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Milie trisreiztrisnieki!

Gads tuvojas beigam un ar gandarijumu varam atskatities, ko esam Sogad padarijusi Térvetes 3x3 nometné.
Vai atceraties, kada bija pirma nometnes diena, kad pie mums atnaca orkana p&dé;ji lieti no Atlantijas
okeana? Bija véss un drégns— grati noticét, ka augusta varétu bat tikai 10-C, taCu pie mums bija
atbraukusas tris ievirzu vaditajas, ka arT Latvijas véstnieks Kanada Kaspars Ozolins, un bija laiks atklat
nometni. AtklaSanu noturéjam édamzalé un tdlin péc brokastim devamies uz ievirzém. Laiks ar katru dienu
kluva siltaks un saulainaks un pédéja diena jau bija veseli 22°C, tacu dalibnieku garstavoklis vienmér bija
saulains, neatkarigi no laika apstakliem.

Ka tas médz bt 3x3 nometnés, dienas pagaja atri un intensivi. Sestdienas nometnes darbu izstadé varéjam
aplukot un novértét, cik radoSi un bagati esam stradajusi. Vakarinas mus gaidija TpasSi grezns aukstais galds
un visi sajutamies 1pasi lutinati. Tradicionalais nosléguma vakars ar ievirzu priekSnesumiem notika péc
vakarinam ara pie édamzales. Tas ieilga, jo visi ievirzu vaditaji bija nopietni némusi ligumu paskaidrot
paréjai nometnei, ko vini Sajas dienas darijusi. Noslegumam sekoja skaists ugunskura vakars ar dziedaSanu
[1dz agrai rita stundai. Japiezimé, ka pats ugunskurs vél dega svétdienas brokastu laika, jo Kriss bija
uzbdvéjis 1pasi masivu malkas bavi Sim vakaram. Ceru, ka Sis izdevums palidzés jums atminéties Sis
skaistas kopa pavaditas dienas un domat par ndkamo reizi, kad varésim tikties 3x3 nometné!

—Sirsniba, Dace



Ievadam ...
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Kops dibinasanas 1981. gada Garezera ASV, vairak ka 42,000 dalibnieku pulcéjusies gadskartéjas
3x3 nometneés, lai stiprinatu savu latvietibu, veidotu draudzibas un audzinatu bérnus latviska
gara. 3x3 nometne ir ieklaujosa vide, kura ikviens ir sirsnigi gaidits. Ta piedava vispusigu

latvisku muzizgltibu visam paaudzém, kas veltita latvisko zinasanu paplasinasanai, latvisko
gimenu stiprinaSanai, latviskas kopibas veicinaSanai un latvisko draudzibu sekmésanai.
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Ievirzes <o

Elina Pinto ar politikas ievirzi

Vai Latvija ir maza vai liela valsts? Vai politika vértiba ir naudai vai cilvekam?
Vai Latvijas tauta ir saskelta vai saliedéta? Vai diaspora ir Latvija noderiga
vai arf iederiga? Ar balsojumu par $adiem "neiespéjamas dilemmas"
jautajumiem ik ritu sakam politika ieintereséto térvetiesu sarunas Politikas
ievirze. To koordin€ja Viesturs Zarins, vadija Elina Pinto un viesos uznémam
ari Latvijas vestnieku Kanada Kasparu Ozolinu. Politikas ievirzes balsojumos
piedalijas padsmit nometnotaji un visus balsojumus pavadija arT aktivas
diskusijas.

ST nedéla bija loti Zimiga miisu sarunam, jo atziméjam gan 33 gadus kop$
Latvijas neatkaribas pilnigas atjaunoSanas un Ukrainas neatkaribas
pasludinasanas, ka art 85 gadus kops$ Molotova-Ribentropa pakta un 35 4
gadus Baltijas celam. Tapat ka toreiz més visi ar Latviju un brivibu sirdr 23.
augusta sadevamies roka, pieminéjam padomju represiju upurus un
apliecinajam savu spéku un spitu iestaties par brivibu gan musu Latvija, gan
ari Ukraina.

