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Redaktoru slejas tekstam topot, apkārtni piepilda
pavasaris - ĀVĢ iekšpagalmā ziedošais rododendrs aiz loga,
pavasara vēsma, putnu čivināšana, kas mācību stundu laikā šķiet
nepārtraukta. Jau pirms kāda laika ir iesācies mācību gada
posms, kurā tiek punktuāli skaitītas semestrī atlikušās skolas
mācību dienas. Pēdējais ceturksnis ir bijis piepildīts notikumiem:
modes nedēļa marta beigās, panākumu kliņģeris Hāgena balvas
uzvarētāju apbalvošana, atbildīgā ZPD aizstāvēšana valsts
posmā, Pēdējais zvans divpadsmitajiem un pat jaunas tradīcijas -
L’avīzes vārda dienas svinību - aizsākšana. Arī mēs, L’avīzes
komanda, šajā laika posmā esam paspējuši gan parunāties ar
Kažu, gan novērtēt skolas komplekso pusdienu piedāvājumu,
gan ieklausīties skolotāju citātos un gūt iedvesmu jaunradei.
Vēlam Tev, lasītāj, uzvarēt mācību gada beigu posmam
raksturīgo motivācijas trūkumu un atsvabināties no monotonā
dzīves ritējuma saitēm!

Veiksmi, intuīciju un prātu vēlot,

L’avīzes komanda!

PĒDĒJAIS 
CĒLIENS (?!)

- REDAKTORU VĒSTULE -
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Sasniegumi Valsts olimpiādēs, 
konkursos
Viviāna Līva Kalniņa (12.3) –
bioloģijas olimpiādē 3.vieta
Ernests Zarembo (10.2) –
ķīmijas olimpiādē 3. vieta
Arella Zariņa (9.1) - Latvijas 
Atklātās lingvistikas 
olimpiādes 1. kārtā 3.vieta
Artūrs Korņejevs (12.6) -
JĢS/ģeogrāfijas olimpiādē 
2.vieta
Maksims Rodins (12.6) -
JĢS/ģeogrāfijas olimpiādē 
2.vieta
Oskars Mališko (12.6) -
JĢS/ģeogrāfija 2.vieta
Pēteris Zvirgzdiņš (8.3) -
Latvijas Atklātās lingvistikas 
olimpiādes 1. kārtā 3.vieta, 
TV raidījumā "Gudrs, vēl 
gudrāks" finālā 1.vieta
Beatrise Helmane (8.2) -
SMU (Skolēnu mācību 
uzņēmums) 1.vieta
Inese Elīne Līce (12.4) -
Latvijas Atklātās lingvistikas 
olimpiādes 1. kārtā 1.vieta
Katrīna Liepiņa (12.5) -
latviešu valodas un literatūras 
olimpiādē 1.vieta
Inese Elīna Līce (12.4) -
latviešu valodas un literatūras 
olimpiādē 1. vieta
Laura Čerpakovska (12.3) -
latviešu valodas un literatūras 
olimpiādē 2. vieta
Katrīna Zingule (12.2) -
latviešu valodas un literatūras 
olimpiādē 2.vieta
Viviāna Līva Kalniņa (12.3) -
latviešu valodas un literatūras 
olimpiādē 3.vieta
Katrīna Mūrniece (12.4) -
latviešu valodas un literatūras 
olimpiādē 3. vieta
Gusts Mūrnieks (12.1) -
Valsts atklātajā matemātikas 
olimpiādē 2. vieta

Kazimirs Kārlis Brakovskis
(10.1) - Valsts atklātajā 
matemātikas olimpiādē 
3.vieta
Austrums Radu Johansons 
(10.1) - Valsts atklātajā 
matemātikas olimpiādē 
3.vieta
Sasniegumi ZPD valsts 
konferencē
Evelina Brokere (11.3) -
1.vieta (psiholoģijas nozare)
Kristers Dervins (11.1) -
1.vieta (psiholoģijas nozare)
Daniela Gulbe (11.2) -
2.vieta (medicīnas un 
veselības zinātņu nozare)
Inese Elīna Līce (12.4) -
2.vieta (izglītības zinātņu 
nozare)
Patrīcija Katrīna Grīnberga 
(11.5) - 2.vieta (kulturoloģijas
nozare)
Emīls Skadiņš (11.1) - 2.vieta 
(inženierzinātņu nozare)
Marts Matīss Mende (11.1) -
3.vieta (kulturoloģijas nozare)
Nikola Kukle (11.3) - 3.vieta 
(psiholoģijas nozare)
Sasniegumi sportā
10. - 12. k lašu meiteņu 
volejbola komandai - 1. v ieta 
Latvijas “Top! kausā” 
volejbolā
7. - 9. k lašu meiteņu 
volejbola komandai - 3. v ieta 
“Top! kausā” volejbolā
Latvijas skolu Ziemas 
festivālā
Rihards Allens (11.3) -
1.vieta kalnu slēpošanā
Adriāna Osmane (11.1) -
2.vieta distanču slēpošanā
Austriņš Klāvs (8.4) - 2.vieta 
snovbordā
Jānis Dobelis (11.2) - 2.vieta 
sniega volejbolā
Ansis Dobelis (11.2) - 2.vieta 
sniega volejbolā

Kārlis Aboms (11.6) - 2.vieta 
sniega volejbolā
Daniela Kadžule (11.6) -
2.vieta sniega volejbolā
Agneta Kristiāna Dārziņa 
(12.6) - 2.vieta sniega 
volejbolā
Luīze Garda (8.1) - 3.vieta 
sniega volejbolā
Šarlote Šlitere (8.3) - 3.vieta 
sniega volejbolā
Olivers Briežkalns (8.3) -
3.vieta sniega volejbolā
Pēteris Lukstiņš (10.1) -
3.vieta distanču slēpošanā
Rezultatīvākie sportisti
Rūdolfs Vanadziņš (9.4)
Ansis Dobelis (11.2)
Jānis Dobelis (11.2)
Gustavs Dobelnieks (10.6)
Sasniegumi interešu izglītībā
TDK "Vainags" - 1. pakāpe 
Vispārējo dziesmu un deju 
svētku skatē
Meiteņu ansamblim "Lavīze" 
augstākā pakāpe vokālo 
ansambļu konkursā "Balsis"
Vidusskolas koris - 1. pakāpe 
koru koprepertuāra
Vispārējo dziesmu un deju 
svētku skatē
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SKOLĒNU SASNIEGUMI



Daiga Pātaga

Domā, prezidenti neizmanto telefonus?

Man jums ir arguments - yolo.

Klasesbiedrs nolamājās stundas laikā: “Bet 
skolotāj, es tikai nopūtos!” Skolotāja: ”Tu 
šķaudi arī tā?”

Viņš daudz muld, tāpēc nāk pie tāfeles.

Ja jūs pārkuļat krējumu un dabūjat sviestu - tas 
ir baigi crazy.

Mana mīlļākā izrāde ir dzīve.

Jums piektdiena - man tikai piektā darba 
diena.

Vispretīgākais vārds – “žļurga”.

Kapitāli iebraucām auzās.

Viņš mums te arī gremo kā gotiņa.

Aija Plēsuma

Nu beidzat tur vārīt biezputru stundā!

Skolēns iet ārā no klases, sakot: “Man palika 
slikti.” Skolotāja: “Es tev iedošu darba lapu.”

Cilvēki ir tāda peļķīte ar kauliem.

Nu izvelc tās tapas no ausīm!

Es jūs neaicinu uz revolūciju, es jūs aicinu 
domāt.

Ēdiet ķiplokus un smirdiet, bet turpiniet 
mācīties, neslimojiet!

Zēni! Tā kā dunduru bars!

Man ir runas dāvanas.

Visi gaida, kad es kā zvirbuļu māte viņus 
pabarošu ar zināšanām.

Ja nav jā, tad ir nē.

Santa Miksone-Tukiša

Mēs nerunāsim par Latvijas ceļu kvalitāti -
galvenais, ka viņi ir.

Ar motociklu priedi nenositīsiet.

Bērni mazina labklājību.

Dzer un dzer, un esi galīgā ķēmā.

Mēs jūtamies kā mazie lūzeri.

No sērijas “viss ir slikti”.

Pensionāriem nav pievienotās vērtības.

Signe Šilova, 9.1
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SKOLOTĀJU CITĀTU KARTOTĒKA



9. maijā pirmajā Eirovīzijas pusfinālā Liverpūlē
izskanēja dziesma “Aijā”, ko izpildīja grupa
Sudden Lights, kuras solists Andrejs Reinis
Zitmanis, starp citu, ir ĀVĢ absolvents.
Grupa Sudden Lights, kas pārstāv alternatīvā
roka žanru, izveidojusies jau 2012. gadā, un
tuva tēma Sudden Lights daiļradē ir ilgošanās
pēc tā, kā nav, nenovērtējot jau piederošo.
Dziesma "Aijā" savukārt ir par pasaules
mierināšanu, ieaijāšanu saldā miegā cerībā
aizmirst visu negatīvo, kas tik bieži lasāms ziņu
virsrakstos. Šīs izjūtas, īpaši caur ūdens un
pūļa motīvu, ienāk arī "Aijā" mūzikas
videoklipā, ko režisējis Toms Harjo un kura
flmēšanā piedalījušies arī divi mūsu skolas
skolēni - Aleksandra Šmeisa no 12.2 un Emīls
Strubergs, kas pagājušogad absolvēja 12.1
klasi. Diemžēl, lai kvalificētos finālam,
priekšnesumam pietrūka vien 3 punktu, kā arī
konkurence pirmajā pusfinālā bija sīva - tajā
startēja četras no TOP 5 fināla valstīm. Taču
tas neliedz lepoties par puišiem un viņu
godam izpildīto priekšnesumu, galvenais, viņi
nu ir guvuši Eiropas atpazīstamību un daudz
jaunu klausītāju un fanu. Arī sociālajos tīklos
lasāmi sajūsmas pilni vārdi, paužot lepnumu
par šīgada Latviju pārstāvošo Eirovīzijas
priekšnesumu.

- ĀVĢ SIENAS ČUKST -
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KOPSAVILKUMS PAR LATVIJAS 
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Gads Izpildītājs Dziesma Vieta Punkti Kvalifikācija Piezīmes

2023 Sudden Lights Aijā - nekvalificējās #11 pusfinālā ĀVĢ absolvents

2022 Citi Zēni Eat Your Salad - nekvalificējās #14 pusfinālā

2021 Samanta T īna The Moon Is Rising - nekvalificējās #17 pusfinālā

2020 Samanta T īna Still Breathing - - -

2019 Carousel That Night - nekvalificējās #15 pusfinālā

2018 Laura Rizotto Funny Girl - nekvalificējās #12 pusfinālā

2017 Triana Park Line - nekvalificējās #18 pusfinālā

2016 Justs Heartbeat 15 132 #8 pusfinālā

2015 Aminata Savadogo Love Injected 6 186 #2 pusfinālā

2014 Aarzemnieki Cake To Bake - nekvalificējās #13 pusfinālā

2013 PeR Here We Go - nekvalificējās #17 pusfinālā

2012 Anmary Beautiful Song - nekvalificējās #16 pusfinālā

2011 Musiqq Angel in Disguise - nekvalificējās #17 pusfinālā

2010 Aisha What For? - nekvalificējās #17 pusfinālā

2009 Intars Busulis Probka - nekvalificējās #19 pusfinālā

2008 Pirates Of The Sea Wolves Of The Sea 12 83 #6 pusfinālā

2007 Bonaparti.lv Questa Notte 16 54 #5 pusfinālā

2006 Cosmos I Hear Your Heart 16 30 Top – 10 2005

2005 Walters & Kazha The War Is Not 

Over

5 153 #10 pusfinālā ĀVĢ absolvents

2004 Fomins & Kleins Dziesma Par Laimi - nekvalificējās #17 pusfinālā

2003 F.L.Y. Hello From Mars 24 5

2002 Marie N I Wanna 1 176

2001 Arnis Mednis Too Much 18 16

2000 Prāta Vētra (BrainStorm) My Star 3 136

Dati iegūti no https://eurovisionworld.com
Tabulu sagatavoja Sofija Keiča, 12.5

Latvijas vēsture Eirovīzijā



Kas ir pirmais, ko iedomājies, dzirdot ā-vē-ģē?

Gaismas pils. Koris. Brazovska Marija (1944 - 2020), 

bijusī kora diriģente. Mūzika un koris ir tas, kas ir

spējis mani ar skolu sasaistīt vēl līdz šodienai, 16 

gadus pēc skolas absolvēšanas.

Nu gan ļoti i lgi!

(Smejoties) Jā, es pats brīnos.

Kurš skolotājs Tevi v isvairāk iedvesmojis un palīdzējis

kļūt tādam, kāds esi tagad?

Tā ir Marija Brazovska, bez viņas es nebūtu iepazinis

kora mūziku, un tā man būtu pagājuši garām ļoti

nozīmīgi mirkļi manā dzīvē, kā Dziesmu svētki un 

zelta fonda kora dziesmas, kuras es, visticamāk, 

zinātu kā klausītājs, nevis kā dziesmu izpildītājs.

Vai ir kāds skolotājas teiciens, ko spilgti atceries?

Kā nu bija... mūzikas stundās un korī parasti tas

skanēja no diriģentes ļoti skaļi un ļoti dusmīgi, un tas

bija pavisam vienkāršs: “Aizver muti!”. Tā adresāts

parasti katru reizi bija kāds cits.

8

Mūsu skolas absolvents Kārlis Būmeisters, biežāk saukts par Kažu, ir nolēmis piedalīties šī gada

Vispārējos latviešu Dziesmu un Deju svētkos kopā ar mūsu skolas 10.-12. klašu jaukto kori, tāpēc

intervēju viņu gan par pieredzi, mācoties Āgenskalna Valsts ģimnāzijā, gan par Eirovīziju un mūziku.

Uzdevu tos pašus jautājumus, kas bija pirmajā intervijā ar Kārli pirms nu jau deviņpadsmit gadiem.

- ĀVĢ SIENAS ČUKST -

Mūzikas zīmē. 

