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Atbalsta resurss viriem, kuri jau ir grupas, ka ari tiem, kuri vélas kadai no
tam pievienoties vai ari izveidot pasi savu.

St rokasgramata paskaidro to, kas ir Viru grupa un detalizéti izklasta tas
efektivas funkcionésanas nosacijumus.
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Laipni lugti!

Viru grupu rokasgramata sniedz visu nepiecieSamo informaciju, kas
vajadziga, lai izveidotu, uzsaktu un sekmigi turpinatu Viru grupas darbu. Jus
varat lietot jebkurus elementus, kuri jums patik, neizmantot tos, kas nepatik, un
parveidot jebkuru no tiem ta, lai tas atbilstu jasu unikalas Viru grupas prasibam
un meérkiem.

Rokasgramata tiek pastavigi atjaunota. So resursu esam izveidojusi,
apkopojot musu vairak neka desmit gadu pieredzi, pasSiem piedaloties Viru
grupas un veicinot to darbibu, ka ari atbalstot citus viriesus, kuri vélas veidot
sadas grupas. Tas nav "vienigais pareizais" veids, ka vadit Viru grupu, bet tas ir
tas, kas darbojas musu gadijuma.

Daliba Viru grupa ir spécigs stimuls musu attistibai un izaugsmei ka
virieSiem, kas vélas but vairak klatesosi, spécigi, brivi, kaisligi, sapratigi un
rotaligi. Més vienkarsi vélamies padarit Sos resursus pieejamus péc iespéjas
vairak virieSiem, un brivi dalities ar tiem ar viriem visa pasaulé.

Gadu gaita mums ir bijusas daudzas grupas, kas ir istenojusi sis praktiskas
rokasgramatas elementus, dazados formatos daloties ar tiem ar citiem
virieSiem. Materialam nav autortiesibu, bet més esam pateicigi tam grupam, kas
atzist www.mensgroup.info par informacijas avotu un novéertéjam, ja citi rikojas
tapat.

Lai iegutu vairak informacijas par to, ka viriesi var izstaties no Viriesu
grupas, ludzu, skatiet YouTube videoklipu musu majas lapa jeb pievienojieties
masu privatajai, tikai virieSiem domatajai Facebook grupai vietné
https://www.facebook.com/groups/256859981111418/.

Ja jus mekléjat veidu ka pievienoties VirieSu grupai, skatiet vietni
www.mensgroupdirectory.com, lai redzetu kadas grupas ir jusu regiona. Ja jus
jau esat Viru grupa, més labprat vélétos, lai jis atzimétu savu grupu (pat ja jasu
grupa jau ir pilna, més vélamies, lai virieSi redzétu, cik 81 kustiba ir plasi
izplatital).
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Kas ir Viru
grupas un
kadel viriesi
tajas stajas?




Viru grupas merki

e Grupa domata viriem, kuri vélas tikt izaicinati un vélas izaicinat viens otru
klat par tik izciliem virieSiem, cik vien tas ir iespéjams.

e Viru grupa tiecas izzinat ko nozime but virietim un kas ir viriSkibas esence:
noskaidrot savas attistibas virzienu un meérki; pilna méra izmantot savus
talantus, lai dotu savu ieguldijumu pasaulé; bat nelokamam un noturigam,
saprast, kas ir saistibas un ko nozimé bat uzticamam; runat un domat skaidri
un pamatoti; bat stipram un pastavigam, but viengabalainai, veselai
personibai; blt harmoniskam un miera ar sevi gan iek3$éji, gan aréji.

e Grupas viri prasa viens no otra atbildibu par to, lai katrs no viniem atrastos
dzives zenita — tas nozime, ka katrs censas dzivot maksimali piepilditu dzivi
ar savu unikalo meérki un uznemas pilnu atbildibu par to.

e Viru grupas meérki tiek sasniegti regularas tikSanas reizes, kur notiek
autentiska daliSanas ar sajitam un pieredzi, atbildes uz to, kas rezonéja, ka
ari veiktas fiziskas un garigas prakses. Tas viss notiek konfidencialitates
atmosféera, kur var drosi dalities un izteikt sevi brivi un atverti.

e Viru grupas dalibnieki izturas viens pret otru ar godu un cienu ka pret
viengabalainam personibam un pabeigtiem virieSiem, kuri tai pat laika var
gan kludities, gan salaist lietas gristé. Lai labotu kladas, virieSiem ir
nepiecieSams tads atbalsts, kas neliek viniem aizvérties, vai nodarit pari sev
vai citiem.

e Kaut gan viru grupas merkis ir nopietns, tas meérkis ir ari veicinat virieSos
vieglumu un rotaligumu.

e Savstarpéjas saskarsmes pamata ir dzila, autentiska draudziba, kas rodas Viru

grupa.
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Vai Viru grupa ir domata jums?

Lai gan lielakajai dalai virieSu, visdrizak, butu noderigi piedalities Viru
grupa, tas neder gluzi visiem. No otras puses, tas vien, ka jus lasat So
rokasgramatu, nozime, ka jus vismaz esat ieintereséts, ja vél ne gluzi gatavs
pievienoties jeb izveidot Viru grupu, vai varbut jau esat kadas grupas dalibnieks.

lemesli, kuru dé] viriesi pievienojas Viru grupam, ir dazadi. lesp€jams, jus
vélaties sarunaties ar citiem virieSiem daudz dzilaka, saturigaka limeni, neka
ieprieks. Vai ari jus vélaties uzlabot noteiktus dzives aspektus un nezinat, ka un
kur sakt. Vai varbut jasu dzive ir izdevusies tieSam laba, tapéc jus vélaties
dalities savas atzinas ar citiem virieSiem.

Piedavatais kontrolsaraksts sniegs jums lielaku skaidribu par to, vai Viru
grupa ir domata jums.

Vai jus velaties paskatities uz sevi no malas?

Vai jus vélaties iepazit sevi?

Vai jus veélaties macities no citiem virieSiem un palidzét vinu izaugsmé?
Vai jus esat atverts jaunajam un spéjigs izdarit jaunas izvéles?

Vai jus spéjat uznemties atbildibu par savu ricibu?

N O e B A O

Vai esat ar mieru pielietot to, ko iemacaties Viru Grupa, sava ikdienas
dzive?

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

Ko jums nozimé bat "labam virietim"?

"Bat labam nozime iet talak par to, ko més jutam pasi sevi, aizejot
lldz tam, ko més jutam saistiba ar arpasauli. Laba viriesa esence ir spéja
paskatities talak par sevi, savu pasaules uzskatu un izaicinat sevi, lai péc
tam varétu izaicinat citus. To var pamanit virieti, kurs jauta, ko vins varétu
dartt, lai palidzétu uzlabot pasauli vai mainit to. But labam nozimé sekot
kadai plasakai vizijai, nevis personiskai labsajutai. "

(Greiems Rids Finikss)
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Viru grupas
dibinasana



Pamati

Viriesi, kas vélas k|ut par Viru grupas dalibniekiem, apnemas neatlaidigi
nodarboties gan ar savu izaugsmi un attistibu, gan ar1 ieguldit pules citu
virieSu izaugsmeé un attistiba. Tapat vini apnemas ievérot grupas darba
metodes un organizacijas struktlru, atzistot tas par sev piemérotako
izaugsmes un attistibas instrumentu.

Daltbniekiem nav jabut pabeigusiem kadus konkrétus kursus, nedz art
janodarbojas ar pasattistibu, lai gan tas viss ievérojami padzilina grupas
darbu.

Viru skaits

Mausu Viru grupa efektivi darbojas 9 viru sastava. Retu reizi gan ir ta, ka
atnak visi, parasti apmekléjums svarstas no 7 lidz 8, un tas ariir ideals
skaits. Lai grupa efektivi darbotos, vajadzigi vismaz 4 viriesi.

Atskiriga dzives pieredze

Dzives gajuma dazadiba ir |oti apsveicama: socialekonomiskas, kulttras

atskirtbas un seksuala orientacija nedrikst but skérsli uznemsanai grupa.
Musu grupa bija gan vecpuisi, gan precéti viri, tapat ka skirusies, geji un

virieSi ar bérniem vai bez bérniem. Vieniga obligata prasiba ir tas, ka vini
ievéro grupas meéerkus, metodes un struktaru.

Draugi jeb sveSinieki? Patikami vai ne parak?

Nav butiski, vai viriesi ir ieprieks pazistami viens ar otru. lepriekséja
pazisanas ir pilnigi pienemama, tomer, ir daudz labak, ja viri viens otru
pirms tam nav satikusi. Butiski, lai grupas dalibniekiem butu dazada dzives
pieredze. Tapat nav nepiecieSams, lai grupas viri viens otram pilniba
patiktu. Daudz vairak var ieglt, ja grupa ir viri, kuri jums ne parak patik, un
ar kuriem jus, iespéjams, nekad nebutu satikusies arpus grupas.

Vecums
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Grupa var piedalities visu vecumu viriesi (batu labi, ja tie ir dazada vecuma
cilveki). 60 gadus vecs virs var macities no 20 gadus veca viriesa, un 20
gadus vecs virs var batiski palidzét 60 gadus vecam, par spiti (bet varbat
tieSi pateicoties) atSkirtlbam vinu dzives pieredzé. Jebkadas grupas vecumu
atskiribas darbojas kameér vien katrs virietis turas pie apnemsanas macities
no citiem un palidzéet citiem macities no seuvis.

Viru grupa neaizstaj profesionalu palidzibu

Katram grupas dalibniekam laiku pa laikam nakas saskarties ar gratam
dzives situacijam, bet tas nedrikst klat par iemeslu vinu izslégsanai. Tacu,
lai gan Viru grupai ir atbalstosa struktira un terapeitisks efekts, ta nav
"atbalsta grupa" vai "terapijas sesija". Tapat, ja kads vélas vienigi paust
savu viedokli un nevélas dzirdét iebildumus vai kritiku, vinam ir jadodas
meklét cita vieta, kur izpausties. VirieSu grupai nevajadzetu censties
aizstat profesionalu medicinisku atbalstu. Daudzi viri ir apmeklejusi vai
turpina apmeklet psihoterapeitu, psihologu vai koucu papildus savai
darbibai Viru grupa. Ja tas nepiecieSams, virieSiem ir javersas péc
profesionala padoma un palidzibas arpus grupas.
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Viru grupas sastava komplektesana

Daudziem viriem, kuri nolémusi uzsakt grupu, lielakais Skérslis var bat tas,

ka ieinteresét Sai pasakuma citus viriesus.

