N
| Vecums
nav skérslis

@ Nordplus

Gatavs aiziet,
Dzivo ta, it ka tev rit
it ka tu dzivotu

IEVADS TEMAL:

Gatavs aiziet, lai dzivotu!
Nodarbibu cikls
Dzivo, it ka biitu jamirst rit, macies, it ka dzivotu miizigi. M. Gandijs

Studgjot materialus lekciju/nodarbibu ciklam ,,Gatavs aiziet”, atklaju kadu likumsakaribu, kura ir
kopiga dazadam tradicijam un kultiram, kad tiek runats par aizieSanu vai, precizak, par labu
aizieSanu jeb labu ,,Navi”. Domaju, ka daudzi no jums intuitiva I[imeni nojaus, par ko ir runa. lzpratne
par ,,sliktu navi” vai ,,Jabu navi” kop$ seniem laikiem daudzas tautas tika saistita ar nodzivotas dzives
ilgumu un naves veidu. AizieSana, kuru cilveks pats apzinajas, kurai laicigi sagatavojas, sakartoja
savas zemes lietas un nomira ,,mierigu sirdi”, uzskatija par ,,labu navi”.

Talakas makonu malinas, 11dz kuram aizsniegsimies, runajot par aizieSanu, biis Bronijas Veéras
gramata izklastitas mirstoso cilvéku dzives filozofiskas atzinas pirms naves un Elizabetes Kibleres-
Rosas aprakstitas piecas psihologiski emocionalas stadijas, kuras piedzivo neizdziedinami slimie un
sérojosie cilveki. Abas gramatu autores péc pasaizliedziga un grita darba paliativaja apriipé dalas
giitaja pieredze ar mirstoSo cilvéku macibu tuviniekiem, arstiem un garidzniekiem.

Biit laimigiem ir iesp&jams, bet jastrada pie ta, kameér meés dzivi, lai varétu nomirt bez nozelas.

Apmeklgéjot nodarbibas ,,Gatavs aiziet, lai dzivotu!” katram biis iespéja meklét sevi atbildes uz
jautajumiem:

- Vai iespejams laicigi sagatavoties aizieSanai?

- Vai es velos to darit?



Nodarbibas tiks apskatitas sekojoSas témas:

Ko cilvéki noz€lo pirms aizieSanas?

Ko es varu, gribu mainit vai nemainit Saja dzive?

Naves un zaud€juma piedzivosana

Dazadu tautu, religiju tradicijas un miti attieciba uz navi,

Ka jutas un par ko doma cilveks, kas piedzivo p&dgjas §is pasaules dienas vai stundas?
Ka un ar ko varam palidzgt cilvékiem, kuri aiziet un kuri piedzivo séras par aizgajéju?
Ar aizieSanu saistitie biologiskie aspekti;

Masdienu zinatnes izpratne par dzives beigu pieredzi.

Ko/Ka var sakartot pirms aizieSanas, lai to sagaiditu mierigu pratu.

10 Pedgja velesanas, jeb ka kontrolét nakotni.
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2. Piecas atzinas par dzivi

Daudzus gadus darTjusi darbu, kas nesniedza gandarijumu, Bronija Véra saka stradat
par medmasu paliativaja aprupé. Vina ilgus gadus apriipg€ja mirstoSus cilvékus, kas Sai
pasaul€ vadija pedgjas dienas, un rezultata uzrakstija gramatu par to, ko visvairak noz&lo un
pardzivo cilveki uz naves gultas. Saja darba Bronija guva daudzas bitiskas un dzivi
apliecinosas atzinas. Giitas macibas parveidoja Bronijas dzivi. Vina saprata - ikvienam ir
iesp€ja dzivot ta, lai varétu aiziet miiZiba ar mierigu sirdi, nenoZ€lojot dzives laika izdarito
vai neizdarito. Pirms naves cilveki nenozglo, ka ir bijis parak maz seksa vai, ka dzives laika
ta arT nav izdevies piepildit veleéSanos izlekt ar izpletni. Uzdodot cilvékiem jautdjumu, ko
vini noz€lo un ko bitu velgjusSies dzivée mainit, visbiezak dzird€ju vienas un tas pasas
atbildes, atzist Bronija. «Katrs piedzivoja virkni emociju, noliegumu, bailes, dusmas, noz&lu,
vel vairak noliegumu un galu gala samierinaSanos. Tomér katrs pacients pirms naves atrada
mieru,» skaidroja medmasa. Vinpa raksta par fenomenalu apzina - prata skaidribu, kas
piemekle cilvekus dzives beigas un aicina ieklausities cilvéku atzinas, lai no tam varétu
macities. Lai dalitos $ajas atzinas ar citiem, vina izveidoja emuaru Inspiration and Chai, kura
rakstija par to, ko cilvéki visbiezak nozélo pirms naves. Sie ieraksti kluva negaiditi populari:
gada laika tika registréti vairak neka tris miljoni skatijumu. Atsauciba bija tik liela, ka
Bronija Véra apkopoja §is atzinas gramata. ST pieredze - cilvéku pirmsnaves pardomas - vinu
iedvesmojusi uzrakstit gramatu ,,Piecas lietas, ko cilveki visbiezak nozg€lo pirms naves.”



