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PATEICIBA BUT UN SAVIENOTIES

Praktizé pateicibu un péti 5o bridi.

POTENCIALIE IEGUVUMI

Pateictbas prakses ieklausana macibu procesa (apmacibas) var dot iespéju
pieskarties temam - piederiba, vienotiba ar sabiedribu, kopienu, dabu un var
potencial izcelt mijiedarbtbu ka nozimigu tému.

PIEMERS

Tris dienu seminara laika vienu no dienam pirms pusdienam mums bija
15-20 minates gara Sokolades izgarSosanas aktivitate. Vaditajs katram

no daltbniekiem deva gabalinu Sokolades (vislabak izveléties ilgtspéjigu,
pieméram, Fair Trade vai/un veganu) un aicinaja uz 5o gabalinu paskatities
ta it ka nezinatu, kas tas ir. Dallbnieki tika aicinati izpétit Sokoladi ar patiesu
un padzilinatu ieinteresétibu, izmantojot visas manas. Nosléguma vaditajs
aicinaja dalibniekus pagarsot un pateikties tiem, kas So Sokoladi gatavojusi,
vakusi pupas, aparusi zemi utt.

EDIENS IR KAS VAIRAK PAR IZDZIVOSANU.
AR TO MES VARAM IEGUT DRAUGUS,
SVINET SVETKUS UN LUGT.
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DAZADAS VARIACIIA

=

SAISINATA VERSIJA  IZVERSTA VERSIJA TIESSAISTE

Pieméro uzdevumu, aktivitati var veikt Ladz dalibniekus
atbilstosi pieejamajam art ka regularu kopa sagatavoties aktvitatei,
laikam. Padoma par sanaksanu, pieméram, panemot 1dzi Sokoladi
pavadoso tekstu un pirms maltitém. Mirklis vai kadu citu produktu,
piemérotu bridi, kas $o pateicibas par édieny, pieméram, téju, augli uc..
aktivitati veikt. kas atrodas uz galda. So

aktivitati var padzilinat,
ieklaujot tému par
savstarpéjo mijiedarbibu.

LAMATAS

Ja So aktivitati veic pirms maltites, tad dallbnieki var bt izsalkusi, tapéc jaizvélas
piemérots aktivitates veikSanas garums, lai tai batu jega.



IINTERPERSONALA MEDITACIJA

Lepazit vienam otru un parveérst individudlu meditativo praksi par
kopienas praksi.

POTENCIALIE IEGUVUMI

Apzinatibas prakses médz bat individualas prakses, tapéc Sis uzdevums tev
palidzés ienest apzinatibu arT savstarpéjas attiecibas.

PIEMERS

Personibas attistibas kursos cilveki médz pieveérsties sev un savai attistibai,
tacu velak viniem ir grati integrét meditativas izmainas ikdienas dzive ar
gimeni un kolégiem. Tadéjadi man patik integrét metodes, kas ne vien

lauj dalbniekiem noveérot un izzinat sevi, bet arT rast kontaktu ar sev

apkart esoSajiem cilvekiem. Viena no metodém, ko es gana bieZi un daudz
izmantoju ir interpersonala meditacija.

Dodiet daltbniekiem iespéju izvéleties partneri, ar kuru vini jatas érti.
Instrugjiet, lai dalibniekie nosézas viens otram preti tada attaluma, kada
vini jatas drosi un érti. Aiciniet dalibniekus aizvért acis (ja viniem tas ir érti)
un pievérst uzmanibu savai elpai un visam savam kermenim, to vérojot,
nevis vértéjot. Péc kada laika aiciniet vinus atvért acis un redzét partneri
sev prieksa un praktizét tadu pasu vérosanas prasmi, otru nevertéjot,

bet vérojot. Tad daltbnieki vélreiz aizver acis, lai uzmantbu pievérstu sey,

un nakamreiz atverot acis, vini var praktizét citu attieksmi un sajatu gan
pret sevi, gan pret savu partneri. JUs varat prakseé ieklaut dazadas temas;
pienems3ana, pateiciba, atziniba, milestiba un ta talak. Paturiet prata merki,
ka més atbalstam dalibniekus, lai vini justos dro$i, veicinatu saikni ar sevi un
partneri un rastu parliecibu, ka mdsu attiecibas ar citiem cilvékiem ir arkartigi
svarigas, lai veidotu cilvécigaku un gaisaku pasauli.
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DAZADAS VARIACIIA
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SAISINATA VERSIJA  IZVERSTA VERSIJA TIESSAISTE

Macibas varat iek|aut Jas varat ieklaut Dalibnieki var sadalities
mindtes praksi, kad pieskarienu ka riku, kas pa pariem un piedalities
dalibnieki part praktizé Jauj sajust un vérot sevi un  aktivtiaté caur ekranu.

klausisanos. Vienu mindti  otru.
runa persona A, otru B.

Un kamér viens rung,

otrs uzmanigj, empatiski,
saprotosi klausas un

ieklausas.

LAMATAS

Ne visi jutisies érti un drosi, séZot pretT vai skatoties viens uz otru. Parliecinieties, lai
pirms tam jds iepazistinatu ar uzdevuma norisi. Tapat art pirms tam paskaidrojot, ka
jebkura laika cilvéks var beigt savu dallbu uzdevuma.