Var palidzéet sadi punkti:

1.

Laimigais skaitlis ir tris. Lai saktu, viss, kas jums nepiecieSams, ir vél tris
viriesi, iznemot sevi. Nospriediet, kuriem trim viriem jus uzticaties.
Viniem jabuat tadiem, kuru sabiedriba jus varat bat autentiski un pilnigi
atklati, un kurus jus vélétos iepazit tuvak.

ledodiet ieinteresétajiem viriem vietnes www.mensgroup.info adresi, lai

vini varétu sanemt savu Viru grupas rokasgramatas eksemplaru, un
izlemt, vai tas viniem der.
Ja nevarat uzreiz atrast Sos tris paréjos viriesus, jums var but
nepiecieSams izplatit publisku uzaicinajumu:
e jevietot zinu Facebook;
e iztaujat savas sieviesu kartas pazinas, vai vinam Skiet, ka vinu
partneri vai batu ieintereséti piedalities grupa;
e galu gala, var izkarinat pazinojumu vietéja sporta zale, veseligas
eko-partikas veikala un tamlhdzigi.
Vissvarigakais — saciet atklati runaties par to, kapéc jus velaties sakt
grupu — ko, jasuprat, jus un citi viriesi iegls no dalibas grupa.
Kad dalibai principiali ir piekritusi vismaz tris citi viriesi, tad ir laiks noteikt
pirmo tikSanas datumu, laiku un vietu. Palldziet paré&jiem virieSiem
izplatit zinu par So grupu un uzaicinat citus atbilstosus virus. Mudiniet
katru no viniem atvest vél vienu cilvéku —ta driz vien izdosies savakt pilnu

grupu.

Kad grupa ir izveidota vai pat pirms tam, dodiet citiem viriem zinat, ka

jusu grupa eksiste, ieklaujot savu grupu Globala Viru Grupu Registra, kas atrodas

viethe www.mensgroupdirectory.com.

JUs varat ari publicét informaciju par savu grupu Facebook grupa
https://www.facebook.com/groups/256859981111418/.
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Fiziskas telpas izveide

lekartosana

Ideala varianta visiem krésliem jabut tada pasa augstuma un novietotiem apla
forma, vélams, atstajot vidu tuksu. Tik pat labi var sedét uz gridas, ja vien ir
pieejami spilveni vai kas cits, kas nedaudz pacel sédvietu no zemes, laujot
saglabat adekvatu pozu grupas sanaksmes laika.

Bérni un partneri / majokli

Lai gan ir iespéjams, ka Viru grupas tikSanas notiek vieta, kur otru majas daju
apdzivo ari bérni vai partneri, nav vélams, lai $1telpa butu pieejama vél kadam

citam. Visiem viriem ir jajatas érti, lai varétu brivi dalities ar savam intimakajam
domam un izjatam, un jazina, ka tas neviena bridi netiks partraukts.

Teja un uzkodas

Partika var traucet sanaksmes plismai un runatajiem. Ir pielaujams, ka viri var
ierasties mazliet agrak vai uzkavéties ilgak ar noluku baudit édienu, tacu ne
sanaksmes laika. Protams, téja un tdens ir nepiecieSami. Tomér tos vajadzétu
lietot tikai starpbrizos, nevis laika, kad kads no viriem dalas vai sniedz atbildes
reakciju. Ideala gadijuma teja butu jasagatavo pirms sakuma meditacijas.

Atrasanas vieta

Publiskas vietas nav piemérotas, ir jasatiekas klusa vieta, kur neviens netrauce.
TikSanas var notikt viena konkréta vieta vai ari péc rotacijas principa grupas
daltbnieku majas. Var ari noirét konferencu zali / praktisko nodarbibu telpu, utt.

Biezums

Daudzas Viru grupas tiekas katru nedé]u, citas ik péc divam nedélam, vél citas —
reizi meénesl. Lai saglabatu saturisku nepartrauktibu, ir ieteicams satikties tik
bieZi, cik vien iespéjams. Atcerieties, ka, ja jus tiekaties tikai reizi ménesi un

kadam iznak vienu reizi izlaist, tad starp divam tikSanas reizém bus pagajusi divi
meénesi, kas nav ideali.
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Dienas laiks

Atrodiet visiem piemérotu laiku. lespéjams, tas ir tulit péc darba dienas
beigam. Bet varbat ir jalauj viriem doties majas, pavakarinot un péc tam nokJat
grupa savlaicigi. Laba doma ir satikties ari nedélas nogalés un darba laika, ja vien
to pielauj iesaistito virieSu plani un gimenes dzive.

ligums

Parasti grupas sanaksme ilgst no 2 lidz 4 stundam, atkariba no grupas lieluma.
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Grupas noteikumi

Dibinot Viru grupu vai vismaz pirmaja tikSanas reizé ir vérts vienoties par daziem
galvenajiem noteikumiem saistiba ar apmekléjumu, vadibu un konfidencialitati,
kas nepiecieSami, lai grupa varétu efektivi darboties. Butiski ir ari vienoties par
struktlru un procesu (péc tam, kad esat izrunajusi sadalu par VirieSu grupas
darba kartibu).

Apmekléjums

VirieSiem ir pienakums tikties regulari — norunataja diena, norunataja laika.
Apmekléjums tiek pienemts automatiski, ja vien pirms tam nav sanemta zina, ka
kads nevar ierasties. Tomeér, divas lidz tris dienas pirms sapulces var nosutit e-
pastu vai 1szinu, lai apstiprinatu apmekléjumu (vai ar1 izsttit uzaicinajumu caur
Facebook). Sakuma perioda e-pasta var but arT atgadinajums par lasamajiem
tekstiem, ja tadi tiek izmantoti, un apsveramajam témam.

Stingriba apmeklésana ir svariga vairaku iemeslu dél:

1. Apnemsanas, nelokamiba un noturiba ir galvenais, kas padara virieti
par uzticamu gan attiecibas ar vina romantisko partneri, gan art ar
pasauli. Attieksme "virs un vards" — ir vienigais veids ka to sasniegt. Ja jus
apnemties apmeklét virieSu grupu, tad godiniet So apnemsanos.
Neievérojot So apnemsanos, jus vajinat sevi un paréjos grupa esosos

Virus.

2. BieZi vien iemesls, kadé| virietis nevélas apmeklét grupas sanaksmi, ir
tiesi tas, kapéc vinam to vajadzétu apmeklét.

3. Viru grupa ir vienlidz svarigi ne tikai sanemt palidzibu pasam, bet ari
palidzét citiem. Var gadities, ka negribas iet, jo grupas tikSanas nav tas,
kas jums Sodien ir nepiecieSams. Tomer, jus izvélaties atnakt. Ta ir lieliska
skola ka iemacities rikoties citu laba, nevis tikai savas intereses.

Dazkart apstakli sakrit ta, ka nav iespéjams turéties pie saistibu izpildes.
Sados gadijumos tas ir japazino visiem grupas dalibniekiem, izmantojot Tszinu vai
e-pastu. Grupas dalibniekam jaapliecina, ka vins nevar izpildit savas saistibas,
jainformeé par faktiem, kas radijusi So situaciju, un jaapliecina sava apnemsanas
apmeklet nakamas sanaksmes.
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Vadisana

Grupas izveide pati par sevi var klat par lielu Iécienu jusu lidera iemanu attistiba.

Tomeér virieSu grupai nevar but tikai viens "vadonis". Jusu grupa var izvéléties
kadu "vaditaju" sakuma perioda, vai ari kads var uznemties lidera lomu var
rasties dazu pirmo sesiju laika. Var ari nodot vadisanas pienakumus uz zinamu
periodu péc kartas visiem virieSiem.

Vaditajs ir tas, kurs:

e izsuta atgadinajuma zinas
e uztur sanaksmes strukttru un procesu
e ir kontaktpersona, kas sanem zinas par neierasanos, utt.

Lai gan daZas grupas uztur un vada viens cilveks, lielakaja dala vadibas grozi ir
pieejami katram grupa esoSam cilvekam.

Konfidencialitate

Katram viram ir jaapnemas ievérot pilnigai konfidencialitate. Tiek piemérots
Lasvegasas princips: tas, kas notiek grupa, paliek grupa. Tas ir vél butiskak, ja
grupas locekli ir ari draugi.

Témas, par kuram var dalities ar gimeni un draugiem ir:

e Viru grupas principi un mérki
e Viru grupas struktlira un forma
e Viru grupa gutas personiskas atzinas

Tulkojums - Riga First Men's Group (2018)

15



Pirma viru grupas sanaksme

Pirmaja Viru grupas sanaksme tiek parrunati grupas pamatuzstadijumi, nodomi
un vienosanas, ta ir ari iespéja viriem labak iepazities vienam ar otru. Pirma
sanaksme var bUt parasts socials notikums vienkarsi lai visi viri batu satikusies.

