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II1. Depresijas celonis:

stresi

Lektore: Elvita Rudzate

@ SOKRATA TALITSKOLA

Depresija rodas tapat ka citas slimibas, kuru célonis ir
stresu piesaistisana. Jau pirmaja Piedosanas macibas
gramata es skaidroju slimibas un stresa jédzienus, tapéc
tikai atgadinasu, ka slimiba rodas, ja Dvéseles sapes, no
kuram nav glta maciba, partop fiziskajas sapés. lkvienas
slimibas pirmcélonis ir stress, kas ir negativa doma. Stresa
pakape nosaka slimibas raksturu. Jo lielaks stress, jo sma-
gaka slimiba. Slimiba ir nepareizas ricibas vai domasanas
sekas, péc ka laba un launa svaru kausi ir nosliekusies uz
launa pusi. Atcerieties, ka ikviena vesela cilveka ir 49%

IT1. Depresijas cé€lonis: stresi -1

+Neko £aja pasaulé neizraisa tikai viens stress.

*Viens stress var biit vadosais stress. Tas ar savu iedarbibu
ietekme slimThu vai visu situaciju kopuma.

«Depresijas pirmcélenis ir stress bailes “mani nemil”.

s5tress bailes "mani nemil “rodas bérniba.

BN SOKRATA TALTSKOLA

Stress - bailes ,,mani nemil”

Depresijas pirmcélonis ir stress bailes ,mani nemil".
Stress bailes ,mani nemil” parasti rodas bérniba vai pat
bérna ienemsanas bridi. Ja bérna ienemsanas bridi vecaki
nevélas bérnu, tad bérns ierodas pasaulé, klipot par
slieksni, un sasitoties iegulst stresu bailes ,mani nemil”
Stress bailes,,mani nemil” pieaug, ja bridi, kad vecaki uzzi-
na par bérna negaidito ienemsanu, sak viens uz otru dus-
moties un apsvért aborta iespéjas. Bérna Gars dzird vecaku
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negativa un 51% pozitiva. Ja cilvéks ir saslimis, tas nozimé,
ka negativa par kadam desmitdalam ir kluvis vairak, pie-
méram, 49,1%. Labais par tikpat desmitdalam ir samazi-
najies, konkrétaja pieméra labais ir sarucis lidz 49,9%.

Stress ir saspringts organisma stavoklis, kas rodas ka
aizsargreakcija pret negativiem kairinatajiem. Stress - ta
ir acim neredzama energétiska saikne ar slikto. Viss, kas
nav labs cilvékam, ir stress.

Depresija médz izpausties |oti dazadi, jo to var radit
dazadu stresu kombinacijas. Tapéc, lai atbrivotos no
depresijas, ir jaizprot stresi un to rasanas céloni, ka ari
jaapgust stresu atbrivosanas metodes.

Depresija no citam slimibam atskiras ar to, ka ta sevi
ietver visus iesp&jamos stresus, kas, savstarpéji mijiedar-
bojoties, nosaka depresijas izpausmes formas. Depresija
var bt pirma pazime pirms nopietnas fiziskas slimibas, ja
cilvéks negrib vai neprot izprast depresijas célonus un
neko nedara, lai tos novérstu. Depresiju rada bailes, vai-
nas izjata, dusmas, neapmierinatiba, skumjas, skaudiba,
nemiers, sarugtinajums, vilsanas, ietiepiba, atbildibas
izjata, vélmes un citi stresi. PiedoSanas macibas pirmaja
gramata es visparigi skaidroju stresus. Saja gramata es
izskaidrosu stresus konkrétak, tos sasaistot ar depresijas
rasanos. Es neapskatisu visus iespéjamos stresus, bet tikai
tos, kas visbiezak klust par depresijas céloni.

un lidzcilveku sarunas un jut vecaku domas. Pat tad, ja
vecaki grib bérninu saglabat, bet vecvecaki to nevélas, ari
$aja situacija bérna rodas stress — bailes ,mani nemil”. Visi
talakie dzives notikumi, pieméram, vecaku prasigums pret
bérna sekméem skola vai kartibu majas, vai izvéléto pro-
fesiju, var tikai palielinat stresu bailes,,mani nemil”.

Sava praksé es neesmu sastapusi nevienu slimnieku ar
depresiju, kuram nebdatu liels stress — bailes,,mani nemil”.

