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IEVADS

Projekta Moving into Soft Skills - MOSS - komanda piedava inovativu
pieeju caurviju prasmju attistiSanai, kas balstita darbd ar kermeni un
kustibu. Saja rokasgramatd ir ietvertas gan metodes, gan ieteikumi
macibu vaditdjiem, kuri stradd ar pieaugu$So grupam, kas nodereés,
veidojot somatikas un pieredzes izglitibas principos balstitas caurviju
prasmju macibu programmas.

Caurviju prasmes tiek dazadi saprastas un definétas. Més tds izprotam
ka prasmes, kas nepiecieSamas, lai spétu veiksmigi rikoties dazadas
profesionalds un privatads dzives situdcijas. Caurviju prasmes ir sarezgiti
objektivi novértét. Tas nevar apglt, lasot gramatas vai apmekléjot
lekcijas. Somatikas pieeja un metodes savukart ir lielisks veids, ka
attTstit caurviju prasmes, jo dod iespéju tas praktizét drosa vide.

Rokasgramatas sdkumdala atradisiet ieskatu somatikas pieeja, ka
art parskatu par caurviju prasmém, kuru attistiSanai ir piemérotas
materiald iek|lautds metodes. Turpin@juma aprakstitas dazadas kustibu
un kermena praksujomas, kurds esam smélusies zindSanas, metodes un
iedvesmu, veidojot So rokasgramatu. Rokasgramata sniegs art ieskatu
somatikas pieejd balstita macibu procesa planoSand un vadisand.
Taja atradisiet ieteikumus darbam ar grupdm, kas var noderét arf, ja
izmantojat atskirigu izglitojoSo pieeju un metodes. Tapat rokasgramata
piedavati vairaki macibu kursu plani pieméram un darbad ar kermeni un
kustibu balstiti uzdevumi caurviju prasmiju pilnveidei.

Rokasgramatd apkopotas metodes un ieteikumus ir sniegusi somatikas
jomas praktiki no vairakadm valstim, balstoties uz savu profesiondlo
pieredzi. Papildus aicindm iepazities art ar publikaciju Caurviju prasmju
kartesana un Metozu krajumu. Metozu krajums Sobrid ir pieejams anglu
valodad tieSsaistes datubdzes formatad, tacu daudzu metozu apraksti
ir ieklauti Saja rokasgramata art latvieSu valoda. Visi Sie resursi jums
palidzés radtt un vadit caurviju prasmju macibas pieaugusajiem, turklat
daudzas aktivitates var tikt pieldgotas darbam art ar jaunieSu grupam.

Teksta labakai lasamibai tiek izmantota virieSu dzimte. Ta nav neciena
pret dallbniecém.
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Caurviju prasmes jeb visparigds prasmes pretstatd tehniskajam
prasmém ir griti defingjamas. Tas ir nepiecieSsamas gandriz visds
profesijas, tas palidz saprasties un sadarboties. Tacu caurviju prasmes
ir grotiielikt kada rami, tas reti tiek apgotas formalas izglitibas iestadés.

Caurviju prasmes palidz labadk izprast un rikoties dazadas dzives
situdcijas. Attistot un pilnveidojot caurviju prasmes, paveras jaunas
iespéjas gan profesionadlajd, gan privatajd dzive.

Més, projekta MOSS komanda, esam radijusi inovativu macibu
programmu caurviju prasmju apgdsanai. Tas pamatd ir dazadas
somatikas metodes, kur liela nozime ir tiesi darbam ar kermeni - tie
ir dazadi kustibu vingrindjumi, kas izpilddmi vai nu individuadli, vai
grupd. Uzsvars ir uz astondm caurviju prasmém - uz prasmi saglabat
dzivesspéku, prasmi koncentréties, prasmi komunicét, prasmi bot
radoSam, prasmi bt liderim, prasmi mactties, prasmi sevi kontrolét un
prasmi stradat komanda. Specidlisti, kam piemit §Is caurviju prasmes,
ir visvairak pieprasiti mosdienu darba tirgld. Un, visticamak, tikpat
pieprasiti bUs arT turpmak. Iss katras &is caurviju prasmes apraksts un
tas, ka tas attistit, izmantojot somatikas metodes, lasdms nakamaja
rokasgramatas nodala.

Caurviju prasmju izpratne ir subjektiva, tapéc tas, ka caurviju
prasmes atspogulotas $aja rokasgramatd, nav vienigd un absolita
patiesiba. Aicindm veidot paSiem savas caurviju prasmju definicijas
un interpretacijas, darit to kopd ar macibu procesa dalibniekiem, ka
art formulét atzinas, balstoties uz savu pieredzi. Galu gald tiesi spéja
analizét un vertét pasiem savu pieredzi ir bGtiska somatikas pieeja.



DZIVESSPEKS

Dzivesspéks ir spéja augt, attistities, saglabat ieks€jo
lldzsvaru un vienlaikus sadzivot ar dazaddm pdrmaindm
un apstakliem. Ta ir gan spéja pielagoties dazadam dzives
situdcijam, gan spé€ja atjaunoties, atgities péec krizes,
nepatikamiem notikumiem, stresa. Te nepiecieSama
kritiskd domasana, proti, prast ne tikai akli pielagoties
apstakliem, bet, ja nepiecieSams, arT iestaties pret kaut ko
vai uznemties iniciativu maintt apstak|us.

Ir kustibu vingrindjumi, kas palidz mactties saglabat mieru
stresa situdcijas un situdcijas, kad emocijas nem virsroku.

Kustibu prakse, pieméram, kontaktimprovizacija, palidz
ieklaustties sava kermeni, saprast, ko tas spéj vai kas to
ierobezo, macities krist, k|Odities, novérot savas izjitas
pdrmainu situdcijas, k& arm macities pieldgoties vai art
ne, ja tas nepieciesams josu labbUtibai. Arpus nodarbibu
telpas tiesi dazadas elpoSanas un kermena prakses var
b0t tas, kas palidz izdzivot gritibas un atkal rast mieru péc
smagiem pardzivojumiem.
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KONCENTRESANAS

Prasme koncentréties uz noteiktam lietdm un paradibdam
noteiktd laika posma raksturo cilvéka psihiskas darbibas
virzienu un ietekmeé ta ricibu. Vienlaikus ta ir spé€ja izslegt
no apzinas to, kas traucé pievérst uzmanibu noteiktam
merkim vai uzdevumam un spéja atkal atri pievérsties
noteiktajam mérkim un uzdevumam, ja kaut kas ir

iztraucejis vai noversis no ta.

Tiesa, parak liela koncentrésands uz kaut ko vienu, pilntba
pametot novartd visu paréjo, var arl kaitét, pieméram,
koncentréjoties tikai uz darbu, vairs nav iesp&ams
kvalitativi pavadit brivo laiku ar tuviniekiem, pietiekami
ilgi izguléties un ieturét veseligas maltites. Ir nepiecieSams
lldzsvars - gan prasme koncentréties uz kaut ko vienu,
gan prasme atrauties un pievérsties art kam citam.

Prasme koncentrétiesir viena no vértigokajam pasibdm, jo
dzives pieredze un kvalitate lield méra atkariga no ta, kam
tiek pievérsta pastiprindta uzmaniba. Prasmi koncentréties
palidz attistit, pieméram, meditacija un dazadas somatika
izmantotds kermena skenéSanas metodes.
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KOMUNIKACIJA

Komunikacija ir saskarsme, sazina, informacijas
apmaina starp cilvékiem ar runas un zestu palidzibu. Lai
komunikacija bUtu sekmiga, nepiecieSama skaidra sistema
ar saprotamiem simboliem, apziméjumiem un uzvedibas
modeliem. Tapat nepiecieSama spéja pieldgoties un
uzmanigi klaustties otra.

Prasme komunicét dod iespé&ju k|ot pamanitam,
sadzirdétam un uzklausitam. Somatikas aspektd
paros un grupds veicina savstarpéjo saskarsmi, uzlabo
verbadlds un neverbadlds komunikdcijas spéjas, palidz
uztausttt dazadas komunikacijas problémas un rast tam
risinGjumus.

12



RADOSUMS

Radosums ir kognitivs process, ka rezultdtd rodas jaunas,
origindlas idejas, prieksstati un problému risinGjumi.
Rados$s var bot gan atsevisks individs, gan komanda,
organizacija, gan vesela sabiedriba. RadoSums var bt
pat kadas noteiktas kultiras iezime. Prasme bUt radosam
nozimé bot ar atvértu sirdi un pratu, skaidru skatu uz
pasauli, nepak|aujoties ierastajam domasanas veidam un
uzvedibai. Ta ir prasme saskatit jaunas lietu kombindcijas
un veidot saikni starp Skietami nesaistitam lietam.

RadoSums Saurdakd nozimé ir ideju, iztéles, pieredzes un
emociju izpausme ar dazadu mdaksliniecisku izteiksmes
lidzek|u palidzibu, piemé&ram, dejd, maksla, mizika, dzeja,
rokdarbos. Daudzas radosas nodarbes ir |oti kermeniskas.
RadoSums brivi plUst tur, kur tam |auj izpausties. LLaujot
kermenim brivi kustéties, iesp&jams dot valu iztélei.

13



LIDERIBA

BOt [derim - td ir sp&ja organiz€t un vadit noteiktu
cilvéku kopumu konkrétu mérku sasniegSanai. Lideris spéj
izstradat viziju, efektivi komunicét, izvirzit mérkus, uzticét
uzdevumus, sp€j palidzeét un iedrosinat, k& arT pienemt
lemumus un uznemties atbildibu.

Arm katrs pats var bot sev lideris, ar to saprotot spéju
uznemties atbildibu par sevi un savu dzivi, spéju atturéties
vainot citus savas neveiksmés un klodas, spéju izstradat
un Tstenot savus planus, izvirzit mérkus, k& art sasniegt
ieceréto.

Kustibu vingringjumi |auj izmégindt un izzindt dazadus
llderibas stilus, izkopt savu unikdlo pieeju darbd un
saskarsmé ar citiem. Kustibas palidz atklat savas stiprds
un vajas puses, esot lidera loma. Dazkart kads kustibu
uzdevums var bot pirmd reize, kad cilvéks uzdroSinds
uznemties lidera lomu vai ir spiests sekot kadam citam.
Lideribas macibas |oti biezi tiek izmantotas somatikas
metodes, dz ar to ir pieejoms daudz literatdras par
lldertbas un somatikas mijiedarbibu.
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MACISANAS

Macisanads ir process, kura tiek apguotas jaunas zindsanas,
prasmes un attieksmes. Prasme macities nozimé atvértibu
jaunajam, nezindmajam, art drosmi eksperimentét un
gatavibu parmaindm.

Tas, kur$s prot macities, ir atradis sev piemérotdako
macisands veidu un metodes, zina savas mMAcSands
vajadzibas un spéj pamantt un izmantot iespéjas macitties.
Efektiva maciSands nozimé prast koncentrét uzmanibu,
planot savu laiku un enerdiju, tas nozimé art prast novertét
savu darbu un atpazit situacijas, kad nepiecieSams papildu
atbalsts vai padoms. Ir svarigi ne tikai prast mactties, bet
art izmantot zindsanas praksé.

Uzsakot kadu jaunu kustibu praksi, biezi esam spiestiizkapt
no savas fiziskds un emocionalas komforta zonas. Sada
pieredze |auj sanemt drosmi doties pretim nezindmajam.
Somatikd neatnemama macisands dala ir rotaligums un
klodiSands. Lidz ar to izieSana arpus komforta zonas vairs
neskiet tik bied€josa, un tas noder ne tikai macibas, bet art
ievieSot jaunas idejas un risinGjumus sava darbad.

15
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PASREGULACIJA

Pasregulacija ir spé&ja ievérot un vadit savas jotas,
sajotas un ricibu, izmantojot iekSéjos resursus. Mérkis -
uzlabot labsajUtu. Ta ir emociju, impulsu, enerdijas un citu
izpausmju vadiba. Pasreguldcija palidz sasniegt lidzsvaru
vis@s dzives jomas. Ta ir pauze starp impulsu un ricibu vai
tieSi otradi - reakcija uz impulsu un iniciativas uznemsanas,
kad tas nepiecieSams. PaSregulacija nozimé zinat robezas
un tas nepadrkapt, neizdegt un saprast, kad ir piendcis
laiks atpUsties. Saprast savu organismu un to, kas tam
nepiecieSams, ir svarigs pasregulacijas elements.

Pargdjiens ir labs piemérs, ka fiziskas aktivitates var
attistit pasregulacijas prasmes. Ja padrgadjiens ir gars, tad
diezgan logiski nakas saskarties ar nogurumu, sdpém, art
motivacijas trokumu. Tada gadijuma jaspéj parvaldit savu
energiju ta, lai tiktu Ndz galamérkim, vai art laikus jasaprot,
ka ir nepiecieSams apstaties, lai sevi nesavainotu.

16
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SADARBIBA KOMANDA

Sadarbiba komandd ir spé€ja sastradaties kopiga
mérka labd - ieguldities, iesaistities, izprast savu lomu
un piendkumus komandd, uznemties atbildibu, bGt uz

viena vilna, komunicét ar paréjiem komandas biedriem,
iedrosinat un motivét tos.

Sadarbiba komandd nozimé macities vienam no otra, zinat
savas un citu stiprads puses, izmantot tas, spét konstruktivi
risinat konfliktus, k& art just gaisotni, kolektiva garu un ka
tas ietekmé& mérku sasniegsanu.

Lai stiprindtu un saliedétu komandu, biezZi tiek izmantoti
tadi vingrindjumi, kuru pamatd ir fizisks kontakts un
kur grupai jasasniedz rezultats, kas vienam nebUtu pa
spékam. Akrobatika un improvizdcija padrT un grupd, deja
vai komandas sports ir tikai dazas jomas, no kuréam var
QizgUt daudzus uzdevumus un idejas komandas darba
spéju uzlabosanai.

17
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Formalajdizglitibd, aridazddos semindrosirierasts gaidit, ka pasniedzéjs
mMacis jeb nodos konkrétas zinGSanas vai prasmes, sasniedzot ieprieks
noteiktu rezultatu. Balstot macibu procesu somatikas pieejd un metodes,
macibu vaditdjs nevis nodod zindSanas, bet dod iespéju pieredzét
dazadus procesus, praktizét prasmes, reflektét un piedalities diskusijas.
lzpratne par kadu tematu tiek veidota, darot, pieredzot un izmantojot
gan savus individudlos, gan grupas resursus. Tadéjadi macisands un
tas rezultati lield méra ir atkarigi no katra macibu dalibnieka. Macibu
vaditaja loma ir radit iesp&jas macities un satvaru darbam, ka arT sniegt
personisku atbalstu dalibniekiem, kad tas nepiecieSams. Lidz ar to
somatikas pieejad, ka arl pieredzes izgltibad ir iesp&jamas un pielaujamas
art tadas situacijas, kad macibu vaditdjs palidz citiem apgot un attistit
prasmes, kuru vinam pasam nav. To ir vieglak saprast, ja atzistam un
nemam VErd caurviju prasmju subjektivo un no situdcijas atkarigo
dabu.

SOMATIKAS PIEEJA

Somatikas pieejd kermeniska pieredze un dazada veida kustibu prakses
tiek uzskatttas par vértigu resursu, kas palidz nepadrtraukti mactties
un pienemt labus IEmumus sarezditds situdcijas. Individa pieredze,
noverojumi, refleksija ir svarigi macibu procesa elementi, kas efektivi
palidz attisttt caurviju prasmes.

Kermena un kustibu pieredzes semindru zalé itin viegli var sasaistit
ar mosu darba ikdienu, jo mUsu personiskie izaicinGjumi, grotibas,
noslieces médz atspoguloties arT taja, kd més kustamies - vienatné un
kopd ar citiem. Sada veida darbs dod iespéju piek|ot misu iekégjiem
resursiem, kas citadi, iespéjams, paliktu neapzinati un neizmantoti.

Stir viena no atminam, kuru es atkal un atkal varu izdzivot. Es biju |oti iemTl&jusies
kada cilvéka un redz&ju visu pasauli pavisam citdddm acim. Krasas bija kosakas,
horizonts plasaks, un visapkart bija vairdk vietas. Atceros to viegluma sajoty, it ka
liela nasta bdtu nonemta man no pleciem.

- Outi

Pasauli nebUtu iespéjams pieredzét bez kermena - bez mandam, bez
kustibas, bez sajotam, ko rada norises mdsu aréja vidé un kermena
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iekSiené. Spé&ja sajust, elpot, kustéties Skiet tik passaprotama, ka reti
tai pievérsam uzmanibu, tacu, sakot to apzindties un virzit un izmantot,
varam atklat sevi virkni jaunu iek$€jo resursu, kas dod mums ne
tikai zindSanas, bet arT padrlieciou par sevi, enerdiju, spéku un jaunus
impulsus radosumam. Cilvéks ir kermenis un pieredz pasauli ar kermena
starpniecibu, tapéc macisanos nekad nevajadzetu uzlGkot k& vienigi
prata balstitu darbibu.
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METODOLOGIJA

Caurviju prasmes tiek attistitas visas musu dzives laikd. Tas macdmies
no vecadkiem, skolotdjiem, draugiem un kolégiem, tds palidz mums
stradat un bot kopa ar citiem, dzivot ar vieglumu, sekot savai zinatkarei,
likt lietd radoSumu, k& arT baudtt. Liela dala mUsu ikdienas dzives norisu
un pieredzu nodroSina kontekstu, kurd praktizét un attistit caurviju
prasmes neatkarigi no td, vai So procesu pladnojam un apzindti virzam.
Neraugoties uz to, caurviju prasmju apguve un likSana lietd var bt art
liels izaicin@jums. Ne visi més viegli un dabiski iemacdamies, pieméram,
veiksmigi komunicét, sadarboties vai vadit citus, tapéc Tpasas macibu
programmas caurviju prasmju pilnveidosanai ir gana populdras un,
protams, art noderigas.

Caurviju prasmestiek praktizétas arideja,improvizacija, dazados sporta
veidos, taCu parasti 8T prakse netiek verbalizéta vai ka citadi apzindta.
Kustibu nodarbibads apgitds prasmes neapzindti tiek izmantotas art
citds dzives jomas. Somatikas pieeja dod iespéju apzindties visas darbad
ar kermeni un darbad ar kustibu attistitas prasmes un integrét tas sava
ikdiena. Somatika tiek apvienoti apzindtie un neapzindtie procesi. Tas
palidz veidot Tpasi efektivas macibu programmas tiesi caurviju prasmju
attistisanai.

Planojot macibu programmu, kurd tiktu izmantota MOSS komandas
pieeja un metodes, iesakdm iek|aut visus turpmdak noraditos macibu

procesa elementus:

1. Informaciju par caurviju prasmém, to elementiem, katras
prasmes izpratni.

2. Refleksiju par to, ka caurviju prasmes izpauzas darbad un kadas
sekas var bt to trokumam.

3. Pieredzi vaditd macibu aktivitdté vai art dzive.

4. Savu iek8€jo sajitu un aréjo noriSu veérosanu Sis pieredzes
ietvaros.

5. Refleksiju un pieredzes sasaistisanu ar citdm situdcijdm darbad.

6. Jauno zindSanu pielietosanu un eksperimentésanu.
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Pirmos divus solus var veikt ar Caurviju prasmju kartésanas rika, ka art
ar prezentaciju un diskusiju palidzibu. Tas palidzés padzilindt izpratni
par caurviju prasmju svarigumu un ietekmi macibu procesa dalibnieku
darbd, profesija. Resursus pdréjo solu TstenoSanai atradisiet $ajd
rokasgramata.

Somatikas pieeja un metodes var nebdt piemérotas situdcijas, kad
lemumu par dallbu macibads ir pienémis kads cits cilvéks, ne pasi
daltbnieki. Ir svarigi, lai dalibnieki pasi bUtu ieintereséti macitties,
ieguldit laiku un pGles savu caurviju prasmju pilnveidei. Informaciju
par dalibnieku dzdarboSands nozimi un atbildibas uznemsanos par
macibu rezultatiem ir ieteicams skaidri izklastit un atgadindt gan pirms
macibdm, gan to laikd, lai novérstu situdcijas, kad dalibnieku gaidas
neatbilst tam, ko ar somatikas metozu palidzibu iespéjams piedavat.
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PRASMJU KULTIVESANA IKDIENA

Lielaka dala $Ts rokasgramatas satura ir paredzéta macibu vaditdjiem
un citiem izglitibas un cilvékresursu jomas profesiondliem. Tacu §i
nodala var noderét ikvienam, kam ir svarigi pilnveidot savas caurviju
prasmes.

Lai arT teorijas par macisanu un macisanos laika gaitd ir mainijusas
un attistljusas, joprojadm pastdv tendence uzlUkot macisanos ka tikai
kognitivu aktivitati. ST uzskata saknes meklgjamas Rietumu filozofijas
veésture, kur prats ilgstosi tika pretnostatits kermenim un uzskatits par
paraku. VEél Sodien daudzas izgltibas iestddés audzeéknu kermenis
tiek uzlOkots drizak k& traucéklis, ka kaut kas, ko nepieciesams
disciplinét, nomierinadt, lai pasniedz&js varétu pievérsties pratam. Lidz
ar neirozindtnes atkldjumiem, uzskati par prata un kermena noskirtibu

ir ievérojami mainijusies.

Attistot caurviju prasmes, ir svarigas ne tikaiizzinaSanas spéjas. Palidzét
var gan dazadas apzinatibas prakses, gan art darbs ar uzmanibu un
merku izvirzisanu. Pieméram, ja vélaties attistit noteiktas caurviju
prasmes, ir labi paturét to vienmeér pratd un dazadads situdcijas Verot sevi
un citus - ka 81s prasmes izpauzas, vai to trokst? Varat eksperimentét,
proti, rikoties citddak nekd ierasts, reflektét par So eksperimentu
rezultatiem. Tapat ir vérts apzinadt, kuri cilvéki jums apkart ir Tpasi
prasmigi jus interes€josajd joma un macities Nno viniem ar noverojumu,
analizes un diskusiju palidzibu.

Ja jums vienmér pratd ir Sis nolGks attistit noteiktas prasmes, tas
nozime&, ka esat atvérti, gatavi parmaindm un ka aktivi meklgjat
iesp&jas mactties. So vélésanos macities un uzmanibu ir Vérts saglabat
un kultivét, reizé attistot savas prasmes. Turpmak ir aprakstiti tris
principi, kas noderés gan macoties ikdiend, gan art veidojot, vadot
un piedaloties MOSS caurviju prasmju macibas. Var paiet kads laiks,
kamér tos bez gritibam spésiet praktizét ikdiend, bet ir vérts méginat!

IESAISTITIES, NEVIS DARIT PAREIZI

Kad somatikas metodes tiek izmantotas macibds, nav svarigi izpildit
uzdevumus labi vai pareizi. Nav tadu standartu, kas ir labi un pareizi.
Tapat nav art svarigas jisu prasmes un pieredze saistibd ar dazaddm
kermena un kustibu aktivitatém. Svarigiir tas, ka jUs iesaistaties procesa.
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Jums nav javeic priekSnesuma cienigas kustibas vai jaatstdj iespaids
uz citiem. Jebkadu kustibu aktivitasu mérkis Saja kontekstad ir izzinat
sevi un paplasindt savas iespéjas.

CIK IR 100% NO JUSU 20% SODIEN?

Taupiet enerdiju! Izmantojiet 100% no tiem 20%, kas Sodien ir jGsu rictba.
Jums nav jadara vairdk, nekd Sodien spéjat. Izmantojiet to energiju,
kas ir jOsu riciba, pievienojot tai 100% josu lidzdalibas un klatbdtnes. St
ideja nak no kontaktimprovizacijas raditdjas Nensijas Starkas Smitas.

LOJALITATE PRET SEVI

Saglabat lojalitati pret sevi nozimé paskaidrot dalibniekiem savu
komunikadciju un darbibas. Tas veicina uzticéSanos, piederibas sajdtu un
pozitivu varas izmantoSanu. Tas nozimé uznemties atbildibu par savu
ricibu, nevis iestrégt upura loma, vainot citus cilvékus vai neveiksmigas
apstak|u sakritibas. Tas ir rOpes par sevi un citiem. Gudriba saknojas
empdadtija pret sevi un citiem, zindSands un prasmeé tas izmantot, ka art
refleksija. ST principa iedvesmotdja ir Elina Ikonena.
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MOSS pieeja un metodes caurviju prasmju attistiSanai ir raditas,
izmmantojot zindSanas, metodes un pieredzi, kas ndk no vairakdm
jomam, tostarp somatikas, dejas, horeografijas, socidlds pedagodijas,
ka arT deju un kustibu terapijas. Saja nodala atradisiet Tsu informaciju
par katru no Sim praksém.

SOMATIKA

Daudzas idejas, no kurdm izauga somatika, ir meklg€jamas
eksistencidlisma un fenomenologdijas uzplaukuma, ka art psihoanalitiku
Freida, Junga un Reiha darbd. Tapat somatikas attistiba ir ciesi saistita
ar agrino moderno deju. Tam ir kopigas gan idejas, gan personibas,
tostarp Fransud Delsarts, Emils Zaks-Dalkrozs, Rddolfs Labans,
Aisedora Dunkane, Mérija Vigmane un Margareta Dabléra. Vini pirmie
saka runat par cilvéka potencidla attistiSanu caur fiziskam aktivitatém
un dejas eksperimentiem.

Somatika ka izglitibas metode tika attistita vélak, galvenokart
20. gadsimta pirmajd pusé. Somatikas pionieru vidG ir Frederiks
Aleksandrs, Mose Feldenkraiss, Meibla Toda, Irmgarde Bartenifa,
Sarlote Zelvera, Miltons Tragers, Gerda Aleksandra, Ida Rolfa un Lulu
Sveigarde. Vini stradaja ar elpu, cilvéka anatomiju, pozu un iztéli. Vinu
uzmanibas centrd bija kermena sajitas, kas saistitas ar mosu kustibu
ieradumiem.

Otras paaudzes somatikas praktiku vido ir Bonija Brainbridza Koena,
Emilija Konrada, Sondra Fraleja, Anna Halprina, DZzoana Skinnere un
Nensija Topfa. Visas 8is sievietes ir ienémusas svarigu lomu dazadu
somatikas tehniku attistiSand, pieméram, Body-Mind Centering® vai
Skinner Release Technique™. Vinu prakses ir balstitas uz zindSandm
par cilvéka anatomiju, fiziologiju, ka art cilvéka attistiou.

Somatikas praktiki piedava holistisku macisands procesu, kurd liela
uzmaniba tiek pievérsta tam, kd muosu kermenis un prats funkcioné
ka viena sistéma. Somatikas darbs ir balstits apzinatibd - sevis un
sava kermena sajusanad telpd. Somatikas metodes ar relaksacijas jeb
atslabindsanasunkermenaapzinatibas palidzibu dodiespé&juievérojami
uzlabot veselibu, labsajitu un sniegumu. Rezultatd cilveéki var stradat
vieglak, bGt radosaki, labdk apzinds savas vélmes, komfortabldak jotas
sava kerment un citu cilvéku sabiedriba.
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Somatikas metodes k& paliglidzeklis tiek izmantotas galvenokart
kustibu izglittbg, fiziskads veselibas veicindsanad, psihologija un deja.

Process parasti sdkas ar apzindtu relaksaciju jeb atslabindsanos.
Dalibnieki, kas atrodas gulus, stavus vai sédus pozicija, tiek aicindti
pievérst uzmanibu sajitam sava kerment vai nu verbali, vai ar viegla
pieskariena palidzibu. Tiek izmantotas lénas, saudzigas kustibas,
macoties atrast vieglumu un baudu kustibd. Tas var pdraugt dazada
atruma un sarezgitibas kustibu aktivitatés, ka art notikt dazadas formas,
pieméram, k& grupas improvizdcija, atpusands, gulot uz gridas, vai
rotaliga kustibas izzindsana.

MUsdienads ir iesp&jams iegot sertifikatus, lai vaditu noteiktas somatikas
prakses, topat pastdv dazadas programmas un metodes, kas domatas
jebkuram cilvékam. Projekta MOSS ietvaros raditds programmas un
metodes var izmantot ikviens interesents. Tam nav nepiecieSams
Tpass sertifikats vai pieredze. Svariga ir izpratne par Sim metodém
un somatikas pieeju kopuma, ka art prasme pldanot, vadit un izvertét
MACISanqds procesu.
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DEJA UN HOREOGRAFIJA

MQOSS metozu un macibu programmas tapsanad |oti svarigas ir bijusas
arm dazas dejas prakses, tostarp modernd deja, laikmetigd deja un
postmoderna deja.

Dejas attistiba laikd no 19. gadsimta beigam idz 1960. gadiem vispirms
Eiropd un péc tam galvenokart ASV saistds ar uzskatu mainu par
kermeni kustibd. Daudzas idejas rosindja dejas tehniku transformaciju,
ka arm somatikas metozu attistibu. Aleksandra tehnika, Feldenkraisa
metode, Meiblas Todas un Lulu E. Sveigardas ideokinéze, Annas
Halprinas darbs un Bonijas BainbridZzas Koenas Body-Mind Centering®
ir vieni no nozimigakajiem piemériem, ka jaund kermena un kustibas
izpratne tika iedzivindta praksé.

letekmigas idejas radds zem viena nosaukuma - atbrivoSanas
tehnikas. Tas ir dazadas metodes, kas izzina iespé&jas izmantot gravitati
un atbrivot muskulus ta vietd, lai censtos tos kontrolét. Atbrivosanas
tehnikas apvieno deju, cilvéka anatomijas studijas, spéli ar kermena
svaru un mirkli kustiba, ka art savas elpas apzindsanos.

Nozimigas pdrmainas notika art horeografijas filozofija un prakseé.
Jaunaja paradigma dejotdjs vairs nebija tikai horeografijas izpilditgjs,
bet gan persona, kuras perspektiva un darbiba spéléja svarigu
lomu dejas radidanas procesd. Dejotdjs kluva par dejas raditdju. Sis
kardinalas parmainas notika arT citds profesijas, kur no darbiniekiem
tika sagaidits arvien vairak atbildibas un iesaistes. Tapat ka deja, art
citds jomas individiem bija jdmacads pienemt informétus un radosus
lemumus Tsa laika spridi, nereti grupd. Dejd vajadzéja rikoties, reagét
Uz improvizétas uzstasanas mainigo vidi, un tas rosindja daudzu jaunu
macibu metozu rasanos.