Tomer, lai sekmet grupas darbu, jus varat izmantot Sadas vadlinijas:

e Pirms tikSanas parliecinieties, ka katrs cilvéks ir izdrukajis So
rokasgramatu un piekrit taja paustajam.

e Saciet tikSanos skali izlasot grupas mérkus, kam seko 10 minasu klusa
meditacija, Jaujot nodomiem nosésties un viriem iejusties.

e Piedavajiet katram Tsuma dalities ar sekojoSo (jus varat ieprieks nosutit
Sos punktus virieSiem, lai viniem butu laiks tos apsveért):

o vards, vecums un nodarbosanas;

o kas radija vélmi piedaltties Viru grupa;

o ko velas ieglt no Viru grupas un kadas savas dzives jomas vins
vélas ietekmét, apmekléjot grupu;

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

e Apspriediet Viru grupas vienosanas, it pasi saistiba ar apmekléjumu un
konfidencialitati. Visiem viriem ir jaizsaka mutiska piekrisana.

e Apspriediet struktdru, tostarp to, ka /ar ko dalities un ka sniegt atbildes
reakciju uz otra vira teikto. Parliecinieties, ka ikviens piekrit ievérot
struktlru, un vai kadam ir kads lagums / ieteikums jebkada veida mainit
struktdru.

e Apspriediet un izlemiet, ka jus darbosieties pirmo 4 ménesu stabilizacijas
perioda.

e Ar atlikusaja laika jus varat:

o veiktisu, klusu meditaciju;
o veikt vienu dalisanas un atbildes reakciju apli.
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Sakuma periods

No jauna izveidotai Viru grupai pirmie ¢etri ménesi ir batisks "stabilizacijas
periods". lespéjams, ka neviens no viriem nekad agrak nav méginajis lietot Sadu
unikalu mijiedarbibas un attiecibu formatu. Tapéc ir vajadzigs laiks, pacietiba un
neatlaidiba, lai visi pamazam pierastu pie darba procesa un strukturas, bet,
galvenais, viens pie otra.

Protams, jlisu grupa var nolemt ari uzreiz pariet uz virieSu grupas "normalo"
struktaru, kura viriesi dalas par kadu kopigi izvélétu jautajumu, vai temu ar ko
vini paslaik strada vai situaciju, kas sagada grutibas. Tomeér, lai rastu témas un
virzienus pirmajam sanaksmém, var izradities noderigi izmantot kadu labu
tekstu. Tada gadijuma pirmajiem 4 ménesiem jus varat izvéléties kadu no Sim
metodém:

1. Izmantojiet gramatas ka starta platformu, kas rosina dalities sajutas un
pardomas:
e Pirms katras sanaksmes visi izlasa konkrétas izvélétas gramatas nodalu.
Més esam izvéléjusies Stivena Bidalfa "Jauno viriskibu" (Steven Biddulph
"The New Manhood") un Deivida Deidas "Augstak attistita viriesa cels"
(David Deida "The Way of the Superior Man") ka divus spécigus resursus,
lai stimulétu domu un sarunu.* Sis rokasgramatas pielikuma jis atradisiet
apsvérumus, jautajumus un izaicinajumus, kas saistiti ar Siem lasijumiem.
e VirieSu grupa sarunam atvélétaja laika katrs dalas sava pieredze, izpratnée
un izjutas, kas radas lasot tekstu, un ar Siem lasijumiem saistitajas
personiskajas pardomas.
e ViriesSi var izvéléties ieviest grupas Zurnalu, kura piefiksét lasijumus un ar
tiem saistitos apsvérumus / jautajumus / izaicinajumus.

2. Koncentréjieties uz konkrétu tému ka starta platformu sarunai

Izmantojiet pielikuma atrodamo sadalu Jautajumi virieSiem (viens
jautajums vienai sanaksmei) vai dalieties savas domas un ieskatos viena no
sekojosam jomam katra sesija:

e Tevs un vecakaloma

! No latvie$u valoda pieejamas literatiras iesakamas Ri¢arda Rora "Adama atgrie$anas. Pieci apsolijumi
viriesa iniciacijas cela" (2013), un Jura Rubena "Vina un Vins. Milestiba, attiecibas, sekss" (2016).
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e Sekss un seksualitate

e Darbs un karjera

e Nelokamiba, viengabalainiba un noturiba (integrity)
e Veseliba un labklajiba

e Emocijas

e Meérkis (dzives uzdevums)

3. Izmantojiet pielikuma atrodamo nelokamibas un noturibas (integrity)
kontrolsarakstu vai Galveno Pamatvértibu Novértéjumu.

e Vienojieties, ka katrs pabeigs kontrolsarakstu vai novertéjumu sava
brivaja laika.

e Laiiegutu kontrolsarakstu, izmantojiet katru minéto jomu un taja
sasniegtos rezultatus (sakot ar téva un vecaka lomu un beidzot ar mérki)
ka galvenas dalisanas témas pirmajas sesas sanaksmeés. Lai iegltu
Galveno Pamatvertibu Novértéjumu, veltiet tam vienu sanaksmi.
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Struktiiras un procesu kopsavilkums

Kaut ari 81 struktlra ir diezgan strikta, ta der lielakajai dalai viru grupu. Tomer
katrai grupai pasai ir janoskaidro kada struktura vislabak atbilst tas vajadzibam.
Dazam grupam ir daudz valigaka struktlra vai vispar nav strukturas, kas |auj
brivak veidot sarunu. Tacu valiga struktura rezultéjas ar haosu. Musu pieredze
liecina, ka stingraka struktura patiesiba nodrosina lielaku elastibu kad tas ir
nepiecieSams. Més iesakam sakt, izmantojot So strukttru, un péc tam pielagot
to atbilstosi jusu grupas viru vajadzibam.

Talak ir minéti 6 galvenie procesi, kas veido Viru grupas sanaksmes struktaru,
katrs no tiem tiks skaidrots vél sikak:

1. Klusa meditacija: saciet grupu ar 10-20 mintsu klusu meditaciju (atkariba no
daltbnieku skaita un ieplanota laika).

2. Registracija (check-in): katrs cilveéks 1si noformulé — registré — ka vinam klajas
(energijas limenis), un ka vins jatas (garastavoklis, optimisma limenis). Tas tiek
pateikts skali un tiek sniegts pamatojums tam, kadé| sadas vértéjums.

3. Dalisanas ar sajutam un pardomam: katram cilvekam ir 10 minutes, lai
pateiktu savu sakamo un sanemtu par€jo viru atbildes reakcijas. Katrs var pats
izvéleties, ka strukturéet atveléto laiku. Visbiezak viri dalas 5 minates un péc tam
5 minates sanem reakcijas. Tik pat labi kads var izvéléties dalities 3 min un
sanemt 7 min atbildas reakcijas. Vai ar1 ir 10 min tikai daliSanas, vai 10 min tikai
grupas atbildes reakcijas / jautajumu, utt. DaZas virieSu grupas izmanto
"runataja stafetes kocinu", lai signalizétu, kurs ir tas cilvéks, kas dalas.

4. Atbildes reakcija: kad pirmais virs ir pabeidzis daliSanos, tad virs, kas atrodas
tiesi pa kreisi, vinam sniedz Tsu atsauksmi, beidzot ar "HO!" (saisinajums no
anglu "honesty" un "openness" — godigums un atklatiba). Més izmantojam vardu
"ho!" ka apliecinajumu tam, ka atzistam pasi sevi un viens otru. Péc tam atbildes
reakciju sniedz nakamais pa kreisi un ta talak, lidz visi viriesi ir reagéejusi vai ari
beigu$as atvélétas 10 minates.? Kad viens cilvéks ir pabeidzis dalities un sanemt
atgriezenisko reakciju, nakamais virs pa kreisi sak savu 10 mintsu daliSanas un
reakcijas ciklu.

2 Tomér, nopietnu tému gadijuma tiek pielauts, ka izsakas visi, pat ja 10 mindtes ir pagajusas. Grupas
sanaksme var ieilgt, tacu bieZi vien runatas lietas ir pietiekami svarigas, lai tas batu ta verts.
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5. Fiziskas aktivitates: Kad puse no virieSiem ir dalijusies un sanemta atbildes
reakcija, ja to atlauj laiks, ieteicams veikt dazus fiziskos vingrinajumus (piemeéri
atrodami pielikuma), lai sakartotu galvu un atkal sajustu kermeni — "sazemétos".

6. Noslegums: Lai noslégtu sanaksmi, notiek atregistreSanas - 1sa daliSanas par
patreizejo sajutu, lai neviens nebltu palicis ar "nepabeigtibas sajutu". Varat ar1
beigt sanaksmi ar meditaciju. Visbeidzot, iedrosiniet grupu noslégt procesu ar
kadu fizisku kontaktu. Masu grupa seko Bila Kauta (Bill Kauth) ierosinajumam
izveidot viru apli uzliekot rokas viens otram uz pleciem un stavot tik ilgi, cik
nepiecieSams, lai katrs péc kartas atrastu acu kontaktu ar visiem paréjiem

viriem.

Klusa meditacija

S110-20 mindtes katras Viriedu grupas sakuma lauj viriesiem ieglt pamatojumu,
ka ari parbaudit, ka vini jutas un ko vini varétu dot grupai

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

e Jagrupa ir viriesi, kas pirms tam nekad nav meditéjusi, jus varat véléties
izpétit dazadus meditacijas panémienus, pieméram, mantras, vaditas
vizualizacijas, domasanas meditacijas utt.

Registracija (check-in)

Pec meditacijas, uzaiciniet katru viru iedzilinaties sevi un péc tam dalities ar
grupu par to ka vinam klajas un ka vins jatas. To var izdarit, vienkarsi pieskirot
reitingu no 10, kur 1 nozimé pavisam slikti un 10 — lieliski. Vel labak, ja jus
aicinat veikt registraciju, noradot uz vienu no ¢etram pamata emocijam (Bila
Kauta "VirieSu aplis"):

Prieks: man ir tas, kas man ir nepiecieSams / ko es vélos: es jitos miléts,
novertéts, apmierinats, laimigs, priecigs, mierigs, entuziastisks, apmierinats,
maigs, pienemts, piepildits, jautrs.

Dusmas / niknums: kaut kas traucé sasniegt to, kas man ir nepieciesams / ko es
vélos sasniegt: jutos dusmigs, naidpilns, neapmierinats, negativi noskanots,
saniknots, 1gns, izmisis, nokaitinats, satraukts.
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Skumijas: es esmu zaudgjis kaut ko, kas man vajadzigs / ko es vélos: jatos
bezpalidzigs, noraidits, apbédinats, vilies, vientuls, pamests, iztuksots, viens,
pazaudéjis sevi, man ir smagi ap sirdi.