[ Patiess gadijums
Pie manis péc palidzibas versas pusmuzZa sieviete, kurai psi-
hoterapeits bija noteicis diagnozi — depresija. Saku izvaicat
sievieti par vinas dzivi un konstateéju, ka sieviete ir milzigas
bailes ,mani nemil’. Sieviete bija piedzimusi nabadziga
gimené. Sievietes vecaki nespéja savu meitu materiali labi
nodrosindt, tapéc aizsatija vinu uz interndtskolu, lai valsts
par meitu parapétos. Dzivojot interndtskola, vina jutds
pamesta un neviena nemiléta. Kad sieviete man stastija
par saviem skolas gadiem, par saviem vecakiem, vina visu
laiku raudaja. Vel joprojam vina bija saglabajusas skum-
jas un dusmas uz vecakiem par to, ka bija aizsutijusi vinu
uz internatskolu. Kad meitene pieauga, stress bailes ,mani
nemil” turpindja savu posta darbu. Vina loti baidijas no
virieSiem, jo vinai bija bailes, ka vini vinu nemil,bet grib tikai



izmantot seksuali. Sieviete neapprecéjds un noléma sevi
pilniba veltit vienigi darbam. Sieviete stradadja [oti apzinigi
un bija uzticiga savam vienigajam darba devéjam. Sievie-
tes ikdiena bija darbs. Majas vina tikai parguléja. Nevar
teikt, ka vinai traka savu mazo priecinu, tomer parsvara
vinabijaziedojusies darbam. Sieviete centas savu darbu da-
rit tik labi, cik vien prata, un [oti pdrdzivoja neveiksmes. Jo
vecaka sieviete kluva, jo bieZak darba piedzivoja daZadas
neveiksmes. Sievieti parnema lielas bailes, ka darba deveéjs
varetu vinu atlaist no darba, vina satraukta mégindja iz-
pildit savus darba uzdevumus, tacu stress bailes ,mani
nemil” noblokeéja sievietes domasanu, tadejadi vina ne-
spéja kvalitativi stradat. Sievietei saka veidoties nelielas
konfliktsitudcijas ar tieso vaditdju, jo abas puses bija ne-
apmierinatas. Sieviete bija neapmierindta, ka vinai netiek
skaidri formuléts darba uzdevums, bet tiesa vaditaja bija
neapmierindta ar sievietes darba rezultatiem. Sieviete uz-
skatija, ka tiesa vaditaja vinu neieredz. Ekonomiska krize
pasteidzinaja notikumus, jo darba vieta sakas darbinieku
skaita samazinasana. Sieviete bija viena no pirmajam,
kuru atlaida no darba, kas radija sievieté milzigu stresu
buketi — bailes no ekonomiskajam problémam, bailes no
vientulibas, bezpalidzibas izjutu, skumjas, dusmas, neap-
mierinatibu ar vadibu un konfliktu ar sevi. Lai palidzétu
sievietei, es saku skaidrot vinas dzives neapgutas madcibu
stundas un maciju atbrivot stresus, bet vislielako uzsvaru
es liku uz stresu — bailes,,mani nemil’, jo tas bija pirmcélonis
visiem paréjiem stresiem, kurus sieviete sevi bija uznem usi.J

Stress bailes ,mani nemil” rodas bérniba, visi paréjie
dzives notikumi to aktivizé. Ja sieviete jau jauniba butu
izpratusi, ka vina sevi ir uznémusi stresu bailes ,mani
nemil”un atbrivojusi to, ka ari piedevusi saviem vecakiem,
tad vina nebaiditos no virieSiem, batu izveidojusi savu
gimeni un nebutu sevi upuréjusi darbam. Sieviete nespéja
iedomaties, ka pusmuza darbs vinai varétu tik skaudri
atriebties. Es sievietei teicu, ka darba zaudésana ir Dieva
dota iespéja vismaz atlikuso dzives dalu nodzivot ka
cilvékam, kurs sevi mil. Galvenais ir iemacities dzivot, mi-
let dzivi, sevi un apkartéjos, nevis vergot. Tacu, lai sieviete
spétu sakt jaunu dzivi, vinai ir jaatbrivo visi piesaistitie
stresi, ipasi stress bailes,,mani nemil”.