Misu diskusijas apskatijam Latvijas vietu geopolitikas vétras un to, cik labi
Latvija var tajas kugot vai pat mainit véstures kursu, pateicoties dalibai
Eiropas Savieniba un NATO — nu jau veselus 20 gadus! Pavisam driz Latvijai
tas bUs jaapliecina, vadot savu otro prezidenturu ES Padomé, ka ari, cerams,
pievienojoties ANO DroSibas padomes locek|u skaitam. Latvijas veéstnieks
mudinaja katru no mums but ari Latvijas véstneSiem, lai atbalstitu Sos un
citus Latvijas arpolitikas un drosibas mérkus.

Otras dienas téma bija "politikas vértibkods". Taja apskatijam Latvijas
politisko partiju karti un to nostajas dazados aktualos jautajumos. Lai
virzitos uz prieks$u, ir svarigi merit veiksmi un izprast, kur tiesi iepaliekam —
tapéc apskatijam Latvijas vietu dazados starptautiskos indeksos. Elina art
stastija par jauniem veidiem, ka meérit politikas spé&ju uzlabot cilvéku dzives
kvalitati. Roberta Kenedija vardiem, IKP meéra visu, iznemot to, kas dod dzivei
jégu. To Sobrid censas mainit "labbutibas ekonomikas pieeja” un jauni
starptautiskie indeksi (sociala progresa, "labas valsts" indekss u.c.).

TreSaja — Baltijas cela — diena apspriedam to, cik saliedéta ir Latvijas tauta.
Kadas ir plaisas musu sabiedriba - tikai etniskas vai art ekonomiskas,
regionalas, paaudzu? Ka Krievijas dezinformacija tas saasina un ka to
noveérst? Skatijamies Re:Baltica seriala "Skel$anas" tre$o sériju par
Daugavpili un apspriedam Providus pétijumu "Sabiedribas saliedétibas
radars" un pétijumu "Brivibas sékla saskelta sabiedriba". Uz pozitivas nots
mums lava palikt lielais cilvéku skaits, kas taja apliecinajis vélmi vinu
bérniem dzivot tiesi Latvija.

Ceturtaja diena vel lielaka pulka spriedam par to, kadi esam meés pasi —
latviesi no visas pasaules — un kada ir musu loma Latvija. Cik labi
organiz€jamies un uzturam latvietibu no paaudzes paaudzeg, kas ir kopigs un
kas — atskirigs dazadam emigracijas paaudzem un kontinentiem. Skaidrs ir
viens — Latvija mums visiem ir viena un vieniga! Térvete Zemgalé un Térvete
Kvebeka — tas ir vietas, kur bat latvietim ir vienlidz svarigi. Un tapéc mums
jaturas kopa, lai Latvijai esam ne vien noderigi, bet art piederigi un iederigi.
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Ievirzes .’.

Tradicionala dziedasana

Tradicionalas dziedasanas ievirze ir atnesusi lielu prieku ka vaditajai, ta
dalibniekiem. Domajot, ko piedavat, gribgjas, lai ta butu tradicionala
daudzbalsiba un ari vienbalsiba, kas izradijas gruts uzdevums, jo daziem
dalibniekiem grib€jas veidot daudzbalsibu art unisona dziesma. Tas nak
no kori dziedasanas pieredzes. Pirma diena vairak tika veltita izveléto
melodiju stilistikas 1patnibu apguvei sarunu veida. Stastiju, cik svarigs ir
teksts, saturs, par ko dzied. Rungjam par skanveidi, ka sakt, ka panemt
- toni, ka justies érti, cik svarigi ir dziedat pa savam, atklat savas balss

tembru/krasu, justies brivi elpoSana. Skanveidei svarigi nepiepuléties,
lieki nevirinot Zokli, laujoties savam iek§€jam spekam. Parasti saviem
audzékniem saku: “Aizliegts censties!”, un to pasu teicu ariievirzes
dalibniekiem.

Dziedajam Lejaskurzemes garo saucienu no Bartas “Bérzins auga celmalai”,
kur cilveki iepazina burdonu—velkoso balsi, un ka ir vienam saukt vai bat
teicéjam. Lejaskurzeme péc kartas tiek dziedati vairak leisi, kam seko
garais sauciens. Més paspéjam apgut vienu no leiSiem “Dziedataju masu
devu”, kur atkal ir viena prieksdziedataja. Cilveki uzdrosinas! Tas mani
priecé. Tad dziedajam ari Ziemellatgales
' daudzbalsibu ar augsé€jo piebalsi.
lepazinam Latgales vokalo stilistiku ar
plasumu un nelielu “piebraucienu”.
Vienbalsiga dziesma ir no Zemgales, no
__ teicgjas Linas Ernas Hermines Kuges
~ repertuara, un dalibnieki sajuta atskiribu,
' ka skan melodija, kad stasta tas teksta
jégu, nevis vienkarsi izpilda. Dalibnieki art
véléjas pamacitties kadu ligotni, lai
nakamgad Térvetes Janos varétu labak
justies. Paldies ikkatram ieinteresétajam,
motivetam, zinatkaram dalibniekam!
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Ievirzes

