man bija jamacas, ka
garigumu ienest ikdiena. Nu,
pieméram, saku apgut kuku
cepSanu, un kada bridi aptvéru,
ka ari §im procesam tacu ir savas
vibracijas — garSu kombinacijas,
tas, ka tiek iejaukti milti un
tamlidzigi. Un tad tu aptver, ka
ta tas batiba ir jebkura joma,
darba, ko tu dari — tas sajatas un
pieeja, ka tas viss ir savstarpéji
saistits. Nevar tikai un vienigi visu
izskaitlot un izpratot. Ir arf jasajat!
A

LIENA TREDE

piekeras. Tad nu cenSamies tai pieversties laikus un, pieméram,
lietot dabigus antibaketerialus lidzeklus profilaktiski. Un, ja, sau-
li mekléjam itin visa — svecés, interjera priek$metos, citrusauglos

speka zime, spéka un tamlidzig

kvarcs, ametists, tos
mém $aja sfera dar-
Pérkonkrusts, kas ir
t, palidz ar nodomu

vairak bat lauka.

ellas,  kombingjot
m, krustnaglinas ar
s éteriskas ellas, bet

nais.

*Visbeidzot — svarigs ir svaigs gaiss un iespéja péc iespéjas

*Japiebilst, ka reizém tadas it ka nelielas iesninas, maz-
liet paaugstinata temperatira dazkart liecina, par to, ka kada
energétiska lieta masos noslédzas un sakas nakama. Tada
gadijuma nevajadzétu satraukties — sadeg vecais, veidojas jau-

*Kopuma butiska ir pozitiva domasana. Nevis, ak, es

n nabadzing, esmu saslimis, bet gan jaizverte, vai tikai pasi sev

1zak, ir svarigi to sau-
paSam sev. Virusam
i saplanot darba un
ne ari mentali.

etas — kakls, deguns

'ma, ja nu tas viruss skriet, skriet...

ta nepasakam, lai mazliet gut iesp&u atputai. Virusu laika ir
batiski izvertét savus resursus, jo tiesi parpule, stress ir tas, kas
nodrda ari vitaminu rezerves organisma. Tad nu vajadzétu zie-
mas periodu it ka nedaudz ielaist ari pasam sevi — apstaties,
kusteties mazliet lenak, paskatities, kas es esmu, ko es daru,
bat apcerigakam un izbaudit laika lénaku ritéjumu. Nevis skriet,

Simts gadu vienkarsiba,
muzika un cilvékmilestiba

Kandavniece Marta

Lietina 25. janvari svingja
savu 100 gadu jubileju.
“Reizém Skiet, — kur tas
laiks palicis? Es So jubileju
patiesam gaidiju, katru dienu
domaju: vai tik sagaidisu?
Un visu laiku ceréju, kaut
tik Dievins man 3o iespéju
dotu! Nu esmu sagaidijusi.
Un esmu Joti laimiga!” teica
gavilniece, skelmigi piebils-
tot: “Protams, man jau pa-
tiktu, ja batu vel tikai 90..."

Kara gadi, okupacijas, smags
darbs, bet... ari gimene, muzika
un bérnu smiekli — viss piedzivots
ar milestibu, pacietibu un sirds
siltumu. Tiesi vienkarSiba, gaiSs
skats uz dzivi un spéja pasmaidit
par sevi un notiekoSo ari ne tik
jaukas situacijas, ka atzist pati
Martas kundze, ir bijis vinas gara
muaza pamats.

Lielakais prieks jubilarei ir
gimene — tris bérni, Cetri mazbérni
un devini mazmazbérni. Ari jubi-
leja nosvinéta kuplaja loka. Mar-
tas kundze ar lepnumu stasta par
savéjiem, jo — visi bérni izaugusi
parkrietniem cilvékiem, mazbérni
ir gudri un labi cilveki. Pasai
gan uz kajam noturéties klastot
gratak, tapéc ikdiena parsvara rit
pa majam. Tomér vienmeér esot
liels prieks, kad visi milie atbrauc
ciemos. Gribétos jau biezak, bet
vienmeér ir janoveérté tas bridis,
kad vini ir, vina piebilda.

No Vidzemes lidz
Kandavai

Martas kundzes dzimta puse ir
Vidzeme. Tur aizritéjusi bérniba
un jauniba. “Esmu augusi bez
téva, ari mamma Emilija slimibas
dél nomira jau 55 gadu vecuma.
Man bija septinus gadus vecaks
bralis Janis... Diemzél vins$ kri-
ta kara.. Tacu vinu atceros ti-
kai ar labu, bralis man bija ka
tévs un mammai palidzéja mani
izaudzinat.”

