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Par tulkojumu

Rokasgramatas tulkojumu esam veikuSi RTgas VTru Grupa (Riga Men’s Group) —
tulkojums nav profesionals, literari pareizs un burtisks, bet gan “péc blUtTbas”.
Tulkojumu veicam, lai padarTtu So rokasgramatu pieejamaku vTrieSiem Latvija.
Rokasgramatas originalu ang| u valoda iespéjams sanemt Seit.
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Internal
ST rokasgramata ir atbalsta resurss viriem, kuri jau ir VTru grupas, ka arT
tiem, kuri v€las kadai no tam pievienoties vai arT izveidot paSi savu VTru
grupu.

ST rokasgramata paskaidro to, kas ir VTru grupa un detalizéti izklasta tas
efektTvas darbTbas nosacTjumus.
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Esi sveicinats!

VTru grupu rokasgramata sniedz visu nepiecieSamo informaciju, lai izveidotu,
uzsaktu un sekmTgi turpinatu VTru grupas darbu. JUs varat lietot jebkurus
rokasgramatas elementus, kuri jums patTk, neizmantot tos, kas nepatTk, un
parveidot jebkuru no tiem ta, lai tas atbilstu jlisu unikalas VTru grupas prasTbam
un merkiem.

Rokasgramata tiek pastavTigi atjaunota. So resursu esam izveidojusi, apkopojot
mUsu vairak neka desmit gadu pieredzi, paSiem piedaloties VTru grupas un
veicinot to darbTbu, ka arT atbalstot citus vTrieSus, kuri vélas veidot Sadas
grupas. Tas nav "vienTgais pareizais" veids, ka vadTt VTru grupu, bet gan tas, kas
darbojas musu gadTjuma.

DalTba VTru grupa ir sp€cTgs stimuls mUsu attTstTbai un izaugsmei ka
vTrieSiem, kas v€las bUt vairak klatesoSi, spécTgi, brTvi, kaislTgi, sapratTgi un
rota] Tgi. M€s vienkarSi vélamies padarTt §os resursus pieejamus péc iesp€jas
vairak vTrieSiem, un brTvi dalTties ar tiem ar viriem visa pasaulé.

Gadu gaita mums ir bijuSas daudzas grupas, kas ir TstenojuSi STs praktiskas
rokasgramatas elementus, daZados formatos daloties ar tiem ar citiem
vTrieSiem. Materialam nav autortiesThu, bet més esam pateicTgi tam grupam,
kas atzTst www.mensgroup.info par informacijas avotu un novértéjam, ja citi
rTkojas tapat.

Lai iegUtu vairak informacijas par to, ko vTrieSi var ieglit no VTru grupas, lUdzu,
skatiet YouTube videoklipu mlsu majas lapa jeb pievienojieties musu privatajai,
tikai virieSiem domatajai Facebook grupai vietné
https://www.facebook.com/groups/256859981111418/.

Ja jus mekl€jat veidu ka pievienoties VTrieSu grupai, skatiet vietni
www.mensgroupdirectory.com, lai redz€tu kadas grupas ir jisu regiona. Ja jls
jau esat VTru grupa, mes labprat veletos, lai jis atzTmetu savu grupu (pat ja jlsu
grupa jau ir pilna, meés veélamies, lai vTrieSi redzetu, cik ST kustTba ir plaSi
izplatTtal).
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VTru grupas mérki

Grupa domata viriem, kuri velas tikt izaicinati un v€las izaicinat viens otru
k|0t par tik izciliem vTrieSiem, cik vien tas ir iesp&jams.

VTru grupa tiecas izzinat, ko nozTm& b0t vTrietim un kas ir vTriSkTbas
esence: noskaidrot savas attTstTbas virzienu un mérki; pilna méra izmantot
savus talantus, lai dotu savu ieguldTjumu pasaul€; blt nelokamam un
noturTgam; saprast, kas ir saistTbas un ko nozTmeé blt uzticamam; runat un
domat skaidri un pamatoti; but stipram un pastavigam, blt viengabalainai,
veselai personTbai; blt harmoniskam un miera ar sevi gan iek8€ji, gan aréji.
Grupas vTri prasa viens no otra atbildTbu par to, lai katrs no viniem atrastos
dzTves zenTta — tas nozTmé, ka katrs cen8as dzTvot maksimali piepildTtu
dzTvi ar savu unikdlo mérki un uznemas pilnu atbild Tbu par to.

VTru grupas merki tiek sasniegti regularas tik¥anas reiz@s, kur notiek
autentiska dalT3anas ar sajdtam un pieredzi, atbildes uz to, kas rezoné&ja,
ka arT veiktas fiziskds un garTgas prakses. Tas viss notiek konfidencialitates
atmosfera, kur var dro8i dalTties un izteikties brTvi un atverti.

VTru grupas dalTbnieki izturas viens pret otru ar godu un ciefu ka pret
viengabalain@m personTbh@m un pabeigtiem vTrieSiem, kuri tai pa3a laika
var k|QdTties. Lai labotu k| Udas, vTrieSiem ir nepiecieS8ams tads atbalsts,
kas neliek viniem aizverties vai nodarTt pari sev vai citiem.

Kaut gan vTru grupas mérkis ir nopietns, tas meérkis ir arT veicinat virieSos
vieglumu un rota| Tgumu.

Savstarp€jas saskarsmes pamata ir dzi] a, autentiska draudzTba, kas rodas
VTru grupa.
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Vai VIru grupa ir domata jums?

Lai gan lielakajai da|ai vTrieSu, visdrTzak, bltu noderTgi piedalTties VTru grupa,
tas nav universals risin@jums, kas der visiem. No otras puses, tas vien, ka jUs
lasat So rokasgramatu, nozTme, ka jus vismaz esat ieintereséts, ja vél ne gluZi
gatavs pievienoties jeb izveidot VTru grupu, vai varblt jau esat kadas grupas
dalTbnieks.

lemesli, kuru de| vTrieSi pievienojas VTru grupam, ir daZadi. lesp€jams, jls
vElaties sarunaties ar citiem vTrieSiem daudz dzi| aka, saturTgaka ITmenT, neka
iepriek8. Vai arT jUs velaties uzlabot noteiktus dzTves aspektus un nezinat, ka un
kur sakt. Vai varbut jlsu dzTve ir izdevusies tieSam laba, tapéc jus velaties
dalTties savas atzinas ar citiem virieSiem.

Saraksts zemak sniegs jums lielaku skaidrTbu par to, vai VTru grupa ir domata
jums:

Vai jUs vElaties paskatTties uz sevi no malas?

Vai jUs vElaties iepazTt sevi?

Vai jUs v€laties macTties no citiem vTrieSiem un palTdz€t vinu izaugsme?
Vai jus esat atverts jaunajam un sp€jTgs izdarTt jaunas izv€les?

Vai jus sp€jat uznemties atbildTbu par savu ricTbu?

Vai esat ar mieru pielietot to, ko iemacaties V1ru Grupa, sava ikdienas
dzTve?

(Saraksta avots: Ray Arata, (2013), "Wake up, Man up, Step up")

Ko jums nozTmé bat "labam v Trietim"?

"BUt labam nozTme iet talak par paSsajutu, - aizejot ITdz tam, ko mé€s
jutam saistTba ar arpasauli. Laba virieSa esence ir sp€ja paskatTties talak
par sevi, savu pasaules uzskatu un izaicinat sevi, lai p€c tam varétu
izaicinat citus. To var pamanTt vTrietT, kurS jauta, ko vinS varé€tu darTt, lai
palTdz€tu uzlabot pasauli vai mainTt to. BUt labam nozTmé sekot kadai
plaSakai vizijai, nevis personiskai labsajutai."

(Greiems R Tds F Inikss)
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Pamati

VTrie8i, kas velas k| 0t par VTru grupas dalTbniekiem, apnemas neatlaidTgi
rlpé€ties gan par savu izaugsmi un attTstTbu, gan arT ieguldTt pUles citu
vTrieSu izaugsme un attTstTbha. Tapat vini apnemas ievérot grupas darba
metodes un organizacijas struktlru, atzTstot tas par sev piemérotako
izaugsmes un attTstTbas instrumentu.

DalTbniekiem nav jabUt pabeiguSiem kadus konkrétus kursus, nedz arT
janodarbojas ar paSattTstTbu, lai gan tas viss ievérojami padzi|ina grupas
darbu.

VTru skaits

MuUsu VTru grupa efektTvi darbojas 9 viru sastava. Retu reizi gan ir ta, ka
atnak visi, parasti apmekl€jums svarstas no 7 I1dz 8, un tas arT ir ideals
skaits. Lai grupa efektTvi darbotos, vajadzTgi vismaz 4 vTrieSi.

AtSkirTga dzTves pieredze

DzTves gajuma daZadTba ir | oti apsveicama: socialekonomiskas, kultOras
at8kirTbas un seksuala orientacija nedrTkst bat Sker§|i uznemSanai
grupa. MUsu grupa bija gan vecpuiSi, gan precéti vTri, tapat ka SkTruSies,
geji un vTrieSi ar bérniem vai bez bérniem. VienTga obligata prasTba ir tas,
ka vini ieveéro grupas mérkus, metodes un struktdru.

Draugi jeb sveS8inieki? PatTkami vai ne parak?

Nav bUtiski, vai vTrieSi ir iepriekS pazTstami viens ar otru. lepriekS€ja
pazTSanas ir pilnTgi pienemama, tomeér, ir daudz labak, ja vTri viens otru
pirms tam nav satiku8i. BUtiski, lai grupas dalTbniekiem bltu daZada
dzTves pieredze. Tapat nav nepiecieSams, lai grupas vTri viens otram
pilnTba patiktu. Daudz vairak var iegUt, ja grupa ir vTri, kuri jums ne parak
patTk, un ar kuriem jUs, iesp€jams, nekad nebUtu satikuSies arpus grupas.
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Vecums

Grupa var piedalTties visu vecumu vTrieSi (bUtu labi, ja tie ir daZada
vecuma cilveki). 60 gadus vecs virs var macTties no 20 gadus veca vTrieSa,
un 20 gadus vecs vTrs var bUtiski palTdzeét 60 gadus vecam, par spTti (bet
varbit tieSi pateicoties) atS8kirTbam vinu dzTves pieredze. Jebkadas grupas
vecumu at8KirTbas darbojas kameér vien katrs vTrietis turas pie
apnemSanas macTties no citiem un palTdz€t citiem macTties no sevis.

VTru grupa neaizstdj profesionalu palTdzTbhu

Katram grupas dalTbniekam laiku pa laikam nakas saskarties ar gritam
dzTves situacijam, bet tas nedrTkst k| Ot par iemeslu vinu izslég8anai.
TacCu, lai gan VTru grupai ir atbalstoSa struktlra un terapeitisks efekts, ta
nav "atbalsta grupa" vai "terapijas sesija". Tapat, ja kads vélas vienTgi
paust savu viedokli un nevélas dzirdét iebildumus vai kritiku, vinam ir
jadodas meklét cita vieta, kur izpausties. VTru grupai nevajadz€tu censties
aizstat profesionalu medicTnisku atbalstu. Daudzi vTri ir apmekl€juSi vai
turpina apmeklét psihoterapeitu, psihologu vai koucu papildus savai
darbTbai VTru grupa. Ja tas nepiecieSams, virieSiem ir javeérSas péc
profesionadla padoma un palTdzTbas arpus grupas.
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VTru grupas sastava komplektéSana

Daudziem vTriem, kuri nolému8i uzsakt grupu, lielakais Skérslis var bat tas, ka

piesaistTt grupai citus vTrieSus.