MOSS komanda §is metodesunidejasrosinaizmantot aricitds profesijas,
lai attistitu caurviju prasmes un rosindtu pasizzinu un zindsanas pasiem
par sevi. MOSS uzdevumu kolekcija ir ieklauti uzdevumi, ko esam
iemacijusies no tadiem maksliniekiem un skolotdjiem ka Liza Nelsone,
Nensija Starka Smita, Nina Martina, Marija Overlija, Deivids Zambrano,
Tomass LEmans un Endrjo Moriss.
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SOCIALA PEDAGOGIJA

Sociald pedagodgija ir holistiska, uz attieclodm orientéta nozare, lai
stradatu ar visu vecumu cilvékiem apriopes un izglitibas konteksta. Ka
akadémiska disciplina un ka prakse socidld pedagodija nodarbojas
ar tadiem tematiem kad socidld nevienlidziba un socidlu pdrmainu
veicinasSana, atbalstot macisanos, labklajiou un saikni ar citiem ka
individuala, ta kopienas Tment. Socidld pedagodija var tikt izmantota
gan darbd ar bérniem, gan pieaugusajiem, gan dazadam socialds
atstumtibas riska grupdm, arl senioriem. Lai pandktu holistisku
pieeju, socidlie pedagogi apvieno zindsanas, teorijas un konceptus
no dazaddm saistitdm jomam, pieméram, sociologijas, psihologijas,
izghtibas, filozofijas, medicinas un sociala darba.

Visi cilvéki no bérniem [idz senioriem, ar dazadu socidlekonomisko
statusu tiek uzskatiti par dztiesigdm bUtném ar vienreizéju, bagatigu
potencidlu. Vini tiek uztverti ka kompetentas, ar resursiem bagadtas un
aktivas personibas, Tpasi uzsverot tadas vértibas ka cilvéka ciena un
uzticésanas.

Sociald pedagogijatiecas stiprindt macibu procesa dalibniekus unrosina
ikvienu uznemties atbildibu par savu ricibu, par saviem tuvakajiem, ka
art veicindt savas kopienas, sabiedribas un vides attistibu. Tas mérkis
ir veicinat cilvéku labklajibu un novérst vai risindt socidlas problémas.

Katrs macibu procesa dalibnieks tiek uzlOkots ka personiba un nevis tikai
dala no grupas. Svariga nozime ir vienlidzigu, nehierarhisku attiecibu
veidosanai starp pedagogu un audzékniem. Pedagogi tiek aicindti
nepadrtraukti reflektét par savu praksi un pieredzi un izmantot gan
teorétiskds zindsanas, gan savus iek$éjos resursus, sastopot dazdadus
profesiondlos izaicindjumus. Liela loma ir arT komandas darbam,
klausiSanas prasmém, komunikacijai un ikviena procesa dalibnieka
ieguldijuma atziSanai un svinésanai.

Uz attiecibam vérsta, praktiskd socidlds pedagogdijas pieeja ir saistita ar
darba psihologiju. Caurviju prasmju apguves un attistiSanas galameérki
ir loti Ndzigi socidlds pedagogdijas mérkiem, tadéjadi somatikas pieeja
un metodes var bot vertigs resurss socidlajiem pedagogiem un otradi -
planojot un vadot caurviju prasmju macibas, varam rast daudz vértigu
ideju un konceptu socidlajd pedagogija.
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DEJU UN KUSTIBU TERAPIJA

Somatikas metodém médz bt ar terapeitiska iedarbiba. Dazi no
uzdevumiem, kas var tikt izmmantoti caurviju prasmju attistiSanai, tiek
izmantoti arT deju un kustibu terapija. AtSkirtba ir kontekstd un mérkos,
ar kadiem Sie uzdevumi tiek izveéléti. Terapijai ir citi mérki. Deju un
kustibu terapija darbs ar kermeni tiek izmantots, lai veicinatu individa
emociondlo, kognitivo un fizisko integraciju, nodroSinot kvalificétu
atbalstu un skaidru vienoSanos par terapijas ilgumu un mérkiem.
Terapeita loma atskiras no macibu vaditdja lomas. Deju nodarbibas vai
somatikas sesijas nepastdv pacienta un terapeita attiecibas. Terapija
padzilinatitiek stradats ar cilvekaizzinu,emocijam, fizisko funkcionésanu
un uzvedibu. Protams, lidzigs darbs nepldanoti var sdkties art grupas un
personisko procesu ietekmé macibu laikd, tacu tas nav macibu mérkis.
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JUSU PASU ZINASANU AVOTI

Protams, macibu procesa planoSand un vadisand vertigs resurss ir arl
josu personiskd pieredze un visas tas jomas, kurds smelaties zindSanas
un idejas. JUsu pieredze dazadas kermena un kustibu praksés, pieméram,
sportd, jogd, cinas makslas, deja, ir vértigs resurss unikalas macibu pro-
grammas izveidei. Kadas ir iespéjamas saiknes starp jOsu iecienttajam
fiziskajam aktivitdtém un caurviju prasmém? Méginiet tds saskatit un
apvienot dazadas disciplinas macibu programma - rezultats bis radosaks
un negaiditaks!

Pirms vairdkiem gadiem, kad es sdku vadit kustibu nodarbibas, es médzu izvertét
savu iepriek$éjo pieredzi un iedalit to derigajd un nederigajd. Kad dazus gadus biju
macijusies un macijusi kustibu un somatiku, sapratu, ka visas manas pieredzes,
ieskaitot ikdienas rutinu, darbu biroja, friziera apmeklgjumu, spéles, ko bérnibd
Spéléju un ka tas spéléju, ir lielisks zindsanu avots - unikals un manis pasas. T4,
manuprdt, ir maksla - raksttt pasai savu stdstu, zindt to, sadraudzéties ar to un |aut
manai pieredzei iedvesmot veidu, ka stradaju ar grupam.

- Ksenija

Aicindm arT jis uz bridi ieskatities savas atminds. Aizveriet acis un domas
parstastiet savu stastu. Kuras josu pieredzes dalas ir svarigas? Kas no
josu personiskas véstures varéetu palidzet atbalstt, stiprinat vai iedvesmot
citus? Ko varat izmantot darbd ar grupdm?
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Macibu vaditdja uzdevums ir radit satvaru un iespéjas mactties, ka art
vadtt un atbalstit dalibniekus macisands procesad. Lai macibu pieredze
bUtu pozitiva, macibu vaditdjam ir svarigi apzindties gaisotni grupad, ka
art jaspéj rosinat dalibniekus veikt noveérojumus un reflektét. Macibu
vaditajs iedroSina dalibniekus izvirzit sev mérkus un stradat ar sevi un
rada atbalstosu vidi, kura dalibnieki varétu attistit savas prasmes.

Saja nodala ir izklastits principu kopums, ko més uzskatdm par macibu
kursu panakumu atslégu. Kaut arT aprakstiti katrs atseviski, Sie principi ir
savstarpéji saistiti un macibu procesa nodrosindmi vienlaicigi. Lai spétu
ieviest tos prakse, var bit nepiecieSsams daudz laika un pacietibas.
Pirmos solus gan varam spert uzreiz, apzindti planojot un paredzot, ka
katru no principiem iedzivindsim macibu procesa.

PIEREDZESANA, NOVEROSANA
UN REFLEKTESANA

PieredzéSana, noveéroSana un reflektéSana ir MOSS macibu pieejas
pamatd. Atkal un atkal tiek atkartots process, kurd dalibnieki pieredz
noteiktu aktivitati, novéro, ka $1 pieredze ietekmé un atsaucas vinos, un
reflekté, ko tas viss nozZimé un ka saistds ar vinu ikdienas darbu. Sada
veida macisanas palidz dalibniekiem labdk apzinaties, ka vini uztver un
reagé uz notieko$o apkartné un sevi. Labdk apzinoties savas noslieces,
meés varam veikt labdkas izvéles, neatkartot atkal un atkal vienas un
tas pasas klodas, turklat mums ir vairak iespéju, ka rikoties. Tas attiecas
gan uz profesiondlo dzivi, gan attiecibam.

Ikdienas rutina, ka arT darbs parasti ir |oti orientéts uz noteiktu mérku
sasniegsanu. Svariga ir darbiba un tas rezultati. Tacu, macoties un
attistot caurviju prasmes, ir nepiecieSams laiks ne tikai darbibai,
bet arT tam, lai macitos no §is pieredzes un to izvértétu. Saskand ar
pieredzes izglitibas pamatprincipiem, refleksija par pieredzi ir svariga
un neatnemama macibu procesa sastavdala.

Planojot un vadot macibas, kurds tiek izmantota somatikas pieeja un
metodes, ir svarigi ar dalibniekiem vienoties par macibu kop&jo mérki,
ka art izklasttt dalibniekiem nolUku, ar kadu piedavajat vienu vai otru
uzdevumu, lai bOtu skaidrs, kurp vElaties virzit visu $o procesu un kads
ir ta vélamais iznakums. Atbilstosi nolUkam tiek formuléti jautdjumi, ko
piedavajat dalibniekiem vai nu diskusijai, vai refleksijai.
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SEVIS APZINASANAS
UN ZINASANA

Sevis apzindsanos var uztvert dazadi. Sajd rokasgramata, aicinoties
apzindties sevi, més aicindm pievérst sev uzmanibu, VErot sevi un bot
kontaktd ar sevi pirms macibu sesijas, tas laikd un péc tas.

Pievérst uzmanibu sev - tas nenozimé koncentréties tikai uz savu
iek§€jo pasauli un aizmirst visu paréjo. Sevis apzinaSanads nav kaut kas,
ko var sakt un beigt, ta ir praktizéjama nepadrtraukti, art esot kontaktad
ar citiem. Dalibnieku klatbGtne vai tas neesamibaq, sevis apzindSands
vai tas trokums var ieverojami ietekmét gaisotni grupd un macibu
procesa rezultdtus, tapéc ir Tpasi svarigi palidzét dalibniekiem attistit
S0 spéju apzindties sevi, spéju bUt kontaktd ar sevi un ar pasauli
apkart. Somatikas metodes var izradities neefektivas, ja dalibnieki nav
sagatavoti pievérst uzmanibu sajitdm kermeni un savam emocijam.
Spéju bit kontaktd ar savu kermeni var negativi ietekmét pagadtné
piedzivota vardarbiba, bérniba pieredzeéta kaunindSana, nosodisana,
sekosana religiskdm dogmdm un daudzas citas dzives pieredzes. To
janem veérd, planojot nodarbibu plodumu. Daudzos gadijumos bUs
lietderigi sakt ar pasam vienkarsakajadm apzinatibas praksém.

Vienkarss sevis apzindSands panémiens ir virzit uzmanibu No savas
iek3éjas pasaules uz arpasauli un atpakal, pamanot, ka jotaties jos, un
pamanot, kas notiek apkart.

Ar sevis apzindSanos ciesi ir saistita sevis zindsana jeb zindSanas par
savam rakstura iezimém, uzvedibu, ricibas modeliem un tendencém
reagét viend vai citd veidd. Tas viss ietekmé arTjosu kd macibu vaditdja
darbu, to, ka jUs reagé€jat un kada veida izvéles veicat. Padzilinot
zinGSanas par sevi, gUsiet labdku izpratni par to, k& jos ietekmeéjat
grupas gaisotni un ka jis to apzindti varat veidot, lai veicindtu grupas
MAacisanos.

36



GAISOTNE UN SPEJA
SAJUST GRUPU

Grupas gaisotne ir diezgan subjektivs un abstrakts temats. Ta raksturo
visparéjo sajutu starp cilvékiem, kas atrodas viend vietd. Gaisotni var
uztvert gan individuali, gan kolektivi.

lespéjams, esat ievérojusi, ka brizos, kad kads josu tuvuma ir
loti nemierigs vai satraukts, arm jos sdkat justies [dzigi. Gaisotni
parasti pamandm caur Sim iek$§éjam sajotdm, ko t& mdsos rada.

Ilkkatra persona grupad ietekmé gaisotni un sajitu, ka ir b0t $aja grupa,
art tad, ja to neapzinds un nedara apzindti. Sp€ja ietekmét gaisotni ir
|oti noderiga macibu vaditdjiem, lai veicinatu dalibnieku iesaistisanos,
uzticeéSanos un dalisanos grupad, kas k& macibu procesa sastavdalas
palidz sasniegt labdku rezultatu.

Macisands notiek dalibniekos. Macibu vaditajs rada
tam piemeérotu vidi.

VEl svarigdka par spéju pamantt grupas gaisotni ir spéja sajust grupu
nodarbibas laikd un radit taddu gaisotni, kas konkrétd bridi vislabadk
atbalstitu dalibniekus un veicindtu maciSanos. Ir vérts ar iedrosinat
un palidzét grupas dalibniekiem macities sajust citam citu, 1pasi, ja
art ikdiend vini strada viend kolektiva. Tas uzlabos komunikaciju un
attiectbas grupa.

Rosindm jOs vérot dalibnieku fidzdalibu kopumad un iek|laut macibu
programmad dazadus uzdevumus - gan nomierinoSus, gan tadus, kas
prasa |oti augstu aktivitates limeni. Lidzsvarojot uzdevumus, kas prasa
daudz enerdijas, ar atslabinosdam un mierigdm aktivitdtém, macibu
sesijas bus dinamiskas un daudzveidigas.

Katrs uzdevums prasa noteiktu enerdijas limeni un ietekmé grupas
enerdiju. Pievérsiet uzmanibu katra uzdevuma aktivizdcijas limenim
un josu attieksmei, S0 uzdevumu piedavadjot grupai. Vai dalibnieki ir
mierigi vai satraukusies? Ja spéjat uztvert un saprast energijas Tmeni
telpd, spésiet art izvéléties metodes, kas uzlabos grupas dinamiku un
palidzeés sasniegt dalibnieku macisands mérkus. Nezaudéjiet saikni ar
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daltbniekiem un grupd notiekoso, art ar savam iek$&jam sajitam par
grupas gaisotni. Tas palidzés veiksmigi pieldagoties un improvizét, kad
nepieciesams.

Grupas gaisotni varat ietekmét ar savu balss tembru, attieksmi,
atrasands vietu telpd. Varat izmantot moziku, jokus, stastus, 1pasu
laika planojumu vai parejas starp uzdevumiem un diskusijam. Pétiet un
eksperimentéjiet, ka Sie papildu elementi ietekmé metozu efektivitati
un dalibnieku pieredzi konkrétu uzdevumu ietvaros, macisands procesa
rezultatus.

BALSS UN AT TIEKSME

Balss tembram, ka arT jisu attieksmei un kermena valodai, piemé&ram,
pozai, ir svariga loma gaisotnes veidoSand. Ja Vélaties, lai grupa
nomierinds un atpusas, skala runa augstos tonos visdrizak nepalidzés
sasniegt S0 meérki. Zema balss un léna runa radis nomierinoSaku

gaisotni. Tapat svariga majiga un silta telpa.

Pielagojiet balsi un kermena valodu atkaribd no ta, kadu gaisotni
vélaties radit vai kada energija, jGsuprat, konkrétaja bridr ir visvairdk
nepieciesama grupai. Ipadi tas var palidzét, parejot no vienas aktivitates
uz nakamo.

LAIKA PLANOJUMS UN PAREJAS

Laika planojums attiecas uz to, cik gars ir viens vai otrs uzdevums,
pauzes un pdrejas jeb kas notiek starp diviem uzdevumiem. Labs
laika planojums dalibniekos radis sajotu, ka viss process risinds raiti,
saskanigi un plUstosi.

Pareju veidoSana ir gluzi kd maksla. Ta palidz nodrosinadt, ka dalibnieki
saglabd uzmanibu un koncentréSanos uz telpd notiekoso.

Laika planojumu labi papildina darbs ar balsi un kermena valodu.
Lai grupu padarttu aktivaku, varat izmantot 1sas padrejas, savukart
nomierindties un atslabindties palidzés garakas parejas aktivitates.



Nereti kdadam uzdevumam ir nepieciesams vairdk laika nekd planots.
Un gadas art ta, ka aktivitate ir pardak gara un dalibnieki zaudé interesi
un energiju. Viena no iespé&jam $adas situdcijas ir atkapties no sava
sakotnéja plana un pamaintt parejas aktivitdsu ilgumu un raksturu. Art
tas |aus jums ietekmét grupas gaisotni vélamaja virziend.

POZICIJA UN KOMPOZICIJA

Macibu vaditaja kermena valoda unizpausme ietekmé gan gaisotni,gan
to, kacilvekijotas grupad un telpd. Svarigair arTjisu pozicija attieciba pret
grupuungrupasdalibniekupozicijaattiecibdcitampretcitu,artosaprotot,
ka cilveki izvietojas telpd, pieméram, tradiciondlais klases iekartojums,
kur skoléni sézZ rindads viens aiz otra un skolotdjs atrodas klases prieksa,
rosina |oti atskirigu gaisotni un attiecibas salidzindjuma ar sédésanu
visiem viend apli. Stavésana, sedésana uz krésla vai s€édésana uz gridas

art radts atskirigas sajotas dalibniekos. lekartojiet darba telpu atbilstosi
tam, kadu gaisotni vélaties radit, un mainiet to péc nepiecieSamibas.

Gaisotni var ietekmét art macibu vaditdja atrasanads vieta. Uzdevumu
laikd pievérsiet uzmanibu, kur jUs atrodaties telpd. Vai dalibnieki var jos
redzét un dzirdét? Vaijosu kustiba nenovérs uzmanibu? Vai neatrodaties
kadam parak tuvu?

Ja stradajat ar kolektiviem, tad ir vérts o tematu parrundt art ar viniem
un aicinat ievérot, ka kolektiva dalibnieki parasti izvietojas attieciba cits
pret citu. Tam var pievérst uzmanibu arT grupas uzdevumu laika.
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NOLUKA BUTISKUMS

NolUks var kalpot ka ieksgjais ce|vedis. MOSS macibu programma tiek
veidota ar meérki pilnveidot noteiktas caurviju prasmes, un atbilstosi
tam tiek atlastti uzdevumi un jaut@jumi diskusijai un refleksijai.

Formulét nolUku var bGt pavisam vienkarsi. Varat to pierakstit vai pateikt
sev. Svarigakais ir nolOku neaizmirst vai arT laikus atteikties no ta, ja
sakotnéjais macibu noltks tomér izradijies dalibniekiem neatbilstoss.

Paradokss: paturiet nodomu pratd un reizé esiet
gatavi no ta atteikties.
Ta saglabdsiet spéju pielagoties situacijai.

VEl viens veids, k& varat formulét nolGku, ir domas vizualizét, ko vélaties
sasniegt ar So macibu programmu vai kadu konkrétu uzdevumu.
Tad partrauciet par to domat. AtSkirlbd no konkréta mérka, nolGks
palidz nospraust virzienu. NolUks palidz macibu vaditdjam uzticéties
procesam un pieldgot to atbilstosi dalibnieku vajadzibam, dod iespéju
sekot savai intuicijai un sajotai par to, kas dalibniekiem konkréta bridi
bUtu vértigakais. ST sajita var bot izteikta vardos vai télos. Ta var bot
kada doma vai ideja. Més aicindm Sim iek§&jam sajitam sekot, ja tas ir
atbilstoSas jisu darba videi.
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DALISANAS

Radotiespéju dalibniekiem dalities ar pieredzi, vEérojumiem unemocijam,
jus palidzat grupai mactties. Daltbnieki var macities no citiem, par citiem
un kopa ar citiem. Dalisands brizi var kalpot art kd pauzes starp aktivu
darbibu. Ta ir iespéja dalibniekiem mijiedarboties un parrunat, kas
notika kada uzdevuma laika, tadéjadi art pieSkirot nozimi Sai pieredzei
un procesam, kurd vini ir iesaistijusies.

Vadot dalisands procesu, nemiet véra dalibnieku individualitati un
dazadibu. Dodiet iespéju dalibnieku iniciativai un paredziet pietiekami
daudz laika, lai izteikties varétu katrs, kurs to vélas.

DaliSanas brizi ir pieméroti art tam, lai atbildétu uz dalibnieku
jautdjumiem, paskaidrotu kaut ko sikak par attiecigo uzdevumu vai
macibam kopuma, arT lai izveértétu macibu procesu un sanemtu VEertigu
atgriezenisko saiti.
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DARIET MAZAK

Lidzigi ka sirds saraujas un atslabst, art macibu procesad ir svarigi darit
un nedartt. Svarigi ir atrast l[idzsvaru un baudtt procesu.

Atgadiniet dalibniekiem, ka, daridami vairdk, vini visdrizak neiemacisies
vairdk un nepiedzivos straujaku izaugsmi. Pauzes ir vértiga macibu
procesa sastavdala. Més macibu procesad iesakdm darit mazadk. Pauzes,
laiks vérojumiem, refleksijai un socializacijai ar citiem dalibniekiem -
tas viss ir nepiecieSams veiksmigai macibu norisei. Un ta noteikti nav
laika izniekosanal

Péc nodarbibas sarund ar otru macibu vaditdju es pastastiju par spriedzi, ko izjUtu,
véloties dalibniekiem nodot daudz informacijas 1sd laikda. Man bija sajoita, ka art
dalibniekiem ir dziga vélme iegUt iespéjami daudz no Sim macibdm. Sapratu, ka
gan $o macibu vadisana, gan piedaliSands tajas radija papildu spiedienu.

S atzina man atgddindja, ka ir art cita iespéja - varu atmest stingribu pret sevi
un vairdk pienemt sevi ta vietd, lai visu laiku liktu sev darit un sasniegt vairdk. Es
baudiju darbu ar $o grupu, un tai pasa laikd es jautdju sev, vai $o spiedienu var
aizstat ar attieksmi, ka més esam gana labi tadi, kadi esam. Es VEIgjos, lai més
vairak pamanitu to, cik lieliski més esam tadi, kadi esam, un, zinot, ka esam gatavi
macitties, atlaut sev arT atpUsties un bt iecietigiem un sevi pienemosiem. Ne vienmér
ir nepiecieSams stradat lidz spéku izstkumam, lai sasniegtu savu mérki.

Marija, mana kolége, ieteica dalities $ajas pardomas art ar grupu. Un es to izdariju.
Izradijas, ka 8is manas pdardomas bija |oti atbalstoSas. Art viniem bija savi pieredzes
stasti par to, ka vini vienmér |oti censas un sniedz labdko, un ka tas ir izaicindjums.
Es piedavaju nelielu aktivitati, kas ietvéra vieglu, maigu pieskarienu un klausisanos.
Més izzinGjam maigumu un to, ka tas palidz uztvert pasauli.

Tas bija pagrieziena punkts $ajas macibads, kas mainija ne tikai gaisotni, bet art
attiecibas grupd un masu attieksmi pret macibam.
- Ksenija

Svarigs somatikas pieejas elements ir rotaligums. Rotaliga gaisotne
Tpasdi veicina macisanos, jo rotaldjoties més nevaram k|ddities. It viss
Skiet mazliet vieglak un vienkarsak, kad mums ir jautri.

Ja kada bridr Skiet, ka jisu pldans vairs neatbilst grupas vajadzibam, ir
svarigi to maintt un spét pieldgoties grupai, pievérsties tam, kas konkréta
bridi ir viniem svarigdkais. Uzticieties savai intuicijai. Neméginiet

dalibniekus piespiest vai ka citadi piedabit doties josu iecerétajd
virziend. Panemiet pauzi, ja nepiecieSams, un uzticieties procesam.
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Darbad ar cilvékiem ne vienmér ir iespé&jams saprast, kas tiesi ir radijis

pdrmainas vai sarezgijumus, tacu, uzticoties grupas procesam, ar laiku
daudz kas pats sakartojas.
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PETNIEKA GARS
UN MACISANAS DAROT

S rokasgramata pielauj dazadas interpretdcijas un tds satura
izmantoSanas veidus. Jebkurd gadijuma nav svarigi zindt un saprast
visu. Saglabadjiet atvértu pratu un |aujiet savai zinatkarei vadit josu
darbu.

Mana skatljuma zindt un nezindt ir viena un tad pasa procesa sastdvdalas. Tas atrod
savstarpéju ldzsvaru un saspéli. Lai art man gribétos to visu kontrolét, es varu arl

vérot un |aut Sai saspélei notikt.
- Ksenija

Sajota, ka kaut ko nezinat, ir lielisks izzinas sakumpunkts. Macisands
darot ir labs turpinGjums, Tpasi, ja jums piemitt atvértiba un zindtkare
noskaidrot, kads bUs §T darba izndkumes. Lai pétitu, jums nav jabit par
kaut ko parliecinatiem.

Més aicinam jUs atklat sevi pétnieka garu. Strokasgramata un piedavata

somatikas metozu kolekcija ir pietiekami plasa, lai saktu veidot dazada
tipa aktivitates |oti dazadiem dalibniekiem.
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MACIT AR MACEKLA ATTIEKSMI

leprieks izklastitie principi attiecas gan uz dalibniekiem, gan uz macibu
vadritdju. Visu, ko planojat piedavat dalibniekiem, izméginiet arT pats.
No pirmas idejas lldz macibu noslégumam attistiet art savas caurviju
prasmes kopd ar dalibniekiem.

MOSS macibu laika rosindm gan jis ka macibu vaditdju, gan dalibniekus
nezaudét saikniar seviun ik pa laikam vérst uzmanibu uz to, ka es Sobrid
jotos, kada ir mana elpo$ana un energija. Sai apzinatibai ir svariga loma
macibu procesd. Ja straddjat ar cilvékiem, kuriem Sada veida darbs
ar sevi ir jaunumes, sevis apzindsands var bot atsevisks temats, jo, lai
to iemacttos, ir nepiecieSamas gan instrukcijas un atbalsts, gan biezi
atgadingjumi. Sada pieeja palidz cilvékiem labak apzindties pasiem
savas iespéjas un robezas, art savas veélmes un sléptos talantus.

Katra situdcija ir iesp&ja madcities

Jebkura aktivitate, ja tiek praktiz€ta sevis apzindSanads, var palidzét
padzilindt sapratni par savam iek§&jam robezam, stiprajdm pusém,
iek§€jo qudribu un spéku. Ar somatikas metozu palidzibu varam
macities uzticéties sev un atbildes meklét sevi ta vietd, lai pajautos
uz autoritdtém. Nav tadu skolotdju vai lideru, kam ir visas atbildes.
Tikai katrs pats varam atklat, kas més esam, kas mums ir piemérots
un atbalstoss. Tapéc atkal un atkal aicindm eksperimentét, izméginat
dazadas iespéjas un veidus, kados bot, lai saprastu, kas tad ir tas, kas
sniegs mums vislieldko apmierinatibu un gandarijumu.
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ORIENTACIJA UZ KERMENI

Laigan Sirokasgramata ir radtta, lai lasttu, saprastu, domatu un planotu,
tas pamatmeérkis ir veicinat lieldku interesi un izpratni par iesp&jam
stradat ar kermeni un kustibu macisands kontekstd - smelties gudribu
dazadds kermena pieredzés un spét izmantot kermeni, lai paustu
arpasaulei to, ko vélamies tai pateikt. Attistot caurviju prasmes, varam
atklat un attistit arm daudzas spéjas, kas mums piemit, bet par kuram
neesam nojautusi.

Mainot to, kd uztveram sevi, més maindm art izpratni par to, kas ir
iespéjams. Pielaujot domu, ka svarigs ir ne tikai mUsu raciondlais prats,
bet viss kermenis, dodam iespé€ju izpausties citiem mUsu personibas
aspektiem. Vairums kermena funkciju netiek apzinati kontrolétas, tomér
tas notiek. Més elpojam. Sirds turpina pukstét. Ne visa informacija un
kermena gudriba ir pieejama raciondlajam pratam. Tacu T kermena
gudriba var izpausties ka intuicija vai nojauta. Uzticoties savam
iek§éjam sajitam un intuicijai profesionadlaja vidé, més dodam iespéju
pasi sev izmantot vairak sava potencidla.
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ZINASANAS PAR TRAUMAS
PIEREDZI

Kermenis ir tadds ka mudsu cietais disks - taja tiek saglabdtas visas
mosu dzives pieredzes, tai skaitd smagadkds, sdpigdkds pieredzes,
kas nereti ir pasléptas dzili kada sen necilatd mapé. Stradajot ar
kermeni un kustibu, send, labi apsléptd datne var tikt atkal atrasta
- sapigds emocijas var tikt atkal atsauktas atmind un izpausties
konkréta briza kermeniskajad pieredze. Atkartbd no td, kada tiesi
ir 8T sdpigd pieredze un kadi ir cilvéka ieksgjie resursi, dalibnieks
varétu spét ar $o situdciju tikt gald saviem spékiem vai arT spét uz
to paskatities un nolikt atpakal mapé, lai atgrieztos pie tas vélak,
kad tai bUs gatavs un situdcija ieklausies piemérotd konteksta.

Ir svarigi veicindt veseligu robezu nosprausanu un atgadindt sev un
dalibniekiem, ka macibu mérkis nav terapija, pat ja tiek izmantotas
metodes, kas var palidzét dziedét pagadtnes pieredzes atstatds rétas.

Ja pamanat, ka grupd ir dalibnieki, kas parlieku fokuséjas uz
dziedindSanu, kadam ar kermeni saistibdm problémam, ja jums ir
informacija, ka kads no dalibniekiem ir pardzivojis traumatisku pieredzi,
cie§ no posttraumatiska stresa sindroma, izvélieties rotaligaku un
vieglaku pieeju darbam. Tas nenozimé ignorét vai censties apspiest $is
traumas, tomér macibas nav piemérots konteksts, lai ar tam stradatu.