Bailes: es varu zaudét sevi un to, kas man pieder, cenSoties sasniegt to, kas man
ir nepiecieSams / ko es vélos: jitos nobijies, satraukts, nervozs, parbijies,
nedross, neaizsargats, vajs, vainigs, nokaunéjies.

Pieméram:

e "Tagad es jutos 9 balles priecigs, jo Sobrid mana partnere un es esam
tieSam satuvinajusies".

e "Esjutos uz 4 ballém, man ir bailes, jo Sobrid ir liela nenoteiktiba darba".
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Dalisanas

Spéja skaidri un neparprotami runat par domam, jatam un vélmem ir
viriskibas pazime, kas dabiski nav raksturiga lielakajai dalai viriesu, tacu to
var attistit un nostiprinat. Autentiska daliSands ir viru grupas
pamatvirziens, ta dod vislielako un bagatako ieguldijumu viriesu dzive.
Daudzi viriesi, neskatoties uz to, ka vini atrodas draugu un gimenes loka,
patiesiba jutas izoléti un vientuli sava dzives pieredzé. Dalities — runat
patiesibu no savas sirds — ir izaicinajums, atklasme un atvieglojums.

Dalisanas drosa telpa ir unikala iespéja viriem atklati un godigi runat par sevi un
savu dzivi. Tas nozimé drosmi, neaizsargatibu un daziem — pirmo reizi but
patiesiem. Ta ir daliSanas no sirds (atskiriba no daliSanas no prata), un tas ir kaut
kas arkartigi spéecigs. Ta nav siki detalizéta atskaite par to, ko jus esat veicis kops
pédéjas sanaksmes. Ta nav bezdomu muldésana. Ta nav stastu stastisSana.

Dalisanas merkis ir:

e pastastit, kas notiek jusu dzive,

e uznemties atbildibu, par to, ko jus sakat, ka vélaties klat

e izzinat ko nozimé bt virietim un izzinat savu virisko batibu

e pastavigi radit un atjaunot savu dzives merki

e parbaudtt, vai jus dzivojat atbilstoSi savam meérkim

e pieredzéet to, ka jus uzklausa un redz citi viriesi, kas nemégina noniecinat
jusu centienus vai tas problémas, kas jus attur no mérka sasniegsanas

e atrasties vieta, kur jus varat brivi runat par to, kas jus esat vai ko esat
piedzivojis — jusu neapmierinatibu, skumjas, vientulibu, izgasanos,
dusmas, bailes — bez vajadzibas "izskatities labi "vai télot, ka "viss ir
kartiba ", nebaidoties tikt vainotam un apvainotam.

Lietas, ar ko dalities:

e triumfa un uzvaru momenti; izaicinajumi un skersli

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

e situacijas, kad esat juties ka virietis, un kad neesat — ko jus teicat / darat?
Ka tas notika?

e brizi, kad jasu virisSka bUtiba ir varéjusi izpausties un kad ta tikusi
apspiesta
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piemeéri, kad esat izradijis nelokamibu un noturibu, un kad tas nav
izdevies

Situacijas, kur jus apturéja un tas, kur jus triumféjat — kada bija jusu
pieeja? Kadi Skers)i radas? Ka tas ietekméja jusu tuvos cilvékus?
Momentus, kad jus bijat aizverti un kad jus atvératies — ka tas notika —
jums un citiem?

Saskarsmes situacijas, kad jus pilniba paudat savu milestibu un situacijas,
kad piedzivojat bailes.

Vai esat dzivojis konsekventi (vai pretruna) ar savu mérki - kads jus bijat?
Ko jis domajat / teicat / darijat? Kada bija rezultats?

Savas daliSanas laika méginiet:

uzturét acu kontaktu ar visiem virieSiem;

elpot caur véderu;

runat nesteidzoties;

centieties bat iss, lakonisks.

Runajot par savu pieredzi, lietojiet pirmas personas vietniekvardu "Es",
nevis otras personas "tu".

Saglabajiet stingru, mierigu, taisnu un atvertu staju.

Izvairieties no tadam frazém ka "Es tieSam nezinu, ar ko daltties" vai "Es
daudz domaju par to, ar ko dalities". Labak pakluséjiet un dodiet vardu
nakamajam, neka runajiet aplinkus. Skatieties citiem acis un vélreiz
ieelpojiet caur vederu. Esiet patiesi, dalieties ar savu energiju, savu
viriskibu, nevis savas pieredzes aprakstiem. Nesteidzieties, elpojiet dzili
un sajutiet sevi. Laujiet savam pratam nomierinaties. Grupas fiziskas un
garigas prakses palidzés jums saglabat klatbutnes stavokli.

Jums nav nepiecieSams kaut ko pieradit grupas virieSiem - nav vajadzibas
censties izdarit "ka ir pareizi", bat dailrunigam, gudram vai aspratigam,
lai art mums visiem laiku pa laikam rodas tads kardinajums. Viri dzirdes
jus ari bez specialiem smalkiem panémieniem.

Nemiet vera, ka tas ar ko jus dalaties, dod labumu paréjiem viriem. Ja tas
ir autentisks, tad tas bus vertigs, neatkarigi no satura.

Kad kads cits cilveks dalas, centieties:

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

Izvairieties no jebkadas aréjas piekrisSanas vai nepiekrisanas tam, ar ko
otrs dalas, kad vins to dara. Palieciet klusu un klat, nevis smejieties vai
majiet ar galvu.

Izvairieties no partraukSanas vai iejauksanas, ja vien tas nav ieprieks
saskanots atbalsta signals, lai efektivak dalitos (skatiet zemak sniegto
piezimi).

Dalisanas procesa struktura:

Tam, kurs dalas, tiek nolikts prieksa taimeris, jeb ari vienu cilvéku var
iecelt par laika pieskatitaju.

Ja esat pabeidzis savu dalisanos, pirms ir pagajis laiks, jus varat izvéléties
jau uzreiz pieprasit atbildes reakciju, vai art jus var palikt kluss, uzturot
acu kontaktu, kamér jasu laiks ir pagajis.

Ja jusu laiks ir beidzies, bet jums ir vairak teikt, jus varat turpinat runat un
izmantot atbildes reakcijas laiku, bet jus nedrikstat runat par ilgak par
jums pieskirto laiku (tomér, $adi jus izlaizat loti svarigu grupas sanaksmes
dalu — citu viru reakciju uz sevis teikto.)

Ja kads runa nesakarigi vai netur acu kontaktu vai dalas virspuséji, jebkurs
cilvéks var partraukt un to pateikt. Grupa var ari izveidot saskanotu
signalu, lai lautu cilvekam saprast, ka vinam vajadzétu but 1sakam vai ar1
jatur acu kontakts vai nepiecieSams elpot, vai vairak piedalities.

Varat ieviest "runasanas stafeti", lai visiem atgadinatu, ka tas, kuram ta ir,
ir vienigais, kas runa.

Noslédziet savu dalu ar vardu - "HO!" Vai "AHO" vai kadu citu signalu
tam, ka esat pabeidzis dalities. Paréjie viriesi var atbildét ari ar HO vai
AHO. Dazas grupas izmanto AHO, lai pazinotu, ka tas, ko vini dzirdéja, bija
Autentisks, Godigs un Atverts.

Ja visi viri ir dalijusies un sanémusi atbildes reakciju, bet vél ir atlicis laiks (tas

var notikt, ja atnakusi ir mazak par 8 viriem), jus varat izvéléties beigt vakaru

vai, vél labak, atstat to ka "atvértu" dalisanas laiku, lai turpinatu iedzilinaties

ikviena cilvéka pasreizéja pieredze.
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Atbildes reakcija

Atbildes reakcijas merkis:

palidzet cilvekam, kurs tikko dalijies;

pasam pieredzéet to, ka ir izdarit kaut ko otra laba;

jusu veltijums cilvékam, kurs dalijies, kas dod vinam iespéju izbaudit, ko
nozime pietuvinaties savam dzives mérkim ta, ka vins jutas iedvesmots
(un vinam var nebit nepatikt tas, ko nakas par sevi dzirdét, un tam nebit
nav jaliek vinam justies "labi").

dzirdet, ka citi redz un jat vai uztver jus.

Dodot atbildes reakciju:

Visefektivaka atbildes reakcija parasti neparsniedz 30 sekundes. Tas var
bat tikai viens vards. Isi un konkréti.

Ja virieSa atsauksme parsniedz vienu minuti, vins visdrizak ir aizrunajies.
Vinam turpinot runat, tiks novérsta uzmaniba no galvena un citi jutisies
neapmierinati. Dariet vinam to zinamu. Vienkarsi pasakiet vardus "tu esi
aizrunajies" vai "atrak pie galvena", vai "izsakies konkrétak".

Cieniet ta vira pieredzi, kas tikko dalijas, atstajot mala savus "viedok]us".
Atbildes reakcija atSkiras no domam un spriedumiem, kas parasti nak no
jusu pasu projekcijam. Atbildes reakcija atskiras no "padomu dosanas".
Kaut ari dazkart var but nepiecieSami viedokli, spriedumi un padomi, tie
jaizsaka péc iesp€jas mazak.
lejatieties ta cilveka situacija, kuram dodat atgriezenisko saiti. Vai vins
dalijas no galvas vai savas sirds? Vai vins bija saskaré ar kermeni un elpoja
dzili, jeb vins bija izkliedéts un saraustits? Vai vins uzturéja acu kontaktu
jeb izvairijas no citu virieSu acim? Vai vins juta, ka vinam uzticas jeb ne?
Vai vins izklausijas skaidrs un fokuséjies uz savu mérki, jeb glums, izvairigs
vai neautentisks?

Esiet skarbi sava lidzjutiba. Atbildes reakcija nav jatiecas izradit
maigumu. Protams, meérkis nav salauzt virieti, bet gan pateikt to, kas ir
japasaka. Jums ir jabut "olam", lai to vinam pateiktu. Vinam var nepatikt
tas, ko vins$ dzird, tomér vins saprot, ka atbilde tiek sniegta, lai vinam
palidzetu. Tada ir skarba lidzjatibas batiba. Ja virietis gust jaunu atklasmi
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vai ierauga jaunu iespéju rikoties, vinam tiek izdarits pakalpojums un vins
ir sanémis nesaudzigu lidzjatibu.

