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Mērķis Materiāli

Sagatavošana

• pašrefleksija
• personisko robežu pārvarēšana
• atrast personīgo tempu

• gara virve (apmēram 40 metri un vēlams statiska) un 
   daudz auklu un lakatu, ko var izmantot, lai piesietu pie virves 
• dažādus priekšmetus, priekšmetus un rotaļlietas
• svilpe koordinatoram
• aizsietas acis visiem dalībniekiem
• papīrs vai žurnāls un pildspalva visiem

Šo aktivitāti var veikt iekštelpās vai ārā, taču telpai jābūt pietiekami lielai un jābūt 
kokiem, ja ārā; vai citiem priekšmetiem (krēsliem, galdiem), ja iekštelpās, lai izbūvētu 40 
metrus garu celiņu ar virvēm, auklām un šallēm.
Takas laukumam jābūt samērā līdzenam (nav lielu caurumu vai šķēršļu), asi vai bīstami 
priekšmeti ir jānoņem pirms vingrinājuma.
Koordinatoriem jāizbūvē celiņš ar virvēm, auklām un šallēm un jāpiesien pie virves vai 
jānovieto uz virves dažādi priekšmeti, piemēram: rotaļlietas, grāmatas, apģērbs, higiēnas 
preces utt. Konstrukcijai jābūt izejai dalībniekiem. Ir nepieciešami vismaz divi koordinatori, 
viens takā un otrs tikšanās vietā, kur pulcējas dalībnieki.

Mana pastaiga 
ar aizsietām acīm

40 min

Ievads
Ceļš, kas dalībniekiem jāiet aizsietām acīm, ir atmiņu ceļš. Sajūtot taku materiālus un 
priekšmetus, jāatceras atmiņas par savu dzīvi (var izmantot arī kā treniņa vai īsāka  dzīves 
perioda novērtējumu).

No 6 līdz 12 dalībniekiem
Individuāli | grupā

challenge iekštelpās vai ārā



Darbības
Sapulciniet dalībniekus un pastāstiet viņiem, kā droši (lēni un uzmanīgi) 
pārvietoties ar aizsietām acīm. Informējiet viņus, ka viņi savā ceļā var 
satikt citus, tāpēc pievērsiet uzmanību, lai viens otru nejauši nesasistu. 
Paūdziet viņus klusēt visas aktivitātes laikā un apstāties, kad viņi dzird 
koordinatora svilpi (šī darbība tiks veikta tikai, lai 
novērstu bīstamas situācijas).
Lūdziet dalībniekus uzvilkt auduma pārsējus uz acīm un 
pa vienam novadiet viņus līdz takas sākuma punktam. 
Lūdziet viņus vienmēr sekot līnijai, turot vienu roku 
uz virves un sajūtot priekšmetus un materiālus, ko viņi 
atrod ceļā. Atklājot uz takas kaut ko interesantu, viņiem 
jāmēģina atsaukt atmiņā šo elementu un saistītas atmiņas.
Kad viņi sasniegs ceļa galu, koordinators viņus aizvedīs atpakaļ uz tikšanās 
vietu, kur viņi klusēdami gaida pārējos.

Kad visi ir atgriezušies, pārsējus var noņemt un dalībnieki var īsi pierakstīt 
uz papīra vai savā dienasgrāmatā atmiņas, ko viņi atcerējās pastaigas laikā.

Seko grupas refleksija.

Refleksija

Komentāri

• Kā jūs jutāties aizsietām acīm un atstāti vienatnē ar virvi rokā?
• Kāds bija tavs pārvietošanās veids, temps, kam pievērsāt uzmanību?
• Kādā veidā šis ceļš bija saistīts ar tavu dzīvi?
• Vai atklājāt kaut ko jauno par sevi?
• Kas var būt tavs ceļvedis, pie kā pieturēties savā dzīvē?

Šī darbība var būt ļoti emocionāla, tāpēc pievērsiet uzmanību tam, lai radītu 
drošu, klusu un mierīgu sesijas vidi.
Ir iespējams spēlēties arī ar virves augstumu, pieliekot to tuvu zemei   vai galvas 
augstumā, tad darbība kļūst izaicinošāka.
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