Mazlacisi un Pusreizpus

Viens no daudzajiem 3x3 nometnes brinumiem jr piedzivot bérnu
atplaukumu, kad tris paaudzes darbojas kopa. Sogad 17 bérni starp divu
un divpadsmit gadu vecumu piedalijas ne tikai ipasi izplanotas bérnu
nodarbibas, bet vairakkart vargja art izmeginat ievirzes kopa ar
pieaugusajiem. Mes parsteidzosi daudz paveicam Cetras dienas!

Nenemot vera, ka pirma diena bija pamatigi lietaina un vésa, més
iesildijam balsis ar rita dziedasanu gitaras pavadijuma. Turpinajam ar
stastu “Zem Sénites”, kuru sp&jam labi izprast, jo turpat arpus nojumes
durvim, lietus pabarotas, bekas auga strauja tempa. Rokdarbos bérni pasi
zimeéja latviskos rakstus, izveidojot savas personigas rakstu gramatinas,
un lielie bérni tad pielietoja zinasanas par rakstiem, lai uzzimétu metus
savam gramatzimém un atslégu piekariniem adas darbos.

Pécpusdiena metamies pasaku pasaulé. Gérbam kostimus un iejutamies
lomas, iztélojot Spridisa piedzivojumus. Ka bérni dzivoja lidzi un jismoja par
katru jauno télu un notikumu! Kopigi sanaca liela atelpa un milzigi aplausi,
kad Spriditis uzvaréja velnu un parnaca atkal majas.

Otraja rita kad lietus bija pierimis, péc dziedasanas un pasakas

devamies lauka macities spélét disku golfu. Rokdarbos bérni ar dzijam
sapina rokturus 1pasi izgatavotam lina “SpridiSu sominas”, lai katram butu,
kur glabat nometnes brinumus. Lielakie bérni piebiedrojas filcéSanas
nodarbibai ar lielu aizrautibu. Pécpusdiena devamies uz mezu! Savacam
garakos, izturigakos kritusos zarus, lai celtu kopigu patversmi. Macijamies ka
salikt rokas un pust starp 1kSiem, lai sanaktu putnu dziesma.

TreSaja rita saulite jau stipri spidéja un jutam, ka bus riktigi karsta

diena. Meklejam kocinus un ar diegu pinam dievactinas. Rokdarbos ar

adatu un diegu Suvam latviskus rakstus. Rullejam biSu vaska

sveces. Pécpusdiena lielie bérni citigi piestradaja, lai pabeigtu savus adas
darbus, kamér mazakie izméginaja smieklu jogu. Péc tam ar plikam pédam
devamies “baskaju taka”. Turpat Térvetes nometnes pagalma pastaigajoties,
izjutam apbrinojamu dazadibu caur savam pédinam — miksta zalite,
sakaltusi zalite, sunas, akmeni, koka skaidas, saknes, vésas un cietas smiltis
celg, siltas un mikstas smiltis spéllaukuma, koka déli, skujas un pat dublu
pelkes! Péc tam jutamies tik briniskigi nomazgajot pedinas vanninas.

Pédéja rita jau brasi dziedajam, gatavi uzstaties ar savam milakam
dziesmam nosléguma vakara —’lestadiju baltu pupu” un “Sesi mazi
bundzinieki”. Gleznojam ar tUdenskrasam un pabeidzam savus Susanas
darbinus.

