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Projektu līdzfinansē Mediju 
atbalsta fonds no Latvijas valsts 
budžeta līdzekļiem.  
Par publikāciju saturu
atbild SIA «Novadu Ziņas»
un reģionālās izdevniecības.
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Svçtdien, 27. jûlijâ, no 12.00 
lîdz 17.00 Kandavâ norisinâsies 
Vislatvijas senioru festivâla 
«Zelta ritmi» tûres otrais 
pasâkums. Tâ centrâlais no-
tikums ir lielkoncerts, kurâ 
piedalîsies daþâdi vecâkâs pa-
audzes kolektîvi. 

Kandavâ uz skatuves kâps 
senioru vokâlie ansambïi – 
«Prelûdija», «Matkulnieki» un 
«Dzîle» (Saulkrasti),  vîru vokâlais 
ansamblis «Tukuma Malaèi», de-
ju kolektîvi – «Gandri», «Jumis», 
«Dþûkste», «Ozolzîles», «Romanti-
ka» un «Abava» (Sabile), retro de-
ju kopa «Valsis», Eiropas deju ko-
pa «Alianse», lînijdeju kolektîvi: 
«Vîgriezes», «Country&More» 

Kandavâ ðonedçï vçrienîgs  
Vislatvijas festivâls – «Zelta ritmi»  

(Rîga) un «Aizvçjð» (Rîga). Kon-
certu vadîs aktieris Andris Bu-
lis un vecâku organizâcijas 
«Mammâm un tçtiem» vadîtâja In-
ga Akmentiòa-Smildziòa.

“Latvijâ ir daudz enerìisku 
senioru, kuri dzîvo piepildîtu 
un sabiedriski aktîvu dzîvi. 
Mûsu festivâls ir apliecinâjums, 
ka vecums nav ðíçrslis ne de-
jai, ne dziesmai, ne jaunu lie-
tu apgûðanai,” uzsver pasâkuma 
rîkotâja I. Akmentiòa-Smildziòa, 
piebilstot, “Kandava ir vieta ar 
îpaðu auru, tâpçc esam priecîgi, 
ka tieði ðis ir viens no trim 
festivâla «Zelta ritmi» tûres pie-
turpunktiem.”

 “Zelta ritmi” ir festivâls, kas 
iedvesmo dzîvot aktîvi, skais-
ti un ar prieku arî senioru ga-
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dos. Apmeklçtâjus priecçs plaða 
koncertprogramma ar kolektîvu 

priekðnesumiem, tirdziòð, lekcijas 
un dienas izskaòâ – zaïumballe. 

Pasâkums apmeklçjams – bez 
maksas. 

Starptautisko Siguldas 
opermûzikas svçtku izveidotâjs, 
Spîdolas balvas laureâts un 
Triju Zvaigþòu ordeòa ko-
mandieris Dainis Kalns ir tik 
labs stâstnieks, ka viòâ var 
klausîties un klausîties... Viòð 
ar aizrautîbu runâ gan par 
opermûzikas svçtkiem, kuri 
ðonedçï Siguldâ notiks jau 32. 
reizi, gan arî par sevi – ìimeni, 
skolas gadiem, íirurga darbu, 
sportu un grâmatâm... Vie-
nu grâmatu jau sarakstîjis un 
prâtâ idejas vçl vairâkâm... 
Arî uz sarunu redakcijâ viòð 
atnâk ar  grâmatâm – savu 
darbu «Nepârvaramâ», kâ 
arî vçstures doktores Ritas 
Grâveres sarakstîto bçrnu ârsta 
Jçkaba Nîmaòa (1892–1979) 
dzîves stâstu «Carpe diem! 
Satver dienu!». Ar ðî leìendârâ 
ârsta secinâjumiem par prâta 
un íermeòa attîstîðanu arî 
sâkâm mûsu sarunu.  

Svarîgi jau bçrnîbâ 
attîstît prâtu un 
íermeni

– Jçkabs Nîmanis ir sarakstîjis 
septiòas grâmatas, un daudzas 
mammas pçc tâm reiz audzinâja 
savus bçrnus... Viòa teorija ir, ka 
dzîves atspoguïojums parâdâs 
bçrna pirmajos septiòos gados, 
un katrs gads ir ar savu attîstîbas 
lîmeni  – vienâ brîdî bçrns ir 
kâpçcîtis, bet citâ  – gudrinieks. 

Tâpçc ir ïoti svarîgi ðajâ laikâ se-
kot lîdzi bçrna attîstîbai, jo – kâds 
viòð bûs, tâda bûs viòa dzîve. Un 
tas, cik veiksmîgs bûs cilvçks, 
ir atkarîgs no viòa fiziskâs un 
garîgâs kondîcijas. Es domâju 
tâpat. Teikðu tâ: Dieviòð visu ir 
ìeniâli izdomâjis... Reizçm vecâki 
bçrnu apsauc: ”Nu ko tu dau-
zies, ko skrien!? Paliec mierîgs!” 
Bet tas, ka viòð ir tik aktîvs, ir 
bçrnâ jau no dabas ielikts  – 
organismâ ir tâdi adrenalîna cen-
tri, kas liek kustçties; savukârt 
ðîs kustîbas attîsta sirdi, asins-
vadus, elpoðanu, nerunâjot par 
muskuïu, kaulu attîstîbu un tâ 
tâlâk. Ja bçrnîbâ tu daudz skrien, 
tu attîsti izturîbu un lîdz ar to spçj 
pielâgoties lielâkâm slodzçm. 
Un, ja tu vari izturçt lielu slo-
dzi, vari daudz sasniegt. Saka, ka 

muskuïi ir, bet galvâ nekâ nav, 
bet tâ nav taisnîba, jo muskuïi 
baro smadzenes. Tâ veidojas 
stiprs organisms. 

– Ja reiz sâkâm runât par 
sportu,  – kâ vçrtçjat to, ka 
arî bçrnu un jaunieðu sportâ 
pâri visam valda rezultâts 
un ka mçríis ir lielie sasnie-
gumi, lielais sports, nevis 
kustîbu prieks?...  

– Lielais sports jau faktis-
ki ir cirks. Tas nav veselîgs, jo 
tam raksturîgas pârmçrîbas, 
un tas rada organismam lie-
lu pârslodzi, tâpçc tik dau-
dziem sirsniòa ðo slodzi neiz-
tur... Arî emocionalitâte rada 
daþâdas nelaimes... Bet  – ðis 
sports ir vajadzîgs, lai aizrau-
tu masas. Tas rada prieku en-
tuziastiem un paðam sportis-

tam – ja viòam izdodas sasniegt 
savu mçríi, viòð ir septîtajâs 
debesîs. Piemçram, kad BMX 
braucçjs Mâris Ðtrombergs div-
reiz uzvarçja olimpiâdç, viòam 
uzreiz bija daudz sekotâju. Vai, 
kad olimpiskais èempions Dai-
nis Kûla atgriezâs Ventspilî ar 
olimpisko zeltu, stadions bi-
ja pilns ar sportotgribçtâjiem 
vieglatlçtikas disciplînâ. Un 
Daiòa treneris, mans draugs 
Mâris Grîva darbojâs ar visiem.