Traumatiskds pieredzes aktivizéSana nenozimé, ka trauma tiek
dziedindta. Ja traumatiska pieredze tiek aktivizéta, bet macibu vaditdjs
Uz to adekvati nereadég, tas var novirzit visu grupas procesu no mérka,
turklat tas, protams, var nodartt papildu kaitéjumu personai, kas
traumatisko notikumu ir pieredz&jusi. Tas nepalidzés ne Sim individam,
ne grupai kopuma. No otras puses, ja terapeitiskais process ir jau sacies,
bGSana grupd var bt art lielisks atbalsts un dalibnieka individudlais
process var atbalstit visu grupas procesu. Tadéjadi macibu vaditdjam
ir svarigi saprast, kada faze ir trauma un tas dziedinasana.

Ja dalibnieka, grupas un macibu vaditdja resursi nav pietiekami, lai
nodrosindtu adekvatu atbalstu, ir svarigi aicindt dalibniekus meklét
profesiondlu palidzibu. Ja jums nav nepieciesamds kompetences,
vislabadk ir to atzit un ieteikt, kur vérsties péc profesiondlas palidzibas.
levaciet jau ieprieks informaciju par terapeitiem, kas strada josu
apkartné.
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ArT macibu vaditdjiem ir vértigi apgot, kd var izpausties trauma un
kada ir atbilstosa riciba dazadas krizes situacijas. Viens no izplatitiem
veidiem grupu darba var bot tads, ka persona parstdj mijiedarboties
ar citiem ka ieprieks, vairds no kontakta, iesp&jams, atstdj nodarbibu
telpu.

Macibu kursa sakuma jOs varat paskaidrot grupai, ka, straddjot ar
kermeni, ir iespéja pagdtnes traumatiskdm pieredzém aktivizéties, ka
art ieteikt $adas situdcijas meklét atbalstu pie jums vai kada no josu
kolegiem. Nekad neuzstdjiet, lai dalibnieki piedalds visds aktivitdtés.
Tacu, jajotat, ka kads sak vairtties no kontakta, jUs varat paust uzmanibu
un kontaktu caur savu kermena valodu. Tadéjadi jus izteiksiet atbalstu
un apliecinasiet, ka jums rop, kas ar $o cilvéku notiek.
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Pastav dazadi veidi, ka planot caurviju prasmju macibas, izmantojot
somatikas pieeju. Saja nodala ir sniegtas vairakas vadiinijas un idejas,
savukart rokasgramatas pielikuma ir atrodami konkréti dazada ilguma
nodarbibu pieméri, kas, izmantojot somatikas metodes, vaditas gan
klatieng, gan tieSsaiste.

PlanoSanas procesa ir svarigi paturét pratd macibu mérki, noloku, ka
arT mérka grupu, kurai macibas tiek veidotas. Paredziet pietiekami
daudz laika ne tikai pasiem uzdevumiem, bet arT atgriezeniskas saites
sniegSanai, pieredzes apmainai dalibnieku starpd un atpotas pauzém.

Prezentéjiet dalibniekiem savu izpratni par macibam,
to, kaddé| Jus to darat. Ko tas dod Jums? Ko, JUsuprat,
cilveki gus no Sim macibam? Palaujieties uz sevi un radiet
savu unikdlo macibu piedavajumu.

Laiatrastu dalibniekiem piemérotas macibu metodes, aicindmieskatities
MOSS metozu krajuma. Pilna kolekcija ir pieejama anglu valodad
tieSsaisté, un Sis rokasgramatas pielikuma ir iek|lauts nodarbibu planu
pieméros izmantoto uzdevumu tulkojums latvieSu valoda. Protams, Sie
uzdevumi var tikt kombinéti ar metodém no jisu repertudra. Krajuma
ieklautie uzdevumi, iespéjams, jums palidzés arT rast idejas, ka dazadas
fiziskas aktivitates parvérst macibu metodés ar mérki attistit caurviju
prasmes, vai arT ka pieskirt kermena dimensiju tdm metodém, ar kuram
jau stradajat.

MOSS macibu programma darbd ar kermeni un kustibu balstitie
uzdevumi mijas ar diskusijam, pasrefleksiju un dazddu teorétisku
konceptu izzindSanu. Var bot svarigi laiku pa laikam dalibniekiem
paskaidrot un atgadinat, kd somatikas pieeja un metodes palidz
pilnveidot caurviju prasmes. Macibu laikd komunicgjiet skaidri un
strukturéti un regulari l0dziet dalibniekiem sniegt atgriezenisko saiti.
Tas palidzés parliecindties, vai visi visu sapratusi.
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VAIRAK PAR NOLUKU

Ka minéts ieprieks, parliecinieties, vai jums ir gana skaidrs noldks,
veidojot un vadot macibas. Skaidrs noloks ir svarigs, jo tas ietekmé
Visu procesu, nosaka macibu saturu un gaitu. Tas palidzés nenovérst
uzmanibu no apgustamajam prasmém. No noluka izriet macibu merki
un uzdevumiun metodes to sasniegSanai. NolUks varétu bit, pieméram,
sniegt dalibniekiem nepiecieSamo atbalstu un satvaru, lai vini varétu
got lieldku skaidribu par savam prasmém un apgit un pilnveidot sev
trokstosds caurviju prasmes.

K& atrast un formulét noltku? Varat radosi izmantot apzindtu kustibu
vai kadu uz kermeni vérstu metodi, lai noteiktu savu noloku. Ta var
b0t doSands vienkarsa pastaigd. Tapat ta var bot arT deja, auguma
meditacija vai cita jums pazistama, uz kermeni vérsta metode. NolUku
var definét vardos vai |aut tam b0t abstraktakai sajotai, ko paturat
pratd un sava kermenit. Galu gald noluks nav tas, ko jus aktivi darat, bet
gan tas, kas jos vada it ka fona.

NolUks macibu vaditajam ir tas pats,
kas zvaigznes jorniekam

Skaidrs nolUks, ko pauzat art dalibniekiem, ir |oti noderigs, tacu tam nav
jabot |oti precizi definétam. Ja nolUks ir formuléts |oti Sauri, tas var liegt
saskattt citas macisSanads iespé&jas un pielagoties grupas dinamikai un
dalibnieku vajadzibém. Gaidas dod gan droSibu, gan reizé var blokét
procesu. Loti precizi definéti formul&jumi var iegrozotiztéli un radosumu.
TieSi lidzsvars starp zinGdSanu un nezindSanu rada iespé&ju sasniegt
negaiditus macisands rezultdtus. Izaugsmei ir vajadziga pietiekami
drosa, bet vienlaikus ne parak stabila un prognozéjama vide. Uzticieties
grupas procesam un pieldgojieties, tacu nenomaldieties pavisam prom
no josu un grupas darba pamatmeérka.
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METOZU KRAJUMS

MOSS metozu krajums ir dazadu kermena disciplinu un pieredzes
izghtibas praktiku veidots resurss, kas piemérots caurviju prasmiju
macibu programmu veidoSanai. Krajums regulari tiek papildinats, un
tas ir pieejams tieSsaisté anglu valodad. Dala uzdevumu ir iek|auti art 8is
rokasgramatas pielikuma.

Lai atrastu piemérotas metodes caurviju prasmju macibdm atbilstosi
josu mérka grupai un nolGkam, jums ir iesp&ja izmantot vingrinGjumu
mekléSanas, filtréSanas un grupésanas iespéjas. Ir iesp&jams mekléet
PEc caurviju prasmes nosaukuma, vingrindjuma ilguma, atslégvardiem,
ka arT Ipasdm iezimém, pieméram, metodes, kas piemérotas darbam
daba vai darbam tieSsaisté, darbam ar jaunieSiem vai vecako paaudzi
un tamlidzigi.

Katra vingrindjuma apraksta ievaddald ir Tsi izskaidrots vingrinGjuma
merkis, tam seko detalizéts vingrinGjuma apraksts, ka art tiek piedavati
jautajumi refleksijai un talakai izzinai. Ir dots arT ieteicamais uzdevuma
ilgums un papildu informacija, kas var palidzét padzilinat izpratni par

vingrin@juma ietvaros apskatdmajiem tematiem.

Informacijai par vingrinGjumu ilgumu ir rekomendé&joss raksturs -
daudzus uzdevumus ir iesp&jams saisindt vai pagarinat atkaribd no
dalibnieku skaita, macibu mérkiem un uzdevumiem, grupas gaisotnesun
dinamikas, ka art citiem faktoriem. Pat atkartoti izmantoti vingringjumi,
noritot citos apstaklos, ar citu grupu vai ar citu nodomu, var notikt
pavisam citadak un radit parsteidzosi atSkirigus rezultatus.

Metozu krajuma ir ieklauts pietiekami daudz uvzdevumu, lai izveidotu
nodarbibas caurviju prasmju attistiSanai, kuru ilgums botu sdkot no
vienas divam stundam lidz pat 16 un vairak stundam. Sis rokasgramatas
pielikuma atradisiet gan atseviSsku nodarbibu, gan nodarbibu ciklu
piemérus darbam klatiené un arT tieSsaisté.
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GRUPAS DINAMIKA

MUOsu pieeja caurviju prasmju macibdm paredz darbu grupd. Notiekoso
grupas procesu var iedalit tris posmos, kas ciesi saistiti ar grupas
dinamiku.

Parasti macibu pirmaja tresdala dalibnieki iepazist cits citu un tiek
informéti par to, ka notiks macibas. Sis ir laiks, kad veidojas grupas
sadarbibas principi (varam tos saukt arT par grupas noteikumiem vai
grupas kultGru) un kad Tpasi svarigi ir radit uzticésanos grupd. Nemiet
Véra, ka metozu krajuma ir iek|lauti gan vingringjumi, kas uzticESanos
attista, gan vingrindjumi, kuri visdrizok nesniegs ceréto rezultatu, ja
grupd nevaldis savstarpéja uzticéSands. Tapat ir nepiecieSams pieverst
uzmanibu tam, cik daudz fiziskd konakta prasa dazadie uzdevumi un
vai paredzamais fiziskd kontakta apjoms ir atbilstoSs grupai, ar ko
straddjat. Dazadads grupds, tapat ka dazadas kultdras, bus atskiriga
attieksme pret fizisko kontaktu.

Otras treSdalas darba posmad notiek attistiba un macibu procesa
kulminacija. Tas vido vai beigads ir iesp&jami konflikti: dalibniekiem sava
starpd vai starp dalibniekiem un procesa vaditdju - konfrontacija,
noniecindSana vai uzbrukumes. Uztveriet Sos konfliktus ka atgriezenisko
saiti, kas apliecina, ka grupa ir saliedéta, uzticas un jotas pietiekami
spéciga, lai dalttos ne tikai ar jaukdm domam un emocijam. JUsu
patiesums un empadtija palidzés kopad ar grupu veiksmigiiziet So posmu.

Macibu pédéja treSdald process noslédzas. Veiciniet iegito zindSanu
apzindsanu, sakartosanu, ka art palidziet dalibniekiem apgito macibu
materidlu integrét sava ikdienas dzivé. Tapat ir svarigi emociondl
noslégt macisanas un kopabUsanas procesu atbilstosi kontekstam un
dalibnieku vajadzibam.

Visi Sie tris posmi var parklaties, un to ilgums ir aptuvens.

Caurviju prasmju apguve notiek gan grupd, gan individuala limen.
Dalibnieku individualda izaugsme notiek paraléli grupas macibu
procesam. Kad balstdm aktivitates darbd ar kermeni, macibu rezultati,
svarigdkie momenti un atklasmes var bot pat |oti atSkirigas vienas
grupas dalibnieku vido, grupas izaugsmes virzienam savijoties ar katra
dalibnieka individualo nolUku un macisands celojumu.

54



SESIJAS DINAMIKA

Biezi pielietots veids, ka izvéléties un apvienot vingrindjumus katrai
atseviSkai sesijai, ir atkaribd no to intensitdtes un nepiecieSama
aktivitates un enerdijas Tmena. DaZi vingrindjumiietver aktivu kustibu un
ldz ar to prasa daudz enerdijas. Citi savukart ir vairak vérsti uz auguma
apzindsanos, kas parasti ir klusdks un maigaks process. Dazi uzdevumi
veicami individudli, citi - paros vai grupa. So elementu dazadiba palidz
pieskirt katrai sesijai dinamiku un daudzveidigumu. Pieméram:

| Saciet ar 10 mindsu vingrindjumu, kas tiek veikts individuali un ar
meérenu aktivitates fmeni - tas kalpos k& nodarbibas ievads.

| Atvéliet bridi pardomam un daliands praksei.

| Piedavajiet |oti Tsu, vienu divas minotes ilgu, un |oti aktivu
vingrinGjumu.

Turpiniet ar uzdevumu visai grupai, kas ilgst 40 un vairak
minutes.

lek|aujiet Tsu individudlu vingrindjumu, vairak uzmanibu vérsot uz
auguma apzinatibu, kas palidz integrét visa sesija iegUto.

Nosléguma apli dodiet iespé&ju 1suma dalities ar pieredzi un
svarigakajam atzinam.

Variéjot ar uzdevumu intensitati un ilgumu, varat izveidot dinamisku
sesiju, kas nodroSina daudzveidigu macisands pieredzi. Tapat, ka
minéts ieprieks, ir jaizveélas piemérots fiziska kontakta un uzticésands
dzilums. Plasaka informacija atrodama pielikuma ieklautajos nodarbibu
piemeros.
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PLANOSANA IR KA
EDIENA GATAVOSANA

Sesiju planoSanu var salidzindt ar édiena gatavoSanas procesu -

cik

daudz pavaru, tik daudz variantu, kd gatavot! Macibu kursus un

atseviskas nodarbibas varat planot dzigi ka malttti. Vadoties péc Sis
metaforas, apsveriet $adus jautdjumus:

Vai virtuve pirms darba uzsaksanas ir jasakopj?
Kads aprikojums jums ir pieejams un vajadzigs?

Kada méra ir pielaujamas atkdpes no receptes? Eksperimenti un

improvizacija vai parbaudttas un precizas norades?

Kadi produkti jums ir nepiecieSami? Ar ko saksiet?

Kam nepieciesams ilgdaks gatavosanas laiks un ko varat pievienot

velak?

Kas ir esence - tik nepiecieSama sastavdala, ka bez tas maltite

parveérstos par pavisam ko citu? Kas ir tas, ko nevar izlaist?

Ka padarisiet maltiti veseligaku?

Ar kadam garsvieldm bagatinasiet édienu?

K& gadadsiet par to, lai jis un citi neapdedzinds, nesagriezas vai
citadi necies?

Ko darisiet, ja édiens piedeg vai ka citadi neizdodas?

Kadi skivji konkrétajam édienam piestavés ta, ka aicindt aicinds to

nobaudit? K& dekorésiet un pasniegsiet maltiti? Kadi galda piederumi
bUs nepiecieSami?

56



Kas palidzés nepdrésties, bet arm nepalikt badd? Kas veicinds
gremosanu?

Kada gaisotne palidzés viesiem izbaudit So maltiti? Ka svinésiet
savu kopd bisanu?

GatavoSanas procesd neaizmirstiet, ko vélgjaties pagatavot. Lai
nesandk ta, ka viesi braukusi baudit naskus un dzirkstoSu Sampanieti,
bet tiek pie negarsigas, tacu Tpasi veseligas maltites, un otradi.
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PLANOSANA IR KA PLANOSANA

Jadodat priekSroku tieSakai valodai, aicindm apsvert sadus jautdjumus:

Ka sagaidisiet dalibniekus? Ar kuru vingrindjumu saksiet? Kads ir

pirmais iespaids un gaisotne, ko vélaties radit?

Kads bUs nodarbibas plidums? Ka veiksiet pdrejas no viena

vingrin@juma uz nakamo?

Kadus jautdjumus uzdosiet procesad, lai palidzétu dalibniekiem

macities un integrét apguto sava ikdiend?

Ka radisiet atbilstoSus apstakl|us, kas palidz koncentréties macibu

procesam. Ka radisiet labu lidzsvaru starp aktivu darbibu un mieru?

Atceries, ka refleksija un daliSands ir procesa neatnemama

sastavdala! Vai tam ir paredzéts pietiekami daudz laika?

Ka noslégsiet sesiju?

K& nodarbibas laikad ripésieties par sevi ka procesa vaditaju?

llgstoSi pasniedzot caur somatikas pieeju, esmu attistijusi dazadus panémienus,
principus, guvusi atzinas, kas varétu bGt vértigas ar citiem nodarbibu pldnoSanas

un vadisanas procesa:

Man vienmeér pie rokas ir paris rezerves vingrindjumu - tie ir pietiekami visparigi, lai
tos varétu pieldgot jebkurai caurviju prasmei. Tie atrodami metozu krdjuma, starp 1
[idz 5 min03u ilgajiem uzdevumiem. Sis rezerves aktivitates ir noderigas neskaidribu
un apjukuma brizos, kad nepiecieSams partraukums, lai precizétu ndkamos solus,
mainTtu grupas gaisotni, vai art konfliktu situdcijas. leprieks sagatavoju art aktivitates,

kas palidz integrét iegUto pieredzi - jautdjumus refleksijai, dalisanads aplim.

Katram vingrindjumam ir daudz varidciju - tos iesp&jams pieldgot sesijas
kontekstam un dazadu caurviju prasmju apguvei. Es vélos justies érti un padrliecinosi,
pasniedzot izvélétos vingrindjumus. AtbalstoSie jautdjumi ir Joti nozZimigi procesa

gaitas virzisanai.
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Balansét starp nodarbibas planu un grupas redlo situdciju - ta ir smalka padarisana.
Mana uzticésands procesam dod telpu dalibnieku reakcijdm un palidz man sesijas
planu pielagot konkrétajai situdcijai. Ne viss ir skaidri un precizi janodefiné ieprieks.
Es pievérSsu uzmanibu gaisotnei, dalibnieku noskanojumam un iesp&jdam, kas
parddds konkrétd mirklt. Aktivitdsu ilgums un pdrejas no viena uzdevuma uz citu
ietekmé procesa plodumu.

Es nodrosinu cilvékiem instrumentus, lai turpindtu trenét caurviju prasmes art péc
nodarbibdm, pieméram - jautdjumus refleksijai vai vingrinGjumus patstavigai
praktizésanai. Es art aicinu dalibniekus dalities taja, ko vini panems lidzi péc macibu
programmas beigdm. Kas izteikts vardos, tas labdk paliek atmind.

- Inese L.
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NODARBIBU PIEMERI

Sesiju un macibu veidosana var bot izaicindjums. ledvesmai iesakam
pielikuma apskatit vairdkus pieredzes aprakstus un piemérus. Tos ir
izstradajusi un parbaudijusi MOSS pasniedzégji. Pielikuma atradisiet:

Divus 2 stundu klatienes sesijas plana piemeérus.

Vienu 2 stundu tieSsaistes sesijas pieredzes aprakstu.

Divus 16 stundu macibu kursu aprakstus - vienu klatienei, otru -
tieSsaistei.

Més esam sagatavojusi un pieddvdjam caurviju prasmju macibu
programmu elastigd formatd - tas |auj pieldgot macibu saturu un
ilgumu dalibnieku kontekstam un vajadzibém. Varat izveidot vienu
atsevisku sesiju, kas fokuséta tikai uz vienu prasmi, vai art 16 stundu un
ilgaku macibu programmu, kas aptver dazadas caurviju prasmes.
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BUT MACIBU VADITAJAM

Kasir macibu vaditajs? Kas par to var k|0t? Ka par tadu k|ot? Macibu jeb
procesa vaditdjs pieddva secigu aktivitadsu kopumu, ieskaitot pdrejas no
viena uz nakamo uzdevumu. Ta vietq, lai nodotu konkrétu informaciju
un zindsanas, vins rada apstak|us, kas dod iespé&ju dalibniekiem pasiem
izzindt un veidot izpratni par kadu tematu. Svarigs procesa vaditdja
uzdevums ir arT gaisotnes un grupas dinamikas veidoSana.

Macibu vaditdja uzdevums ir radit iespéju un satvaru
dalibniekiem pieredzét un macities

Kas pirmais nak pratd, kad domadjat par macisanos? Kadas situdcijas
notiek macisanas? Vai ar to saistas drizak pozitivas vai drizak negativas
jotas? Kadi apstakli jums ir nepieciesami, lai macities bUtu viegli? Ka
varat radit vai atrast iesp&jas macities?

MUsu izpratné macisands notiek nemitigi. Macisanas ir ciesi saistita ar
refleksiju par personisko pieredzi, ka art refleksiju un daliSanos grupad.
Somatikd, lai macisands process notiktu veiksmigi, milzu nozime ir
gaisotnei un grupas videi. Kustoties un sadarbojoties kopd ar citiem
vadita procesad, kas notiek drosa vidé, varam apgdt caurviju prasmes
daudz vieglak un efektivak, nekd gUstot teorétiskas zinasanas.

Drosibai lldzsvarojosais spéksirizaicindjums - pardak daudz drosibas var
raistt garlaicibu un bremzét izaugsmi. Katram atseviskajam cilvékam
un situacijai ir sava optimald drosibas un izaicindjuma attieciba.
Procesa vaditdja uzdevums ir pievérst tam uzmanibu nodarbibas laika
un veikt apzindtas, atbilstoSas izveéles, lemjot par to, kddas metodes un
diskusiju tematus piedavat. Vienlaikus ir vértigi arm paSus dalibniekus
rosindt macities regulét lidzsvaru starp droSibu un izaicinGjumu, lai
patstavigi veicindtu savu personigo izzinas procesu. Kad iespé&jams,
varat piedavat dalibniekiem dazadus izaicinGjuma [Tmenus viena un ta
pasa uzdevuma ietvaros, ka artiedrosinat vinus aktivi meklét veidus, ka
dazadu vingrindjumu laikd tos péc nepiecieSamibas vai nu padarTt sev
izaicinoSakus, vai art gluzi otradi - |Tkoties péc iesp&jam vingrindjumu
padartt vieglaku. Vairums kustibu vingrinGjumi var tikt izpilditi |oti
dazados veidos un ar atskirigu attieksmi, nodrosinot $o iespéju
uzdevumu pielagot katram pasam savém vajadzibdm, interesém un
savai komforta vai izaicindjuma zonai.
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Katrs macibu kurss un katra nodarbiba ir unikala. Tos nav iesp&jams
precizi atkartot. Pat tikSands ar to pasu grupu un ta pasa vingrindjuma
atkartoSana novedis pie atskiriga rezultdta. Varat izméginat So ka
eksperimentu kopd ar grupu. Palidziet péc tam atgriezenisko saiti un
izdariet savus secindjumus. Tas ir lielisks veids, ka fiziski piedzivot savas
attiecibas ar laikuy, telpu un citiem.

Cilveks nevar iekapt divreiz viena un tai pasa upé,
jo tek arvien jauni un jauni Odeni klat un garam, tapéc
upe sava zind ir ta pati un ari nav ta pati.
- Hérakleits no Efesas
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TELPAS UN SEVIS
SAGATAVOSANA

Kad gatavs pladns macibdm kopuma un pirmajadm nodarbibdm, klat ir
laiks to visu likt lietd. ROpigi un veicot apzindtas izvéles, sagatavojiet
nodarbibu telpu. Ar telpu Seit saprotam ne tikai fizisko vietu, kur notiks
macibas, bet art tas radito gaisotni, pieméram, grupas pieredze bus |oti
atskiriga vien atkartbd no ta, vai darbam izvEélésieties plasu, gaisSu deju
zali vai art kadu omuliguy, bet |oti mazu telpu. ArT tas, ko jus ka procesa
vaditajs un dalibnieki ienesat telpd, ietekmés gaisotni.

Gatavojoties macibdm, komunikacija ar daltbniekiem informéjiet
vinus par nodarbibu ilgumu, aiciniet izvéléties értu un darba telpai un
kustibu aktivitatém atbilstoSu apgérbu. Atkartbd no gadalaika var bt
nepiecieSsamas papildu apgérba kartas, sega vai siltakas zekes, lai
mazkustigdkos nodarbibas posmos nek|Gtu auksti.

Parliecinieties, vai neviens nodarbibu telpd jis netraucés un vai
taja ir pietiekami daudz vietas kustibai.

Parbaudiet, vai grida un telpa kopumda ir gana tira. lzvéloties
macibu norises vietu, noteikti pievérsiet uzmanibu gridas segumam
un ta temperatGrai. Ir svarigi, lai dalibniekiem bGtu patikami un érti
atrasties tiesa kontakta ar So gridu.

lerodieties agrdk un pirms nodarbibas veltiet laiku savai personigagjai
praksei, lai atslabindtos, koncentrétos, spécinatu klatesamibu un
taddéjadi veicindtu savu atvértiou dalibniekiem un procesam. Veltiet
dazas minUtes, lai pardomatu, pieméram:

Kads Sobrid ir mans enerdijas fmenis?

K& es Sodien jotos un ka sajotu savu augumu’?

Ka Sodien jotas mans kermenis?

Kada ir mana elposana?
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| Cik liels vai mazs saspringums ir manos plecos?

| Kas pievérs manu uzmanibu? Kadi pienémumi, domasanas vai
ricibas modeli Sobrid mani vada?

Ka es reagéju uz padrsteigumiem? Uz kritiku? Uz bGSanu arpus
savas komforta zonas?

Ko es daru, kad nezinu, ko dartt?

Kas ir mans skolotdjs? Kada veida pasniedzéjs esmu es?

Parak daudz gatavosands un fokusésands uz nodarbibu mani aizved pardk daudz
pratd un es zaudéju saikni ar augumu. Ta vietd es izvélos palasit gramatu, lai
atsvaidzinatu pratu, es pietiekami paédu, lai uzturétu lldzsvarotu cukura lTmeni asins,
un pievérsu uzmanibu savam apgérbam, matiem un kosmétikai, kas daudziem
cilvékiem varétu Skist smiekligi. Tacu, godigi sakot, tiesi |[pu krasas uzklasana ir
pédéjais solis, lai es bUtu gatava darbam, nevis jogas vai kadu citu kustibu prakse.
Es zaudéju plismas izjitu ari, ja ierodos telpd par agru. Vislabdk ir ierasties tiesi
paris mindtes pirms pirmajiem dalibniekiem, kad laika man ir tikai tik, lai parbauditu
un sagatavotu telpu.

- Elina

Vadot nodarbibu, esiet kontaktd ar sevi. Esiet sev labdkais maceklis.
Esiet sev labakais skolotdjs. Ir |oti daudz pieeju un stilu, ka stradat ar
grupdm un vadit macibu aktivitates. Uzticieties sev un attistiet savu
unikalo pieeju!

MaciSands process notiek studentos. Mdcibu vaditqji
rada tam piemérotus apstdklus

Paturiet pratd - jums nav jabt idedlam, lai bUtu lielisks vaditajs. Un art
lai macttos, nav jabit nevainojamam.
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NODARBIBAS SAKUMA

Atkartbd no kultoras konteksta, vides, diennakts laika, grupas lieluma,
dallbnieku savstarpéjas pazisands, darba situdcijas, vietas lieluma,
laika apstakliem vai noskanojuma ir dazadi veidi, ka uzsakt macibas.

K& jau minéts, telpu un gaisotni ietekmeé tas, ko jUs un dalibnieki ienesat
sev [dzi - neatkarigi no ta, cik lield méra més to apzindmies. Pirms
iedzilindSands nodarbibd planotajos vingrindjumos iesakdm velttt
laiku, lai ar grupu parrunatu dazus jautdjumus, kas var palidzét izveidot
droSu, macisanos veicinosu vidi;

| Attiecibas ar laiku. levérojiet ieprieks norunato grafiku.

| Brizos, kad notiek dahisands un diskusijas, aiciniet dalibniekus
runat par sevi un savam sajotam, nevis stastit, ko, vinuprat, doma vai
jOt citi, vai art visparinat savu pieredzi.

| Noslédziet vienoSanos par konfidencialitati. Parrundjiet, ko par
procesu drikst un ko nedrikst stastt citiem ar Sim macibdm nesaistitiem
cilvékiem.

Nodarbibas sakumdald var bUt lietderigi iepazistinat daltbniekus ar
somatikas pamata idejam un principiem, paskaidrot, no kaddm kustibu
praksém nak izvéletds metodes un kdpéc tas ir efektivas caurviju
prasmju apguvei. Svarigiir iepazistinat ar sevi, saviem nodomiem, ka art
dot iespéju dalibniekiem uzzindt ko vairdk par citiem cilvékiem grupad.
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NODARBIBAS GAITA

Més dzivojam pasaulg, kas ir orientéta uz mérki un ripigu planosanu.
Tomeér mums visiem ir pieredze, ka lietas nenotiek péc plana, un rezultats
joprojam ir labs. Lietojot So materialuy, ir lietderigi parskattt istermina un
ilgtermina mérkus. Kads ir katras sesijas mérkis? Kadi ir visu macibu
merki?

Kurp meés virzamies ar So uzdevumu? Kurp ar $o nodarbibu? Ar
Tm macibam?

v

Cik lielas atkapes no plana ir pienemamas jums un grupai?

Lai neapmaldttos, ir svarigi paturét pratd macibu mérki vai nolUku, ar
kadu tas tiek rikotas, bet tai pasa laika atlaist vélmi sasniegt kaut ko
precizi definétu.

PLASAK PAR REFLEKSIJU
UN DALISANOS

Lai botu cilvéks, ir butiski apjaust savas pieredzes jegu.
- Dzeks Meziro

Somatikas uzdevumi aicina pievérst uzmanibu iekS€jai pieredzei
un novérot sajitas, jotas un domas. Novérot to, kas piesaistija josu
uzmanibu un kas Skita jums interesants vingrindjuma laikd un péc ta.
Pasizpausme un pieredzes apmaina ir neatnemama macibu procesa
sastavdala. Refleksija un daliSands novérojumos un atzinds kopd ar
citiem Jauj mums pieskirt pieredzei jegu, sasaistit to ar musu ieprieksgjo
pieredzi un macitties.

Dalisands pieredzé ir klausisands un uzklausisana (gan cita, gan sevis
pasa). Pardomu un daliSanads process attista artkomunikacijas prasmes.
Turklat tas ir somatikas pieejas neatnemams elements - tas atvieglo
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un veicina pieredzes integradciju, veicinot efektivaku maciSands pieredzi.
Tapéc nodarbibds vienmér paredziet laiku refleksijai un iespéju dalities
ar citiem.

Dalisands parasti notiek péc vingrindjuma pieredzéSanas. Dalisanads
situacija cilvéki rund pa vienam un par pasa pieredzeto, savukart citi
klausds. Katram tiek dota iespéja izteikties.