Pieredze darba ar aizgaj€jiem Bronija Veérai palidz€ja noformulét piecas atzinas par
dzivi: 1) dzivot pasam savu dzivi, nevis to, ko sagaida citi; 2) nestradat tik daudz; 3) biit
drosmigam un atklat jitas; 4) uzturét sakarus ar draugiem; 5) laut sev justies laimigakai/-am.
Padomi ir labi un pareizi, un iesp&jams zinami jau sen un ikvienam, kas kaut nedaudz ir
aizdomajies par savas dzives kvalitati. Cilvéki naves prieksa piedzivo biitisku izaugsmi, un
dazas parmainas bijusas patiesam fantastiskas, apgalvo medmasa.

DISKUSIJAI: PARRUNAT GRUPA:
-Ja Sodien biitu Jisu pédeja dzives diena, par ko Jiis visvairak noZelotu?

Ja apgiistat vielu paSmaciba, pardomajiet un pierakstiet savas domas.
Parrunajiet ar draugiem, pazinam, tuviniekiem un pierakstiet vinu viedoklus. Izdariet
secinajumus.

3. Biit patiesam pret sevi.

Man nepietika drosmes
dzivot ta ka gribejas
man, nevis ta ka no

manis sagaidija citi

Dzivo ta, ka Tev liek sirds, un neuztraucies par to, ko doma citi
Man nepietika drosmes dzivot ta, ka gribéjas man, nevis ta, ka no manis sagaidija citi;

Drzives filozofija, Pardomas, Atzinas: Beérniba izsapnotie sapni.

Lai kada bttu bijusi bérniba, taja vienmer ir vieta sapniem par nakotni. Sapni gluZi ka skaistas
pasakas tiek izstastitas vecakiem un draugiem. Sapnu scenariji tiek izspeléti speéles ar vienaudZiem un
klasesbiedriem. Sapni dod sparnus, iedroSina parvarét griitibas un nesajust sapes no uzsistajiem puniem, un
virzities uz prieksu.

Bet gadas, ka neparedzétu apstaklu, negaiditu notikumu iespaida sapni kltist nesasniedzami.
lesp€jams, ka tie ir vecaku, vai citu cilvéku viedokli, kuri kliist par $kérSliem cela uz loloto ieceri. Un dzivé
var pienakt bridis, kad ir jaizvélas pateikt ,,JA” vai ,,NE” saviem sapniem un iecerém. T4 ir griita izvéle.
Rikojoties tikai p&c sava prata un neuztraucoties, ko par to doma citi, ir viegli palikt nesaprastam un nonakt
konflikta ar apkartéjiem, bat atstumtam un izsmietam.



Atsakoties no saviem sapniem un rikojoties ta, ka pienemts sabiedriba, dzive iet savu gaitu. Ta
ietin sava ikdienas rtpju kamola un piedava dazadus kompromisus, kuri attalina no iesp&jas piepildit
bérniba izsapnoto. Paradas draugi, kuriem neinteresé Tavi bérnibas sapni. Atrodas darbs, kurs nepatik, bet
dod iespéjas apmierinat ikdienas vajadzibas un izklaid@ties. Dzive iet uz prieksu, taja paliek arvien mazak
vietas sapniem no b&rnibas, 11dz tie gandriz pavisam izziud no atminas.

Bet gadas, ka dzive dod otru iesp&ju. Vai pietiks drosmes pateikt ,,Ja”” saviem sapniem, jaunai
dzivei, jaunam iesp&jam? Riupeties par sevi nav egoisms! Vajadziga liela drosme pateikt saviem sapniem
,Ja”, jo tie ir ne tikai sapni, bet ta loti nozimiga katra cilvéka dzives dala, katra cilvéka pasaule, kura vin$
var justies laimigs, patiess un brivs.

Kad cilveki, atskatoties uz nodzivotajiem gadiem, saprot, ka dzive teju, teju beigsies, vini peksni
pamana, cik daudzas ieceres un sapni ir palikusi nepiepilditi. Vairumam dzives laika nav izdevies stenot
pat pusi no iecereta, un, tikai gulot uz naves gultas, nak atskarsme, ka tas ir noticis pasa izvéles rezultata,
un ka vini sava dzive ir izvel&jusies vai nav izveélgjusies noteiktas lietas.

Kada no Bronijas Véras klientém atzist: "Man vajadzgja but patiesai pirmkart pret sevi pasu. Tas,
ko noz€loju — ka centos istenot citu cilvéku vélmes, lai neliktu viniem mani vilties.

