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STkas, smalkas sniega parslas,

Tavos matos maigi gulst.
Prieka staro tavas acis,
Sirds, ka nenoticot mulst.
Tici brinumiem, tie notiek,
Sappiem noticet ir lauts.
Tici brinumiem, tie notiek,
Dievins neko nesajauc.
Dace Abeltina

]aund - 2019. gada -

sveiciens visiem SIRDSPRIEKA
lasttdjiem!

Ir tik patitkami atkal pabdt kadu
mirkliti kopd, padomat, ieklausities,
sajust...

Jau 25. reizi 3. gadu ik ménesi ar
prieku sirdi radu So aviziti ceriba, ka ta
nondks pie tiem, kuriem var palidzét Sai
nebeidzamaja Cela uz SEVI.

Ir atkal jauns SAKUMS! ©

Lai mums patikama kopa pabisana
un radidanal

Ar milestibu - Maija



Es speru soli tuvak sev.

Kad putnu balsis modina manu

patieso batibu,

es celos,

lai spertu soli tuvak sev.

Es apzinos, ka bUs lietas un sajutas,
kas man ir jaierauga sevi

un jadod sev iespé&ja mainities.

Tas nebut nav viegli,

atzit sava zema ego izpausmes,
pateikties tam par pieredzi

un tada veida mainities pasai.

Dot sev iespéju bt citadai,

lai kas arT ar mani [idz Sim ir noticis.
Es atlauju sev bat

patiesai un laimigai.

Es atlauju sev bt

milétai un milosai.

Es atlauju sev bat

radoSai un dzivespriecigai.

Es atlauju sev

realizét savu Gaismas potencialu

ar katru elpas vilcienu arvien vairak un
vairak.

Kad esmu dieviSkas apzinatibas plisma,
viss notiek viegli, vienkarsi un harmoniski.
Es speru drosu soli tuvak sev.

ES ESMU.

Maija Kadike

]a nepiecieSams kaut ko izlemt,
vissvarigakais ir pirmais impulss. Tas, ko
pasaka priek3a INTUICIJA.

Ja to nesadzirdam, uzreiz paliga
metas prats, logika, sadulko Gdeni, bréc: nég,
ta nevar bat, jadara Sita, vai ta!

Pirma impulsa sadzirdesanu
iesp€jams trenét. To dara klusuma -
meditacija vai lugSana, savienojoties ar savu
sirdi. Nevis koncentréjas, bet ir kopa ar savu
sirdi. Tira, 1sta zindSana ir vairak sirdi, nevis
prata. Sirdi ir saglabats viss, arT pagatnes
pieredzes.

Vispirms paklausa sirdij, sajut to, kada
virziena Sobrid virzas mana energija. Péc tam
var pavaicat konsultaciju art pratam: Hei, pag,
ka to labak paveikt, kd man talak rikoties?

Ir vérts ieklausities sirdsbalsi un sekot
§im sajutam - centréjoties sevi, sava sirdT,
sanem vairak gaismas un skaidribas.

Lai tas izdotos vieglak, noder Sada
metode: aizspiez ausis ar kSkiem, bet vidgjos
pirkstus uzliek aizvértam acim, plakstiniem.
Ta ir arT mudra — noteikta kombinacija salikti
pirksti, kas palidz lidzsvarot organismu un
savu garu.

Visaugstakais dziedinaSanas veids ir
klat brivam. Nevis tikai sapnot par to, ko gribi,
nevis llgties Dievam, lai iedod, bet pateikt:
ES TO IZVELOS!

Ja savu vélmi izsaka vardos, energija
aktivizéjas, sak plast ta notikuma gultné, kuru
esi izvélgjies. Sadu pieeju izmantojot,
iespéjams savu dzivi radit atkal no jauna.

Vienmeér dari ta, ka jati.