Atbildes reakcija tiek sniegta ar milestibu — nevis lai aizskartu vai raditu
bailes, vai noniecinatu virieti. Prasme sniegt atgriezenisko saiti Sada veida
ir dala no makslas bit par augstak attistitu virieti.

leklausieties citu virieSu atgriezeniskaja reakcija. Ja kaut kas jau reiz ir
pateikts, vai tas jaatkarto? Ka tas var noderét viriem? Elpojiet un esiet
pilnigi klatesoss katra vira atbildes reakcijai — ta ir veltita ari jums.
Izvairieties no vértéSanas un iedzilinieties sacitaja — gan vardos, gan
kermena valoda, gan intonacijas un energija.

Atbildes reakcijas vertéjums:

Vértéjums ir indikators tam, cik efektivi esat sajutusi virieti, kurs dalijas, un tam,

vai jusu reakcija ir "trapijusi mérki" un bijusi nozimiga. Parasti tas norada uz to

cik klatesoss atbildes reakcijas deveéjs ir bijis gan pasam runatajam, gan témai

par kuru vins dalijies, gan ari intuitivai izpratnei par teikta zemtekstu.

Atbildes reakcijas vertésana noteikti nav obligata, tacu to ir |oti ieteicams kada

bridi izmeéginat saistiba ar grupas attistibu, it ipasi agrinas dienas.

Kad cilveks ir pabeidzis sniegt savu atbildes reakciju, tas sanémeéjs dod
vertéjumu 10 ballu sistema.

"10" nozimé, ka atgriezeniska reakcija bija preciza. Tas nozimé, ka
cilveks, kas sniedza jums savu reakciju, patieSam jus dzirdéja. Ideala
gadijuma atbildes reakcija kaut ko izskaidroja jums, sniedza jums dzilaku
ieskatu vai iedvesmoja rikoties.

Cits variants — ta vieta, lai novéertétu katra cilvéka atbildes reakciju, tas
kurs dalijas var pateikt "lielu HO!" tam viram, kurs, péc vina domam, ir
devis vinam visspécigako reakciju.

Atbilde uz vertejumu:
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lespéjams, jums pasam liekas, ka sniegta reakcija ir trapijusi mérki. Jlsu
atbildes reakcija pat var sanemt apstiprinajumu citu viru teiktaja. Tomer,
tas var ari neatspoguloties sanemtaja vértéjuma. Jis domajat, ka tas bija
"10", bet iegustat "2".

JUsu atbildes novértéjums parada to, ka jusu sniegta atbildes reakcija tika
uztverta, un otra vira prata stavokli sniegSanas bridr.
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e Nelaujiet rezultatiem noniecinat sevi vai likt domat, ka jusu sniegta
reakcija bija "nepareiza". Vienkarsi izmantojiet to ka iespéju pardomat,
cik klatesoss jus bijat Sim cilvékam un paréjiem grupas virieSiem.

e Tapat, novérojiet sava Ego reakciju, kad sanemat augstu vértéjumu par
jusu sniegtajam atsauksmém.

Pieeja atbildes reakcijas sniegSanai:

e Ja kads no viriem uzskata, ka vinam nav neka ko piebilst vai papildinat
daliSanas laika pateiktajam, lai vins labak "izlaiz" savu kartu, nevis runa
runasanas pec.

e Atbildes reakciju nedrikst sniegt pavirsi vai ikdieniski. Cilvekam, kurs izlaiz

atbildes reakciju, ir jabut skaidram, kapéc vins ir izvéléjies ta rikoties.
e TieSi tapat, nav vajadzigs teikt "Es piekritu tam, ko teica visi paréjie" vai
lidzigas frazes.
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Izaicinajumi:

"Apsédieties ar saviem tuvakajiem viriesu kdartas draugiem un apspriediet,
ko jus paslaik darat sava dzivé un ko jds baidaties izdarit. Sarunai ir jabat
isai un konkrétai. Jums vajadzétu sakt ar raksturojumu par to, kur
atrodaties. Tad jusu draugiem ir japiedava praktisks eksperiments:
jaierosina kas tads, ko jas varat izdarit, lai atklatu kaut ko par sevi vai
iegatu vairak brivibas.

Jusu tuvakajiem draugiem batu jabut gataviem apstrideét jasu viduveéjibu,
ierosinot konkrétu ricibu, kuru veicot jums izdosies viend vai otra veida
izkapt no ierastas rutinas.

Jums jauzticas tam, ka sie draugi jums izstastis savu skatijumu uz jasu
dzivi, piedavas konkreétu ricibu, kas izgaismos jasu stavokli un sniegs jums
nepiecieSamo atbalstu kas nepieciesams, lai sasniegtu brivibu, kura ne
vienmer, vai drizak parasti, atrodas arpus komforta zonas robezam. "
(Deivids Deida)

Ir reizes, kad ir lietderigi un pat vajadzigs izaicinat otru cilvéku rikoties ta, lai
batiski mainttu vina dzives situaciju. Ta ka viriSkiba izpauZas un attistas riciba,
tad ideja par "izaicinajumiem" saskan ar virieSa dzives butibu.

e lzaicinajumi var ietvert jauna veida ricibu vai uzvedibu. lzaicinajums, ko
jus ierosinat otram viram, ir paredzéts, lai mainttu vina dzivi un pieredzi.
Pirms izaicinat virieti, iejataties 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? Pieméri:

o "Es izaicinu tevi trenéties 3 reizes nedéla"

o "Esizaicinu tevi meditét 10 minates katru dienu"

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

e Sisir spécigs instruments, tacu to var nepareizi pielietot, uzstadot
prasibas par to, kadam otram cilvekam vajadzetu but vai kas vinam
jadara; tas ir vértéjoss spriedums, tadel pirms izteikSanas tas ir rlpigi
jaapsver.

Uz izaicinajumu var atbildéet tris veidos:
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1. Apstiprinat. JUs uznemsies izaicinajumu un pazinosiet, "lidz kuram
laikam", un kuram un ka jus zinosit, ka tas ir pabeigts. Esiet detalizéts -
tas nodrosinas atbildibu.

e 2. Atteikties. Ja cilvéks uzskata, ka Sads izaicinajums nenaks vinam par
labu, vai ja vin$ ir pardomajis un sapratis, ka vins nespé&j / nevélas to
izpildit, pietiek ar frazi: "es noraidu".

e 3. Atbildes izaicinajums. Es atsakos no izaicinajuma darit "a", ta vieta es
darisu "b". Atkal, skaidri pazinojiet "kad", kuram un ka jus zinosiet, ka tas
ir pabeigts.

e Laiiegutu sitkaku ap "izaicinajumu" procesu, iepazistieties ar Pitera

Hegertija (Peter Hagerty) izveidoto izaicinajuma apli, kas aprakstits

nakamaja nodala par VirieSu grupas uzturésana.

Atbilde uz atgriezenisko reakciju un izaicinajumu:

e Atbildes reakcija un / vai izaicinajums ir batisks viriesa attistibas aspekts.
Ta ir izaugsmes iespéja. Progress tiek sasniegts, paturot prata to, kapéc
cilvéks sniedz jums atbildes reakciju vai ierosina izaicinajumu.

e lespéjams, jums nepatik tas, ko jus dzirdat. Tas var bat sapigi. Bet, ja tas
sap, tas var saturét ari butisku patiesibu. Apsveriet to. Laujiet tam
nogulsnéties sevi. DazZreiz tas cilveks, kuru més pazistam vissliktak, esam
meés pasi.

e Atbildes reakcija ne vienmér ir patiesa. Ta var ari nebut taisniba. Kads var
aizSaut galigi garam. JUs varat nenemt to véra. Jebkura gadijuma,
klausieties un |aujiet tai nogulsnéties.

e Necentieties reagét uz atbildes reakciju un necentieties aizstavéet savu
poziciju. Ir grati sniegt otram godigu atbildes reakciju, tadéel atzistiet vina
pules ar piekritoSu galvas majienu vai sakiet "HO!". Noveértéjiet sanemto
reakciju un péc tam ejiet talak, laujot to sniegt nakamajam viram.
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Fiziskie vingrinajumi

Viriskiba uzplaukst fiziskajas aktivitatés. lzmantojiet Sos vai ari kadus citus
vingrinajumus jebkura grupas sanaksmes momenta, lai sapurinatos un liktu
viriem atgriezties no galvas pie kermena.

Lai sazemeétos / fokusétos / aktivizetos / uzmundrinatos var veikt $adas
darbibas:

o Nostajieties, izpleSot kajas gurnu platuma, acis aizvertas, rokas gar
saniem, nedaudz saliekti ce|gali, méle pieskaras auksléjam. Elpojiet dzili,
it ka elpa ienaktu caur véderu, caur jasu sékliniekiem. Izelpojiet augSup
pa mugurkaulu un lauka pa galvu. Vizualizéjiet slégtu apli kur savienojas
jusu elpa, kas iet uz leju caur seékliniekiem un uz augsSu caur mugurkaulu.
Lai viri tur So pozu 2-5 minates.

e Nostajieties viens pretim otram. Skatieties otram acis, tacu fokuséjieties

uz labo aci. Atrodiet otra elposanas ritmu un ieelpojiet un izelpojiet kopa,

saglabajot acu kontaktu. Turiet So poziciju 2-5 minutes.
e Viss tapat ka iepriekséja vingrinajuma, bet, ja jus jatat, ka otrs nespéj
noturét uzmanibu vai nepiedalas, stingri uzsitiet vinam pa plaukstas

virspusi. Kad pats neesat pieslédzies vai klatesoss, piesitiet sev pie kratim.

e Katrsizdoma pa vienam vingrojumam, kuru visi pilda 2 minutes. Vispirm
viens izstasta savu uzdevumu un tas tiek izpildits, tad nakamais cilveks
izskaidro savu uzdevumu un ta talak.

e (Ciguns vai jogas pozas.