Lidz desmit gadu vecumam
gimene dzivoja lauku maja starp
Aloju un Matisiem un stradaja pie
saimniekiem. Veélak parcélas uz
Staiceli, kur darbojas papirfabrika.
Darbs bijis galvenais iemesls,
kapéc parcelusies, jo fabrika
solita lielaka alga. Un bralis tur
saka stradat jau no 16 gadu vecu-
ma, velak turpat fabrika darbu at-
rada ari mamma.

Par bérnibas laiku Martas kun-
dzei lielaka béda, ka pat ta laika
pamatizglitiba palika nepabeigta.
“Man ir pabeigti tikai pieci sko-
las gadi,” vina stastija, “laiki bi-
ja sarezgiti — viena okupacija, tad
otra. Padomju laika iestajos pio-
nieros, bet, kad ienaca vacu vara,
man nelava pabeigt sesto klasi ti-
kai tapéc, ka biju bijusi pioniere...
Ko més tad varéjam zinat, kas
pionieri, kas ne, ko varam, ko —

20 gadu vecuma

ne? Neko. Bija palikusi tikai viena
klase lidz pamatskolas izglitibas
iegtsanai, bet to man neatlava...
Tas bija loti sapigi.” Tadeé| jau
15 gadu vecuma Martas kundze
devas stradat pie saimniekiem, lai
palidzétu gimenei izdzivot.

Kara laika izdzivoja
cilveciba

llgaja muza kundze pie-
dzivojusi vairakas valsts varas
mainas, okupaciju un tieSu ka-
ra darbibu...“Lai gan mums tiesi
pari kar$ negaja, tomér viena ot-
ra aviacijas bumba tika nomes-
ta,” atceréjas Martas kundze. “Ka
visi, ari més mukam no Staice-
les uz laukiem, lai butu prom
no bistamas zonas, jo caur Stai-
celi gaja karaspéks uz Valmieru.
Katrs, kur nu kurais, méginaja tikt
talak no visa ta —uz dzilakiem lau-
kiem.” Staicelé bumbas tika uz-
mestas vairakam majam, bija ari

Martai Lietinai — 100

cietusie. “Tas viss tika pardzivots,”
vina atceréjas. Vacu laika Mar-
ta ar citiem ciema iedzivotajiem
nesa édienu uz meZu tiem, ku-
ri negdja vacu armija, jo tic€ja,
ka krievu vara atgriezisies. Kad
ienaca padomju armija, atkal bi-
ja cilveki, kas pretojas jaunajai
okupacijas varai, un mezi bija pil-
ni ar laudim. “Lai kada vara bi-
ja Latvija, tie, kas dzivoja mezos,
tacu bija tikai cilvéki — musu
cilvéki,” uzsvéra kundze, “més
viniem nesam édienu. Kas tad nu
mums pasiem bija, to ari nesam
puiSiem — laukos piens vienmeér
bija, putraimi ari atradas. Varfjam
vai nu Skidraku, vai biezaku put-
ru. Kaut kas taCu bija jaéd gan
mums, gan cilvékiem meza!”

Velak tika izsniegtas kartites,
pa kuram varéja dabut vismaz
puskukuli maizes. “Kar$ bija kars,
un visi centas izdzivot un palidzét
viens otram,” vina stastija. Tiem,
kas palidzéja meza braliem,
draudéja sods, tacu bailes taja
laika kundze neesot jutusi. "Nezi-
nu — kaut ka nebija bail. Bija jaiet,
un viss,” — ta kundze.

Staicelé pari Salacai bijis tilts,
ko tolaik saukusi par Gaisa til-
tu — vecs un sacakstéjis, un, ejot
pari, tas Supojies. “Bet ari tas mas
neatturéja,” atceréjas Marta kun-
dze, “gajam pa tumsu pari pie
mezabraliem, un tumsa bija masu
aizsegs un draugs.”

»10. Ipp.
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Glmene, darbs un
maja Kandava

“Kad viss daudzmaz no-
mierinajas, atradu darbu Staice-
les veikala. Tur es iepazinos ar
savu topoSo viru Jani,” stastija
Martas kundze. “Vin$ stradaja
Riga, un musu veikalam, kur
nostradaju apméram divus ga-
dus, vajadzéja braukt pie vina
péc precém. Ta vards pa vardam,
un més iepazinamies. Velak ving
parcélas pie manis uz Staiceli,
kadu laiku vel stradajam vietéja
veikala. Bet tur nekas ipaSs
nesanaca, nopelnit nevaréja.
Tacu, veikala stradajot, ir viena
laba lieta — var iepazities ar dau-
dziem cilvékiem. Un tad kads
no pircgjiem Jani uzrundja un
piedavaja darbu Kurzemeé — Kan-
davas rapkombinata. Staicelé
veikals bija mazs, bet Kandava
solija lielaku naudinu, un naudu
loti vajadzéja, jo mums jau bija
piedzimusi meitina.