Ikviens var brivi radit savu dzivi.
Rikoties péc sirds aicinajuma. Bat jebkas, ko
iedomajas. Ja esi laimigs un priecigs, citi to
redz un, iesp&jams, art uzdroSinas parkapt
kadai savai barjerai, l1dz ar to dzivot laimigak.

Dziedniece Kra Kandlere



Dvae ir ka purva taka. Més varam iet
droSi vieni paSi, ja zinam, kur ejam. Més
varam iet ar kadu kopa. Ar saviem
domubiedriem, draugiem, tuvajiem un
milajiem. Tomér uz Sis takas visiem vietas
nav. Katrs izvélas, ka iet savu dzives taku un
ar ko. Dazi izvélas vienkarsi brist pa purvu.
Tur neko nevar darit, ta vienkarsi ir izvéles
riciba. Var teikt cilvekam purva cik vélas un
ko vélas, tas var gan palidzet, gan art iedzit
cilvéku dzilaka purva.

To ka iet, nosaka tas, ka mes
novéertéjam to, kas mums ir, to kas mums tiek
dots un cik pateicigi spé&jam bat, ko spéjam
iemacities priekS sevis, savas dzives cela
takas gaita. Seit nav vairs ilziju, ir tikai kaila
patiesiba. Uz Tstas dzives takas ir tikai - kaila
skaista un citreiz |oti sapiga patiesiba, bet ta
ir patiesiba - ne maldi. Més varam apsésties,
pastavet, atpusties un doties talak, bet tikpat
labi, més no sava cela varam iekapt purva.
Loti biezi palidzot tam, kur$ purva, més pasi
taja iekapjam un citreiz varam arT tur palikt.
Tik laiks un katra mirkliga izvéles riciba
parada to, kur més esam un vai més kaut kur
tiekam, vai turpinam tikai brist.

Juris Brants

]ebkura situacija Tava dzive ir
notikums, kur§ pats par sevi ir neitrals. Tu
pats pieSkir visam jégu un nozimi, izejot no
savas reakcijas.

Tavas reakcijas ir atkarigas no ta, cik
emocionali, fiziski un mentali noturigs esi pret
stresa  situacijam, ja runa ir par
“‘nepatikamiem” notikumiem. Tas, ka Tu uz
ikvienu situaciju, notikumu reagé, nosaka
efektu, kuru Tu gusi no esoSiem apstakliem.

Ir notikums un ir Tava reakcija.
Tas varbat dazadas. lesakuma, protams,
pretestiba, noliegums, aizstumSana, bailes,
dusmas, agresija utt..

Dusmas nav ilglaicigs risinajuma
veids. ApvainoSanas uz dzivi, cilvékiem,
sabiedribas dalu, sevi - tas visu apstadina un,
skaidrs, ka Tu cauri netiksi Sada veida
reagéjot un So eksamenu Tev mili piedavas
dzive iziet atkal un atkal. Ja vien Tev nav Zél
laika.

Tad ka vél var, ja sapigs notikums
Skiet tikai un vienigi sapigs?

Viss atkarigs no ta, ko esi nolicis
pirmaja vieta sava dzivé. Ja sevi - tad ej un
cinies. Tacu cinies Tu ar to, kam pats mili esi
l0dzis sevi stipraku gara dartt...

Miers ir Tavs apliecindjums: es visu
sapratu. Paldies!

Kristine OmShanti



]au Sodien, jau talit, jau Saja mirkili.
Kamér vél neesi apstadinata, lai apzinatos to,
ka tomer... neizvélies. Jo visas tajas reizeés,
kamér uz kaut ko ceram, kameér kaut ko
gaidam, un, péc kaut ka skrienam...
izvéléjuSies dzivot neesam.

‘Man veél jadabd ta skaista Kkleita,
jaiztaisno mati, man vél ir visiem japiedod,
jaatstrada bérnibas traumas, man Vél
japamedité. Man vél japagaida, kamer
atveselosies mamma, kamér es varésu to, un
varésu $o...”