Dalisands procesa sdkuma ir svarigi precizét, par ko ir aicin@jums
dalities. Citiem vardiem - ar kadu informadciju dalibnieki tiek mudindati
daltties. Ir vérts apzinati noformulét jautdjumu grupai, lai nodrosinatu
skaidru domu un refleksijas virzienu atbilstosi vingrinGjuma, sesijas un
Visu macibu mérkiem.

Pastav vairaki veidi, ka strukturét dalisands procesu, pieméram, tas var
notikt vispirms pa pariem vai nelield grupd un tikai péc tam visa grupad.
Varat ierobezot, cik daudz laika tiek dots vienam runatdjam, pieméram,
l0dzot apkopot pieredzi viend vardd vai viend teikuma. DaliSanas var
notikt brivi, péc véléSanas vai art apli, aicinot izteikties katru dalibnieku.
Sarunas var tikt apvienotas ar individualu refleksiju, pieméram, rakstot
vai dodoties 1sa pastaigad - tas padarts dalisands procesu lielaja grupd
kompaktaku. Tapat ne vienmeér ir nepieciesams runadt - lai veicinatu
refleksiju un dalisanos, iespéjams izmantot arm dazadus vizudlus
izpausmes lidzek|us, piemé&ram, aicindt zZimét vai ar savu kermeni
pardadit kadu simbolu, emociju, kas reprezentétu vingrindjuma pieredzi.
lespéju ir |oti daudz. Svarigadkais ir saprast, kads var bt iesp&jamais
daliSanads rezultats, ko vélaties ar to sasniegt un kad ir piemérots bridis
daltties.

ATGRIEZENISKA SAITE

LGgt atgriezenisko saiti - tasiriedarbigs panémiens, lai macrtos. Papildus
pasrefleksijai mums ir nepiecieSama art informacija no arpuses, tApéc
konstruktivas atgriezeniskas saites sanemsana un sniegSana ir veértigas
prasmes, kuras veérts praktizéet.

Isu atgriezenisko saiti varat [0gt péc katra vingrindjuma., ta¢u neveltot
tai pardak daudz laika, citadi tas var traucét nodarbibas plGdumu.
Vairdk laika atgriezeniskds saites sanemsanai varat izmantot sesijas
nosléguma dala.
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Ne vienmér nepiecieSams |0gt atgriezenisko saiti vardos, jo cilvéki caur
savu neverbdlo komunikaciju neapzindti - vai dazkart arT apzindti -
pauz to visu laiku. Varat trenéties vérot dalibnieku kermena valodu
un reakcijas, kad uzdodat jautdjumus par to, vai vini ir sapratusi
vingrin@jumu, ka vini jotas, ka pieredzéja iepriek§€jo vingrindjumu, vai
vélas dalities ar kadam atzindm. Dalibnieku kermena valodu ir svarigi
vérot visu laiku.

Ka jotaties, klausoties atgriezeniskaja saité?
Vai jotaties atbalstiti, novertéti, izaicinati, tiesati vai
aizvainoti?

Vardiem muUsu pratad biezZi tiek pieskirta prioritate, tomér pétijumi liecing,
ka lielaka dala informacijas tiek nodota neverbali. Ja Skiet, ka starp
vardos izteikto un kermena valodu pastav pretrunas, cilvéki tiecas
ticet tam, ko stasta kermena valoda, vai vismaz svarstities un apsSaubit
teikto. Atsauksmes, kas ndk caur kermena valoduy, lieldkoties ir godigas,
jo cilvéki tas neformulé apzinati. Tomér ir svarigi [0gt atgriezenisko saiti
paust arT verbadli. Ja to nejautd, var gadities interpretét dalibniekus
nepareizi. Nav vélams lasit kermena valodu, balstoties uz vienu Zestu
vien.

Atgriezenisko saiti dallbniekiem varat sniegt daliSanads posma, savukart
uzdevumu izpildes laikd grupas darbu regulét palidzés jisu kermenis
un balss. ArT vardu izvéle, dodot noradijumus uzdevuma veiksanai, var
b0t vienkarss veids, ka sniegt atgriezenisko saiti. Piemé&ram, ja grupa
pilda uzdevumu parak atri, varat teikt “Dodiet sev laiku mainit ritmu”
vai “Atrodiet laiku ritma mainai” ta vietq, lai pateiktu vienkarsi “Varat
mainit ritmu”.

Varat sniegt arT tieSu mutvardu atgriezenisko saiti visai grupai.
Pieméram, vienkarsi “Labi sanaca” vai “Ja, turpindm tiesi tapat”, vai “Jus
to varétu dartt daudz Iendk”. Saskanojiet balss toni un savu attieksmi ar
uzdevumu un ta mérki.

Atgriezeniskds saites sniegSana individudliem dalibniekiem prasa
dziloku savstarpéjas sapratnes [imeni gan verbdld, gan neverbadld
lTment. Individudlu atgriezenisko saiti var sniegt nodarbibas laika vai
pec tas.
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Dazi ieteikumi, kas palidzés sniegt noderigdku atgriezenisko saiti:

Runadjiet no savas pozicijas, pirmajd persond, uzsverot, ka tas
ir jOsu personigds sajutas vai novérojumi. Rundsana no personigds
pieredzes ietaupa mums laiku, lai vienotos par universalam patiesibam.
Katrs var izteikt savu individudlo viedokli bez nepieciesamibas turpinat
diskusiju.

Piedavajiet informaciju par novéroto, nevis pienémumus par to,
ko kads bija ieceréjis darit. RGpigi nodaliet faktus no interpretacijam.

Jautgjiet atgriezeniskas saites sanéméjam, vai atgriezeniska
saite Skiet saprotama un jégpilna. Parliecinieties, ka josu sacttais netiek
parprasts - tas attiecas gan uz atgriezeniskds saites sniegSanu, gan
veidu, ka dodat noradijumus vingringjumu veikSanai.

Pirms atgriezeniskas saites sniegSanas parliecinieties, ka sanémeé;js
vélas to dzirdét. Macibu vaditdji visbiezak nezina, ar kadiem notikumiem
un pardzivojumiem attiecigaja dzives posma saskaras katrs no
dalibniekiem, un kvalitativa, bet neistd bridl pausta atgriezeniskd saite
var nodartt vairdk launa neka laba.

Tapat atgriezenisko saiti cits citam var sniegt dalibnieki. Palidziet viniem
attistit prasmes to dartt, iepazistinot ar visparigiem ieteikumiem. Dazkart
noderés art strukturétas metodes, atgriezeniskds saites sniegsanai,
pieméram, konkréti jautdjumi, kam pievérst uzmanibu. Kvalitativa
atgriezeniska saite var izradities |oti vértiga josu un macibu dalibnieku
izaugsmé, un nav viegli atrast cilvékus, kas spéj to sniegt. llgtermina
macibu process grupd ir lieliska vieta, kur stradat ar atgriezenisko saiti
ka svarigu maciSands resursu.

INDIVIDUALITATES UN
DAZADIBAS APZINASANAS

Nodarbibas laikd katram dalibniekam ir atskiriga iek8€ja pieredze, kas
izpauzas dazados veidos. Darbs, kas balstits uz sajusanu, tiek pieredzéts
Tpasi personiski un individuali. Tapéc ir |oti svarigi, lai maciSanads vide



b0tu nevértéjosa un netiesdjosa, bet pienemosa. Cilvékiem ir dazadi
macisanads veidi un spé&jas. Dazus iedvesmo briviba, lauSanads straumei,
bet citiem ir svariga struktOra un skaidri aktivitdSu merki. Macibu
vaditdjam nav jaizpatik visiem vienlaikus, bet gan jaapsver, ka vislabak
vadit daudzveidigu grupu:

| Ka vértéjam savu pieredzi? Ta vietqd, lai domatu, ko man vajadzétu
pieredzét, just, piedzivot dazadu uvzdevumu laika, svarigi ir uzmanibu
pievérst savai faktiskajai pieredzei un to novertét. Somatikas aktivitatés
nav tadas pareizds un nepareizas pieredzes.

| Ko dartt, ja kads nevar paskriet? Ja nu kads nevélas sédét vai
gulties uz gridas? Ko dartt, ja kads fizisku ierobezojumu dé| nevar izpildrt
noradijumus?

Atgadiniet dalibniekiem par dazadibu un to, ka informacija, kuru
gustam, noverojot savas sajotas, ir subjektiva. Kad cilvéks uz kaut ko
|Okojas, tas nenozimé, ka visi paréjie to redz tapat. Varbit vini to nemaz
nepamana vai art tas fiziski vai garigi, vinu kultGras vai pasreizéja
kermena/prata stavokla dé| izskatds |oti atskirigi. Katram cilvékam ir
savs temperaments un personibas iezimes, ieradumi un izpratne par
pasreiz€éjo situaciju.

Esmu pamanijusi vienu tipisku iezimi gandriz katrd grupd. Rundsanas apjoms tiek
sadalits nevienmérigi. Tas viegli paraug divas apaksgrupads, kuras slepeni sidzas
viena par otru. Rundjosie cilvéki par klusajiem saka, ka “vini nekad neuznemas
atbildibu kaut ko radit vai dot.” Savukart mazadk rundjosie uztraucas par palik§anu
otrajd pland, “jo otrie vienmér panem visu laiku”. Vieglakais risindjums ir jau sakumdad
parrundt $o tendenci ar grupu. Un, ja un kad tas notiek $aja konkrétaja grupad, varat
aicindt dalibniekus pievérst uzmanibu savai iesaistei grupas darbad - atgadindt par
telpas doSanu citiem un par atbildibas uznemsanos un ieguldijumu kopé&jd darba.
Kad cilvéki apzinds, ka Sis ir tipisks grupas fenomens, vini jotas mazak vainigi par
savu uzvedibu un ir atvértaki dazadiem skatpunktiem uz citu cilvéku paradumiem.
Arl atklata komunikdcija par vienlidzigu lidzdalibu ir viegldka, ja tai ir ieprieks
sagatavota augsne. Ne visiem ir japiedalds pilnigi vienlidzigi, bet ir vérts tiekties péc
[ldzsvara.

- Elina

Ja grupd ir augsts trauksmes limenis un kadi dalibnieki nespégj
fokusét uzmanibu, var sandkt sadursmes vai traumas. Lai izvairitos
no negadijumiem, nepiecieSams nomierindties caur sazemésanos. To
var izdartt, pieméram, iedodot vingrinGjumu ar aizvértam acim vai ar
plasam roku kusttbam, kas sasaistitas ar elpoSanu. Kad sazemé&jums
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spécindts, enerdijas Tmeni atkal var kapinadt, jo apzindtiba grupd jau ir
labdka.

Varigjiet uzdevumu garumu, grupas aktivacijas limeni uninstrukciju stilu,
lai noturétu lidzsvaru starp skaidru struktoru un brivibu, spontanitati. Tas
palidzeés nodrosinat pietiekamu dazadibu. Skaidra struktira palidz tikai
daziem dalibniekiem. Esot ilgstosi tada vide, grupa var sakt garlaikoties.
Tapat - pastaviga struktdras maina daziem ir rosinosa, bet citos rada
apjukumu, neskaidribu un neuzticESanos procesam.
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NOSLEGUMS

Sesijas noslégums ir visu macibu botiska sastavdala, kas rada un
sniedz vértibu. Somatikas uzdevumi biezi cilvékos rada daudz emociju
un pdrmainu vilnu, un ir svarigi neatstat tematus “kardjoties” gaisa.
Dalibnieku iek$€jais process parasti turpinds art vél péc macibam, tapéc
nosléguma ir labi parliecinaties, ka ikviens jotas drosi par patstavigu
tikSanu gald ar uzjunditagjiem jautdjumiem. Ja nepiecieSsams, varat
sniegt atbalstu uzreiz, izmantot grupas resursus vai ieteikt kadu
profesionadlu atbalsta specidlistu.

VEl viens nosléguma aspekts ir skaidra padreja no laika kopd ar grupu
uz laiku péc tam, bez tas. So pareju var palidzét veidot, nodro$inot
katram dalibniekam iespéju veidot savas pieredzes kopsavilkumu, ka
art pieredzi b0t redzétam grupas prieksa. Tapat noder aktivitates, kas
ietver pateicibas izteiksanu par kopd pavadito laiku, atvadisanos un
lidzigi.

Nosléguma laiks ir svarigs arf, lai veidotu pareju uz ndkamo sesiju vai
nakamo macibu programmu, ja tada ir paredzéta. Sis ir bridis, kad
uzdot majasdarbus vai aicinat izmantot citas macisanads iespéjas.
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MOSS projekta laika tika veiktas vairdkas pilotmacibas, lai testétu
un pilnveidotu macibu metodes. Tris no seSam pilotmacibam tika
veiktas tieSsaisté epidemiologisko ierobezojumu dé|. Tadéjadi daudzas
metodes tika adaptétas darbam ar grupu tiessaisté.

Darbam tie$saisté izmégindtus un pdrbauditus vingrindjumus var
atrast tieSsaistes datubadzeé, kas ir pieejama anglu valodad, meklésand
izmantojot tagu ‘Good for’, kur teikts ‘Works online’. Turklat més iesakam
meéginat pieldgot art citus vingrindjumus.

VISPARIGI IETEIKUMI

Vairums dalibnieku jau bUs pavadijusi garas stundas pie dazdadiem
ekraniem, tapéc botiski ir iesildities un velttt daudz laika, lai sazeméetos
kerment gan fiziski, gan garigi. Parmériga ekrana lietoSanas laika un
visparéjas parmérigas slodzes laika, jo vairdk laika veltisim kustibai un
fiziskai pieredzei, jo labdk. Macibas tieSsaisté var mudindt koncentréties
uz vingrindjumu veiksanu, tacu tikpat svarigi ir saglabat lidzsvaru starp
aktivitdSu pieredzeésanu, refleksiju un rezultatu integréSanu ikdienas
dzivé. Ja kadas no Sim dajam ir par daudz, nogurst visi - gan dalibnieki,
gan vadrtdiji.

Més izmégindjam dazadas idejas, lai radttu vietu un laiku socializdcijai un veicindtu
grupas saliedésanos. Més atklajam, ka vislabdkas ir vienkarsakads idejas, pieméram,
uzaicindt dalibniekus sadalities pa mazakdm grupdm, kopigi ieturét téjas pauzi vai
izgriezt Kartésanas rika elementus grupd. Noderéja vienkarsa kopiga deja péc
vingrindjuma. Mums vismilakais bija bridis, kad més aicindjadm dalibniekus doties 20
mindsu pastaigd ard. Tajd vakard méness bija |oti liels un gaiss. PEc pastaigas més
s@kdm par to rundt un viena dalibniece dalijas savas izjotas. Lai gan vina atradads
cita valstr, talu no paré&jiem, vina bija tik prieciga, apzinoties, kd mEés visi uz ménesi
kadu laiku skatijamies kopa.

- Aleksandra un Natalija

Lai arT macisanads ir galvenais mérkis, ir svarigi, lai kopég&ja tieSsaistes
macibu pieredze botu atslabinosa un pacildjosa, nevis raditu papildu
spriedzi. To var pandkt, sekojot turpmak uzskaititajiem ieteikumiem,
pieméram, izmantojot Tsus uzdevumus, parejot no individudla darba
uz darbu mazas grupds. Daudzi pilotmdacibu dalibnieki minéja, ka

péc stundas vini jutds atpUtusies un energiski, un tas vinus patikami
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parsteidza. Lietderigi ir piedavat arm brivu laiku bez uzdevumiem.
Klatienes macibds dalibnieki satiekas un sarundjas gérbtuvés, pauzes,
celd no norises vietas uz majam. TieSsaistes macibu laikd varat
eksperimentét, paredzot brivo laiku un iesakot tematus diskusijai vai
kadu |oti neformalu aktivitati, kas dotu iespé&ju dalibniekiem bt kopa
bez kada konkréta uzdevuma.

Més pieddvajam dazus uzdevumus, kas mudina izmantot majds pieejamas lietas.
Pieméram, més ierosindjam saposties, lai atzimétu macibu beigas. Més arT [0dzam
dalibniekus izvietot trijstra fighras ar caurviju prasmém, ar kurédm vini vélétos
stradat, kaut kur sava ikdienas telpd, tuvu prieksmetiem, kuri dallbniekiem asociéjas
ar izvélétajam prasmém, macibu laikd un arm péc tam. Tadd veidd ndkamajds
tikSands reizés bija vieglak atceréties ieprieks paveikto un dalibnieki bija vairdk
uzmanibas pievérsusi o prasmju nozimei un attistiSanai sava ikdienad.

- Natalija

Ir cilvéki, kuriemm macibas tieSsaisté var bt tiesi pozitivs faktors. Dazi
pilotmacibu dalibnieki atzing, ka viniem kustéties citu prieksa tieSsaiste
ir mazak neérti neka klatiené. Tas viniem deva vairak iespéju izvéléties,
cik daudz bt redzamiem un kad paslépties. Esot sava ierastaja maju
vidé, var bt viegldak arT atslabinaties un atpUsties.

Kad més atgriezamies péc pusdienu partraukuma, es pastdstiju grupai, ka esmu
izmantojusi daju partraukuma laika velas izzausanai. Pajautdju par citu cilvéku
aktivitatém dotaja partraukuma. Jautdju, kurs vél zava velu, gatavoja ést, atbildgja
uz e-pastiem vai straddjo. ST padalisands radija parsteidzodu vieglumu gaisotné.
Tika veidota saikne starp macibam un ikdienas aktivitatém. Tas spécindja tieSsaistes
macibu pieredzi katra dalibnieka fiziskaja telpd. Turklat k& macibu vaditdja, kad
rundju par majas darbiem, es dalibnieku acis kluvu parastaks, ikdieniskaks vidusméra
cilvéks. ST apmaina palidzéja veidot mazdk hierarhiskas, neformaldkas attiecioas
grupas ietvaros.

- Marisja

Savukart cilvékiem, kuri ma@jas stradd, majas var asociéties art ar
aiznemtibu un sasprindzin@jumu kermeni. TieSsaistes darbnicas var
palidzétsaprast, kaikdienas darba pie datoraintegrét kustibu aktivitates,
ka So ikdienas darbu padarit kermenim draudzigoku. TieSsaistes
macibas, kurds tiek izmantota somatikas pieeja un metode, padzilina
dalibnieku izpratni par savu kermeni. Macibu ietvaros dalibnieki var art
sakt labak apzindties telpu, kurd atrodas ik dienu, un kadas iespéjas 81
telpa piedava, pieméram, kur un kada veida vislabadk var git atbalstu,
komfortu, atpUsties vai smelties energiju.
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LABA PRAKSE

| BOtiski ir sniegt skaidras norades. Lai novérstu apjukumu un
neskaidribas, atkartojiet norades vairakkart, ka art nodrosiniet tas
rakstveidd, pieméram, ievietojot térzeétava, parddot uz ekrdna vai ka
citadi nosUtot dalibniekiem. Tas ir ipasi svarigi sarezgitdku vingrindjumu
gadijuma. Stradadjot tiesSsaisté, ir grotak parbaudtt, ko dara dalibnieki
un k& viniem tas sandk, tadéjadi ir mazdk iesp&ju precizét savus
noradijumus, korigét darba gaitu, sniegt un sanemt atgriezenisko saiti.

lesakdm macibas veidot un vadit vismaz divu macibu vaditdju
sadarbibd. Viens vaditdjs var koncentréties uz uzdevumu prezentésanu
vai atbildéSanu uz jautdjumiem, bet otrs - dalities ar ekranu, parvaldit
zinas térzétava, dalit dalibniekus grupads vai nodrosinadt citus tehniskos
aspektus. Gadijuma, ja vienam no vaditdjiem rastos kadas tehniskas
problémas, otrs vaditdjs var turpindt procesu, neradot lieku apjukumu
vai pauzes.

| Dinamikas maina un vingrindjumu dazddoSana palidz uzturét
nodarbibas energiju. Kad vingrindjumi ir gari, ir labi straddat dazadads
konfiguracijas - individudli, mazakads grupds un visd grupd. Starp

garajiem vingrindjumiem varat pieddvat 1sdkus uzdevumus - lai
uzmundrindtu, nomierindtu, mainitu macibu gaisotni.

| KartéSanas rika gabalini ir noderigi rekviziti visu macibu laika,
pieméram, varat paradit dalibniekiem vinu izvélétas trijstira figiras ar
prasmeém un pajautat: “Ka 81 tiksands bija saistita ar Sim trim caurviju
prasmeém, kuras izvéléjaties sakuma? Ka jus tas Sodien attistijat?”

| Radietiesp&juisiem apzinatibas mirkliem. Pajautdjiet dalibniekiem,
ka vini séz, vai neveélas izstaiprties, aiciniet vinus pievérst uzmanibu savai
elpai un tamlidzigi. Sie var bt |oti noderigi mirkli péc tam, kad dalibnieki
veikusi uzdevumus bez kustibam, kas prasijusi lieldku koncentrésanos.

| TikloSands - macibu ietvaros varat piedavat dalibniekiem iespéju
dalities informacija par sevi, pieméram, ar saviem socialo tiklu profiliem
un tamlidzigi. Virtualas vizitkarSu apmainas organizésSana var bt jauka
ideja, ja dalibnieki nav cits ar citu pazistami.
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Darbs ar grupam ir lieliska iesp&ja macities un pilnveidot savas prasmes.
Daudzi $aja rokasgramata ietvertie temati ir skatami vél daudz dzilak,
tapéc ceram, ka rokasgramata ir devusi jums ierosmi pievéerst uzmanibu
jaundm detaldm macibu procesa planosand un vadisand un idejas,
kurd virziend meklét stkaku informaciju un eksperimentét.

Varbdt 8 rokasgréamata ir bijusi kd bagadtiga svétku maltite, kas vél
jasagremo, varbdt - tikai atra uzkoda, kas dod enerdiju. Jebkurd
gadijuma rokasgramata ir iek|auti ieteikumi un vadlinijas, kas ir bijusi
noderigi tas autoriem - cilvékiem ar dazada ilguma un rakstura pieredzi
kustibu praksu vadisand. Dazi no mums stradd ar grupdm vairakus
desmitus gadus, dazi sakusi darbu $ajd joma pavisam nesen. Tas ir
palidzéjis mums radit So materidlu, kas, cerams, vienlidz noder gan
ies@c&jiem, gan pieredz&juSiem nodarbibu vaditdjiem. Rokasgramatas
tapSana ir izmantota mUsu praktiskd pieredze darba ar grupdm, tacu
neviens Nno mums nevar iekdpt josu kurpés. Tapéc jisu zind ir izlemt,
kas ir tas garsigdkais, ko vérts baudit atkal un atkal. Viena no svarigdm
panakumu atslégdm darbd ar grupdm ir uzticéSanads jisu sp&jam un
pieredzei, 1pasi, ja izmantojat somatikas pieeju un metodes - Sada tipa
darbad josu kermenis, td vésture un valoda ir bitiska procesa sastavdala,
tapat art josu autentiskums un unikalitate.

Ja 81 rokasgramata ir bijusi jums noderiga, aicindm arT jos dalities ar
uzdevumiem, kurus izmantojat sava darba. Tos var iesniegt, izmantojot
so formu. lesniegtie uzdevumi tiks parskatiti un ievietoti tieSsaistes
datubdzé, lai art citi macibu vaditdji tos varétu izmantot. Sadarbosimies,
lai veicindtu somatikas pieejas un metozu attistibu un atzisanu!

Ja jums ir komentari par rokasgramatd ieklauto, vélaties sniegt
atgriezenisko saiti, uzdot jautdjumu vai sadarboties, aicindm rakstit uz
e-pastu info@movingintosoftskills.com.
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1. PIEMERS

St aptuveni 2 stundas ilga
nodarbiba ir vérsta uz to, lai
attistitu dalibnieku radosumu,
dzivesspéku un prasmi
sadarboties komanda.

Nodarbibas nosleguma
varat piedavat dalibniekiem
sekojosus jautdjumus
pardomam un diskusijai:

Ko es Sodien atklgju par sevi?
Ko iemacijos par komanddm
un sadarbibu komanda?

Ko uzzindju par radosumu®?

Kas veicina un kas ierobezo
manu radosumu?

Kas var palidzét veicinat
radoSumu komanda?

K& Sodienas nodarbibas
pieredze sasaistds ar manu
ikdienas darbu?

Kadus sev tipiskus
domasanas un ricibas
mode|us Sodien pamaniju?
Vai tie mani atbalsta vai
trauce?

Ka varu partraukt sabotét
savas radosds vai sadarbibas
prasmes?

DZIVES PULSS
ROKU DEJA

APSTATIES KOPA

SLOTA. | DALA
SLOTA. Il DALA
VIENA IDEJA

PAPILDINAT SKATU

Relfeksija un noslegums



https://ej.uz/2z7m
https://ej.uz/agtz
https://ej.uz/x1os
https://ej.uz/nifa
https://ej.uz/bovd
https://ej.uz/h7hf
https://ej.uz/6ijk

2. PIEMERS

St nodarbiba ir vérsta

uz lideribas, radoSuma

un sadarbibas prasmju
attistiSanu. Ta ir aptuveni 2
stundas ilga, ieskaitot laiku
pieredzes un domu apmainai
pec katra uzdevuma.

Nosléguma refleksijai varat
izmantot lidzigus jautdjumus
ka 1. pieméra.

RUNAJOSA MASAZA

AIKIDO KONTAKTS

KURS IR VADITAJS

KUSTIBA MIJIEDARBIBA

SLOTA. Il DALA

Relfeksija un noslégums
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PARSKATS

Sis macibu kurss sastav

no devindm divas stundas
ilgdm nodarbibam, kas var
tikt organizétas vairaku
nedé&lu garuma vai art
vairaku dienu garuma
intensivaka formata. Kursa
meérkis ir attistit daltbnieku
dzivesspéku, koncentrésands
un pasregulacijas prasmes.

1. sesija

2. sesija

3. sesija

4. sesija

5. sesija

6. sesija

/. sesija

8. sesija

9. sesija

oy



1. SESIJA

ST ir pati pirma grupas tiksands, tapéc ir svarigi iepazities un palidzét
daltbniekiem saprast, ka Stgrupa sadarbosies. Tas var ietvert vienoSanos
par noteikumiem attiecibd uz kavésanos, telpas izmantosanu, fizisko
un emociondlo drosibu, konfidencialitati un citiem principiem. Tapat ir
|oti svarigi sakt veidot droSu vidi grupas procesa talakai attistibai.

lerasands un iepaziSanads aplis. Informacija par macibam un
grupas darba principiem

SABURZITA PAPIRA BUMBA

CAURVIJU PRASMJU KARTESANA ar vienu diviem nelieliem
kustibu uzdevumiem procesa

Nosléguma aplis - daliSands un diskusija
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2. SESIJA

Otras nodarbibas gaitd ir ieteicams atgadindt par grupas sadarbibas
principiem vai noteikumiem un turpinat iepazities drosa videé.

levada aplis un dalibnieku vardu atkartosana

STAIGAT, SAJUST, JUST

|IZZINAT SAVU BURBULI

Prezentacija un diskusija par somatiku un caurviju
prasmem

AUGSA UN LEJA

Nosleguma aplis - daliSanas un diskusija
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3. SESIJA | 21

|
" lerasanads un ievada aplis | 10 min
|
B SASPRINGT UN ATSLABT | 30-45 min
|
|
|
|
B VADIT UN SEKOT | 50-60 min
|

|
|
|
|
|
"1 Nosleguma aplis | 10 min
|
|
|
|
|

PIEZIMES
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4. SESIJA | 7H

|
" lerasands un ievada aplis | 10 min

|
KONTAKTS UN VARDS | 50-60 min ar dalisanos

H
|
|
|
|
|
|
B MANS AUGUMS IR... | 50-60 min ar dalisanos
|
|
|
|
|
|
" Nosléguma aplis | 5 min
|
|
|

PIEZIMES
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5. SESIJA

Ir sasniegts macibu vidus. Ir ieteicams to norddit grupai un parrunadt,
ko daltbnieki lTdz §im ir iemacijusies, ko jau izmanto sava ikdiend, ka Vel
pietrokst un ko kopad vél bGtu nepiecieSams apgUt un izdartt.

Sai laika grupa parasti ir saliedgjusies un sak sajust savu spéku. Ta
ka individualie dalibnieki sak justies arvien droSak, grupd var rasties
dazadas nesaprasands un konflikti. Ta ir laba zZime, lai arf macibu
vaditajiem tas ne vienmeér ir viegli. Tapéc Stnodarbiba ir vérsta uz grupas
kopibas stiprindsanu, ka arT uz pasregulacijas un dzivesspéka tEmas
izzinasanu. Ja iepriekséjas nodarbibas darbs notika galvenokart paros
un mazas grupds, tad Soreiz aktivitates ir galvenokart lielaja grupd.

lerasanads un ievada aplis
PACEL ROKAS IEELPA
SAZEMESANAS

APKUSTI JEB SMOVE!®

Pauze
APSTATIES KOPA

SLOTA. | DALA

SLOTA. Il DALA

Nosléguma aplis

91


https://ej.uz/smfz
https://ej.uz/tga9
https://ej.uz/i4wz
https://ej.uz/x1os
https://ej.uz/nifa
https://ej.uz/bovd
https://airtable.com/shrKRUN1sGr91amZy/tblg3LnCaUhp9jPaY/viwaXOgR51zhjrpQg/recFneHbdjZBqoslU

6. SESIJA

Jo vairak grupai ir kopiga sadarbibas pieredze, jo racionalak ir veidot

taladko programmu mijiedarbibd ar dalibniekiem. Jautdjiet viniem par
vinu vajadzibam un interesém un pieldgojiet planotds aktivitates.