Intervija ar Kārli Būmeisteru



Vai tu vēl sazinies ar bijušajiem klasesbiedriem no
ĀVĢ?
Jā. Atzīšos, ka es ar vienu
klasesbiedru kontaktējos ikdienā, un tā ir mana
sieva, un ne tikai viņa, ir pāris labu draugu, pat
bērna krustvecāki ir no mūsu klases.
Esmu dzirdējusi, ka gribi piedalīties šī gada
Dziesmu svētkos un esi pieteicies dziedāt mūsu
skolas korī. Kāpēc?
Es jautāju skolotājai Līgai Gaiķei par to, vai drīkstu
nākt dziedāt, jo nav jau vairs ne divdesmit, ne arī
pat trīsdesmit gadu. Kora mūzika, it sevišķi tas,
kas asociējas ar Dziesmu svētkiem, ir atstājusi
manī ļoti būtisku iespaidu uz mani kā augošu
organismu, tīni, kas biju tajā laikā. Lai gan ar
mūziku es tāpat biju saistīts nopietni, nekad
nebūtu iedomājies, ka kormūzika tā mani spētu
uzrunāt. Korī es iesaistījos jau septītajā klasē kā
pavisam zaļš gurķis, uzsākot mācīties ĀVĢ. Skolā
es īstenībā sāku iejusties tieši kora dalībnieku dēļ,
kas bija vecāki par mani, vidusskolēni, bet es kaut
kā ļoti labi atradu kontaktu pat ar vienpadsmitās
un divpadsmitās klases koristiem, un tādēļ man
skolas laiks pagāja kora mūzikas zīmē.
Nu gan izklausās, ka man būs jādzied korī!
Es domāju, ka tev ir jāmēģina, jo, lai arī Brazovska
diemžēl ir mūs visus atstājusi, arī ar Līgu Gaiķi,
pašreizējo kora diriģenti, es domāju, ir tā īsti
palaimējies. Labāk ir pašam pamēģināt uz savas
ādas, vai tas ir tā vērts vai ne.
Bērnībā dziedāji grupā Dzeguzīte, pēc tam ar
draugiem un mūziķi Mārtiņu Freimani izveidojāt
grupu Putnu balle. Cik daudz tagad nodarbojies ar
mūziku?
Jāatzīst, ka tagad jau nedaudz mazāk, bet tas
laikam ir bijis mans apzinātais mērķis - ikdienas
darbā darīt kaut ko citu ar domu, ka ar mūziku,
kas man ir ļoti mīļa un tuva, es varētu atļauties
nodarboties tad, kad man gribas.
Ar ko pašlaik nodarbojies?
Es jau kādus septiņu astoņus gadus strādāju
Eiropas Parlamentā, Briselē, regulāri ceļoju, arī uz
Latviju, un līdz ar to sabiedriskās attiecības un
likumdošana ir mana ikdiena.
Vai mācīšanās šajā ģimnāzijā ir ietekmējusi tevi un
tavu skatu uz dzīvi?
Es domāju, ka jā. Ir grūti pateikt, kā tas īsti ir
šobrīd. Es pieļauju, ka tas nav izmainījies, bet
manā laikā Āgenskalna Valsts ģimnāzija skaitījās
diezgan prominenta skola, un, kas bija interesanti,
lielākā daļa skolēnu to respektēja un attiecās pret
mācībām varbūt par kripatiņu apzinīgāk nekā
varbūt vidējais Latvijas skolēns. Un līdz ar to skola

pozitīvi ir ietekmējusi daudzus, tai skaitā arī mani.
Cik liela nozīme mūsu skolai bija tavā profesijas
izvēlē?
Varbūt ne tik liela. Skolas mērķis jau ir tevi
sagatavot nākotnei, pavērt to audeklu pēc
iespējas plašāk, lai tu esi spējīgs spert šo pirmo
soli. Un tad jau augstskolas padziļinātā izglītība ir
tā, kas pēc tam nosaka tavu veiksmi. Bet tas
pirmais solis jau ir ļoti svarīgs, lai tu saprastu
alfabētu, tas ir, lai tu spētu izlasīt pirmo rindkopu,
pēc tam jau tev šo to dzīve iemācīs.
Vai tu ieteiktu jauniešiem nākt mācīties ĀVĢ?
Kāpēc?
(Nedroši, smejoties) Es domāju, ka jā. Man nav
tāda vārda kā angļiem - hindsight. Atskatoties
pagātnē, es varu tikai teikt to labāko par šo skolu.
Skolas mācību spēki gan jau ir mainījušies, skolēni
arī, bet es domāju, ka gan tas, gan arī, es ceru, tā
kopējā vibrējošā enerģija skolas telpās vēl ir
saglabājusies tikpat daudzsološa, kāda tā bija
manā laikā.
Pavasaris ir laiks, kad radiostacijās sāk skanēt
Eirovīzijas dziesmas. 2005. kopā ar Valteru
Frīdenbergu piedalījies lielajā Eirovīzijā un ar
dziesmu The War Is Not Over ieguvāt 5.vietu. Ko
tu atceries no š ī laika?
Nu jā, tas notika tieši vidusskolas laikā, un es
atceros, ka, pirmkārt, bija ļoti patīkams atbalsts no
vienaudžiem. Es nejutu, ka kāds būtu bijis
greizsirdīgs. Man ir bijuši diezgan pretimnākoši
skolotāji. Es atceros to, ka man nevajadzēja rakstīt
nevienu attaisnojuma zīmi par kādas stundas
kavēšanu, jo parasti tie bija par tēmu. Un, tā kā es
pret skolotājiem biju jauks, tad visi skolotāji pret
mani arī tāpat attiecās. Un ir jāatzīst, ka nekad
kavējumus neesmu izmantojis nepareiziem
nolūkiem, bastojot un tamlīdzīgi.
Ko tu novēlētu grupai Sudden L ights, kura šogad
piedalās l ielajā Eirovīzijā un kuras solists Andrejs
Zitmanis ir mūsu skolas 2016. gada absolvents?
Es laikam novēlētu neieslīgt pārāk daudz
kompromisos pašiem ar sevi, saglabāt to patieso
attieksmi pret sevi un mūziku, jo, lai arī Eirovīzijai
laimes formulu neviens nav definējis, bet
patiesumu un pārliecību par to, ko tu dari, var
iztulkot klausītāju acīs. Tas laikam būtu mans
ieteikums.

Pirms 19 gadiem tev bija intervija
ar līdzīgiem jautājumiem, uz kādiem tu atbildēji
šodien. Salīdzināsim atbildes!
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Kāpēc tu izvēlējies mācīties tieši šajā skolā?

Pavisam vienkārši - es netiku 1. ģimnāzijā. Tajā
laikā tas bija ierasti, ka tā (aut. Āgenskalna Valsts

ģimnāzija) bija tā otrā, puslīdz drošā iespēja, lai gan

tik drošs toreiz es nemaz, protams, nebiju. Un es
biju vienīgais no savas skolas, vismaz no klases, kurš

aizgāja mācīties uz ĀVĢ.

Vai tu esi apmierināts ar skolas samērā augstajām

prasībām?
Man liekas, ka lielākā daļa skolēnu respektējām, ka

tādas tās prasības ir. Mēs kaut kā ar to sadzīvojām,

kādam gāja grūtāk, kādam vieglāk, bet uz priekšu
mēs visi tikām.

Vai skolā pret tevi neizturējās citādāk?

Varbūt nedaudz, jo skolotāju attieksme pret mani
bija nedaudz jaukāka, bet es to nekad neesmu

izmantojis tā savdabīgi, parasti tiešām bija

attaisnojoši iemesli, kādēļ es kaut ko nokavēju, lai
gan kopumā man atzīmes bija tīri labas, nav par ko

sūdzēties.
Kam ir v islielākā nozīme tavā dzīvē?

Kopš iepriekšējās intervijas atbildes noteikti ir

pamainījušās, bet tā noteikti ir ģimene un valsts.
Cik daudz tu varētu izdarīt mīlestības dēļ?

To laikam var pārbaudīt tikai ar uguni, citādāk tā ir

tikai gudra runāšana. Bet es pieļauju, ka diezgan
daudz.

Vai tu spēj sevi iedomāties pēc 30 gadiem?
Gandrīz jau būs tas laiks pagājis, bet noteikti. Es

klausos vecu mūziku un līdz ar to man no vecuma

nemaz nav bail. Un, skatoties uz sporta
sasniegumiem, es jūtu, ka savu astoņpadsmit gadus

veco sevi šobrīd varētu samalt miltos laikam visās

sporta disciplīnās, tā kā viss kārtībā. (smejoties)
Kas tevi spēj darīt patiesi laimīgu?

Vienkārši brīži, kad tu par to padomā un saproti, ka
viss ir labi, tie apstāšanās brīži ikdienā, kad vari to

visu paanalizēt un nomierināties.

Mīļākā dāvana vai pārsteigums, ko esi saņēmis?
Es domāju, ka tie ir kopīgi pavadītie brīži ar

tuvākajiem.

Kā tu atbrīvojies no stresa?
Es paklausos mūziku, izbraucu ar motociklu un

izskrienu, izpeldos un izbraucu ar riteni.
Ko tu nekad nedarītu?

No vienas puses es neteiktu nekad un es nenodotu

savus tuvākos cilvēkus.

Kāds ir tavs vēlējums ĀVĢ skolēniem un L’avīzes
lasītājiem?

Lasīt grāmatas! Kaut es to būtu zinājis agrāk!

(smejoties)

Intervija ir beigusies. Paldies, ka atbildēji uz

jautājumiem.
Lūdzu, nu tad tiksimies korī!

Walters & Kazha

Foto: www.last.fm

Intervēja Signe Šilova, 9.1
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Powerliftingu latviešu valodā mēdz arī saukt par

trīscīņu, jo sacensībās dalībnieku spēks tiek

pārbaudīts pietupienos, spiešanā guļus un vilkmē,

tāpēc treniņi balstās uz šiem vingrinājumiem.

Trenējoties tiek arī veikti muskuļu augšanas

veicinoši vingrinājumi. Tā arī veidojas treniņa

uzbūve - pirmais vingrinājums ir kāds no trīs

iepriekš minētajiem, pēc tam vairāk muskuļu

“audzēšanas” vingrinājumi. Treniņi parasti ir četras

līdz piecas reizes nedēļā, katrs 1h 30min līdz pat

3h. Treneri šajā sporta veidā nav obligāti, bet ir ļoti

ieteicami kā ārējās motivācijas avots un padomu

devēji. Sacensībās ir trīs vingrinājumi, katram ir trīs

izpildes iespējas. Sacensību dalībnieki tiek sadalīti

svara un vecumu grupās, kuru ietvaros sacenšas

viens ar otru. Latvijā sacensības notiek ļoti bieži

(sacensību kalendāru iespējams apskatīties

powerliftings.lv), bet es esmu piedalījies tikai divās.

Cik ilgi Tu ar to nodarbojies?

Es uz sporta zāli sāku doties 2021. gada septembrī.

Nu jau pagājis gads un astoņi mēneši. Uz turieni

sāku doties nevis ar nodomu kļūt par

“powerlifteri”, bet gan tāpēc, lai pieaudzētu

muskuļmasu. Šādi trenējoties, pie manis sporta

zālē vienu dienu piegāja treneris - piedāvāja

piedalīties sacensībās. Tad arī sāku

gatavoties. Sacensības notika 2022. gada 9. maijā,

kur jauniešu 105 kg svara kategorijā es ieguvu 3

Latvijas rekordus. Pēdējie mani sasniegumi ir 2023.

gada 29. aprīlī Valmierā, kur arī ieguvu 3 Latvijas

rekordus nu jau 120 kg kategorijā. Šajās sacensībās

ieguvu rekordu pietupienos – 240 kg, vilkmē –

270kg un kopsummā – 655 kg.

Cik bieži Tev notiek treniņi un vai trenējies v iens?

Treniņi notiek četras līdz piecas reizes nedēļā.

Trenējos kopā ar savu draudzeni, kura arī ir

Latvijas rekordiste “powerliftingā”, kā arī dažreiz ar

saviem klasesbiedriem, draugiem un paziņām,

kurus esmu iepazinis sporta zālē.

Ko Tu kā 10. klases skolnieks iegūsti, aktīvi un

regulāri nodarbojoties ar sportu?

Ar saviem sasniegumiem man ir lielāka iespēja tikt

augstskolā, jo, Rīgas Stradiņa universitātes (RSU)

atvērto durvju dienā aprunājoties, es uzzināju, ka

ar sasniegumiem pasaules līmenī ir lielāka iespēja

tikt RSU.

Kāds ir Tavs l ielākais i lgtermiņa mērķis šajā sportā?

Ilgtermiņa mērķis ir sasniegt pasaules rekordus

pietupienos, vilkmē un kopsummā gan Jauniešu

(15-18 gadi), gan Junioru (19-23 gadi), gan Open

(24-39 gadi) vecuma kategorijās.

Kā nodarbošanās ar powerlifting ietekmē Tavu

skatījumu uz pasauli?

Es iegūstu smagu darbu un nepadošanos kā

11

Daudzveidīgais

"powerlifting"

Sveiks, Albert! Paldies, ka piekriti piedalīties intervijā! Esmu pārliecināta, ka diezgan maz skolas avīzes

lasītāju zina, kas ir sports, ar kuru nodarbojies, un kā tas atšķiras no citiem līdzīgiem sporta veidiem.

Lūdzu, pastāsti mazliet par "powerlifting"!

Mūsu skolas 10.3 klases

skolēns Alberts Aleksandrs Šķila

ir Latvijas čempions sevišķi

fascinējošā un daudzveidīgā

sporta veidā – "powerlifting".

Lai iepazītu šo nodarbošanos,

uzzinātu vairāk par Albertu un

viņa izcilajiem sasniegumiem

un noskaidrotu, kā sports

ietekmē skolēna ikdienu,

aicināju uz interviju. Lai

patīkama lasīšana!
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galvenās vērtības savā dzīvē un caur šīm vērtībām

arī redzu šo pasauli.

Bez tām šajā sporta veidā tālu nevar tikt,

jo, nepiespiežot sevi pacelt smagāku svaru ar lielā

ku intensitāti, augstus rezultātus nevar sasniegt.

Kā izdodas apvienot sportu ar mācībām?

Īpaši grūti ir semestra beigās, jo pēc slikta miega

režīma treniņos vispār nav spēka, tāpēc nākas

dažreiz neizpildīt kādu mājasdarbu vai mazāk

pamācīties kādam pārbaudes darbam, lai

nezaudētu dārgo miegu.

Kāpēc turpini nodarboties ar powerlifting, kas Tevi

motivē ierasties treniņos?

Es turpinu nodarboties ar šo sportu, jo zinu, ka

man ir potenciāls tajā būt pasaulē labākajam.

Vai, Tavuprāt, powerlifting Latvijā ir pietiekami

populārs sporta veids? Kāpēc?

Pēdēja gada laikā powerlifting un vispār iešana uz 

svaru zāli ir ieguvusi daudz jaunu piekritēju, un 

šogad (junioru, jauniešu un senioru) sacensībās

piedalījās 161 dalībnieks, kas ir iepriekš neredzēts

skaitlis, tā kā, manuprāt, Latvijā powerliftings

ir kļuvis arvien populārāks.

Kādas ir iespējas interesentiem izmēģināt

powerlifting?

Atrast sporta treneri vai arī sarunāt ar skolu, lai

piesaka sacensībām, un viss - tu esi gatavs

piedalīties sacensībās!

Vai Tev ir bijušas nopietnas fiziskas un/vai

emocionālas traumas no š ī sporta veida?

Jā, es sarāvu dibena muskuļus aptuveni pirms

gada, bet citu traumu nav bijis. Es pat teiktu tā: ja

ar šo sporta veidu nodarbojas ar prātu un

apzinās savu ķermeni, tad tas nav traumas

veicinošs, tieši pretēji - tas nostiprina kaulu un

muskuļu sistēmu

Kas ir Tavs mīļākais mācību priekšmets un kāpēc?

Bioloģija, jo tā sniedz man labāku un dziļāku

ieskatu par mana ķermeņa darbībām un

funkcijām, kas arī ir ļoti noderīgi manā sporta

veidā.

Kādu mūziku Tu klausies?

Visu - sākot no latviešu pagānu un pareizticīgo

metāla līdz pat klasiskajai mūzikai, džezam un

tautas dziesmām, pa vidu iestarpinot kādu

elektronisko mūziku un repu.

Kas ir/būtu Tavs elks no visiem sportistiem, kas

nodarbojas ar powerlifting?