Var palTdzet §adi ieteikumi:

1.

LaimTgais skaitlis ir trTs. Lai saktu, viss, kas jums nepiecieSams, ir v€l trTs
vTrieSi, iznemot sevi. Nospriediet, kuriem trim vTriem jUs uzticaties.
Viniem jabut tadiem, kuru sabiedrTba jUs varat but autentiski un pilnTgi
atklati, un kurus jus veélétos iepazTt tuvak.

ledodiet ieinteres€tajiem viriem vietnes www.mensgroup.info adresi, lai

vini varétu sanemt savu VTru grupas rokasgramatas eksemplaru, un
izlemt, vai tas viniem der.
Ja nevarat uzreiz atrast Sos trTs par€jos virieSus, jums var blt
nepiecieSams izplatTt publisku uzaicinajumu:
® jevietot zinu Facebook;
e iztaujat savas sievieSu kartas pazinas, vai vinam $kiet, ka vinu
partneri vai bltu ieintereséti piedalTties grupa;
e galu gald, var izkarinat pazinojumu viet€ja sporta zal€, veselTgas
eko-partikas veikala un tamlTdzTgi.
VissvarTgakais — saciet atklati runat par to, kapéc jus vélaties sakt grupu —
ko, jUsuprat, jus un citi vTrieSi iegls no dalTbas grupa.
Kad dalTbai principiali ir piekrituSi vismaz trTs citi vTrieSi, tad ir laiks
noteikt pirmo tikSanas datumu, laiku un vietu. PalUdziet paréjiem
vTrieSiem izplatTt zinu par So grupu un uzaicinat citus atbilstoSus vTrus.
Mudiniet katru no viniem atvest vél vienu cilvéku —ta drTz vien izdosies
savakt pilnu grupu.

Kad grupa ir izveidota vai pat pirms tam, pazinojiet citiem viriem, ka jlsu grupa

eksisté, iek | aujot savu grupu Globalaja VTru Grupu Registra:

www.mensgroupdirectory.com.

JUs varat arT publicét informaciju par savu grupu Facebook grupa
https://www.facebook.com/groups/256859981111418/.
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Tik8anas: Telpas izvéle un iekartoSana

lekartoSana

Ideala varianta visiem krésliem jabut vienada augstuma un novietotiem aplT,
vElams, atstajot vidu tuk8u. Tapat var arT sédét uz gridas, ja vien ir pieejami
spilveni vai kas cits, kas nedaudz pace| sédvietu no zemes, | aujot saglabat
taisnu pozu grupas sanaksmes laika.

B&rni un partneri / méjok]i

Lai gan VTru grupas tik§anas var notikt majas, kur otru majas da]u apdzTvo arT
bérni vai partneri, nav v€lams, lai ST telpa bUtu pieejama vél kadam citam.

Visiem vTriem ir jajltas €rti, lai var€tu brTvi dalTties ar savam intTmakajam
pardomam un sajutam, un jazina, ka tas neviena brTdT netiks partraukts.

T€ja un uzkodas

Partika var traucét grupas pllsmai un runatajiem. Ir pie|aujams, ka vTri var
ierasties mazliet agrak vai uzkaveéties ilgak ar nollku baudTt €dienu, taCu ne
grupas laika. Protams, t€ja un Udens ir nepiecieSami. Tomeér tos vajadz€tu lietot
tikai starpbrTZos, nevis laika, kad kads no viriem dalas vai sniedz atbildes
atgriezenisko saiti. Idedla gadTjuma t€ja bltu jasagatavo pirms sakuma
meditacijas.

AtraSanas vieta

Publiskas vietas nav pieme€rotas; grupai jatiekas klusa vieta, kur neviens
netraucé. Tik8anas var notikt viena konkréta vieta vai arT péc rotacijas principa
grupas dalTbnieku majas. Var arT noTrét konferenCu zali / praktisko nodarbThu
telpu, utt.

BieZums

Daudzas VTru grupas tiekas katru nedé | u, citas ik péc divam nedé|am, veél citas
—reizi m€nesT. Lai saglabatu saturisku nepartrauktTbu, ir ieteicams satikties tik
bieZi, cik vien iesp€jams. Atcerieties, ka, ja jUs tiekaties tikai reizi ménesT un

kadam iznak vienu reizi izlaist, tad starp divam tik8anas reiz€ém bus pagajuSsi divi
méneSi, kas ir | oti ilgs laiks.
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Tik8anas laiks

Atrodiet visiem pieme€rotu laiku. lesp€jams, tas ir tUlTt p€c darba dienas beigam.
Bet varbQt ir ja] auj viriem doties majas, pavakarinot un péc tam savlaicTgi
ierasties grupa. Laba doma ir satikties arT ned€ | as nogalés un darba laika, ja
vien to pie ] auj iesaistTto vTrieSu plani un g§imenes dzTve.

llgums

Parasti grupas tikSanas ilgst no 2 ITdz 4 stundam, atkarTba no grupas lieluma.
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Tik8anas tieSsaisté: virtualas tik3anas vietas

Online Meetings: Virtual meeting spaces

Meeting in person is strongly preferred to foster a strong connection with the other men in the Men’s
Group. Nevertheless, there may be circumstances where the group cannot or chooses not to meet in
person. Some example scenarios may be due to unforeseen circumstances like unavailability of the
meeting space or severe weather. Another example scenario is when some or all of the members of the
group simply do not reside in the same immediate vicinity. In these circumstances we can turn to
technology to help create a virtual meeting space.

Benefits of meeting online

One of the most important benefits to meeting online is the ability to assemble a group of men who
share a common desire to participate. As mentioned in earlier sections, the objective of creating a group
is not necessarily to involve your friends but instead to gather men who are committed to growth. By
meeting online, the pool of candidate members of the Men’s Group can be expanded to include truly
conscious men who live in disparate locations.

Another significant benefit to online Men’s Group meetings is lower total time commitment. This is due
to less time overhead traveling to and from a central location. Lower travel times can often translate
into lower variability in actual start times for the meetings. All this allows meeting efficiency to remain
high and require less time to accomplish the same meeting objectives.

While there can be many benefits, there are some important considerations when establishing a Men’s
Group which allows some or all of its members to participate online.

Creating and preserving the virtual container

It is imperative that each man preserve the tenuous nature of the protective “container” when holding a
meeting online. For a man to be vulnerable and trusting of his extended environment it is important that
the meeting be free from outside distractions and also free from outside observation.

Workstation Configuration

Eye contact is problematic when interacting through the use of cameras since the tendency is to look at
the screen at the other participants rather than the lens of the camera. Participants are strongly
encouraged to look at their own camera when they are speaking so that the other participants can gain
a better sense of their presence. All participants should endeavor to maintain an attentive posture
throughout the meeting. It is important that each participant is seen as relatively stationary since
movement will often draw attention away from the moment of the meeting; this includes movement of
the participant (ex. getting up to tend to something) but also background/scenery movement (ex. cars,
people in view) as well as camera movement (ex. laptop on lap or phone in hand). Needless to say, all
other programs on the workstation computer/tablet/phone should be either closed or minimized.

Participant presence

Sources of distractions are abundant, especially when choosing familiar telepresence locations. Phone
calls and texts, social media notifications, email alerts, meeting reminders, demands from pets,
consumption of food and beverages, noises from children, neighbors in their yards, background
television or music, etc. are all distractions to your presence and will significantly impact the meeting.
Even if only you can observe the distraction, your disengagement will be felt by the other members of
the group. Concentrating on your response to your upcoming turn can also be a disservice to the man
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who is speaking. Remember you are not just biding time until you can talk; you are helping witness the
other men who have put their trust in you to help them grow and to live at their edge.

Telepresence location

Public locations are generally not appropriate, therefore join the meeting in a location that is quiet and
will not be disrupted. Private conference rooms are often available at local shared office spaces, public
recreation centers, or at your own place of work. Home offices, bedrooms, and quiet private yards can
be utilized provided they are free from distractions to you and the other participants in the meeting. Be
especially careful to ensure the environment is free from potential eavesdropping since this will impact
the ability for other participants to feel safe in the virtual container (i.e. headphones are typically
warranted).

Meeting times

The time and day to hold the meetings can be even more problematic with online participants due to
different time zones, holidays, and observations of daylight savings time. One or more participants will
likely need to compromise but the benefits are often found to be worth it.

Exercises

Although the men are not all at the same location, it is still important to engage in participatory
exercises to help get all members in the same meeting container and mindset. These exercises are
described in the section below called “Structures and processes for an effective Men’s Group”. Note
that there is perceptible delay in communication over the internet and performing synchronized
two-way participatory exercises will not be perceived as synchronized by all members. Therefore, it is
advised to have a designated leader for any particular exercise and have all other members mute their
microphones and follow the instructions of the leader.

Telepresence system

Look for a telepresence system that is easy for participants to use, runs on multiple platforms, low-cost
for participants, supports sufficient numbers of simultaneous users, and provides features that facilitate
the various phases of your meetings. One suitable telepresence system for Men’s Group meetings is
from zoom.us. The meetings can support 100 or more simultaneous users (good for announcements and
membership logistics) and can be segmented into breakout rooms to allow more intimate engagement
with other participants (good for sharing/check-ins).
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Grupas noteikumi

Dibinot VTru grupu vai vismaz pirmaja tikSanas reizeé ir verts vienoties par
daZiem galvenajiem noteikumiem saistTba ar apmekl€jumu, vadTbu un
konfidencialitati, kas nepiecieSami, lai grupa varétu sekmTgi darboties. BUtiski ir
arT vienoties par struktlru un procesu (péc tam, kad esat izrunajusi sada| u par
Struktlra un panémieni, kas nodro8ina efektTvu VTru grupas darbu).

Apmekléjums

VTrieSiem ir pienakums tikties regulari — norunataja diena, norunataja laika.
Grupas biedri péc noklus€juma pienem, ka ikviens dalTbnieks ieradTsies grupa,
ja vien pirms tam nav safemta zina, ka kads nevar ierasties. Tomer, divas |Tdz
trTs dienas pirms sapulces par€jiem grupas biedriem var nosttTt zinu, lai
apstiprinatu apmekl€jumu (vai arT izsUtTt uzaicin@jumu caur Facebook). Sakuma
perioda e-pasta var blt arT atgadinajums par lasamajiem tekstiem, ja tadi tiek
izmantoti, un apsprieZamajam témam.

StingrTba apmekl€Sana ir svarTga vairaku iemeslu dé|:

1. ApnemsSanas, nelokamTba un pastavigums ir galvenais, kas padara
vTrieti par uzticamu gan attiecThas ar vina romantisko partneri, gan
arT ar pasauli. Attieksme "vTrs un vards" —ir vienTgais veids ka to
sasniegt. Ja jUs apnematies apmeklét vTru grupu, tad cieniet 8o
apnemSanos. Neieveérojot So apnemsSanos, jUs vajinat sevi un parejos
grupa esoSos vTrus.