Ta ka macibu process sak tuvoties beigdm, ir svarigi vérst dalibnieku
uzmanibu uz vinu MAcisanos un pieredzi arpus nodarbibu telpas. Saciet
jautat, ko dalibnieki vélas paturét atmind no Sim macibam un turpindt
praktizét. K& macibu situacijas gotas atzinas parnest uz savu ikdienas
darbu un vidi?

lerasanads
ACU ATPUTINASANA
SOMATISKAS ASOCIACIJAS par caurviju prasmém

Atgadiniet dalibniekiem uzdevumus un procesus, kas pieredzéti

kop$ macibu sdkuma. Parrundjiet, ko daltbnieki ir iemacijusies, ka
vel trokst, kadas ir vinu pardomas un atzinas saistibd ar macibu
procesu kopuma

3 MINUSU ATIESTATISANA
BUT SAZEMETIEM

Nosleguma aplis
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7. SESIJA | 7H

Sis sesijas plans josu izpildijuma varétu bt pavisam citaddaks atkaribd
no iepriek$€jas nodarbibas ietvaros veiktds izvertésanas rezultata.

|
|

" leradands | 5 min

B KUSTIBU ESPRESO | 5 min

B PUTNU VEROSANA | 5 min

B KLISTOSAIS SKATIENS | 5 min

B AUTENTISKAS KUSTIBAS PRAKSE | 90 min
|

|
|
|
|
|
|
|
|
" Nosléguma aplis | 10 min
|
|

PIEZIMES
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8. SESIJA

Ir palikuSas tikai divas nodarbibas. Kadas ir nozimigdkds grupas
vajadzibas paslaik? Turpiniet pieldgot témas un metodes dalibnieku
interesém un turpiniet rosinat dalibniekus domat par macibas apgotd
un saprastd integrésanu praksé.

lerasanads un ievada aplis

SASPRINGTA SEZAMVIETA?
LABAK..

APSTAUJIES, KAD ZINI
Piedavajiet jautdjumus, kas palidzés saprast, ka vislabak noslégt
§0 macibu procesu.

Dalisanads visa grupd

LAIKA UN TELPAS IZJUTA

Nosléguma aplis
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9. SESIJA

leteicams lieldko uzsvaru likt uz jau apgltd pdardomasanu un
apkoposanu. Palidziet dalibniekiem saprast, ka vini 30 macibu pieredzi
var sasaistit ar savu ikdienu, formulét nepiecieSamas parmainas un
radit planu to TstenoSanai. Noslédziet macibu procesu art emocionali -
ka grupas, ta individuala limen.

lerasanads un ievada aplis
KERMENA SKENESANA

TRIS KANAL]

Pauze
KO MAN VAJAG?

PAPILDINAT SKATU

Dalisands un nosléguma aplis
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PARSKATS

Sis nodarbibas ilgums

ir 3 stundas. Ta ir vérsta
uz koncentrésanas,
komunikadcijas un
pasregulacijas prasmju
attistiSanu. Nodarbibas
nosléguma ieteicams
pieddavat jautdjumus
refleksijai un diskusijai par
VisSuU procesu.

lerasands un iesildisSands

MEKLEJOT KOMFORTU

ERTIBA NEERTIBA

PAUZE - doSands pastaigad laukd

VIENKARSI DEJO
VIENA IDEJA

Refleksija un noslégums

o B
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4 . PTELIKUMS

CAURVIJU
PRASMJU
MAC_BU KURSA
PTEMERS -
[TESSAIST
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PARSKATS

Sis tie$saistes kurss ir
vérsts uz pasregulacijas
prasmju pilnveidi, k& art
llderibas, koncentrésanas
un sadarbibas prasmju
attistiSanu. Kursa kopé€jais
ilgums ir 16 stundas - piecas
tikSanads reizes.

Pilotkursu vadija divas
macibu vaditdjas, un tajd
piedalijas 20 dalibnieki.

1. sesija

2. sesija

3. sesija

4. sesija

5. sesija



1. SESIJA

lepazisands un ievads
Kas més esam? Kas ir somatikas pieeja un metodes? Kapéc tas ir svarigi?
Noteikumi un vadlinijas macibam tieSsaisté.

KERMENA 1ZKUSTINASANA

CAURVIJU PRASMJU KARTESANA

Sekojiet tieSsaistes kartéSanas sesijas noradijumiem.

|IEPAZISANAS
Katrs dalibnieks iepazistina ar sevi, paradot sevi pilnd auguma, k& art
kadu objektu no savas vides.

Patstavigais darbs: PUSAUDZU GUDRIBA
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2. SESIJA

ACIS ATPUSAS, KERMENIS SAJUT

MANS AUGUMS IR...

Uzdevums tiek vadits visa grupd. PEc tam sadaliet dalibniekus pa pdriem,
lai vini varétu pardadit viens otram uzziméto. PEdéjas 20 minUGtes rezervéjiet
diskusijai lielaja grupa.

Pauze

3D TIESSAISTES PIEREDZE

PUSAUDZU GUDRIBA

Darbs notiek paros. Nosleguma diskusija lielaja grupd.

LABAK..
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3. SESIJA

PLUSMA

VIENAS MINUTES SUDZESANAS

PRATA VETRA PAR CAURVIJU PRASMEM

Sadaliet dahbniekus 3 lidz 4 cilvéku grupds. Lidziet katru grupu izveléties
vienu caurviju prasmi un aprakstit to, uzdodot jautdjumus, Ziméjot, kustoties.
Katra grupa sagatavo prezentdciju. PrezentéSana un diskusija notiek lielaja

grupad.

Diskusija par [Emumu pienemsSanu iepriek$éja uzdevuma

APSTAUJIES, KAD ZINI

CETRAS LIDERIBAS POZICIJAS

Patstavigais darbs: koldzas veidoSana par savdm caurviju
prasmem.

102


https://ej.uz/iawp
https://ej.uz/8ruz
https://ej.uz/x3j9
https://ej.uz/gq81

4. SESIJA | 2+

MAIGUMS NAV VAJUMS | 20 min kopd ar kermena skenésanas
uzdevumu

PURINAMIES! | 20 min

|
|
|
|
|
N
|
|
N
|
|
M IESTREDZIS UN DEJOJOSS | 60 min
|
|
|
|
|
|
|
|
|
" Refleksija un dalisanas | 20 min
|
|
|
|

PIEZIMES
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5. SESIJA

BEZ LIDZSVARA

Neliela pauze kustibai. Jebkurs Tss kustibu vingrinGjums
DIVI KERMENI

Rakstveida refleksija par visu macibu programmu

KUSTIBU ESPRESO

Dalisands un noslégums

104


https://ej.uz/c2e9
https://ej.uz/58s5

L KUMS

INAJUMI

M—0O0—=5—5




DZIVES PULSS
i)

Isuma

VingrinGjums muskulu sasprindzindSanai un atslabindSanai péc Paula
metodes

Uzdevuma izklasts

leelpojiet caur degunu un izelpojiet caur muti, sak|aujot |Tpas totind un

izdodot skanu “§85”.

Atkartojiet vélreiz. Uz ieelpu atslabiniet [0pas.
Uz nagkamo ieelpu saznaudziet plaukstas un iekrampéjieties ar pédam
stingri pie zemes. Uz izelpu atslabinieties. Atkartojiet velreiz. leelpojiet
caur degunu - saznaudziet plaukstas un iekrampéjieties ar péddm
stingri pie zemes, izelpojiet caur muti - sak|aujot IGpas toting, izdodot
skanu “§88” un atslabinot plaukstas un pédas.

Izpildiet vingringjumu tik ilgi, cik v€laties. Pavérojiet detalas.
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ROKU DEJA

Isuma
Manipulacijas ar rokdm, esot grupads pa tris.

Uzdevuma izklasts

Pirms nodarbibas sagatavojiet tris dziesmas. Jums bUs nepiecieSams
taimeris un mozikas atskanotdjs.

LGdziet dalibniekus sadalities grupds pa tris. Pirmais dalibnieks stav
pa vidu starp partneriem. Vina vai vinsg bds pasivais sanémeéjs. Otrais
un tredais stav blakus un stradd neatkarigi viens no otra - pace| un
kustina vidU eso$a dalibnieka roku, pieméram, otrais partneris kustina
labo roku, treSais - kreiso. Tas turpinds vienas dziesmas ilguma, 3 lidz
4 minuUtes.

Pirmais dalibnieks pieredz roku deju kopd ar abiem partneriem. Péc
tam l0dziet vinu 1 minotes laika atkartot deju patstavigi. Aiciniet atkartot
visu, ko dalibnieks spéj atceréties, ka art uzsveriet, ka kustibu seciba
nav bUtiska.

Péc tam dalibnieki mainds lomam.
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APSTATIES KOPA
o i I8
LA .

Isuma
Sis ir uzdevums par uzticésanos grupai. Dalibnieku vienigais uzdevums
ir atrast pauzi, apstasanos IEnd pastaigd, bet izdarit to kopad, kd grupai,
bez vaditdja, bez stratégijas, bez zimju un noradijumu dosanas savad
starpad.

Vingrindjums ir ciesi saistits ar komandas darbu, uzticibu grupai,
noveérosanu un ieklausisanos. Tas spécina izjitu bt dajai no grupas.

Vingrindjums var arl atklat kadas problémas un konfliktus esosaja
grupd vai komanda, un tadejadi dod iespéju stradat pie tam.

Uzdevuma izklasts
Uzdevuma gaitd dodiet daltbniekiem $adas norades:

Pastaigdjieties pa visu telpu, mainiet virzienus. PalUkojieties
apkart, pievérsietuzmanibu telpaiap sevi,grupas dalibniekiem.

Saciet staigadt ta, lai redzétu vairumu no grupas. Varat redzéet
viens otru ar periféro redzi, ar acu kaktinu.

Médginiet sajust cilvékus aiz seuvis.

Nav nepiecieSams redzét citam cita acis - vairdk redziet pasu
grupu ka kopumu.

Vérsiet uzmanibu uz to, kur katrs atrodas, un turpiniet staigat.
Mazliet paléniniet gaitu un turpiniet staigat.
Pavisam driz més saksim sajust, kad veidot pauzi.

Uzdevums ir - visiem apstaties vienad bridr.
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Bet kas ir visbUtiskakais? Més pienemsim Iémumu visi kopad.
NebUs [idera.

Gatavi? Méginam!
Paléniniet gaitu veél mazlietin.

Un sajitiet cilvékus sev apkart...un bez jebkadas sarundasanas,
komunikacijas... atrodiet apstasanos kopa.

Dodiet laiku grupai apjaust, ka izpildit uzdevumu pasiem. Nevadiet un
neapstadiniet vinus. PEc tam, kad grupa atradusi kopigu apstasanads
bridi, aiciniet méginat vélreiz. Atkartojiet vismaz piecas reizes, 1dz grupa
pieredz, ka ir tik tieSam apstaties bez idera - kad dalibnieki sajit viens
otru un apstadjas visi kopad, vienlaikus.

Ja pamanat kadu, kurs apstadingjis grupu, uznemoties lidera poziciju,
pievérsiet tam grupas uzmanibu, vienkarsi aicinot paméginat vélreiz,
bez [idera.

Palidziet dalibniekiem apjaust, ka tas ir iesp&jams.
Péc tam dalibnieki mainds lomam.
Piezimes

Ja nodarbiba ir saistita ar sadarbibu komandad vai koncentrésanos, ir
ieteicams veikt So vingrindjumu nodarbibas sdkuma un beigds vai art
kadad no pirmajam tikSands reizém un pasa pedéja tiksanas reizé. Tas
ir ka lakmusa gabaling, kas norada uz grupas saliedétibas, uzticeSanas
un atvértibas limeni.

Nav ieteicams $o vingringjumu veikt tikko izveidotd grupd, kur cilveki
vél nejitas drosi, vai kopad ar cilvékiem, kuri pieredz augstu trauksmes
ITmeni.

K& nodarbibas vaditdjs varat izvéléties, cik lield mérd nepiecieSama
josu daliba grupd. Pieméram, sakuma varat atbalstit grupu, un tad
pakapeniski atkapties, lai ienemtu novérotaja lomu.
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SLOTA. | DALA
RNl e

Grupas uzdevums, kurd dalibnieki viena linija un bez sarundsanas staiga
no zales vienas sienas idz otrai. Jums bUs nepiecieSama pietiekami
plasa telpa, lai grupa spétu nostaties gandriz plecu pie pleca viend
Tnija.

Isuma

Uzdevuma izklasts

Dalibnieki izveido iniju paraléli zales vienai sienai. Galvenais uzdevums
ir grupai sakt iet vienlaikus, noejot 1dz zales pret€jai sienai bez jebkadas
sarunasanas.

Sakuma zdles pretéja siena bUs vieta, kur visai grupai apstaties. VEIak,
kad grupas dalibnieki labak jutis viens otru, varat dot ierosindjumu

grupai apstaties jebkurd mirkir.

Vienlaiciga sakuma atrasana var notikt tikai tad, kad grupas dalibnieki
sqQjUt viens otru.

Grupai var palidzét Sim uzdevumam iesildities, no sakuma to dodot pildit
part, tad pa Cetri, sesi utt., ldz to dara visa grupa ka vienots veselums.

Jautdjumi diskusijai un refleksijai
» Ko ievérojat sevi, grupd un grupas gaisotné?
* Kas palidzéja uzdevumu paveikt? Kas traucgja?
* Ka@, jOsuprat, Sis uzdevums ir saistits ar sadarbibu komanda?
» Ka tas ir saistits ar komunikaciju? Ar lidertbu?

« Ko no §Tuzdevuma pieredzes vElaties atceréties?

10



Piezimes

Uzdevumaautoreir NensijaStarkaSmita, vienanokontaktimprovizdcijas
raditadjam. Vina to sauca par “Sweeping”. Ja vélaties tematu turpindt,
uzdevumam ir arT otrd dala. Arf uzdevums APSTATIES KOPA var bit
labs turpindjums.

M



SLOTA. Il DALA
IRRE B

Kustésanas, esot vienad rindq, sajitot vienlaikus sevigan ka individu, gan
ka grupas dalu. Uzdevumu dot vislabdk tad, kad grupa jau izveidojusies
un spéj sadarboties. Tas nav Tsti piemérots pasam macibu procesa
sakumam. Sis var bt labs turpingjums uzdevumiem APSTATIES KOPA
un SLOTA. | DALA.

Isuma

Uzdevuma izkldasts

Esot viena rindd, dalibnieki tiek 10gti ka vienots veselums iet [1dz pretéjai
siena. Jebkuram rinda esosajam dalibniekam jebkura bridr ir iespéja:

» Apstaties;

« Atkal pievienoties grupai brizos, kad rinda iet gardm (un tikai
tad);

« Veikt savu personigo deju sevis izvélétd vieta (Sis ir papildus -
noder tad, ja grupa saddam uzdevumam ir atvérta).

Uzsveriet, ka apstasSands bridi dalibniekam japaliek tikai sava
konkrétaja vietd. Parvietoties var tikai tad, kad rinda atkal nak garém
un dalibnieks tai atkal pievienojas.

Veiciet So uzdevumu vismaz piecu minGSu garuma, bet ieteicams Vvél
ilgak, jo grupas izpétes process $ajd uzdevuma veidojas un padzilings,
pateicoties laika ilgumam un mégindjumu reizém. SajGtiet, cik ilgi grupa
izbauda procesu un ir atvérta izzinas un apzinatibas procesam.

Var bot noderigi kadd procesa bridi grupai 10gt padalities ar pieredzi
un tad atkal turpinat. Loti ieteicama dalisands vingrindjuma beigads.
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Jautdjumi diskusijai un refleksijai

» Ka pieredzgjat IEmuma pienemsanu noskirties no grupas un
palikt sava vieta?

« Ka jutaties, kad péc tam atkal pievienojaties grupai?

* Varbit Sagjos brizos domads redzéjat kadus télus? Kadas
asociacijas radas?

« Ka bija to dartt pirmo reizi? Un ka vélak - jau ar pieredzi?
» Kas patika vairak un kapéc?

» Ka bija sajust sevi vienlaikus gan ka individam, gan ka dalai
no grupas?

« Kam ir jab0t grupd, lai jums bltu patikami bdt Sis grupas
dalai?

Piezimes

Uzdevumaautoreir NensijaStarkaSmita, vienanokontaktimprovizdcijas
raditdjam. Vina to sauca par “Sweeping”
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VIENA IDEJA

Isuma

Kads no dalibniekiem ierosina ideju, izmantojot telpu un savu kermeni,
un, kad pareéjie to uztver, tie pievienojas, attélojot to pasu.

Uzdevuma izklasts

Grupa pulcéjas pie vienas nodarbibu zdles sienas. Paréja telpd neviena
nav, un visi ir aicinati kadu bridi pavérot tukSo telpu sava prieksa.

Pirmais dalibnieks ierosina vienkarsu telpisku ideju, ieejot telpas tuksaja
dald un ienemot noteiktu pozu, pieméram, noteikta attiecibad pret telpu,
pacelot vienu roku virs galvas, vérstu pret logu un tamlidzigi. Daltbnieks
paliek $aja pozicija klusuma lidz cikla beigdm. Neviena cita komunikacija
nav atlauta - tikai darit un skatities. Arm komentét notiekoSo ir liegts.

Kad grupa priekslikumu ir aplUkojusi, ndkamais dalibnieks var
pievienoties Sim nekustigajam télam. Vina vai vins ienem pozu telpd,
lldzigu pirma dalibnieka pozai. Uzdevums ir bt vienkarSam - nevis
parveidot sdkotngjo ideju, bet pievienoties sdkotnéjam télam, to
papildinot un padarot pirma dalibniekaideju vél skaidraku un spécigaku.

Nesteidzigd tempad Cetri dalibnieki aizpilda telpu. Tiklidz telpd uzrodas
piektais cilvéks, cikls ir pabeigts.

St vingringjuma izpratne prasa laiku. Paies daZi izmégingjuma
cikli, kamér grupa apgis struktOru un noteikumus. Paredziet laiku
paskaidrojumiem un k|gdam. Tiklidz noteikumi ir skaidri, var notikt tik
daudz ciklu, cik nepiecieSams, lai visi varétu piedalities.

Atgadiniet grupai, ka meérkis nav sarezgit lietas, bet ierosindt un
atbildét, redzét un padartt redzamu. Jo pirma dalibnieka ideja un poza
ir vienkarsaka, jo ta ir labaka. Nakama dalibnieka piebilde ir veiksmiga,
jo td padara sakotnéjo ideju vél skaidraku paréjiem dalibniekiem.
Tas prasa art skaidribu, prezentéjot ideju grupai. Vienkarss nenozime
atkartot vienu un to pasu. Varat veicindt daltbnieku radoSumu, iesakot
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maintt pozu kompoziciju telpd, dazadot skatpunktus, izmantot visu
augumu, dazadas kermena dalas, dazadot Imenus - bGt uz gridas,
sédus, tupus, Cetrrapus. ledrosiniet grupu uz izteiksmigiem Zestiem.
Jautdjumi procesa, diskusijai un refleksijai

» Ka iesp€éjams maintt kermenu kompoziciju telpa?

» Uz kurieni ir vérsts josu pozas skats?

» Kuras kermena dalas Vél netika izmantotas?

e Vai josu priekslikums ir skaidri saredzams caur josu fizisko
izteiksmi telpa?

« Kadai ir jabot idejai, lai to citi saprastu?

* Vaijums pasiem ir skaidriba par savu ideju?

* VaijOsu ideja ir redzama un saprotama grupai?
* VaijOsu ideja ir vienkarsa?

» Vai jis drizdk izvélaties uzsakt, bt pirmais, vai iek|auties,
sekot citu idejam?

» Cik viegli vai grGti ir piedavat jaunu ideju citiem? Ja tas ir
izaicinosi, tad kapéc?

» Kadi principi un panémieni palidz radit tddu gaisotni darba
vietd, kas rosinatu radoSumu un vEleSanos piedavat jaunas
idejas?

Piezimes

Péc eksperimentéSanas ar nekustigo pozu vingrindjumu to var veikt
art kustibd, pieméram, pievienojot darbibu, zestu atkdrtoSanu vai
parvietoSanos pa telpu. Kustigds pozas, iesp&jams, atraisis radoSumu.
Viss var k|0t sarezgitaks. Izlemiet, vai josu mérkis joprojam ir palikt pie
vienkarsibas vai doties talak - radosa haosd. Ja grupai izdodas viegli
nolastt un iemiesot idejas, |aujiet uzdevumam k|0t sarezgitakam.

Uzdevums ndk no dejas improvizdcijas, un to radijusi ASV horeografe
Nina Martina.
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RUNAJOSA MASAZA

i

Saja vingringjuma dalibnieki sanem apzinatus pieskarienus, vienlaikus
stastot partnerim par sevi. Ta ir “neiespé&jama misija”, jo dalibnieki
mégina apvienot fokusésands un atsldbindsands spektra divus
pretpolus.

Isuma

Uzdevuma izklasts

Sadaliet grupu pa pdriem vai mazas grupds [1dz pieciem cilvékiem. Viens
dalibnieks atslabinati gu] uz gridas un stasta grupai par sevi. Pargjie
rundtdjam sniedz vieglus pieskarienus. Tie var bot, pieméram, glasti
no centra uz perifériju, muskulu masésana, ekstremitasu pacelsana un
kustinaSana, galvas pacelsana no gridas, kermena viegla piespiesana
pret zemi, pédu masdza, roku masdza, apaksstilou masdza, sejas
masdza un tamlidzigi. Tas turpinds piecas mindtes. Tad dalibnieki
mainas lomam. Atkartojiet, lidz katrs ir bijis pieskarienu sanémejs.

Parliecinieties, ka pieskarieni runatdjam tiek sniegti ar cienu un saudzigi.
Stradadjot ar iesacgjiem, sniedziet ieteikumus, kd nodrosinat patikamu
pieskarienu pieredzi:

« Uzmanigi paceliet un nolaidiet roku, kaju, plecu un citas
kermena dalas;

» Neizlaidiet no rokGm - nelaujiet nokrist uz zemes paceltgjai
kermena dalai;

» Vienlaicigi dariet tikai vienu darbibu;

* ParOpégjieties par savu értibu - jajums nebUs érti, jOsu sniegtais
pieskariens var nebit patikams sanémeégjam;

* Neaizturiet elpu, koncentréjoties uz doSanu - ripégjieties art
par sevi, kamér sniedzat pieskarienus.
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Pirms sdkSanas pdrliecinieties, vai visi dalibnieki piekrit sanemt
pieskarienus. Pirms katra cikla sanéméjs var dot ieteikumus savam
partnerim vai grupai, pieméram, vai vélas sanemt drizak maigus vai
drizdk spécigus pieskarienus, un bridindt par kermena daladm, kurds
nevélas sanemt pieskarienus.
Jautajumi diskusijai un refleksijai

» Ka esjutos, veicot So neiesp&jamo misiju?

» Vaies varu nebt kontrol&?

» Vai es spéju atlaut sev rundt bez bitiskas jégas?

* Vai man patik atslabt, vai art tas mani satrauc?

» Ka kermeniska atslabinasanads ietekmé sniegumu publiskas
runas un citds komunikacijas situacijas?
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AIKIDO KONTAKTS

=

Isuma

Vienkarss, no aikido aizgUts vingrinGjums pari, kas palidz iepazit sevi
vaditdja un sekotdjaloma, macities pieldgoties un atlaist vélmi kontrolét.

Uzdevuma izklasts
Dalibnieki sadalas pa divi. Partneris A vada, bet partneris B seko.

Aiciniet parus ienemt sadkuma poziciju - viena kadja uz prieksu, otra
atpakal| stabilai stajai - dzigi it ka gribétu kaut ko stumt. Kura kaja
izvirzita uz prieksu, tas puses roka art izvirzads uz prieksu.

LOdziet abiem partneriem izvirzit uz priekSu vienu un to paSu kaju
un roku, pieméram, abi izvirza labo roku un labo kaju, un sakrustot
plaukstu aizmugures. Aizmuguréja kadja kalpo spéka parnesei no gridas
caur torsu uz roku - ideja ir partneriem nebot kontakta tikai ar roku
starpniecibu. Sada veida abi partneri nedaudz uzspieZ uz viens otra
plaukstam, taddéjadi radot kontaktu, kas ir kaut kas vairdk neka tikai
knaps pieskariens.

Péc kontakta izveides partneris A sak vadit partneri B, kur§ |aujas
vadibai. P&c briza nomainiet puses un tad nomainiet lomas. Sis ir
pamats, uz ka vingrindjumu var izverst talak.

Lai vingrindjumu padarttu daudzpusigdku un jautraku, pievienojiet
pagriezienus un dazadus virzienus. Atgadiniet dalibniekiem, lai vini

neaizmirst par telpu un paré&jiem cilvékiem apkart.

Nosleguma varat ierosinadt, lai dalibnieki turpina uzdevumu, nezinot,
kur§ ir A un kur$ ir B, un pavérot, kas notiks tad, kad vaditdja loma nav
nevienam pieskirta.
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Jautdjumi diskusijai un refleksijai
K& notika vadisanas process - vai partneris B uzklausija
partnera A noradijumus un tiem sekoja, vai arT partneris B
noléma maintt virzienu neatkarigi no tad, ko dara partneris A?
» Kas notika, kad partneriem vairs nebija pieskirta A un B loma?
Vai partneriem joprojam bija skaidrs, kurs ir vadosais un kurs
ir sekotq@js?

* Vai kads deva prieksroku vienai vai otrai lomai?

» Vai lldzigi rikojaties ikdienas darba un attiecibu situacijas?
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KURS IR VADITAJS

o B

Isuma

ST uzdevuma meérkis ir pétit lidzsvaru starp vadidanu un sekosanu.
Aktivitate notiek paros, ar aizvértdm acim.

Uzdevuma izklasts

Aiciniet dalibniekus atrast sev partneri un salikt kopad vieglda kontakta
vienas rokas raditdjpirkstus. LOdziet visus aizvért acis. Pasakiet, ka
apstaigdsiet telpu un pieskarsieties vienam cilvekam katra parr,
kuram jauznemas vado$ad loma. lIzstaigdjiet telpu, bet nevienam
nepieskarieties. Pari visu So laiku paliek ar aizvértdm acim un visu laiku
tur radrtajpirkstus kopa.

Dodiet dalibniekiem nakamo instrukciju - aiciniet vaditaju katrd part
loti viegli un Iéni sakt kustindt pirkstu. Sekotajam aktivi jaieklausas
vaditaja pirkstu kustibas un jaseko tam. Abi para dalibnieki visu laiku
tur acis aizvértas. Kustiba turpinds divas [idz tris minUtes, un tad pari
mainds lomam.

Tad rosiniet dalibniekus atvért acis. LOdziet pirmos vaditajus pacelt
rokas. Kad neviens nepace] roku, grupa atklaj, ka abds uzdevuma dalas
vinu loma ir bijusi viena un ta pati. Vai tas kadu parsteidz? Vai kads to
nojauta? Dodiet iespéju Tsai diskusijai péc $T vingrinGjuma.

Jautdjumi diskusijai un refleksijai
» Kada veidad jos atpazistat lideri?
« Ka jos varat nojaust, ka citi jis uzskata par neformalu lideri?

» Vaikaut kas mainijas josu kerment un apzing, kad uznématies
lldera lomu?

« K& mainijas josu ieklausiSands spéjas, esot lidera loma un ka
esot sekotdja loma?
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KUSTIBA MIJIEDARBIBA

oy i

Isuma

Uzdevums ir par grupas pdrvietosanos telpd, pievérsot uzmanibu
savstarp&jam attiecibam. Sis rotaligais vingringjums rada situacijas,
kurds saspéléjas apstaSands un aktiva kustiba. Tas dod iespéju
praktizét uzmanibas sadalisanu un noturéSanu uz vairdkiem cilvékiem
un uzdevumiem vienlaikus.

Uzdevuma izklasts

Grupa brivi staigd pa telpu. Aiciniet katru daltbnieku pie sevis izvéléties
divus cilvékus, nevienam citam nesakot, kuri ir Sie divi cilvéki. Lodziet
turpinat staigat un turéties no Siem abiem cilvékiem péc iespéjas talak.

Péc neilga briza l0dziet dalibniekiem atrasties viend rindd kopd ar
abiem izvéleétajiem cilvékiem.

Visbeidzot |Gdziet vienmér atrasties starp abiem izvelétajiem cilvékiem.
Rosiniet dalibniekus pievérst uzmanibu gan savam uzdevumam, gan
visai grupai kopuma - k& grupa organizéjas uzdevuma veikSanas laika,
pieméram, vai visi sak staigdt pa apli, varbdt mainds parvietosands
atrums.

Nosléeguma grupa atkal brivi parvietojas bez cita Tpasa uzdevuma.
Pievérsiet dalibnieku uzmanibu tam, ka vini uztver telpu péc &1
vingrinGjuma.

Jautdjumi diskusijai un refleksijai

« Ka jOtaties, ja izdodas vai neizdodas izpildit savu uzdevumu?

 Kas palidzéja noturét uzmanibu uz diviem kustigiem un
mainigiem objektiem vienlaikus un spét pieldgoties?
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SABURZITA PAPIRA BUMBA

Isuma
VingrinGjums manu aktivizéSanai.
Uzdevuma izklasts

Panemiet papira lapu un ar pirkstgaliem sajGtiet papiru. LENGm
saburziet papira lapu plaukstd. Pavérojiet, kd kermenis reagé - ko
dara otra roka un kada ir elpoSana. Atkartojiet vingrin@jumu, kaut
ko pamainot, pieméram, paspélgjieties ar atrumu vai to, cik ciesi un
stipri saburzat lapu. PEc tam pievérsiet uzmanibu apkartéjadm skanam.
Saskanojieties ar arpasauli.
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STAIGAT, SAJUST, JUST

i)

Isuma

Viss uzdevums tiek pieredzets vienkarsas staigdSanas procesa. Tas Vers
dalibnieku uzmanibu uz gaisotni, to, ka ta ir savienota ar kermenisko
pieredzi un kd mUsu varad ir gaisotni maintt.

Uzdevuma izklasts

VingrinGjuma gaitd dodiet dalibniekiem $adas norades:

Staigdjiet brivi pa telpu.

Ejiet tur, kur ir vairak brivas vietas.

Sajutiet fiziski, ka jos staigdjat - ka kustas pédas, potites,
celi, iegurnis, pleci, ka katru mirkli mainds saspringums un
atslabums kajas un visa kerment.

leskatieties pretimndcéjam acis. Pievérsiet uzmanibu gaisotnei
telpd.