– Jûs arî esat guvis piere-
dzi daþâdos sporta veidos...

– Sports ir bijis mans pa-
vadonis no bçrna kâjas, gluþi 
kâ norvçìiem, par kuriem sa-
ka, ka vispirms viòi iemâcâs 
slçpot, tad staigât. Man bija tâ 
laime piedzimt kâ treðajam pie-
cu bçrnu ìimenç. Pçckara pa-
audzei varbût nebija drçbju un 
apavu, viòi dzîvoja trûcîgi, bet 
bija íermeòa kults  – ja tu biji 
vîrietis, tev bija jâbût sportiskam. 
Nebija tâda jauna cilvçka, kas 
nebûtu sportâ. Nodarbojâmies 
ar vieglatlçtiku, basketbolu, vo-
lejbolu, futbolu, riteòbraukðanu. 
No Kuldîgas taèu nâk divi pa-
saules èempioni  – Emîlija Son-
ka un Româns Vainðteins! Mums 
bija izcili sasniegumi boksâ. 
Mans vecâkais brâlis Guntis savâ 
laikâ bija viens no stiprâkajiem 
cilvçkiem un Latvijas rekordists 
svarcelðanâ, un arî es ar to no-
darbojos. Otrs brâlis Vilnis bija 
tendçts uz izturîbu, uz skrieðanu. 

Bet ziemâ visi bijâm uz slçpçm – 
paðtaisîtâm, un, kad vecâkie 
brâïi slçpoja, man bija jâtur lîdzi. 
Tâ es savu izturîbu uztrençju, un 
sirds asinsvadu sistçma man ir 
diezgan spçcîga – skolâ vidçjâs 
distances varçju labi paskriet, 
bet no 3. klases apmeklçju spor-
ta skolu Kuldîgâ. 

– Droði vien svarîgs ir arî 
skolotâjs?

– Jâ, skolotâjs ir ïoti svarîgs... 
Tikai tagad skolotâji vairâk 
runâ par algâm, bet kâdreiz bija 
citâdi. Mans klases audzinâtâjs 
Kuldîgas 2. septiògadîgajâ skolâ 
bija fizkultûras skolotâjs Visval-
dis Vilce. Fizkultûras stundas 
lielâkoties notika brîvâ dabâ  – 
parkâ skrçjâm, Ventâ peldçjâm, 
ziemâ slçpojâm... Un vçl bija tâ 
sauktais pçcstundu darbs – fut-
bols, basketbols, par ko viòam 
nemaksâja. Tomçr skolotâjs at-
rada laiku strâdât ar bçrniem, 
lai gan vçl bija arî treneris spor-
ta skolâ, kur izveidoja volejbola 
tradîcijas. Un ne tikai tas. Atce-
ros, pçc sestâs klases braucâm 
ekskursijâ pa Latviju, un viòð 
ieveda mûs Rundâles pilî. 
Domâju, ka esmu ðo pili redzçjis 
agrâk nekâ pats Imants Lancma-
nis... Tur toreiz bija gan labîbas 
noliktava, gan skola... Tas vien 
parâda, kâds bija ðis skolotâjs 
un cik lielas bija viòa rûpes par 
bçrniem – par viòu zinâðanâm.

Cilvçkam ir jâbût mierâ ar sevi un labâ tonusâ...

”Esmu guvis rūdījumu, protu dzīvot pieticīgi un par svarīgākajām 
uzskatu garīgās vērtības,” saka agrākais ķirurgs un sportists, 
ilggadējais opermūzikas svētku rīkotājs Dainis Kalns
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Bçrnu dienu rûdîjums
– Jums bija arî citas 

fiziskâs darboðanâs... 
– Jâ, mâjâs ieguvu lauku dar­

bu rûdîjumu, jo bija jâravç, jâvâc 
siens, jânoòem kartupeïi un bie­
tes, jâsagatavo malka... Atceros 
kulðanas talkas, kâ ar astoòiem 
zirgiem veda dampi, kâ kûla 
labîbu; vîri pçc darba iedzçra 
aliòu un kopâ ar sievâm dan­
coja... Atceros arî nedarbus – 
kâ aizmuku no bieðu ravçðanas, 
un pçc strîda ar mâti nâcâs nak­
ti pârlaist stallî zem govs siles... 
Taèu tad pienâca citi laiki – kol­
hozu dibinâðana, kad visu mûsu 
ìimenei atòçma – bija 12 govis, 
zirgi... Bija daudz kas sastrâdâts, 
jo mamma Lîze bija ïoti izveicîga 
saimniece, bet 1949. gadâ tçvu 
Albertu apcietinâja un notiesâja 
uz 25 gadiem par to, ka bijis aiz­
sargs, un tâ mçs palikâm vie­
ni ar mammu un omammu – 
vecâsmâtes mâsu... 

– Jûs neizsûtîja?
– Tas ir interesants moments.

Tad jau ìimenç bez mums trim 
vecâkajiem bçrniem bija arî mâsa 
Tâle un 3. martâ bija piedzimis 
jaunâkais brâlis Varis. Ap kâdu 
15. martu mâjâs iebrauca krie­
vu èekists  – kaut kâdâ inspek­
cijas braucienâ, bet, taisnîbu sa­
kot,  – viòam vajadzçja iedzert.
Vecâki bija tik gudri, ka aizsûtîja
brâli uz èetrus kilometrus attâlo
Kuldîgu pçc ðòabja. Sçþot pie
galda, èekists ieraudzîja tâdu pa­
lielu mâtes iesvçtîbu bildi – viòa
bija smuka sieviete  – un pa­
teica zîmîgus vârdus: “Ja tebja
ostavïu...” (Es tevi atstâðu). Un
viòð savu solîjumu turçja – mûs
neizsûtîja, tikai tçvu.

– Varçjât palikt savâs 
mâjâs?  

– Jâ! Lai gan kaimiòð, zinot, ka
mçs esam izsûtîto sarakstâ, bija 
jau sataisîjies pârcelties uz mûsu 
mâju. Viòam, ieraugot, ka mçs 
nekur neesam aizvesti, bija liels 
ðoks... 