2. BieZivien iemesls, kade| vTrietis nevélas apmeklét grupas tik8anos, ir
tieSi tas, kapéc vinam to vajadz€tu apmeklét.

3. VTru grupa ir vienlTdz svarTgi ne tikai sanemt palTdzTbu paSam, bet
arT palTdzet citiem. Var gadTties, ka negribas iet, jo grupas tik§anas
nav tas, kas jums Sodien ir nepiecieSams. Tomer, jUs izv€laties atnakt.
Ta ir lieliska skola ka iemacTties rTkoties citu laba, nevis tikai savas
intereses.

DaZkart apstak|i sakrTt ta, ka nav iesp&jams turéties pie saistTbu izpildes. Sados
gadTjumos tas ir japazino visiem grupas dalTbniekiem. Grupas dalTbniekam
jaapliecina, ka vins nevar izpildTt savas saistTbas, jainformé€ par faktiem, kas
radTjuSi So situaciju, un jaapliecina sava apnems8anas apmeklét nakamas
sanaksmes.
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VadT8ana

Grupas izveide pati par sevi var k| Gt par lielu |€cienu jisu ITdera iemanu
attTstThba. Tomer vTrieSu grupai nevar but tikai viens "vadonis". JUsu grupa var
izveleties kadu "vadTtaju" sakuma perioda, vai arT kads var uznemties ITdera
lomu daZu pirmo sesiju laika. Var arT nodot vadTSanas pienakumus uz zinamu
periodu péc kartas visiem vTrieSiem.

VadTtajs ir tas, kurs:

e izsUta atgadindjuma zinas
e uztur grupas tik8anas struktlru un procesu
e ir kontaktpersona, kas sanem zinas par neieraSanos, utt.

Lai gan daZas grupas uztur un vada viens cilveks, lielakaja da]a vadTbas groZi ir

pieejami katram grupa esoSam cilvékam.

Konfidencialitate

Katram viram ir jaapnemas ieveérot pilnTgu konfidencialitati. Tiek piemé€rots
Lasvegasas princips: tas, kas notiek grupa, paliek grupa. Tas ir vél bltiskak, ja
grupas locek]|iir arT draugi.

Témas, par kuram var dalTties ar §imeni un draugiem arpus grupas ir:

e VTru grupas principi un merki
® VTru grupas struktlra un forma
e VTru grupa gltas personiskas atzinas
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Pirma vTru grupas tikSanas

Pirmaja VTru grupas tik8anas reiz€ tiek parrunati grupas pamatuzstadTjumi,
nodomi un vieno8anas, ta ir arT iesp€ja viriem labak iepazTties vienam ar otru.
Pirma sanaksme var b0t parasta tikSanas vienkarsi, lai visi vTri bltu redz€juSies
un sapazinuSies.

Lai sekmétu grupas talako darbu, jls varat izmantot §adas vadlTnijas:

e Pirms tikSanas parliecinieties, ka katrs cilv€ks ir izdrukajis So
rokasgramatu un piekrTt taja paustajam.

e Saciet tikSanos skaliizlasot grupas mérkus, kam seko 10 minO8u klusa
meditacija, ] aujot nodomiem “nosésties” un viriem iejusties.

e Piedavajiet katram Tsuma dalTties par STm t€émam (jus varat iepriek$
nosUtTt Sos punktus vTrieSiem, lai viniem bUtu laiks tos apdomat):

o vards, vecums un nodarbo8anas;

o kasradTja v€lmi piedalTties VTru grupa;

o ko velas ieglt no VTru grupas un kadas savas dzTves jomas vins
vEélas ietekmét, apmekl€jot grupu;

o kaduieguldTjumu var dot grupai (stipras puses, prasmes,
pieredzi).

e Apspriediet VTru grupas kop€jas vienoSanas, it TpaSi saistTha ar
apmekl€jumu un konfidencialitati. Visiem vTriem ir jaizsaka mutiska
piekriSana.

e Apspriediet struktlru, tostarp to, ka /ar ko dalTties un ka sniegt atbildes
reakciju uz otra vTra teikto. Parliecinieties, ka ikviens piekrTt ievérot
struktlru, un vai kadam ir kads ligums / ieteikums jebkada veida mainTt
struktUru.

e Apspriediet un izlemiet, ka jls darbosieties pirmo 4 méneSu stabilizacijas
perioda.

e AtlikuSaja laika jus varat:

o veikt Tsu, klusu meditaciju;
o veikt vienu dalT8anas un atbildes reakciju apli.
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Sakuma periods

No jauna izveidotai VTru grupai pirmie Cetri méneSi ir bltisks "stabilizacijas periods".
lesp€jams, ka neviens no viriem nekad agrak nav lietojis Sadu unikalu
mijiedarbTbas un attiecTbu formatu. Tapéc ir vajadzTgs laiks, pacietTba un
neatlaidTba, lai visi pamazam pierastu pie darba procesa un struktlras, bet,
galvenais, viens pie otra.

Protams, jlUsu grupa var nolemt arT uzreiz pariet uz virieSu grupas "normalo"
struktUru, kura vTrieSi dalas par kadu kopTgi izv€l€tu jautajumu vai teému, ar ko
vini paSlaik strada vai situaciju, kas sagada grutTbas. Tomér, lai rastu témas un
virzienus pirmajam tikSanas reiz€m, var noder€t papildu literatlra, ko apspriest
(pieme&ram, kads nozTmTgs un tematisks raksts). Tada gadTjuma pirmajiem 4
meéneSiem jUs varat izveleties kadu no STm metodém:

1. lzmantojiet grdmatas ka starta platformu, kas rosina dalTties sajdtas un
pardomas:

e Pirms katras sanaksmes visi izlasa konkrétas izvél€tas gramatas noda] u.
Mes esam izv€l€juSies StTvena Bidalfa "Jauno vTriSkTbu" (Steven
Biddulph "The New Manhood") un Deivida Deidas "Augstak attTstTta
virieSa ce|§" (David Deida "The Way of the Superior Man") ka divus
spécTgus resursus, lai stimulétu pardomas un sarunas.' STs
rokasgramatas pielikuma jUs atradTsiet apsv€rumus, jautajumus un
izaicin@jumus, kas saistTti ar STm gramatam.

e \VTrieSu grupa sarunam atvéletaja laika katrs dalas sava pieredze€,
izpratn€ un izjutas, kas radas lasot tekstu, un ar Siem lasTjumiem
saistTtajas personiskajas pardomas/ pieredzes.

e VTrieSivarizvel€ties ieviest grupas Zurnalu, kura piefiksét lasTjumus un
ar tiem saistTtos apsvérumus / jautajumus / izaicinajumus.

2. Koncentré&jieties uz konkrétu tému ka starta platformu sarunai
Izmantojiet pielikuma eso$o sada]u Jautajumi vTrieSiem (viens jautajums vienai
sanaksmei) vai dalieties savas domas un ieskatos viena no sekojoSam jomam
katra tik8anas reize:

! Tulkotgju piez Tme: No latvie $u valod pieejamas literatdras ieteicama RiCarda Rora "Adama
atgrieSanas. Pieci apsol Tjumi v TrieSa iniciacijas ce [&" (2013), un Jura Rubela "Vina un Vins. MTlest Tba,
attiec Thas, sekss" (2016). Minéto Deivida Deidas gramatu Sobr T'd péc Riga Men’s Group ldguma latvie Su
valoda aphémusies izdot izdevniec Tba Zvaigzne ABC.
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Téva un vecaka loma

Sekss un seksualitate

Darbs un karjera

NelokamTba, viengabalainTba un noturTgums/ taisnTgums (integrity)
VeselTba un labklajTba

Emocijas

MerKis (dzTves uzdevums)

Izmantojiet pielikum@ atrodamo nelok@mTbas un noturTbas (integrity)
sarakstu vai Galveno PamatvértTbu Novértéjumu.

Vienojieties, ka katrs pabeigs sarakstu vai novértéjumu sava brivaja
laika.

Lai iegltu sarakstu, izmantojiet katru minéto jomu un taja sasniegtos
rezultatus (sakot ar téva un vecaka lomu un beidzot ar mérki) ka galvenas
dalT8anas témas pirmajas seSas tikSanas reiz€s. Lai iegltu Galveno
PamatvertTbu Novértéjumu, veltiet tam vienu tik§anas reizi.
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Kaut arT 8T struktdra ir diezgan strikta, ta der lielakajai da]ai viru grupu. Tomer
katrai grupai paSai ir janoskaidro kada struktlra vislabak atbilst tas vajadzTbam.
DaZam grupam ir daudz va| Tgaka struktdra vai vispar nav struktdras, kas | auj
brTvak veidot sarunu. Ta6u va| Tga struktlra var radTt haosu. MUsu pieredze
liecina, ka stingraka struktlra patiesTba nodroS8ina lielaku elastTbu, kad tas ir
nepiecieSams. Mé€s iesakam sakt, izmantojot So struktlru, un péc tam pielagot
to atbilstoSi jlsu grupas viru vajadzTbam.

Talak ir minéti 6 galvenie procesi, kas veido VTru grupas sanaksmes struktlru;
katrs no tiem tiks paskaidrots vél sTkak:

1. Klus@ meditacija: saciet grupu ar 10-20 mintSu kluséSanas meditaciju
(atkarTba no dalThnieku skaita un ieplanota laika).

2. Registrécija (check-in): katrs cilvéks Tsi noformulé — registré — ka vinam klajas
(pieméram, energijas ITmenis), un ka vins jatas (piemeéram, garastavoklis,
optimisma ITmenis). Tas tiek pateikts ska|i un tiek sniegts pamatojums tam,
kade| §adas vertéjums.

3. DalT8anas ar sajdtdm un pardomam: katram cilveékam ir 10 minUGtes, lai
pateiktu savu sakdmo un sanemtu paréjo viru atbildes reakcijas (atgriezenisko
saiti). Katrs var pats izvel€ties, ka strukturet atveleto laiku. VisbieZak vTri dalas 5
mindtes un p€c tam 5 minUtes saNem atgriezenisko saiti. Tik pat labi kads var
izv€leties dalTties 3 minltes un 7 minUtes sanemt atbildes reakcijas. Vai arT ir 10
min tikai dalT8anas, vai 10 min tikai grupas atgriezeniska saite/ jautajumu, utt.
DaZas vTrieSu grupas izmanto "runataja stafetes kocinu" (“talking stick”) — kadu
simbolisku priek8metu/ objektu, kas tiek nodots runatajam, lai signaliz€tu
paréjiem, kur§ ir tas cilveks, kas dalas.

4. Atbildes reakcija (atgriezeniska saite): kad pirmais vTrs ir pabeidzis
dalT8anos, tad vTrs, kas atrodas tieSi pa kreisi, vinam sniedz Tsu atgriezenisko
saiti, ko pabeidz ar vardu "HO!" (saTsinajums no ang|u "honesty" un "openness"
—godTgums un atklatTba). Més izmantojam vardu "ho!" ka apliecin@jumu tam,
ka atzTstam paSi sevi un viens otru. PEc tam atbildes reakciju sniedz nakamais
pa kreisi un ta talak, ITdz visi vTrieSi ir reag€jusi vai arT beigu8as atveletas 10
minGtes.” Kad viens cilvéks ir pabeidzis dalTties un sanemt atgriezenisko saiti,
nakamais vTrs pa kreisi sak savu 10 mintSu dalTSanas un reakcijas ciklu.