Nu jau aizsaulē aizgājušais Konstantīns

Konstantinovs. Vēl joprojām nepārspēts 426 kg

vilkmes pasaules rekords.

Kādi ir daži no taviem īslaicīgajiem mērķiem?

Vilkmē 300 kg, spiešanā 180 kg un pietupienā

260 kg.

Vai Tev patīk lasīt?

Jā, ļoti izbaudu lasīšanu. Interesējos pārsvarā par

filozofisko literatūru.

Vai, Tavuprāt, sportošana ietekmē stresa izjūtu?

Stress parasti tiek samazināts, ja netiek spiests

pilnīgs maksimums katrā sportošanas reizē, jo

tādā gadījumā gan ļoti paaugstinās stresa līmenis

un var pat izjust izdegšanu.

Cik Latvijā, Tavuprāt, ir l iela konkurence?

Manā 120 kg svara kategorijā konkurences vispār

nav. Es biju vienīgais sacensībās, bet 93 kg, 83 kg,

74 kg kategorijās gan ir daudz lielāka

konkurence.

Vai Tev ir kāds novēlējums lasītājiem?

Novēlu katram atrast kādu nodarbi, ar kuru

aizrauties un kura veicinātu gan fizisko, gan

mentālo veselību!

Sirsnīgs paldies Tev par atbildēm uz jautājumiem

un izvērstajiem skaidrojumiem! Lai tas kalpo par

iedvesmu lasītājiem!

Albertu Aleksandru Šķilu (10.3) intervēja 9.1 klases 

skolniece Arella Zariņa

- ĀVĢ SIENAS ČUKST -
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UN TAGAD, UN VIENMĒR, UN MŪŽU 
MŪŽOS. LAVĪZEI

Tā ir sevišķi godpilna sajūta, kad var noskatīties, 
kā pasaule mostas. Kad bija ziema, ledaino taku 
uz skolu izgaismoja starmeši, bet šorīt – putnu 
dziesmām pilnās debesis. Saulīte vēl slēpjas, bet 
ir skaidrs – šorīt tā spīdēs spožāk. Kaut kas ir 

mainījies. Kaut kam ir jānotiek.
Miglas sudrabotais plīvurs slēpj gulošo ielu, lai

saule nemodina. Rīta smaržas ieplūst sejā, maigi
aicinot. Tās saka: “ Ku-kū! Mosties! Pavasaris klāt!
Nāc nu mums līdzi, kur sniegpulkstenītes plaukst
un putni dziedāt sāk!”
“Ai, pavasara dvašas, ai, Saulīt mīļo, nāku, nāku!”
un jau dodos, bet tad jūtu – Lavīzes plauksta
mani draudzīgi pavelk aiz rokas skolas virzienā.
Tā ir silta, mazliet mikla – tāpat kā mana.
“Nē,” es saku, “man jāiet apsveikt pavasari!”
“Nē,” es saku, “nevaru nākt tev līdzi.”
Bet Lavīzes viedās, gadsimtiem dziļās acis manī
ielaužas un atgādina:
“Tev ir skola. Tev ir atbildība. Bet neuztraucies,
tikai nāc, nāc, un es tev ko parādīšu!”

Skatos Lavīzē neizpratnes pilnām acīm, taču
viņas miers ātri pārņem. Viņai, bez šaubām, ir
taisnība.

Mūsu dižajā Āgenskalna valstī čum un mudž,
taču ne tik rotaļīgi kā putnu burzguļošanā. Sāk
trūkt gaisa, lūdzos, lai ejam ārā, bet Lavīze ved
pa vestibilu, prom no durvīm, tad pa kāpnēm uz
augšu, līdz nokļūstu virs Aktu zāles.
“Nu?” viņa saka ar smaidu. “Kā patīk?”

Skatos pa logu, kas slejas pāri manai galvai.
Starp skolas korpusiem vīd pavasara saullēkts,
tas ir atnācis līdz pat Lavīzes ielai un gaida, kad
starpbrīdī viņu apciemošu.
“Paldies!” saku Lavīzei. Smaids. Apskāviens.
Atvadīšanās. Sākusies bioloģijas stunda.

Mājupceļā viņa atkal pie manis pieskrien. Mēs
dzirdam pa skolas logiem, kur dzen laukā
ziemiņas gaisu, atskanam: “Labdien, jaunieši!”
“Lavīze, viņi vēl nav pavasarī, viņi joprojām ir
mācībās!” es saku, bet viņa pasmaida, iedrošinot
saspiež manu plaukstu un atbild:
“Neuztraucies, pavasaris drīz pārņems itin visu,
tā ka nevienam vairs netrūks prieka!”

Mēs esam pie Olgas ielas Latiņa, kad Lavīze
bikli mani apskauj, pasmaida un negaidīti
aizskrien pretējā virzienā, lai sveiktu tikko
parādījušos Ļermontovu. Noskatoties čukstu vēl
pēdējoreiz: “Paldies!”
Saules Zaķītis

SVEICIENS LAVĪZEI VĀRDADIENĀ!

Pirmais gads, un šķiet, ka Tu nekad nebūsi daļa
no Lavīzes, tu negribēsi celties ar domu, ka
piestās 1. tramvajs un tev būs jāiet gar Latiņu un
jāizmanās no komunikācijas ar nepazīstamu
darbinieku dzeltenās biksēs, kas aicina izbraukt
ar darba traktoru, tu labāk ej uz vietu, kurai, tev,
šķiet, nav mērķa, jo “kur es to nākotnē
izmantošu?”

Otrais gads, un tu zini, ka atgriezīsies, tu gribēsi
redzēt savu skursteņbrāli vai jaunpienācējus
klubiņā, Latiņš būs pieejamākā un attīstītākā vieta
rajonā, jo nevienam citam veikalam nav
konkurētspējīgāki ienākumi kā Lavīzes Latiņam,
katru darbdienu no pulksten 8.30-16.10. Un tur
būs mērķis, mērķis redzēt un atcerēties. Lavīze ir
kā tie taksometra vadītāji - nesaka ne vārda, tikai
aizved uz vajadzīgo vietu un zina visu par visu un
katram aiz muguras. Sveiciens Lavīzei, jo ko bez
Tevis!

Emīlija Mia Kundrate, 11.5

O, Lavīzes iela - ceļš uz skolu, Latu, skolu un
atpakaļ uz mājām iela. Atļauj man apsveikt tevi
vien vārdiem košiem, viegliem kā pirmā
septembra ziediem. Lavīzes iela, es atzīšos, lai
gan ātrā solī šķērsoju tavus trotuārus gandrīz vai
katru rītu, es reti pievēršu tev kādu īpašu vērību.
Nezinu, cik plats ir tavs trotuārs, un nezinu, cik
lampu to apgaismo. Bet vai vispār ir kāda iela,
par kuru es zinu šos faktus? Taču, ja reiz rakstu
apsveikumu, tad tomēr kaut kas ir jāzina. Es zinu,
ka man patīk tevi redzēt saulainā pēcpusdienā
pēc matemātikas stundu garās blenšanas sienā,
man patīk, kad izeju laukā redzēt, kā saules stari
izskrien cauri tavām starpmāju spraugām. Man
patīk beidzot just svaigu gaisu, it īpaši tagad,
pavasarim nākot. Lavīze, lai tavs trotuārs katru
rītu top notīrīts un lai tavs bruģis mūžam
neapsūnojis!

Sofija Mežkaze, 11.5

13
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5 PUSDIENAS SKOLĀ
Es izvēlējos salīdzināt 2016. gada decembra izdevuma rakstu par pusdienām ar šī gada pusdienām un

veikt secinājumus. Nedēļas garumā pētīju skolas pusdienu klāstu un atšķirības. Salīdzinot ar 2016. gadu,

tās bija diezgan manāmas.

PIRMDIENA 7,5/10
✓ Makaroni ar gaļu un burkāniem;

✓ kāpostu salāti;

✓ ābols;

✓ zirņu zupa.

Daži makaroni bija pārcepti. Manuprāt, tie varēja

palikt novārīti, tos nevajadzēja apcept. Salāti kā

vienmēr garšoja labi. Zupa bija diezgan šķidra, bet

tā nebija negaršīga.

OTRDIENA 5/10
✓ Griķi;

✓ gaļas un burkānu mērce;

✓ biešu salāti;

✓ ķīselis;

✓ skolas piens.

Mērce kopā ar griķiem garšoja labi. Biešu salāti 

bija gardi un sulīgi.

TREŠDIENA 5/10
✓ Plovs;

✓ marinētu gurķu salāti ar sīpoliem;

✓ dārzeņu zupa;

✓ ūdens.

Manuprāt, plovs bija pārāk sauss. Nepierasti bija 

tas, ka marinētie gurķi bija sagriezti šķēlītēs, nevis 

uz pusēm kā parasti. Zupu neēdu, bet 

klasesbiedri teica, ka tā bija garšīga.
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CETURTDIENA 7/10
✓ Griķi;

✓ kotlete;

✓ kāpostu salāti ar zaļumiem;

✓ skābeņu zupa.

Kotlete un salāti bija garšīgi. Griķus ēdu bez mērces.

Skābeņu zupa varēja būt garšīgāka.

PIEKTDIENA 6/10
✓ Makaroni;

✓ gaļas un burkānu mērce;

✓ biešu salāti;

✓ dārzeņu zupa;

✓ ūdens.

Zupu neņēmu, bet makaroni garšoja labāk nekā iepriekš.

Mērce arī bija baudāma.

SECINĀJUMI
Pirms 7 gadiem 2016. gadā ēdiena porcijas ir bijušas lielākas un bagātīgākas, ko var redzēt 2016. gada

L’avīzes numurā. Nedēļā, kad vērtēju skolas kompleksās pusdienas, ēdiens bija pietiekami garšīgs, bet

gribētos vairāk izmaiņu, piemēram, cita veida salātus.

Una Baranova, 9.4

IKGADĒJAIS LITERĀCS ATKAL UZDARBOJAS

(PAR BJVŽ)

Man uzmācas. Kaut kas tik vardarbīgs, ka krīti kaunā, lasot matemātikā, latviešu valodā, vēsturē, krievu

valodā, sportā, jo, Kur bads, tur liela steiga visu apdarīt - pie galda, gultā sēsties lasīt. Kā Laura slimstu no

Stokholmas sindroma, jo mīlu šo varmāku, kalpoju un līdzu savam Mārim, nezinot, ka Tūlīt paliks labāk.

Mans varmāka - literācs. Un es nerunāju par mūsu Izglītotajiem skolas literātiem, bet par tādu mazu

dzīvnieciņu, kas sirsniņā sirsnīgi un Netikumīgi šiverējas, kā tajā "Gadā, kad ieradās bites", bez apstājas,

pat ziemā.

Ir mēness zelta kuģis, kas noved mani līdz ceļa galam, pagaidām. Atkal Kalendārs mani sauc un būs

Sirds plaukstā, un vasarā es būšu kopā ar Laimes bērniem. Pielūgsmes pilna raugos un kāroju savienoties

kopā ar Rīgas raganām.

Kamēr klases zēni izklaidējas kā Glimmerdāles Tonje, es uzgriežu AM 1895 kHz un klausos, kā Alfrēds

vārās Radio Popovā. Bet, kamēr Pār jumtu debess vien, uz Literātijas sofas ir tikai No un es.



Tu redzēji? Lote Vilma Vītiņa BJVŽ šoreiz ar savu Ūdenstorni, diez vai viņa plāno kļūt par
"Stendapa karalieni"? Jo, ja tā, es sēdēšu pirmajās rindās un raudāšu no lepnuma tā,
kā Sestklasnieki neraud.

Uz manas grāmatu laktas stāv tikai viena grāmata - Puika, kurmis, lapsa un zirgs.

Elza Miķelsone, 9.4

KRIEVIJAS IMPERATORE ALEKSANDRA FJODOROVNA 
(HESSES PRINCESE ALIKSA)

Hesses Princese Alise Viktorija Helēna Luīze piedzima 1872. gada 6. jūnijā Darmštratē,
Vācijā. Viņas vecāki bija Hesses Lielhercogs Ludvigs IV un Lielhercogiene Alise
(dzimusi Anglijas princese). Alise, vāciski Aliksa, bija mīļš un
"saulains" bērns. Aliksa bērnībā bija ļoti tuva ar jaunāko māsu Mariju, abas bija
nešķiramas. 1878. gada novembrī Aliksas ģimene saslima ar difteriju. Marija nomira
pirmā, un mēnesi vēlāk nomira Aliksas māte. Aliksa kļuva kautrīga un atturīga.

Pēc mātes nāves par Aliskas izglītību atbildēja viņas vecmāmiņa Karaliene Viktorija,
vēlāk viņa studēja filozofiju Heidelbergas universitātē. Viņa satika topošo caru Nikolaju II
māsas Elizabetes "Ellas" kāzās 1884. gadā. Aliksa bija ļoti tuva ar māsu Irēnu un
brāli Ernestu. Gadiem satiekoties, viņa iemīlējās Nikolajā. Viņi saderinājās Aliksas brāļa
kāzu laikā 1894. gadā un apprecējās 1894. gada 26. novembrī.

Aliksa pārgāja pareizticībā, kļūstot par Aleksandru Fjodorovnu. Viņa bija nepopulāra
starp Krievijas iedzīvotājiem savas kautrības un rezervētības dēļ. Aliksai un Nikolajam bija
pieci bērni: Olga, Tatjana, Marija, Anastasija, Aleksejs. Viņu dēlam Aleksejam
bija hemofilija – pavājināta asins recēšana un iedzimta slimība, tādēļ Aliksai šajā laikā
ļoti palīdzēja māsa Irēna, kurai bija divi dēli, kas arī sirga ar hemofiliju.

1908. gadā Aliksa sazinājās ar Grigoriju Rasputinu, kas apgalvoja, ka var izārstēt
Alekseju. I pasaules kara sākumā Nikolajs devās uz fronti, Aliksa pārņēma valdīšanu un
kopā ar Rasputinu kā padomnieku viņa atlaida vairākus ministrus. 1916. gada decembrī
Rasputinu nogalināja.

1917. gada sākumā sliktās valdības vadīšanas dēļ sākās ēdiena trūkums. Strādnieki
streikoja, cilvēki radīja nemierus Pēterburgas ielās, un Nikolajs atteicās no troņa.

1917. gada pavasarī viņu ģimenei tika uzlikts mājas arests pilī, bet vēlāk viņi tika
pārvietoti uz Jekateninburgu. 1918. gada 17. jūlija rītā Aliksu un viņas ģimeni brutāli
nogalināja.