Pécpusdiena velreiz devamies uz mezu, Soreiz lai macitos, ka lietot kompasu.
Pa celam sanaca ilgaku laiku pavérot, ka bebritis peld un nirst, lai iek|atu
sava majina. Vakara péc nosleguma koncerta baudijam zvaigznotas debesis
un dziesmoto Teérveti pie liela ugunskura. Paldies par kopabusanu! Lidz
nakamai reizei! —Diana Briede
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Ievirzes .. °

=== Rotkal$anas ievirze

& | | RotkalSanas ievirzi “Pirmie soli rotkal$ana un latvisko gredzenu valstiba
3 sekmigi novadija Toronto rotkale Crystal Rasa. Talka naca paligspéki
Normunds Goba un Mara Goba. levirze ¢akli stradaja 11 dalibnieki, darinot
. gan gredzenus, gan aproces, gan kulonu, no sudraba, vara vai bronza.
= Dalibnieki papildinaja savas zinasanas par latviskiem rakstiem, ko pielietoja
| savos darbos, ka arl macijas, ka zaget, pit, vilet, kalt, formét, lodét, pulierét.

~ Bija interesanti, cik daudz radoSu ideju dalibniekiem, kaut gan ne vienmeér
.= iespéjams tos realizét gluzi ta ka iedomats! Darbnica baudijam jauku,
‘strédTgu un radosSu gaisotni, kadreiz ar daudziem trokSniem, biezi dzilas
¥ parrunas, meklejot kadu atrisinajumu, citreiz klusakos brizos, klausoties
latvisko muziku. Lai gan dalibniekiem ne vienmér viss rit€ja ka bija ieceréts,
tomeér beigu beigas visiem ieguva lielu gandarijjumu par pasdarinatam rotam!

|oti

levirzes dalibnieks Martins Sausins izteicas sadi: Bija liels prieks! Vecuma dienas
beidzot uztaistt sev gredzenu 11 gramu smaguma! Sarezdits darbs un visu laiku
macities, jo tacu gribetos atkartot to, ko esi macijies un ieguvis. lemacijos ieplanot,
bt mazak sarezdits, jo tas izmaksas darba, ka art laika. Rokdarbs ir tiesi tas, kas ir:
roku darbs ar iemanam un kontroli. Vai tas butu terapija? Noteikti un, protams,
klejoju atpakal domas par savu skolas laiku Zviedrija, kur macijos pamatskola koka
un dzelzu darbus. Bet Sis darbs bija radit rotu, ko pats valkasu un varésu par to
. citiem stastit un radit. Sirsnigi pateicos saviem skolotajiem
= Normundam un Marai Gobam, ka ari Crystal Rasai par padomiem,
~ ieteikumiem un pacietibu!
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RotkalSana- viena no 3x3 visu laiku iemilotakam O
ievirzem ar sakném béeglu nometnés un Latvijas \
pirmas neatkaribas laika tradicijas

Nolda ZukKesurch




Ievirzes

Adas darbi ar Martinu Kuplénu-Ewart: Visu varam! Vai tev pasai patik? Vai esi apmierinata? Ta
energiski runa Martins

Martin$, kas paSmacibas un YouTube cela ir apguvis adas darbu iemanas, ar lielu un pozitivu sajusmu,
iedrosinaja un pamacija gan bérniem, gan pieaugusajiem ka stradat ar adu. Izmantojot nazus, linealus,
smilSpapiru, Sablonus un daudzus citus rikus, ka arT adatas un diegu, trisreiztrisnieki izveidoja atsleégu
piekarinus ar latviskiem rakstiem, macinus ar apsitam malam un tad vél brivo projektu. Cits izmantoja ari
lazera iekartu, lai pats savu dizainu iededzinatu un, lai aparats precizi izgrieztu péc datora programmas
ievadito formu. Piedzivojam jaunas skanas instrumentiem sitot un griezot, jaunas smakas no dedzinatas
adas, jaunas sajutas pirkstiem un jaunu vél nebijusu prieku visapkart!

— Aija Auzina
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Ievirzes .’ ®

Dzimtas emocionalais mantojums: nasta un davanas
Lelde Kapina, ievirzes vaditaja:

Pirmo reizi esot Kanadas Térveté un ieraugot So skaisto vietu, kas veidojusies
dabas un cilvéku sadarbibas cela, saredzu, ka térvetiesi ir ka viena liela, ipasa
gimene. Tikai maza dala no $is gimenes locekliem ir sava starpa saistiti ar
radniecibas saitém, tadu tuviba, siltums, drosibas sajita un savstarp€jais
atbalsts, ko te sajutu, manas acls parada térvetiesus ka Tstu un veseligu gimeni.
levirzé "Dzimtas emocionalais mantojums — nasta vai davanas’, dalibnieki
pétija sevi ka dalu no savas gan zinamas, gan reizém ari pavisam maz
pazistamas izcelsmes gimenes.