Uz Kandavu atnacam
1951. gada, kad vecakajai mei-
tinai Maritei bija viens gading
(vina aizgaja vinsaulé jau 59 ga-
du vecuma). Atbraucam februari,
un mums pilnigi neka nebi-
ja. Dazas nedélas pat dzivojam
viesnica, lidz atradam istabinu.
Sakam dzivi no nulles. Tie bija
tadi laiki... Pamazam izveidojam
savu ikdienu un sakartojam
dzivi. Péc kada laika piedzima
ari déli — Modris un Raitis. Tad
sakam celt majinu, kur dzivojam
vél Sodien — kopa ar délu Raiti,
un prieks par to, ka ari otrs déls

MOZS  UNAVESELS

dzivo tepat, Kandava. Toreiz vi-
sas lietas notika pavisam citadi...
Tagad buavmaterialus saved kra-
vu kravas un sak bavét maju, bet
tolaik majina tapa pamazam, pa
biskinam. Sienas célam pavisam
vienkarsi — ar kalki un skaidam,
veidojot  skaidbetonu  ipa$as
veidnés...

Maja ienacam 1955. gada, kad
Raitim bija viens gads.”

Viss tiek audzets
majas

“Kameér bérni bija mazi, es
dzivoju pa majam,” stastija Mar-
tas kundze. “Audzéjam lopinus,
bija pasiem savs darzins. Més jau
nebijam tadi vienigie — taja laika
gandriz katra maja bija pa gotinai.
Un katrs savu gotinu veda uz
kopigo ganampulku, kura bija
apméram Cetrdesmit lidz piec-
desmit lopini. Un tas gan vél ne-
bija pats lielakais, jo Abavas iela
bija veél lielaks ganampulks — tur
ganijas ap astondesmit gotinu.”
Kundze atcergjas, ka katra séta
bijis ari darzins. “Katrs staritis bija
apstadits — un tika audzéts pilnigi
viss nepiecieSamais, atseviski bi-
ja ari liels lauks ar kartupeliem.”

Velak, kad bérni paaugas, Mar-
ta devas algota darba. “Lidz pen-
sijai es 15 gadus nostradaju Kan-
davas radiorapnica, lai varétu pa-
pildus nopelnit kadu naudinu,”
vina piebilda.
Muzika - sirdslieta
miza garuma

“Man vienmér ir patiku-
si muzika, jau no bérnibas,”
atceréjas Martas kundze. “Ari
mans bralis Janis nodarbojas ar

Simts gadu vienkarsiba, muzika un cilvekmilestiba

Marta un Janis kopa ar bérniem — Mariti, Modri un Raiti Kandava,

savas majas ap 1960. gadu

muziku — pasmacibas cela vins
iemacijas spélét dazadus muzikas
instrumentus un pat iemactjas
vacu valodu. Es vienmeér vinam
dzivoju lidzi un loti priecajos
par vina panakumiem. Atce-
ros, kad Staicele nodibinajas
orkestris, méginajumi notika pie
mums, mazaja istabina. Es daudz
klausijos un centos piedalities —
pameéginaju visus instrumentus,
bet vislabak man patika vijo-
le, kuru mazliet pamacija velaka
virsdirigenta Jana Zirna tétis. Un
sanaca pat ta, ka es, stradajot

Ka ar «Omron» aparatu?

"Man ir II tipa cuku-
ra diabéts. Visu laiku
jakontrole cukura limenis
asinis, tapec nopriecdjos,
uzzindjusi, ka tagad var no-
pirkt tadus, kas meéra visu
ko, bet jadur nav, pietiek tik,
ka pieliek pirkstu. Gribeju
Jjau delam paliugt, lai tadu
uzdavina  Ziemassveétkos...
Bet vips teica, ka tas, ko
man  piedava  reklamas
telefona, esot krapsana.
Reklama bija rakstits: "«Om-
ron» iepazistina ar jau-
nu mneinvazivu viedo asins
glikozes meritaju. RaZots
ASV.” Tur art visadi Diabeta
asociaciju atzinumi pielik-
ti klat un rakstits, ka 99.9%
ticamiba radijumiem par cu-
kura limeni asinis, asinsspie-
dienu un vel tur kaut ko. Bet
ka ir patiesiba? Vai var Sai
iekartai uzticeties? Vai var
uzticeties tirgotajam, kas so-
la piegadi no Amerikas 24
stundds?” jauta NTZ lasitaja.