S
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Strukturas un procesa parvértésana

Grupai ir loti nepiecieSama vienoSanas par skaidru struktdru un procesu.
Vienlaikus ir tik pat svarigi ik pa bridim kritiski izvértét iedibinato procesu un
struktlru; kada grupas attistibas posma (1pasi, ja kads ir pametis grupu un tai
pievienojas jauni viri) rodas sadi jautajumi:

e Vai pasreizéjais process un struktira kalpo grupas galvenajam merkim?
e Vai atskirigs process un struktura var uzlabot viru mijiedarbibas kvaltiati
grupa?

Veltit vienu veselu tikSanas reizi, lai parrunatu un novértétu struktdru var
izradtties neérti un izaicinosi (jo Tpasi, ja Sis struktliras un procesi ir izveidoti sen
un Skietami "stradajusi" gadiem ilgi). Ja iespé&jams, atziméjiet un izsakiet skali
savu nevélésanos mainit struktiru un procesu, bet necentieties nobidit So tému
mala vai izvairities no sarunas. Ja tai pievérsas péc butibas, tad ta var bat viena
no veseligakajam jlsu grupas sarunam, un ta ir svariga virieSu grupas pastavigas
attistibas sastavdala.

Bus brizi, kad visi ir fokuséjusies — viri ir patiesi autentiski daliSanas reizés un
vinu reakcija uz otra teikto ir precizi “naglai uz galvas”. Un bas brizi, kad visi bus
“paskidusi” — dalisanas stasti bls virspuséji, vini iesligs plapiba un atbildes
reakcija bus “garam kasei”. Laujiet virieSu grupas procesiem dabiski plist un
veidoties, nebrinieties par atskirigu dzilumu, ietekmi un efektivitati. Tomér, ja
laika gaita virus nepamet sajuta, ka kaut ka tomer trakst, vai ka grupai ir
nepiecieSamas svaigas asinis, vai ir nepiecieSam parcelties uz jaunu limeni, tad
japaludz katram atkartoti izlasit celvedi un noradit, kuri elementi ir jaattista. JUs
varat izmeéginat kadu no Sim darbibam:

e Lai padaritu dalisanos saturigaku, atgriezieties pie lasiSanas vai izvélieties
kadu jaunu gramatu, kuru izmantot.

e Nelieciet “brivas” temas, bet izvélieties konkrétu tému / problému, par
kuru dalities.

e Apsveriet, vai dalisanas un atgriezeniskas saiknes struktlra un atvelétais
laiks ir jasamazina vai varbut japagarina.

e Atgriezieties pie atbildes reakciju novértésanas (vai nu vértéjot katra
cilvéka atsauksmes, vai ar "lielu HO!" tam viram, kura sniegta atbilde
jums Skita visefektivaka).

e |zpildiet fiziskus vingrinajumus, lai mainttu energijas plismu un atgrieztu
virieSus sava kermena sajutas.
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e Uzrakstiet vai atjaunojiet savas Viru grupas mérkus un noltkus.

e Uznemiet jaunus virus.

e Uzrunajiet viru, kurs ir cita virieSu grupa, lai vins apciemo jasu grupu
(fiziski vai pat ar Skype starpniecibu) un sniedz atsauksmes par jusu
grupas procesu (uzrakstiet mums e-pastu, ja vélaties masu atbalstu!)

e Uzdodiet katram viram uzrakstit savu personisko mérki (Mission
Statement) un daltties ar to.

e QOrganizéjiet viru grupas nedélas nogali arpus pilsétas.

e Izmantojiet izaicinajuma apla aprakstu, kas atrodams pielikuma.

Konfliktu risinasana

Atklati vai slepti, viru grupa dazados laikos neizbégami radisies konflikti. Tas var
notikt dazadu iemeslu dé|, ka pieméram:

e Deél kada sniegta atbildes reakcijas

e Reagejot uz to, ar ko kads virs ir dalijies

e Reagejot uz veidu, ka kada notikusi daliSanas

e Veértejot to, ka virietis strada ar savam problémam un uzdevumiem
e Par saskanoto vadliniju vai grupas noteikumu nepildisanu

e Deél ta, ka kads nejutas sadzirdéts

e Kada neatrisinata jautajuma dej

Konflikta noreguléSanas process atspogulo grupas kopibu un jaudu, turpretim
nenoreguléts konflikts starp dalibniekiem mazinas grupas integritati un spéku.
Jasaprot, ka viena no galvenajam virieSu grupas funkcijam ir nodrosinat, ka
konflikts tiek atklati risinats grupa. Konflikta atrisinasanai grupa ir divi galvenie
ieguvumi:

1. Tas mudina katru iesaistito personu vairak runat par saviem ieksejiem
procesiem un

2. Tasir paraugs tam, ka veidot un uzturét veseligas attiecibas (gan viriesSu
grupa, gan arpus tam).

Vadlinijas par to, ka vadit grupu konflikta situacija:

e Grupa ir jabat drosai telpai kur konfliktét, balstoties uz izpratni, ka
konflikti var rasties un tas ir pareizi. Par konfliktu tiek runats, jo to var un
vajag atrisinat.
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Ir jabat vienotam viedoklim, ka gadijuma, ja grupa rodas konflikts, tas
pats par sevi ir iegansts, lai pétitu Sadas reakcijas céloni.
Konfliktu risinasanas procesa tiek skaidri noskirtas Sadas sastavdalas:

a. Fakti: kas notika vai kas faktiski tika pateikts

b. Domas: kadas bija iesaistito domas par to, kas noticis vai par to ko

kads teicis

c. Jutas: kadas emocijas radas saistiba ar Sim domam?
lespéjames, lai risinatu konfliktu, ir nepiecieSams mediators, kurs palidzétu
izprast iepriek$ minétas tris sastavdalas.

Sazina starp sanaksméem

Var gadities, ka kadam viram dzive klUst tik sarezgita, ka vin$ noslédzas
sevl. Kada bridri tas var notikt ar mums visiem, daudziem pat diezgan
bieZi. Célonis var but darbs, vai sieviete/partneris, bérns (-i), vai pat kaut
kas no ta, kas parrunats viru grupa. Acimredzams noslégsanas indikators
ir atrasanas arpus sazinas — neatbildésana uz telefona zvanu, e-pastu vai
SMS.

Viriesi, kas atrodas VirieSu grupa, var noslégties sevi, un tas ir pienemami.
Vini izkrit no sazinas, un tas ir cilvéciski saprotami. Bet péc tam viniem
vienalga ir jaatbild par to grupas prieksa. Viniem vajadzétu vismaz
pazinot, ka vini vélas netikt traucéti. Un, ja Sada izkriSana ir likusi palaist
garam grupas tikSanos, viniem ir jabut gataviem to parrunat ar kadu no
paréjiem viriem. Ta ir reala izaugsmes iespéja.

Starp sanaksmém viri var izvéléties sazinaties ar visiem, vai tikai
konkrétiem viriem no grupas. Vini var to darit, lai padalitos ar kadu savu
triumfu vai izaicinajumu.

Ja kads izvelas "dalities", izmantojot e-pastu, paréjiem virieSiem ir
jasniedz savas atsauksmes ta, it ka ta butu verbala runa. Tad ir jaizmanto
opcija "atbildét visiem", vai nu lai sniegtu atgriezenisko saiti, vai vismaz
atbildetu ar "HO!", lai apstiprinatu savu piedalisanos.

Socialie pasakumi

Tulkojums - Riga First Men's Group (2018) 35



e Lielu labumu dod grupas socialie pasakumi, kas tiek rikoti 3 - 4 reizes
gada, tacu Sim sanaksmém vajadzéetu but atsSkirigam no parastajam
tikSanas reizém.

e Grupas pulcésanas var notikt jebkura forma, kada grupa pati to nolemj:
vakarinas, BBQ, dzérieni vietéja bara/restorana, filmu vakars (ideala
gadijuma filmas ir ar grupas darbu tematiski saistita, ka, pieméram,
"Welcome to the Men’s Group" (2016) utt.

e VirieSi var ari apsvért iespéju doties izbraukuma uz vienu vakaru vai
nedélas nogali. Saskana ar VirieSu grupas garu, visidealakais variants ir
pargajiens vai kempings nedélas nogales garuma.

e Viena no socialajam tikSanas reizém var pat ietvert partnerus un bérnus.

Viesi un atbalsts

JUs varat paintereséties, vai viens no musu grupas viriem varétu apmeklét kadu
no jusu sanaksmém (vai nu personigi, ja jusu grupa atrodas Riga, vai caur Skype).
Tas var notikt art pirmaja sanaksmé vai jebkura bridi, kad jums liekas, ka vélaties
sanemt atsauksmes par sava procesa un strukturas efektivitati. Jus varat ar1
jebkura bridi izmantot e-pastu (bchurnin@gmail.com), lai sanemtu privatu

konsultaciju vai Skype atbalsta sesiju (bez maksas!).

-\

Jaunu virieSu uzaicinasana grupai

Lemumam ieklaut grupa jaunu dalibnieku ir jabut vienbalsigam. Jauna cilvéka
ieklausana grupa neizbégami ietekmés grupas dinamiku — parasti pozitivi, bet
dazkart ari negativi. Lai veicinatu jaunu virieSu ieklausanu grupa, apsveriet sadas
iespéjas:

e Dazas grupas lauj jaunajam dalibniekam izméginat 3 tikSanas reizes un
péc tam lemj par vina uznemsanu grupa (parliecinoties, ka vins pats ar1
vélas turpinat).

e Citas grupas laus ikvienam pievienoties, ja vien cilveks piekrit ieverot
grupas struktdru un pildit noslégtas vienosanas.

e Ja pievienoties vélas vairak neka viens cilveks, bet briva ir tikai viena
vieta, grupai ir javienojas par "ista" kandidata izveles procesu.

e "Istais" ne vienmér ir tads, kas visiem "patik" vai ir [idzigs paréjiem grupas
dalibniekiem. Ja cilvéks, kurs kandidé uz dalibu grupa, kaut kada veida
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"uzvelk" jus, ir liela iesp€ja, ka vina klatbatne jums maca kaut ko |oti
batisku!