Alise Dubņika, 9.1
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1.VIETA
Ir mēness zelta kuģis. Juhani Pitseps (11+ vecuma grupā)

Šī grāmata izraisīja manī daudz emociju, tā man iemācīja, ka ir jābūt

labsirdīgam un atsaucīgam. (Ksenija, 7.2)

Puika, kurmis, lapsa un zirgs. Čārlijs Makesijs (15+ vecuma grupā)

Tā ir skaista, vienkārša, patiesa, mīļa un bērnišķīga tādā veidā, ka kaut ko

iemāca, godīga. (Elza, 9.4)

Grāmata man atgādināja bērnību. Tā liek sajusties zinātkāram kā bērnam,

kurš tikai nesen ir sācis atklāt lietas par pasauli. Izlasot šo grāmatu, es vēlējos

to iedot izlasīt visai savai ģimenei, jo sen nebiju jutusi tik pozitīvas emocijas,

lasot grāmatu. (Elza, 7.4)

Man patika, ka šī grāmata bija viegli lasāma un radīja manī daudz dažādu

pārdomu par dzīvi, laimi, mīlestību, draudzību un bailēm. Tajā bija skaistas un

vienkāršas ilustrācijas. (Elza, 8.4)

2. VIETA
Laimes bērni. Luīze Pastore (11+ vecuma grupā)

Autore savam apjomīgajam prozas darbam izvēlējusies zīmīgu

apakšvirsrakstu: pēc patiesiem notikumiem izdomāts stāsts. Grāmatas

pamatā ir leģendārā latviešu ceļotāja un pētnieka Aleksandra Laimes (1911-

1994) biogrāfijas fakti, bet stāsta galvenie varoņi ir bērni – Ilze, iesaukta par

Krītiņu, un viņas jaunākais brālītis, kā arī zviedru žurnāliste Līse, kas ieradusies,

lai atklātu un aprakstītu Laimes noslēpumus. “Ne visi, kas ir citādi, ir bīstami.

Bīstamāka ir mūsu baidīšanās no citādā.”

No un es. Delfīne de Vigāna. (15+ vecuma grupā)

«No un es» liek aizdomāties par to, cik skarbos apstākļos dzīvo ne tikai tie,

kuri palikuši bez pajumtes, bet arī tie, kuri, dzīvodami šķietami komfortablos

apstākļos, nesaņem pašu galveno - rūpes un mīlestību no tuvajiem. Iesaku

izlasīt, jo grāmatā atspoguļoti mūsdienu jaunatnei un sabiedrībai nozīmīgi

temati - pieaugšana, savstarpējās attiecības, neizsērotas sēras, kas praktiski

iznīcina visu, kas palicis pāri no ģimenes, bezpajumtnieku dzīve, atkarību

postošā ietekme, uzticēšanās un paļaušanās pašam uz sevi un citiem. (Marta,

9.1)

3. VIETA
Radio Popovs. Anja Portina (11+ vecuma grupā)

Man patika stāsts par bērnu, kuram trūka vecāku uzmanības. Viņš jutās

vientuļš, bet, vēloties uzlabot savu dzīvi, palīdzēja citiem bērniem, kuriem

dzīves apstākļi ir tikpat grūti paši kā viņam. Grāmata bija rakstīta ar prieka

sajūtu, un lasot es varēju iejusties pašā stāstā. (Nellija, 7.2)
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NOSLĒGUSIES BĒRNU, JAUNIEŠU UN VECĀKU 

ŽŪRIJA 2022

Šogad žūrijā piedalījās 20 mūsu skolas jaunieši un 10 skolēnu vecāki, kuriem

bija iespēja izlasīt 19 dažādu žanru jaunākās grāmatas - gan latviešu autoru,

gan ārzemju autoru – un tās novērtēt. 28. februārī grāmatu eksperti satikās

noslēguma pasākumā, lai dalītos iespaidos par izlasītajām grāmatām un

saņemtu pateicības un balviņas.
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VECĀKU ŽŪRIJAS GRĀMATAS

Man patika grāmata “Kalendārs mani sauc” galvenokārt tās vienkāršības un

daudzo atziņu dēļ. Mani saistīja arī galvenā varoņa Oskara reālums. Lasot es

patiesi ticēju, ka sirsnīgais, drosmīgais un radošais Kalendārs tiešām ir

organizējis zupas virtuvi, stādījis kabačus un runājies pa telefonu no pamestas

slimnīcas. Oskara pasaule man kļuva ļoti tuva. Viņš teica, ka skumjais šķiet

skaists. Beigās viss bija ļoti skaisti, tāpēc man kļuva skumji. (Arella Zariņa, 9.1)

‘’...man liekas, ka reizēm ir jābēg no problēmām, kas apdraud sapņus par to,

kādai vajadzētu būt pasaulei. Jo, ja tu sāksi tās risināt, tas notiks īstenībā, bet

īstenība reizēm ir nesmuka....’’

Man patika grāmata “Izglītotā”, jo izraisīja spēcīgas emocijas, tā lika pārdomāt

savu dzīvi un izglītības jēgu. (Beatrise, 11.5) Grāmatā aprakstītā dievticīgā

mormoņu ģimene lika padomāt par tik daudziem ticīgiem cilvēkiem, kas ar

Dieva vārdu tikai “piesedz” savu tumsonīgo dabu un vēl uzskata to par Dieva

žēlastību un izredzētību. Ir sāpīgi lasīt par šādu ģimeni, kur bērni tiek

norobežoti no sabiedrības un ilgstoši atrodas dīvainu paradumu un attiecību

modelī, tas viņu psiholoģiski ietekmē uz visu dzīvi. Jā, trīs no šīs ģimenes sāk

veidot savu dzīvi paši, bet cik kopumā ir tādu, kas tā arī paliek dzīvojot

aizpagājušos gadsimtos? (Antra Liepiņa)

Ļoti interesanta, izzinoša un rosinoša grāmata. Tā vien gribas iet Rīgas ielās,

atrast un pētīt namus un to dekorācijas. (Par grāmatu “Rīgas Raganas”, Vita

Kokare) ‘’Dzīve mums piedāvā tikai tādas iespējas, kuri paši sev piesaistām.”

Grāmata (’ ’Tūlīt paliks labāk’’) ir par vidusskolēniem, par attiecībām un tāpēc,

ka labi uzrakstīta: ‘’….dusmas ir mākonis, kas pārskrien pāri debesīm.

Aizskrēja un atkal palika tikai zilā debess bļoda.’’ (Vita Kokare)

Ļoti rezonēja ar mana paša atmiņām par 90-iem gadiem (“Tūlīt paliks labāk”).

Noskaņa un atsauksmes par tā laika un vēl senāka laika aktualitātēm

populārās mūzikas pasaulē; paralēli sižetam bija iespēja noklausīties grāmatā

citētās dziesmas, tādējādi gūstot papildu noskaņu un sajūtu gammu. Galvenais

vēstījums būs aktuāls visos laikos: romantiskas attiecības, mīlestība, dažādas

atkarības un vardarbība bieži vien iet soli solī, jaunam cilvēkam saskaroties ar

pieaugušo dzīves izaicinājumiem. Šī būtu obligāti izlasāma grāmata ne tikai

vecāku žūrijas locekļiem, bet arī jebkuram +15 grupas dalībniekam! (Valdis

Mitenbergs)

Anketu rezultātus apkopoja sk. Dagnija Ivanovska

Lai prieks lasīt!

Uz tikšanos Bērnu, jauniešu un vecāku žūrijā 2023!

- MĒĢINĀJUMI IZGARŠOT DZĪVI -

Netikumīgie . Dzejoļi. (15+ vecuma grupā)

Man patika, jo grāmatā rakstītā dzeja ir ļoti moderna, mūsdienīga. Daži dzejoļi

bija pilnīgi kā no manas dzīves un sarakstēm ar draugiem. Patika radošais

izkārtojums. (Laura, 9.1)

Dzejas krājumā pusaudžiem “Netikumīgie” apkopoti dzejoļi Kristas Burānes

dokumentālās dzejas izrādei “Netikumīgie” (Dirty Deal Teatro). Dzejnieki

Kirils Ēcis un Raimonds Ķirķis ir ĀVĢ absolventi, Marija Luīze Meļķe –

mācījusies ĀVĢ līdz 9.klasei.
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Šī mācību gada pirmajā sociālo zinību stundā

uzzinājām, ka visu semestri būs jātaisa projekts –

skolēnu mācību uzņēmums (turpmāk SMU). Mēs

ar Beatrisi izdomājām strādāt kopā. Sākām domāt,

kādas ir mūsu klasesbiedru un tuvinieku

problēmas. Pēkšņi atcerējāmies par mūsu un

klasesbiedru iepriekšējā mācību gada latviešu

valodas pārbaudes darbiem. Katrā kontroldarbā

visnepareizāk izpildītais uzdevums bija par

interpunkcijas jautājumiem. Tā arī radās ideja par

mājaslapu, kurā var mācīties pieturzīmju

lietojumu.

Sākumā viss bija vienkārši, jo bija tikai jākārto

uzņēmuma dokumenti. Pēc tam sadalījām

pienākumus. Beatrise strādāja pie mācību

materiāla meklēšanas un mājaslapas dizaina, kamēr

es strādāju pie mājaslapas tehniskā

nodrošinājuma.

Tad arī sākās negulētās naktis un neizpildītie

mājasdarbi. Līdz vēlai naktij veidojām Komatieri un

no rīta cēlāmies agrāk, lai paspētu izpildīt kādu

mājasdarbu. Tā arī pagāja viss oktobris un

novembris.

Liktenīgais datums, kad mums bija jāpiedalās

skolēnu mācību uzņēmumu pasākumā Cits Bazārs,

pienāca ātri. Ieradāmies tirdzniecības centrā

Domina ap deviņiem no rīta, satikām skolotāju un

sākām kārtot stendu. Laiks vilkās lēni, jo 7 stundas

stāvēt vienā vietā un katram garāmgājējam stāstīt

vienu un to pašu nebija īpaši jautri, taču diena bija

produktīva – pārdevām ap 10 vienību. Gan žūrijas

komisijas locekļiem, gan citiem garāmgājējiem

mūsu izveidotais produkts iepatikās. Pasākuma

beigās saņēmām apbalvojumu kategorijā “Uz

zināšanām balstīts SMU”.

Atgriežoties atpakaļ skolā, turpinājām uzlabot

Komatieri. Mērķis bija izdarīt visu, ko nepaspējām

iepriekš, un vēl vairāk. Tā arī atsākās ierastais

grafiks ar negulētajām naktīm.

4. martā atkal piedalījāmies SMU pasākumā Cits

bazārs tirdzniecības centrā Domina. Šoreiz bijām

daudz drošāki, jo mums jau bija pieredze. Laiks

turpināja tecēt, bet neviens kā nepirka, tā nepirka

mūsu produktu. Daudz cilvēku izrādīja interesi,

bet gribējās, lai ir arī kāds neliels mantisks

ieguvums no Komatierī ieguldītā darba. Dienas

beigās vēlreiz uzvarējām, bet šoreiz nominācijā

“Labākais SMU produkta zīmols”.

Nobeigumā secinājām, ka SMU veidošanas laikā

var tiešām iemācīties daudz ko jaunu, bet sākumā

ir jāizpēta, kādi ir pieejamie resursi, jāizplāno laiks

un jāpārdomā, vai projekts tiešām ir reāli

izveidojams dažu mēnešu laikā.

Par mums vairāk mājaslapā www.komatieris.lv.

Mārtiņš Gulbis, 8.2
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Vai pie Jums ir vērsušies daudz jauniešu, kuri

saskaras ar trauksmi ikdienas dzīvē?

“Jā. Pamatā es esmu pieaugušo psihiatre, bet tas

neliedz man strādāt ne ar pusaudžiem, ne ar

jauniešiem. Liela daļa pacientu ir jaunieši un

pusaudži. Pēdējo gadu laikā manā praksē

pusaudžu un jauniešu pacientu īpatsvars ir stipri

pieaudzis. Skatoties pēc mūsu valsts populācijas,

strauji pieaug jauniešu/pusaudžu skaits, kas vēršas

pēc šāda veida palīdzības. Speciālisti, kas strādā

vairāk tieši ar bērniem un pusaudžiem, nevis ar

pieaugušajiem, tomēr ir ļoti grūti pieejami, un

tāpēc es pieļauju domu, ka arī šis faktors ietekmē

to, kāpēc tieši pie manis nonāk vairāk pusaudžu

un jauniešu. Atbildot uz jautājumu, manā praksē

ir sastopama daļa jauniešu, kuriem ir psihiskās

veselības saslimšanas, īpaši trauksme.”

Apkopojot psiholoģiskā testa un anketas

jautājumu analīzi, lielākā daļa jauniešu izjūt

augsta līmeņa trauksmi. Kādi Jūsu darba pieredzē

ir visbiežākie cēloņi, kādēļ jauniešiem rodas

trauksme?

“Ja skatās tīri no attīstības perspektīvas, tad šis

jauniešu laiks ir pats par sevi satraucošs

notikums, un tīri fizioloģiski tas ir normāli, ka šajā

posmā kaut kādu trauksmi cilvēki izjūt, bet,

protams, tai nav jābūt tādā līmenī, lai grieztos pie

psihiatra. Līdz ar to situācijās, kad cilvēki vēršas

pie psihiatra vai psihologa, vai psihoterapeita (pie

šāda veida speciālistiem), tad tā ir kaut kas vairāk

kā tikai veselīga un normāla trauksme. Ja runā

par tiem trauksmes iemesliem, ko es dzirdu no

pacientiem, kas nāk pie manis, bieži tās ir

attiecības ar vecākiem, kas ir izraisījušas ilgstošu

psiho-traumatisku stāvokli tiešā vai netiešā veidā,

pats cilvēks vizītes laikā ļauj par to noprast. Tāpat

ir arī kādas problēmas attiecībās ar vienaudžiem,

attiecīgi skolā, kas cilvēkam var radīt pastiprinātu

trauksmi. Bieži trauksmi pavadošs simptoms ir

ēšanas traucējumi - anoreksija, bulīmija. Tas, ar

ko es konkrēti saskaros, bet es pieļauju, ka kolēģi

no bērnu psihiatrijas ilgāk ar to saskaras, ir

dzimumidentitātes traucējumi, kas noteikti nebija

tik izplatīti agrāk. Biju dzirdējusi, ka tāda

problēma pastāv, bet tagad šī problēma, ar ko

cilvēks vai bērna vecāks vēršas pie manis, diezgan

bieži ir saistīta ar paaugstinātu trauksmes līmeni.”

Kuri ir visbiežāk sastopamie fiziskie/emocionālie

simptomi, kuru dēļ jaunieši vēršas pie Jums pēc

palīdzības?

“Par simptomiem - līdzīgi kā pieaugušajiem, tā arī

jauniešiem viens no visbiežākajiem traucējumiem,

kad vēršas pie psihiatra, ir miega traucējumi, kas

ir kā simptoms daudzām psihiskajām

saslimšanām, bet par šo simptomu ir vieglāk

runāt un nodefinēt. Arī pie manis nāk jaunieši,

kas ir bijuši pie citiem speciālistiem ar kaut

kādām fiziskām sūdzībām, tiek uzstādīta

veģetatīvās diagnozes saslimšana vai citi psihiski

traucējumi ar veģetatīviem simptomiem. Biežāk

tās izpausmes ir sirdsklauves, noguruma sajūta,

elpas trūkums, galvassāpes. Šie simptomi

visbiežāk ir no sirds asinsvadu sistēmas un

elpošanas sistēmas un saistīti ar diskomfortu

galvas rajonā. No psihiskajiem traucējumiem

visbiežākie ir koncentrēšanās grūtības,

garastāvokļa traucējumi, motivācijas zudums,

nespēja tikt galā ar ikdienas uzdevumiem, ja tiek

runāts par skolu un interesēm.”

Vai, pēc Jūsu domām, trauksmi savā ikdienas

dzīvē izjūt daudz jauniešu?

