4 OUTWARD BOUND
ROMANIA_

w

SAULRIETS

Outward Bound Romania

1 sfunda
6-12 dalibnieki
individuali | paros | grupa

radosa |zpausme

(fotografésana, kreativa

rakstisana)
MERKIS — MATERIALL

« Viedtalrunis vai kamera
« Pagapzina

+ Papirs
« Radosa izpausme

[EVADS

Saulriets parasti ir pilns ar magiskam

krasam. Klusais skatitajs $aja perioda var

novérot vairakas aizraujosas parmainas

un notikumus. Grupai uz izvéleto lokaciju
* jaierodas vismaz 15-20 mindtes pirms

saulrieta un katram pagam jaatrod sava

vieta, kur vin3 grib apsésties un mierigi
* vérot notikumu.

*

a

koucings un
garigéa |ab|<|6jiba

o

Ara/daba, tomeér var
pabeigt iekstelpas

SAGATAVOSANA

St aktivitate sakas briva
dobd, klusa vietd, kur

var verot sau|rie?u,

tapeéc koordinatoram ir
jdpdrhecinds, vai tuvuma ir
vieta ar skatu uz rietumiem
un pietiekomi daudz vietas,
lai visi dalibnieki varetu
apsésties vismaz 12 metru
attaluma viens no ofra,

lai viens otru nedzirdétu,
neredzétu un‘netraucetu:



DARBIBAS

e 30 minates - Katrs dalibnieks mierigi sé7 sava vietd un véro
notikumus saulrieta laika. Atzimé novérotos notikumus (dvanieku vai
augu kustibas, gaismas un énu maina utt.) un zimé ne vairak ka piecus
saulrieta attelus.

¢ 10 minates - Koordinators aicina visus
dalibniekus atgriezties, un vini apsézas apli
iekéfe|pcis. Koordinators ladz vinus podoméf

par vienu parastu dienu sava dzive un stresa
fal(foriem, kas biezi porddds dienas laika. Katram
dalibniekam ir japieraksta vismaz 3 stresa faktori.
¢ 10 minates - Saulriets ir dabas bremzésanas
beris, to var izmantot ka metaforu par to, ka

SAULRIETS

vajag !Ouf lietam iet, nomierinaties; ka proksi
atgriezties pie savam vajadzibam. Dalibniekiem
tiek |Dgfs sadalfties pa pdriem un apspriest
atrastos stresa faktorus un lidzibas ar saulrieta
notikumiem, kurus vini novéroja. -—-— -
¢ 10 minates - katram dalibniekam individuali ir

laiks izdomat kadu Tsu un pozitivu Teikumu, ko var izmantot ka mantru,

lai parvarétu saspringtos brizus un sasniegtu lidzsvarotu ikdienu. So

teikumu var uzrakstit uz vinu/vir)os labaka saulrieta zZiméjuma no

vingringjuma sakuma.

. Nosléguma aplis - katrs dalibnieks prezenté savu teikumu

(mantru) un atkarto tris reizes grupas priek3a.

REFLEKSITA

« Ka jus jutaties, sakot savu teikumu (mantru)?
« Cik noderigi bija apspriest savus stresa faktorus ar partneri?

KOMENTARL

Vardu mantra var iedalit divas dalas: “man’, kas nozime prats, un “tra’, kas nozime
transports vai transportlidzeklis. Citiem vardiem sakot, mantra ir prata instruments,
kurg var radit infenciju un ar vardu p0|szTbu veicingt §Ts intencijas Tsteno$anu. Tapat
ka seklu, kas ir iestadita ar noliku uzziedet par skaistu daudzgadigu augu, mantru
var uzskatit par seklu intenciju aktivizédanai.




