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PAVASARA retrits/nometne “ReSTARTS labsajutai 2025”
No 11.lidz 13. aprilim atputas kompleksa “Tubeli”, Durbes pagasta

PROGRAMMA

Piektdiena, 11. aprilis

Laiks
No 15.00

16.30

17.30-19.00
19.15-20.45

21.30-22.30

No 23.00

Aktivitate

Ierasanas, iekartosanas

Téja / kafija. Zupa. Atputa, apkartnes iepaziSana

Atklasanas pasakums

IepaziSanas aplis

Terapeitisks seminars “CELS UZ IEKSEJO TRANSFORMACIJU CAUR SIEVISKO UN
VIRISKO SEVI”

Ina Grasmane, psihologs, eksistenciala terapeite apmdciba, gramatu “Milestibas
pedagogija - audzinasana, kas dziedina” un “"Ka izaudzinat CILVEKU ar LIELU sirdi -
cels stastos un spélés gariga intelekta attistiSanai” autore

Sis seminars veltits gan viriesiem, gan sievietém, kas ir celd

e Virietim - par sievieti sev blakus un par sievisko sevi

e Sievietei - par dzilaku sevis izzinu un lidzsvaru

e Par satiksanos

Téemas:

o leksSejais speks un identitate. Prakse: Mana iekséja filozofija - mans spéks.

o Sieviska transformésana - inicidcijas cels gan sievietei, gan virietim. Prakse: Cauri
traumai - preti harizmatiskam, cilvécigam un istam...

e Intuicijas gudriba un unikalais mant. Prakse: Es drikstu but?

o Veseligas robeZas - skaistu attiecibu atsléga

Vakara sarunas “SEKSUALITATE UN SLEPTAS VELMES”

Arturs Sulcs, arsts seksologs, parmainu treneris

Pasakuma laika iespéja individuali bez papildu maksas konsultéties ar Arturu Sulcu!

Naktsmiers

Sestdiena, 12. aprilis

Laiks
No 8.00

Aktivitate
ReSTARTS kermenim
[zkustéSanas un izstaipiSanas sava nodaba svaiga gaisa / pastaiga




N0 9.00

10.00-11.30
11.30-12.00

Kafijas/téjas
pauze

12.00-13.30

14.00
16.00-17.30

18.00
19.00-20.30

No 21.00

No 23.00

Brokastis

Seminars “VAINAS APZINA, DUSMAS, SKAUDIBA UN ALKATIBA - KA TIKT GALA
AR IEKSEJIEM 'BRIESMONIEM'?”
Kaspars Simanovics, teologs, garigas veselibas kopienas ELIZEJA lidzdibinatajs

Viens no efektivakajiem dzives parvaldibas instrumentiem ir cilvéka pasa personiba -
sakartota, harmoniska un energiska. Tacu daudz biezak, nekd to gribétos, més jitamies
iekseji izsikusi, izarditi un apjukusi. Un reizém més pat nenojausam, kur un kadas
dveseliskas cinas tiek izskiests musu dzivibas spéks.

Ikdiena meés parak daudz uzmanibas pievérsam savas dzives aréjam norisem - uzvedibai,
izskatam, iespaidam, ko atstajam uz citiem. Nav jau ta, ka tas nebiitu svarigi, tacu daudz
butiskaku iespaidu uz musu dzives un attiecibu kvalitati atstaj impulsi un norises, kas
citiem paliek apslepti - tas, ko domajam, ka jitamies, ar kadu parliecibu un vertibam
dzivojam. Aréja monitoringa vieta attistit iek$éjo - vairak par visu mums ir nepiecieSama
reguldra, riipiga un godiga miusu sirds, musu dvéseles analize.

Semindra rundsim par daZiem no Siem iekséjiem emocionaliem procesiem, to dinamiku un
iespéjamiem risinajumiem.