“Man kā psihiatrei vairāk nākas saskarties ar

jauniešiem, kuri izjūt trauksmi, nekā ar jauniešiem,

kuri trauksmi neizjūt vispār. Manuprāt, jebkurš

speciālists šajā sfērā varētu atbildēt uz šo

jautājumu, ka, jā, jaunieši izjūt trauksmi un

diezgan daudz. Par to tiek vairāk runāts, un tas

tiek vairāk apzināts, tāpat arī cilvēks populācijā

mainās, un vajadzības laikam līdzi mainās. Arī

ārējie faktori to ietekmē, piemēram, Covid-19,

karš pasaulē. Gribētos teikt, ka tā nav, bet tomēr

tā ir, un šis ir laika posms, kad jaunieši izjūt

trauksmi. Nevaru teikt, kā būs nākotnē, bet kā

psihiatre es saskaros ar jauniešiem, kuriem piemīt

trauksme ikdienā, ietekmējot jauniešu dzīves

jomas.”

Tā kā pēdējā laikā ļoti aktuāls ir jautājums par trauksmi jauniešiem, tad savā ZPD vēlējos noskaidrot, kas
ir trauksme un kā tā ietekmē jauniešu psihisko un mentālo veselību. Intervēju psihiatri Lauru Švāni, lai
uzzinātu veselības speciālista viedokli par galvenajiem iemesliem, kāpēc jauniešiem rodas trauksme un
kādas ir efektīvākās ārstēšanas metodes.
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Apkopojot aptaujas anketas analīzi, varu secināt,
ka jaunieši ilgstošas trauksmes gadījumā vērstos
pie psihologa un nav pārliecināti par palīdzības
lūgšanu psihiatram vai psihoterapeitam. Kurš no
veselības speciālistiem, Jūsuprāt, vislabāk spēs
palīdzēt i lgstošas trauksmes gadījumā?
“Galvenais, lai vispār jaunietis vēršas pēc
palīdzības, jo psihologs ar labu izglītību un labs
speciālists savā jomā redzēs, ja ar psiholoģisko
atbalstu ir par maz, tad noteikti viņš ieteiks
vērsties pie psihiatra, jo tā atšķirība ir par
medikamentu lietošanu. Psihiatrs var izrakstīt
medikamentus, bet pārējie speciālisti nē.
Psihoterapeiti arī var izrakstīt medikamentus, jo
viņi ir ārsti, bet lielākoties viņi izvēlas to nedarīt.
Psihologs būtu visatbilstošākais speciālists, ar kuru
uzsākt sarunu un ārstēšanu, bet tas patērētu
laiku, ja trauksme ir ilgstoša un ieilgusi. Jauniešiem
ir vajadzīgi divi speciālisti, jo ar zālēm trauksmi nav
iespējams izārstēt. Psihiatrs visbiežāk ieteiks arī
otru speciālistu, lai nebūtu tikai medikamentozā
metode, bet būtu kombinēta ārstēšana.”
Kādas ir efektīvākās ārstēšanas metodes, kuras Jūs
pielietojat savā darbā, lai ārstētu ilgstošu
trauksmi? (Medikamenti, nosūtījums pie
psihoterapeita uz dažādām terapijām u.c.)?
“Primāri psihiatri strādā ar medikamentiem - tiek
izrakstītas zāles. Zāles ir dažādas, dažādas grupas.
Ir zāles, kas palīdz uzreiz, bet ir zāles, kas jālieto
ilgtermiņā, īpaši pret jauniešiem mēs, speciālisti,
esam piesardzīgi un skatāmies, cik un ko var darīt
bez medikamentiem, tad attiecīgi ir psihologs vai
psihoterapeits, ko iesakām. Ja runājam par manu
personīgo pieredzi, tad es cenšos iespēju robežās
virzīt uz jauniešu un pusaudžu resursu centru, kur
ir speciālistu komanda, kura izvērtē šī cilvēka
stāvokli, piedāvā viņam izmeklēšanu un ārstēšanu.
Neskatoties uz to, ka pusaudžu un jauniešu
centrs paplašinās, tā pieejamība aizvien ir grūta
un rindas ir garas, tādā gadījumā es sniedzu šos
medikamentus, bet, lai precizētu diagnozi,
rekomendēju veikt psiho diagnozi un iesaku kādu
no man zināmiem psihologiem vai
psihoterapeitiem, dažkārt iesaku arī uztura
speciālistu vai fizioterapeitu, atkarīgi no situācijas
un psihiskās saslimšanas.”
Vai trauksmi ir iespējams izārstēt pilnībā? Vai
tomēr tā ietekmē arī turpmāko ikdienas dzīvi pēc
izveseļošanās?
“Katram no mums ir nepieciešams kāds
trauksmes līmenis, lai mēs izdzīvotu un vispār
spētu funkcionēt tīri fizioloģiski. Ja tiek runāts par
situāciju, kad cilvēks ir nonācis pie psihiatra un

saņem konkrētu ārstēšanu ar trauksmes diagnozi,
tad ārstēšana ir atkarīga no daudziem un
dažādiem faktoriem, un nav viena varianta. Ja
trauksmi ir izraisījis ārējs pārdzīvojums, tad
iespējamība, ka, sakārtojot šo faktoru, cilvēkam
simptomi varētu neietekmēt turpmāko ikdienu.
Taču ir arī situācijas, kad trauksme ir no pašas
bērnības un ir ļoti ilgstoša, tad ārstēšana būs
grūtāka gan laika ziņā, gan izārstēšanas stabilitātes
ziņā. Var secināt, ka vislabākais ārstēšanas veids ir
kombinēt šos medikamentus ar psihologa vai
psihoterapeita pakalpojumiem. Ar divu speciālistu
klātbūtni ir lielāka iespējamība identificēt šo
traucējumu būtību, kā tā ir attīstījusies. Piedāvāt
pacientam veidus, kā slimību kompensēt bez
medikamentiem un kas būtu jādara citādāk, lai
neturpinātu dzīvot ar pārlieku lielu trauksmi. Ja
vienreiz šī problēma ir bijusi, ir iespēja, ka tā
varētu atkārtoties kādos noteiktos apstākļos.
Trauksme ir nepatīkama, bet tā ir ārstējama.
Cenšos pacientiem ieskaidrot, ka nevajag sev
iestāstīt, ka tas vairāk nekad neatkātosies, svarīgi ir
saprast, kas tas ir par procesu un kā tas notiek,
pieņemt, ka pie kādas noteiktas situācijas
simptomi var atgriezties. Ja vērsīsies pēc
palīdzības, atkārtotu simptomu gadījumā būs
vieglāk trauksmi kontrolēt. Pacientam ir svarīgi
neizraisīt papildu trauksmi par to, ka tas varētu
atkārtoties, jo bailes pasliktina trauksmi un
situāciju kopumā.”
Kādi ir jūsu ieteikumi, lai mazinātu trauksmi
jauniešu ikdienas dzīvē? (paradumu maiņa; vides
maiņa)
“Jūsu piedāvātie ieteikumi ir ļoti labi, bet
sarežģītāka ir komunikācija ar jauniešiem, nekā ar
pieaugušajiem. Jaunieši ir atkarīgi no vecākiem, un
viņu pienākums ir iet uz skolu un mācīties. Šie ir
ārējie faktori, kurus jaunietis nevar un nespēj
izmainīt. Atliek dzīvesveida uzlabošana, miega
režīms, jauniešu samazināta viedierīču
izmantošana pirms miega, veselīgs uzturs un
fiziskas aktivitātes. Ja sakārto un organizē savu
ikdienu, tad daudz kas arī sakārtojas psihiskajā
veselībā. Piemēram, kustību nepietiekamība un
neveselīgs uzturs ir pierādījis, ka emocionālā ziņā
un fizioloģiskā ziņā šie ieradumi izraisa depresiju,
trauksmi u.c. saslimšanas. Dzīvesveida uzlabošana
ir pamatieteikums, ko jaunietis var un spēj
uzlabot pats, ja vēlas un apstākļi to ļauj.”
Pēc Jūsu domām: vai Latvijā tiek pietiekami daudz
aktualizēta trauksmes saslimšana jauniešu vidū un
tās ārstēšanas metodes?
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“Pietiekami labi nebūs nekad, bet noteikti ir pozitīva dinamika. Nav runa par trauksmes
traucējumu, bet pusaudžu un jauniešu psihiskajām saslimšanām kopumā. Ir izveidots pusaudžu un
jauniešu resursu centrs, kas agrāk nedeva nekādas iespējas, bet tagad filiāles ir izveidotas vairākās
pilsētās un ir pieejama multidisciplinēta komanda, kas gan diagnosticē, gan palīdz ārstēt psihiskās
saslimšanas. Tiekties var vienmēr, lai situācija būtu labāka, bet tā tas arī notiek. Ir, protams, daudz
sarežģījumu, kāpēc nevar tagad un uzreiz visu sakārtot, bet tas pats ir daudzās sfērās. Manuprāt, ir
redzamas pozitīvas vēsmas. Protams, Latvijā ir par maz bērnu psihiatru, kas būtu primārie
speciālisti, kas strādātu ar jauniešiem un pusaudžiem, bet labā ziņa ir tā, ka pieaugušo psihiatri ir
spējīgi strādāt arī ar jauniešiem un pusaudžiem.”

Psihiatri Lauru Švāni intervēja Tifānija Lauska, 11.3
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IETEIKUMI VASARAI

JŪRMALAS KRĀSU SKRĒJIENS

Kad?

20. augustā

Kur?

Kauguros

Jūrmalas krāsu skrējiens ir 5 km garš skrējiens, kura laikā dalībnieki tiek apmētāti ar dažādām

varavīksnes krāsām. Skrējienā var piedalīties visa vecuma cilvēki, kuriem, piedaloties skrējienā, ir

jāvelk baltas drēbes, lai izceltu skrējiena laikā mesto krāsu pigmentu. Reģistrējoties skrējienam, ir

jāmaksā 5 eiro, kas nodrošina 3 krāsu paciņu saņemšanu, medaļu un ūdens pieejamību pasākuma

laikā. Šo pasākumu organizē Balticmarathons.

“BAUSKA TASTE”

Kad?

4. - 5. augustā

Kur?

Bauskas pilskalna parka estrādē

Biļetes cena?

30 – 35 eiro (portālā www.bilesuparadize.lv)

“Bauska TASTE” ir mūzikas festivāls, kas norisinās no 4. līdz 5. augustam Bauskas pilskalna pussalā.

Festivāla laikā iespējams baudīt dzīvo mūziku, piedalīties dažādās aktīvās atpūtas aktivitātēs,

apciemot vietējo ražotāju tirdziņu, kā arī izbaudīt vietējo street food pavāru garšīgos našķus. Lai

nebūtu jāmeklē papildmaksas guļvieta, pasākuma apmeklētāji var palikt telšu pilsētiņā Ķirbaksalā.

Evelīna Sekace, 10.5
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LATVIJAS HIP-HOP MŪZIKAS FESTIVĀLS STRAUME

Kad?

No 30. jūnija līdz 1. jūlijam

Kur?

Zeit radošajā kvartālā (Līgatnē)

Latvijas Hip-Hop mūzikas festivāls STRAUME šogad notiks otro reizi. Tas ir ģimenēm draudzīgs

pasākums, kurā cilvēki ir aicināti izbaudīt mūziku, dabu, sadraudzību un brīvības sajūtu, ko sniedz

atpūtas kompleksa Zeit lieliskā gaisotne. Nakšņošana notiks teltīs, rosinot patiešām izjust vasarīgo gaisu.

Pasākumā būs tādi Hip-Hop mākslinieki kā Ozols, Kurts, Skutelis un daudzi citi, tāpēc garantēts lielisks

piedzīvojums!

OĻU UN IETVJU KRĀSOŠANA

Vasara daudziem noteikti ir laiks, kurā cilvēks apņemas kaut ko radīt, priecāties par mākslu un dabu,

taču tam ir vajadzīga griba, motivācija un pacietība. Lai atvieglotu iekšējo cīņu pilnās dienas, var

izmēģināt vienu no vienkāršākajām mākslinieciskajām nodarbēm - oļu un ietvju krāsošanu. Oļus var

krāsot, piemēram, kā kinofilmu vai grāmatu tēlus, toties, lai tos iegūtu, var braukt uz jūru, pie reizes

izbaudot vasaras tveici. Ietvju krāsošana iepriecina garāmgājējus, tomēr var būt izaicinājums radītājiem

neparastās virsmas dēļ. Šīs nodarbes kopumā nav laikietilpīgas, taču palīdz domāt radoši, aktīvi rosīties

un sevi izaicināt arī vasarā.

Arella Zariņa 9.1

SARUNU FESTIVĀLS LAMPA

Diskusijas, darbnīcas, izrādes! Šovasar, 9. un 10. jūnijā, Cēsu pils parkā jau devīto reizi tiks atklāts Sarunu

festivāls LAMPA, kur ikvienam būs iespēja brīvā gaisotnē un bez ieejas maksas gan uzklausīt, gan tikt

uzklausītam par aktuālākajām tēmām - kultūras, veselības, vides, politikas un visdažādākajām citām

problemātikām, kas skar mūsdienu sabiedrību. Organizatori aicina piedalīties vairāk nekā 300 dažādās

aktivitātēs, tostarp arī domu apmaiņā Kāda būsi, Latvijas valsts?, kurā jaunieši izvaicās savus skolotājus

un kur varēs sastapt arī mūsu ģimnāzijas latviešu valodas un literatūras skolotāju Ivetu Ratinīku.

GHETTO GAMES FESTIVĀLS

Esi kačaks? Atver ausis! Ventspilī 21.-23. jūlijā notiks ikgadējais GGFEST - ielu sporta un kultūras Ghetto

Games Festivāls. Jauns skeitparks, sacensības, danki, frīstails. Atzīmē vasaru ar piedzīvojumu garšu!

Grēta Volkoviča 9.1



Notiks vairāk nekā 60 pasākumi, kas būs skatāmi daudzās vietās Rīgā - Daugavas stadionā,
Arēnā Rīga, Ķīpsalas hallē, Latviešu biedrības namā, Viestura un Vērmanes dārzā, Rīgas Krievu
teātrī, Latvijas Nacionālajā operā, Latvijas Universitātē, Rīgas Domā, "Hanzas peronā", Rīgas
dievnamos un noslēgsies ar koncertu atjaunotajā Mežaparka Lielajā estrādē. Kopumā plānots, ka
svētkos dziedās, dejos un muzicēs vairāk nekā 40 tūkstoši dalībnieku.

Noslēguma koncerts ar nosaukuma "Kopā Augšup" varētu pulcināt ap 25 tūkstošiem
dziedātāju, mūziķu un dejotāju. Noslēguma koncertā nolemts atskatīties uz to, kas pa tradīcijas
150 gadiem ir sakrāts pūrā. Programmā tiks iekļauti gan Artura Maskata, gan Jura Karlsona, gan
Lolitas Ritmanes skaņdarbi. Tāpat iekļautas arī 17 dziesmas, kuras īpašā aptaujā izvēlējušies
paši koristi.

Vairāk jaundarbu varēs dzirdēt koru lielkoncertā "Tīrums. Dziesmas ceļš". To mākslinieciskie
vadītāji ir diriģenti Kaspars Ādamsons un Ārijs Šķepasts. Koncerta programma ieskatās mūsu
tradīcijā – dziesmu tīrumā, no kura tad Svētki radušies. Koncertā būs divu jaundarbu
pirmatskaņojumu – Valta Pūces un Zigmara Liepiņa opusi. Koncerts veidots kā trīsposmu opusu
vija – tautasdziesmu apdares, oriģinālmūzika un visbeidzot – mūsu laikabiedru radītie darbi. Koru
sniegums tiks piedāvāts skatītājiem a cappella – ja tas realizēsies, tas būs sengaidīts un unikāls
notikums.