– Kâ mamma jûs piecus “iz­
vilka”?

– Bija ïoti grûti... Lauku
brigâdç nopelnît nevarçja  – tas 
darbs bija sliktâks nekâ vergiem, 
jo pat paçst nevarçja. Bet bi­
ja saistîbas – no govs bija piens 
jânodod, arî gaïa, un tad vçl 
obligâcijas bija jâmaksâ... Es la­
bi atceros, kâ kolhoza brigadie­
ris, redzot, cik skaudri dzîvojam 
un ko no mums prasa, sâka 
raudât... Kad 1952. gadâ bija 
jâiet skolâ, mamma teica, ka ma­
ni nekur nelaidîs, jo nav ko vilkt 
mugurâ un kâjâs... Vçl tagad ne­
zinu, kur biju tik gudrs, ka sâku 
briesmîgi raudât un tâ panâcu, 
ka mani tomçr skolâ palaiþ. Vil­
ku mugurâ to, ko vecâkie brâïi 
bija valkâjuði. Atceros, uz Jaun­
gada eglîti aizgâju ar biksçm vie­
nos ielâpos, un viens klases­
biedrs teica, ka vajadzçjis vilkt 

otras bikses, kas bijuðas mazâk 
salâpîtas... Ziniet, es to tieðâm 
uztvçru kâ labu padomu – manî 
nebija ïaunuma vai kompleksu...  

Un tad mamma piekrita kopt 
cûkas divu kilometru attâlâ 
cûku kompleksâ. Mçríis bija 
kaut ko nozagt, lai mûs pabaro­
tu... Tas nozîmçja riskçt ar cietu­
mu, bet viòa tik varonîgu rîcîbu 
uzòçmâs. Viòai bija villaine, un 
tajâ varçja ieslçpt divus vai trîs 
kilogramus miltu. Vairâkas reizes 
dienâ, ejot uz fermu, varçja pa­
barot arî mâjas cûku, tad tai bi­
ja sivçni, ko pârdot... Reiz viòa 
miltu maisu bija ielikusi ratos, 
mûs uzsçdinâjusi virsû, lai mai­
su paslçptu un ar fermas zirgu pa 
meþa ceïu veda mâjâs, taèu kâdâ 
slîpumâ rati apgâzâs un mamma 
noripoja zemç. Es iedomâjos, ka 
mamma ir beigta, un tâ pârbijos, 
ka saucu: “Mammiò, mammiò, 
vai tu dzîva?!” Nezinu, kur man 
gadîjâs tâdi vârdi, jo mâjâs ne­
kad tâdus pamazinâmos vârdus 
nelietojâm... Par laimi, mam­
mai viss bija kârtîbâ, bet tâ viòa 
knapinâjâs. Vecâsmâtes mâsa 
grieza un þâvçja âbolus, kurus kâ 
tâdas koðïenes varçjâm koðïât un 
tâ mazinât izsalkumu, lai gan no 
tâ bija grûti izvairîties... 3. klasç 
blakussçdçtâjs, ugunsdzçsçju 
priekðnieka dçls Pçteris Pav­
ïukovs dalîjâs ar savu pusdienu 
maizi, jo man maizes nebija... 
Tâpçc esmu rakstîjis, ka ir laime 
bût paçduðam un lai ir sveðs iz­
salkums! 

– Un teicât, ka jums nav
drûmu atmiòu?!  

– Nç, man tieðâm nav drûmu
atmiòu, jo izsalkums ir aizmir­
sies.

Tâlâkajâ dzîves ceïâ...
– Kâ mâte jûs varçja

augstskolâ palaist?	
– 1956. gadâ jau tçvs bija at­

griezies mâjâs un bija vieglâk.

Un, ja labi mâcîjies, bija arî sti­
pendija. 

– Jûs izvçlçjâties tik grûto
ârsta profesiju... Kâpçc?

– Tas bija sapnis, un no
sapòiem nedrîkst atteikties! Un 
tâ bija arî providence, Augstâkâ 
griba. Neteikðu, ka man ar 
mâcîðanos bija viegli  – es bi­
ju ganu zçns, kas skatâs debesîs 
un sapòo, tâpçc ilgi nevarçju 
pie grâmatâm nosçdçt. Bet sap­
nis ir sapnis... Un tam bija arî pa­
mats. Man ðíita, ka ârsti ir îpaði 
cilvçki. Tolaik Kuldîgâ strâdâja 
ârsti Dauguïi, kas, ejot pa pilsçtu, 
izskatîjâs labâk par jebkuru citu 
Holivudas pâri... Un vçl – manai 
vidusskolas klases audzinâtâjai 
Dzidrai Gailei iepriekðçjâ 
audzinâmajâ klasç bija absolvents 
Voldemârs Brûns, kas bija viens 
no ievçrojamâkajiem íirurgiem 
Paula Stradiòa slimnîcâ. Un tâ  
pçc armijas es iestâjos Medicînas 
institûtâ un seðos gados augst­
skolu pabeidzu. 

– Un kâpçc íirurgs?
– Sâkumâ man bija doma kïût

par psihiatru, jo mani interesçja 
cilvçks, bet mâsas praksç ma­
ni aizsûtîja uz Iecavas slimnîcu. 
Tur ielika pârsienamajâ istabâ, 
kur griezu augoòus un pârsçju, 
un tâ es mainîju savu orientâciju. 
Ne jau visus par íirurgiem òçma, 
un arî ne visi gribçja, jo tâ ir ïoti 
drosmîga profesija – katra kustîba 
ir ïoti nozîmîga  – tu reizç va­
ri pataisît cilvçku veselu vai par 
kropli un mironi... Tâ kâ institûta 
laikâ biju aktîvs donors, pçc tâ 
beigðanas 1974. gadâ varçju 
izvçlçties, kur strâdât, un es ti­
ku Ventspilî. Bet tur mani gribçja 
pârtaisît par traumatologu, taèu 
tas nebija mans aicinâjums. Tad 
nomira mana pirmâ sieva, èetrus 
gadus biju viens, lîdz apprecçjos 
otrreiz ar [aktrisi] Lolitu Cauku un 
nonâcu Rîgâ, Gaiïezerâ. Tur biju 
deþûríirurgs un trijos gadus iegu­

vu augstâko kategoriju, bet pçc 
tam kïuvu par nodaïas vadîtâju 
Siguldas slimnîcâ, kur nostrâdâju 
22 gadus. Aizejot pensijâ, vçl 
pastrâdâju Rîgas 1. un Jûrmalas 
slimnîcâ, jo vajadzçja nolîdzinât 
mînusus Siguldas opersvçtkos... 
Biju arî Rîgas domes deputâts, un 
tolaik ar ðîm algâm un vçl pensi­
ju to varçju izdarît... 