2 Tomér, nopietnu tému gadTjuma tiek pie]auts, ka izsakas visi, pat ja 10 minQtes ir pagajuSas. Grupas
sanaksme var ieilgt, taCu bieZi vien runatas témas ir pietiekami svarTgas, lai tas bUtu ta verts.
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5. Fizisk@s aktivitates: Kad puse no vTrieSiem ir dalTjusies un sanemta atbildes
reakcija, ja to at]auj laiks, ieteicams veikt daZus fiziskos vingrinajumus (piemeéri
atrodami pielikuma), lai sakartotu domas un sajustu savu kermeni —
"sazemétos".

6. Nosl&gums: Lai noslégtu VTru grupas tik§anos, notiek “atregistréSanas”
(check-out) - Tsa dalT8anas par paSreiz€jo sajltu, lai neviens nebUtu palicis ar
"nepabeigtThas sajutu”. Varat arT beigt tikSanos ar meditaciju. Visbeidzot,
iedroS8iniet grupu noslégt procesu ar kadu fizisku kontaktu. MUsu grupa seko
Bila Kauta (Bill Kauth) ierosin@jumam izveidot vTru apli uzliekot rokas viens
otram uz pleciem un stavot tik ilgi, cik nepiecieSames, lai katrs péc kartas atrastu
acu kontaktu ar visiem paréjiem viriem.

Klusa meditacija

STs 10-20 min0tes katras VTru grupas sakuma |auj virieSiem sazeméties, kd arT
sajust, ka vini jutas un ko vini varétu dot grupai

e Meginiet koncentréties uz savu elpu. Klausieties katru dabisko ieelpu un
izelpu, un kad pamanat savu pratu, kas klTst, atgriezieties pie elpas.

e JagrupadirvTrieSi, kas pirms tam nekad nav medit€jusi, jUs varat izpetTt
daZadus meditacijas panémienus, piem€éram, mantras, vadTtas
vizualizacijas, domasanas meditacijas utt.

Registrécija (check-in)

P&c meditacijas, uzaiciniet katru vTru iedzi|inaties sevT un péc tam dalTties ar
grupu par to ka vinam klajas un ka vin$ jatas. To var izdarTt, vienkarSi pieSkirot
reitingu no 10, kur 1 nozTmeé pavisam slikti un 10 — lieliski. V€l labak, ja jus
aicinat veikt registraciju, noradot uz vienu no etram pamata emocijam (Bila
Kauta "VTrieSu aplis"):

Prieks: man ir tas, kas man ir nepiecieSams / ko es v€los: es jutos mTI€ts,
novertéts, apmierinats, laimTgs, priecTgs, mierTgs, entuziastisks, apmierinats,
maigs, pienemts, piepildTts, jautrs.

Dusmas / niknums: kaut kas trauc€ sasniegt to, kas man ir nepiecieSams / ko es
v€los sasniegt: jitos dusmTgs, naidpilns, neapmierinats, negatTvi noskanots,
saniknots, Tgns, izmisis, nokaitinats, satraukts.
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Skumijas: es esmu zaudg€jis kaut ko, kas man vajadzigs / ko es vélos: jltos
bezpalTdzTgs, noraidTts, apbédinats, vTlies, vientu| §, pamests, iztukSots, viens,
pazaudgjis sevi, man ir smagi ap sirdi.

Bailes: es varu zaudét sevi un to, kas man pieder, cenSoties sasniegt to, kas man
ir nepiecieS8ams / ko es vélos: jutos nobijies, satraukts, nervozs, parbijies,
nedroS8s, neaizsargats, vajs, vainTgs, nokaungjies.

Pieméram:

e "Tagad es jutos uz 9 ballem, - esmu priecTgs, jo SobrTd mana partnere un
es esam tieSam satuvinajuSies."

e '"EsjUtos uz 4 ballem, - man ir bailes, jo SobrTd ir liela nenoteiktTha
darba."

Tulkojums - Riga Men's Group (2018)26



Internal

DalT8anas

Spé&ja skaidri izteikties par savam domam, jatam un vélmeém ir viriSkTbas
pazime, kas dabiski nav rakstur Iga lielakajai da [ai v TrieSu, tacu to var
att7st It un nostiprinat. Autentiska dal TSanas ir v Tru grupas pamatvirziens,
tadod vislielako un bagatako iequld Tljumu v IrieSu dz Ivé. Daudzi v Irie Si,
neskatoties uz to, ka vini atrodas draugu un gimenes lok4, paties Tba jitas
izoléti un vientu [i sava dz Tves pieredz€. Dal Tties — runat paties Tbu no
savas sirds — ir izaicingjums, atkldsme un atvieglojums.

DalTSanas dro$a telpa ir unikala iesp€ja vTriem atklati un godTgi runat par sevi
un savu dzTvi. Tas nozTme drosmi, neaizsargatTbu un daZiem — pirmo reizi b0t
patiesiem. Ta ir dalT8anas no sirds (atSkirTba no dalTS§anas no prata), un tas ir
kaut kas arkartigi spécigs. Ta nav sTki detaliz€ta atskaite par to, ko jUs esat
paveicis kopS pédeéjas tikSanas reizes. Ta nav bezdomu muldé8ana. Ta nav
stastu stastTSana.

DalT8anas mérkis ir:

pastastTt, kas notiek jisu dzTve,

uznemties atbildTbhu, par to, ko jus sakat, ka v€laties sasniegt
izzinat, ko nozTmeé b0t vTrietim un izzinat savu vTriSko bltTbu
pastavTgi radTt un atjaunot savu dzTves merki

parbaudTt, vai jUs dzTvojat atbilstoSi savam meérkim

pieredzet to, ka jUs uzklausa un redz citi vTrieSi, kas nemégina noniecinat
jlsu centienus vai tas problémas, kas jUs attur no mérka sasnieg8anas

® atrasties vieta, kur jUs varat brTvi runat par to, kas jUs esat vai ko esat
piedzTvojis — jusu neapmierinatTbu, skumjas, vientulTbu, izgaSanos,
dusmas, bailes — bez vajadzTbas "izskatTties labi" vai télot, ka "viss ir
kartTba", nebaidoties tikt vainotam un apvainotam.

Lietas, ar ko dalTties:

e triumfa un uzvaru momenti; izaicinajumi un Sker§|i

e notikumi un sarunas, ar kuram lepojaties un tas, ar kuram nelepojaties

e situacijas, kad esat juties ka vTrietis, un kad neesat — ko jUs teicat /
darTjat? Ka tas notika?

e brTZi, kad jOsu vTri§ka bOtTba ir varéjusi izpausties un kad ta tikusi
apspiesta
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piemeri, kad esat izradTjis nelokdmTbu un noturTbu, un kad tas nav
izdevies

Situacijas, kur jus partrauca un tas, kur jus triumféjat — kada bija jlsu
pieeja? Kadi Sker§|i radas? Ka tas ietekmé€ja jlsu tuvos cilveékus?
Momentus, kad jUs bijat aizverts un kad jUs atveraties — ka tas notika —
jums un citiem?

Saskarsmes situacijas, kad jUs pilnTba paudat savu mTlestTbu un
situacijas, kad piedzTvojat bailes.

Vai esat dzTvojis konsekventi (vai pretruna) ar savu mérki - kads jds bijat?
Ko jis domajat / teicat / darTjat? Kada bija rezultats?

Savas dalT8anas laikd méginiet:

uzturét acu kontaktu ar visiem virieSiem;

elpot ar véderu;

runat nesteidzoties;

centieties bUt Tss, lakonisks.

Runajot par savu pieredzi, lietojiet pirmas personas vietniekvardu "Es",
nevis runat otraja vai treSaja perosna.

Saglabajiet stingru, mierTgu, taisnu un atvértu staju.

Izvairieties no tadam frazém ka "Es tieSam nezinu, ar ko dalTties" vai "Es
daudz domaju par to, ar ko dalTties". Labak paklus€jiet un dodiet vardu
nakamajam, neka runajiet aplinkus. Skatieties citiem acTs un vélreiz
ieelpojiet caur veéderu. Esiet patiesi, dalieties ar savu energiju, savu
vTriSkTbu, nevis savas pieredzes aprakstiem. Nesteidzieties, elpojiet dzili
un sajdtiet sevi. L. aujiet savam pratam nomierinaties. Grupas fiziskas un
garTgas prakses palTdz€s jums saglabat klatbltnes sajutu.

Jums nav nepiecieSams kaut ko pieradTt grupas virieSiem - nav
vajadzTbas censties izdarTt "ka ir pareizi", b0t dai| runTgam, gudram vai
aspratTgam, lai arT mums visiem laiku pa laikam rodas tads kardinajums.
VTri dzird€s jUs arT bez specialiem, smalkiem panémieniem.

Nemiet vera, ka tas ar ko jOs dalaties, dod labumu paréjiem viriem. Ja tas
ir autentisks, tad tas bls vértTgs, neatkarTgi no satura.

Kad kads cits cilvéks dalas, centieties:

Saglabat acu kontaktu ar vinu
Klausieties, ko vin8 saka, un ko vin§ nesaka, un kas ir aiz ta, ko vins saka
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Veérojiet savas reakcijas uz to, ar ko otrs dalas — iev€rojiet savu staju,
elpoSanu un domas.

Izvairieties no jebkadas arejas piekriSanas vai nepiekriSanas tam, ar ko
otrs dalas, kad vinS to dara. Palieciet kluss, bet klatesoSs, nevis smejieties
vai majiet ar galvu.

Izvairieties no partraukSanas vai iejauk8anas, ja vien tas nav iepriekS
saskanots atbalsta signals, lai efektTvak dalTtos (skatiet zemak sniegto
piezTmi).

DalT8anas procesa struktlra:

Tam, kurS dalas, tiek nolikts priekSa hronometrs, jeb arT vienu cilvéku var
iecelt par laika pieskatTtaju.

Ja esat pabeidzis savu dalT8anos, pirms ir pagajis laiks, jls varat izv€l€eties
jau uzreiz llgt atgriezenisko saiti, vai arT jUs var palikt kluss, uzturot acu
kontaktu, kameér jUsu laiks ir pagajis.

Ja jUsu laiks ir beidzies, bet jums ir vairak sakama, jls varat turpinat runat
un izmantot atgriezeniskas saites laiku, bet jUs nedrTkstat runat ilgak par
jums pie8Kirto laiku (tomeér, $adi jOs izlaiZat | oti svarTgu grupas daJu —
citu vTru reakciju uz sevis teikto).

Ja kads runa nesakarTgi vai neuztur acu kontaktu, vai dal@s virspus€ji,
jebkurs§ cilveks var partraukt un to pateikt. Grupa var arT vienoties par
saskanotu signalu, lai Jautu cilvekam saprast, ka vinam vajadzétu
izteikties lakoniskak vai arT par zaud€tu acu kontaktu, vai
nepiecieSamTbu elpot, vai vairak piedalTties.

Varat ieviest "runaSanas stafetes kocinu", lai visiem atgadinatu, ka tas,
kuram ir Sis kocin§ (kads simbolisks objekts), ir vienTgais, kurS runa.
Noslédziet savu dau ar vardu - "HO!" Vai "AHO" vai kadu citu signalu
tam, ka esat pabeidzis dalTties. Par€jie vTrieSi var atbildét arT ar HO vai
AHO, vai jusu izveléto vardu. DaZas grupas izmanto AHO, lai pazinotu, ka
tas, ko vini dzird€ja, bija Autentisks, GodTgs un Atverts.