Tikmér notiek ta, ka més nedzivojam...
un nelaujam dzivot citiem. Tapéc, ka nav péc
standartiem... tapéec, ka nav  péc
noteikumiem... tapéc, ka “visi dara ta”.

Tas sakas jau bérniba. Tad, kad pasi,
izauguSi nepienemti, neesam izvelgjusSies
dzivot, un pieaugusi, sakam parveidot to
mazo, atSkirigo bdtni péc “sava gimja un
ldzibas”.

Lai kads izveletos dzivot, patiesiba ir
vajadzigs tik maz. Vien dazas sekundes
sapratnes pilna skatiena, vien dazi vardi
milestibas piepilditas pienemSanas... bez
nosodijuma. Sadas davanas vajadzigaja brid
sanemot pat no viena vieniga cilvéka, kads
atdkirigais  atkal izvélas dzivot. Ista
pienemsSana, kaut arT tikai mirkla garuma,
paliek atmina uz visu mazu.

Mans celS lidz tam, kameér apzinati
izvéléjos dzivot, ir bijis parbagats Sadam
davanam, jo vienmér vajadzigaja bridr ir bijis
blakus kaut viens Sads cilveks. Pat Skietami
vissmagakajas situacijas, un reizém...
pavisam sveSs. Ar skatienu bez nosodijuma,
ar vardu... patiesa siltuma.

Un Tu? Vai tu Sodien biji tas viens
cilveks... kadam, kur§ mazu Cela
gabalinu atkal ir spgjis izvéleties dzivot?

Modra Selga

L  Zzane Zusta
Diana Zande
“Tarakani mana

galva”

Gramata

“Tarakani mana
galva” izklaidéjoSos,
viegli lasamos

stastinos zimé ainas no sievieSu — jaunu un
vél jaunaku, smuku un vél smukaku, tikumigu
un vél tikumigaku — ikdienas.

Sim sievietém ir kas kopigs: vinu dzivé
valda tarakani, pareizak sakot, izdzivoSanas
stratégijas, kas, kada krizes bridi radusas, no
tas izklat palidzéjusas, bet tad aizkeérusSas
prata uz paliksanu. Un, kad tarakaniem
dzires, sievietém kibeles.

Gramatas autore Zane Zusta un
psihoterapeite Diana Zande palidz lasitajam
notvert un vismaz uzsakt tarakanu
dresésanu.

Citats no gramatas:

“..Proti, gleznai piemita teju arstnieciskas
ipadibas. Ja leva terapijas laika jutas dusmiga
un vientula, tad skatoties uz zivi, Skita, ka ta ir
viena un mazas zivtinas no tas bég.
Savukart, ja leva bija noskanota pozitivi, art
liela zivs centrad likds prieciga un mazas
zivtinas nevis béga, bet gan priecigi sekoja.
Sis negaidfti interesantais vérojums levai lika
secinat, ka, skatoties uz vienu un to pasu
lietu, més varam saredzét to, ko taja bridr
attiecigi jatam. Viss patieSam ir atkarigs no ta,
kam ticam un ar k&dam emocijam un izjatam
barojam pratu. Ik ritu, atverot acis, viss, ko
redzésim aréja pasaulé, bus tikai un vienigi
masu iek§éjas pasaules atspulgs. Un Sadu
negaiditu  atklagjumu |ava izdarit parasta
glezna pie sienas, kurai citi pat nepievérs
uzmanibu. Tatad nekas S$aja dzivé nav
nejauss....”

Raksti arf savas pardomas, rado$os darbinus un
ierosmes l1dz katra ménesa 25.datumam
uz e-pastu:
reinvaldemaija@gmail.com

majas lapas: http://laisma.lw.lv/
http://laisma-1.mozello.lv/sirdsprieks-1/maijas-avizite-

Ar milestibu, pateicibu un prieku fotograféja,
savaca un So radija — Maija Reinvalde
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