Opermûzikas svçtki 
jau 32 gadus...

– Tâ esam nonâkuði lîdz
Siguldas opermûzikas svçt­
kiem. Atgâdiniet, kâ radâs 
festivâls, kas spçjis pastâvçt 
tik daudzus gadus... 

– Vçsture ir vienkârða. Lau­
ku inteliìence pirms kara bi­
ja ne sliktâka par to, kâda bi­
ja Rîgâ  – par to [teâtra un ki­
no zinâtniece] Valentîna Frei­
mane raksta savâ grâmatâ «Ar­
dievu, Atlantîda!». To varu teikt 
arî par saviem vecâkiem; tçvs 
bija saistîts ar mâkslu. Viòð bi­
ja ïoti labs zîmçtâjs  – 14 gadu 
vecumâ 1924. gadâ piedalîjâs 
bçrnu zîmçjumu konkursâ un 
Latvijâ uzvarçja; ðis zîmçjums ti­
ka publicçts þurnâlâ «Atpûta». 
Taèu viòam agri nomira mamma 
un bija jâpâròem saimniecîba, 
tâpçc gleznoðana palika tikai 
hobija lîmenî. 1948. gadâ, kad 
ìimenei viss tika atòemts un 
tçvam bûtu jâiet strâdât kolhozâ, 
viòð paòçma savus zîmçjumus un 
devâs uz Jaòa Rozentâla mâkslas 
skolu, kur viòu ieskaitîja uzreiz 
4. kursâ. Viòð mâcîjâs kopâ ar
Borisu Bçrziòu, Romu Bçmu,
Stankçvièu... Viòð bija nepilnus
divus gadus nomâcîjies, kad no
skolas paòçma un izsûtîja uz
25  gadiem...

Arî mamma bija liela grâmatu 
lasîtâja, tâpçc arî es 16 ga­
du vecumâ jau zinâju Zen­
tu Mauriòu... Kad sâkâs Atmo­
da, Mûrmuiþâ Ingrîda Sokolo­

va atjaunoja Zentas Mauriòas 
Kultûras universitâti, un es ko 
lîdzîgu 1988.   gadâ izveido­
ju Siguldâ,  – nosaucu to par 
Garîguma liceju, kur cilvçkiem 
bija iespçja tikties ar inteliìences 
pârstâvjiem – Regînu Ezeru, Zig­
mundu Skujiòu, Albertu Be­
lu, Marinu Kosteòecku, Pau­
lu Putniòu, Leonu Briedi, Knu­
tu Skujenieku, mâcîtâjiem Kârli 
Gailîti, Juri Rubeni un citiem pie­
cu gadu garumâ. Un tad ienâca 
prâtâ kaut ko darît pilsdrupâs, un 
nâca ierosinâjums saaicinât vienâ 
koncertâ mûsu operdziedoòus, 
kas toreiz dziedâja ârzemçs, – In­
gu Pçtersonu, Inesi Galanti, Egi­
lu Siliòu, Aleksandru Poïakovu; 
tas bija 1993. gadâ. Domâju, ka 
opernams ðo ideju pâròems, taèu 
nepâròçma, un tâ es mokos vçl 
lîdz ðodienai... 

– Ir bijuði daþâdi festivâli,
kas notiek pâris reiþu, bet 
ðis pastâv jau tik daudz ga­
du... Vçsturç gan ir bijis, 
ka tas notiek arî Dzintaru 
koncertzâlç... 

– 2006. gadâ mani no Siguldas
aizdzina. Bija tâ, ka viena par­
tija iedeva festivâlam naudu un 
ðîs partijas logo parâdîjâs pub­
liski, bet tas nepatika toreizçjam 
Siguldas mçram. Viòð uzrakstîja 
ziòojumu policijai, ka Kalns no­
darbojas ar neatïautu politisko 
aìitâciju. Pçc festivâla aizgâju uz 
policiju, kur teica, ka likumu es­
mu ievçrojis, tâpçc nâkamos di­
vus gadus patvçros Jûrmalâ... 

Redziet, lai ko tâdu izveido­
tu, man uzreiz bija skaidrs, ka ir 
jâbût komandai,  jâbût vietçjiem 
solistiem un megazvaigznçm. 
Un vçl jâzina, kâdu izrâdi veidot, 
lai publikai patiktu. Protams, ne 
vienmçr tas tâ izdodas... Ar «Zel­
ta zirgu» iekritu – ðíita laba ope­
ra pçc Raiòa «Zelta zirga» lib­
reta, pâri par 200 reiþu râdîta, 
melodiska, bet beigâs bija ap 
20   000   eiro zaudçjumi... Tos, 
kâ jau minçju, trijâs slimnîcâs 
strâdâjot, ar pensiju un domes 
deputâta algu nomaksâju. 

– Jûs ðajâ jomâ ienâcât kâ
jauns “spçlçtâjs”, bet jums 
uzticçjâs.  

– Opera man nebija sveða – jau, 

Dainis ar brâïiem lauku darbos

Ārsta darbā
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Cilvçkam ir jâbût mierâ ar sevi un labâ tonusâ...
Intervija iedvesmai Iedvesmai nav Vecuma

kad 8. klasç atbraucu uz fizikas 
olimpiâdi Rîgâ, brâlis uzaicinâja 
uz Dþ. Verdi operas «Rigoleto» 
iestudçjumu un nodungoja Her-
coga dziesmiòu... No tâ laika 
sâku skatîties un klausîties ope-
ru, un tas turpinâs vçl arvien... 
Runâjot par uzticçðanos, ziniet, 
dakterus jau respektç. Piemçram, 
aktieri Eduardu Pâvulu, kurð to-
laik jau bija no teâtra padzîts 
un nekur nepiedalîjâs, man 
izdevâs pierunât uzstâties 
manâ akadçmijâ. Viòð tâ arî tei-
ca, ka dakterim jau nevar at-
teikt, un atnâca uz tikðanos ar 
200  cilvçkiem. Vajadzçja redzçt, 
kâ viòð runâja, kâ þestikulçja! – 
bija atòemtajâ sapnî atgriezies... 
Bija ðausmîgi iedomâties, kas 
tam cilvçkam tika nodarîts, visu 
atòemot... 

– Vai ir gadîjies, ka solists
neatbrauc?