"Atzina, ka dzive nodzivota par prieku citiem, nevis ieklausoties savas vélmeés, ir nosaukta
visbiezak. Kad cilveks saprot, ka dzive ir pagajusi, bet vins ta arT nav izdarijos to, ko vienmér gribgjis, ir

loti smagi. Istenojiet savus sapnus, pat ja tie ir galigi nepratigi un citi tos nesaprot.

Veseliba dod tadu brivibu un iesp&jas, par kuru retais aizdomajas, pirms $1 briviba viena mirkli zad.
Vai bérniba izsapnotajiem sapniem ir lemts piepildities?

Jautajumi diskusijai:
- Vai kadam izdevas piepildit savus bérnibas sapnus?
- Vai dzive ir sastapti cilveki, kuri dzivojusi, ka sirds liek —vali ta vismaz iv izskatijies no malas?
- Vai iespejams dzivot ta, ka velas sirds?
Ja apgiustat vielu paSmaciba, pardomajiet un pierakstiet savas domas.

Parrunajiet ar draugiem, pazinam, tuviniekiem un pierakstiet vinu viedoklus. Izdariet
secinajumus.

4. Parak daudz stradaju



Es visu laiku stradaju un turéju gimeniattaluma.
neiepazinam viens otru pa Istam.

MEs lietas nepérkam, més tas iemainam p:

- Vajadzeja mazak stradat. Parmériga sevis veltiSana karjerai, ko parsvara atskartusi
viriesi.

Jebkura cena ir tas, cik daudz dzives jiis pret to samainat. - Henrijs Deivids Toro,
dzejnieks, filozofs, dabaszindatnieks, vésturnieks

Dzives filozofija, Pardomas, Atzinas: Mums Skiet, ka m€s lietas peérkam par naudu. Bet més
lictas iemainam pret savas dzives laiku. Laiks ir visdargaka valiita, un iztéréto laiku vairs
nekada veida neizdosies atgiit. Laiks aiziet neatgriezeniski, tapat ka neatgriezeniski aiziet
jauniba, paskrien dzive, paiet miisu bérnu bérniba, skolas gadi, gimenes svétki... Mums $kiet,
ka vel viss ir prieksa, mes vél paspésim aizbraukt atvalinajuma, aiziet pargajiena, paseédet pie
ugunskura, skatities zvaigznotas debesTs, gulot upes krasta. Vel vajag tikai gadu, divus, tris
pastradat, un tad var€sim kaut kur aizbraukt. Bet atvalinajuma vieta piepesi atnak slimiba,
atnak ka smaga sega, kura nospiez visu kermeni un nelaiz nekur prom no sevis. N&, ta nevar
but! Gan jau viss bis labi! Jacinas, es varésu! Uzvara naks, vajag tikai laiku! Vajag laiku,
kur$ neatgriezeniski ir prom, kur§ samainits pret lietam, kas vairs nav vajadzigas! V&l visa
nauda nav nopelnita, v€l visi zveri nav nomedaiti, bet ir jadodas uz jauniem medibu laukiem...
Laiks ir beidzies, un pret to vairs neko nevar iemainit.

,»Es parak daudz stradaju” - $0s vardus uz naves gultas, aizejot saka gandriz visi
virie$i, kuriem tika sniegta paliativa apriipe majas un... vini noz€loja to, ka ir palaidusi garam
savu bérnu bérnibu un jaunibu, un nav pavadijusi pietickami daudz laika kopa ar gimeni. Arl
daudzas sievietes izteica noz€lu, ka parak daudz stradajusas, lai gan daudzam no vinam
nebija jauznemas gimenes uzturésanas saistibas. Visi apriipé bijusie viriesi sirsnigi noz€loja,
ka dzives lielako dalu pavadijusi stradadami.

»Es visu laiku stradaju un turéju gimeni pa gabalu. Més (es un mana gimene,
bérni) ta arT neiepazinam viens otru pa Tstam.” Sadas noZ&las izteica daudzi viriesi, jo tiesi §1
iemesla dgl biezi vinu attiecibas gimeng ar bérniem bija visai atturigas un vésas. Dzives
nogal€ tadas attiecibas daudzus loti sapindja un radija papildus cieSanas gan aizgajeéjam, gan
palicgjiem. Viniem nebija pieredzes dalities savas emocijas un tapec bija griiti atrast iek§€jos
resursus, lai runatu ar sievu un bérniem par savam jitam, ja tas netika darits agrak.

Bronija Vera: ,,Visi viriesi, kurus es apriipgju, smagi noZ€loja, ka vini lielu dalu no
savas dzives pavadijusi darba rutina. Ikviens virietis noz€loja, ka vini bija palaidusi garam
savu bérnu uzaugSanu un attiecibas ar savam partnerém.”