Jaunajam dalibniekam vai viram, kurs ir nolémis piedalities uz izméginajuma
laiku, e-pasta jasanem informacija par grupas strukttru un mérkiem, vai ari
jaaiziet uz adresi www.mensgroup.info, lai sanemtu $i celveza eksemplaru un

iepazitos ar to.
Jaunajam dalibniekam/kandidatam ir jabat pilnigai skaidribai par:

1. JUsu Viru grupas strukturu.
2. JUsu Viru grupas mérkiem.
3. VienosSanos attieciba uz apmekléjumu, lidzdalibu un konfidencialitati.

Grupas atstasana

Bus situacijas, kad virs vélésies atstat grupu, un situacijas, kad grupai bus
japrasa, lai kads virs pamet grupu. Lidzigi ka ar ienakSanu grupa, ir jabat
iedibinatam art aizieSanas procesam. AizieSana var but gan iedvesmojoss, gan
pazemojoss process ka projam gajéjam, ta ari pasai grupai. Veicot grupas
atstasanas procesu organizeéti, tiek saglabata grupas struktdra un viru
integritate, ka ari aizejosa cilvéka integritate un drosiba. lemesli, kadé| viri var
izvéléties pamest grupu, var bat sadi:

e Mainas dzives apstakli un vini nevar izpildit regulara apmeklejuma
nosacijumus.

e Vini vairs nevar/negrib tiekties péc grupas meérkiem vai sekot struktarai.

e Vinus neapmierina konkrétu grupas dalibnieku uzstaditie mérki un/vai
realizéta struktura.

lemesli lagt virieti pamest grupu:

e VinS nespéj izpildit regulara apmekléjuma prasibu.

e Vini nespéj efektivi dalities vai sniegt efektivu atgriezenisko reakciju.
Citiem vardiem sakot, vini neveicina citu virieSu izaugsmi un / vai nespgj
sanemt palidzibu no citiem, neskatoties uz grupas centieniem to sniegt.

e Taka grupa ir izaugsmes un attistibas platforma, tad grupas mérkis netiek
izpildits, ja cilveks nespéj panakt parmainas sava dzivé. Pieméram, cilvéks
tiek ilgstosi atbalstits un iedroSinats konkrétam izmainam, ko vins vélas
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panakt savas attiecibas. Neskatoties uz sanemto atgriezenisko saiti, katra
nakamaja tikSanas reizé So viru nodarbina arvien tie pasi jautajumi un nav
redzamas meérktiecigas pules, lai mainitos. Ja vins nespéj izkustéties no
laiku. Vai nu vin$ partrauc uzdot So jautajumu grupai, vai vinam ta ir
jaatstaj.

Ka panakt abpuséji veiksmigu mijiedarbibu:

Viri nek|Ust par grupas biedriem nejausi vai neapzinati, tapéc ari
aizieSana no grupas nedrikst tada but. No grupas nevajadzétu aiziet
atstajot situaciju nepabeigtu pasam sevi un grupa. Ir japasaka viss, kam
jabat pateiktam. Tas gan nenozimé, ka visiem ir jabut apmierinatiem ar
So situaciju, bet tikai to, ka viniem ir bijusi iespéja izteikties neatkarigi no
ta, vai vini ir apmierinati, vai nav.

Jebkuram cilvékam, kurs vélas iziet no grupas — ka nakama reize bus vina
pédéja — tas ir ieprieks japazino pa e-pastu vai kada cita rakstiska veida,
vai arl, ja vins par to pazino tikSanas reize, tad pedéja bus nakama reize.
Grupa, kas vélas, lai kads no viriem to atstaj, ir jabuat pilnigai vienotibai
par So lemumu. Grupas parstavis (parasti tas, kurs vinu ieldza vai grupas
vaditajs), piezvana cilvékam un dara zinamas grupas domas. Ideala
gadijuma tas nedrikst nakt ka pilnigs parsteigums cilvékam; jau pirms tam
vinam vajadzétu sanemt grupas atgriezenisko reakciju par céloniem, kuru
dél vinu tagad ludz aiziet.

Ka rikoties peédéja sanaksmeé, pirms cilvéks atstaj grupu:

Personai, kas dodas projam, butu jadod iespéja piedalities pedeja sesija
ar grupu, lai varetu pateikt savus atvadu vardus un visu citu, kas japadara
par kopigu.

Ja aizejosais to vélas, vins var palikt uz visu tikSanas reizi, vai art but
pirmais, kas Soreiz dalas, sanem galigo atgriezenisko saiti un péc tam
dodas projam.

Turpmakie pasakumi:

Cilveks, kurs atstaj VirieSu grupu, péc pédéjas sesijas sanem rezumejoso
e-pastu ar pateicibu par piedalisanos grupa un vislabakajiem nakotnes
noveléjumiem. Ja aizieSana ir bijusi vina pasa iniciativa, tad dariet vinam
zinamu, ka vins vienmer ir laipni gaidits atpakal.
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e |deala gadijuma cilveks, kur$s 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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Izaicinajuma aplis (izveidots kopa ar Peter

Hagerty - peter.thesourcefoundation@gmail)

Izaicinajuma apla galvenie meérki ir nodrosinat:

e Forumu viriem, lai izaicinatu vienam otru.

o lespéju kodoligi un jaudigi izteikties par to, kas katra vira skatijuma, dos
labumu otra cilvéka izaugsmei.

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

o Atbildibu, kas nelauj novirzities no katra pasa noteikta maksimalas
izaugsmes cela.

e Drosa un konfidenciala vieta kur viri var ar sevi stradat.

Izaicinajumu veidi

Izaicinajums var but praktiski jebkas, tacu tam ir javeicina cilvéka izaugsme kada
joma, kur vins ir vai nu iestrédzis, psihologiski norobeZojies vai nespéj uztvert
kaut ko. Ideals izaicinajums ir tads, kas cilvékam liek uzreiz un dzili sajust
gaidamo ieguvumu, vienlaikus jutot zinamas bailes un pozitivu satraukumu, kas
liek atvérties vina sirdij un pratam. Sakuma vins to var nesaprast, bet ideala
gadijuma jau iedomajoties par to jutisies vairak klatesosSs sava kermeni un
kodola.

Izaicinajumiem vajadzétu ierobeZotiem konkréta laika perioda, un tiem jabat siki
aprakstitiem, Sim aprakstam nav jabut garam, galvenais lai nebttu neskaidribu.

Pareizais bridis

Visas diskusijas un mijiedarbiba starp viriem ir notikusi pirms izaicinajuma apla.
Izaicinajumu aplis nav ta vieta, kur parrunat témas vai stradat ar procesiem,
uzdevums ir loti konkréts. Tadéel ideala gadijuma izaicinajuma aplis notiek viriesu
grupas tiksanas beigas.

Izaicinajuma izteikSana

Lai izteiktu izaicinajumu, viri izveido apli, séZot vai stavot, tiek izvéléts konkreéts
virs, un visi paré€jie apli esoSie dazus mirk|lus novérté vinu un pie sevis pardoma,
to, kas varétu palidzéet vina izaugsmei. Tad, sakot ar viru pa kreisi, katrs 1si
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apraksta kads izaicinajums, péc vina domam, palidzés Si cilvéka izaugsmei un
attistibai. Tad vards pariet pie nakama cilvéka.

Atrodoties apli, tiem, kuri izsaka izaicinajumus, nav atlauts argumenteét,
parliecinat, attaisnot vai apspriest izaicinajumus. Vini vai nu saka savu sakamo,
vai dod vardu nakamajam. Vards atri parvietojas no viena cilvéka uz otru. Ja nav
ideju, viri var laist vardu talak bez bazam. Ja ir ko piedavat, vini to piedava,
pretéja gadijuma vini lauj aplim virzities uz prieksu. Atlauts ar1 atbalstit cita
cilveka ieteikto izaicinajumu.

Kad visi aprindas esoSie viriesi ir izteikusi savas idejas, tas, kuram Sie izaicinajumi
adreséti, vai nu pienem kadu no tiem nemainita forma, vai izmaina atbilstosi
savam izjutam, vai art izvirza izaicinajumu pats sev. Tad izaicinajuma karta pariet
pie nakama cilveka.

Izaicinajuma pienemsana

Sanemot no citiem izaicinajumus katram ir pienakums izvéléties starp tiem
vienu, kas pasam Skiet visefektivakais. Nevajadzétu padoties grupas spiedienam
un vairakuma viedoklim, ja jus tam nepiekritat. lzaicinatajam cilvekam vienmeér
janem veéra, ka uzdevums bus japilda vinam pasam, un tas ir vina un tikai vina
lemums — uznemties vai neuznemties izaicinajumu. Dazkart ir vertigi parbaudit
uz savas adas to, ko vairakums iesaka, bet tai vienalga ir jabut pasa izvélei.

Sekas

Péc tam, kad izaicinajums ir pienemts ir nepiecieSams noteikt kadas bus sekas,
ja gadijuma viram neizdodas uzsakt, izturéet un veiksmigi pabeigt savu
izaicinajumu.

NeizdoSanas sekam vajadzétu pildit 3 galvenas funkcijas:

1. Sekam vajadzétu radit tadu pasu pozitivo efektu ka izaicinajumam, tacu vairs
nekadi nerékinoties ar konkréta vira komfortu.

2. Sekam vajadzetu kalpot par atgadinajumu tam, cik svarigs ir izaicinajums.
Ideala gadijuma sekam butu jaiestajas vai nu automatiski, vai ari atskaite par
tam tiek pieprasita grupas tikSanas reizés vai FB diskusiju telpa, kur pateiktie
vardi ir fikséti un kalpo par pieradijumu tam, ka izaicinajums bija pienemts.

Sekas tiek izvéletas brivpratigi, tapat ka izaicinajums, un tiek noteiktas tulit pat
péc izaicinajuma pienemsanas. Daudz svarigak ir, ka cilveks apzinati izvélas
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sekas, neka tas, ka vins izvélas izaicinajumu. Ikvienam ir tiesibas neizvéléties
nekadas sekas, ja vins uzskata, ka tas trauce vai apdraud vinu dabisko motivaciju
uznemties izaicinajumu.