Ja visi vTri ir dalTjuSies un sanémusSi atgriezenisko saiti, bet veél ir atlicis laiks (tas var

notikt, ja atnakuSi mazak vTru), jUs varat izv€leties beigt vakaru vai, vél
labak, - atstat to ka "atvertu" dalT8anas laiku, lai turpinatu iedzi|inaties
ikviena cilvéka paSreiz€ja pieredze.
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Atgriezeniska saite

Atgriezeniskas saites merkis:

e palTdzet virietim, kur$ tikko dalTjies;

® paSam pieredz€t to, ka ir izdarTt kaut ko otra laba;

e jlsu veltTjums cilvekam, kur8 dalTjies, kas dod vinam iesp€ju izbaudTt, ko
nozTme pietuvinaties savam dzTves mérkim ta, ka vin§ jatas iedvesmots
(un vinam var nepatikt tas, ko nakas par sevi dzirdét, un tam nebUt nav
jaliek vinam justies "labi").

e dzirdet, ka citi redz un jut vai uztver jls un jlsu teikto/ pieredzi.

Dodot atgriezenisko saiti:

e VisefektTvaka atgriezeniska saite parasti neparsniedz 30 sekundes. Tas
var bt tikai viens vards. Isi un konkréti.

e JavTrieSa atbilde parsniedz vienu minati, vins visdrTzak ir aizrunajies.
Vinam turpinot runat, tiks noveérsta uzmanTba no galvena un citi jutTsies
neapmierinati. Dariet vinam to zin@mu. VienkarSi pasakiet vardus "tu esi
aizrunadjies" vai "atrak pie galvena", vai "izsakies konkrétak" u.tml.

e Cieniet ta vira pieredzi, kas tikko dalTjas, atstajot mala savus
"viedok ] us". Atgriezeniska saite atSkiras no domam un spriedumiem, kas
parasti nak no jlsu paSu projekcijam. Atbildes reakcija atSkiras no
"padomu do8anas". Kaut arT daZkart var bat nepiecieSami viedok i,
spriedumi un padomi, tie jaizsaka p€éc iesp€jas mazak.

e |ejltieties ta cilveéka situacija, kuram dodat atgriezenisko saiti. Vai vind
dalTjas no prata vai savas sirds? Vai vin$ bija saskaré ar kermeni un
elpoja dzili, jeb vins bija izkliedets un saraustTts? Vai vin§ uzturéja acu
kontaktu jeb izvairTjas no citu virieSu acTm? Vai vins juta, ka vinam
uzticas jeb n€? Vai vins izklausTjas skaidrs un fokus€jies uz savu merki,
jeb glums, izvairTgs vai neautentisks?

e Esiet skarbi sava ITdzjutTbha. Atgriezeniskaja saité nav jatiecas izrad Tt
maigumu. Protams, mérkis nav salauzt vTrieti, bet gan pateikt to, kas ir
japasaka. Jums vajadz€s drosmi, lai to vinam pateiktu. Vinam var nepatikt
tas, ko vins dzird, tomér vins saprot, ka atbilde tiek sniegta, lai vinam
palTdz€tu. Tada ir skarba ITdzjlUtTbas bUtTba. Ja vTrietis glst jaunu
atklasmi vai ierauga jaunu iesp€ju rTkoties, vinam tiek izdarTts
pakalpojums un vin§ ir sanémis nesaudzTgu ITdzjutTbu.
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e Atbildes reakcija tiek sniegta ar mTlestTbu — nevis lai aizskartu vai radTtu
bailes, vai noniecinatu vTrieti. Prasme sniegt atgriezenisko saiti Sada
veida ir da]a no makslas b0t par vTrieti.

e leklausieties citu virieSu atgriezeniskaja sait€. Ja kaut kas jau reiz ir
pateikts, vai tas jaatkarto? Ka tas var noderét viriem? Elpojiet un esiet
pilnTgi klateso8s katra vTra atbildes reakcijai —ta ir veltTta arT jums.
Izvairieties no vértéSanas un iedzi|inieties sacTtaja — gan vardos, gan
kermena valoda, gan intonacijas un energija.

Atgriezeniskas saites vert€jums:

Vertéjums parada to, cik efektTvi esat sajutuSi vTrieti, kurS dalTjas, un tam, vai
jOsu atgriezeniska saite ir "trapTjusi meérkT" un bijusi nozTmTga. Parasti tas
norada uz to cik klatesoSs atbildes reakcijas devéjs ir bijis gan paSam runatajam,
gan témai par kuru vins dalTjies, gan arT intuitTvai izpratnei par teikta
zemtekstu.

Atgriezeniskas saites vertéSana noteikti nav obligata, taGu to ir | oti ieteicams
kada brTdT izméginat saistTba ar grupas attTstTbu, it TpaSi agrTna stadija.

e Kad cilveks ir pabeidzis sniegt savu atgriezenisko saiti, tas sanémeéjs dod
veértéjumu 10 ba| J u sistema.

e "10" nozTme, ka atgriezeniska saite bija precTza. Tas nozTmeg, ka cilvéks,
kas sniedza jums savu reakciju, patieSam jus dzird€ja. Ideala gadTjuma
atbildes reakcija kaut ko izskaidroja jums, sniedza jums dzi| aku ieskatu
vai iedvesmoja rTkoties.

e Cits variants — ta vieta, lai novertétu katra cilvéka atbildes reakciju, tas
kurS dalTjas var pateikt lielu “HO!” tam vTiram, kur§, péc vina domam, ir
devis vinam visspécTgako atgriezenisko saiti.

Atbilde uz atgriezenisko saiti:

® lesp€jams, jums paSam liekas, ka sniegta atgriezeniska saite ir trapTjusi
mérkT. JOsu atgriezeniska saite pat var sanemt apstiprinajumu citu viru
teiktaja. Tomer, tas var arT neatspogu ] oties sanemtaja vértéjuma. Jas
domajat, ka tas bija "10", bet ieglstat "2".

e JUsu atbildes novert€jums parada to, ka jlsu sniegta atbildes reakcija tika
uztverta, un otra vTra prata stavokli vértéjuma sniegSanas brTdT.

e Ne]laujiet rezultatiem pazeminat sevi vai likt domat, ka jlsu sniegta
reakcija bija "nepareiza". VienkarSi izmantojiet to ka iesp€ju pardomat,

ee— . Mo
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e Tapat, noveérojiet sava ego reakciju, kad sanemat augstu vértéjumu par
jUsu sniegtajam atsauksmém.

Pieeja atgriezeniskas saites sniegSanai:

e Jakads no viriem uzskata, ka vinam nav neka ko piebilst vai papildinat
dalT8anas laika teiktajam, lai vins labak "izlaiZ" savu kartu, nevis runa
runaSanas péc.

e Atbildes reakciju nedrTkst sniegt pavirSi vai ikdieniSki. Cilveékam, kur$
izlaiZ atgriezenisko saiti, ir jabUt skaidrTbai, kap€c vins ir izveél€jies ta
rTkoties.

e TieSitapat, nav vajadzTgs teikt "Es piekrTtu tam, ko teica visi par€jie" vai
ITdzTgas frazes.
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Izaicin@jumi

"Apsédieties ar saviem tuvakajiem v IrieSu kartas draugiem un apspriediet,
ko jds paSlaik darat sava dzTvé un ko jds baidaties izdar Tt. Sarunai ir jab Gt
Isai un konkreétai. Jums vajadzétu sakt ar raksturojumu par to, kur
atrodaties. Tad jlsu draugiem ir japiedava praktisks eksperiments:
jaierosina kas tads, ko jls varat izdar It, lai atklatu kaut ko par sevi vai
iegUtu vairak brivibas.

JUsu tuvakajiem draugiem b0tu jabut gataviem apstridét jlsu viduvéjTbu,
ierosinot konkrétu ricTbu, kuru veicot jums izdosies viena vai otra veida
izkapt no ierastas rut Inas.

Jums jauzticas tam, ka Sie draugi jums izstast s savu skat Tjumu uz jlsu

dz Ivi, piedavas konkrétu ricTbu, kas izgaismos jlsu stavokli un sniegs jums
nepiecieSamo atbalstu kas nepiecieSames, lai sasniegtu brTvTbu, kura
parasti atrodas arpus komforta zonas robeZam. " (Deivids Deida)

Ir reizes, kad ir lietderTgi un pat nepiecieSams izaicinat otru cilv€ku rTkoties ta,
lai bOtiski mainTtu vina dzTves situaciju. Ta ka vTriS8kTba izpauZas un attTstas
caur konkrétu rTcTbu, tad ideja par "izaicinajumiem" saskan ar virieSa dzTves
bltTbu.

® lzaicin@jumi var ietvert jauna veida rTcTbu vai uzvedTbu. lzaicinajums, ko
jUs ierosinat otram viram, ir paredz€ts, lai mainTtu vina dzTvi un
pieredzi. Pirms izaicinat vTrieti, iejitaties vina situacija un apsveriet: ko
vins varétu izdarTt starp So un nakamo grupas tikSanos, kas varétu tieSi
vai netieSi ietekmeét tos procesus, kam vinS paSlaik iet cauri? Piemeéri:

o "Esizaicinu tevi trenéties 3 reizes nedé|a"

o "Esizaicinu tevi meditét 10 mindtes katru dienu"

o "Esizaicinu tevi uzaicinat konkréto sievieti uz stikSanos"
o "Esizaicinu tevi parunaties ar tévu/mati/ ..." .

e Sisir spécTgs instruments, tadu to var nepareizi pielietot, uzstadot
prasTbas par to, kadam otram cilvékam vajadz€tu bUt vai kas vinam
jadara; tas ir vértéjoSs spriedums, tade | pirms izteikSanas tas ir ripTgi
jaapsver.

Uz izaicin@jumu var atbildét trTs veidos:
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1.

Apstiprinat. JUs uznemsies izaicin@jumu un pazinosiet, "ITdz kuram
laikam", un kuram un ka jUs zinosit, ka tas ir pabeigts. Esiet detalizéts -
tas veicinas atbildTbu.

Atteikties. Ja cilv€ks uzskata, ka §ads izaicinajums nenaks vinam par labu,
vai ja vin§ ir pardomajis un sapratis, ka vins nespé€j / nevélas to izpildTt,
pietiek ar frazi: "es noraidu".

Atbildes izaicinajums. Es atsakos no izaicinajuma "a", ta vieta es darTSu
"b". Atkal, skaidri pazinojiet "kad", kuram un ka jUs zinosiet, ka tas ir
paveikts.

Lai iegltu sTkaku informaciju par "izaicinajumu" procesu, iepazTstieties ar

PTtera Hegertija (Peter Hagerty) izveidoto izaicinajuma apli, kas aprakstTts

8Ts Rokasgramatas pielikuma.

Atbilde uz atgriezenisko saiti un izaicingjumu

e Atbildes reakcija un / vai izaicinajums ir bOtisks virieSa attTstTbas

aspekts. Ta ir izaugsmes iesp€ja. Progress tiek sasniegts, paturot prata to,
kapéc cilveéks sniedz jums atbildes reakciju vai ierosina izaicin@jumu.
lesp€jams, jums nepatTk tas, ko jUs dzirdat. Tas var but sapTgi. Bet, ja tas
sap, tas var saturét arT batisku patiesTbu. Apsveriet to. Laujiet tam
nogulsnéties sevT. DaZreiz tas cilveks, kuru més pazTstam vissliktak,
esam meés paSi.