Teju neviens uz naves gultas nenoZ€lo to, ka ir stradajis par maz. Tikai to, ka stradats
ir par daudz. Visbiezak to noz€lo viriesi, kas gimeni, savu veselibu un sapnus nolikusi uz



karjeras altara. Sievietes dzives laika [algotu darbu] stradajusas ir mazak, tomér ari vinas
noz€lo, ja par prioritati izvél&jusas sasniegumus darba.

Jautajumi diskusijai:

- Vai Jiis daudy laika veltijat darbam?
- Vai stradajat ar prieku?
- Vai Jusu darbs Jums bija smaga nasta?

Ja apgiistat vielu paSmaciba, pardomajiet un pierakstiet savas domas.
Parrunajiet ar draugiem, pazinam, tuviniekiem un pierakstiet vinu viedoklus. Izdariet
secinajumus.

5. Man pietruka drosmes atklat savas jiitas

Zél, ka man nepietika drosmes atklati izpaust savas jiitas. Kaut man biitu bijusi
drosme atklat savas jiitas

Dzives filozofija, Pardomas, Atzinas: Vai esat méginajusi atklati izpaust savas jutas,
apzinoties, ka Jiisu vardi var ievainot tuvu cilvéku? Vai ar1 runat par savam jutam, zinot, ka
patiesi vardi izraisis dusmas, stridu un var biit pat SkirSanos? Ka rikoties, ko darft, lai
neievainotu otru? Noklusét, ta vieta, lai pateiktu, ka esat sartigtinats? Vai uzsmaidit samakslotu
smaidu, kas paliks ka briice Jiisu dvésele? Cik tadas briices ,,rotas” dvéseli, kad beigsies zemes
gaitas? Un tomeér ka rikoties? Pateikt patiesibu, izsapét strida paridarijjumu, piedzivot skirSanos,
bet saglabat iesp&ju satikt cilvéku, ar kuru runat patiesus vardus ir viegli un iespgjami? Tas
drosi vien izskangja parak melnbalti: vai nu atklati izteikt savas jiitas un cerét, ka atradisies
cilveks, ka to pienem., vai klusét par to, kadas jutas tiek piedzivotas, lai nenonaktu konflikta un
saglabatu attiecibas. Dzive nav viss ,,melns” vai ,,balts” — ir nokrasas, ir kompromisi, ir prasme
runat par savam jiitam, neaizskarot cita cilvéka personibu, neaizvainot otru un nepariet uz
fizisku un emocionalu vardarbibu.




Daudzi cilveki dzives laika neatlaujas atklati izteikt savas juitas, lai saglabatu labas
attiecibas ar apkartéjiem. Negativas emocijas tiek apspiestas "mila miera labad", lai uzturétu
attiecibas ar cilvékiem, ar kuriem patiesiba vajadz€ja partraukt jebkuru komunikaciju. Rezultata
vinu eksistenci visai nosaciti vargja saukt par pilnvertigu dzivi, un vini ta art nespgja klit par
tiem, par ko biitu vargjusi. Daudziem no viniem attistas slimibas, par kuru iemeslu kluva
piedzivotais pardzivojums un neapmierinatiba ar notiekoso dzive. Turklat daudzi pacienti ir
parliecinati, ka tie$i neizpaustas negativas emocijas ir vinu saslimSanas patiesais iemesls.
Daudzi cilvéki pirms naves ar1 noZelojusi, ka viniem pietriikusi drosme paust savas patiesas
jutas. Vini tas ir apspiedusi, lai nekonfliktetu. Tadel vini samierinajusies ar vidusméra
eksistenci un nekad nav kluvusi par to, ko vinu spekos biitu bijis sasniegt.»

Bet tapat ir daudz cilvéku, kuri atzist, ka noZelo savu glevumu atzities milestiba,
simpatijas un siltas jitas. Protams labak neslépt savas jutas, bet izpaust tas tad, kad tas ir
uzplaukusas.

Jautajumi diskusijai:
- Vai ir viegli izpaust savas jiitas cilvekam, kura nepiekriti?
- Vai nacies ilgstosi dzivot ar apspiestam dusmam, neapmierinatibu?

Ja apgiistat vielu paSmaciba, pardomajiet un pierakstiet savas domas.
Parrunajiet ar draugiem, pazinam, tuviniekiem un pierakstiet vinu viedoklus. Izdariet
secinajumus.