Atbildibas partneru loma

Péc tam, kad izaicinajumi un sekas ir pienemti, viram vajadzétu vai nu pasam
nominét kadu personu vai ari akceptét kadu brivpratigi pieteikusos viru, kas
uznemtos prasit no vina atbildibu. Tas ir vina atbildibas partneris jeb aizbildnis.
Parliecinieties, ka katram cilvékam ir atbildibas partneris (aizbildnis), tacu
izvairieties no ta, ka izaicinatais virs pats ir aizbildnis tam viram, kurs ir vina
atbildibas partneris. Citiem vardiem sakot, nedrikst bat ta, ka partneri un
izaicinatie veido savstarpéjus parus. Tad pastav risks, ka tiks slégtas slepenas
vienoSanas un tiks pielautas atkapes un atrunas.

Atbildibas partnera loma ir tikai parbaudit virieti vismaz vienu reizi izaicinajuma
laika, lai redzétu, ka veicas ar uzdevuma pildisanu. Vins var izvéléties piedavat
atbalstu, padomu, atskirigu perspektivu un / vai izaicinajuma pilnveidosanu.

Viselementarakais atbalsts ir vienkarsi atgadinat par izaicinajumu. BieZi vien
viriem uznak peksns atminas zudums un vini pilnigi aizmirst par savu
izaicinajumu. Nevélésanas uzsakt ir viena no pazimém, ka izaicinajums ir
adekvats. Abam pusém ir javienojas, ka izpaudisies aizbildnieciba, ka tiks uzsakts
un turpinats darbs pie izaicinajuma. Ja atbildibas partneris nespéj sakontaktéties
ar izaicinato un ta rezultata izaicinajums netiek paveikts, tad atbildibas
partnerim parasti tiek pieskirtas vina pasa pienemta izaicinajuma sekas,
neatkarigi no ta, vai vins ir ticis ar to gala, vai nav. Ja nekadas sekas nav tikusas
nospraustas, tad vinam var tikt pieskirtas izaicinata cilvéka sekas vai ari grupa
var vienoties par izaicinajuma jégai atbilstoSam sekam, kuras ir samérojamas ar
otra vira pievilSanu.

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

FikseSana un zinoSana

Grupas vaditajam japieraksta katra vira izaicinajumi, sekas un atbildibas
partneri, un jainforme visa grupa 24 stundu laika péc izaicinajumu pienemsanas.
Veélams, lai izaicinajumi tiktu siki aprakstiti e-pasta véstulé vai faila, kas tiek
nosutits visiem virieSiem, kuri piedalijas izaicinajuma apli. Parasti visi atri
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aizmirst izaicinajuma sikakas detalas, it Tpasi, ja izaicinajuma bridi ir jutusi stresu.
Vaditajs dod viriem 24 stundas, lai sanemtu no viniem iespéjamos labojumus, un
tad aizsuta visiem gala variantu.

Parskatisana

Pirmajas 24 stundas péc izaicinajuma uznemsanas viriesi var pardomat savu
izaicinajumu piemeérotibu. Ja vini no sirds un patiesi uzskata, ka viniem ir vairak
piemérots kads cits izaicinajums, tad vini to var attiecigi mainit. STs izmainas var
tikt paklautas rupigai izskatiSanai nakamaja grupas tikSanas reizé vai
izaicinajuma apl.

Izaicinatie viriesi ir atbildigi par to, lai parbauditu sava izaicinajuma apraksta
precizitati, savu kontaktinformaciju un lai nosutitu vaditajam izmainas 24
stundas péc apraksta sanemsanas. VirieSiem péc iespé€jas atrak jasak pildit savs
uzdevums, nevis jagaida uz e-pastiem vai labojumiem. Sis 24 stundu periods ir
domats komunikacijai, nevis Saubam un pardomam, tadeél ir vélams uzreiz
kerties pie lietas.

Ka padarit neefektivu izaicinajuma apli

1. Atlaujot diskusijas un intelektualas spekulacijas par to, kas darbosies un kas
nedarbosies.

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

3. Parak liela nopietniba izaicinajumu apli — dazkart humors iedvesmo uz
lieliskam idejam.
4. Centieni parliecinat kadu tomér pienemt izaicinajumu, kuru vins jau ir

noraidijis.

5. Dodot viriem otru iespéju piedavat izaicinajumu, notiek neizbégama
intelektualizésana, bezgaliga parskatiSsana un parmériga plapasana.
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Jautajumi virieSiem (ar laipnu atlauju no
www.man-making.com)

Sie jautajumi ir izmantojami sakuma perioda pirmajas 8 tik§anas reizés, vai ari
pa vienam ka téma par kuru dalities jebkura bridi:

1 Nozimigi viriesSi — dzives skolotaji (mentori)

Kad jls augat, kurs pieaugusais virietis (kas nav jlsu tévs) bija nozimigs dzives
skolotajs? Dalieties ar to, ka Sis cilveks tev palidzeéja jums cela uz virisSkibu.

2. Posms starp zéna gadiem un vira gadiem

Vai jus atceraties kautribu, apjukumu un neveiklibas sajutu par to, ka vairs
neesat zéns, bet vél neesat virietis? Pastastiet par to, ka pardzivojat strauju
kermena izaugsmi, balss tembra mainu, nemiera sajutu, neveiklibu, par to ka
kaut ko darijat tikai del asam izjutam, par savu jaunatklato seksualitati,
apkaunojuma vai apgrutinajuma briziem (tadiem ka pirma grutnieciba),
pumpam, attiecibas ar meiteném vai vecaku pacietibas robezu parbaude.

3. Svarigas macibas par viriskibu, kas gutas lidz Sim

Kadas ir bijusas pasas pirmas macibas, kuras jus apguvat to, ka bat virietim?
Kas $is macibas deva? Vai tas bija tévs, radinieks, draugs, kads no rajona/ciema,
vai vél kads cits? Pastastiet par vienu butisku macibu, kura jums atklaja to ko
virieSi dara vai nedara.

4. Macities but par virieti.

Pastastiet par kadu no briziem, kad jus atradat vai sapratat kadu dalu no
atbildes uz lielo jautajumu "Ka k|Gt par virieti?" Tas varéja bat atklats
eksperimentéjot pasam, lasot gramatu, skatoties TV, vai vienkarsi vérojot
vecakus puikas vai virieSus. Kads bija Sis atklajums, ka tas notika un kada ir ta
batiba?

5. Kad esat kluvis par "virieti"

Kads bija TAS bridis dzive, kad kluva pilnigi skaidrs, ka esat kluvis par "virieti"?
Kurs taja piedalijas? Kas tika darits? Kads notikums, darbiba vai ceremonija tika
veikta, kas skaidri ieziméja to, ka tika Skérsota robeza starp zénu un virieti? Ja
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jus nevarat atceréeties kadu noteiktu mirkli, ko jus par So tému domajat tagad?
Ka jus zinat, ka esat "virietis" Sodien?

6. JUsu zéna gadu piedzivojumi

Piedalieties par to, ka jus, pusaudzZa zéns, apmierinajat kari péc piedzivojumiem
un gratibam, kas izaicina jusu viriskibu. Vai esat kaut ko uzceélis, uzkapis kada
kalna virsotné, vai kada veida esat parbaudijis likuma un vecaku noteiktos
ierobezojumus? Vai tas notika caur sportu un zénu grupa? Vai ta bija savstarpéja
konkurence par to, kurs varenaks, kompetentaks par citiem? Vai jus apcélat vai
izjokojat kadu? Vai no ta jums radas nepatikSanas? Ka Sis stasts liek jums justies
tagad?

7. Jisu zénu gadu varoni

Kurs bija jusu pusaudzu gadu kino, muzikas, sporta vai televizijas varoniem un ko
vins jums iemacija par viriskibu? Vai bija véel kads cilvéks, kas bija mazak slavens,
kurs jums likas ar kaut ko izcils? Kas ir jasu Sodienas viriskibas etaloni?

8. MaciSanas par sievietém

Ka jas iemacijaties (tiesi vai netiesi) to, kadam ir jabat attiecibam ar sievietém?
Kas macija jums ka izturéties pret sievietem: ka milét, stridéties, bat
romantiskam, risinat naudas lietas, ripéties, pilniba atdoties vienas attiecibas
vai mainit meitenes ka cimdus?

e Vai jus to macijaties, verojot savus vecakus, radiniekus, TV, filmas vai
kaiminus?

e Vai jus kadreiz esat no kada sanémusi tieSas pamacibas, pieméram, "virietis
vienmeér..."? Vai tie bija kadi vecaki zéni, kuri teica vai paradija, ko darit?

e Nosauciet kadu butisku macibu, kas ta vai citadi sekmeéjusi jusu virzibu uz savu
viriskibu. Kurs to sniedza un kada ir tas véertiba?
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Mensgroup.info Nelokamibas un noturibas
kontrolsaraksts

Virietis ar integritati ir cilvéks, kurs ir vesels un pilnigs. Nelokamiba un noturiba
palidz izveidot tadu dzivi, ar kuru var lepoties, ta ir dzive, kas sniedz gandarijumu
gan pasam, gan apkartéjiem. Tas nozimé pildit to, ko apsoliji un but tadam, ka
par sevi runa, bet reizés, kad neizodas izpildit solito — atzit klGdu un labot to.

Cilveks ar integritati — to var tulkot ari ka “vienveselumu” — ir uzticams un uz
vinu var palauties. Sads vienveselums veido pamatu visam vina attiectbam un
pirmam kartam tas ir attiecibas pasam ar sevi.

Saglabat savu nelokamibu, noturibu un vienveselumu nozimeé atrasties kritisku
pardomu un korekcijas procesa. Efektivi virieSi nav ideali virieSi, kuriem ir viss
sakartots. Drizak tie ir viriesi, kuri arvien apzinas, kad un ka vini savu
vienveselumu saglaba, un kad to zaudé, un tilit pat uz to atbilstosi reage.
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