Redakcija:  sazinajamies —ar
Veselibas inspekciju un no tas
sanémam Komunikaciju nodalas
vaditaja Ginta Georga MuraSeva
sagatavotu atbildi. Taja teikts:
"Veselibas inspekcija sazinajas
ar SIA ELVIM», kas ir (OMRON
Healthcare» oficialais parstavis
Latvija. Inform&am, ka no
razotdja puses neesam sanémusi
informaciju par neinvazivu asins
glikozes limena mérisanas ierici,
un OMRON Healthcare Co., Ltd.
(Japana) sadu medicinisko ierici
nerazo. Attiecigi SIA ELVIM» §adu
ierici neizplata un nepardod. Lidz
ar to minéta ierice nav registréta
LATMED medicinisko ieri¢u da-
tu baze, un SIA ELVIM» neizpla-
ta un nepublicé informaciju par
$adu ierici. Neviena no publiski
pieejamajam reklamam SIA EL-
VIM> nav noradits ka attiecigas
ierices izplatitajs.

Vienlaikus  informéjam, ka
sanemam klientu zvanus un
pieprasijjumus par minéto ierici,
un visos gadijjumos sniedzam

skaidrojumu, ka S$ada ierice
nepastav un nav saistita ar «<OM-
RONHealthcare»vaitaoficialajiem
izplatitajiem.” Tatad - lasitajas
délam taisniba, - reklama tiek
piedavats kadas firmas vilto-
jums, turklat nav nekadu garan-
tiju, ka tas vispar kaut ko meéra.
Vel launak — nav arl garantijas,
ka Sads aparats, ja ari tiek jums
atsutits, nerada kadu kaitéjumu
jasu veselibai.

Japiebilst, ka Veselibas inspek-
cija ir ari publicéjusi sava vietné
§adu informativu pazinojumu:
"Veselibas Inspekcija (turpmak —
Inspekcija) norada, ka Latvija
glikozes limena paSkontrolei ir
pieejami divu veidu glikomet-
ri, kas lauj majas apstaklos se-
kot lidzi savai veselibai — gli-
kometrs ar testa strémelém
(mérjjumam izmanto asinis no
pirksta gala) un nepartrauktas
monitoréSanas  glikometrs
komplekta ar zem adas ievieto-
tu sensoru.

Glikometru iegadei Latvija nav

bérnudarza biju maza Janisa
audzinataja,” smaidot atceras
Martas kundze.

"Kad atnacam uz Kandavu,
dziedaju ari kori. Kopa ar Kan-
davas kori biju Riga, Dziesmu
svetkos, 1955. un 1960. gada.
Skatés mus augstu noveértéja,
ieguvam ari pirmo vietu un ka
balvu sapémam celojumu uz
Leningradu. Interesantakais bi-
ja tas, ka braucam tur ar valéjo
kravas automasinu, un varu teikt,
ka tas bija viens no maniem
spilgtakajiem piedzivojumiem.”

Daudzfunkcionals:
Asins cukura tests.
Asinsspiediena mérisana.

Uzladéjams
akumulators*2

Kads ir Martas kundzes ilga
muza noslépums? “Vienkarsiba,”
vina atbild bez vilcinasanas.
“Dzivé ir bijis grati, bet nevar
visu laiku domat par slikto. Va-
jag pasmieties, pajokoties!” Kad
prats klastot dramaks, pie vinas
atnakot jaunakais déls Raitis un
sasmidinot vinu. “Un tad viss at-
kal 8kiet labi,” saka Marta Lietina,
kas ari simts gados saglabajusi
gaiSu skatu uz dzivi. ~A~

BAIBA REINSONE

SIMROI W@}ﬁb ®

Asins skabek|a parbaude.
SirdsdarbTbas monitors.
UrTnskabes tests.

croa

nepiecieSama recepte, un tie ir
pieejami aptiekas, veikalos, kas
pardod farmaceitiskos produk-

tus, ka ari tieSsaistes tirdzniecibas
vietnés. (..)”
IVONNA PLAUDE

Projekts tapis par valsts budzeta lidzek|iem sa-
darbiba ar laikrakstu «Saldus Zeme», «Druva»,
«Stars», «Rigas Aprinka Avize», «Rigas Vini»
un zurnala «Patiesa Dzive» izdevniecibam.

MAF

Mediju atbalsta fonds
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