6. Saglabat draudzibas saites.

Ir vérts ziedot laiku un
energiju, lai nepazaudétu '
vecos draugus

Zél, ka pazaudéju tik daudz draugu.
Cilveki, kuri Tevi labi pazist un pienem tadu kads esi, dzives nogaleé ir lielaka vertiba
Meés esam atbildigi ne tikai par to, ko més daram, bet art par to, ko mes nedaram. - Moljérs

Cilveki biezi nenoverteé veco draugu patieso vertibu lidz bridim, kad aizieSana/nave ir jau pavisam
tuvu, un samekl€t vecos draugus vairs nav iespg&jams:



Dzives filozofija, Pardomas, Atzinas: ,Macoties skola, augstskola, stradajot dazadas
darbavietas, celojot, viesojoties, apmekl&jot pasakumus tiek sastapti un iepaziti cilvékus, ar
kuriem vélreiz labprat tiktos, lai turpinatu uzsakto draudzibu. Absolventu tikSanas vakari,
salidojumi palidz uzturét attiecibas un nepazaudét draugus. Vel kadu laiku p&c katras draugu
tikSanas reizes notiek aktiva apmaina ar apsveikumiem svétkos, sazvaniSanas, atceroties
ieprick$€jo un planojot nakamo tikSanas reizi. Bet paiet laiks, piemirstas solijjumi, un
aizbildinoties ar laika trikuma, aiznemtibu, pienakumiem pret gimeni, darbu tikSanas tiek
parlikta uz citu gadu. Ta atliekot kart€jo tikSanas reizi, prata paradas doma- cik lielas iespgjas ir
velreiz satikt sen neredzeéto draugu? Kadas piles japieliek, lai tikSanas varétu notikt? Vai varbiit
m¢es vairs nekad netiksimies? Ta arT var but! N&, gan jau tiksimies, ja ne Sogad, tad tuvakaja
laika. Bet ticiba iet mazuma, un mierinot sevi, tiek izdomatas jaunas atrunas, kuras uz 1su laiku
dod parliecibu, ka tikSanas noteikti bils.

Laiks skrien, pienak pensijas gadi, Skiet, dzive tikai tagad pa 1stam saksies, nu gan vares
tikties ar tiem, péc kuriem sen ilgojos. Varésim kopa pasédét pie galda, parunat, atcercties kopa
pavadito laiku. Tikai Sogad laikam nesanaks, kaut kas ar veselibu sagijis greizi, tad jau
nakosgad. Un tad vél gads, vél viens un.... ka gribétu satikt, ieraudzit, pateikt cik nozimigs bija
kopa pavaditais laiks, cik loti ilgojos satikt un vienkar$i pateikt dazus, bet loti reti teiktus
vardus: Tu esi bijis svarigs cilvéks mana dzive.

Bronija Véra: ,,Draudziba ir vl vienas attiecibas, kuras biitu jakopj atbildigak.

Ir vérts ziedot laiku un energiju, lai nepazaudétu vecos draugus. Tuvojoties naves
stundai, cilvéki atzina, ka grib&tu atvainoties saviem draugiem, ja vinus ir aizvainojusi
un atjaunot attiecibas kaut vai pedg€jas dzives dienas. Ceturta biezaka nozgela ir senu
draugu pazaudésana, gadu gaita neveltot pietieko$i daudz uzmanibas draudzibas
uzturésanai.”

Jautajumi diskusijai:

- Vai jums ir draudzene, draugs?

- Kad pédejo reizi sazvanijaties ar draudzeni, draugu?

- Vai atceréjaties kadu draudzeni, draugu, ar kuru sen neesat redzéjusies, bet, kuru
vel noteikti veletos satikt?

- Ar cik senu draudzibu varat lepoties?
Ja apgiustat vielu paSmaciba, pardomajiet un pierakstiet savas domas.

Parrunajiet ar draugiem, pazinam, tuviniekiem un pierakstiet vinu viedoklus. Izdariet
secinajumus.

7. Laut sev biit laimigiem



Mes varam bt laimigi, galvenais sev ne

Mes varam biit laimigi, galvenais sev netraucét! Laime ir izvéles iespéja. Ka es
agrak to nesapratu! Tik daudz laika izterets par velti! - Cik daudz laika vajadzéja,
lai to saprastu. Zel, ka nelavu biit sev laimigai/-m.

Dzives filozofija, Pardomas, Atzinas: Vai viegli uzdrikstéties skali smieties, kad esi

izlasijis labu joku? Vai viegli 1ekat vai dejot no prieka, kad esi guvis panakumus? Vai
viegli biit laimigam? Vai vieglak biit savaldigam, turét sevi labas uzvedibas ,,ramjos” un
neizradit emocijas apkartéjiem? Iesp&jams, ka ne visi sapratis Tavu joku, ne visi priecasies
par Taviem sasniegumiem. Cilvéki nonak smagas izvéles prieksa: Vai nu biit laimigam un
atklat savu ievainojamibu apkartgjiem un varbut klit par izsmiekla objektu? Vai biit
nosvertam, savaldigam un neizradit nevienam savu patieso biitibu un justies drosiba?

Nebaidities biit laimigam ir griti. Parasti virsroku nem nopietniba un jiitu neizradiSana, jo
ta ir drosak un ierastak. Ar laiku atturiba un nosvertiba klust par ieradumu, uzvedibas
normu, un, kad kadu dienu Laime uzsit uz pleca un uzsmaida, var atlauties tikai mazliet
stivi pagriezt galvu, atturigi pasmaidit un turpinat ierasto celu. Vai ta bija laime, kas uzsita
uz pleca? Ng, ta tikai izlikas. Laimes jau nemaz nav.