– Ir bijis, jo izrâdes taisu vienam 
îpaðam mâksliniekam. 2012. gadâ 
bija paredzçts, ka Pavels Bresliks 
dziedâs Alfredo «Traviatâ», bet 
divas dienas pirms mçìinâjuma 
viòð atsûtîja ziòu, ka ir slims. 
Tad mûsu Maija Kovaïevska, 
kas gatavojâs Violetas lomai, ie-
teica dziedâtâju Jevgçòiju Aki-
movu no Pçterburgas. Taèu no 
milzîgâs mçìinâjumu slodzes 
pirms izrâdes saslima pati Mai-
ja... Bet ir tâds teiciens, ka nav 
tâdas nelaimes, kas nenes laimi 
jeb nav ïaunuma bez labuma. 
Un Jevgçòijs Akimovs ieteica so-
listi Viktoriju Jastrebovu no sava 
teâtra – viòa atlidoja, un 12 stun-
du laikâ viss bija kârtîbâ. Vai arî 
gadîjums ar franèu mecosoprânu 
Klementînu Margçnu, ar kuru jau 
gadu iepriekð biju vienojies Kar-
menas lomai, ko viòa dziedâtu 
pirmoreiz. Bet decembrî atnâk 
ziòa, ka viòa ir iekïauta Zalc-
burgas festivâla programmâ. 
Mans plâns sabruka  – labi, ka 
nenoìîbu, jo to uzzinâju, bûdams 
svaigâ gaisâ. Tad es apstrâdâju 
viòas aìentu, sakot, ka Zalcburgâ 
viòai ir maza loma, bet tie, kas 
dzied Siguldâ, aiziet pasaulç... 
Un mûsu «Karmena» izdevâs! To-
reiz guvu apstiprinâjumu tam, 
ka franèu mûziku vislabâk var 
izdziedât tieði francûþi.

Ðî gada svçtkos... 
– Ko varçsim redzçt ðogad?
– Svçtki notiks divâs nedçïas

nogalçs – 25., 26. un 27. jûlijâ 
un 2. un 3. augustâ, jo mums 
to talantu ir tik daudz, ka vienâ 
izrâdç visus nevar parâdît. 
Tâpçc bûs divas izrâdes un di-
vas trupas, kâ arî trîs koncerti. 
Runâjot par izrâdçm, 2024. ga-
da Dþ. Verdi «Traviatas» izrâde 
jûsu novadnieka Reiòa Suhanova 
scenogrâfijâ bija tik fenomenâla, 
ka tai pasaulç lîdzîgas nav, tâdçï 
nolçmu to atkârtot ðogad 26. jûlijâ. 
Galvenajâs lomâs bûs ukraiòu 
dziedâtâjs Dmitro (Dmytro) Po-
povs un mûsu Maija Kovaïevska. 
Dziedâs arî Ilona Bagele, Brigi-
ta Èirkse-Reisone, Kriðjânis Nor-
velis, Rinalds Kandalincevs, And-
ris Lapiòð, Viesturs Vîtols, Ju-
ris Âdamsons, piedaloties baleta 
mâksliniekiem un Dantes Alig-
jeri Latvijâ biedrîbas biedriem. 
Reþisors Guntis Gailîtis, diriìents 
Jânis Liepiòð. Tik labas izrâdes 
te var uzvest tâpçc, ka mums 
ir tik labi un profesionâli kora 
dziedâtâji... 

– Un kas dziedâs «Burvju
flautas» iestudçjumâ?

– Ðajâ iestudçjumâ 2. augustâ
dziedâs Annija Kristiâna 
Âdamsone  – jauns, Eiropâ 
pieprasîts talants – un Rafa-
els Helbigs-Kostka no Vâcijas. 
Piedalîsies arî Brigita Èirkðe-
Reisone – ïoti laba dziedâtâja, ko 
redzçjâm ðovâ «Pârdziedi zvaig-
zni». Uzskatu, ka viòa izskatâs 
kâ aktrise Briþita Bordo un 
dziedâtâja Mirella Freni... Vçl 
dziedâs Laura Kancâne, Ilona 
Bagele, Rihards Maèanovskis... 
Starp citu, Maèanovskis un Jânis 
Apeinis ir pasaules visaugstâkâ 
lîmeòa dziedâtâji. Un vçl  – ne-
kur neprot uzðût tik labus 
tçrpus  – tos mums ilgus gadus 
ðuva Nacionâlâ teâtra ðuvçjas. Arî 
ðogad bûs ïoti efektîgi tçrpi, kurus 
radîjusi jûsu novadniece no Kan-
davas Madara Botmane, aktrise, 
dziedâtâja un tçrpu mâksliniece. 
Ðie tçrpi bûs fenomenâli! Un 
tad vçl grimçtâjas, ìçrbçji... Es-
mu darba devçjs vairâk nekâ 
600  cilvçkiem, ar kuriem visiem 
ir noslçgti lîgumi.

– Bûs arî vairâki koncerti...
– Tas ir vçl viens stâsts.

25. jûlijâ bûs svçtku uvertîra
jeb atklâðanas koncerts. Bet
27. jûlijâ  – ïoti îpaðs koncerts
«Ielûdz Jânis Apeinis». Tas bûs
viòa jubilejas koncerts, kurâ
viòð kopâ ar citiem mûziíiem
izdziedâs savas lomas, piemçram, 
kopâ ar R. Maèanovski dziedâs
Eskamiljo kuplejas... Divi pasau-
les varenie lauvas... Apeiòa part-
nere bûs mûsu operas primadon-
na Jûlija Vasiïjeva, Edgars Oðleja,
Kalvis Kalniòð un citi. Savukârt 3.
augustâ bûs galâ koncerts, kurâ
izskançs opermûzikas svçtku
skaistâkâs melodijas. Odziòa bûs
Ilona Bagele ar dziesmu «Ðeit
ir Latvija», ko viòas un pûtçju
oríestra izpildîjumâ dzirdçju
Daugavpils dziesmu svçtkos un
apraudâjos. Vijoli spçlçs Dainis
Medjaòiks, kura vecâmamma,
starp citu, ir tukumniece. Viòð
spçlçs Karmenas tçmu ar
oríestri, un kopâ ar diriìentu
Jâni Liepiòu Bizç skançs îpaði
virtuozi... Un vçl viena odziòa –
opermûziku dziedâs mûsu Aija
Andrejeva, kura ðovâ «Pârdziedi
zvaigzni» dziedâja Dþ.   Puèīni
âriju no operas «Dþanni Ski-
ki» labâk nekâ kâds cits  – tas
man atgâdinâja norvçìietes Si-
selas Kirkebû izpildîto Solveigas
âriju... Domâju, ka ðis bûs Latvi-
jas vçsturç izcilâkais koncerts.

Uz priekðu tiek tikai 
pieticîgie...