Stress bailes ,mani nemil” rada vélmi izpatikt citiem,
nelaujot cilvékam milét sevi. Ja cilvekam neizdodas izpa-
tikt, tad vina rodas cits stress — neapmierinatiba, ka nekas
nenotiek ta, ka pats grib. Cilveku nomac domas, ka nevie-
nam vin$ neko nevar izdarit pa pratam, tadejadi vins ne-
manot nonak pie parliecibas, ka dzive ir bezjedziga, var
pat sakt apsvért pasnavibas iespéjas.

Stress bailes,,mani nemil” valda par galvu, kaklu, plecu
joslu un rokam. Tas nozimé, ka fiziskas sapés galva, kakla,

plecu dala un rokas liecina par to, ka cilvéks seviir uznémis

stresu bailes,mani nemil”.

Stress bailes ,mani nemil” rada prasigumu pret sevi uh\
citiem. Cilvéks baidas kaut ko neizdarit perfekti, jo tad
vinu nemilés. Prasigums pret sevi un citiem rada fiziskas

sapes spranda un plecu dala.

Ja cilvéks ir loti prasigs pret sevi, tad vinam sap ta plecu
dalas puse, kuru dzimumu vin3 parstav (sievietém laba pu-
se, virieSiem kreisa puse). Ja cilvéks ir prasigs gan pret sevi,
gan pret citiem, tad sap plecu abas puses. Ja cilvéks nespéj
apmierinat savu prasigumu, sakot dusmoties, tad bez fizis-
kam sapém plecu dala paradas ari emocionali traucé-

jumi — nemiers, bezmiegs u.tml., kas var pariet depresija.

Lai atbrivotos no stresa bailes,mani nemil’, ar to ir jasa-
runajas ka ar vislabako draugu no visas sirds. Domas izte-
lojieties, ka jusu kermentirizveidots cietums ar aizslégtam

durvim, un uzsaciet sarunu ar stresu.

Stresa - bailes ,,mani nemil”
atbrivosanas piemers

Milas bailes ,mani nemil’] paldies, ka pie manis atnacat,
lai celtu manu garigo attistibas limeni. Piedodiet, ka jus pie-
saistiju, bet citadi es nebatu kluvis gudraks, es nebdtu sacis
intereseties par garigo pasauli, apguvis Piedosanas mdcibu.
Paldies, ka esat manivedusas pie prata. Sodien ir ta diena, kad
es jus atbrivosu no sevis. Ladzu, piedodiet man, ka es jis tik
ilgi turéju sava cietuma un nelaidu lauka. Diemzeél es lidz sim
nesapratu, ka mani ir bailes ,mani nemil”. Jas savu darbu esat
paveikusas, tade| tagad varat bat brivas un iet savu celu. Es jis
atbrivoju no sevis. Ladzu, ejiet tur, kur jums ir jaiet. (Méginiet

domas redzet, ka bailes ,,mani nemil” aiziet projam.)

Milais kermeni, ludzu, piedod man, ka es tev ar savam
bailém ,mani nemil” nodariju pdri. Piedod man, ka tev na-

cas ciest tikai tapéc, lai es klutu gudraks.

Ludzu, piedodiet man visi, kam es ar savam bailém
»~mani nemil” esmu nodarijis pari (vélams lagt piedosanu

katram atseviski).

Milie vecaki, es piedodu jums, ka jus mani radijat bailes
»~mani nemil”. Es zinu, ka jas bijat tikai mani skolotaji un
apzinati neveléjaties mani radit bailes ,mani nemil’. Es jums

no visas sirds piedodu jasu kladas.

(Vélams piedot visiem paréjiem, kas dzives laika pastipri-

ndjusi bailes ,,mani nemil”).

Es piedodu pats sev, ka esmu tads, kads esmu. Es tikai

macos. Es milu sevi!

Nav tik svarigi, ar kadiem vardiem jus runajat. Pats
svarigakais ir darit to no visas sirds. Es visiem iesaku
atbrivot bailes ,mani nemil’, jo katra no mums lielaka vai
mazaka méra $is stress ir, un no ta var rasties citi stresi un

slimibas.
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III. Depresijas cé€lonis: stresi -2
Vainas izjiita

+Ja cilvéks dzivé kaut ko izdarfjis nepareizi, nav paveicis
to, kas ticis prasits, nav izlabojis savu klldu, vipa Dvesele
rodas neizskaidrojama vainas izjta.