Pieaugusie smejas vidgji 15 reizu diena, kamér bérni - 400 reizu

Apbrinojami, bet mirstoSie loti bieZi noZ€lo, ka nelava sev bt laimigiem. Ta ir
parsteidzosi izplatita noZ€la. Daudzi no viniem Iidz pasSai aizieSanai ta ar1 nesaprata, ka
laime — ta ir paSu izvéles jautajums.

Daudzi cilveki visu dzivi vini turas pie veciem ieradumiem un uzstadijumiem. Ta
saucamais — labi zinamais, pazistamais — komforts piepilda emocionalo un fizisko dzivi.
Bailes no parmainam piespieZ izlikties apmierinatiem ar savu dzivi citu un sava prieksa.
Bet sirds dzilumos gribas sirsnigi izsmieties un atgriezt sava dzive tieSumu un atklatibu.
Parsteidzosi, bet atzinu, ka katrs pats esam savas laimes kalgjs, daudzi saprot tikai tad, kad
jau ir par velu. Tapat ne vienmér tiek novertéti laimes brizi, ko dzive pati piespéle. Uz
naves gultas daudzi noz€lojusi, ka dzivojusi sabiedribas noteiktajos ramjos, par to kadai
jaizskatas laimei un nav lavusies pasi savam laimes izjutam. Aiz bailém zaudgét to, kas ir,
aiz bailém no radikalam parmainam dzive, laime paliek, stavot malina. Tuva, bet
nesasniegta.



Bronija Veéra: “Aiz bailém no parmainam vini citiem un pasi sev izlikuSies, ka ir
apmierinati, kaut ar1 dzili iekSien€ vini ilgojusies kartigi izsmieties un kadas iepriecinos$as
mulkibas sava dziveé, Daudzi cilvéki pirms naves ar1 noz€lojusi, ka dzives laika nav
davajusi sev vairak laimes un prieka, un [idz pat paSam dzives beigdm neapzinas, ka laime
ir izveles iesp&ja. Vini paliek, iestrégusi vecos paradumos un rutina. Vini lavusi ieraduma
komfortam parmakt emocijas un ari fizisko dzivi,” sacija Veira.

Jautajumi diskusijai:
-Vai var izveleties biit laimigam?
- Vai esat atlavusi sev bit laimigam?
- Ka klit laimigam?

Ja apgiistat vielu paSmaciba, pardomajiet un pierakstiet savas domas.
Parrunajiet ar draugiem, pazinam, tuviniekiem un pierakstiet vinu viedoklus. Izdariet
secinajumus.

8. Mainit? Pienemt? NoZelot?

lainie? Plagsiued)\erds

Més esam atbildigi ne tikai par to, ko més
par to, ko més nedaram Moljérs

PARRUNAS un DISKUSIJAS GRUPA:
- Vai ir iespejams mainit ieradumus brieduma, vecuma?

Ja apgiistat vielu paSmaciba, pardomajiet un pierakstiet savas domas.
Parrunajiet ar draugiem, pazinam, tuviniekiem un pierakstiet vinu viedoklus. Izdariet
secinajumus.

9. Main1t? Pienemt? NoZelot?



Mainie? Plagam Nzl

Vai Jiis nozélosiet, ka pa
nebeidzamus serialus, d

PARRUNAS un DISKUSIJAS GRUPA:
- Vai es gribétu ,,to” mainit sava dzive?
- Kas traucée mainit ieradumus?

Ja apgiistat vielu pasSmaciba, pardomajiet un pierakstiet savas domas.
Parrunajiet ar draugiem, pazinam, tuviniekiem un pierakstiet vinu viedoklus. Izdariet
secinajumus.

10. Main1t? Pienemt? NoZelot?

Miainie? Plagaume

Vai Jiis nozélosiet, ka nedz
lavat saviem ieradumiem

PARRUNAS un DISKUSIJAS GRUPA:
- Vai es gribétu ,,to” mainit sava dzive?
- Kas trauce mainit ieradumus?

Ja apgiistat vielu pasmaciba, pardomajiet un pierakstiet savas domas.
Parrunajiet ar draugiem, pazinam, tuviniekiem un pierakstiet vinu viedoklus. Izdariet
secinajumus.

11. Mainit? Pienemt? NoZelot?



BRI eI e 7 Nozelot?

Vai Jis nozélosiet, ka parak
realas pasaules skaistumu un
ikdienas ripem, dzivojot steiga

PARRUNAS un DISKUSIJAS GRUPA:
- Vai es gribétu ,,to” mainit sava dzive?
- Kas trauce mainit ieradumus?

