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Mērķis Materiāli

Sagatavošana

• austiņas + mobilais tālrunis vai klēpjdators, ja 
  vēlaties noklausīties audio failu
• audio fails pieejams šeit: 
   https://www.youtube.com/watch?v=x8aHKEJ44Xs 
   (12 minūtes) Youtube: „Sarkanās kurpes”, kā 
   Klarisas Pinkola Estesa stāstā

savāciet nepieciešamos materiālus - izlemiet, vai 
vēlaties klausīties stāstu vai lasīt to.
sagatavojiet ērtu vietu iekštelpās vai ārā – 
pārliecinieties, ka jums ir paklājiņi vai krēsli, uz 
kuriem sēdēt, vai segas, kur apgulties.

Fabula: 
Sarkanās kurpes

Ievads
Sarkanās kurpes ir simbols visam, kas mūsos ir 
pirmatnējs un autentisks, kas nonāk pretrunā ar 
sociālajām un uzspiestajām normām. Sākotnēji 
šis ir Hansa Kristiana Andersena stāsts par 
adoptētu jaunu sievieti un viņas kontaktu ar 
sarkanajām kurpēm, ko viņa atveda līdzi uz 
pamātes māju. Tie atspoguļo savvaļas bērna 
sapņus, cerības un vēlmes — jutīgo pusi, kuru 
sabiedrība bieži cenšas kontrolēt vai apspiest.

Viņi māca, ka mums ir jāaizsargā dabiska psihe, to novērtējot, aizstāvot tās intereses un uzmanoties, 
lai mēs to nenodotu neveselīgiem dzīves apstākļiem. Mums tiek mācīts, ka kāds vai kaut kas vienmēr 
mēra šo mežonīgo daļu tās enerģijas, skaistuma dēļ vai tāpēc, ka vēlas to kontrolēt, pārveidot vai 
kontrolēt. Šī metafora māca mums būt uzmanīgiem, lai tas nenotiktu.

• lai pārdomātu to, kas ir svarīgs tavā dzīvē
• atklāt elementus, kas nodrošina iekšējo 
   uguni un ved pie iekšēja „Es”
• lai noteiktu, kas nodrošina līdzsvaru jūsu dzīvē

40 minūtes

Individuāli 
(grupā)

iekštelpu | āra aktivitātes

garīgā 
labklājība

storytelling



1. Atrodiet ērtu iekštelpu vai āra telpu, kur varat ērti sēdēt vai 
gulēt – parūpējieties, lai jūs sagatavotu vietu, kur var mierīgi un netraucēti 
klausīties (12 min) vai lasīt stāstu.
2. Pēc ērtas sēdēšanas/gulēšanas pārliecinieties, ka jūsu ķermeņa daļas ir 
atslābinātas  un veiciet 3 dziļas ieelpas - skaļi ieelpojiet 
un izelpojiet. Izmantojiet degunu, lai ieelpotu, un muti, 
lai izelpotu. Pārliecinieties, ka jūsu domāšanas process 
ir apklusināts, lai jūs varētu ienirt stāstā nākamajos 
brīžos.
3. Klausieties stāstu vai izlasiet to!
4. Veltiet dažas minūtes, lai pabeigtu procesu, vēlreiz 
veiciet 3 dziļas elpas – izmantojiet degunu, lai ieelpotu, un 
muti, lai izelpotu. Kad esat pabeidzis elpošanas apli, varat sākt 
refleksiju.

Darbības

Refleksija

Komentāri

• Kādu vēstījumu jums sniedz šis stāsts?
• Tev arī ir sarkanas kurpes? Kas jums ir patiešām svarīgi, lai būtu jūs pats?
   Izsakiet savas vispārējās sajūtas un domas par stāstu — kāda ir stāsta morāle?
• Nosaki, kādi tavas dzīves elementi nodrošina līdzsvaru?

Audio copyright Clarissa Pinkola Estés, „The Red Shoes: On Torment and the Recovery of Soul 
Life”, 2005, Sounds True. All music and footage remains property of their owners. Copyright 
Disclaimer under section 107 of the Copyright Act of 1976, allowance is made for “fair use” 
for Mērķiss such as criticism, comment, news reporting, teaching, scholarship, education and 
research. Fair use is a use permitted by copyright statute that might otherwise be infringing.

Aktivitāti var papildināt ar zīmējumu, kas tiek pievienots stāstam. Kad dalībnieks 
ir noklausījies stāstu, viņš/viņa var uzzīmēt zīmējumu, kurā attēloti viņa iespaidi, 
nospiedumi, pasakas izprašana. Zīmējumam nav jābūt skaistam, bet gan  tas ir  
vingrinājums apstrādei, lai klausītājs varētu izcelt un novērtēt stāsta būtību.
Zīmējums var aizņemt vēl 20 minūtes.
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