– Nebaidâties riskçt?
– Protams, risks ir, jo ope-

ras mîïotâju ir tik, cik ir. Ðâdam 
festivâlam vajag kâdu 40 000 vai 
50000 eiro rezervi, ja par biïetçm 
es neietirgotu plânoto, jo nekad 
nevar zinât, kâda bûs skatîtâju 
atsaucîba, laika apstâkïi... Varu 
teikt, ka opermûzikas svçtkus 
varu rîkot, jo mana bçrnîba 
pagâjusi pusbadâ. Ðodien man iz-
salkums ir sveðs. Esmu apìçrbts, 
man ir jumts virs galvas un visa 
pietiek laimei, tâpçc varu dzîvot 
pieticîgi. Uzskatu, ka dzîvç uz 
priekðu tiek tikai pieticîgie. 
Turklât man nebija sapòa celt 
lielu un greznu mâju. Engurç ir 
sievas îpaðums, bet savu lauku 
mâju starp Siguldu un Cçsîm sa-
vulaik nopirku par 11 eiro jeb 
1500 rubïiem... Man ir lauku sçta, 
dârziòð ar upençm, zemençm, 
izaug kartupeïi, tomâti, guríi, 
sîpoli, ir arî rozes un hortenzijas. 
Komponists Jânis Lûsçns teica, 
ka laukos var izdzîvot ar 10 eiro 
nedçïâ. Paskaitîju, jâ, – nopçrku 
«Forever» gaïu par 3–3,50 eiro, 
10  olas, bet pârçjo – izaudzçjam. 
Nu degvielâ gan es kâdus 120 ei-
ro nobraukâju... 

– Dzimis esat Kurzemç, bet
tagad dzîvojat Vidzemç.  

– Pie vietas pierod. Man ir
svarîgi, lai tuvumâ ir ûdens, 
kur peldçt, un laukos ir ezers. 
Ja grib ilgi dzîvot, tad ir tikai 
daþi nosacîjumi, kas jâievçro: ar 
labâm domâm jâdara labi darbi. 

Varbût kâdam ir vajadzîgs vagars, 
lai viòð kaut ko darîtu, bet man 
vagara vietâ ir sapòi. Un vçl viens 
nosacîjums, ka pçc 40 gadiem ir 
vajadzîgs dârziòð – ravçjot, rokot, 
laistot visas problçmas aizmirs-
tas. Tâtad tâ ir gan relaksâcija, 
gan fizkultûra  – lokanîbai, kâju 
muskulatûrai. Un treðais  – ir 
vajadzîga intîmâ dzîve. Ne velti 
Gçte ir teicis, ka mûþîgi sieviðíais 
augðup mûs cels. Secinâju, ka ti-
kai tâpçc 81 gada vecumā esmu 
pilnvçrtîgs vîrietis, ka sieva ma-
ni valdzina un esmu tonusâ. Ja 
sieviete mâjās staigâ izspûrusi 
un sazin kâdos lupatos, nekâds 
valdzinâjums vîrietim nerodas. 
Viòam tâ vairs nav viòa sievie-
te, tâpçc viòð dzer alu un lçnâm 
iet uz grunti... Tâtad  sievie-
te ir tâ, kas veido vîrieti – ar sa-
vu pievilcîbu, gudrîbu un darba 
spçjâm. 

Un kas vîrietim ir galvenâ tiek-
sme?

– Seksualitâte?...
– To jau Aksels Munte teica,

ka vîrietim no visâm tieksmçm 
visizteiktâkâ ir dzimumtiek-
sme, un ðî seksualitâte vîrieti no-
tur tonusâ. Sirdij, plauðâm ðîs 
attiecîbas ir vajadzîgas, nerunâjot 
nemaz par uroìenitâlo sistçmu 
un prostatu. 80 gadu vecumā 
vçl var baudît mîlas priekus, un 
tie bûs vçl saldâki nekâ agrâ 
jaunîbâ. Nedrîkst skatîties uz 
gadiem  – vienkârði jâdzîvo un 
abiem jâbût tonusâ. 

Vairâkas idejas 
grâmatâm...

– Sarunu sâkâm ar
grâmatâm. Kâ nonâcât lîdz 
rakstîðanai?

– Man ir ïoti laba iztçle, un tai
bija daudz laika, piecus kilometrus 
ejot uz skolu un atpakaï. Daudz 
esmu lasîjis gan ganu, gan stu-
diju laikâ un vçlâk. Sacerçjumus 
gan rakstît man nepatika, taèu stu-
diju laikâ sâka parâdîties tçmas. 
2022.   gadâ iznâca stâstu un 
noveïu krâjums «Nepârvaramâ», 
bet man ir vçl pieci gabali galvâ, 
kas jâuzraksta. Vienu rîtu pamodos 
ar domu: cik daudz Latvijâ ir ve-
cu un vientuïu cilvçku, kuru bçrni 
un mazbçrni ir ârzemçs? Un tad ir 
doma aprakstît kâdas sievietes lik-
teni piecu paaudþu garumâ – viss 
siþets bûs izdomâts, bet prototips 
sievietei bûs mana mamma. Bet... 
rakstît varu tikai tad, kad nav ope-
ras svçtku, jo tie paòem visu laiku. 
Un tâ ir arî tagad. 

***
Jâpiebilst gan, ka Dainis 

Kalns pagûst ne tikai organizçt 
opermûzikas svçtkus, kas 
Siguldâ notiks jau ðajâ nedçïas 
nogalç, bet arî pabût Roþu 
svçtkos Tukumâ, un neslçpj sa-
vu sajûsmu: “Tie skaistie ziedi 
baznîcâ un roþu vainags ir kaut 
kas izcili skaists un bagâtîgs  – 
var apbrînot gan ieguldîto dar-
bu, gan tik daudz ziedu vienu-
viet!...” 
AGITA PUÍÎTE

Lîze Kalna ar bçrniem Gunti, Vilni, Daini, Tâli un Vari

Dainis Kalns ar sievu Lolitu Cauku  
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“Ðos ieteikumus, kâ strâdât 
ar sevi un uzturçt asu prâtu 
un mentâlo veselîbu mûþa 
garumâ, ir svarîgi praktizçt jau 
no jaunîbas gadiem. Jo dzîves 
nogale ir summa summarum 
tam, ko cilvçks dzîves laikâ 
ir vai nav darîjis. Jâ, strâdât 
ar sevi negribas, ðajâ ziòâ 
mçs visi esam lîdzîgi, taèu ir 
jâstrâdâ,” saka profesors Jânis 
Zaïkalns, Rîgas Austrumu 
klîniskâs universitâtes slimnîcas 
Gerontoloìijas klînikas vadîtâjs. 