Arī Deju svētku centrālais notikums – lielkoncerts ierasti notiks Daugavas stadionā. Šoreiz tas
noritēs ar nosaukumu "Mūžīgais dzinējs". Latvietis nekad neapstājas, mums ir raksturīgi mūžīgi iet,
meklēt, skatīties, bagātināties, vienmēr zināt – kas ir aiz nākamā apvāršņa. Un tas ir dzinējs, un tas
ir mūžīgais. Iespējams, tāpēc arī ir šāds deju lielkoncerta nosaukums. Latvietis var daudz un
dejotājs arī var ļoti daudz. Deju programmu veido 32 dejas, no tām 13 ir godalgotas jaunrades
dejas, sešas no Latvijas skatuviskās dejas Zelta fonda. Šoreiz deju lieluzvedumā būs arī pašu
dejotāju un deju kolektīvu vadītāju izvēlētās dejas. Lieluzvedums ir iecerēts kā veltījums izziņas
kārei un mūžīgās izaugsmes meklējumiem, dejās un stāstos atainojot dažādu laiku Latvijas
apceļotāju pieredzēto, sajusto un secināto, viesojoties Latvijas novados. Šobrīd koncerta rīkotāji
dalībai tajā ir noskatījuši 666 deju kolektīvus.

Pūtēju orķestru nozare ir trešais lielais valis, uz kura balstās Dziesmu un deju svētki. Koncerts
"Spēlējam un svinam pāri laikiem Latvijā" ir iecerēts kā uzvedums, kā stāsts par mums – latviešiem.
Ir svarīgi domāt par tradīciju un iezīmēt to, cik nozīmīgs ir pūtēju orķestru devums.

Starp citiem pasākumiem tāpat gaidāms kapelu maratons, Dziesmu kari, Deju koncerti, kokļu
mūzikas nakts koncerts, kā arī garīgās mūzikas un virkne citu koncertu.

Apskatu sagatavoja Kristiāns Pinkovskis, 11.4

- MĒĢINĀJUMI IZGARŠOT DZĪVI -

VISPĀRĒJIE DZIESMU UN DEJU SVĒTKI –

IESAKA KRISTIĀNS PINKOVSKIS, 11.4
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XXVII VISPĀRĒJIE LATVIEŠU DZIESMU UN XVII DEJU SVĒTKI

Šie svētki aizsākās tālajā 1873. gadā, un šogad tie norisināsies no 30.

jūnija līdz 9. jūlijam, Rīgā un tās apkaimē. Šajā svētku nedēļā Rīgā

ieradīsies 40 000 dalībnieku no 43 Latvijas pašvaldībām, kā arī no

citām pasaules valstīm, kur latvieši uztur un attīsta Dziesmu un deju

svētku tradīciju. Desmit dienās viņi piedalīsies vairāk nekā 60

pasākumos – koru, deju, pūtēju orķestru, kokļu, tautas mūzikas,

vokālo ansambļu, folkloras kopu u.c. koncertprogrammās. Un lielāko

daļu no šiem pasākumiem varēs apmeklēt ikviens interesents bez

maksas, taču ir arī pasākumi, kuros nepieciešama ir biļešu iegāde.

Biļetes var iegādāties "Biļešu paradīzes" mājaslapā no 15. maija.

Evelīna Sekace, 10.5
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CEĻOJUMS SAVĀ ĶERMENĪ
Gandrīz četrus gadus nodarbojos ar visdažādākajām fiziskajām aktivitātēm (tādām kā dejas, joga,

bokss, vieglatlētika, fitness utt.) un esmu pamanījusi, ka tām viennozīmīgi piemīt pozitīva ietekme uz

psihisko un fizisko veselību. Tieši tāpēc savā ZPD izvēlējos pētīt, kā fiziskās aktivitātes ietekmē jauniešu

psihisko veselību. Pētījumā gaitā tika veikts eksperiments, kurā dalībnieki katru dienu 10 dienas

nodarbojās ar dažādiem fizisko aktivitāšu veidiem. Analizējot rezultātus, noskaidroju, ka dažādiem fizisko

aktivitāšu veidiem un to intensitātei ir ļoti atšķirīga ietekme uz psihisko veselību veidojošiem faktoriem.

Tā ir ļoti individuāla. Kāds fizisko aktivitāšu veids visvairāk uzlabos tavu garastāvokli, kurš ir tas, kam ir

vislielākā pozitīvā ietekme uz tavu pašnovērtējumu un kurš fizisko aktivitāšu veids ir vispiemērotākais

tev?

Es piedāvāju tev iespēju gūt atbildes uz šiem jautājumiem, kā arī izzināt sevi, piedaloties fizisko

aktivitāšu izaicinājumā “Ceļojums savā ķermenī”! Vai spēsi katru dienu 10 dienu garumā izpildīt dotos

vingrinājumus? Lai tu varētu piefiksēt rezultātus, analizēt savu treniņu gaitas un atrast vispiemērotāko

aktivitātes tipu, tev ir izstrādāta arī fizisko aktivitāšu dienasgrāmata!

Atceries! Ja kāda iemesla dēļ nevari paveikt noteikto aktivitāti vai vingrinājumu, nedari to, labāk to

aizstāj ar citu vingrinājumu! Šī izaicinājuma mērķis ir izzināt sevi, ne bojāt! Veiksmi!

Evelina Brokere, 11.3



Nekad līdz šim neesmu piedalījusies Ēnu
dienā, jo parasti, ieraugot JA Latvia, uzreiz
šķiet, ka tas ir paredzēts pamatskolēniem, kas
vēl nav izlēmuši, vai vidusskolēniem, kas jau ir
izlēmuši.

2023. gada 25. martā saņēmu e-pastu ar
virsrakstu “Ēnu diena LKA aicina iepazīt
profesiju daudzveidību kultūras un radošajā
sektorā”. Izmisis literāts, kam tūlīt jābeidz skola,
bet studiju iespēju daudzumu pat grūti definēt
kā “daudz iespēju” vai “maz iespēju”, pieteicās
“ēnot” žurnāla “Teātra Vēstnesis” redaktoru
un teātra kritiķi Didzi Ruicēnu.

Omulīgs kabinets, kas, ieejot LKA, atrodas
pirmajā stāvā uzreiz pa labi. Divas solu rindas,
gar sienu – bagātīgs grāmatu plaukts.
Interesanti, ar ko saistīta Zviedrijas karte, kas
uzlikta blakus marķieru tāfelei. Pie Zviedrijas
kartes piespraustas personību bildes, kuras
man tā arī nesanāca atkodēt.

Didzis atzīst, ka viņam nav sava ofisa, kur
rakstīt kritiku. Parasti darbi top mājās vai
kafejnīcās, taču, lai Ēnu diena noritētu
pietiekami oficiāli, tiekamies šeit – Ludzas ielā
24, iestādē, kur viņš pirms gada absolvēja
Drāmas un teksta studijas.

Godīgi sakot, uz Ēnu dienu negāju ar
pietiekami lielām gaidām, jo “Studentu kurpēs”
(pasākums, kur skolēni var apmeklēt reālas
studentu lekcijas) diezgan nogarlaikoja (bet
liels ieguvums – lika nopietnāk aizdomāties par
dzīves izvēlēm), taču Ēnu diena LKA izvērtās
par lielisku reklāmas kampaņu šai augstskolai,
jo es vienā dienā iepazinu vairākus brīnišķīgus
cilvēkus, ar kuriem gribējās runāt vēl pāri
oficiāli noteiktiem 14.00, iegāju akadēmijas
dārzā, kas nu vēl bija ziemas pelēkuma
pārņemts, taču tajā bija saskatāms sezonāls
potenciāls. Mēs runājām par teātri – par
aktuālo un neaktuālo, nedaudz par latviešu
valodu (izrādās t krekls jāraksta bez defises?)
Par procesiem, kas ir svarīgi, veidojot žurnālu
– tā satura plānošana, rakstu veidošana,
maketēšana. Iemesli, kāpēc dažreiz bilde
aizņem lielu daļu lapas. Klāt sarunām dzērām
tēju un jutāmies kā mājās.

Šī bija Didža pirmā Ēnu diena. Tā bija arī
mana pirmā Ēnu diena. Tā nebija lekcija, kurā
viņš stāsta, bet auditorija veido konspektu. Tā
bija nedēļas jaukākā saruna, pēdējā laika
jaukākā trešdiena, ar kuru es centīšos sevi
motivēt, pēdējiem 12. klases mēnešiem ritot.

Sofija Keiča, 12.5

30

- MĒĢINĀJUMI IZGARŠOT DZĪVI -

BIJUŠĀS UGUNSDZĒSĒJU MĀJAS SIENĀS PAR 

TEĀTRI (ĒNU DIENA)



Dzīvesveida uzlabošana - jauna hobija atrašana, jaunas aizraušanās, ieviesti labie ieradumi. Sakārtots miega
režīms, censties gan skolas laikā, gan brīvdienās pietiekami labi izgulēties. Miega traucējumi visbiežāk
ierosina trauksmi un tās izpausmes simptomus. Psihiatre Laura Štāne iesaka nelietot viedierīces īsi pirms
došanās gulēt, lai netiktu ietekmēta miega kvalitāte.

Veselīgs uzturs - padomāt par savu uzturu, izvairīties no kaitīgiem ēdieniem, jo neveselīgi ēšanas paradumi
spēj ietekmēt jaunieša emocionālo labklājību, kas ir saistīta arī ar jaunieša psihisko veselību.

Fiziskas aktivitātes - psihiatre Laura Štāne iesaka nodarboties ar fiziskām aktivitātēm un būt kustībā arī
ikdienā. Fizisko aktivitāšu laikā jaunietis spēj koncentrēties uz aktivitāšu darbību, nevis nomācošām domām.
Tā var būt arī braukšana ar velosipēdu, pastaiga svaigā gaisā, dejošana un citas aktivitātes, kas uzlabos gan
fizisko, gan mentālo veselību.

Meklēt palīdzību - ja izjūti nomācošas domas, stresu, nomāktību vai citus simptomus, kas atstāj ļoti lielu
ietekmi uz dzīves jomām, vērsies pēc palīdzības! Ja nevēlies vērsties pie kāda no veselības speciālistiem, tad
uzticies kādam no tuvākajiem cilvēkiem vai ģimenes locekļiem, jo izrunāšanās spēj mazināt trauksmi un dod
pārliecību par notiekošo situāciju.

Ieteikumi sastādīti, balstoties uz zinātniskās literatūras analīzi un interviju ar psihiatri Lauru Štāni.

Tifānija Lauska, 11.3

KO DARĪT TĀLĀK?

9. un 12.klases skolēnus bieži nomoka jautājums, ko darīt tālāk? Būt vai nebūt? Uz šo jautājumu atbildi
zina tie, kuriem ir hobiji, kas patiešām sanāk (uz fona, ka nekas neiet un/vai nepatīk) un priecē. Bet ko darīt
tiem, kuriem pieticīgs ir prieks par labvēlīgām stundu izmaiņām?

Vieglākā metode ir izvēlēties ceļu, kurā tev atestātā ir vislabākās atzīmes. Taču šāda izvēle lielākoties ir
trūkstošā sastāvdaļa Nelaimes receptei.

Pārgalvju metode, mana mīļākā, ir izmēģināt roku ceļos, kur tev labi sanāk tikai elpošana un siekalu
rīšana. Taču kā lai izmēģina ceļu, ar to iepriekš neparakstot mūžības un dažiem pat nolemtības līgumu?
Tam mums palīdz "F nodarbības", "ēnas" un "jaunās skolas".

"F nodarbības" jeb fakultatīvās nodarbības, jeb pulciņi, dažreiz arī interešu izglītība. (Un nē, mūzikas,
mākslas vai sporta skolas nav interešu izglītība, bet gan profesionālā ievirze šajos ceļos.)* Tie ir fantastiski
brīvā laika pavadīšanas un sevis attīstīšanas veidi. Pulciņus piedāvā jauniešu centri (tādi kā "Altona"),
pašvaldības kultūras centri un mūsu pašu skolas.

"Ēnas" jeb Ēnu dienas sadarbībā ar JA Latvia (tas pats, kas rīko SMU murgus). Vairāk gan mērķēta uz
profesiju uzlaikošanu sev un atlasēs atgādina īstu darba vietas meklējumu. Notiek reizi gadā, ja atmiņa neviļ,
ziemā, janvārī vai februārī. Bonuss - attaisnoti stundu kavējumi.

"Jaunās skolas" ir Latvijas universitāšu, biežāk gan Latvijas Universitātes, sagatavotas padziļinātās
nodarbības par izvēlētu tēmu, kas katru nodarbību ir cita. Notiek reizi mēnesī, pārsvarā sestdienā un
klātienē. "Jaunās skolas" ir šim rakstam ieviests termins, lai apzīmētu iespēju grupu, jo šādu iespēju ir daudz:
• Jauno biologu skola (JBS) - piedāvā LU,
• Jauno fiziķu skola (JFS) - piedāvā LU,
• Mazo ķīmiķu skola (MĶS) - piedāvā LU,
• Jauno matemātiķu skola (JMS) - piedāvā LU,
• Vides akadēmija - piedāvā LU,
• sagatavošanas kursi (RV1Ģ un ĀVĢ piedāvā matemātikas un angļu valodas treniņu, Latvijas Mākslas
akadēmija piedāvā zīmēšanu, gleznošanu, kompozīciju un mākslas vēsturi) un citas "jaunās skolas".

Lai tad šis ieskats jums palīdz saprast, par ko būt un par ko nebūt. Jauku dienu, veiksmīgas izvēles un uz
tikšanos galamērķī!

*Mūzikas, mākslas un sporta skolas ir kā trafareti nākotnes ceļam. To pabeigšana var garantēt skolēnam
iespēju iestāties attiecīgās vidusskolās un universitātes, kuras ir saistītas ar vienu no 3 minētajiem virzieniem.
Galu galā skolēns arī strādās šajās profesijās, ja, protams, būs tā vēlējies.

Elza Miķelsone, 9.4
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Lielākā daļa skolēnu pārsvarā apzinās, kas ir laika plānošana, tomēr neprot to darīt. Mans
zinātniski pētnieciskais darbs bija par laika plānošanu un mobilajām aplikācijām, kas palīdz to izdarīt
pēc iespējas labāk.

Ir dažādi veidi, kā saplānot laiku, piemēram, ikdienas darbiem es izmantoju reverso laika
plānošanas sistēmu. Tas ir tad, kad no konkrētā notikuma atpakaļgaitā saraksta visu plānu pa
minūtēm, piemēram, 9:00 ir sapulce un ir nepieciešamas 10 minūtes, lai uzstādītu kameru un visu
ekipāžu, tātad, jāsāk gatavoties sapulcei 8:50, bet pirms tam ir jāsaģērbjas, tam ir nepieciešamas 30
minūtes. Ģērbties sākt 8:20 u.t.t. Šādā veidā domājot, visu var ļoti ātri izdomāt līdz pat pašai
sīkākajai detaļai. Bet tad ir arī ilgtermiņiem domātas plānošanas sistēmas, kā,
piemēram, Bendžamina Franklina laika plānošanas sistēma. Tā sastāv no 6 līmeņiem:
➢ vērtības – kāpēc es vispār dzīvoju?,
➢ globālais mērķis – ko gribu atstāt pēc sevis?
➢ mērķu sasniegšanas ģenerālplāns – instrukcija soli pa solim, kā sasniegt globālo mērķi.
➢ ilgtermiņa plāns – plāns 3-5 gadiem (ziloņi).
➢ plāns nedēļai, mēnesim – būtībā kā atsevišķi posmi ilgtermiņa plāna sasniegšanai.
➢ plāns katrai dienai – sīkākais solis, kā sasniegt globālo mērķi.

