MANS IEKSEJAIS SPEKS

Asociativas kartis ar uzdevumiem
sievietes iekseja spéeka atgdsanai




SVEIKA!

Esi aicinata masu Sieviesu apli!

Esam |oti priecigas, ka Tu turi rokas ST
asociativas kartis, kurds mes apvienojam savu
dzives pieredzi un tas idejos un metodes, ko
atklajam projekta “Lady Leader”. Ta ir davana no
sievietem sievietei ar méerki palidzet brizos, kad
vélies atjaunot savu resursu, kad mekle
iedvesmu, kad vajag atbalstu.




SAKUMA,

)

:’é? ka jou pienakas, iepazisimies - mes esam sesas

® slevietes no dazadiem Latvijas regioniem. Kopa
piedalljamies projekta “Lady Leader”, kuru
ERASMUS+ programmas ietvaros rikoja divas
organizacijas - “Miromida” (Latvija) un “InterArt”
(Bulgarija).

Pateicoties mdsu vaditaju Kristinas Kastronovo un
Gerganas Deenichinas iedvesmai un atbalstam,
nolemam dalities pieredze ar visam sievietem,
kuram tas Skitis interesanti un noderfgi. Kristina

un Gergana ir neirografikas kouci, un Sajas kartis

Tu atradisi saites uz vipu modeliem, kurus varesi
uzzimét pati, ka arf visi “Lady Leader” mactbu
moduli ir  pieejami tieSsaiste  maj oslop
http://ladylead.org. &
2




KOMPLEKTA

ir 50 kartis, tam ir divas puses. Tekstus ar
padomiem, idejam, jautajumiem sev ar lielu
raptbu sastadija karsu redaktore leva Urtdne,
skolotaja Anita Stalidzane, pasaku terapeite
Ludmila Sokolova, psihologe Sandra Opincane,
projektu vaditaja  Kristina  Kastronovo. Ipass
paldies levai par skaisto dizainu!




KOKU ATTELUS

)

:’fé?uzgleznojo vairak neka 50 sievietes dazadas

> Latvijas vietas. Ar lielu milestitbu Solvita, leva,
Sandra R., Sandra 0. un Anita organizéja radosas
tikSanas katra savas kopienas sievietém. Visas
kopa devas tieSsaistes celojuma uz autores
meistarklasi pasaku terapija “Mana lekseja Speka
Koks”, kuru Tpasi vinam izstradajo un vadija
pasaku terapeite Ludmila Sokolova. Pec vairdku
stundu iegrimsanas savu ieksejo speku izpete uz
audekliem dzima gleznas, kas tika parveidotas
kartts, ka arf izmantotas noforméjumam. Katrs
koks, ko redzesi ir kadas dalibnieces leksgja
Speka manifests. ‘
Aicinam arT Tevi Sajd aizraujosaja celojuma p|em
sava lekseja Spekal
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KA VARI IZMANTOT
SIS KARTIS

Sagaavojam Tev vairakus variantus, ka vari
izmantot So komplektu un aicindm arf improvizet
un izdomat ko savu, kas patiks un bas vertigi tiesi
Tev. Bus lieliski, ja atvelesi skaistu blocipu, lai
taja piefiksetu savus atradumus darbojoties ar
kartim, ta bas Tava resursu ladrte.

Atceries, ka katrai no mums ir savs temps, tapéc
ladzam visus uzdevumus veikt ar maigumu pret
sevi, bez vardarbibas, jo galu gala masu mérkis
nav izdarit visu idedli un uz 100%, bet gan
pameéginat ko jaunu, atjaunot resursu un atrast
sevl jaunus spékus. :
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TEKSTA IDEJAS

= Atveli sev Tpasu laiku, dazas mindtes pie rita

kafijos vai vakard ieritinoties siltaja pleding,
varbat iziesi pastaigd uz mezu vai pie jaras... un
katru dienu izvelies vienu karti un izpildi kadu
uzdevumu vai padomd par joutajumu uz tas. Tu
vari arT vienkarsi nésat kartis somind un izveleties
karti pec vajadzibas, kad Tev ir 5 mindtes brivas
vai kad meklg ideju, ka atjaunot savus resursus.
lkreiz, kad izvelies karti, pajauta sev - vai ta ar
mani rezoné? Kas kadai ir speks un iedvesma, ne
vienmer bas aktuals ar Tev vai aktudls Sobrrd,
ieklausies sevi - kas Tev ir svarigs un jégpilns
tieSi tagad, kas Tev interesé un nes prieku?




SAVU IEKSE]O SPEKU
IEPAZISANA

Apskaties visus kokus un uzdod sev jautajumu: Ar
kadu ieksejo speku man asocigjas katrs koks?
Kadi svarigi speki ir cilveka, sieviete uz kuriem
var pajauties un balstities? Te bs dazi piemeri
no sievieSu atzinam meistarklase “Mana iekséja
speka koks”:

lzaugsme, Augliba, Intuicija, Dziviba, Dzilums,
Saknes ar dzimtu, Ceriba, Kustiba, Pandkumi,
Laime, Visums, Atminas, Svétums, Maksla, Pasaka,
Harmonija, Kraspums, Mistiskums, ZiedeSana,

Tautiskums, Drosme, Brinums, Miers, Daba,

Bernba, Speks maiguma, Fizisks speks,
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SAVU IEKSE]O SPEKU
IEPAZISANA

Smiekli, Sieviskiba, Gudrtba, Griba, Pozitiva
domasana, Vertiba, Berni, Balsts, Pamats, Saule,
Prieks, Dzimta, Mdjas, Tictba, Senti, Pacietiba,
Milestiba.