“Asa prâta uzturçðana lielai 
daïai sabiedrîbas ir problçma,” 
teic profesors Jânis Zaïkalns, 
kurð ir senioru festivâla «Zelta 
ritmi» vçstnesis. “Novecoðanas 
procesâ cilvçkam likumsakarîgi 
var reducçties gribas instink­
ti termina visplaðâkajâ nozîmç. 
Parâdâs jautâjums nevis “ko es 
varçtu darît?”, bet “ko es varçtu 
nedarît?”. Tas attiecas ne ti­
kai uz kâdâm fiziskâm vai ik­
dienas aprûpes lietâm, bet arî 
uz mentâlâm. Vai man to vajag? 
Varbût es varu to nelasît? Varbût 
varu to nemâcîties? Kognitîvo 
funkciju, savu prâtu un atmiòu 
var uzturçt tikai treniòð, un 
nekâdas zâles te nespçs lîdzçt. 
Lai uzturçtu mentâlo veselîbu 
labâ lîmenî, ir tikai viena me­
tode  – treniòð. Ja cilvçks aiziet 
pelnîtâ atpûtâ un sâk sevi þçlot 
un taupît, un jautât, kam gan 
to tagad vajag, tad augstâkâs 
integratîvâs smadzeòu funk­
cijas   – atmiòa, fakti, sintçze, 
analîze, situâcijas izpratne, emo­
cijas  – sâk dzîvot nepamato­
ti saudzîgâ reþîmâ. Un, jo ilgâk 
ðâda pasîva domâðana turpinâs, 
jo procesi kïûst neatgriezeniski.” 

1. Apgût kaut ko  
jaunu. Kaut vai spâòu 
valodu!

Interesanti, bet mçdz no­
tikt ðâdi  – cilvçks gadu desmi­
tiem trenç kâdu lietu, un, ja 
dzîves otrajâ pusç ðie treniòi 
pârtrûkst, tad ðî spçja reducçjas 
jeb mazinâs ïoti îsâ laikâ. Daþkârt 
tie ir pat mçneði, nevis gadi, kuru 
laikâ cilvçks vairs nevar atgriez­
ties pie domâðanas, labas uztve­
res, analîzes, kâda viòam ir biju­
si pirms tam. 

Ko man vajag, kâpçc vajag 
un ko es gribu – ðâda atlase no­
tiek visa mûþa garumâ, un tas ir 
normâli. Bet problçma ir tâ, ka 
novecoðanâs procesâ ðie jautâjumi 
var sâkt òemt virsroku. Cilvçks 
varbût pat nenojauð, ka daudzas 
lietas, piemçram, socializâcijas 
jomâ, ir nonâkuðas deficîtâ tieði 
tâpçc, ka viòð nezinâmu ie­

meslu dçï ir izlçmis no kâdas 
informâcijas norobeþoties. Es­
mu saticis kundzi, kura pensijas 
vecumâ izlçmusi mâcîties spâòu 
valodu, un viòai pat nav prag­
matisku iemeslu to darît, taèu tas 
ir bijis viòas jaunîbas sapnis, ko 
nav izdevies îstenot, jo nav bi­
jis vaïas. Ðâdas situâcijas lieci­
na par to, ka cilvçkâ ir dzinulis 
darît un nav tâ, ka vecumdienâs 
vairs neko negribas. Vienlaikus 
tâ ir ïoti individuâla lieta, un ne­
vienam nevaram pârmest, ka 
novecoðanas gaitâ gribas instink­
ti reducçjas izteiktâk. Nav labs 
teiciens – es tavâ vietâ darîtu to 
un to! Es tavâ vietâ neko nevaru; 
dod, Dievs, lai savâ vietâ varçtu.

2. Prâta treniòð. 
Palîdzçs gan seriâli, 
gan þurnâlu lasîðana

Kâdreiz ìimenç drusciò mçdz 
apsmiet seniorus  – ka tâ mûsu 
ome ir seriâlâ, ka viòas vairs nav 
televizora ðajâ pusç, bet taipusç, 
tikai pati vçl nezina, kâda ir viòas 
loma. Taèu tas nemaz nav slik­
ti! Ome skatâs televizoru, redz 
daþâdus personâþus, situâcijas, 
attiecîbas  – viòa analizç. Ðajâ 
procesâ trençjas visas augstâkâs 
smadzeòu integratîvâs funk­
cijas sastâvdaïas  – ome vçrtç 
personâþus, attiecîbas, darbîbas. 
Un pçc tam, satiekot vai sazva­

noties ar draudzeni, viòa ðo 
sçriju pârrunâ. Seriâlu skatîðanâs 
senioru vidû ir diezgan izplatîts 
laika pavadîðanas veids, un tas 
nav slikts paòçmiens mentâlâs 
veselîbas treniòam. Tâpat vçrtîga 
ir þurnâlu, avîþu vai grâmatas 
lasîðana. Kad materiâls ir izlasîts, 
ir vçrtîgi pârdomât, kas tur bi­
ja rakstîts, kâdi gadîjumi, noti­
kumi, risinâjumi bija aprakstîti. 
Ir jâtrenç prâts, atmiòa un arî 
situâcijas analîze. 

3. Plânot dienu un 
pârdomât notikuðo

Ieteicams gara acîm dizainçt, 
kâda bûs mana rîtdiena. Kâ ir 
sâkusies jaunâ nedçïa, kas ir 
sagaidâms pirmdien, otrdien, 
treðdien. Plânojot savu dzîvi, var 
aizpildît plânotâju  – kur rît do­
sies, kas jâpçrk, jâdara. To, pro­
tams, var turçt arî atmiòâ. Taèu 
ir labi domât par to, kâdi no­
tikumi dzîvç gaidâmi, kâda 
bûs mana lîdzdalîba, kâ tam ir 
jâgatavojas; arî ðis process trenç 
mentâlo veselîbu. Var rakstît 
dienasgrâmatu, piemçram, va­
karâ uzrakstît par aizvadîto die­
nu vai no rîta par vakardienu. 
Kas bija plânots? Kas notika, ne­
notika, kas mani iepriecinâja, kas 
sarûgtinâja? Ðâdâ procesâ prâts, 
emocijas, sintçze un analîze ir 
klâtesoða. 

Jâ, strâdât ar sevi ir slinkums, 
bet jâstrâdâ! 