Turpiniet staigat pa telpu, bet tagad - izvairieties ieskatities

pretimndcé&jiem acis. Pievérsiet uzmanibu - kd mainds
gaisotne telpad.

Turpiniet staigdt un mazliet piepaceliet zodu. Pieveérsiet
uzmanibu paréjiem un visai grupai. K& piedzivojat gaisotni
telpa? Aprakstiet to vardos.

Un tagad - nolaidiet zodu mazliet zemak ka ierasts. Kas
mainds veidad, ka |Okojaties uz citiem, veidd, ka citi skatds uz
jums, josu pasa noskanojuma un telpas gaisotné kopuma?

Atlaujiet zodam atgriezties sava ierastajd pozicija un turpiniet
staigat.
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SajUtiet, ka papézi pieskaras zemei, un pastipriniet to - dariet

to spécigdk. Kas mainijies grupas gaisotné? Atgriezieties
ierastaja gaita.

Pievérsiet uzmanibu savai sejai. Mums katram ir sava ierasta
mimika, ldz ar to noteikts saspringums sejd. Atslabiniet seju,
cik vien iesp&jams. SajUtiet ka, iesp&jams, art citas kermena
dalas vélas atslabindties, un |aujiet, lai tas notiek. Un pievérsiet
uzmanibu parégjiem cilvékiem telpd - kada paslaik ir mdsu
grupas gaisotne?

Smaidiet ta, it ka no sirds priecatos satikt katru pretimnacéju.
Neatslabiniet seju. Pavérojiet, ka tas maina noskanu telpad.
Atslabiniet seju un turpiniet staigat pa telpu.

Kameér staigdjat, atcerieties vai iztélojieties situaciju, kur esat
pilni ar enerdiju, prieku, sajosmu, |oti mérktiecigi un apnémigi.
Sajiotiet, ka tas parvers jisu gaitu, tonusu auguma; k& atmina
vai iztéle vien maina enerdijas lfmeni. Pievérsiet uzmanibu
enerdijai un gaisotnei visd grupad.

Atslabinieties, vienkarsi staiggjiet pa telpu.
Staigdjiet maksimali atslabindjusies pa telpu - ka parka, gar
joras krastu, meza |oti pattkamos laikapstdk|os bez jebkadas
steigas, jo jums ir daudz, daudz briva laika. Sajdtiet, ka
noskana grupd mainds, kd mainds kermena tonuss un gaita.
Vingrindjuma noslégumu izvélieties atkaribad no ta, ka vélaties turpinat
sesiju. Ja nepieciesams, lai grupa bitu mieriga, pasiva, atstdjiet doto
norazu secibu. Ja vélaties turpinat ar aktiviem uzdevumiem, samainiet
divas pédéjds norades vietdm - pabeidziet ar energijas pilno staigdsanu.
Jautajumi diskusijai un refleksijai
Kas mainijies:
» Taja, ka uztverat un sajotat cilvékus?
» Veidd, ka uztverat citu cilvéku skatienus?

» JOsu garastavoklt, noskanojuma?

* Kopé€jd noskanojuma, gaisotné telpa?
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Piezimes

Briviiznemiet kadas dalas un satsiniet vai arTpaplasiniet So vingrindjumu,
izgudrojot un pievienojot VEl citus uzdevumus. Interesei varat ieslégt
solu skaitttaju un izmértt, cik dalibnieki ir nostaigdjusi &1 vingrindjuma
laikd. Atkartbd no grupas interesém un radoSuma $o uzdevumu var
paildzinat dz vienai stundai vai pat ilgak.

Uzdevuma autore ir Inese Locmele - somatika.lv.
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|IZZINAT SAVU BURBULI
/ N\
2hi)

Isuma

Uzmanibas pievérSana savai personigajai telpai un tam, ka to ietekmé
cilvéki un objekti.

Uzdevuma izklasts
Apsédieties vai nostdjieties érti un pievérsiet uzmanibu savai
personigajai telpai ap sevi, ko dazkart dévé par “savu burbuli”.

K& jos uztverat savu personigo telpu: kada ir tas forma, izmérs, vai ta
sniedzas visos virzienos, cik caurlaidiga tair, vai tai ir krasa un tamhdzigi.
Jums nav nekas taja jamaina, vienkarsi saproties, kada ta ir.

Pastaigdjieties pa istabu vai zali un pievérsiet uzmanibu savai
personigajai telpai. Vai kaut kas mainds? Vai citi cilvéki un objekti, ar
kuriem jOs sastopaties, ietekmé josu personigo telpu? Ja ja, tad kuri

aspekti, pieméram, objektu lielums, krasa, daudzums. Apstdjieties un
padalieties ar pieredzi.

Piezimes

Sis uzdevums ir noderigs, lai iesilditos vai ik pa laikam vérstu dalibnieku
uzmanibu Uz vinu sajotam.

Saskand ar Rodolfu Labanu, mums visiem ir kinesféra. Vins to definé
ka “sferu ap kermeni, kuras perifériju var viegli aizsniegt ar izstieptdm
ekstremitatém, nemainot savu stavésSanas vietu”. Personigd telpa nav
tas pats, kas kinesféra. Tomér ta var kalpot kd noderiga atsauce: vai
attieciba pret manu kinesféru mana personiga telpa ir mazaka, lielaka
vai tada pati?
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AUGSA UN LEJA

i)

Isuma
Vingrindjums labi noder péc ilgstoSas seédésanas.

Uzdevuma izklasts

Nostdjieties stavus pozicija, no Sis pozicijas nolaidieties gulus pozicija
un atkal piecelieties. Brivi improvizéjiet un atrodiet veidus, ka no stavus
pozicijas nolaisties gulus - drosi tupieties, sédieties, griezieties, velieties,
atbalstieties ar rokdm vai izmantojiet jebkuru citu variantu. Galvenais,
sajotiet katru kermena dalu, izpildiet vingrinGjumu IEnam, mekléjot
vieglako veidu, k& nogulties un atkal piecelties.

Jautdjumi procesa

« Ka varat izmantot savas rokas, lai balstitos un paléninatu So
procesu?

« Ka varat atvieglot piezemésanos, nepieskaroties ar rokdm
gridai?
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SASPRINGT UN ATSLABT
s
2

Isuma

VingrinGjums qizgUts no Grinberga (Grinberg) metodes. Tas maca
sasprindzinat dazadas kermena dalas un atslabinaties, ka armt pamantt,
ka saspringums vai atsldbums ietekmé mUsu emocijas un prata stavokli.

Uzdevuma izklasts

Nostdjieties uz abam pédam, sajitiet pamatu zem kajam,
aizveriet acis.

Pievérsiet uzmanibu savai elpai - ka td notiek un ar kuram
kermena dalam jUs elpojat. Padziliniet elpu.

Saliecot uniztaisnojot celus, Jaujiet sev papurindaties, vienlaikus
elpojot dzilak neka ierasts (1-2 minGtes).

Apstajieties, turpiniet elpot dzili un pievérsiet uzmanibu tam,
ko sajotat auguma (1 mindte).

Sasprindziniet savas pédas (3 sekundes) un atslabiniet
tas. Turpiniet dzilo elpoSanu un apziniet sajitas pédds péc
sasprindzindjuma atlaisanas.

Sasprindziniet celus (3 sekundes) un atslabiniet tos. Kadas
sajutas ir celos péc sasprindzindjuma atlaisanas?

Turpiniet dzigi - sasprindziniet iegurni, tad véderu, krustus,
muguras augsdalu, kroskurvi, plecu niju, rokas, plaukstas,
kaklu, seju, acis, galvu. Izvélieties darbibas virzienu - no galvas
lTdz pédam vai otradi.

Nosléguma sasprindziniet visu kermeni (3 sekundes) un
atslabiniet. Elpojiet dzili un sajUtiet sevi péc sasprindzindjuma
atlaiSanas. Sajtiet telpu sev apkart (3 mindtes).
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Varat aicindt dalibniekus viend varda vai viend teikuma dalities ar savu
fizisko pieredzi péc 8t uzdevuma, art par to, ka vini pieredz telpu.

Piezimes

LotiTsa variacija - varat aicindt sasprindzindt un atslabinat visu kermeni
vairdkas reizes péc kartas. PEc tam vélams dot laiku (apméram 3
minUtes) stavét vai gulét atslabinati, elpot dzili un pievérst uzmanibu
sajotam.

Gardka variacija - uzdevumu ir iesp&jams veikt vél detalizétak,
pieméram, sasprindzinot art pédu, potiti, apaksstilbu, augsstilbu utt.
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VADIT UN SEKOT
O X
5=

Isuma

lzmantoSanai tieSsaisté paredzéts uzdevums, lai praktizétu vadisanu
un sekosSanu. Uzdevuma izpildei nepiecieSama iespéja konferences
zvana laikd grupu sadalit pa pdriem vai mazakdm grupdm vai art
iespéja dalibniekam redzet vienlaicigi tikai viena cita dalibnieka ekranu.
Ar vingrinGjuma palidzibu var macities empatiju, atbildibu un skaidru
komunikaciju, esot lidera loma, ka arT labak apzinaties savas ricibas
tendences un mode|us, nondkot sekotdja vai izpilditdja loma.

Uzdevuma izklasts

lesildiet grupu, aicinot dalibniekus kustéties ta, ka vini pasi vélas, atvélot
tam piecas minutes. Rosiniet vinus pievérst uzmanibu sava kermena
vajadzibai pastiepties, aslabindties un tamlidzigi, td spécinot prata
kontaktu ar kermeni.

Sadaliet dalibniekus pa pariem, izmmantojot josu izmantotas konferencu
zvanu platformas funkcijas. ParT viens dalibnieks piecas minGtes kustas
ka vélas, savukart otrs dalibnieks veic tas pasas kustibas, ko rada vina
partneris.

Péc piecam mindtém dalibnieki mainds lomam. Péc uzdevuma izpildes
aiciniet dalibniekus daltties ar pieredzi vai nu sava pari, vai ar visu grupu.

Jautdjumi diskusijai un refleksijai

« Ka bija kustéties, apzinoties, ka kads jos atdarina? Par ko tai
bridi domajat?

« Ko novérojat, skatoties sava partnera kustibas? VarbUt
ieveérojat kadus sev ierastus kustibu mode|us, tendences?

« Ka jutdties, sekojot vaditdja kustilbdm? Ka bija novérot un
izpildit partnera kustibas?
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Piezimes
So uzdevumu var vadit arT klatieng, iekstelpas vai lauka.
Variacija - pirmais partneris kustas piecas mindtes, bet otrs tikai véro.

Péc tam vérotdjs kustas, atceroties, ka kustéjas vina partneris - atveido
kustibu raksturu, izpilda kadas konkrétas kustibas, Zestus un tamhdzigi.

131



KONTAKTS UN VARDS

o B

Isuma

Labs un jaudigs uzdevums pirmajai nodarbibai - k& visa procesa
iesakums. Tas palidz iepazities un izveidot emociondlu un fizisku
kontaktu dalibnieku starpa.

Uzdevuma izklasts

lesildiSands dald dodiet dalibniekiem $adus noradijumus:

Pastaigdjieties pa telpu, ejot tur, kur ir vairdk brivas
vietas. leskatieties acis pretimndcé&jiem. Sasveicinieties ar
pretimndcéjiem, viegli pieliecot galvu. Sasveicinieties ar

pretimnacéjiem, paspiezot viens otra roku un nosaucot savu
vardu.

Staigdjot pa telpu, tiklidz ka izveidojat ar kadu acu kontaktu,
piendciet viens otram tuvak un pieskarieties ar plecu pie
pleca. Sajotiet viens otru uz mirkli un dodieties talak.
Kad, staigdjot pa telpu, izveidojas acu kontakts ar kadu,
piendciet tuvak un apskaujieties ta, it ka nebUtu redzéjusies
100 gadu. SajUtiet viens otru uz britinu, un dodieties talak.
Varda nosauksana:
Aiciniet dalibniekus izveidot apli, sastdjoties tuvu viens otram.
Viens péc otra iendciet apla vida.

Sanemiet uzmanibu no visas paréjas grupas.

|zziniet, ka ir pieredzét, ka visa uzmaniba ir vérsta tikai uz
jums.
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Nosauciet savu vardu gana skali, lai visa grupa to sadzird.

Atgriezieties apl, dodot vietu nakamajam dalibniekam.
Uzdevums paréjai grupai:

Esiet tik atbalstosi, pienemosi un uzmanibas pilni uz vido eso$o,

cik vien iesp&jams. Atslabinieties un pétiet, kas jums palidz

sadu uzmanibas, atbalsta un pienemsanas pilnu attieksmi

radit un noturét.

Jautdjumi diskusijai un refleksijai

« Ko macijaties no savas un citu pieredzes vardu apla
uzdevuma?

» Kas palidzéja un motivéja doties apla vido?
» Kas palidzéja apla vidi palikt ilgak?
» Kas jums palidzéja but atbalstoSam, esot apla sastava?

» Varb0t bija kadas darbibas, ko veica apla vidi esosais, kas

pievérsa jisu uzmanibu un raisija apceri?
* Ko panemsiet [1dzi sev no 81 uzdevuma pieredzes?
Piezimes
Uzdevums ir piemérots grupai, ne lielakai par 20 cilvékiem. Ir
iespéjams izlaist iesildiSands dalu, tacu nenovértéjiet par zemu varda
apla emociondlo jaudu - dalibniekiem ir nepiecieSams atbalsts un
iedroSinajums ieiet apll. Grupas procesa varda dariet visu to labako, lai

apla vidi savu vardu nosaukt iendk katrs grupas dalibnieks.

Uzdevuma autore ir Inese Lo¢mele (somatika.lv).
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MANS AUGUMS IR..

i)

Isuma

PaSapzin@dSands uzdevums ar ziméSanas elementiem, aqizglts no
makslas terapijas. Jums bUs nepieciesamas A3 vai lieldkas papira
lapas katram dalibniekam, ziméSanas riki, rakstamlietas.

Uzdevuma izklasts
lesaciet ar nelielu, vaditu sevis sajusSanu:

Apsédieties érti, aizveriet acis un ieelpojiet dazas dzilakas
ieelpas. Sajitiet savu augumu. Izt€lojieties, ka varat izstaigat
caur savu kermeni un redzeét, kas tur notiek. Pakdpeniski
virziet savu uzmanibu no galvas uz leju caur kermeni [1dz pat
potitém. Veltiet tam aptuveni piecas mindtes.

LOdziet katru dalibnieku panemt papira lapu un uzzimét sava kermena
kontOru. Ja jums ir tam nepiecieSama vieta, laiks un materidli, varat
iedot dalibniekiem lielizméra papira lapas un aicindt apvilkt vienam
otra redlo kermena kontdru, pieméram, dalibniekam apguloties uz
papira lapas. Dodiet grupai turpomakas norades:

Vérsiet savu uzmanibu atkal uz augumu, VvEerojiet tur esosas
fiziskds sqjotas un arl emocijas. lezimégjiet tds kermena
kontGra. Ta bos ka karte, kurd bis atziméts, kas notiek josu
auguma. lzvélieties atbilstosakas krasas, rakstus un attélus,
lai apzimé&tu pamantto.

Kad pirmad sajota $adi notverta un uzziméta, atslabinieties
un meklgjiet nakamo sajutu - no galvas idz pat kaju pirkstu
galiniem. Vérojiet, meklgjiet sajitas visd kermeni - rokas,
krotis, véderd, gurnos, kadjas, pédads. Kadreiz iesp&jams atrast

sajotu tikai vienad vietq, bet citreiz - vairakas vienlaikus.
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Atrodiet vismaz sesas [1dz astonas sajotas: vési vai auksti, silti
vai karsti, sapigi, patikami, skumiji, apmierinati, kaitinosi, milosi,
vaji vai specigi, bailigi vai drosmigi, saspringti vai atslabinati,
miksti un brivi, satraukti, mierigi utt.

Péc katra atraduma dodiet sev vismaz vienu minGti to apjaust,
pieredzét un uzzimét.

Blakus auguma kontUrai izveidojiet kartes legendu, nosaucot
varda, kas tika atrasts. lespé&jams, viena un td pati sajita
atkartojas vairakads vietds uz kartes, iespéjams, tad atrodama
tikai viena vietd. Nav nepareiza vai pareizd veida, ka So karti
ZImet.

Nosléguma varat aicinat dalibniekus dalities ar kartes veidoSanas
pieredzi un saviem atkldjumiem pari, maza grupind vai visa lielaja
grupa.

Jautajumi diskusijai un refleksijai
» Ko ievérojat, kad apltkojat sava auguma karti?

* Varbot atradat kadas saistibas vai jaunu izpratni par kadu
zindmu lietu?

» Varblt izdevas saredzét sakaribas starp to, kas uzziméts
karté un to, kas notiek josu dzivé plasakd nozimé?

Piezimes

Sis ir labs ievada uzdevums, lai atjaunotu, spécindtu prata kontaktu
ar kermeni, lai ieklausitos auguma signalos un gudribd. Raditas kartes
un to radiSanas pieredze var bt labs pamats diskusijai par to, kada
nozime ir sava auguma signalu apzindtibai, kada jéga ir ieklausities
sava kerment, un ka tas var ietekmét ne tikai mdsu personigo, bet art
socialo un profesionalo dzivi.

Atkaribd no ta, kadas ir grupas attiecibas ar kustéSanos, pirmo dalu, kad
notiek kermena vérosana bez zimésanas, var novadit arl, dalibniekiem
esot brivi izvélétd kustibad, pieméram, mizikas pavadibad.
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PACEL ROKAS IEELPA
/ N\
ghi)

Isuma

Vingringjums elpas un kermena apzinatibas veicinasanai. Daltbniekiem
bUs nepiecieSams krésls vai kada vieta, uz kuras iespé&jams apsesties.

Uzdevuma izklasts
Piecelieties kajas vai apsédieties un sajUtiet pédas pie zemes. Pievérsiet
uzmanibu savai elposanai, neko nemainot taja. leelpd paceliet rokas,
izelpd - nolaidiet. Izpildiet vingrinGjumu tris reizes. Pavérojiet, ka sajotat
sevi fiziski, emocionali.
Jautajumi diskusijai un refleksijai

» Ka pieredzéjat So uzdevumu?

« Ko ievérojat sava elpa?

* Vai kaut kas mainijas péc tris sadu dzilaku un apzindtaku
elpu cikla?
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SAZEMESANAS
2}

Isuma

Vingring@jums aizgUts no Aleksandra (Alexander) tehnikas, un piemérots
spriedzes mazindsanai.

Uzdevuma izklasts
Apséedieties uz krésla malas. Sajutiet sézas kaulus. LEnGm virzieties

uz prieksu un atpakal. Paméginiet to darTt ar minimalu piepdli védera,
gurnos, muguras augsdald un augsstilbos. Elpojiet brivi.
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APKUSTI JEB SMOVE!®

. oNe

x W

Isuma

Kustésands pie mozikas un apsté$ands uz katru tds sitienu. ST ir
Grinberga metodes dejiska dala, pieredzama grupd vai tiessaiste.

Uzdevuma izklasts

Pirms uzdevuma sagatavojiet enerdisku moziku ar skaidri dzirdamiem
sitieniem un ritmu. Jums bUs nepiecieSams muozikas atskanotdjs.

Aiciniet dalibniekus sekot vingringjuma APTURI KUSTIBU JEB APKUST!I!
- sMove® Cetriem pamatnoteikumiem:

» Elpojiet dzilak neka ierasts.
» Kustiba apstdjas uz katru mazikas sitienu.
» Péc katras apstasands kustiba sakas no jauna un ir citadaka.

« Kustlba sdkas no auguma, ne izplanoti prdatd - méginiet
neplanot ndkamo kustibu, laujiet sev vienkarsi kustéties,
uzticieties, ka kermenis sajutis ritmu.

Paskaidrojiet, ka pie katras jaunas muzikas tiks doti papildu uzdevumi.
Turpmako instrukciju variacijas:

Kustiniet plaukstas un pédas.

Elkonus un celus.

Mugurkaulu.

Roku un kaju pirkstus.

Visu kreiso pusi, atslabinot labo. Tad mainiet puses.
Kreiso roku un labo kaju. Tad mainiet puses.
Augsdalu, apaksdalu tiecoties maksimali atslabinat.
Kustiniet seju.

Drosi varat radit un piedavat jaunus papildu uzdevumus.
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Visa vingrindjuma laika atgadiniet dalibniekiem pamatnoteikumus:
elpot dzilak, apstaties precizi, péc apstasands kustéties citadi, ka art
neparcensties - pildit uzdevumu vieglak.
Péc katras dziesmas aiciniet dalibniekus nostaties atslabinati, elpot
dzili un novérot kermeniskas sajotas, jo 1pasi vietas, kuras tikko tika
kustinatas.
Jautdjumi procesa

» Ka varat kustéties ar mazako piepadli?

« Ka varat kontrolét, bet bOt atsldbindjusies?

* Kur un ka vél neesat kustéjusSies?

Jautdjumi diskusijai un refleksijai

« Kas jums palidzéja pievérst uzmanibu un to sadalit uz
dazadiem aspektiem viend un tai pasa laika?

« Ka pieredzéjat energijas térésanu aktivi kustoties, vienlaikus
ar energijas uznemsanu elpojot un kustoties atslabinati?

» Ko iemdcijaties no §1 uzdevuma?
Piezimes
Uzdevumu botiba ir veicindt spéju sadalit uzmanibu uz vairdkiem
aspektiem vienlaikus, saglabgjot fiziskumu (‘neaizejot pratd’), tai pat
laikd arT sazeméjoties jeb vérsot prata uzmanibu uz kermeni.

leteicams mUziku atskanot skali.

Ja dalibniekiem ir kadas fiziskas sapes kermenr, iesakiet nekustéties ta,
ka sapes paliek stiprakas. Atgadiniet rOpéties par sevi.

Palidziet dalibniekiem saprast, kad ir jaapstdjas, sakot “Stop” vai
plaukskinot ritma.

Jajisinteresé §is metodes bitiba, ieskatieties tas raditdja Avi Grinberga
stastijuma par to.
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ACU ATPUTINASANA
oy [l r

Isuma
Veseligs vingrindjums - jo Tpasi péc garas dienas pie datora.
Uzdevuma izklasts

Atbrivojiet rokas un izpuriniet tas. Tad saberzéjiet plaukstas, lai tas
sasiltu.

Uzlieciet plaukstas uz acim, it k& tas bitu kompreses. Laujiet acim
atpUsties tumsa. Neaizzmiedziet acis - atslabiniet tas, laujiet tam tumsa
kadu laiku atpUsties. lesp&jams, ka no sdkuma redzésiet dazadas krasas
un rakstus acu prieksa. Tas nozimég, ka redzes nervs vél joprojam ir
aktivs. Turpiniet elpot un |aujiet SIm bildém paléndm izzust.

Dzili ieelpojiet un nonemiet plaukstas no acim. Léndm tas atveriet.

Laujiet gaismai iendkt josu acis ta vietd, lai aktivi mégindtu saskattt
pasauli. Bez steigas.

Jautdjumi diskusijai un refleksijai

» Kas notiek ar jisu uztveri un interpretaciju par arpasauli, kad
aizverat un atslabinat acis?

Piezimes
Sis vingringjums nak no Beitsa (Bates) metodes. ArT Feldenkraisa

(Feldenkrais) metode un Aleksandra tehnika pieskir lielu nozimi acu
apzinatibai.
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SOMATISKAS ASOCIACIJAS

Isuma

Caurviju prasmju nosauksana un iemiesoSana, lai veicinatu refleksiju
un izpratni par dazadddm prasmém un to, ka tas atspogulojas kermena
pozas, kustibas, mijiedarbibad ar citiem kermeniem.

Uzdevuma izklasts
Aiciniet dalibniekus ienemt értu poziciju stavus, sédus vai gulus.

LOdziet vinus vienu minotiizpurindt savu kermeni, atslabinati un ritmiski
ieliecoties celos untosiztaisnojot, un sajust augumu péc Sis purindSanas.
Piedavajat pastiepieties tur un ta, ka kermenis viniem prasa, lai justos
érti, labi un atbrivoti.

Péc Sis nelields prata sazemésanas kerment nosauciet dalibniekiem
dazadas caurviju prasmes. lzvélieties tas, uz kuradm uzsvars tiek likts
macibu kursd kopuma.

Aicinietdalibniekus sajust, ka prasmju nosaukSanarezoné vinu auguma-
kadu pozu kermenis vélas ienemt, k& kustéties, kadas asociacijas, teli,
teikumi, varbt fiziskas sajitas un emocijas rodas.

Prasmes sauciet pa vienai, péc katras prasmes nosaukSanas un
sajusanas kerment dodot iespéju daltbniekiem dazos vardos dalities ar
paréjo grupu. ledroSiniet dalibniekus fiziski ienemt pozas vai kustéties
atbilstosi tam, ka katra no caurviju prasmém rezoné vinu kerment.

Péc katras prasmes sajusanas un iemiesosanas ir vélams izpurindt
kermeni.

141



Jautdjumi diskusijai un refleksijai

» Kada ir saistiba caurviju prasmém ar cilvéka kermeni un
kustibu?

» Ka caurviju prasmes vai to trokums atspogulojas cilvéka
kerment un kustibas? Vai varat sniegt piemérus?

« Kadi ir labadkie caurviju prasmju apgisanas un attistiSanas
veidi?

Piezimes

Varat turpindt So uzdevumu ar diskusiju par caurviju prasmém, defingjot
un sikak aprakstot josu grupai intereséjosds caurviju prasmes. Sis
uzdevums var bit noderigs macibu kursa pasa sakuma - ka ievads,
kas veicina domasanu par caurviju prasmém.
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3 MINUSU ATIESTATISANA
S
4

Isuma
Ledendardas kontaktimprovizacijas pasniedzéjas Nensijas Starkas
Smitas radits vingrindjums energijas atjaunosanai. Vajadzigas tikai tris
minotes, lai mainttu savu passajotu!
Uzdevuma izklasts
Aiciniet dalibniekus atrast brivu vietu telpa:

|zstiepiet rokas, lai saprastu, cik daudz jums ir vietas.

Vingrindjumam ir tris dalas:

Pirmaja minUté kustieties tik atri, cik spéjat, skrieniet uz vietas,
leciet, pietupieties, atspiedieties uz rokdm un tamlidzigi.

Otrajd minoté staviet pilnigi mierigi. Nedrikst pielaut pat
stkako kustibu.

TreSaja minote lieciet lietd savu balsi - klusak vai skalak,
skaidrak vai neskaidrdk, cukstot, dziedot vai beigds kaut
kliedzot. Un ta veselu minoti.

Vadot $o vingrinGjumu grupai, vispirms izstastiet, kas bos jadara
katrd vingrinGjuma dala, péc tam pildiet vingrinGjumu bez pauzém un
skaidroSanas.

Piezimes
Vingrindjums labi iederas nodarbibas vidd. Ja vingrindjums tiek pildits

nodarbibas sakuma, kad dalibnieki vél nav iesildijusies, nav vélams
forsét - ta var tikai sev kaitét.
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BUT SAZEMETIEM

1 R

lesp&ja macities bUt sazemétiem, kamér esam mentali un emociondali
aktivi iesaistiti arpasaulé. Uzdevums ietver arl nevardarbigds
komunikacijas praksi. Jums bUs nepiecieSams spogulis un rakstamlietas
katram dalibniekam.

Isuma

Uzdevuma izklasts
Aiciniet dalibniekus izdartt $o:

Paskatieties uz sevi spogull. Ar cienu, ka uz labu draugu.
Iztélojieties, ka kadam raksturojat §1 drauga sejas vaibstus
un detalas aprakstosa, nevéertéjosa veida - domas pastastiet
par sejas formu, vaigiem, acu krasu, skropstu garumu un
uzacu biezumu, par ausim, sejas adas atskirlbdm dazadas
vietas.

Péc tam atrodiet sev partneri un raksturojiet vinam &I
cienfjama cilvéka seju, ko iepriek§ vérojat spogull. Dariet to

aprakstosa veidad, nevertéjiet, netiesqjiet.
Tad partneri mainds lomam.

Varat dot dalibniekiem piecas minGtes, lai individudli pierakstitu
pieredz&€to un savas atzinas. Varat art uzreiz aicinat dalibniekus dalities
pardomads ar savu partneri un péc tam ar visu grupu. lespgjams,
dalibnieki aktualizés tematu par nevértéjosu pieeju komunikadcija.
Atkartbd no diskusijas gaitas, var bt noderigi 10gt dalibniekus vélreiz
veikt So pasu uzdevumu, tacu ar citu partneri.

Péc tam aiciniet dalibniekus atrast citu partneri uz dazoam minGtém, ar
kuru izpildit nakamo uzdevumu. LGdziet vinus stavét uz abam pédam
értd attaluma vienam no otra. Uzdevums ir vienam partnerim pastastit
otram par kadu sev miju un dargu cilvéku - vecmaminu, vectévu,
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meitu, mazdélu, skolotdju. StastiSanas un klausisands laikd atgadiniet
dalibniekiem sajust abas pédas pie zemes un pievérst uzmanibu art
citom fiziskdm sajiotdm sava auguma. Dodiet divas minGtes katram
runatdjam. Péc tam var notikt 1sa dalisands ar savu partneri un visu

grupu.

Aiciniet dalibniekus atkal atrast sev jaunu partneri. Piedavdjiet viniem
apsésties abiem értd attadluma vienam no otra un atslabindties. Péc
josu signala dalibniekiem parT ir janotur acu kontakts aptuveni vienu
min0ti. Vérsiet dalibnieku uzmanibu gan uz acu kontaktu ar partneri,
gan uz sevi: savu elpu, sajitdm, jotam, domu plosmu. Noslédziet ar
dalidanos part un visa grupad.

Jautajumi diskusijai un refleksijai
« Kas jums palidzéja palikt kontaktd ar sevi pasu, kamér bijat
aktiva kontakta ar arpasauli vai nu stastot, vai klausoties, vai
skatoties?
» Kas bija gritakais, kad kaut kas ir jaraksturo bez vértéSanas?
* Un kas bija vieglakais? Ka jums skiet, kadé|?
« Ko guvat no &1 uzdevuma?
Piezimes
Uzdevums gUst dzilumu izpratné un pieredzé, ja to atkarto ar vairakiem
partneriem. Sis aktivitates raisa daudz emociju, tapéc ir |oti ieteicams
vienmér iek|aut daliSanos ar partneri un visu grupu. Tas palidz izdzivot
$Is emocijas, ka art dod iespéju dzirdét citu pieredzes, kas biezi vien ir
nomierinosi.