Varbat kaut kas ir aktuals arf Tev? Pieraksti
atzinas sava blocina un, kad ir briva minate,
padomd: Kadi speki mant aktivi darbojas un var
palidzet mand dzive? Kadi speki vel snauz un es
veletos, lai tie attistitas? Kas tiem var palidzet
uzplaukt? Ta varesi veikt savu ieksejo speku
reviziju un gat pilnaku ainu, par to, kas var Tev
palidzet dazadas situacijas.
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ATBALSTS KONKRETA
SITUACIJA

Padoma par kadu situaciju Tava dzive, kas Sobrid
prasa risinajumu, un uzdod sev jautajumu:

Kads speks mant var palidzet man tikt galda ar So
situdciju? Tad izvelc vienu karti, paskatieties uz
koku - Kads speks ir Sim kokam? Ka Tu pati vari
izmantot So speku, lai atrisindtu savu situaciju?
Kads varetu bat pirmais solis?




PASIZZINA

B

5 Izvelletles vienu karti un pieraksti  visas
= asocidcijas, kas Tev rodas par 37 koka speku. Lai
to izdaritu, vari izméginat brivas rakstisanas
tehniku. Uznem 3-5 minates vai uzliec kadu
neitrdlu dziesmu un uzdodiet sev jautdjumu: Kadu
speku Sis koks parstav mani? Tagad raksti bez
apstajas un cenzdras visu, kas nak prata, [idz
beidzas laiks. Ja peksni Tev nav ko rakstit, tad ta
art turpini “Man nav ko rakstit, man nav ko
rakstit”, Iz nak nakama doma. Galvenais ir
lauties straumei un neapstaties, ta varési atklat
ko negaiditu. Parlasi savu tekstu un atzimé 3-5
vardus, kas raksturo vienu vai vairakus ieksejos
spekus Tevi. Kados brrzos Sie speki var Tev_g
palidzet? =
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RETRITS

, ,
z LOIkG kad ir nepmuesomo dzilaka atjaunosanas,
“ yari organizet sev Tpasu retritu, pieméram, uz
nedelu. Katru dienu, uzdod sev jautajumu: Ko es
Sobrid patiesi velos? un neskatoties, izvelc vienu
koku. Kads koks atgadinas pastaigu rasa, cits
siltu vakaru ar tejas krazi, cits - milakas dziesmas
noskanu. Kas var palidzet atkal sajust Sis
sajutas? Lai tas ir kaut kas mazs, paveicams 10-15
minasu laika. Izdari to taja pasa diend un
pieraksti savas sejutas blocind. Teksti otrda puse
arT var Tev dot idejas. Pec nedelas varési labak
noskanoties tam, lai sadzirdetu sevi, ka arf Tev
veidosies sava recepsu “kratuviti”, sarakstins ar
to, kas var palidzet atjaunoties un iepriecinat Tevi_g
katru dienu. e
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U12IME SAVU KOKU

2 Tas nav tik gratil Tu vari izmantot vienkarsu

“ glbuma lopu vai izméginat sevi makslinieces
lomd, ka més to darTjam meistarklasé - Tev bis
nepieciesams audekls, akrila krasas (pietiek ar 4
krasam - balta, zila, sarkana, dzeltena), otas.
Noskaties dazus video par krasu sajaukSanu,
krasu apli un sac!
Kadu ieksejo speku attelos Tavs koks? Kads tas
ir? Vai Tavs koks aug vasard vai ziema, varbat
tas zied vai dod auglus? Vai varbat zimesi koku
rmtausma vai krésla, gaisa diena vai zvaigznota
naktr? Tam ir vareni zari un saknes, vai varbat
tas vel ir jauns un lokans koks? Kas ir apkart
Tavam kokam un kas to baro? Lai tas nav fdzigs_g
citiem, lai tas ir TAVS koks. =
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UIZIME SAVU KOKU

2 Kad esi pabeiqusi, viena-divos teikumos pieraksti

% sava koka vestijumu. Te bas daii piemeri no
meistarklases dalibniecem:
«Veji pas, zvaigznes kiit, es stavu mierd pari
visam», «lkviens cilveks veido saikni starp
raciondlajiem Zemes notikumiem un iraciondlo
Visuma  mdzibu»,  «Pasizpausme.  Sevis
realizdcijo»,  «Nenodot — sevi  ejot  cauri
kardinajumiem un parbaudijumiem», «Mans koks
atrodas noslepumaina, kreslaing meza biezokni,
tam ir acis un mute, jo koki ir dzivi organismi un
tiem ir savs sazinas veids, apkart ir gaisminas,
tas gaisums, kas rada cefu arl vistumsakoja
dvéseles nakth», «Vienalga cik pareizs vai
nepareizs ir sakums, dzive sniedz iespéjass. ="
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CELS PIE
SAVA IEKSEJA SPEKA

ir cel$ pie resursiem, uz ka es varu balstities. Ik
bridi més pauzam pasaule kadu no saviem
spekiem - maiguma spéks, radosuma  speks,
dzimtes atminas speks, merktiectbas  speks,
ieklaussanas speks, drosmes speks, prieka speks,
brinumu saredzésanas speks, godiguma speks,
dasnuma speks - speki masos ir nesakaitami un
tie mums ir vienmeér, tik jasaredz.

Lauj STm kartim klat par riku ce|a uz iekseja speka
resursu izpéti, atjaunosanu un uzturéSanu. Esi