4. Bût fiziski aktîvam, 
bet nemçìinât kâdam 
kaut ko pierâdît

Fizisko aktivitâðu izvçle kat­
ram cilvçkam ir ïoti individuâla – 
òemot vçrâ to, ar ko viòð iepriekð 
ir nodarbojies. Piemçram, ir 
seniori, kuri katru dienu ar 
velosipçdu nobrauc vairâkus ki­
lometrus, skrien, intensîvi staigâ 
un tamlîdzîgi. Tâpçc, ja pa­
cients man jautâ: “Dakter, sa­
kiet, lûdzu, kâdu fizisko slo­
dzi es varu atïauties?” – es snie­
dzu vienu atbildi, kas ir absolûti 
personalizçta katram konkrçtam 
cilvçkam, proti  – vai jums ir 
pazîstama patîkama noguruma 
sajûta slodzes beigâs? Pacients 
saka  – jâ. Lûk, ðî ir tâ fiziskâ 
slodze, kuru jûs varat atïauties. 
Tâpçc Jânim, Pçterim un Anniòai 
ðî slodze var bût pilnîgi atðíirîga. 
Turpinot ðo aktivitâti savas 
labsajûtas ietvarâ, slodzes tole­
rance uzlabosies – pçc vairâkiem 
mçneðiem tâ bûs kâpinâjusies, ja 
vien regulâri ar to nodarbosies. 
Galvenais ir nemçìinât sev vai 
kâdam citam pierâdît – es to va­
ru! Pâri spçkiem darboties nav 
vajadzîgs. Kusties tik tâlu, cik 
tev tas sagâdâ prieku, lai slodzes 
beigâs esi patîkami noguris. 

5. Pilnvçrtîga 
paðaprûpe. Nagiem 
jâbût glîtiem, pat ja ar 
vaïçjâm kurpçm vairs 
nestaigâ

Personîgâ higiçna ir ârkârtîgi 
svarîgs jautâjums. Tas saskan 
ar jautâjumu par gribu  – kâpçc 
man vajag? Jâ, man tie nagi ir 
lieli, neglîti un sçòaini, bet es 
taèu ar vaïçjâm kurpçm vairs 
nestaigâju. Sâkas garð pavediens 
no sçrijas – ko es varçtu nedarît. 
Tas pats attiecas uz mâju  – 
sakrâjuðies putekïi, bet ðodien 
jau neviens pie manis nenâks. 
Tâ vietâ vajadzçtu apjaust  – 
man ir 24 stundas diennaktî, 
kuras varu veltît pats savas 
dzîves plânoðanai un kârtoðanai. 
Paðaprûpe novecoðanas gaitâ 
bûs pilnvçrtîgâka, ja no saviem 
ikdienas paradumiem nekas ne­

Par festivâlu  
«Zelta ritmi»

Profesors Jânis Zaïkalns ir 
senioru festivâla «Zelta ritmi» 
vçstnesis. Ðovasar gaidâmas 
trîs «Zelta ritmu» sçrijas: 
15.   jûnijâ Morç Siguldas 
novadâ, 27. jûlijâ Kandavâ Tu-
kuma novadâ un 10. augustâ 
Rîgâ, Esplanâdes parkâ. 
Festivâlâ profesors uzstâsies 
ar lekciju «Ass prâts mûþa 
garumâ». Festivâlu «Zelta rit-
mi» rîko vecâku organizâcija 
«Mammâm un tçtiem», 
informatîvi atbalsta þurnâls 
«Patiesâ Dzîve». 

Festivâla apmeklçjums ir 
bez maksas. Vairâk uzzini 
www.zeltaritmi.lv.

tiks reducçts. Kâdi tie ir bijuði 
mûþa garumâ un kâdi ir uzskatîti 
par svarîgiem, tâdi tie jâsaglabâ. 

6. Nemanipulçt, 
pârtraukt kontaktu ar 
toksiskiem cilvçkiem, 
domât pozitîvi

Man paðam labsajûtas formula 
ir vienkârða – pozitîva domâðana. 
Es ar sevi dzîves laikâ daudz es­
mu strâdâjis  – vismaz pçdçjos 
20 gadus. Negribu sevi idealizçt, 
esmu tâlu no ideâliem, taèu 
es kâ gleznas râmî ielieku sev 
svarîgâs lietas, sev nozîmîgâkos 
cilvçkus un dzîvoju labu domu 
un labu darbu dimensijâ. Esmu 
daudz strâdâjis, lai norobeþotos 
no toksiskiem cilvçkiem, esmu 
nonâcis pie domas – kâpçc man 
jâuztur kontakts ar negâcijâm? 
Jâ, varbût karjerâ ðî iemesla dçï 
esmu kaut ko zaudçjis, jo nees­
mu piedalîjies spçlçs, kas saistâs 
ar manipulçðanu. Toties esmu 
saglabâjis stabilitâti. Gribçtu ar 
pârliecîbu teikt – neesmu ne ar 
vienu manipulçjis un neesmu 
cilvçks, ar kuru var manipulçt. 
Protams, es neesmu naivs – visur, 
kur ir vairâk par vienu cilvçku, 
manipulâcijas var pastâvçt. Taèu 
manipulâcijai ir graujoðas sekas, 
tâ iznîcina cilvçku. Mikelandþelo 
tika uzdots jautâjums  – kâ top 
jûsu skaistie tçli? Viòð atbildçjis – 
ïoti vienkârði. Es atskaldu visu 
lieko, un tas, kas paliek, ir tas, 
ko man vajag. 

Ja runâjam par veselîbu 
kopumâ, jâmin divi vârdi ar bur­
tu h  – homeostâze (lîdzsvars 
organismâ starp sistçmâm) 
un harmonija (domâðanas un 
pozitîvas attieksmes lîdzsvars). 
Ja apzinâmies to nozîmi savâ 
dzîvç, tad varam kritiski izvçrtçt, 
kas manâ dzîvç bûtu mainâms, 
lai to sasniegtu. Strâdâsim paði ar 
sevi!  
INGA AKMENTIÒA-SMILDZIÒA

Projekts tapis par valsts budžeta līdzekļiem sadarbī-
bā ar laikrakstu «Saldus Zeme», «Druva», «Stars», 
«Rīgas Apriņķa Avīze», «Rīgas Viļņi» un žurnāla 
«Patiesā Dzīve» izdevniecībām. 

Možs un vesels

Seši ieteikumi mentâlâs veselîbas treniòam

Profesors Jānis Zaļkalns: ”Ko man vajag, kâpçc vajag un 
ko es gribu – ðâda atlase notiek visa mûþa garumâ. Bet 
problçma ir tâ, ka novecoðanâs procesâ ðie jautâjumi var 
sâkt òemt virsroku.”

Nav labs teiciens – es tavâ vietâ darîtu to un to! Es tavâ 
vietâ neko nevaru; dod, Dievs, lai savâ vietâ varçtu!

Es kâ gleznas 
râmî ielieku sev 
svarîgâs lietas, sev 

nozîmîgâkos cilvçkus un 
dzîvoju labu domu un labu 
darbu dimensijâ.
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