Atgriezeniska saite ne vienmer ir patiesa. Ta var arT neblt taisnTba. Kads
var aizSaut galTgi garam. JUs varat nenemt to véra. Jebkura gadTjuma,
klausieties un | aujiet tai nogulsnéties.

Necentieties reagét uz atbildes reakciju un necentieties aizstavet savu
pozTciju. Ir grlti sniegt otram godTgu atbildes reakciju, tadeé| atzTstiet
vina pules ar piekrTtoSu galvas majienu vai sakiet "HO!". Noveértéjiet
sanemto reakciju un péc tam ejiet talak, | aujot to sniegt nakamajam
viram.

Tulkojums - Riga Men's Group (2018)34



Internal

Fiziskie vingrindjumi

VTriS8kTba uzplaukst fiziskajas aktivitatés. lzmantojiet Sos vai arT kadus citus

vingrinajumus jebkura grupas tikSanas br1dT, lai sapurinatos un liktu viriem

atgriezt savu uzmanTbu no galvas pie kermena.

Lai sazemétos / fokus€tos / aktivizE€tos / uzmundrinatos var veikt Sadas
darbTbas:

Nostajieties, izpleSot kajas gurnu platuma, acis aizvertas, rokas gar
saniem, nedaudz saliekti ce|gali, méle pieskaras auksl€jam. Elpojiet dzili,
it ka elpa ienaktu caur véderu, ITdz jusu s€kliniekiem. Izelpojiet augSup
pa mugurkaulu un lauka pa galvu. Vizualiz€jiet slégtu apli kur savienojas
jlsu elpa, kas iet uz leju ITdz s€kliniekiem un uz augSu caur mugurkaulu.
Lai vTri veic 8o vingrindjumu2-5 mindtes.

Nostajieties viens pretim otram. Skatieties otram acTs, taCu fokusgjieties
uz labo aci. Atrodiet otra elpoS8anas ritmu un ieelpojiet un izelpojiet kopa,
saglabajot acu kontaktu. Veiciet So vingrinajumu 2-5 minQtes.

Viss tapat ka iepriek8€ja vingrinajuma, bet, ja jus jltat, ka otrs nesp€j
noturét uzmanTbu vai nepiedalas, stingri uzsitiet vinam pa plaukstas
virspusi. Kad pats neesat pieslédzies vai klatesoSs, piesitiet sev pie
kratTm.

Katrs izdoma pa vienam vingrojumam, kuru visi pilda 2 minQtes. Vispirms
viens izstasta savu vingrin@jumu un tas tiek izpildTts, tad nakamais cilvéks
izskaidro savu vingrinajumu un ta talak.

lesp€jams pielietot arT daZadas cigun vai jogas pozas.

Tulkojums - Riga Men's Group (2018)35



nnnnnnnn

Viru
grupas
uzturéSana




Internal

Struktlras un procesa parvértéSana

Grupai ir | oti nepiecieSama vieno8anas par skaidru struktlru un procesu.
Vienlaikus ir tikpat svarTgi ik pa brTdim kritiski izv€rtét iedibinato procesu un
struktlru; kada grupas attTstTbhas posma (TpaSi, ja kads ir pametis grupu un tai
pievienojas jauni vTri) rodas Sadi jautajumi:

e Vai paSreiz€jais process un struktlra kalpo grupas galvenajam mérkim?
e Vai atSkirTgs process un struktlra var uzlabot viru mijiedarbTbas
kvalitati grupa?

VeltTt vienu veselu tikSanas reizi, lai parrunatu un novertétu struktlru var blt
grti (jo Tpa$i, ja 8Ts struktlras un procesi ir izveidoti sen un Skietami
"stradajuSi" gadiem ilgi). Ja iesp€jams, atzTmejiet un izsakiet skai savu
neveéléSanos mainTt struktlru un procesu, bet necentieties nobTdTt So tému
mala vai izvairTties no sarunas. Ja tai pievérSas p€c bUtTbas, tad ta var blt viena
no veselTgakajam jUsu grupas sarunam, un ta ir svarTga vTrieSu grupas
pastavTgas attTstTbas sastavdala.

BUs br1Zi, kad visi ir fokus€juSies — vTri ir patiesi autentiski dalTSanas reizés un
vinu reakcija uz otra teikto ir precTzi “naglai uz galvas”. Un bUs brTZi, kad visi
bls “paSkTdusi” — dalT8anas stasti bds virspusé€ji, vini ieslTgs plapTba un
atbildes reakcija bis “pilnTgi garam”. Laujiet viru grupas procesiem dabiski
pldst un veidoties, nebrTnieties par atS8kirTgu dzilumu, ietekmi un efektivitati.
Tomeér, ja laika gaita virus nepamet sajlta, ka kaut ka tomer trikst, vai ka grupai
ir nepiecieSamas svaigas asinis, vai ir nepiecieSams pacelt grupu jauna ITmenT,
tad japalldz katram atkartoti izlasTt So rokasgramatu un noradTt, kuri elementi
ir jaattTsta. JUs varat izméginat kadu no §Tm darbTham:

e Lai padarTtu dalTSanos saturTgaku, var atgriezieties pie lasTSanas vai
izv€lieties kadu jaunu gramatu, kuru izmantot.

e Nelietojiet “brTvas” témas, bet izvelieties konkrétu tému / problému, par
kuru dalTties.

e Apsveriet, vai dalTSanas un atgriezeniskas saiknes struktlra un atvélétais
laiks ir jdsamazina vai varbUt japagarina.

e Atgriezieties pie atgriezeniskas saites novertéSanas (vai nu vértéjot katra
cilvéka atsauksmes, vai ar "lielu HO!" tam vTram, kura sniegta atbilde
jums 8Kita visefektTvaka).

e Izpildiet fiziskus vingrinajumus, lai mainTtu energijas pllsmu un atgrieztu
vTrieSus sava kermena sajltas.

e Uzrakstiet vai atjaunojiet savas VTru grupas mérkus un noldkus.
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Uznemiet grupa jaunus vTrus.

Uzrunajiet vTru, kur§ ir cita vTru grupa, lai vins apciemo jlsu grupu
(fiziski vai pat ar Skype starpniecTbu) un sniedz atsauksmes par jlsu
grupas procesu (uzrakstiet mums e-pastu, ja v€laties mlsu atbalstu!)
Uzdodiet katram viram uzrakstTt savu personisko mérki (Mission
Statement) un dalTties ar to.

Organizéjiet viru grupas nedé | as nogali arpus pilsétas.

lzmantojiet izaicinajuma ap | a aprakstu, kas atrodams pielikuma.

Konfliktu risindSana
VTru grupa daZados laikos neizb€gami radTsies atklati vai sl€pti konflikti. Tas var

notikt daZadu iemeslu d€|, ka, pieméram:

Kada sniegta atgriezenisk’a saite

Reagéjot uz uz kada vTra sacTto

Reagéjot uz veidu, kada notikusi dalTSanas

Veért€jot to, ka vTrietis strada ar savam problémam un uzdevumiem
Par saskanotas grupas strukttras vai grupas noteikumu nepildT8anu
GadTjumos, kad kads nejltas sadzirdéts

Kada neatrisinata jautajuma dé|

Konflikta noreguléSanas process atspogu| o grupas kopTbu un jaudu, turpretim

nenoregul€ts konflikts starp dalTbniekiem mazinas grupas integritati un speku.

Jasaprot, ka viena no galvenajam vTrieSu grupas funkcijam ir nodroSinat, ka

konflikts tiek atklati risinats grupa. Konflikta atrisinaSanai grupa ir divi galvenie

ieguvumi:

1.

2.

Tas mudina katru iesaistTto personu vairak runat par saviem iek8€jiem
procesiem un

Tas ir paraugs tam, ka veidot un uzturét veselTgas attiecTbas (gan
vTrieSu grupa, gan arpus tas).

VadlTnijas par to, ka vadTt grupu konflikta situacija:

Grupa ir jabut droSai telpai kur konfliktét, balstoties uz sapratni par to, ka
konflikti var rasties un tas ir normali. Par konfliktu tiek runats, jo to var un
vajag atrisinat.
Ir jabut vienotam viedoklim, ka gadTjuma, ja grupa rodas konflikts, tas
pats par sevi ir iemesls, lai p€tTtu Sadas reakcijas c€loni.
Konfliktu risinaSanas procesa tiek skaidri noSkirtas §adas sastavda]as:

a. Fakti: kas notika vai kas faktiski tika pateikts
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b. Domas: kadas bija iesaistTto domas par to, kas noticis vai par to ko
kads teicis
c. SajlOtas: kadas emocijas radas saistTba ar STm domam?
lesp€jams, lai risinatu konfliktu, ir nepiecieSams mediators, kur$
palTdzetu izprast trTs augstak minétas komponentes.

Sazina starp oficidlajam tikSanas reizém
e Var gadTties, ka kadam viram dzTve k| Ost tik sareZgTta, ka vin$

noslédzas sevT. Kada br1dT tas var notikt ar mums visiem, daudziem pat
diezgan bieZi. CElonis var but darbs, sieviete/partneris, bérns (-i), vai pat
kaut kas no ta, kas parrunats viru grupa. AcTmredzams noslégSanas
indikators ir atraSanas arpus sazinas — neatbildéSana uz telefona zvanu,
e-pastu vai SMS.

VTrieSi, kas ir VTr grupa, var noslégties sevT, un tas ir pienemami. Vini
izkrTt no sazinas, un tas ir cilvéciski saprotami. Bet p€c tam viniem
vienalga ir jaatbild par to grupas priek8a. Viniem vajadz€tu vismaz
pazinot, ka vini vélas netikt traucéti. Un, ja 8ada izkriSana ir likusi palaist
garam grupas tik8anos, viniem ir jablt gataviem to parrunat ar kadu no
par€jiem viriem. Ta ir reala izaugsmes iesp€ja.

Starp tikSanas reizém vTri var izv€l€ties sazinaties ar visiem, vai tikai
konkrétiem vTriem no grupas. Vini var to darTt, lai padalTtos ar kadu
savu triumfu vai izaicin@jumu.

Ja kads izvelas "dalTties", izmantojot e-pastu, pargjiem virieSiem ir
jasniedz savas atsauksmes ta, it ka ta bUtu klatienes saruna. Tad ir
jaizmanto funkcija "atbildet visiem", vai nu lai sniegtu atgriezenisko saiti,
vai vismaz atbild€tu ar "HO!", lai apstiprinatu savu piedalTSanos.

Socialie pasakumi

e Lielu labumu dod grupas socialie pasakumi, kas tiek rTkoti 3 - 4 reizes

gada, taGu Siem pasakumiem vajadzetu bat atSkirTgam no parastajam
tikSanas reizém.

Grupas pulcé8anas var notikt jebkura forma, kada grupa pati to nolem;j:
vakarinas, BBQ, dzérieni viet€ja bara/restorana, filmu vakars (ideala
gadTjuma filmas ir tematiski saistTtas ar grupas darbu, ka, pieméram,
"Welcome to the Men’s Group" (2016) utt.
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e VTrieSivar arT apsvert iesp€ju doties izbraukuma uz vienu vakaru vai
nedé | as nogali. Saskana ar VTrieSu grupas garu, visidealakais variants ir
pargajiens vai kempings ned€ | as nogales garuma.

e Viena no socialajam tikSanas reiz€m var pat ietvert partnerus un bérnus.

