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MERKTS MATERTALL

« austinas + mobilais talrunis vai klepjdators,

ja velaties noklausities audio failu

) - « audio fails pieejams seit: https://www.youtube.com/
energijas atrasana watch?v=3Rad4Au_OHO (16 minates)

+ musu personigo vajadzibu izpratne Youtube: Sealskin, Soulskin - stasts

log o . -
un lologana ,Sievietes, kas skrien ar vilkiem

SAGATAVOSANA

« savaciet nepiecie$amos materialus - izlemiet, vai vélaties noklaustties stastu vai izlasit to.
« sagatavojiet értu vietu iekitelpas vai ara - parliecinieties, ka jums ir paklajini vai kresli,
uz kuriem sedét, vai segas, kur var apgulties.

[EVADS

Stasts par ronddu ir iedvesmots no meme!u mita, kas liek domat par cilveku izcelsmi jara un pienem, ka pirms
més bijam cilveki, més bijam roni. Viena no §im batnem '\zkc’lpc krasta, lai pah’dzéfu vlenfuhgam virietim,

saka dzivot kopc’l ar vinu septinus gadus un dzemdé]a vinam bernu, bet, kad vinas dvesele, izvilkta no

dabiskas stihijas, sak novist, vina bija spiesta atgriezties jura. Atdaliana no sava déla Orukarirsirdi-plososa
Mits par kagokadas pazaudésanu vai nozagganu dzili runa par tik daudzu sieviesu paklauto stavokli, jo

vinas zaudé savu laiku, resursus un radoso enerdiju, lai ku|pofu citu pslhlsko]um atbalstam. Pasaule, tapat

ka stasta redzamais virietis, ||go](15 pec komforta un sieviesu gurniem un kratim’, un‘ka sievie3u uzdevums ir
“parstat vadit piena vilcienu” un vienmer domat par majam. 8
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1. Atrodiet ertu iekstelpu vai ara telpu, kur varat erti sedet vai gulet
- parapéjieties, lai jus sagatavotu vietu, kur var mierigi un netraucéti
klausities (16 min) vai lasit stastu.
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2. Péc értas sedésanas/gulesanas parliecinieties,

ka jasu kermena dalas ir atslabinatas) un veiciet

3 dzilas ieelpas - skali ieelpojiet un izelpojiet.
|zmom’rojief degunu, lai iee|pofu, un muti, lai ize|poqu
Parliecinieties, ka jusu domasanas process ir

apklusinats, lai jas varétu ienirt stasta nakamajos
brizos.

3. Klausieties stastu vai izlasiet to!

ITEMELU FABULA

4. Veltiet da¥as minates, lai pabeigtu procesu, vélreiz veiciet 3
dzilas elpas - izmantojiet degunu, lai ieelpotu, un muti, lai izelpotu.
5. Kad esat pabeidzis apli, varat sakt savu refleksiju.

REFLEKSITA

« kadas emocijas tevi izraisija stasts?

« vai starp jums un galveno varoni ir lidzibas? Ja ja, kadas?
« kas tev stasta likas aizkustino3akais?

« kadus jautdjumus tu sev uzdotu?

KOMENTARL

Stasts tika panemts no Klarisas Pinkolas Estesas gramatas
“Sievietes, kuras skrien ar vilkiem’, ja vélaties izlasit vinas stasta

analizi, ir verts iegut gramatu.

Aktivitati var papildinat ar ziméjumu, kas tiek pievienots stastam. Kad
dalibnieks ir nok|ausTjies stastu, vimi/vino var uzzimeét ziméjumu, kura attéloti
vina iespaidi, nospiedumi, pasakas izpradana. Ziméjumam nav jabat skaistam,
bet gan tas ir vingrinajums apstradei, lai klausitajs varétu izcelt un novertet
stasta battbu.

Ziméjums var aiznemt vél 20 minates.