Es saprotu, ka viss izklausās sarežģīti un varbūt pat nedaudz bailīgi, bet neuztraucies, viss
nenotiks uzreiz. Laika plānošanas prasmes parādīsies ar laiku.

Ļoti lielas problēmas rodas, kad sāk parādīties prokrastinācijas pazīmes: hroniski kavē
pasākumus, tikšanās, parādās paniskas bailes, ka kāds pieķers viņu tajā, ar ko nodarbojas darba
laikā, ir tukšs kalendārs, nav pasākumu, kā arī atpūtas brīžu.

Lai nākotnē nedraudētu izdegšana, es iesaku sava laika plānošanā iekļaut 3 punktus:
1. Attīsti savas vājās prasmes (iemācies pateikt nē – strādā tikai pie projektiem, kas ir svarīgi un

tevi interesē; iemācies komandēt – sadali uzdevumus arī citiem, pasaule nesabruks, ja to tu
neizdarīsi!)

2. Ieplāno 1 reizi nedēļā vai vismaz 1 reizi mēnesī “Cheat day”. Šajā dienā ir aizliegts domāt par
dienas darbiem, tajā vari darīt visu, ko vien tava sirds kāro.

3. Vēlams plānot vienu vai divus laikietilpīgus uzdevumus dienā. Tas pats jādara ar iknedēļas
grafiku, lai nekristu panikā un nenokavētu termiņus, ja nepaveic visus savus ikdienas
uzdevumus laikā, jo produktivitātes definīcija nav “šodien darīt visu iespējamo”.

Lai vieglāk būtu saplānot laiku, es iesaku 4 telefona aplikācijas, kuras vari izmēģināt: “Trello”,
“Remember the milk”, “Todoist” un “Moodle”.
Es ceru, ka šie ieteikumi palīdzēs tev kaut nedaudz saprast to, kā plānot laiku. Galvenais ir sākt
kaut nedaudz to darīt, nebaidies, ka sākumā tas var neizdoties, visiem tā var gadīties.

Anete Arāja, 11.4
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*
No 26. līdz 30. septembrim katru dienu no plkst. 10.05 līdz plkst.14.00 notiks dzelzceļa līniju

atjaunošanas pasākumi dzelzceļa posmā Zilupe – Taudejāņi, tāpēc ir veiktas izmaiņas vilcienu
kustības grafikā. Izmaiņas ietekmēs vilcienu Nr.806, kas no Zilupes izbrauc uz Rīgu plkst. 9.50, vilcienu
Nr.816, kuram sākotnēji bija paredzēts plkst. 6.53 braukt attiecīgi no Rīgas uz Zilupi, pasažierus
posmā no Taudejāņiem līdz Zilupei nogādās ar autobusu.

**
Izmantojot akciju sabiedrības “Pasažieru vilciens” pakalpojumus, lūdzam ievērot vagonā kārtību.

Aizliegts pārvadāt viegli uzliesmojošas vielas un sprāgstvielas, aizliegts smēķēt vilciena telpās un traucēt
citus pasažierus. Esiet uzmanīgi un piesardzīgi! Atcerieties – vilcienu uzreiz nevar apturēt! Vilciens
brauc virzienā Zilupe – Rīga, nākamā pietura - “Briģi”.

***
Rudenī pērkona negaiss ir atvasaras pazīme. Iepriekšējā nakts bija sarmaina, taču atsevišķās

vietās bija novērojams zibens. Tas bija ne tikai Žiževā, Sļadzevā, Lomošos un Marcinpolē, bet arī
Skaistovā, no kurienes šorīt gāju uz Zilupes staciju, kur 3:24AM bija ieplānots vilciens Nr.816
“Zilupe - Rīga”.

Vēl bija pavisam tumšs, it kā būtu tikko sākusies nakts. Tā kā tikai pa visam nesen bija iestājies
nopietni aukstāks laiks, emociju uzplūsmē biju pavisam aizmirsis par to, ka naktī ir daudz aukstāk
nekā pa dienu. Gandrīz vai kā tuksnešos, par kuriem mums stāstīja ģeogrāfijā - tur dienās ir ļoti
karsti, bet naktīs - ļoti auksti. Un man kā tuksneša naktī bija ledaini auksti džinsos, kur sals
skrāpēja manus zosādainos ceļus.

Vilcienā cilvēku tikpat kā nebija. 2. vagonā, kur es sēdēju, bez manis bija vēl 3 cilvēki: tantiņa ar
lielu, rūtainu somu uz ritentiņiem un avīzi “Резекненские вести”. Lasot avīzi, viņa ik pa laikam
noslaucīja degunu kabatlakatiņā, jo temperatūras svārstības viņas degunu temperēja kā šokolādi,
tad vēl pusmūža vīrietis, kas tikai to vien darīja, kā ēda greizas tostermaizes, un Nadežda no
Zilupes restorāna “Vika”. Tā bija oficiante, ko es zināju un kas zināja mani un manu mammu.
Modīgākā sieviete Zilupē, kuras neonzaļie nagi radīja papildus apgaismojumu citādi diezgan
neapgaismotā vagonā. Es apsēdos no viņas tālāk.

Aiz aizsvīduša loga viens pēc otra mainījās rudens pelēkie skati, kas it kā man ar savu
nepievilcīgo ārieni čukstētu, lai es bēgu no šīs čuhņas prom. Austiņās klausījos bēdīgu mūziku un
skatījos uz birztalām, kuras gan jau Rīgā šajā laikā nav tik pretīgas, tās ir spilgti sarkanas ar zelta
maliņām. Rīgā vispār noteikti ir labāk. Kartē cenšos izskaitīt, cik kilometru man vēl ir atlicis
līdz manai utopijai.

Vakar es, kā jau pēc manas rutīnas, gāju uz skolu. Mana skola ir Zilupes vidusskola, un es tur
mācos 8.A klasē. Es sarakstā esmu 14. pēc kārtas - Pauls Semjonovs. Pauls Semjonovs ir tieši
klases vidū. Diemžēl ne sekmju ziņā, bet tikai, jo uzvārds sākas uz tāda burta. Tajā dienā es
neizpildīju nevienu MD, kā parasti, bet mani pirmo reizi aizsūtīja pie sociālā pedagoga, jo viņi
gribēja pārrunāt uzvedības jautājumus. Tā saruna lika man apdomāt visu manu dzīvi. Sociālais
pedagogs Margarita Tuča runāja par manām sekmēm, kā es uzvedos un par to, ka garderobiste
esot atradusi manas jakas kabatā cīgas. Viņa pēc tam sāka runāt par manu nākotni, nu, ka man
nebūs nākotnes. Pieminēja manu tēvu. Mūsu līdzības. Alkoholu. Viņa par to runāja tik dabiski un
vienaldzīgi, un tā, es atvainojos, kuce galīgi nesaprata, par ko vispār runā. Kamēr es mēģināju
neraudāt un nesalūzt garā, sociālais pedagogs tikai manī skatījās un piemetināja, ka man ir tikai
četrpadsmit, vēl nav bijusi pubertāte un es jau esmu visu savu dzīvi sabojājis. Teica, ka no
pīpēšanas palikšu visu manu dzīvi metrs piecdesmit (es biju metrs piecdesmit astoņi - tas ir
daudz garāk). Teica, ka nešaubās, ka esmu gājis arī tālāk par cigaretēm un, ja vēlos apstādināt
savu smadzeņu attīstību, tad varu turpināt lietot sāli un vēl citas tabletes un pulverus. Un lai es
beidzu skatīties uz viņu ar tām tumšajām, stiklainajām bandīta acīm, jo viņai žēl nekļūs. Nav ko
raudāt.

Tobrīd es raudāju. Gribējās nomirt. Un gribējās īstenībā pagaršot to sāli, par kuru viņa tik
daudz runāja.

Pēc sarunas es atgriezos mājās un visu vakaru noraudāju. Domāju par tēvu un par to, ka, ja
viņš šajā brīdī atgrieztos, viņš man iesistu par raudāšanu. Un bišķin paraudāju arī tagad vilcienā.
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Kad es izkāpu beidzot ārā no vilciena, es uzreiz sajutu to lielpilsētas glauno vaibu. Iepriekš man
bija uztraukums par to, cik labi es runāju latviski, jo Rīgā par to gan jau cilvēki piesietos daudz
vairāk, bet tas nekas, jo visu 4 stundu garo ceļu uz Rīgu es trenējos latviešu valodu uzdevumos.lv.
Es iemācījos, ko nozīmē “mēļš”. Tas ir tāds zils ar violetu nokrāsu. Es nebiju nekad tādu vārdu
dzirdējis. Bet te nu ir likteņa izvēles. Es esmu priecīgs, ka es savam liktenim izvēlējos pareizo ceļu
un aizbraucu dzīvot uz pilsētu, kur man būs nākotne. Ne mēļa nākotne. Gaišais iespēju ceļš! Tikai
sākumā jāpaēd.
****

“Ar šādu uzvedību tev tiešām nebūs nākotnes,” pašvaldības policists Anatolijs Putniņš teica man,
liekot bļodā roltonus un uzlejot virsū ūdeni. Viņš skatījās apkārt, lai atrastu kaut ko, kas roltonus
piesegtu, un, neko labāku neatrodot, uzlika virsū plastmasas kabatiņu. Es noskatījos, sēžot viņam
pretī aiz galda. Manas rokas bija saliktas klēpī, un es jutu, it kā tām būtu uzlikti rokudzelži.
Bet nebija. Tikai smaguma sajūta.

“Saproti, Paul, es pat nevaru tev pateikt, kurš pārkāpums ir trakāks - zagt citu cilvēku ēdienu
Makdonaldā vai pats fakts, ka esi atbraucis uz Rīgu pilnīgi viens, būdams tik mazs zēns. Bez
dokumentiem un bez naudas. Un vesela nedēļa uz ielas…” Putniņš paskatījās uz mani. Es to
neredzēju, bet jutu gan. Viņš maisīja roltonus, un tajā brīdī es ieraudzīju, ka šis izvelk no maza
dienesta ledusskapja majonēzi un kečupu, iespiežot tos roltonu zupā. Šis bija daudz lielāks
pārkāpums par tiem, ko biju nodarījis es.

“Vai manai mammai tad vajadzēs izmaksāt tūkstoš latu par mani?” es nedroši ierunājos,
iedomājoties mammas dusmīgo un vilšanās pilno seju. Es negribēju, lai viņa domā, ka esmu tikpat
liela problēma kā tētis. Es esmu veiksmes ceļa kalējs… Varbūt pagaidām nē, bet noteikti tuvākajā
nākotnē. Un veiksmes ceļa kalējiem arī vajag ēst.

“Tūkstoš? Kur tu to rāvi? Nē, nu ja viņa vēlas, protams, tad viņa var,” viņš pasmīnēja un paņēma
karoti. “Bet sākumā viņai pēc tevis ir jāatbrauc. Tad parunāsim ar viņu par pienākumiem un
atbildību.” Kāpēc visu dzīvi cilvēku kāds māca un nomāc?

“Nosauc, lūdzu, viņas pilno vārdu un telefona numuru.”
“Agnese Spridzāne.”
“Numurs?”
“Es nezinu.”
“Rādi šurp savu viedierīci!”
Es izņēmu no kabatas telefonu. Tas bija izlādējies.
“Nekas, dod šurp! Tev ir aifons vai androids?” policists grozīja manu telefonu rokā…
“Takš aifons,” es paskatījos uz viņu ar pavisam nelielu rīdziniecisku snobismiņu.
“Latgalē tādus arī pārdod?”
Viņam nebija aifona lādētāja.

*****
Kalējs kala debesīs, bet Paulam acīmredzot bija lemts kalt Zilupē.

Vilciens uz Zilupi gāja 6.53. Bija gaišs, taču debesīs vēl centās blāvi spīdēt mēness kontūra.
Centrālā stacija bija pārpilna ar darbaļaudīm, kas agrā rītā devās uz darbu. Viņi jau bija izkaluši savu
veiksmi.

Pirms došanās ceļā mums paziņoja, ka notiek kaut kādi remontdarbi, tāpēc kādā brīdī būs
jāpārsēžas autobusā. Tas forši, jo Zilupē blakus pieturai Topiņš. Mamma gan ar mani nerunāja. Es
nerunāju ar mammu. Rīga arī nelikās vairs tik spilgta kā manā galvā, diezgan depresīvi. Laikam
veiksmes kalšana nav atkarīga no pilsētas.

“Kāpēc, Paul…” mamma pēkšņi nočukstēja, “mēs taču ar Halku tevi tik ļoti mīlam, esam tev
klāt…” Halks bija mans suņuks. Man viņa pietrūka.

Es klusēju. Viņa laikam domā, ka nemīlu viņus, bet es viņus mīlu. Tāpēc, tikko mamma
neskatījās, es ātri izņēmu no kabatas cigarešu paciņu un iemetu to blakus sēdošai omītei somā. Es
vairs nekad nesmēķēšu. Es kļūšu labāks. Būšu biznesmenis. Man jāpabeidz pamatskola. Un
vidusskola. Un vēl augstskola. Es vēl varētu izmācīties doktorantūrā, lai nostiprinātu zināšanas. Tad
es nopirkšu mammai vasarnīcu un Halkam sarkanā koka divstāvīgu būdu. Mēs būsim laimīgi. Un
es būšu Zilupes leģenda. Margarita Tuča, mani redzot pa televīziju, pārsālīs sev zupu.
Es aizvēru acis, jo sen neesmu gulējis. Sakstagala stacijā omīti ar cigarešu paciņu somā satika vīrs
ratos iejūgtā zirgā.
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*******

Sofija Keiča, 12.5
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NECEĻŠ

PĪ-PĪ IU IU IU - Makdonalda skaņas - fritiera skaņas, kad friškas ir gatavas.

Darbība norisinās Makdonaldā, Vienības gatvē 115A, lai arī Gustavs dzīvo Ģertrūdes ielā 84.

***

Nakts maiņas ir morāli grūtas. Sajūta, ka par mani bik ierēc ne tikai mēness, bet arī “Cēsu 14”

pudele misenē. Vakar mani pameta meitene. Līdz ar instagramu, feisbuku un ģimenes netfliksu es

tiku noņemts no viņas Spotify premium. Tāpēc visu nakti klausos, kā pāri visam maķītim skan

“paldies, ka izvēlies Spotify!

Nē, nopietni, paldies…

Tu varētu to klausīties pa radio,

uz plašu atskaņotāja, maš-”

Izlādējās telefons. Fine, mūzikas vairs nav.

Lai samierinātos ar situāciju un bezdarbību, man dažreiz palīdz rakstīt par daudz tvītu savā

profilā @radioheadenthusiast. Es zinu, ka Daniela nebija tā meitene, kas lietotu tviteri, tāpēc nav

jābaidās pasūdzēties arī pārāk detalizēti. Kad ir nauda, tad eju uz teātri. Bet alga par šo

makdonaldā pavadīto mēnesi ienāks tikai desmitajā datumā.