SIS UZDEVUMS VAR SNIEGT PATIESI SKAISTU PIEREDZI DALIBNIEKIEM,
JA VIEN TAS TIEK VEIKTS, NEMOT VERA DALIBNIEKU DROSIBU. IR
PILNIGI NORMALI, KA DAZI DALIBNIEKI JUTISIES NEOMULIGI, DAZREIZ
PAR TO LIECINA SMIEKLI. TAPEC IR TIK BUTISKI DOT DALIBNIEKIEM
IZVELES BRIVIBU PIEDALITIES, VAI BUT ST UZDEVUMA VEROTAJAM UN
LAUT EMOCIJAM BUT.



LIDZIJUTIBAS PRAKSES

Veicinat empatiju pret sevi un sevis pienemsanu.

POTENCIALIE IEGUVUMI

Pavadrt ilgtoSu macibu laiku kopa ar citiem var bat sarezgrti. Tad, kad esam
macibu grupas, nereti ikvienam saasinascpaskritika, un pietrakst laiks sev.
Tapéc ir labi macibu procesa, dot laiku un vietu praksém, kas ne vien aicina
augt un attistities, bet arT pienemt to stavokli, kura katrs dalibnieks atrodas.

PIEMERS

Sevis pienemsana jebSu ldzjatibas prakse var tikt integréta ka mini pauzes
macibu kursa vai pilna sesija, kura dalibnieki velta savu laiku, domas un

pules, lai Mdzcietigi rapétos par savu kermeni un pratu. DaZi piemeéri: aiciniet
dalibniekus aizvért acis, koncentréties, lai atrastu tris lietas, par kuram justos
pateicigas sevi; [1dzjatigu un saprotosu domu sttisana vinu kermeniem; varat
atkartot noteiktas frazes, pieméram, ho'oponopono mantru sev: ,Es tevi
milu. Es atvainojos. Ladzu piedod man.” vai budistu metta (milosas laipnibas)
meditacija, kas stta milestibas pilnas domas sev: “Lai es bdtu laimigs. Lai es
varu bat vesela. Lai es batu briva no cieSanam. " LidzjGtiba var izpausties art
ka aicinajums veikt sev vieglu sejas, galvas vai plecu masazu vai pastaiga, kura
tiek novertétas visas sajdtas un spéja staigat, bat, redzét, piedzivot. Daltbnieki
var pavadit piecas minates, lai rastitu par savam sajatam un visu, to kas vinos
virmo- sava zurnala.

DAZADAS VARIACIJA
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SAISINATA VERSIJA  IZVERSTA VERSIJA TIESSAISTE

Izvélies vienu no Tu vari izveleties dazadus JUs varat ieteikt

aktivitatem, kas ilgst uzdevumus, kurus dalibniekiem &is prakses

vienu minati. ietilpinat un kombinét ieviest laika, kad vini nav
vienas stundas laika. pie ekraniem.

NIZZISVd
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SKANAINAVAS KLAUSISANAS

Atklat vides skanu rezonanci kermeni un prata.

POTENCIALIE IEGUVUMI

Dzila ieklausiSanas ikdienas skanas rada noturigu prata un kermena saikni ar
konkréto bridi. STir vienkarsa un pieejama apzinatibas trenéanas metode.

PIEMERS

Ar dalibnieku grupu dodamies skanu klausisanas pastaiga. Budami grupa
cen3amies saglabat klusumu, fokuséjot uzmanibu uz apkartéjam skanam.
Vienigais uzdevums - secigi iegaumét dzirdéto. Péc pusstundas pastaigas
parka atgriezamies darbnica, un katrs tika I0gts uzzZimét pastaigas skanu
karti. Péc 15 minatém katram bija dota iespéja izstastit uzziméto karti. Lai
gan bijam kopiga pastaiga, kur apkartéjas skanas bija vienas un tas pasas,
Ziméjumi bija atskirigi un nebija divas vienadas skanas kartes.

ESI ATBILDIGS, BET NESAREZGI!
PIEE) UZDEVUMAM AR VIEGLUMU.
ESI UZMANIGS PRET DETALAM,
BET NEZAUDE KOPUMU.
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DAZADAS VARIACIIA
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SAISINATA VERSIJA

Atskano studentiem
5-10 min garu vides
skanu ierakstu (kas nav
muzikals) un tad palddz
aprakstit dzirdétas
skanas.

LAMATAS

IZVERSTA VERSIJA

Pirms skanu pastaigas
dalibnieki nostajas apl,
aizver acis un klausas
apkartéjas skanas

5-10 min. Tad pariet

Cita vieta un atkarto to
pasu. Péc tam dodas
grupas skanu pastaiga
ar vadrtaju. Visu 3o laiku
l[dz pat bridim, kad
atgriezas no pastaigas,
dalibnieki saglaba pilnigu
klusumu un péc iespéjas
izvairas no savstarpgjas
komunikacijas. Péc tam,
kad visi ir izstastijusi
savas uzzimetas skanu
kartes, dalibnieki
apmainas pieredze.

£
i./’l

TIESSAISTE

Atskano 3 vides skanu
ierakstus, kas nav mazika
(katrs vismaz 5 min gars).
ArTsam dazu sekunzu
klusuma pauzem starpa.
Pirms atskanosanas
dalibniekiem dod noradi,
lai klausisanas laika
pieraksta atslégas vardus,
kas atspogulo klausiSanas
pieredzi - dzirdéto

skanu vai iek$gjo sajatu.
Pec klausisanas katrs
pastasta par dzirdéto
pieredzi, balstoties uz
piezimém. Katram dod
[[dz 3 mindtém.

Rapigi piemeklé ierakstus, kurus atskano. Tiem nav jabdt ne parak ikdieniskiem, ne
parsteidzosiem. Nav jagarlaiko vai jaizklaidé. Pievers uzmanibu balansam.
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