Viesi un atbalsts

JUs varat paintereseéties, vai viens no musu grupas viriem var€tu apmeklét kadu no
jUsu grupas tikSanas. Tas var notikt arT pirmaja sanaksme vai jebkura brTdT, kad
jums 8Kiet, ka vélaties sanemt atsauksmes par sava procesa un struktlras
efektivitati. JUs varat arT jebkura brTdT izmantot e-pastu
(bchurnin@gmail.com), lai sanemtu privatu konsultaciju vai

Skype/Telepresence/Zoom atbalsta sesiju (bez maksas!).

Jaunu vTrieSu uzaicinaSana grupai

Lemumam iek]aut grupa jaunu dalTbnieku ir jab0t vienbalsTgam. Jauna cilveka
iek]auSana grupa neizbégami ietekmes grupas dinamiku — parasti pozitTvi, bet
daZkart arT negatTvi. Lai veicinatu jaunu vTrieSu iek|auSanu grupa, apsveriet
Sadas iesp€jas:

e DaZas grupas ]auj jaunajam dalTbniekam izméginat 3 tikSanas reizes un
p€c tam lemj par vina uznemSanu grupa (parliecinoties, ka vins pats arT
velas turpinat).

e Citas grupas ]aus ikvienam pievienoties, ja vien cilvéks piekrTt ievérot
grupas struktlru un pildTt noslégtas vienoSanas.

e Ja pievienoties v€las vairak neka viens cilvéks, bet brTva ir tikai viena
vieta, grupai ir javienojas par "Tsta" kandidata izv€les procesu.

e "Istais" ne vienmér ir tads, kas visiem "patTk" vai ir ITdzTgs paréjiem
grupas dalTbniekiem. Ja cilveéks, kur§ kandidé uz dalTbu grupa, kaut kada
veida "uzvelk" jUs, ir liela iesp€ja, ka vina klatbltne jums maca kaut ko
| oti batisku!

Jaunajam dalTbniekam vai viram, kur$ ir nolémis piedalTties uz izméginajuma
laiku, e-pasta jasanem informacija par grupas strukttru un mérkiem, vai arT
jaapmekl€ adrese www.mensgroup.info, lai sapemtu $Ts rokasgramatas

eksemplaru un iepazTtos ar to.
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Jaunajam dalTbniekam/kandidatam ir jabUt pilnTgai skaidrTbai par:

1. JUsu VTru grupas struktdru.
2. J0su VTru grupas mérkiem.
3. Vieno8anos par apmekl€jumu, ITdzdalTbu un konfidencialitati.

Grupas atstaSana

BUs situacijas, kad vTrietis vE€l€sies atstat grupu, un situacijas, kad grupai bls
japrasa, lai kads vTrs pamet grupu. LTdzTgi ka ar ienakSanu grupa, ir jabut
iedibinatam arT aizieSanas procesam. AizieSana var bt gan iedvesmojoSs, gan
pazemojoS8s process ka projam gajéjam, ta arT paSai grupai. Veicot grupas
atstaSanas procesu organiz€ti, tiek saglabata grupas struktlra un viru
integritate, ka arT aizejo$a cilvéka integritate un dro8Tba. lemesli, kade| vTri
var izvél€ties pamest grupu, var bt Sadi:

e Mainas dzTves apstak]i un vini nevar izpildTt regulara apmekléjuma
nosacTjumus.
Vini vairs nevar/negrib tiekties péc grupas meérkiem vai sekot struktdrai.
Vinus neapmierina konkrétu grupas dalTbnieku uzstadTtie mérki un/vai
realizéta struktdra.

lemesli I0gt vTrieti pamest grupu:

e VinS nespé€j izpildTt regulara apmekl€éjuma prasTbu.

® Nespé€j efektTvi dalTties vai sniegt efektTvu atgriezenisko saiti. Citiem
vardiem sakot, neveicina citu vTrieSu izaugsmi un / vai nesp€j sanemt
palTdzTbu no citiem, neskatoties uz grupas centieniem to sniegt.

e Taka grupa ir izaugsmes un attTstTbas platforma, tad grupas merkis
netiek izpildTts, ja cilvEéks nesp€j panakt parmainas sava dzTve.
Pieme&ram, cilveks tiek ilgstoSi atbalstTts un iedroSinats konkrétam
izmainam, ko vins velas panakt savas attiecTbas. Neskatoties uz sanemto
atgriezenisko saiti, katra nakamaja tikSanas reiz€ So viru nodarbina
arvien tie pa$i jautajumi un nav redzamas mérktiecTgas piles, lai So
situaciju mainTtu. Ja vTrietis nesp€j izkustéties no vietas, tad vins veltTgi
iz8KieZ savu laiku un, kas ir vél svarTgak, grupas laiku. Vai nu vin$
partrauc uzdot 3o jautajumu grupai, vai vinam ta ir jaatstaj.

Ka panakt abpus€ji veiksmTgu mijiedarbTbu:
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e VTrinek|Qst par grupas biedriem nejaus8i vai neapzinati, tapéc arT

aizieSana no grupas nedrTkst tada bUt. No grupas nevajadz€tu aiziet
atstajot situaciju nepabeigtu paSam sevT un grupa. Ir japasaka viss, kam
jabut pateiktam. Tas gan nenozTme, ka visiem ir jabUt apmierinatiem ar
So situaciju, bet tikai to, ka visiem ir bijusi iesp€ja izteikties neatkarTgi no
ta, vai vini ir apmierinati, vai nav.

Jebkuram vTram, kurS v€las aziet no grupas iepriekS japazino pa e-pastu
vai cita rakstiska veida, — ka nakama reize bUs vina pédg€ja;, ja vins par to
pazino tikSanas reiz€, tad pédéja bls nakama reize.

Ja grupa vélas, lai kads no viriem to atstaj, - taja ir jabut pilnTgai
vienpratTbai par So Iemumu. Grupas parstavis (parasti tas, kurS vinu
iellidza grupa vai grupas vadTtajs), piezvana Sim viram un un pazino
grupas léemumu. Ideala gadTjuma tas nedrTkst nakt ka pilnTgs
parsteigums cilvekam; jau pirms tam vinam vajadz€tu sanemt grupas
atgriezenisko saiti par c€loniem, kuru dé| vinu tagad l0dz aiziet.

Ka rTkoties p&d&ja tik8anas reiz€, pirms dalTbnieks atstdj grupu:

® Personai, kas pamet grupu, jadod iesp€ja piedalTties pé€d€ja grupas

tikSanas reiz€, lai varétu pateikt savus atvadu vardus un visu citu
nepatiekto.

e JaaizejoSais to vélas, vins var palikt uz visu tikSanos, vai arT bUt pirmais,

kas dalas, sanem galTgo atgriezenisko saiti un péc tam dodas projam.

Turpmaékie pasakumi:

e Cilveks, kur$§ atstaj VTru grupu, péc pedeéjas sesijas sanem rezuméjoSo

e-pastu ar pateicTbu par piedalT8anos grupa un vislabakajiem nakotnes
noveléjumiem. Ja aizieSana ir bijusi vina paSa iniciatTva, tad dariet vinam
zinamu, ka vin§ vienmer ir laipni gaidTts atpakal.

Ideala gadTjuma cilvéks, kurS pamet grupu, 3 méneSus péc aizieSanas
sanem e-pastu vai zvanu. Vienkarsi, lai noskaidrotu ka vinam iet.
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Pielikums
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Izaicindjuma aplis

(izveidots kopa ar Peter Hagerty — peter.thesourcefoundation@gmail)

lzaicinajuma ap| a galvenie mérki ir nodro§inat:

e Forumu vTriem, lai izaicinatu vienam otru.

e lesp€ju kodolTgi un jaudTgi izteikties par to, kas katra vira skatTjuma
veicinas otra cilvéka izaugsmi.

e Pamudinajuma mehanismu, kas |auj vTrieSiem augt autentiski un
maksimali.

e AtbildTbu, kas ne|auj novirzTties no katra paSa noteikta maksimalas
izaugsmes ce]a.

e DroSa un konfidenciala vieta, kur vTri var stradat ar sevi.

Izaicin@jumu veidi

Izaicin@jums var but praktiski jebkas, taCu tam ir javeicina cilvéka izaugsme kada
joma, kur vin§ ir vai nu iestrédzis, psihologiski norobeZojies vai nesp€j kaut ko
uztvert. Ideals izaicinajums ir tads, kas cilvekam liek uzreiz un dzili sajust
gaidamo ieguvumu, vienlaikus jltot zina@mas bailes un pozitTvu satraukumu, kas
liek atverties vina sirdij un pratam. Sakuma vins to var nesaprast, bet ideala
gadTjuma jau iedomajoties par to jutTsies vairak klateso8s sava kermenT un
kodola.

Izaicin@jumiem vajadzetu but ierobeZotiem konkréta laika perioda, un tiem
jabut sTki aprakstTtiem, Sim aprakstam nav jabut garam, - galvenais, lai nebUtu
neskaidrTbu.

Pareizais brTdis

Visas diskusijas un mijiedarbTba starp viriem ir notikusi pirms izaicin@juma
ap|a. lzaicinajumu aplis nav ta vieta, kur parrunat témas vai stradat ar
procesiem; uzdevums ir | oti konkréts. Tade| ideala gadTjuma izaicinajuma aplis
notiek vTrieSu grupas tikSanas beigas.

Izaicin@juma izteik8ana

Lai izteiktu izaicin@jumu, vTri izveido apli, s€Zot vai stavot, tiek izvélets konkréts
vTrs, un visi paréjie aplT esoSie daZus mirk|us noverté vinu un pie sevis
pardoma, to, kas var€tu palTdz€t vina izaugsmei. Tad, sakot ar viru pa kreisi,
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katrs Tsi apraksta kads izaicinajums, p€c vina domam, palTdzeés ST cilvéka
izaugsmei un attTstTbai. Tad vards tiek dots nakoSajam viram aplT.

Atrodoties aplT, tiem, kuri izsaka izaicinajumus, nav at|auts argumenteét,
parliecinat, attaisnot vai apspriest izaicin@jumus. Vini vai nu saka savu sakamo,
vai dod vardu nakamajam. Vards atri parvietojas no viena cilvéka uz otru. Ja nav
ideju, vTri var laist vardu talak bez bazam. Ja ir ko piedavat, vini to piedava,
pret€ja gadTjuma vini |auj aplim virzTties uz priek8u. At]auts arT atbalstTt cita
cilvéka ieteikto izaicinajumu.

Kad visi klatesoSie vTrieSi ir izteikuSi savas idejas, tas, kuram Sie izaicinajumi
adreseéti, vai nu pienem kadu no tiem nemainTta forma, vai izmaina atbilstoSi
savam izjutam, vai arT izvirza izaicin@jumu pats sev. Tad izaicin@juma karta
pariet pie nakama cilvévTra aplT.

Izaicin8juma pielem8ana

Sanemot no citiem izaicin@jumus katram ir pienakums izv€l€ties starp tiem
vienu, kas paSam SKiet visefektTvakais. Nevajadz€tu padoties grupas
spiedienam un vairakuma viedoklim, ja jus tam nepiekrTtat. lzaicinatajam
cilvekam vienmeér janem vera, ka uzdevums bUs japilda vinpam paSam, un tas ir
vina un tikai vina lemums — uznemties vai neuznemties izaicinajumu. DaZkart ir
vertTgi parbaudTt uz savas adas to, ko vairakums iesaka, bet tai vienalga ir jabUt
paSa izvélei.