Vingrindjuma pirmads dalas autore ir Tea Rica (Thea Rytz) (thearytz.ch).
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KUSTIBU ESPRESO

.V 40

% W

Isuma

Vingrin@jums kermena pamodinasanai.

Uzdevuma izklasts
Baudiet kustibu espreso, lai kd to arm saprotat. Kas jums
nepiecieSams, lai pamostos? Kadas kustibas nak prata,
domajot par kafiju, - gribas Iekat, pakratities vai pastaipities?
Dariet jebko, kas iendk pratd, kas jos uzmundrina.

Improvizéjiet vienatné un kopd ar citiem.

Jautdjumi diskusijai un refleksijai

» Kuras kustibas bija tas, kas vislabdk palidzéja jums atgot
energiju? Tasir svarigi, lai apzindtos sava kermena VOJOdZIbOS.

« Ka varat sevi atbalstit caur kustibu?
* Vai, ka un kad varat So uzdevumu pielietot ikdiena?
» Ka pauzes ieturésana ietekmé gaisotni?

« Ka pauzes ieturésana ietekmé darba procesa vadibu?
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PUTNU VEROSANA
oy [l r

Isuma
Vingrin@jums uzmanibas sadaliSanai.
Uzdevuma izklasts

Sis vingringjums var aiznemt maz laika, var aiznemt vairak laika un
var b0t ka plistoSa padreja uz citu vingrindjumu. Vingrindjuma botiba
ir pievérst uzmanibu vairakadm darbibdm vienlaikus un izdomat arvien
jaunas un jaunas kustibas.

lenemiet értu sédus poziciju.

Pievérsiet uzmanibu kddam konkrétam punktam, ne parak
talu no vietas, kur atrodaties. Vérojiet to ar atslabindtu
skatienu. Nenovérsot acis no punkta, sdciet aplot galvu.
Kustieties tik Iéni vai atri, cik vélaties, nenovérsot acis no
punkta. Atslabiniet sakodienu.

Kadas Vel kustibas botu iesp&jams izpildit, turpinot aplot
galvu un nenovérsot skatienu no punkta? Ka kustibas padartt
llganakas, vieglakas, plodenakas? Ka atslabinat uzmanibu un
vai tas iespéjams, ja skatiens tiek fokuséts uz punktu?

Dazas sekundes pasédiet miera.
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KLISTOSAIS SKATIENS

Isuma
Vingrindjums Aleksandra un Grinberga tehnikd prata sazemésanai.
Uzdevuma izklasts

Atslabiniet skatienu un |aujiet tam klist visapkart. Kad tas izdevies,
atveriet un aizveriet muti. Izpildiet abas darbibas vienlaikus. Kad izdevies
art tas, izversiet pédas sanus un atkal savienojiet kopd, saskanojot to
ar ieelpu un izelpu. Izpildiet visas tris darbibas vienlaikus. Vingrindjuma
laikd neaizturiet sasprindzinGjuma elpu, elpojiet visu laiku. Pievérsiet
uzmanibu dazadddm kermena daldm un kustibam, tas palidzés sazemét
pratu.
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AUTENTISKA KUSTIBA

Isuma

Autentiska kustiba ir vienkarsa, uz sevis sajusanu orientéta prakse, ko
veic ar aizvértam acim, visbiezdk vismaz viena vérotdja klatbUtné.

Uzdevuma izklasts

Darbs notiek paros, un lomas tiek mainttas péc pilna kustibu, refleksijas
un daliSanads cikla.

Viens no partneriem kustas ar aizvértdm acim. Otrs ir klatesoss vérotdjs.
Pirma partnera kustibas balstas uz iekSgjiem impulsiem. Nav svarigi,
ka kustiba izskatds. Uzdevums nav radit priekSnesumu vérotajam.
Svarigakais ir tas, lai impulsi kustibai ndktu no iekSienes. Skanas un
apstasands ir gan pielaujamas, gan vélamas.

KustéSanas dalas laiks var ilgt 7-20 mindtes. lesdc&jiem piemérotaks
bUs Tsaks laika periods.

Péc kustéSands ar aizvertdm acim, cilvékam, kurs kustéjas, ir piecas
minOtes laika, lai reflektétu par So kustibu pieredzi, to apcerot vai
aprakstot.

Péc individualas refleksijas paris tiekas un dalds ar pieredzéto 5-7
minGtes. DaliSanas mérkis ir aprakstit pieredzi. Partneris, kurs kustéjas,
rund pirmais. VElams pieredzi aprakstit tagadnes forma un pirmajda
persona, pieméeram, es sézu uz gridas, mant rodas aizkustindjums
utt. Péc tam, kad cilvéks, kurs kustéjas, ir padalijies, ir laiks vérotaja
refleksijai par pieredzéto.

Piezimes

STir lotiTsa un vienkarsota Autentiskas kustibas varidcija. Autore: Mérija
Starka Vaithausa (Mary Starks Whitehouse).
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SASPRINGTA SEZAMVIETA?
s
2

Isuma

MinGtes pauze no kognitiva darba, lai sajustu, kustindtu un atslabinatu
iegurni.

Uzdevuma izklasts
Sézot sqjUtiet savus sé€zas kaulus uz krésla pamatnes.

lzvélieties vienu sézas kaulu, uz kura balstities. Novietojiet otru kadad
neierastad vietd blakus uz krésla.

Atkartojiet V€l un vél otra sézas kaula parvietosanu no vienas vietas uz
Citu.

levérojiet, ka tas gan nodarbina, gan atslabina iegurni un atsvaidzina
sédésanas pozas sajitu.

Atkartojiet uz otru pusi.
Jautdjumi diskusijai un refleksijai
» Vai jotaties stivs?
* VaijOs VElétos piecelties un pakustéties vél mazliet vairdk?

» Vai ievérojat, kad uzdevums palidz€ja parnest uzmanibu no
prata notiekosa uz kermeni?

» Ka tas palidz saglabat veselibu, kamér stradajat?
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Isuma

Sis rado$ais uzdevums var tikt izmantots, lai izzindtu komunikacijas un
[dertbas stratégijas. Atkaribd no grupas mérkiem un virzibas, to var
vadit arT ka vienkarsi jautru spéli, lai uzmundrinatu dalibniekus.

Uzdevuma izklasts

ST uzdevuma pamatd ir teikuma “Labdk..” pabeigéana. Katrs grupas
dalibnieks piedava darbibu, lai pabeigtu teikumu. Nav ierobezojumu,
ka teikums var tikt pabeigts, pieméram, labdk sadosimies rokas, labak
apskausim visgardko, labdk dziedasim dziesmu no beigdm, labak
apspriedisim nakamds prezidenta véléSanas, vienlaikus mirkskinot
acis, un tamlidzigi. Darbibas ne tikai tiek ieteiktas. Grupa tas art pilda
[dz bridim, kad kads dalibnieks ierosina kaut ko citu.

Grupa ka kopums ir atbildiga par uzdevuma plismu, savukart katram
atseviSkam dalibniekam ir iesp&ja ietekmét procesu. Nekas cits &1
uzdevuma ietvaros netiek apspriests - tiek tikai pilditi ieteikumi.

Sis uzdevums ir ka grupas pasreguldcijas mehdnisms, un, jo ilgaka ir
aktivitate, jo parddas plasdkas iespgjas, ka So struktiru var izmantot.

Jautdjumi diskusijai un refleksijai
» Ka dazados veidos ir iespéjams pieddvat izmainas?
» Cik ilgi tika pildtti ieteikumi? Kuriem no tiem tika veltits ilgaks

laiks, kuriem mazaks, un no ka tas bija atkarigs? Vaiieteikumu
maind ieziméjas kads noteikts ritms?

» Vai jOs vairak iesaistijaties ka izpilditdjs vai vairdk ka idejas
piedavatajs?

» Kas notiktu, ja Sis uzdevums turpinatos visas dienas garuma?
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APSTAJIES, KAD ZIN|

Isuma

StaigaSana domasanas procesd un apstasands, kad atbilde ir atrasta.
Uzdevums pieldgojams visdazaddko tematu izzindSanai.

Uzdevuma izklasts

Dodiet dalibniekiem un sev laiku piecas mindtes ierasties ar visu savu
bGtibu, darot to, kas $aja bridrl palidz bot Seit un tagad.

Aiciniet dalibniekus staigat pa telpu aptuveni cetras minGtes.
Staigasanas laika pajautdjiet:

K& izjOtat savu gaitu Sodien?

K& josu gaita informé jUs par to, ka jotaties Sodien?

Ja jUs vélétos justies citadak, ka josu gaita to varétu atbalstit?
K& jums b0tu jdmaina sava gaita, lai mainitu to, ka jitaties?
Apstajieties un sajotiet atskirtbu.

Atrodiet vietu telpd, kur vélétos apstaties. Ejiet un apstdgjieties
tur.

lzvElieties jaunu vietu, kur varétu apstaties. PEc mana

aicindjuma dodieties pa taisndko celu uz $o vietu. Ejiet!

leSanu uz izveéleto vietu atkartojiet vairakas reizes, [dz
pamandt izmainas telpd un iek$€ja sajotd. Tam var dot
aptuveni Cetras minuotes.

Ejiet un apstajieties pasi sevis izvéleta laika.
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Nakamreiz, [0dzu, apstdjieties tad, kad bUsiet atradusi atbildi
Uz manis uzdoto jautdjumu:

Kadas ir josu attiecibas ar laiku?

Kadas ir josu attiecibas ar terminiem?

Kuras ir josu stipras puses?

K& jos savu laiku varétu izmantot visefektivak?

(Piedavajiet dalibniekiem jautdjumus, uz kuriem vélaties, lai vini aktivi
meklétu atbildes.)
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LAIKA UN TELPAS IZJUTA

Grupas kompozicijas uzdevums telpd un laikd. lespéja dalibniekiem
praktizét prasmes lasit kermena valodu, macities sajust un pamanit
Citus.

Uzdevuma izklasts

LGdziet dalibniekus vairakkart nostaties aplos dazadas telpas vietas.
Viniemirjadodas uz telpas maldam un tada pasa laika posmajaatgriezas
apll. Dalibnieki var atgriezties sava vai jebkurad citd vieta apli. Uzsveriet,
kair svarigi, lai dalibnieku izvietojums telpd botu vienmérigs. Tad veiciet
to pasu vingrindjumu, bet stdjoties lnijas.

Tad aiciniet dalibniekus, staigdjot vienmérigi, piepildit telpu. Rosiniet
vinus méginat paredzét, kur bds tukSums, kuru aizpildit, dodoties uz
tuks$o vietu.

Jautajumi diskusijai un refleksijai

« Kadiirjosu ieradumi attiecibd uz laiku? Vai §Ttuzdevuma laika
vienmeér bijat vai nekad nebijat pirmie vai pedéjie apli?

» Cik biezi uzneématies idera lomu? Ka jUtaties, ja kads cits ir
pirmais?

* Vai hderis noteikti ir nepieciesams? Vai jios paSi varétu
vienlaicigi sanakt apli vai [inija?

» Kam galvenokart pievérsSat uzmanibu - sev vai citiem?

« Ka varam savu uzmanibu parnest no sevis uz citiem, uz grupu
kopuma un atkal uz sevi?
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KERMENA SKENESANA

Isuma

ki)

VingrinGjums sevis sajusanai.

Uzdevuma izklasts

lenemiet értu poziciju - stavus, sédus, gulus, varat arm kustéties.
Vairdkas reizes dzili ieelpojiet un izelpojiet. Parnesiet savu uzmanibu
no apkartéjas vides uz iekSpasauli. Visvieglak tas izdardms aizvertdm

acim. Paveérojiet savu elpoSanu. lespéjams, jotat gaisu nasis, iesp&jams,

krgskurvi vai védera. Nepieskiriet tam nozimi, vienkarsi vérojiet.

Pievérsiet uzmanibu galvas augsdalai. LEndm virziet uzmanibu [idz
pierei, tad l[dz zoklim, zodam, kaklam un pleciem. Pie katras kermena
dalas nofokusgjiet uzmanibu, sajotiet konkréto dalu. Pieveérsiet
uzmanibu augsdelmiem, tad lejup pa rokam - pirkstgaliem un tad
atkal virziet uzmanibu atpakal pa rokdm 1dz pleciem. SajGtiet, kadas ir
sajutas kakla, kadas - sirdr.

Turpiniet koncentrét uzmanibu uz kroskurvi, véderu, gurniem, no
augsstilbiem dz pat potitém, papéziem un kaju pirkstgaliem. Vérojiet

sajutas.

Pievérsiet uzmanibu elpoSanai. Domads Vélreiz izcelojiet cauri visam
kermenim, jotot, kuras kermena dalas prasa ipasu uzmanibu - kurds ir
visvairak dzivibas, kurds - vismazdk. Bez steigas atveriet acis.

Jautdjumi diskusijai un refleksijai

Kuras kermena dalas ieplodis atslabums? Kur pamanijat
spriedzi?

Varbot sajutat vél kaut ko?

Cik biezi jis pievérsat uzmanibu savam fiziologiskajam un
emociondalajam norisém kermenr?
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* Ka prasme bt Seit un tagad var palidzét ikdienas darba?

» Ka pauzes ieturésana ietekmé gaisotni?

» Ka pauzes ieturésana ietekmé darba procesa vadibu?
Piezimes

So uzdevumu iespéjams paveiktisaka unilgaka laikposma. Toiesp&jams
darTt stavus, sédus, gujus un arT kustoties.
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TRIS KANAL]
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Isuma

Tris paSizpausmes kanadlu izzina: kustiba, zZimésana un runasana.
Uzdevums veicams tris dazados veidos - vienatné, ar partneri un ar
visu grupu. Sis uzdevums var padzilingt izpratni par to, ka lietot $os
tris izpausmes veidus macisands procesa, ka arT pasregulacijai. Jums
bUs nepieciesami riki zimésanai: papira lapas, zimuli, kritini, pasteli vai
krasas.

Uzdevuma izklasts

Uzdevumam ir Cetras dalas. Norades dalibniekiem sniedziet pirms
katras dalas. Aiciniet dalibniekus atrast sev partneri un izlemt, kurs bds
partneris A, kur§ - partneris B.

1. dala

Partneri A ienem vietu telpd, partneri B - gar telpas siendm un ta, lai
redzétu savu partneri A.

Partnera A uzdevums ir dejot piecas mindtes. Atkaribd no grupas
izpétes tematiem, dejai var dot virzibu, nosaukumu vai motivu.

Partnera B uzdevums ir vérot partnera deju un pamantt, k& deja vind
rezoné, pieméram, ka partneris B to sajit savd auguma, vai paradds
kadas asociacijas, téli, sajitas un emocijas?

Rosiniet abus partnerus meéginat izpildit uzdevumu bez vértésanas,
kritizéSanas (labi, slikti, patik, nepatik utt.). NepiecieSams tikai dejot vai
art tikai verot.

2. dala

LOdziet dalilbniekus piecds minGtés uzzimét savu dejoSanas vai
dejas veéroSanas pieredzi uz papira. Uzsveriet, ka dalibniekiem nav
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nepiecieSamas zimésanas prasmes. Tas var bUt pavisam abstrakts
ZImejums, nepareizs, intuitivs, sajutu zZiméjums - nav nepareizu variantu,
ka uzzimét savu pieredzi.

3. dala
Aiciniet dalibniekus atrast savu partneri un pdrrundt savu pieredzi.
Vini var pardadit viens otram savus ZIm&jumus, bet tas nav obligati.

Pajautdjiet dalibniekiem, kas bija interesantakais Saja uzdevuma?
Vai kaut kas jos parsteidza? VarbUt garlaikojaties? Varbit paradijds

neapmierindtiba vai citas neértas jotas? Ko iemacijaties par sevi caur
$o uzdevumu?

Dalibnieki mainds lomam un atkarto to pasu.
4. dala

Veltiet aptuveni 10 minGtes laika, lai parrunatu uzdevuma pieredzi visa
grupa.

Noslegums

Grupa var izveidot kopé&ju grupas zZiméjumu uz vienas lielas papira
lapas.

Jautdjumi diskusijai un refleksijai
* Ko jaunu par sevi uzzingjat?

» Kur$izpausmes veids jums ir vieglakais: kustiba, zimésana vai
saruna?

» Kurs izpausmes veids ir visizaicinoSakais?
* Kada veida izaicingjums tas ir?

» Vaisipieredze ir saistdma ar to, ka jos apgUstat jaunas lietas?
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KO MAN VAJAG?

i)

Isuma

Neliels mirklis pievérst uzmanibu savam vajadzib&dm un trenéties par
tadm neaizmirst.

Uzdevuma izklasts

Kas ir josu vajadzibas $aja konkrétaja bridi? Kas nepieciesams josu
kermenim? Izstaiprties, padzerties, varbit pasnaust vai tiesi otradi -
aktivi izkustéties?

Lotiiespéjams, dazas no josu vajadzibam piepildit nav iespéjams uzreiz
Seit un tagad. Bet varbit kaut kas, kada dala no tam ir realizéjama?
VarbGtiriesp&jams atrast kadu citu veidu, ka 8is vajadzibas apmierinat?
Ja ja, tad daram to! Jums ir piecas minGtes palidzét sev.
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PAPILDINAT SKATU

Kompozicijas uzdevums divas grupads, kuras viena otru papildina.
Uzdevuma izklasts

Sadaliet dalibniekus divas grupads, katrai iedalot pusi no telpas. SGkuma
dalibnieki atrodas gar telpas malam. Aiciniet vienu dalibnieku ieiet

telpas centrqd, izveidot vienkarSu pozu un sastingt taja. Paréjie viens
pEéc otra konkrétaja telpd papildina esoso kompoziciju.

Kad abu grupu dalibnieki ir izveidojusi savu kompoziciju, aiciniet vinus
aplUkot otras grupas radito kompoziciju, joprojadm paliekot sava poza.

Tad piedavajiet dalibniekiem citam péc cita papildindt otras grupas
kompoziciju, aizejot no savéjds. Uzsveriet, ka tas jadara pa vienam.

Ja nepiecieSams, procesa vidU varat aicinat dalibniekus uz nelielu
diskusiju, pajautat, ko vini darttu citadak, ja uzdevums turpindtos, un
tad turpindt aktivitati.
Jautajumi diskusijai un refleksijai
» Kada veida papildindSanu jos izmantojat visbiezak - atdarinat
kadu, veidot pretstatu, tiekties spécindt jau esoso ideju un
tamlidzigi?
* Ko jUs iemacijaties par komunikadciju un sadarbibu?

» Kas veicingja jiosu radoSumu? Kas traucgja?

» Ko jis panemat priek$ sevis no citu pieredzes vai no ta, ko
Noverojat citos?

« Ko jUsizméginatu darit citddak, ja So uzdevumu veiktu atkal?
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MEKLEJOT KOMFORTU
s
2

Isuma

Vienas pozas nomaina uz citu, meklgjot értdko variantu. Uzdevums
palidz aktualizét jautdjumu par to, cik daudz uzmanibas ikdiend
pievérsam sava kermena komfortam un vajadzibam.

Uzdevuma izklasts
Norddes dalibniekiem:

Atrodiet telpad vietu, kur gribétos pabit kadu laiku. Apsédieties
vai nogulieties uz gridas. Atrodiet Sai bridi visértako pozu.
lzmédginiet vairdkus variantus, ja prasas. Dodiet sev laiku.

Kad esat atradusi visértako pozu, vienkarsi atslabinieties taja.
Ja vélaties, ievelciet dzilaku elpu. Atslabiniet acis, atslabstiet
visG auguma.

Un nu ieklausieties sava kerment - vai ir kada vieta, kas prasa
uzmanibu? VarbOt vélaties izkustindt to? Bet pagaiddm
nemainiet neko. Tikai sajdtiet, ka ir. Varbot sajotat vel kaut
ko? Varbot vél kada kermena dala pievérs sev uzmanibu?
leklausieties, sajUtiet.

Un nu sajUtiet - vai jos gribétu nomaintt eso$o pozu? Ja ja,
dariet ta! Mainiet pozu tur, kur tas prasas, neko vairak. Atrodiet
értumu atkal. Un apzinadti sajdtiet to.

Un nu sagjUtiet, vai kermenis atkal neaicina uz parmainam.
Kura kermena dala vélas bt citur, citadak? K&a? Kada poza
tas iesp€jams? Vienkarsi sekojiet kermena signaliem un
méginiet nepadrtraukti bt iespéjami komfortabld poza.

Atkartojiet vél vismaz tris reizes.
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Palendm atrodiet noslegumu - bez steigas, izjitot pédégjo

pozu. Atveriet acis, ja tas bija aizvértas. Ja esat gulus, IEnam

piecelieties sédus. Aplokojiet apkartni - kur esat, ar ko kopa.
Nosléeguma dalibniekiem varat piedavat pierakstit savas pardomas un
atzinas, uzzimét savu pieredzi vai arT atrast sev pari vai nelielu grupu un
parrundt turpmak redzamos jautdjumus.
Jautdjumi diskusijai un refleksijai

» Ko jUs jotat Sobrid?

« Uz ko fokuséta josu uzmaniba?

» Vai atceraties, uz ko bija vérsta jiosu uzmaniba uzdevuma

sakuma? Vai kaut kas ir mainijies?
« Ka jos jotat savu kermeni tagad? Vai ir kas mainijies?

* Vai bija kadi parsteigumi? VarbOt sagarlaikojaties? Varbot
kas negaidits notika?

Piezimes
So uzdevumu var paveikt ari 10 minGtés, tik loti neiedzilinoties dalibnieku
sQjotas - vienkarsi aicinot vinus vérst savu uzmanibu uz sevi, savam
sajotam un vajadzibam.
Uzdevumu iesp&jams art pagarindt 1dz pat pusstundai, papildinot to
ar vairakiem nelieliem papilduzdevumiem, pieméram, vérot dazadas
kermena dalas, pozu nomainu attisttt uz sarezgitaku kustibu, ldz pat
dejas sekvencém, dartt uzdevumu paros, kur viens pilda, bet otrs aktivi
veéro, atbildot uz sadiem jautdjumiem:

» Ka partneris vai partnere pienem IEmumu maintt pozu?

» Ka vins vai vina $o izvéli realizé?

* K& mainds kermena tonuss?

« Kadi téli paradas vérojot?

Nosleguma var ieklaut daliSanos parT un ar lielaja grupd.
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ERTIBA NEERTIBA
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Isuma

Spéja atrast komfortu, esot diskomfortd, var bit viena no veiksmes
atslegdm publiskds uzstdSands, sarunu vai sarezgitu - situdciju
risinag$ana. Sajd uzdevuma maksligi tiek radita neérta situacija, dodot
iespéju dalibniekiem mactties ar neértibu sadzivot.

Uzdevuma izklasts

Sadaliet daltbniekus pa pariem, |Gdziet apsésties viens otram prett értd
attdluma un érta poza.

Dodiet viniem tris minotes laika skatities viens otram acis bez runasanas.
Atbalstiet dalibniekus, sakot:

Tikldz ko piefiksejat kadu diskomfortu, pievérsiet tam
uzmanibu. Kur neértibas sajita dzivo josu kerment? Kadas
fiziskas sajutasjusos radaemociondls diskomforts? Nosauciet
tas klusiba pie sevis. Vai ta ir spriedze, tonuss, tirpas, taurini
védera, varbut karstums, drebulis vai jebkada cita sajota?

ledzilinieties katrd sajota, cik vien iesp&jams. Sajotiet tas
raksturu, tekstOru. Domas aprakstiet katru sajitu un tai pat
laika turpiniet I0koties partnera acis.

Atlaujiet neértibai pieaugt. K& ta sevi izpauz? Varbot jotat
saspringumu zokl? Varbot védera?

Varatiztéloties sevika zindtnieku, kas péta pats sevi. Novérojiet
sajitas, cik vien iesp&jams objektivi. Méginiet nekritizét un
nevertét - vienkarsi domas aprakstiet to, kas ir.

Ja jums rodas vélme smieties, rundt vai jebkdda veida
mazinat diskomfortu, centieties nepaklauties tai. ST ir josu
iespéja praktizét iedzilindsanos sajitds, ne izvairtsanos no
tam.
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Kad laiks ir pagdjis, aiciniet dalibniekus pdrrundt sava pari pieredzi,
veicot So uzdevumu. lerosiniet padalities par to, kd neértiba izpaudas
kermeniski.

Lieldkajai dalai cilvéku ilgstoSa acu kontakta uzturéSana rada
diskomfortu, bet ne visiem - var bot vértigi uzklausitt to otru viedokli un
to, kas viniem palidz justies érti, veicot $addu uzdevumu.

Varat izmantot turpmak redzamos jautajumus, lai padzilindtu diskusiju
par mosu attiectbam ar diskomfortu.

Jautdjumi diskusijai un refleksijai
» Kas radija neértibu?
« Vai varat padalities ar gadijumu, kad izvairtjaties no kadas
situacijas,jo zingjat, katasnozimés saskarties ar nepatikamam

emocijam?

* Vaijosu darba ir kads cilvéks vai kada situacija, no kuras jos
izvairaties, baidoties no diskomforta?

e Kads ir Sis izvairisands rezultdts?

« Ja jos nondktu saskarsmé ar emociju vai situdciju, no kuras
ieprieks esat izvairijies, kads varétu bot rezultats?

» Kadivarétu bUt dazi panémieni komforta zonas palielinaSanai,
ko jUs varétu praktizét, veicot ikdienas darbibas?

Piezimes

KoncentréSanas uz fiziska diskomforta sajitam sniedz josu pratam kaut
ko konkrétu, uz ko fokuséties, ta vietd, lai [autos pieaugosajai parliecibai
par situdcijas nepanesibu un vélmei izvairtties no tas. Tadéjadi zinatkara
sevis izpéte var aizstat neértibas sajotu.
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VIENKARSI DEJO

Isuma

lespé&ja uz mirkliizslégt domasanu un pieversties pasizpausmei, aktivizét
enerdiju un samazindt pratoSanu un analizésanu.

Uzdevuma izklasts

lzvélieties dinamisku mUziku un aiciniet dalibniekus dejot - dartt to
jebkada veidad, ka vien vini to vélas konkréta bridi, bez sevis un citu
vértésanas. ledrosiniet vinus pat neskatities apkart, ta vietd atslabinaties
un Jauties mozikai.

Aiciniet dejot uz vietas un ar aizvértdm acim. Dziesmas laikd varat
nosaukt dazdadas kermena dalas, uz kurédm Tpasi vérst uzmanibu,
atslabinadt, izdancinat.

Piezimes

Sis uzdevums var bt labs sesijas sakumam vai noslégumam. Tas palidz
1sa laika aktivizét energiju un samazindt pratosanu un analizéSanu.
Varatizveléties nomierinosu, atslabinoSu moziku, kas palidzétu apkopot
nodarbibd apgto, vai arT aktivizéjoSu mUziku, lai uzmundrindtu grupu.
Tapat varat aicindt uz tematisku deju, pieméram, dot dejai nosaukumu
saskana ar nodarbibd aplokojamajiem tematiem.
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MUZIKA. AUGUMS
THF

Y
1

Isuma

Sis uzdevums sniedz iespé&ju apjaust, kd jOsu kermenis ir pielagojies
jOsu iemilotajai mozikai, kd arT pardomat un, iesp&jams, vElreiz izdzivot
savu personisko vésturi ar mozikas un kustibas palidzibu.

Uzdevuma izklasts

lzveidojiet apméram pusstundu garu savas iemilotakas mozikas
sarakstu, ko veido dziesmas, kuras esat klausijuSies atkal un atkal.
Kade|? Jo tas nozimé&, ka skana, instrumenti, ritms ir iespieduSies dzili
jisu atmina.

lzvéles procesam veltiet ne vairak k& 10 minGtes, lai tas nek|Ust par
grotu, laikietilpigu uzdevumu. Izvelieties intuitivi, vadoties péc konkréta
briza sajotam, parlieku neanalizéjot.

Atskanojiet izvéleto mUziku un dejojiet, staigdjiet, skrieniet, kustieties
iekStelpads vai laukd. Laujiet, lai mUzika vada jisu kustibas. Varat palikt
tikai pie vienas dziesmas vai atskanot sev visu mozikas sarakstu.

VarbGt art ikdienas gaitds kustaties saskand ar konkrétas muozikas
ritmu? Ka 8T mOzika iederas josu ierastaja tempd, palidz justies értak?
Kada dziesma var likt jums justies laimigam bez jebkdada logiska
izskaidrojuma vai pieskirt papildu pascienas un paSparliecinatibas
devu?

Taja pasa laikd nesagaidiet iepriek§ minéto, neanaliz€jiet un neesiet
pardak kognitivi saspringti. Mazdk fokuségjieties uz emocijam, vairak -
uz kermeniskajam sajotam un kustibam. Laujiet augumam izpaust to,
kade| &1 izvéleta ir josu iemilotd mozika. leveérojiet, kad kermeniskajas
sajUtas attistas josu kustibas vai deja
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Jautdjumi diskusijai un refleksijai
» Ka muUzika ietekmé josu kustibas?
» Ka mozika ietekmé emocijas?

* Ka savas personigds véstures apzindsands un izzindsana var
palidzét ikdienas gaitds darbd un attiecibds?

Isuma

So uzdevumu dalibnieki var veikt patstavigi un individuali. Veicot to
grupd, katram dalibniekam b0tu nepiecieSama piekluve dazadai
mUzikai un austinas, kurd to klaustties.
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KERMENA IZKUSTINASANA
s
2

Isuma

Pamatiga visa kermena izkustindSana ierastos un neierastos veidos.
Uzdevuma izklasts

Aiciniet dalibniekus atrast sev vietu telpd un dodiet sekojoSas norddes:

leelpd paceliet rokas, izelpad |aujiet tam nokrist.
Atkartojiet 15 reizes.

levelciet kaklu un paceliet plecus lidz ausim.
Atkartojiet 9 reizes.

Pietuviniet zodu pie labd un pie kreisa pleca.
Divreiz uz katru pusi.