Ja apgiistat vielu paSmaciba, pardomajiet un pierakstiet savas domas.
Parrunajiet ar draugiem, pazinam, tuviniekiem un pierakstiet vinu viedoklus. Izdariet
secinajumus.

12. Mainit? Pienemt? NoZelot?

Mainie? Plagaumedi ozl

Vai Jis nozélosiet, ka maz:
kaut ko Lielu?

PARRUNAS un DISKUSIJAS GRUPA:
- Vai es gribétu ,,to” mainit sava dzive?
- Kas trauce mainit ieradumus?

Ja apgiustat vielu paSmaciba, pardomajiet un pierakstiet savas domas.
Parrunajiet ar draugiem, pazinam, tuviniekiem un pierakstiet vinu viedoklus. Izdariet
secinajumus.



13. Mainit? Pienemt? NoZelot?

Mainie? Plagamed Nzl e

Vai Jas nozélosiet, ka reti:
saulrietus, attaisnojoties ar svari

PARRUNAS un DISKUSIJAS GRUPA:
- Vai es gribétu ,,to” mainit sava dzive?
- Kas traucée mainit ieradumus?

Ja apgiistat vielu paSmaciba, pardomajiet un pierakstiet savas domas.
Parrunajiet ar draugiem, pazinam, tuviniekiem un pierakstiet vinu viedoklus. Izdariet
secinajumus.

14. Mainit? Pienemt? NoZelot?

Miainik? F‘l‘dl}al'lf

Vai Jiis nozelosiet, ka bijat parak |
centaties atbilst sabiedriba
normam, lai butu ,,pareizs”, ,,

PARRUNAS un DISKUSIJAS GRUPA:
- Vai es gribétu ,,to” mainit sava dzive?
- Kas trauce mainit ieradumus?

Ja apgiistat vielu paSmaciba, pardomajiet un pierakstiet savas domas.
Parrunajiet ar draugiem, pazinam, tuviniekiem un pierakstiet vinu viedoklus. Izdariet
secinajumus.

15. Mainit? Pienemt? NoZelot?



VBT I eTem 7 Nozelot?

Vai Jis nozélosiet, ka paral
dazkart sev aizliedzat but
80;....gadu?

PARRUNAS un DISKUSIJAS GRUPA:
- Vai es gribétu ,,to” mainit sava dzive?
- Kas trauce mainit ieradumus?

Ja apgiustat vielu paSmaciba, pardomajiet un pierakstiet savas domas.
Parrunajiet ar draugiem, pazinam, tuviniekiem un pierakstiet vinu viedoklus. Izdariet
secinajumus.

16. Main1t? Pienemt? NoZelot?

PARRUNAS un DISKUSIJAS GRUPA:
- Vai es gribétu ,,to” mainit sava dzive?
- Kas trauce mainit ieradumus?

Ja apgiistat vielu pasmaciba, pardomajiet un pierakstiet savas domas.
Parrunajiet ar draugiem, pazinam, tuviniekiem un pierakstiet vinu viedoklus. Izdariet
secinajumus.

17. Main1t? Pienemt? NoZelot?



Miainie? Plagami\rEle

Vai Jis nozélosiet, ka bij
launs, dusmigs un aizdon

PARRUNAS un DISKUSIJAS GRUPA:

- Vai es gribétu ,,to” mainit sava dzive?

- Kas trauce mainit ieradumus?

Ja apgiistat vielu paSmaciba, pardomajiet un pierakstiet savas domas.
Parrunajiet ar draugiem, pazinam, tuviniekiem un pierakstiet vinu viedoklus. Izdariet

secinajumus.

18. Main1t? Pienemt? NoZelot?

Miainie? Plagauned Neradlee

Vai Jis noZélosiet, ka 1
bérniem, daudz stridéjati
parak reti teicat viniem par to

PARRUNAS un DISKUSIJAS GRUPA:

- Vai es gribétu ,,to” mainit sava dzive?

- Kas trauce mainit ieradumus?

Ja apgiustat vielu paSmaciba, pardomajiet un pierakstiet savas domas.
Parrunajiet ar draugiem, pazinam, tuviniekiem un pierakstiet vinu viedoklus. Izdariet

secinajumus.

19. Mainit? Pienemt? NoZelot?



Miainie? Plansued el e

Vai Jis nozélosiet, ka
priecajaties, ITksmoja

PARRUNAS un DISKUSIJAS GRUPA:
- Vai es gribétu ,,to” mainit sava dzive?
- Kas trauce mainit ieradumus?

Ja apgiistat vielu paSmaciba, pardomajiet un pierakstiet savas domas.
Parrunajiet ar draugiem, pazinam, tuviniekiem un pierakstiet vinu viedoklus. Izdariet
secinajumus.

20. Mainit? Pienemt? NoZelot?

VBT I eTemt? Nozelot?

Vai Jus nozélosiet, ka
cilveku ricibu un izt

! »
|\

PARRUNAS un DISKUSIJAS GRUPA:

- Vai es gribétu ,,to” mainit sava dzive?
- Kas trauce mainit ieradumus?

