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MERKLS MATERTAL

« lai pamodinatu iekéjo speku

« lai sakartotu lietas: kas mums ir vajadzigs + austinas + mobilais talrunis vai klepjdators, ja
un kas nav vélaties noklaustties audio failu

« lai paskatitos uz savu dzivi no citas + audio fails pieejams eit:
perspektivas https://vimeo.com/284993914

Vimeo: La Loba The mystical Mexican tale of La
Loba, the Wolf Woman, ka Klarisas Pinkola Estes

SAGMAVOM NA stasta Wormen Who Run With the Wolves

+ savaciet nepieciesamos materialus - iz\em\ef, vai vélaties noklausities stastu vai izlasit to.
« sagatavojiet értu vietu/vietu iekitelpas vai ara - parliecinieties, ka jums ir paklajini vai kresli,
uz kuriem sédét, vai segas, kur opguHies.

[EVADS

éis stasts ir par cilveka celo]umu, kas atkal savienojas ar dzivibas speku, mezonibu, brivibu un to,
ko nozime bat cilvekam, kas ir savienots ar veselumu un patieso dabu. La loba dzied par tikko
savaktajiem kauliem. “dziedat nozime izmantot savu dvéseles balsi. Tas nozime teikt/patiesibu par
katra spejam un vajadzibam, elpot savu dvéseli par kaut ko, kam ir vajadziba péc parmaipam -
To nozimé dziedaiana par kauliem.
Kad més ,dziedam pari kauliem’, meés ieladzam sava dzive dabisku dalu, kas tik biezi paliek

* cps\épfo vai apspiesta.
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1. Atrodiet ertu iek§fe|pu vai ara Te|pu, kur varat érti sedet vai gu|éf
- paripéjieties, lai jas sagatavotu vietu, kur var mierigi un netraucéti
klaustties (12 min) vai lasit stastu.

2. Péc értas sedésanas/gulésanas parliecinieties,
ka jasu kermend dulc:s ir atslabindatas un veiciet
3 dzilas ieelpas - skali ieelpojiet un izelpojiet.
lzmantojiet degumu, lai iee|pofu, un muti, lai
izelpotu. Parliecinieties, ka jusu domasanas
process ir opk\usinéfs, lai jus varetu ienirt stasta
nakamajos brizos.

3. Klausieties stastu vai izlasiet tol

4. Veltiet da¥as minates, lai pabeigtu procesu, vélreiz veiciet 3
dzi!os e|pos - izmantojiet degunu, lai iee|pofu, un muti, lai ize|po’ru.
5. Kad esat pabeidzis elposanas apli, varat sakt refleksiju.

MEXICAN TALE OF LA LOBA - THE WOLF WOMAN

REFLEKSITA

+ Kadas sajatas tevi izraisa stasts?
+ Kada ir stasta morale?
+ Ka La Lobas arhetips ir saistits ar jums?

KOMENTARL

Aktivitati var papildinat ar ziméjumu, kas tiek pievienots stastam. Kad
dalibnieks ir noklausijies stastu, vins/vina var uzzimeét ziméjumu, kura
atteloti vina iespaidi, nospiedumi, pasakas izpradana. Ziméjumam nav
jabat skaistam, bet gan tas ir vingrinajums apstradei, lai klausitajs
varétu izcelt un novértét stasta batibu.

Ziméjums var aiznemt vél 20 minates.