*\ainas izjitas rafands pamat3 ir cilveka vértibu sistEma.

«\ainas izjita, izpaufoties fiziski, rada sirds un plausu
slimibas, ka arl asins apgades trauc&jumus, bet
emocionalaja plana - depresiju.

@ SOKRATA, TALITSKOLA

Stress — vainas izjuta

Vainas izjata ir stress, kas var veicinat depresijas rasa-
nos. Vainas izjuta parasti rodas cilvékiem, kuriem ir ari
stress bailes,mani nemil”. Butiba stress bailes,mani nemil”
paraug stresa vainas izjuta. Tas nozimé, ka cilvékiem, ku-
riem ir stress bailes ,mani nemil” ir tendence sevi vainot,
nemot vera vinu vértibu sistemu. Pieméram, bérns, kur$
baidas, ka vecaki vinu nemil, loti censas labi macities
skola, jo vecakiem tas ir svarigi. Ja bérnam ir kada ne-
veiksme skola, tad bérns vecaku prieksa jatas vainigs un
baidas, ka vecaki vinu var nemilét slikto atzimju dél.

Ja cilvéks dzivé kaut ko izdarijis nepareizi vai nav pavei-
cis to, kas ticis prasits, vai nav izlabojis savu kladu, vina
Dvéselé rodas neizskaidrojama vainas izjuta. Cilveks, kura
iemajojusi vainas izjata, ir ipasi jatigs un saklausa aizvai-
nojumu pat tur, kur ta nav.

Vainas izjuta musos veidojas jau bérniba. Ja més nepro-
tam vai nevélamies piedot saviem vecakiem, tad masu
Dveéselé uz visiem laikiem saglabasies vainas izjuta. Cil-
véks, kurs$ piedod saviem vecakiem un vecvecakiem, glabj
vinu Dveéseles no vainas jaga un vienlaikus atbrivo gan
vinu, gan savu Dvéseli nakamajam dzivém.

Vainas izjUta, izpauZoties fiziski, var radit sirds slimibas,
plausu slimibas un asins apgades traucéjumus visa ker-
meni. Vainas izjita emocionalaja plana rada depresiju.

| Patiess gadijums
Izskatiga sieviete dzivoja civillauliba ar draugu. Sieviete
bija tik pievilciga un interesanta, ka vinai bija piekrisana
ari no citu viriesu puses. Sakuma sieviete bija uzticiga sa-
vam draugam, bet tad, ietekméjoties no savam pazinam
un stastiem zZurnalos, vina noléma neatteikt ari citiem
virieSiem. Sieviete saka satikties ar vairakiem viriesiem,
slepjot patiesibu no sava drauga. Péc vairaku gadu kop-
dzives, kurd sieviete jutas laimiga, draugs tomer uzzinaja
par sievietes sansoliem un pameta vinu. Sieviete tikai
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tad novértéja savu draugu un [oti pardzivoja drauga
aiziesanu. Sievietei sakas depresija. Kad es parrunaju ar
sievieti vinas problémas, atklajas, ka sievietei no mazam
dienam ir lielas bailes ,mani nemil’; jo vina bija izaugusi
bez téva un, ka pati teica, nekad nav sapratusi, ka ir jamil
virietis. Sieviete virieSus mainijusi, jo gribéjusi sajust,
ka vinu mil daudzi cilveki. Vipai esot bijis |oti svarigi,
ka vinu mil ne tikai viens virietis, bet vairaki. Tau bridi,
kad draugs aizgajis, vina sapratusi, cik loti sapindjusi tik
jauku cilvéku. Pec tam vinu piemekléjusi vainas izjata,
kas paraugusi bailés palikt vientulai, péc tam dusmas uz
sevi par to, ka vina ir tik slikti izrikojusies ar savu draugu.
Rezultata sieviete saslima ar depresiju. J

Pirms cilvéku nomac vainas izjuta, vina parasti mit
bailes ,mani nemil”. Tikai vainas izjlta vien depresiju ne-
var radit. Sievietei sakas depresija, jo vina sev bija pie-
saistijusi vairakus stresus — bailes ,mani nemil’, vainas
izjatu un dusmas uz sevi, kas radija neapmierinatibu ar
sevi. Stradajot ar 3o sievieti, es sapratu, ka cilvéks ir gatavs
piedot parestibas citiem, bet nav gatavs piedot pats sev.
Sieviete sev nespéja piedot savas k|tdas. Tikai tad, kad sie-
viete beidzot izprata savu problému célonus, iemacijas
piedot saviem vecakiem un citiem cilvékiem, kuri bija
radijusi vina stresus bailes ,mani nemil”un vainas izjatu,
vina bija gatava piedot pati sev, un depresija atkapas.