Meéginajam izprast iepriek$éjo paaudzu gritibu parvarésanas veidus un ieraudzit
arl savu sencu trauslumu un ievainojamibu. Centamies sajust piederibu dzimtas
veselumam, saskatit savas vertibas ka dalu no dzimtas mantojuma un sajust
brivibu izvéleties, kuras vertibas un parliecibas paturét un no ka iespgjams
atteikties.

Dalibnieki teica:

"Sapratu, ka vélos aizpildit savas gimenes véstures baltos plankumus un
% : parravumus starp paaudzem."
S

k' "Tas bija parsteidzosi un negaiditi. Biju parsteigta par atbildém, ko sanému
& uz saviem jautajumiem.”

"lesaku $o ievirzi, jo ta ir originala iesp€ja atrast atbildes, ja vien paliec pats
g atverts."

"Pateicos par iesp€ju vél tuvinaties ar savu gimeni. Sajatos mizigaka un
priecigaka. Es pati varu izvéléties, ka izpausties musu etniskaja vide. Un
izvélésos, kadu mantojumu atstat."

"Esmu tik parsteigta par to, ko atklaju."

"leraudziju, ka musu
vecaki mus ietekméja ar
savu traumu... Skita, ka
jau visu zinu, jo biju jau
par to domajusi, bet,
pasakot to skali, es
pienému to ka Tstenibu,

ka realitati. Bija svarigi to
pateikt skali."

"Domaju par savas dzimtas
stiprajam sievietém. Ka stipras
mates audzina savus délus.
Svarigi pienemt, ka ir kada cena,
ar ko gan mates, gan deéli maksa
par to, ka jabut stiprajam
sievietem."

"Fantastiska ievirze. Pateicos visiem par uzticibu un atbalstu."
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Ievirzes .’.

Ausana ar celiem pie meistares Zintas Enzelinas

Sena ir ausana ar celiem vésture, vismaz 2000 gadi. Nevar palauties uz
intuiciju, un ieteicams prievites jau prast noaust. Vajag ari meistaru ka Zintu
Enzelinu, kas ierada un palabo. levirzé nenotiek blakus sarunas, jo loti jadoma
lidzi, lai neielaistu kludu gan uzstadot, gan auzot Sauro, rakstaino auklinu. Bet
radosa darba gandarijums jau ir liels, lai

ar1 lidz meistaribai vél talu!

Seko stasts, par o brinumu ... Reiz tumsSos béninos sanaca macekli, kas
gribéja zinat, kas tas tadas celaines. Miklai risinajumu iemacijas sesi 3x3nieki.

Mikla: Kas ir papes Cetrsturisi ar izspiestu caurumu katra sturi? Burvju riks!
Kas ir pats burvis? Audgja

Kas burvi macija? Meistare Zinta

Ko vina iemacija? Celaines aust.

Ka meistars to darja? Izmeéritos krasainos vilnas diegus radija pareizi savert
katra cauruma, piesieties pasam pie margas, cilinat celus un teikt burarmvardus.
Kadi tie buramvardi: “Uz sevi, prom, uz sevi, prom, ceturtdalu, pusiti, ceturtdalu,
pusiti. Pacinu sasiet.”

—Aija Auzina

Linu lupatas

So ievirzi vadija Mirdza Avens. T4 bija pirma reize, kad kaut ko tadu
izméginajam. Majas jau mums ir daudz lina galdautu un celini, kurus nekad
nevarésim pilnigi izmantot. Ta més izméginajam darinat kaut ko jauno. Iznaca
brundi, krekls, josta un vél. Vislielakais gandarijums bija vaditajai iemacit trim
jaunam sievietem, ka sat ar Sujmasinu un tas katra sagatavoja vienu vai divas
davanu kulites.

—Mirdza Avens

Prievisu ausana

So ievirzi pasniedza Zinta Enzelina ar Mirdzu Avens. Vairums no dalibniecém
S0 amatu macijas pirmo reizi. Katrai bija savas spéjas un izturiba, bet beigas
Ikviena varéja kaut ko iemacities. Bija arT dalibnieces, kuras laida vala ar pasu
idejam un spéjam. Abas vaditajas iemacijas viena no otras arT kaut ko jaunu
auSanas pashieg$ana.