Sekas

Péc tam, kad izaicin@jums ir pienemts, ir nepiecieSams vienoties, kadas bUs
sekas, gadTjuma, ja viram neizdodas uzsakt, izturét un veiksmTgi pabeigt savu
izaicinajumu.

STm sekam vajadzetu pildTt 3 galvenas funkcijas:

1. Sekam vajadz€tu radTt tadu paSu pozitTvo efektu ka izaicinajumam, taCu
vairs nekadi nerékinoties ar konkréta vira komfortu.

2. Sekam vajadzetu kalpot par atgadinajumu tam, cik svarTgs ir izaicin@jums.
Ideala gadTjuma sekam bUtu jaiestajas, vai nu automatiski, vai arT atskaite
par tam tiek pieprasTta grupas tikSanas reiz€s vai grupas tieSsaistes
diskusija, kur pateiktie vardi ir fikséti un kalpo par pieradTjumu tam, ka
izaicin@jums bija pienemts.
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Sekas tiek izv€l€tas brTvpratTgi, tapat ka izaicinajums un tiek noteiktas tllTt pat
p€c izaicinajuma pienemsSanas. Daudz svarTgak ir, ka cilveks apzinati izv€las
sekas, neka tas, ka vins izv€las izaicin@jumu. Ikvienam ir tiesTbas neizvél€ties
nekadas sekas, ja vins uzskata, ka tas trauc€ vai apdraud vinu dabisko motivaciju
uzhlemties izaicin@jumu.

Atbalsta parinieku loma

P&c tam, kad izaicin@jumi un sekas ir pienemti, viram vajadz€tu vai nu paSam
nominét kadu personu vai arT akceptét kadu brTvpratTgi pieteikuSos vTru, kur$
atbalstTs un atgadinas par uznemto izaicindjumu un ar to saistTto atbildTbu. Sis
vTrs ir vina parinieks jeb aizbildnis. Parliecinieties, ka katram viram, kur§ ir
uznémies izaicinajumu, ir savs parinieks-aizbildnis, taCu izvairieties no ta, ka
izaicinatais vTrs pats ir aizbildnis tam viram, kur$ jau ir vina aizbildnis. Citiem
vardiem sakot, nedrTkst bUt ta, ka parinieki un izaicinatie veido savstarp€jus
parus. Tad pastav risks, ka tiks slégtas slepenas vieno8anas un tiks pie|autas
atkapes un atrunas.

Parinieka loma ir tikai parbaudTt vismaz vienu reizi izaicindjuma laika, ka
izaicinatajam veicas ar uzdevuma pildT8anu. Vin3g var izvéléties piedavat
atbalstu, padomu, at8kirTgu perspektTvu un / vai izaicinajuma korigé8anu.

Viselementarakais atbalsts ir vienkarSi atgadinat par izaicinajumu. BieZi vien
vTriem uznak peksns atminas zudums un vini pilnTgi aizmirst par savu
izaicinajumu. Nev€léSanas uzsakt pildTt uznemto izaicinajumu ir viena no
pazTmeém, ka izaicin@jums ir adekvats. Abam pusém ir javienojas, ka izpaudTsies
aizbildniecTba, ka tiks uzsakts un turpinats darbs pie izaicin@juma. Ja parinieks
nesp€j sazinaties ar izaicinato un ta rezultata izaicinajums netiek paveikts, tad
pariniekam parasti tiek piemérotas vina paSa pienemta izaicinajuma sekas,
neatkarTgi no ta, vai vins ir ticis ar to gala, vai nav. Ja nekadas sekas nav tikuSas
noteiktas, tad vinam var tikt pieSkirtas izaicinata cilvéka sekas vai arT grupa var
vienoties par izaicind@juma jégai atbilsto§am sekam, kas ir sam€érojamas ar otra
vTra pievilSanu.

Ja parinieks vairakkart (3 vai vairak reizes) mégina sazinaties ar izaicinato viru,
bet nesanem nekadu atbildi, vins ir izpildTjis savu pienakumu.

Fiks€8ana un zino8ana

Grupas vadTtajam japieraksta katra vTra izaicinajumi, sekas un atbildTbas
partneri, un par to jainforme€ visa grupa 24 stundu laika péc izaicinajumu
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pienemSanas. V€lams, lai izaicinajumi tiktu detaliz€ti aprakstTti e-pasta véstulé
vai faila, kas tiek nosltTts visiem grupas biedriem, kuri piedalTjas izaicinajuma
aplT. Parasti vTri atri aizmirst izaicinajuma detaas, it Tpa$i, ja izaicinajuma
brTdT ir jutuSi stresu un spiedienu. Tap€c vadTtajs dod izaicinatajiem viriem 24
stundas korekciju veik8anai un tad aizslta visiem gala variantu.

ParskatT8ana

Pirmajas 24 stundas péc izaicindjuma uznemsSanas vTrieSi var pardomat savu
izaicin@jumu pieme€rotTbu. Ja vini no sirds un patiesi uzskata, ka viniem ir vairak
piemeérots kads cits izaicindjums, tad vini to var attiecTgi mainTt. STs izmainas
var tikt pak | autas rpTgai izskatTSanai nakamaja grupas tik§anas reize vai
izaicin@juma aplT.

Izaicinatie vTrieSi ir atbildTgi par to, lai parbaudTtu sava izaicindjuma apraksta
precizitati, savu kontaktinformaciju un lai nosUtTtu vadTtajam izmainas 24
stundas p€c apraksta sanemsSanas. VTrieSiem péc iesp€jas atrak jasak pildTt
savs uzdevums, nevis jagaida uz e-pastiem vai labojumiem. Sis 24 stundu
periods ir domats komunikacijai, nevis 8aubam un pardomam, tade| ir vélams
uzreiz Kerties pie lietas.

Ka izjaukt izaicin@juma apli

1. At]aujot diskusijas un intelektualas spekulacijas par to, kas darbosies un
kas nedarbosies.

2. Laujot viriem ieturét ilgas pauzes, kameér vini izdoma kadu labu
izaicinajumu.

3. Parak liela nopietnTba izaicin@jumu aplT — dazZkart humors iedvesmo uz
lieliskam idejam.

4. Centieni parliecinat kadu tomer pienemt izaicinajumu, kuru vins jau ir
noraidTjis.

5. Dodot viriem otru iesp€ju piedavat izaicindjumu, notiek neizbégama
intelektualizé8ana, bezgalTga parskatTSana un parmeériga p|apasana.
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Jaut3jumi vTrieSiem

(no www.man—making.com)

Sie jautdjumi ir izmantojami sakuma perioda pirmajas 8 tikSanas reizés, vai arT
pa vienam ka téma, par kuru dalTties jebkura br1dT:

1 NozTmTgi vTrie8i — dzTves skolotdji (mentori)

Kur8 pieauguS8ais vTrietis (kas nav jlsu tévs) jusu bérnTba bija nozTmTgs dzTves
skolotajs? Dalieties ar to, ka §is cilveks palTdz€ja jums ce|a uz viriSkTbu.

2. Posms starp z€na gadiem un vTra gadiem

Vai jUs atceraties kautrTbu, apjukumu un neveiklTbas sajltu par to, ka vairs
neesat zéns, bet v€l neesat vTrietis? Pastastiet par to, ka pardzTvojat strauju
kermena izaugsmi, balss tembra mainu, nemiera sajltu, neveiklTbu, par to, ka
kaut ko darTjat tikai d&] asam izjatam, par savu jaunatklato seksualitati,
apkaunojuma vai apgrtinajuma brTZiem (tadiem ka pirma erekcija), pumpam,
attiecTbas ar meiteném, vai vecaku pacietTbas robeZu parbaude.

3. SvarTgas mécTbas par vTriS8kTbu, kas apgQtas ITdz 8im

Kadas ir bijuSas paSas pirmas macTbas, kuras jUs apguvat to, ka bt vTrietim?
Kas STs macTbas deva? Vai tas bija tévs, radinieks, draugs, kads no
rajona/ciema, vai vél kads cits? Pastastiet par vienu bUtisku macTbu, kura jums
atklaja to ko vTrieSi dara vai nedara.

4. MacTties b0t par vTrieti.

Pastastiet par kadu no brTZiem, kad jUs atradat vai sapratat kadu daJu no
atbildes uz lielo jautajumu "Ka k|0t par vTrieti?" Tas varétu atklaties,
eksperiment€jot paSam, lasot gramatu, skatoties TV, vai vienkarSi vérojot
vecakus puikas vai vTrieSus. Kads bija Sis atklajums, ka tas notika un ko jUs
iemacTjaties?

5. Kad k]uvat par "VTrieti"

Kads bija TAS brTdis dzTve, kad k| uva pilnTgi skaidrs, ka esat k] uvis par
"vTrieti"? KurS taja piedalTjas? Kas tika darTts? Kads notikums, darbTba vai
ceremonija tika veikta, kas skaidri iezTméja to, ka tika Skérsota robeZa starp
z€nu un vTrieti? Ja jUs nevarat atceréties kadu noteiktu mirkli, ko jls par So
tému domajat tagad? Ka jUs zinat, ka esat "vTrietis" Sodien?
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6. JOsu z€na gadu piedzTvojumi

Padalieties par to, ka jUs, pusaudZa z€ns, apmierinajat kari péc piedzTvojumiem
un gritTbam, kas izaicina jOsu vTriSkTbu. Vai esat kaut ko uzcélis, uzkapis kada
kalna virsotn€, vai kada veida esat parbaudTjis likuma un vecaku noteiktos
ierobeZojumus? Vai tas notika sporta, vai kopa ar citiem z€niem? Vai ta bija
savstarp€ja konkurence par to, kur8 varenaks, kompetentaks par citiem? Vai jUs
apceélat vai izjokojat kadu? Vai no ta jums radas nepatikSanas? Ka Sis stasts liek
jums justies tagad?

7. JUsu z&nu gadu varoNi

Kur$ bija jusu pusaudZu gadu kino, muzikas, sporta vai televTzijas varonis un ko
ving jums iemacTja par vTriSkTbu? Vai bija vél kads cilveks, kas bija mazak
slavens, kur§ jums likas ar kaut ko izcils? Kas ir jasu Sodienas vTriS8kTbas etaloni?

8. MacT8anas par sievietém

Ka jus iemacTjaties (tieSi vai netieSi) to, kadam ir jabut attiecTbam ar
sievietém? Kas macTja jums, ka iztur€ties pret sievietém: ka mTI€ét, strTidéties,
bUt romantiskam, risinat naudas lietas, rlpéties, pilnTba atdoties vienas
attiecTbas vai mainTt meitenes ka cimdus?

e Vaijls to macTjaties, veérojot savus vecakus, radiniekus, TV, filmas vai
kaiminus?

e Vai jUs kadreiz esat no kada sanémusSi tieSas pamacTbas, pieméram,
"vTrietis vienmeér..."? Vai tie bija kadi vecaki zéni, kuri teica vai paradTja,
ko darTt?

e Nosauciet kadu bltisku macTbu, kas ta vai citadi sekmeéjusi jlsu virzTbu
uz savu vTriS8kTbu. Kur$ to sniedza un kada ir tas vértTbha?
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