Vainas izjlta veidojas atkariba no cilvéka vértibu sis-
témas. Pieméram, vienam, izdarot ko sliktu, rodas vainas
izjata, bet citam né. Es neapgalvoju, ka cilvékiem nav
nepiecieSsama vértibu sistéma. Protams, ta mums ir nepie-
cieSama, jo citadi valditu anarhija un haoss. Tomér mans
ieteikums katram, kurs parkapis savu vértibu sistému un
tadéjadi mokas vainas izjata, ir atbrivot 3o stresu, jo citadi
cilvéku var piemeklét nopietnas veselibas problémas.
Vienmeér atcerieties — lai kadu kludu esat pielavis, dzive
jums vienmér piedos, ja jus nozélosiet savu kladu, ladzot
piedosanu. Tapéc mocit sevi vainas izjlta par nodaritajam
klddam nav nepiecieSams.

| Patiess gadijums
Pie manis péc palidzibas vérsas jauna sieviete, kuru
mocija vainas izjata. Probléma bija tada, ka masas virs
miléja nevis savu sievu, bet vinu, ar sievu kopa dzivodams
tikai tapéc, lai batu tuvak savai istajai milestibai. Sievie-
te lavas laika un notikumu plasmai un, masai nezinot,
dzivoja intimu dzivi ar vinas viru. Sieviete negatavojas
izjaukt masas laulibu. Sis attiecibas drosi vien ta ari bitu
turpindjusas, ja sievietei uzmanibu nebutu sdacis pievérst
kads cits virietis. Masas virs, uzzinot, ka vina milotajai ir
pietuvojies cits virietis, pienéema lemumu partraukt dualo
dziviun skirties no sievas, lai beidzot ikdiena butu kopa ar
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sievieti, kuru patiesiba miléja. Virietis par saviem grekiem
izstastija sievai un teica, ka véloties skirties. Sieva so zinu
uznéma tragiski, mégindja pat izdarit pasnavibu. Virietis
bija laimigs, ka vinam vairs nav jamelo. Sievas madsa no
vienas puses jutas atvieglota, jo meli bija nakusi gaisma,
bet no otras puses — vinai bija Zél savas mdsas, jo vina
masu Joti miléja, tapéc vinai bija vainas izjata pret mc'lsu.JJ

Sis gadijums bija arkartigi sarezgits. Es jums pastastiju
tikai sekas. lespéjams, ka kada no nakamajam gramatam
es $o gadijumu aprakstisu sikak, jo gadijums ir romana
vérts. Katra zina varu pateikt, ka notikusaja vainigi bija visi
iesaistitie, tapéc kadam vainot vienigi sevi nav jégas. Ja
esam pielavusi kadu kladu, mums ta ir janozélo, lidzot
piedosanu, bet nav javaino sevi. Sadas situacijas atcerie-
ties teicienu:,Pagale viena nedeg.”

Lai atbrivotu vainas izjltu, padomajiet, kad un kapéc
jus pirmo reizi par kadu nodarijjumu piemekléja vainas
izjuta? Méginiet noteikt savu neapguto macibu stundu,
lai labak izprastu savu kludaino ricibu. Kad esat sapratis
savas kludainas ricibas motivus, tad ir jasak sarunaties ar
savu vainas izjatu ka ar labako draugu, lidzigi ka es maciju
atbrivot bailes ,mani nemil”. Tiesi tads pats process ir vai-
nas izjatas atbrivosanai.

Lai jums vieglak batu saprast, ka to darit, paskaidrosu,
ka sievietei, kuru pameta draugs vinas neuzticibas dél,
vajadzéja talak rikoties, lai atbrivotos no vainas izjltas un
depresijas.