— Mirdza Avens
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Prievites un celaines
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Ievirzes

%

Filcesana

Inga Zarina sagaidija dalibniekus ar savu krasno vilnu un koso

dziju krajumiem. Vina labprat pienéma ari "pieklidéjus", kurus
pievilinaja dalibnieku raibie izstradajumi. Daloties ar savam zinaSanam
un pieredzi, Inga veikli spéja toposajiem maksliniekiem iemacit
dazadas tehnikas un piegajienus, lai ikviens spétu izveidot savus
filcésanas priekSmetus.

Ziepju putam Slakstot, dalibnieki rull€ja, berzeja, sita, meta un bakstija
savus projektus, kuri tapa par blodam, lellém, krellém, sénitém,
ziepitém, lampinam, makoniSiem un cepurém. Kopa s€zot, veidojot
savus objektus, izskané€ja sirsnigas sarunas, smiekli un stasti,
"piefilcejot" dalibniekus viens otram jaunizveidotaja un stiprinata
draudziba.

— Katrine Sausina




.’. Starpievirze

Maksla visiem

Soreiz nometné jauninajums bija Tsa starpievirze péc pusdienam ar nosaukumu "Maksla visiem", kuras laika
nometnes dalibnieki varéja izméginat tris vienkarsas makslas tehnikas — fotografésanu, saules gaismas
druku (cyanotype) un ekspresivo gleznosanu. Maris Zarin$, Baiba Bumbiere un Indra Skuja-Grisle nedaudz par
tam pastastija un tad dalibnieki varéja tas uzreiz izméginat. Sis starpievirzes ideja balstas uz to, ka ikvienam
piemit sp€ja saskatit skaisto un radit. Darbnicu meérkis ir veicinat radoSumu un pasizpausmi, paradit, ka katra
no mums ir kaut kas no makslinieka. — Baiba Bumbiere

Maksla visiem: akvareli

3x3 dalibniekiem bija iespéja izméginat roku gleznojot ar
ddenskrasam ekspresiva tehnika. 45 mindsu laika

bija “paatrinatais” kurss krasu teorija, ka uzvedas tdens un krasu
pigmenti uz papira.

Péc tam dalibnieki centas sapludinat krasas, vérodami, ka tdens
dabojas uz papira, nejaucot krasas kopa vairak ka vajadzigs. Sis
process prasija pacietibu un uzmanibu |aut tdenim darboties.
Dazi bérni garam ejot, pamanija krasas un papiru un uzprasijas
izmeéginat roku. Protams, ST iespéja visiem tika dota.

— Indra Skuja-Grisle

Maksla visiem : saules druka

Saules druka (cyanotype) ir viena no pirmajam drukas tehnikam. Bez
sarezgita aprikojuma, sakartojot ziedus un lapas kompozicija uz ipasi
sagatavota papira, atstajot tos dazas minutes saules gaismas 5
ekspozicija, paradisies augu kontiru nospiedums uz tumsi zila fona. St
vienkarsa aktivitate lauj radit unikalus un skaistus makslas darbus.

— Baiba Bumbiere

Fotografeésana: Pastkartes no Térvetes
Maris Zarins stasta

Léni staigajot un vérojot apkartni, es aicinaju cilvékus iedomaties,
kada varéetu bat bilde, kura vislabak izsaka savu domu, sajutas un
noskanu. Tas palidz radit spécigakas bildes, bildes ar véstijumu.
Latviski vél neesmu piemeklgjis piemérotu tulkojumu "expression of
care", kas labi izsaka nozimes (vai jégas) piepilditas bildes ar vértibu.
"Bija interesanti sekot Siem noradijumiem. Tas bija vertigi un bus
noderigi nakotnég, kad turpmak fotografesu."
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Pievakare ..0

Smieklu joga: Mums visiem noderetu ikdiena smaidit un smieties vairak!
Vaditaja Baiba Bumbiere

Cik saprotama ir cilvéku izbrina, izdzirdot par smieklu jogu! Vai bus jastav uz
galvas unjasmejas, vai maz ir iespéjams smieties bez iemesla?