Ja apgistat vielu paSmaciba, pardomajiet un pierakstiet savas domas.
Parrunajiet ar draugiem, pazinam, tuviniekiem un pierakstiet vinu viedoklus. Izdariet
secinajumus.

21. Mainit? Pienemt? NoZelot?



Mainit? Plans Nozelot?

Vai Jiis nozelosiet, ka neattt
aizmirsat par bérnib:

PARRUNAS un DISKUSIJAS GRUPA:
- Vai es gribétu ,,to” mainit sava dzive?
- Kas trauce mainit ieradumus?

Ja apgiistat vielu paSmaciba, pardomajiet un pierakstiet savas domas.
Parrunajiet ar draugiem, pazinam, tuviniekiem un pierakstiet vinu viedoklus. Izdariet
secinajumus.

22. Mainit? Pienemt? NoZelot?

Mainie? Plageumed Nozalde

Vai Jus noZélosiet, ka

PARRUNAS un DISKUSIJAS GRUPA:
- Vai es gribétu ,,to” mainit sava dzive?
- Kas trauce mainit ieradumus?

Ja apgistat vielu paSmaciba, pardomajiet un pierakstiet savas domas.
Parrunajiet ar draugiem, pazinam, tuviniekiem un pierakstiet vinu viedoklus. Izdariet
secinajumus.

23. Mainit? Pienemt? NoZelot?



Mainie? Plancued)\erleed

Vai Jiis nozélosiet, ka parak daudz

PARRUNAS un DISKUSIJAS GRUPA:
- Vai es gribétu ,,to” mainit sava dzive?
- Kas trauce mainit ieradumus?

Ja apgiistat vielu paSmaciba, pardomajiet un pierakstiet savas domas.
Parrunajiet ar draugiem, pazinam, tuviniekiem un pierakstiet vinu viedoklus. Izdariet
secinajumus.

24. Mainit? Pienemt? NoZelot?

Mainie? Plagaumed Nezdle e

Vai Jis nozélosiet, ka biezi
seviun tapéc no daudz ka af

PARRUNAS un DISKUSIJAS GRUPA:
- Vai es gribétu ,,to” mainit sava dzive?
- Kas trauce mainit ieradumus?

Ja apgiustat vielu paSmaciba, pardomajiet un pierakstiet savas domas.
Parrunajiet ar draugiem, pazinam, tuviniekiem un pierakstiet vinu viedoklus. Izdariet
secinajumus.

25. Mainit? Pienemt? NozZelot?



Miainit? Plansn e \erdslfe) e

Vai Jus nozélosiet, ka ne
neizaicinajat apstaklus u
necinijaties... Noklus:

PARRUNAS un DISKUSIJAS GRUPA:
- Vai es gribétu ,,to” mainit sava dzive?
- Kas traucé mainit ieradumus?
Ja apgiistat vielu pasmaciba, pardomajiet un pierakstiet savas domas.

Parrunajiet ar draugiem, pazinam, tuviniekiem un pierakstiet vinu viedoklus. Izdariet
secinajumus.

26. Mainit? Pienemt? NoZelot?

Miainit? Plansuied) erdsle) e

Vai Jis noZélosiet,
pasaules lietam. Zaudgjat

PARRUNAS un DISKUSIJAS GRUPA:
- Vai es gribétu ,,to” mainit sava dzive?
- Kas traucé mainit ieradumus?
Ja apgiistat vielu pasmaciba, pardomajiet un pierakstiet savas domas.

Parrunajiet ar draugiem, pazinam, tuviniekiem un pierakstiet vinu viedoklus. Izdariet
secinajumus.

27. Mainit? Pienemt? NoZelot?



Miainit? Plagsuned Nerle) e
Vai Jus nozelosiet, ka nepati
vissvarigako visgrutak run:

PARRUNAS un DISKUSIJAS GRUPA:
- Vai es gribétu ,,to” mainit sava dzive?
- Kas trauce mainit ieradumus?
Ja apgiustat vielu paSmaciba, pardomajiet un pierakstiet savas domas.

Parrunajiet ar draugiem, pazinam, tuviniekiem un pierakstiet vinu viedoklus. Izdariet
secinajumus.

28. Dariet, lai nenoZelotu!

PARRUNAS un DISKUSIJAS GRUPA:
- Vai es gribétu ,,to” mainit sava dzive?
- Kas trauce mainit ieradumus?

- Labak izdarit un nozielot vai Labak neizdarit un nozélot?

Ja apgiistat vielu pasmaciba, pardomajiet un pierakstiet savas domas.
Parrunajiet ar draugiem, pazinam, tuviniekiem un pierakstiet vinu viedoklus. Izdariet
secinajumus.

29. Nebédajiet par vecumu, ta ir privilégija.



Veiksmi un prieku ikdiena!
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