Vainas izjutas

atbrivosanas piemers

Mila vainas izjata, paldies, ka pie manis atnaci, lai celtu
manu garigo attistibas limeni. Piedod, ka es tevi piesaistiju,
bet citadi es nebatu kluvusi gudraka, es nebatu sakusi
intereseties par garigo pasauli, apguvusi Piedosanas maci-
bu. Es nebatu sapratusi, ka mani ir ne tikai vainas izjata, bet
ari bailes ,mani nemil”. Paldies, ka esi mani vedusi pie prata.
Sodien ir ta diena, kad es tevi atbrivosu no sevis. Lidzu, pie-
dod man, ka es tevi tik ilgi turéju sava cietuma un nelaidu
lauka. Diemzel es lidz $im nesapratu, ka mani ir vainas
izjata. Tu savu darbu esi izdarijusi, tagad vari but briva un
iet savu celu. Es tevi atbrivoju no sevis. Ludzu, ej savu celu
tur, kur tev ir jaiet. (Méginiet domas redzeét, ka vainas izjata
aiziet projam.)

Milais kermeni, lidzu, piedod man, ka es tev ar savu vai-
nas izjttu nodariju pari. Piedod man, ka tev nacas ciest tikai
tapéc, lai es klatu gudradka.

to dariju tikai tapéc, ka man vienmer ir pietracis mi/est/'bas\

no viriesu puses, es biju apskurbusi no milestibas, ko varéju
sanemt no citiem virieSiem. Es nesapratu, ka mana riciba
tevi tik loti sapinas, ka es daru ko sliktu. Lasot Zurnalus, es
ietekméjos no citu sieviesu stastiem un uztvéru, ka neuz-
ticiba nav nekas ipass. Tikai tad, kad redzéju, cik |oti tu
pardzivoji manu neuzticibu, es sapratu, ko esmu izdarijusi.
Ladzu, piedod man manu ricibu.

Ladzu, piedodiet man visi, kam es ar savu vainas izjlatu
esmu nodarijusi pari (vélams lagt piedosanu katram atse-
viski).

Mila mamma, es piedodu tev, ka tu bérniba mani pirmo
reizi radiji vainas izjatu, kad es parnacu majas ar nosme-
rétam drébém un tu mani par to raji. Es zinu, ka tu biji tikai
mana skolotdja un apzindti nevéléjaties mani radit vai-
nas izjatu. Es tev no visas sirds piedodu tavas kladas, kad
pastiprinaji mani vainas izjatu.

(Vélams piedot visiem paréjiem, kas dzives laika pasti-
prinajusi vainas izjatu vai veicinajusi pielaut kladas, piemé-
ram, $aja gadijuma sievietei butu japiedod ari Zurnaliem,
kas ietekméja sievietes vertibas sistému).

Es piedodu pati sev, ka esmu tada, kada esmu. Es tikai
mdcos. Es tagad saprotu, ka arimanam draugam bija nepie-
cieSama mdcibu stunda, bet tas nav manas ricibas attaisno-
jums. Es tagad saprotu, ka mana kladaina riciba bija
saistita ar to, ka es neapzindjos, ka mani ir tik lielas bailes
»~mani nemil’] kuru dé| es pielavu kludas un tagad mokos
vainas izjata. Es tagad saprotu, ka tas bija manas neapgu-
tas macibu stundas, kuras tagad es saprotu. Es esmu skol-
niece, kura no savam kladam macas un es darisu visu, lai
izlagtos piedosanu no sava drauga. Es milésu savu draugu
pat, ja vins pie manis nekad neatgriezisies. Es milésu vinu
un, galvenais, es beidzot iemacisos miléet pati sevi. Es milu
sevil Es piedodu sev visas savas kladas.

Lai kadu kludu jus butu pielavusi, vienmér meginiet at-
rast savas ricibas céloni un lugt piedosanu visiem tiem,
kam ar savu ricibu esat nodarijusi pari, un piedot visiem,
kuri jus uz So ricibu ir mudinajusi. Pats galvenais ir savas
kladas piedot pasam sev. Més visi kladamies, tapéc mums
visiem ir nepieciesama piedosana. Katra pielauta kluda ir
musu neapguta macibu stunda, kuru més censamies
apgut. Més nepiedzimstam ideali, més piedzimstam, lai
macitos un garigi attistitos. Katra saprasta klada cilvéku
garigi attista un rada sirdsgudribu. Nakamaja dzivé
izprastas kladas vairs neatkartosiet.
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