Skatos ārā pa logu uz rajona ainavu. Neiedvesmo Ziepniekkalna birztalas, gar kurām pa gaisu

mētājas papīra maisiņi un nesavākts depozīts. Neiedvesmo tauki, fritējamais aparāts un vientulība.

Es sēžu tā patālāk no kases. Bāc, mums, izrādās, ir klienti, Gustav. Nostājos pie kases.
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“Sveiki.”
Blonda meitene ar pelēkām acīm un rozā manikīru pasūta lielo čikenburgera komplektu. Šķiet,

viņai pat Danielas smaržas. Man šonakt viss atgādina Danielu. Vienīgais, Daniela neēda gaļu. Esmu
jau iemācījies taisīt burgerus autopilotā. Pēc tam salikt frī. Pārliecināties, ka tiem ir pievienots
vajadzīgais daudzums sāls. Ieliet dzērienu - Daniela paņēma kolu zero.
“Astoņdesmit septiņi!” nolieku sagatavoto komplektu uz letes. Tās Danielas šeit vairs nav. Varbūt
vienkārši atnāca pālī. Tā kādreiz var gadīties.

Varbūt viņa ir tualetē un vēlāk atnāks.
“Astoņdesmit septiņi!!!” ir nedaudz bezcerīgi. Danielas galīgi vairs nav. Pie galdiņa divām personām
sēž kāds pusaudzis. Uz divpadsmit, trīspadsmit, turklāt viss melnā. Sejai priekšā tumši mati. Viņš
telefonā kaut ko spēlē. Neievēroju, vai viņi ar Danielu atnāca kopā. Nē, drīzāk tomēr izskatās, ka
ne. Viņš vairāk atgādina vidusmēra cilvēku, kas aizbēg no mājām. Nē, nu, es jau arī pirms gadiem
piecpadsmit, būdams drūms un depresīvs, bet dziļš trīspadsmitgadnieks, vairākas reizes par to
aizdomājos, tomēr pietrūka drosmes. Mans čoms Anatolijs, kas bija pāris gadus vecāks, vienreiz
reāli aizbēga. Cik zinu, aizbrauca ar autobusu uz Šauļiem. Pēc tam mūsu kontakts pārtrūka.
“Astoņdesmit septītais pasūtījums ir gatavs!” atkārtoju, pirms atgriežos atpakaļ makdonalda dzīlēs.
Atceros, ka telefons nomiris un tas būtu jāuzlādē. Atnācis atpakaļ no Staff Only, kur pieslēdzu
lādēties telefonu, es paskatos uz zāli. Tad beidzot mūžīgi vientuļais pasūtījums ir paņemts. Bet
blondīnīte tā arī nav atgriezusies. Pasūtījumu ēd tas zēns. Wow. Man riebjas aizrādīt, bet tas ir
jādara. Es pienāku pie viņa galdiņa.
“Es atvainojos….”
Puisis ir austiņās.
Tāpēc es atkārtoju: “Es atvainojos.”
Viņš paskatās uz mani pietvīcis, bet neko tā arī nepasaka. Es neesmu aizspriedumains un tā tālāk,
bet man uz brīdi liekas, ka viņš nemaz varbūt nerunā latviski.
“Я извиняюсь.”
“Es sapratu,” viņš vēsi atbild. “Par ko tu atvainojies?”
“Tas nav tavs pasūtījums.”
“Ir gan.”
“Tad parādi čeku?”
Viņš izliekas, it kā meklētu čeku, bet tad strauji pieceļas, paķer atlikušo burgeru un aizskrien prom.
Bērni.

***
Darbība vēl joprojām norisinās Makdonaldā Vienības gatvē 115A. Šī ir nakts numur divi.

Uz papīra maisiņa ar melnu flomīti uzrakstu vārdu “Agnese”. Kaut kad drīz vajadzētu būt klāt
Bolt kurjeram, kas piegādās viņai “Komplektu diviem”. Ir piektdienas vakars un ārā - rudenim
neraksturīgi silts laiks. Tāpēc šodien ir tūkstoš klientu diena. Tas nav slikti, jo nedomāju tik daudz
par Danielu. Un šajā maiņā mēs esam divatā ar Dārtu, viņa ir viena no sakarīgākajiem kolēģiem.
Dārtai ir tetovējums ar zibeni uz rokas, jo viņai patīk Bouvijs, un mēļi mati.

Tikko rinda ir noplukusi, eju savest kārtībā galdiņus. Tīru to virsmas un reizēm aizdomājos, ka
varbūt tas, ka Daniela lika manai sirdij salūzt, ir mans liktenis. Mums tomēr bija diezgan atšķirīga
gaumes izjūta. Tas noveda pie tā, ka nav, par ko runāt. Un viņa bija suņu cilvēks, es - kaķu. Man
vajag saņemties.

Ceļā uz kārtējo galdiņu, kam vajadzīga attaukošana, es pamanu draugu no pagājušās maiņas.
Atkal viņš sēž pie galdiņa, šoreiz gan izvēlējies iespējami tālāko no kases. Zēns izskatās tikpat
neieinteresēts, cik vakar.

***

“Ar šādu uzvedību tak viņam tiešām nebūs nākotnes,” man saka vīrietis policijas formas tērpā,
vezdams puisi uz izeju.

36

- EIFORIJAS SĪRUPĀ -



Es nebiju izsaucis policiju. Es pat nebiju pamanījis, kā zēns atkal bija paspējis paņemt cita cilvēka
pasūtījumu. Godīgi sakot, man bija šķitis, ka pēc vakar piedzīvotā kauna nozieguma vietā viņš
neatgrieztos. Bet te nu es esmu kļūdījies.

Mēs ar Dārtu notikušo apspriedām visu vēlāko maiņu. Zēns vairs nekad šeit nenāca. Kad
vienreiz uzsāku ar Dārtu sarunu par viņu, Dārta, šķiet, vispār jau bija aizmirsusi. Varbūt man
vienkārši rēgojās?

Katrīna Liepiņa, 12.5

MŪŽĪGĀS KOKA KASTES

37

- EIFORIJAS SĪRUPĀ -

cilvēce izsīcis ezers

kur slīcinās neko nesajēdzoši

baudas ne prieka alkstoši

neprašas

nav neviena taisna

neviena paša

gausi satrūdam kā

rudens lapas

par samazgām

mirkļa nāve

kas saldāka

par velkošu moku pirti

lai gan ciestspēju tomēr gribas dēvēt par cēlu

kamēr kaut viena cerības spora

acu priekšā lidinās

šaubu nav dzīvība ir vērta

bet ¿ kad putekļu sūcējs aprij arī to pēdīgo 

jāņtārpiņu ?

tāpat vien sautējam mucīgo miesu

savu atraugu indē

sēžam starp četriem kamīniem

ar atsprākleniskiem logiem

tinamies caurvējos

kamēr tukši trolejbusi pielej nakts ielas

ja nu

atkal rēgojas mistiskais potenciāls

kas fiziķiem blāvo paceltā rokā 

vai koka zarā

pirms sāļas tērcītes degoša vaiga rievās

potenciāls

kas dzen endorfīnu un līdzsvara putrā

pierādīt sevi vērtu

aplej ar stinguma tēju

bet kā runāties ar bailēm

mēs neuzzināsim jo nelasām

lepni sevi nomīdām

un noskatāmies nāvē kā fona skaņā

nesūtiet cilvēkus uz Sibīriju

visi jau zārkos tup

Saules Zaķītis
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#I want to break free
vai mēs varam izlauzties
no savas trauslās pasaules čaulas
tik šķietami zināmas un pierastas
kā stikla lauskas dažreiz
bet biežāk kā plūstošas straumes

vai zināsim pareizo ceļu
ko iet pa dzīves taku
lai nepakluptu nepārstātu
mīlēt savu dvēseles izvēli šādu
tik šķietami pareizu un tomēr tālu

Marta Avota, 9.1

Uzsmaidi manai saskābušajai dvēselei
Un tad
Apspried mani iekšpus puišu ģērbtuvei
Tik neraizējies
Ar diviem pilnmēnešiem pietiek
Lai iemācītos nemīlēt

Piedod, ja nosaucu tevi par lopu
Es parasti cenšos neteikt taisnību
Tas jau tikai tā
Izspruka

Man žēl, ka tu mainies
Bet laikam arī sārtās rudens lapas
Beigās noārdās
Un sapuvušiem zobiem
Rij tās trotuārs

Mūsu tuvības ziedonis ir beidzies
Un karstā vasaras saule plaucē atlikušos zāles 
stiebriņus.
Visi organismi
Reiz nomirst.

Normāli

Ceru, ka tev izdosies atgūties. Bet ne manās 
rokās.

Es neglābju. Es nevēlos būt glābta.
Es tikai baudu savu kompāniju.
Mana mēle manā mutē. Mana roka manējā. 
Mans ķermenis tikai man.

Un tomēr mīlestības nepietrūkst.

Un tad, pēc brūnā ibisa vēsts,

Nebija vairāk tāds "mēs"

Biji tu un es

Un lielā Arāla sāpju jūra

Ar savām tumšzaļām ūdeņu ķetnām

Spēlēja manu sirdsstīgu simfonijas

Pēdīgo nāves harmoniju

Izsīka dārdošā ezera plašumi

Un griezīgi sāļi ieēdās sausajā zemē

Tev kremta par rietumiem

Es alku pēc saullēču šķēlēm

…

Bardaks prāta irdenajos kambaros

Izmirkusi miesa sausam garam neļaujas

Cik smailu šautriņu jānorij lai atjēgtos

Ka vakariņās labāk garšo silti dūju karkasi

Un saldajā atmiņu pieneņpūkas

Mans nazis un dakšiņa būs tavs samocītais 

lepnums mans šķīvis tavs kājslauķa ģīmis un 

par kabatslakatiņu ziedi manā sāpju druvā

Tad stundenis sitīs pusnakti un es iegrebšu 

punktu nemiera galdā.

..

Kaut izdrāzt es varētu tavu kūtro mīkstmieša 

smīnu un uzšķērst tavu sintētisko mīlību kā 

stulbu dūnu spilvenu

Atraisīt savu plastisko tvērienu no tavas 

ļenganās rokas un izmīdīt tavu egoismu kā 

izsmēķi slidenā žļurgā 

Ja kristu es vēlreiz tev ceļos tad piedotu man 

ne es pati ne zilumos ietērptās kājas ne manu 

cerību veļi smagi

Pietiek sprauslot un melst un šķērdēt 

neatjaunīgas dienas. Man nederdz vairs tava 

prombūtne, es vēlētos pabūti viena



Šonakt

Šonakt mēs elposim sulīgas zvērēnu elpas
Kamēr visas ķēniņu pilis sabirzīs mūsu rokās
Un pārpaliks tikai sapņu garozu drumslas
Un neierokamās dēkas

Šonakt visas zvaigznes piederēs mums un
Milzu joņos drāzīsies nebēdnīgi ielu kranči
Un purpura važas un ķēdes debesīs grūs
Kamēr gāzīsies mūsu reibuma danči

Šajā miklajā tumsā mēs dzersim jaunības dzīres
Un mūsu bargajā griba norīs visas iespējamības
Mēs laulāsim jodus un morus
Un aizliegtā augļa mēs sūksim
Šai naktī mēs mirsim no jauna
Šai naktī mēs atkal būsim

Un vieglajā rītausmas miglā
Mēs dusēsim raspodiņos
Tu Smiltenes tālākā galā
Es Valmieras stāvkrastos

Varbūt tevi mazliet ienīstu

Varbūt tevi mazliet ienīstu
Bet tikai otrdienu rītos
Kad atnākusi šeit es sevi ievīstu
Naiddzīparos zelta pītos

Un, zini, man ir visas tiesības
Nevēlēties tevi redzēt
Likt tavas augstās miesības
Vissārtākajām sulām tecēt

Bet, zini, es šīs tiesības
Atmetīšu tev par spīti
Lai man pašai vieglāki
Kļūst otrdienu rīti

Grēta Volkoviča, 9.1
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Mēs, 11.2 klase, kopā ar klases audzinātāju Silviju Skrindu nolēmām pieteikties ZZ
Čempionātam. Čempionāta mājasdarba uzdevums bija paveikt vienu labu darbiņu skolas
apkārtnē.
Radās ideja par grāmatu apmaiņas punktu, jo tā bija samērā ātri un kvalitatīvi realizējama ideja,
kam piemīt liels labums visai skolas sabiedrībai.

Tā ir lieliska iespēja ātri (negaidot rindās veikalā), ērti (nebraucot lieku ceļu uz bibliotēku) un
lēti (bez maksas!) izlasīt kādu grāmatu.

Liela daļa skolēnu mūsu klasē atzina, ka nepaiet šādiem punktiem garām, neapskatot
piedāvājumu, tāpēc grāmatu plaukts ir fantastiska iespēja starpbrīžos palasīt vai pat paņemt uz
mājām kādu grāmatu.

Mēs izveidojām šo punktu, jo skolēniem ikdienā nav vietiņas, kur patērzēt ar draugiem un
izbaudīt savu brīvā laika lasāmvielu.

Mēs ceram un tikai priecāsimies, ka šis plaukts noderēs gan skolasbiedriem, gan skolotājiem,
kas būs atsaucīgi lietotāji.

Paula Putina, 11.2

PIEREDZE ANIMĀCIJAS FILMIŅU VEIDOŠANĀ

Mani vienmēr interesējušas animācijas filmas, bet domāju, ka pašam kaut ko izveidot būtu
pārāk laikietilpīgi vai arī neizdotos tā, kā iecerēts. Zinātniski pētnieciskais darbs šķita lieliska iespēja
rast kādas iemaņas šajā laukā. Meklējot informāciju par animācijas filmu vēsturi un to veidošanu,
arvien vairāk sāka iepatikties izvēlētais temats, un, kad bija laiks darba praktiskajai izstrādei, process
bija ļoti jautrs un interesants.

Filmu veidojot, es arvien vairāk sāku novērtēt darbu, ko nepieciešams ieguldīt to veidošanā: no
leļļu izveides, lai attēlotu mazāk pielietotas tehnikas, līdz datorprogrammu izpratnei, lai pamēģinātu
izveidot datoranimācijas fragmentu. Šajā jomā ir ļoti daudz iespēju, ko katrs var pilnveidot. Pirms
filmas veidošanas arī domāju, ka man pietrūks zīmēšanas iemaņu, bet ātri sapratu, ka animācijas
veidošana var sastāvēt ne tikai no zīmēšanas, bet gan daudz kā cita, tāpēc aicinu jebkuru, kam
varētu interesēt šāda tēma, pamēģināt pašam izveidot kādu filmiņu!

Izveidotajā filmiņā esmu parādījis, kā multiplikācijas filmas attīstījušās gadu laikā no 2D
melnbaltām līdz mūsdienu 3D krāsainajām filmām. To var noskatīties šeit: https://ej.uz/xa2a jeb
https://failiem.lv/u/3dfdp4zpe?ak=f2ce3#/view/tmy5gyfuv

Marts Matīss Mende, 11.1
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GRĀMATU PLAUKTS
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Tiekamies
pec vasaras!
_



Āgenskalna Valsts ģimnāzija, 2023
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