Pusdienas un atputa

SEMINARS “SARUNA PAR GALVENO”
Aleksandrs Mantess, psihologs, koucs, “Holistiskas Veselibas Centra” izveidotajs

Sisaruna biis par Galveno - To, Kurs zina visas atbildes, pirms jautajumi tiek uzdoti, un
to, ka Vinam tas pajautat bez aplinkiem un religiskam dogmam.

Temas:

Ka sadzirdeét pasu esibu no tas pirmavota

Kas Sobrid ir svarigakais un ka sadalit prioritdtes

Ko par nakotni un notiekoso saka dazadu tautu svétie raksti

Kas ir bailes, kadi ir to veidi un ka tam likt stradat misu laba

Kas ir milestibas energija un ka ta spéj izvest “caur uguni un iideni”
Samsaras aplis - vai to var apsteigt

Kapéc misu dzivé nak sapes un tragédijas, un vai iespéjams tdas mazinat
Sieviskibas un viriskibas mijiedarbiba jeb kapéc tiesi sieviete izglabs pasauli
Vakarinas un atputa

SEMINARS “SARUNA PAR GALVENO” (turpinajums)

Aleksandrs Mantess, psihologs, koucs, “Holistiskas Veselibas Centra” izveidotajs
Pirti mana dveselite ar Dievinu runajas... / Vakara sarunas

Tejas baudisana / naskéSanas

lesp€ja papildus baudit hidro masazu kubla un/vai veldzeties piemajas diki
Naktsmiers

Svetdiena, 13. aprilis

Laiks
No 8.00

No 9.00

Aktivitate

ReSTARTS kermenim

[zkustéSanas un izstaipiSanas sava nodaba svaiga gaisa / pastaiga
Brokastis



10.00-11.30

11.30-12.00

12.00-13.30

14.00

15.00

PURE Academy www.pureacademy.lv
~—

akadémija pilnibai

N

Seminars “KA BUT VESELIGAS ATTIECIBAS PASAM AR SEVI?”
Elina Zelc¢ane, psihologijas doktore, gestaltterapeite, gramatu "No perfekcionisma uz
milestibu” un "Ari labas mammas drikst klidities" autore

Ikdiena més meédzam daudz uzmanibas pieverst tam, ka izveidot harmoniskas
attiecibas ar gimenes locekliem, kolégiem vai citiem lidzcilvékiem, bet nereti
piemirstam, ka misu pats tuvakais cilvéks esam més pasi. Nodarbibas laika runasim
par to, kas ir lidzjutiba pret sevi un kapeéc ta ir tik svariga briZos, kad dzive mis triec
pret zemi. Apliitkosim domasanas ieradumu un mentalas higiénas nozimi emociju
regulacija un pieskarsimies jaunako pétijumu atzinam par to, ka, mainot domasanu,
meés spejam izmainit ne vien psihisko, bet ari fizisko passajutu.

Kafijas/tejas pauze

Seminars “PASEFEKTIVITATE UN GRIBASSPEKA MUSKULIS”
Elina Zelcane, psihologijas doktore, gestaltterapeite, gramatu "No perfekcionisma uz
milestibu” un "Ari labas mammas drikst kludities” autore

Misdienu galvend probléema nav ta, ka truktu informdcijas vai iespéju. Tiesi pretéji -
mes esam apkrauti ar padomiem un piedavajumiem, ka dzivot labak, tacu probléma
ir taja, ka mums ne vienmér izdodas parléekt aizai starp "zinat" un "darit". Ir gruti
atrast motivdciju, ja cenSamies dzivot péc sve§am laimes formulam, un ir griiti
sasniegt ieceréto, ja neticam saviem spékiem. Nodarbibas laika rundasim par to, ka
veidojas paSefektivitate un ka, mainot ieradumus, varam uztrenét savu gribasspéka
muskuli, lai sasniegt iecereéto.

Nosléguma aplis

Pa kafijai un naskim

CelS majup

Pasakumu organizé Nodibinajums “PURE Academy attistibai”
sadarbiba ar PTC “PURE Academy”



http://www.pureacademy.lv/