Uzziméjiet 9 aplus gaisa ar labo pédu.
Dariet to pasu ar kreiso pédu.

Aplojiet celus ka iesildoties pirms slépoSanas.
9 reizes uz katru pusi.

Aplojiet iegurni.
9 reizes pa labi un 9 reizes pa kreisi.

Turpiniet ar elkonu aplosanu.
9 reizes uz katru pusi.

Aplojiet plaukstu locttavas.
9 reizes uz katru pusi.

Aktiviz€jiet sajotas plaukstas - pieskarieties savam drébém,

apkart esosajiem priekSmetiem, sienam, gridai, mébelém. To
darot, aizmirstiet par citiem cilvékiem apkart.
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Laujiet, lai galva kustas telpd - celo, maina lmenus augstak
un zemak, varat pieskarties ar to gridai un tamlidzigi.

Un nu - vienlaikus kustiniet divas kermena dalas.

Piedavajiet dalibniekiem dazadas konkrétu kermena dalu kombinacijas,
pieméram, labd péda un labais vaigs vai galva un kreisais elkonis.
|zvélieties tuvakas un talakas kermena dalas.

Turpiniet ar triju kermena dalu vienlaicigu kustinasanu, [ldzigi ka ieprieks,
nosaucot dalibniekiem tris konkrétas kermena dalas, ko izkustinat.

Un nu - kustiniet visas kermena dalas vienlaicigi. J&, tas var
skist neiespé&jami, bet kdpéc gan nepameéeginat?

Paléniniet kustibu, l[dz apstdjaties. Nondaciet [1dz patikamam,
értam nekustigumam. Vérsiet uzmanibu uz iekSieni. Tur vél
joprojam notiek kustiba. Atlaujiet arpasaulei pazust uz mirkli.
leklausieties sirds pukstos, elpas ritma.
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PUSAUDZU GUDRIBA

Isuma

I o s
i - BB

Pusaudzu vecuma izveé|u atceréSands un analize.

Uzdevuma izklasts

Norddes dalibniekiem:

Atcerieties savus pusaudza gadu elkus, varonus, filmu
zvaigznes, mozikus. Ka vini izskatijas, ka kustéjas?

Kadu atbalstu jos guvat no vinu esibas vien? Kadas vinu
rakstura un fiziskas Tpasibas, ka arT uzvedibas iezimes jums
patika? Kadas fiziskas sajotas un emocijas vini jisos raisija’?
Ja iespéjams, paskatieties savu elku video ierakstus.

lzméginiet kustéties ta, kd kustéjas kads no jisu pusaudzu
gadu elkiem. Kadas vina vai vinas Tpasibas un iezimes jUs
varat sev piesavindties? Ka tads jums liek justies? Ka noteiktu
zestu, pozu, kustibu, balss iezimju atkartoSana maina josu
attieksmi pret sevi un tiem vai to, kas apkart?

Neméginiet atdarindt, imitét. Ta vietd padariet $is Tpasibas
par savam. Dariet to sava personigajd veidad. Uzticieties sava

v o= =

Sie cilvéki bitu svariga josu pieaugsanas sastavdala.

lzmantojiet §Ts atceréSands un eksperimentésSanas laikd goto
informaciju, lai reflektétu par sevi ka fizisku bUtni, dalu no
komandas vai komandas vaditdju.

So uzdevumu var veikt vispirms patstavigi majas vai nodarbibu telpa,
izmantojot austinas. VElak varat aicinat izmantot kermena atminu par
So télu, kad vien dalibniekiem tas nepiecieSams.
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Jautdjumi diskusijai un refleksijai
» Kadas Tpasibas jis piesaistija noteiktam persondam?
« Kadas pasibas jis mekléjat citos?
* Ka audzingjat sevi caur Siem téliem?

* Ka jums izdevas iemiesot 8is Tpasibas tinu gados? Ka tas ir
tagad?

» Vai tas atbalstija jOsu identitati, robezas, socidlas prasmes?
« Ka jUs varat izmantot So savu pusaudza gudribu pasreizéja
dzives vai darba situdcija?

Piezimes

Sis vingringjums ir radies, balstoties uz jogas pasniedz&ja un somu
jogas raidieraksta “Maailmanpuu” vaditdja Miskas Képi (Miska Ké&ppi)
nejausu komentaru.

JUs varat veikt $o vingrinGjumu jebkurd vietd. Pdrliecinieties, ka jos

neatdarindt vai neizliekaties par kadu citu. Izmantojiet atmind atsauktds
sajUtas, lai uzlabotu savas prasmes bt Seit un tagad.

So vingringjumu var veikt arl kopd ar grupu nodarbibu telpd. Tad
dalibniekiem bUs nepiecieSamas austinas, sava ierice  mozikas
atskanosanai un pasu izvéléta tihu gadu mozika.
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MOMENTUZNEMUMI
/ N\
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Isuma

Vadits izzinas process, kas sakas gulus stavokli uz gridas un turpinds ar
brivam kustibam, kuras tiek veiktas ar aizvértdm acim. Svara un formu
sajUtas apzindSands nekustibad.

Uzdevuma izklasts

Atslabinieties, gulot uz gridas értd poza. Laujiet, lai grida balsta
josu kermeni. Aizveriet acis un |aujiet sev dazas minUtes dartt
neko.

Izt€lojieties, ka maiga gaisma lEndm skené jisu kermeni, sakot
no pédam, virzoties augstak, cauri visam kermena dalam idz
pat galvai. Veltiet tam aptuveni piecas mindtes laika.

Sajitiet, vai kerment ir kada vélme maintt pozu, papurindties,
izstaiprtties, pakustinat pirkstus. Piepildiet Sis vélmes. Laujiet
sev kustéties, esot ar aizvértam acim.

Péc dazam $addm mindtém aiciniet dalibniekus apstaties uz minti:

Paliekot nekustigi, ievérojiet, ka svars sadalas pa kermeni, kur
jus saskaraties ar gridu, kur ir saspringums un kur atslabums.

Tad atveriet acis uz Tsu, Tsu mirkli. Veiciet it ka situdcijas
momentuznémumu. Aizveriet atkal acis un vélreiz izkustieties
atbilstosi kermena vElmém un vajadzibam.

Atkartojiet apsta@Sands momentus Vel piecas reizes, katru
reizi sajotot savu svaru, kermena formu un veicot vienu
momentuznémumu ar acim.

Péc p&déjas pauzes aiciniet dalibniekus atrast veidu, ka ienemt sédus
poziciju, un |IEndm atveért acis. Pierakstiet pieredzéto. Varat padalities

grupa.
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3D TIESSAISTES PIEREDZE
S5 N
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Isuma

Uzdevums aicina attistit prasmi saglabat iemiesotibu un uzmanibu pret
savu kermeni tieSsaistes pieredzes laika.

Uzdevuma izklasts
TieSsaistes zvana, sandksmes laika izméginiet turpmak izklastito:

Pievérsiet uzmanibu gaismai, ko redzat sava un citu cilvéku
ekranos.

Bridi veltiet uzmanibu savai fiziskajai telpai, vérojot gaismu

taja. Parvietojieties un pamaniet, ka josu kustibas Eénas maina
apgaismojumu.

Atgriezietiespiedatoravaitalrunaunsadcietiztéloties, kaekrand
redzamas telpas izskatds redlaja dzivé. Koncentréjieties,
iztélojoties smarzas, sajitot audumus, materidlus. Tad
iedomajieties vai, - gadijuma, ja ieprieks esat satikusi citus
zvana dalibniekus, - atcerieties, ka vini smarzo, pieskaras,
kadu gaisotni rada telpd un ka vinu klatbUtne ietekmé jUs.

Sajotiet sevi sava ada. JUs varat sevi aptaustit.

Paradiet citiem dalibniekiem visu savu kermeni, ne tikai seju.

AplUkojiet vinus pilnd auguma.

Sédiet taisni krésla, sajltiet savus sézas kaulus un novietojiet
rokas aiz galvas. Laujiet mugurkaulom bot taisnam un
vienlaikus atslabindtam. Maigi kustiniet rokas un sniedziet
mugurkaulam patikamu vilnveidigu kustibu no vienas puses
uz otru. Skatieties, ka to pasu dara citi dalibnieki. Sajotiet, ka
atbrivojas un pagarinds viss mugurkauls. leverojiet, ka tas
ietekmé jUsu videozvana gaisotni.
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Jautdjumi diskusijai un refleksijai
» Ka izjust vienam otru ka dzivu cilvéku, esot tieSsaiste?
« Ka tieSsaistes darba laikd neaizmirst sava kermena
vajadzibas? Ka nepalaist gardm kermena signalus, pieméram,
sapes, slapes, saspringumu? Kadi panémieni palidz uz §im

vajadzibam adekvati reagét?

» Kas var palidzét radtt ciesaku saikni starp cilvékiem tieSsaistes
darba laika?

* Ar kadiem panémieniem var uzlabot grupas vai komandas
gaisotni tieSsaistes darba laika?

Piezimes

Uzdevumu paredzéts veikt kopd ar macibu grupu, tac¢u dazus ta
elementus varat izméginat jebkurd tieSsaistes sandksmeé.

Vingrindjuma autore ir Elina Ikonena, Austrumsomijas Sporta institGta
Dejas un somatikas departamenta vaditdja.
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PLUSMA

Isuma

lespéja pieredzéet, ka briva domas plusma un kustiba palidz apzindties
sevi notiekoso, paust emocijas un arT atrast radosas idejas un
interesantas, negaiditas atzinas. Uzdevuma autore ir polu horeografe
Marija Stokloza (Maria Stoktosa).

Uzdevuma izklasts

lesokuma varatizmantot kadu no kermena skenésanas vingrinGjumiem,
lai dotu dalibniekiem laiku ierasties savad kermenrt un iesildities.

Kad esat gatavi, saciet staigat. leverojiet skanas telpd - tas,
ko rada jOsu kustibas, citi cilvéki un skanas arpus telpas.
levérojiet gaismu telpd. Tas krasu un tonus. leveérojiet, ka josu
kustibas rada énas. Kadu mindti paspélgjieties ar to.

Atslabiniet acis un maigi pakustiniet tas, mainot skatienu.
Parmainus fokuséjiet un atslabiniet savu skatienu. Zimé&jiet
ar acim nepartrauktu lniju, izmantojiet aplveida formas,

savienojiet augsu un leju, kreiso un labo pusi. .

Sekojiet savam skatienam ar galvu. Tad pievienojiet
mugurkauly, ribas, iek§&jos organus, iegurni, celus, pédas.

Kad esat apguvusi $o kustibu principu, saciet skali stastit,
ko redzat, jotat, ko domajat, ka jos kustaties, kurp ejat, ko
vélaties dartt - visu, kas nak pratd. Nevértgjiet. Necenzgjiet.
Nepdrtrauciet. Laujiet vardiem plost kopd ar kustibam.

Bez TpaSas nozimes. Brivi. Celojiet telpd. Mainiet lImenus.
Saglabgjiet atslabinatu skatienu.

Pieversiet uzmanibu tam, kam vieglak |auties - kustibam vai
runai. Cik |oti jOs varat saglabat abas darbibas spontdnas un
vieglas, nepiespiestas?
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1 MINUTES SUDZESANAS

i o

Isuma

lesp€ja 1sa laika posmda apzindties kadas situdcijas negativos un
pozitivos aspektus.

Uzdevuma izklasts

leteicams vispirms dalibniekiem izklastit vingrindjuma struktoru, sniegt

vadlinijas klausttdjiem un mudindt dalibniekus nevértét, netiesat, bet
vienkarsi rundt vai klaustties.

Procesa struktOra:
lestatiet taimeri uz vienu minUti.

Viens dalibnieks iznak grupas prieksad un sGdzas par konkrétu situdciju,
darbu kopuma vai kaut ko citu, atbilstosi nodarbibas tematikai.

Kad viena mindte ir pagdjusi, ndkamajd minUté jastasta pozitivais $aja
pasa situdcija. Dalibnieki So laiku var izmantot péc saviem ieskatiem,
tatad var art paklusét, var kustéties, var nekustéties runasanas laika.
Nakama persona izndk grupas prieksa un atkarto vingringjumu.
Jautajumi diskusijai un refleksijai

» Ka pareja no sodzésands un pozitivo stastijumu mainija josu
skatljumu?

* Vaijutat kadas izmainas kerment?
Piezimes

Pirms uzdevuma |oti ieteicams iesildit gan balsi, gan kermeni.
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4 LIDERIBAS POZICIJAS

Isuma

Cetras fiziskas pozicijas, ko izméginat, kad jums japienem izaicingjums
vai lemumes.

Uzdevuma izklasts

Sis vingringjums dod iespéju risinat izaicingjumu, izvirzit kaddu mérki vai
pienemt lemumu, raugoties no dazadiem skatupunktiem - vienkarsibas
labad turpmakajds norddés lietots tikai vards “izaicindjums”. lesdkuma
dodiet dalibniekiem nedaudz laika apdomat, kaddam izaicinGjumam,
lemumam vai mérkim vini Sobrid véletos aktivi pieversties. Informégjiet,
ka darbs notiks individuadli un dalibniekiem nosléguma bUs iespéja

daltties pieredzé ar citiem, tacu tas nebUs obligati.

Saciet ar vieglu iesildisanos kustoties, ieklausoties kerment, un tad
aiciniet visus nostaties uz ab@m kajam un ienemt pirmo no cetram
pozicijam, lai apcerétu savu izaicin@jumu:

1. pozicija

Nostgjieties Cinttdja pozicijad - kajas plati, pagriezieties uz
labo vai kreiso pusi, svaru parvietojiet uz priekséjo kaju, kas
ir viegli saliekta, izstiepiet tas pasas puses roku uz prieksu,
it ka taja turétu zobenu. Vérsiet savu skatienu uz §i iztélota

zobena galu.

SajCtiet, ka ir atrasties $aja pozicija. Vai ta ir jums érta un
ierasta, vai gluzi otradi - nepatikama un netipiska? Kadas
rakstura TpaSibas un iezimes &1 pozicija jusos iedziving,
aktiviz&?

Doma@jot par savu izaicindjumu, lUkojieties sava kerment péc
atbildém uz Siem jautdjumiem: Ka es vélos turpinat? Kada ir
nakamad kustiba, ko gribu veikt? Ko es apnemos izdarit? Uz
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ko ir tieSam svarigi koncentréties? Kas ir pietiekami jégpilns,
lai par to cinttos, lai bGtu drosmigs?

Péc tam saciet kustéties telpad. Turpiniet iemiesot tds pasibas
un iezimes, ko 81 pozicija jums sniedz, ka arT turpiniet domat
par ieprieks uzdotajiem jautdjumiem.

Sai bridi varat piedavat dalibniekiem iespéju dalities pieredzé un atzings,
kas varétu bagatinat turpmako procesu, ka art iedrosinat dalibniekus.

2. pozicija

lenemsim otro no cCetram pozicijdm, lai pardomatu josu
izaicindjumu. lenemiet Karala pozu. PEdas izvietotas ne platak
ka jOsu gurni, jisu priekSpuse ir atslabinata, josu vertikala ass
tiecas augSup un reizé sajit zemi, kas jos nes. Sajotiet, ka abi
Sie spéki jus atbalsta. Aktiviz€jiet cienu un pascienu, esot $aja
pozicija, it ka stavétu ar kroni galva. Un vienlaikus sasaistiet
to ar ikdieniSku atbildibu.

Sajotiet, k& ir atrasties Saja pozicija. Vai ta ir jums érta un
ierasta, vai gluzi otradi? Kadas rakstura ipasibas un iezimes &1
pozicija jusos iedzivina?

Domadjot par jOsu izaicindjumu, méginiet atrast sew,
sava kerment atbildes uz Sadiem jautdjumiem: Kas $ajd
izaicindjuma ir mana atbildiba? Vai es varu dalu atbildibas
nodot citiem, sniedzot viniem iespé&ju augt un attistities? Ka

es varu $aja situdcija plaukt un zelt? Ka citi var $aja situdcija
plaukt un zelt?

Sajotiet savu vertikalo asi, ko balsta un ce| augSup Zemes
spéki - gravitacija un rotdcija. Dodieties pastaigd pa telpu,
turpinot iemiesot §is pozicijas sniegtas Tpasibas un iezimes. Ja
vélaties, turpiniet domat par jautdjumiem.

Sai bridr ir iesp&jams dalibniekiem piedavat iespéju dalities pardomas
un pieredzé.

3. pozicija

Turpindsim risindt josu izaicindjumu tredajd no cetrdm
pozicijam. lenemiet Burvja poziciju. Paceliet rokas, izpletiet
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pirkstu galus, cik plasi varat, atgadziet galvu ta, it ka jUs skatitos
debesTs, atveriet kroSu kurvi un kustiniet pirkstus. STir diezgan
nestabila pozicija. 1zziniet, kadu pieredzi td jums nes.

Un tagad jautdjumijdsu izaicindjuma apcerei: Ko es varu radit
81 izaicingjuma laika? Kada veida iedvesmai esmu atverts?
Kadai plasakai perspektivai es varu atvérties Sis situdcijas
ietvaros?

Dodieties pastaigd pa telpu, turpinot iemiesot §is pozicijas
sniegtds Tpasibas un iezimes. Ja Vvélaties, turpiniet apcerét
jautajumus.

Sai bridT ir iesp&jams veikt dalidanos pardomas un pieredzé.
4. pozicija

lenemiet Milétdja poziciju, stavot ar abam pédam uz zemes.
Novirziet svaru vairdk uz papéziem, atslabiniet mugurkaulu,
rokas paceliet gandriz plecu augstuma ta, it ka jos turétu lielu
balonu vai dejotu baletu. Raugieties telpa starp josu rokam.

SajUtiet, ka ir b0t Saja pozicija: Ko jUs iztélojaties telpd starp
josu rok@m? Kadas 1pasibas jisos aktivizé 8T poza?

Pagrieziet plaukstas uz iekSpusi un pardomadjiet jautdjumus:
Par ko man b0tu joaparipéjas Saja situdcija? Kam man
vajadzétu pievérst uzmanibu?

Pagrieziet plaukstas uz arpusi: Kam man vajadzétu atteikt,
no ka izvairtties, ko izslegt? Kam man vajadzétu teikt “né”, lai
varétu teikt “j@” tam, kas ir roku iekSpusé - tam, kas man ir
dargs?

Dodieties pastaigd pa telpu, turpinot iemiesot §is pozicijas
sniegtds Tpasibas un iezimes. Ja Vvélaties, turpiniet apcerét
jautgjumus.

Sai bridT ir iesp&jams veikt dalidanos pardomas un pieredzé.

Padzilinatai apcerei vértigi botu $adu Cetru poziciju ciklu veikt vismaz
Vel vienu reizi.
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Dalisands grupad ir |oti ieteicama - ta palidz sazemét un precizét idejas,
ka art dalibniekiem bagdtinat citam citu ar zindsandm par to, cik
dazadas var bit pieredzes &1 uzdevuma ietvaros un kadu ietekmi tas
var atstat.

Jautdjumi diskusijai un refleksijai

» Ko jos ka cilvéks iemacijaties no §im Cetrdm pozicijam? Ko
iemacijaties ka vaditagjs? Ka grupas dalibnieks?

* Kura no §im Cetradm pozicijam Skita jums visierastaka? Kura
bija visneértaka? Ko no ta varat secindt un mactties?

« Kadas pdrdomas radds, balanséjot starp Sim cCetrdm
kvalitatéem?

» Kuras kvalitates jis gribétu sevi kultivet ikdiena?
Piezimes

Uzdevuma autors ir Marks Velss (Mark Walsh).
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MAIGUMS NAV VAJUMS
/ N\
ghi)

Isuma
Vienatné veicams vingrindjums, lai pieredzétu un kultiveétu maigumu.
Uzdevuma izklasts

PalUkojieties apkart un atrodiet kddu segu, dZzemperi, spilvenu,
Salli vai citu mikstu objektu.

Aizveriet acis un |aujiet tdm atpUsties.
leklausieties sava elposanda.

Sataustiet materidlu. Varat to darit ar seju, pleciem vai

jebkuru citu kermena dalu. Laujiet savdm mandm absorbét
to kvalitati, ko sniedz mikstd materidla pieskadriens.

Palieciet ar izj0tam, ko sniedz &1 pieredze.

Divas minUtes kustieties, esot tajds sajotas, ko esat guvusi no
kontakta ar miksto materialu.

Atrodiet noslégumu. Aprakstiet rakstveida vai mutvardos tas
materidla un objekta kvalitates, kas jUs 1pasi piesaistija.

Varat dalities ar pieredzéto pdros vai visd grupad.
Ja dalibniekiem apkart nav mikstu objektu, varat vinus aicinat verst

uzmanibu uz savam plaukstédm, atrast mikstumu, maigumu un tad
uzlikt atvértu plaukstu uz krotim.
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Jautdjumi diskusijai un refleksijai

» Kadas ir jisu pirmas asocidcijas, dzirdot vardu “maigums™?

« Ka maigums var jums palidzét ikdienas dzive?

* Vai maigumam ir vieta darba vidé?

» Kadi varétu bt izaicin@jumi, ievieSot vairadk maiguma darba?
Piezimes
VEélams vaditdja ievads par So tematu, pirms sakt uzdevumu. Uzdevums

var maintt grupas gaisotni, dalibnieku attieksmi pret macibu procesu
vai citiem cilvékiem, arT pret sevi.
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PURINAMIES!
i)

Isuma
Dazadu kermena dalu un visa auguma purindsands. Ar un bez muozikas.

Uzdevuma izklasts

Pastaigdjieties pa telpu. Atrodiet értu vietu, kur nostaties.

Piepaceliet papézus un |aujiet tiem nokrist uz gridas. Uztveriet
So satricindjumu caur visu savu kaulu struktGru un ieklausieties
td atbalst mugurkauld. Turpiniet cilat papézus augSup un
lejup, 1dz atradisiet savu ritmu. SajGtiet, vai tas ir drizak I1éns
vai drizak atrs. Pamainiet ritmu un izjotiet visu diapazonu -
no léna idz atram. Sajdtiet purindsanos muskulos un fascija.
SajUtiet, ka josu ada tos satur.

Turpiniet purindties, pievienojiet iegurni, izkratiet astes kaula
zonu. Tad kratis, rokas, plaukstas, plaukstas locttavas, kroSu
kurvi, kroSu kaulu. Laujiet galvai pievienoties ballitei.

Ja ir vélme un iespéja, So varat darit mizikas pavadibd. Nosleguma
piedavadjiet dalibniekiem nondkt dz nekustigumam un ieklaustties
kermena iekSienes kustigaja dziviguma. To var darit, stavot kdjas vai
arT gulus, atkartbd no ta, vai grupai péc tam vélaties dot aktivu vai
relakséjoSu uzdevumu.

Piezimes

Ir cilveki, kuriem ir neérti purindties citu prieksa, tapéc varat piedavat
daltbniekiem veikt o vingrinGjumu ar aizvértdm acim. Tapat iesp&jams
pievérsties Sim jautdjumam, parrunadt cilvéku centienus bt skaistiem un
nopietniem un pajautat dalibniekiem, kas varétu mums palidzét uzlokot
sevi un citus ar pienemosaku, nevértéjosu attieksmi. Sis vingringjums ir
laba iespéja pasmieties un atbrivoties no saviem aizspriedumiem!
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IESTREDZIS UN DEJOJOSS

ovese
LY ]
(A

%

Isuma

Ko jis darat, kad esat iestrégusi kada situacija, no kuras nekadi netiekat
prom? Ka $adas situdcijas padrdzivot, ja nav iesp&jams tds mainit?
lespéjams, dejoSana, neatraujot pédas no zemes, palidzés to saprast.

Uzdevuma izklasts

Pirms nodarbibas sagatavojiet seSas dziesmas - tris tiem, kuri
dejos pirmie, un tris paréjai grupas dalai, kas dejos otrd. VElams, lai
pirmad dziesma ir drizdk léna un maiga, otrd ir energiska, ar spécigu
ritmu, sitieniem, savukart treSa - patikama, vidéji atra. Izveélies viegli
atpazistamas un populdras dziesmas - kaut ko, kas rada viegluy,
patikamu gaisotni.

Aiciniet dalibniekus sadalities pa padriem un sarundt, kur§ kustésies
pirmais. Vispirms aprakstiet uzdevuma struktdru: viens partneris kustas,
neatraujot pé€das no zemes, savukart otrs vinu Vvero.

Aicindjums tiem, kuri kustas pirmie:

Atrodiet vietu telpd, kur sakt. It ka piellméjiet pédas pie zemes.
tas vingrindjuma laika nedrikst atraut no zemes. Aizveriet acis.
Kad atskanés muzika, |aujiet tai plUst cauri jums bez kadiem
Skérsliem, |aujieties tai. Un izbaudiet!

Tiem, kas novéro:

VEérojot otru, pievérsiet uzmanibu sajitdm sava kermen.

Vérojiet savu partneri bez kritikas un vértésanas. Neméginiet
atrast vina ricibas motivus, analizét vina deju.

Péc pirma partnera dejas abi mainds lomam, neko nepdrrundjot. Péc
otrd partnera dejas dodiet iesp&ju dalibniekiem daltties pieredzé un
emocijas ar savu partneri un, ja vélaties, art ar visu grupu.
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DIVI KERMENI
B 71

Isuma

Seja, ko raddm pasaulei, var stipri atSkirties no iek$€jas sevis izjotas.
Dazreiz plaisa starp tdm var k|0t pdrak dzila un raistt cilvéka negativas
emocijas un pardzivojumus. Sis ir rado$s uzdevums ar mérki dot iespéju
grupas dalibniekiem izpétit atskirtbu starp to, kadu télu vini rada, un to,
ka vini jOtas, ka art apcerét patiesuma un istuma nozimi sava ikdiend.
Jums bUs nepiecieSama fotografiju uznemsanas iespé&ja, mozikas
atskanotdjs, rakstamlietas un papirs individudliem pierakstiem.

Uzdevuma izklasts

Palodziet grupas dalibniekiem katram pie sevis atceréties situdcijas,
kurds vini vélgjas izteikt savas patiesas jotas, bet nespéja to izdartt.

Tad aiciniet katru dalibnieku uznemt divas fotografijas. Pirma btu
attéls, kas atspogulo to, ka dalibnieku redz paréja pasaule, personibu,
ko vin§ projicé arpasaulei. Otrajam attélam jdatspogulo tas, ka vini
jUtas iekSiené. Dalibnieki to var darit dazados veidos, pieméram, vini
var paldgt kaddam citam sevi nofotografét un paust savas sajotas ar
Toasu sejas izteiksmi, Zestiem vai stdju, izmantot apgérbu un grimu.
Sada tipa darbam varat pat uzaicinat profesionalu fotografu. Dalibnieki
var artizmantot vizudlas metaforas un iemzindt ainavas, priekSmetus,
rakstus vai krasas, t. i, pasi nebtt fotografijas, tikai fotografet.
Parrundjiet Sos dazados telus, cik daudz tie atskiras, un to, kas varétu
notikt, ja iek8gjais k|0tu par argjo.

Nodarbibas nosléguma, lai integrétu apguto, aiciniet grupas dalibniekus
padomat par savam Tpasibdm un emocijam, par kurdm vini vélétos
vairdk informét apkartéjo pasauli. Piedavagjiet viniem padrvietoties
telpd, pétot iesp&jamos veidus, ka Sis Tpasibas varétu iemiesot - izteikt
ar sejas, balss, Zestu, stdjas un kustibu palidzibu. Varat izvéléties fona
moziku atkaribd no grupas un gaisotnes, ko velaties radit.
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Jautdjumi diskusijai un refleksijai

» Kas, josuprat, ir patiesums un istums? Kada méra tas ir vai
nav nepieciesams un kapéec?

» Kadas situacijas jums ir griti bot autentiskiem? Kapéc tas
tad ir? Kas notiktu, ja jis $ajas situdcijas mégindtu parddrt
nedaudz vairdk no tg, ka jos patieSam jotaties?

» Cik lield méra jis velaties un spéjat atskirties no paréjiem?
Kad pédéjo reizi jUs sevi paradijat? Riskéjat? Jutdties atverts
un neaizsargats?

« Ko jUs varat dartt, lai iedroSindtu citus bot patiesakiem?

» Kada veida atbalsts jums ir nepiecieSsams no kolégiem, lai
darba vietd izpaustu savu patieso Es?

» Cik izplatita ir patiesuma izpausme josu darbavieta?

» Vaiun ka josu darbavietad tiek atbalstits patiesums un Tstums?
Kas to apgritina?

» Cik biezi jos piedalaties komandas vai diskusijas, kurds valda
konformisms?

* Kam ir jabUt nodrosinadtam, lai darba vietd bGtu iespéjams
veidot patiesas attiecibas?

« Kads ir zaudéjums jisu organizdcijai, jsu kopienai un jums,

ja neveidojat patiesas attiecibas ar pargjiem?
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Darbs ar grupdm un macibu vadisana ir
maksla. Ne velti macibu vaditgji meklé
arvien jaunas metodes un pieejas, lai
efektivak risindtu dazadus izaicindjumus, ar
ko saskaras gan macibu procesa dalibnieki,
gan vaditdji darba ar citiem.

Sirokasgramata ietver vadiinijas un metodes
macibu vaditdjiem, kas stradd vai gribétu
strddat ar grupdm, izmantojot somatikas
pieeju, lai pilnveidotu dalibnieku caurviju
prasmes.

Caurviju prasmju macisands nav vienkarsa,
jo tas tiek definétas subjektivi, turklat to
apguvei nepietiek ar zindSandm vien - ir
nepieciesama prakse. Somatikas metodes
un principi dod iespéju dazadds caurviju
prasmes praktizét un attistit drosd un radosa
vide.

Ar rokasgramatas palidzibu varésiet izveidot
caurviju prasmju macibu programmu, kurd
tiktu izmantota somatikas pieeja un metodes.
Rokasgramatd ir apskatiti visi svarigakie
aspekti darbad ar somatikas metodém un
sniegti ieteikumi par to, k& izveidot macibu
procesu, kas ir gan efektivs, gan rotaligs un
bauddms ta dalibniekiem.
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moving into soft skills
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