Nodarbibas dalibnieces var€ja parliecinaties, ka smieklu joga ir pieejama ikvienam
jebkura vecuma un ta neprasa ipasu fizisko sagatavotibu. Misu smadzeném nav
svarigi, vai smiekli ir spontani, vai "maksligi". Tas fikseé noteiktu sejas muskulu

grupu darbu, sajut skabekla pieaugumu asinis, diafragmas kontrakcijas un saprot, ka
bridis kermenim dot endorfinu, prieka un labsajutas hormonu. Ikdiena meés dabiski
tiecamies pec smiesanas, tapéc labprat tikamies ar draugiem, mekléjam humora
raidijumus vai filmas, jo tas mums palidz atslabinaties un justies labi.

Nodarbojoties ar smieklu jogu, var uzlabot garastavokli, mazinat stresu un stiprinat
imunsistéemu ar Tpasiem elposanas vingrinajumiem.

Nodarbibas parasti sakas ar iesildiSanas vingrinajumiem un vieglu stiepSanos.
Tad dalibnieki iesaistas dazadas aktivitates, kas izraisa smieklus — no vienkarsas
smaidiSanas [idz skalai smieSanas un spelem. Smieklu spéles palidz atraisities,
pienemt sevi un citus, cilvéki parasti izjut, ka atbrivojas kermenis un izgaist stress.
Smieklu joga parasti notiek grupas. Visi ir novérojusi, ka smiekli ir lipigi, dz ar to,
sakotnéjais mulsums atri pazud, un rodas bérniskiga zinkariba, kads varétu but
nakamais vingrinajums, kada veida vél més varétu smieties? Més varam smieties
tukstos veidos un tad satikt citus un atklat vél citus tukstos veidus, ka pasmieties
kopa.

No dalibnieku pardomam péc nodarbibas: "Es atskaru, cik maz es patiesiba

smejos ikdiena, cik maz smaidu." "Ir tik patikami smieties [idz asaram. Esmu
parsteigta, ka to var panakt sadi — elpojot un kustoties." "Man bija liela skepse un
aizspriedumu par iespé€ju smieties bez iemesla, tacu citu dalibnieku smiekli atraisija
arl manus smieklus. Ta bija neparasta un patikama pieredze."

Esmu parliecinata, ka savu pirmo smieklu jogas nodarbibu atcerésies ikviens. Ceru,
ka uzdavinatais Smieklu kréms tiks lietots biezi un dalits talak citiem.

Ho-ho-ha-ha-ha!
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Kapiens Erglu klintis

Tervete ir bagata ar garakam un 1sakam pastaigu takam gar upi, pa mezu, uz tdenskritumu. Tie, kuriem 3x3
nometné karojas izkustéties pec ilgakas sédesanas rokdarbu darbnicas, piektdienas pievakare varéja
doties 2,5 stundu gara pargajiena uz Erglu klintim. Lai arT klintis nav augstas, ap 110m, kapiens ir stavs.
Skaistais skats uz kalniem un ielejam, kur$ pavéras no klints virsotnes, bija lieliska davana par palém.
Kalna gala dziedajam un izméginajam gavilesanu, skangja labi talu ar vairakam atbalsim. Apskatijam zem
sagaztajiem kokiem viet€jo térvetiesu iekartotu nojumi. Musu ce|vedis stastija, ka ta ir laba vieta, kur ziema
var palikt pa nakti, ja ir vélme péc ekstrémiem piedzivojumiem. Atcela netisam iekapam zemes lapsenu
(Sphex) puzni. Brrr, tas dzel |oti sapigi un koduma vieta dedzina ilgi. Péc tadiem nepatikamiem

satraukumiem, tomeér pilni ar pozitiviem iespaidiem, laimigi un ar labu

* éstgribu atgriezadmies nometné tiesi uz vakarindm. Paldies musu gidam!
— Baiba Bumbiere
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23. augusta pieminas bridis - Molotova- .’.
Ribentropa pakta parakstisanas diena

23. augusta nometnes daibnieki sapulcéjas pie 14. junija deportéto pieminekla, lai pieminétu
visus, kas okupacijas gajusi boja. Rokas sadevusies, pari plavai devamies uz karoga laukumu, kur
tradicionalas dziedasanas ievirzes dalibnieki novadija 1980. gados folkloras kustibas iemiloto
dziesmu ,Dziedataju masu devu”. Elina Pinto aizkustinoSi uzrunaja klatesosos. Tie, kuri 1989.
gada piedalijas Baltijas cela pastastija par redz€to un sevis piedzivoto $aja diena. Karodznieki
uzvilka karogus un visi kopa nodziedajam ,Daugav’ abas malas”. Notikuma videoklips nonaca ari
Latvijas Televizija un tika paradits étera.
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Par 23. augustu

23. augusts ir diena, kad 1939. gada nacistiskas Vacijas Arlietu ministrs Ribentrops un Padomju
Savienibas Arlietu tautas komisars Molotovs parakstija savstarpéju neuzbruk$anas ligumu. To
meédz saukt par Molotova—Ribentropa, Hitlera—Stalina vai Nacistu-Padomju paktu. Slepena
pielikuma abas lielvaras vienojas par ietekmes zonam, Latviju un Baltijas valstis atdodot Padomju
Savienibai. Lidz ar $o, Latvijas Republikas suverénas tiesibas uz pasnoteiksanos tika nelegali
parkaptas un paveéra celu uz sekojosam Padomju, vacu un atkal Padomju okupacijam, deportacijam,
represijam un garo apspiestibas periodu. So pielikuma eksistenci noliedza lidz 1989. gadam un
Maskava protokola originals tika izstadits tikai 2019. gada. Tas ir pieradijums, ka Latvija brivpratigi
neiestajas Padomju Savieniba 1940. gada.

1989. gada pieminot ST pakta 50 gadus kop$ pakta parakstiSanas dienu, Latvijas Tautas fronte kopa
ar lgaunijas un Lietuvas Tautas frontém, izveda Baltijas cela akciju, sapulcinot divus miljonus, kas
rokas sadevusies izveidoja cilveku kedi pari visam trim Baltijas valstim. Tas bija protests pret
nelegalo Padomju okupaciju un sauciens péc brivibas, kuru pasaule ari sadzird€ja. Trimda jau
daudzus gadus tautiesi bija pulcéjusSies uz protesta akcijam savas mitnes pilsétas dazadas
pasaules malas, lai pievérstu uzmanibu Latvijas nelegalai okupacijai. Turpinam $o dienu atzimet, jo
austrumu kaimin$ vél arvien apdraud Latvijas Republikas tiesibas uz neatkaribu.
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Nosleguma vakars
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Nosleguma vakars .’.
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Sirsnigs paldies visiem, kas mums palidzéja!

KultGras ministrija

Vadibas loks: Mirdza Avens, Daina Brauna, KriSs Brauns, Diana Briede, Karlis Briedis, Baiba Bumbiere, Lauma
Cenne, Martins Kuplens-Ewart, Dace Veinberga, Inga Zarina, Viesturs Zarins

levirzu vaditaji: Aija Auzina, Mirdza Avens, Baiba Bumbiere, Zinta Enzelina, Mara Goba, Normunds Goba, Lelde
Kapina, Martins Kupléns-Ewart, Igeta Ozolina, Elina Pinto, Crystal Rasa, Indra Skuja-Grisle, Inga Zarina, Maris
Zarin§, Viesturs Zarins

Paldies art atbalstitajiem, lidzjatejiem un izpaligiem! Vilim Abelem, Intai Hinai, Rita Jozuus, Vizmai Kalinai,
Marim Kalninam, Janim Lielameram, Vitai Plumei, Anitai Porietei-Bedard, Kasparam Reinim, Girtam
Sipolinam, Silvijai Sipolinai, Konstantinam Skaredovam, Reinim Sveikovskim, Janim Vitolam, Joe Ward

Saja numura turpinam izmantot Ana Kalnina raditos dizaina elementus. Ipass sveiciens Ansim!

Ipasi mils paldies tekstilmaksliniecei Vitai Plumei par brinumskaistam gramatziméem, kas iepriecinaja ievirzu
vaditajus un rotkalei Lilitai Spurei, kura aizdeva rotkalu ievirzei savus darba rikus!

3x3 nometnes Tervete Avize

Redakcija: Baiba Bumbiere, Dace Veinberga
Lidzstradnieki: Viss vadibas loks
Fotografijas: Maris Zarins, Diana Briede,
Dace Veinberga, Lauma Cenne

Epasts: info@3x3tervete.ca

Majas lapa: 3x3tervete.ca

Facebook: 3x3tervetekanada
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