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Rasto stumdymas - Tauras Dauskartas

Smagus vyriskas zaidimas, norintiems atpalaiduoti prota ir i§sikrauti fiziskai. Zaidimo
tikslas iSstumti prieSininkg i$ aikStelés.

Mafija - Laimutis Jankauskas

Palengvinti dalyviy susipazinimg bus rengiamas Mafija Zaidimas, kurio taktikose
atsiskleidzia emocijy ir streso valdyme, atminties lavinimo, strateginio mgstymo
stiprinime, didinamas pastabumas bei neverbalinés kalbos suvokimo gerinimas, tai tik
dalis savybiy, kurias galésite panaudoti.

Istvermés pratimai. Galios zaidimai. Gilus rysys. - Gluosnis
Abramavicius

IStvermés pratimuose dalyviai iSbandys savo fizinj kiing sukeldami sau maksimaly
diskomfortg ir leisdami sau atsipalaiduoti budami jame. Galios zaidimuose naudojami jégos
pratimai. Dalyviai mokysis fiziSkai susigrumti su kitais vyrais perlipant psichologines
baimes ir bandant nepasiduoti. Gilaus rySio kurimas prasidés su iSklausymu ir atsivérimu.
Dalyviai mokysis atverti giliausias baimes, gédas ir taip iSsilaisvinti iS sukurty socialiniy
standarty ir suvarzymuy.

Stovejimas ant viniy - Vytas Kim

Si praktika sustiprins miisy organizmo veikla per refleksologiniy tasky stimuliacija
pédose, nuramins protg ir leis padidinti iStverme bei valia.

Sportas su svoriais - Tauras Dauskartas

Su profesionaliu sporto meistru mokysimés kaip taisyklingai atlikti pratimus su
Stangomis.

Nice Guy Syndrome - Konradas LekesSius

Analizuosime vyriSkumag per santykj su savimi ir aplinka. Bandysime atrasti asmenin;j
kelig j autentiSkg gyvenima. UZsiémimas bus paremtas Robert Glover knyga No more Mr.
Nice guy.

Tarpasmeniné meditacija - Antanas Grizas

Tarpasmeniné meditacija padedanti sulétinti gyvenimo tempg, pastebéti ir geriau
suprasti savo reakcijas kylancias santykyje su kitais Zzmonémis.Taikydami jsisgmoninimo
(Mindfulness) principus viduje patirsime sgmoningumo dialoga.

Slacklainas - Justinas Griciunas
Mokysimés klino balanso pagrindy vaiks¢iodami ant ore pakabinto lyno.

Virves traukimas - Tauras Dauskartas

Komandiné rungtis, kuri dar labiau pagerins vyry tarpusavio rysj, sukels dziugiy emocijy
ir leis atsipalaiduoti.

Jkinytas sgmoningumas - Gediminas Kordusas

Susipazinsime su bendrais kino sgmoningumo ir kiino terapijos principais. Uzsiémimo
pagrindas bus paciy dalyviy patirtinis dalyvavimas.

Vyry ir motery santykiai - Gediminas Motiejunas
Bandysime atsakyti j praktinius klausimus, kurie kyla bendraujant su merginomis ar
Zmonomis.

Zitréti j saule, ziuréti j mirtj - Rimgaudas BaleZentis
Per budistinés praktikos prizme bandysime analizuoti mirties tema.

Jsitikinimai - Gluosnhis Abramavicius

Analizuosime kaip pakeisti savo jprocius, kurie cikliS8kai apsunkina musy
gyvenima. Aiskinsimés mastymo klaidas, emocijy ir veikimo jprocius.
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Gestalto sesija - Ighas Genys

Gestalto psichologijos principu paremtas ratas. Nagrinésime savo asmenines
temas grupéje, gausime grjztamajj atsaka is kity dalyviy. ISbandysime
psichoterapinj priéjima prie dialogo, kuris atveria vyriSka vidinj pasaulj.

Vyro kiirybiSkumo pagrindas - Sariinas Kaniava

UZsiémime kalbésime apie vyro energetine struktirg. Kaip pakelti energijg ir
kokios praktikos tai padeda pasiekti. Taip pat, kas lemia vyro kurybiskuma ir kaip
jj iSlaisvinti.

Tikrumo erdvé - Minvydas Blinkevicius

Daugelis patiria netikrumo, abejoniy ir nemeilés savo gyvenime. Todél bus
gvildenamos vidinio pasaulio transformacijos temos.

Santykis j save per Kung fu praktikas - Andrius Ruseckas
Kontaktinis uzsiémimas poromis, kuriame naudodami Kung fu pratimus pajusime
ego. Kaip as$ noriu atlikti pratimg, ar yra noras nusileisti, laiméti, buti agresyviam
ar atvirksc¢iai - nuolaidziauti.

Kovos zaidimai - Vytas Kim

Tai kovos nuotykis, kuriame panaudosime savo jégg ir iStverme bei patirsime,
patikrinsime galimybiy ribg ir bandysime praplésti jg truputj toliau. Garantuojame
gerg nuotaika ir jaudulj.

Fotografija telefonu - Edgaras Grazulis

Praktinés Zinios kaip padaryti puikias fotografijas telefonu. Kas nuotraukg daro
iSskirtine, kaip pasirinkti rakursg, kokios jusy telefono galimybés, bei kaip
nesunkiai jo pagalba retusuoti nuotraukas.

Viso kuno treniruoteé - Gluosnis Abramavicius

Sekmadienj pradésime sportuodami su savo kuino svoriu. Dalis laiko bus skirta
pokalbiui apie sveikatg, judéjimg ir valgyma. Aptarsime kaip subalansuoti klino
raumeny tonusg, laikyseng ir kaip pradéti sportuoti ir nuosekliai testi.

Vyras ieSko prasmeés - Ignhas Genys
Egzistenciniy klausimy kélimas per meditacija.

Karstoji kedé - Antanas Grizas

Atvira sesija su psichologu Antanu Grizu. Savanoris dalyvis sés ant karstos kédés
pajus praturtinancia ir gal kiek nepatogig patirtj sulaukdamas tikslingy klausimy ir
atgalinio rysio. Sio uzsiémimo tikslas yra padéti suvokti savo atsakomybe ir galig
ten, kur anksciau jutomés pasimete.

Dailés terapija - Rimgaudas Balezentis

Per meno terapijos metaforas pazvelgsime j savo vidy. Dalyviams nereikia mokéti
piesti norint dalyvauti Sioje praktikoje, svarbu noras jsitraukti ir pazinti save
kitaip. DaZznai vyrams sunku suvokti savo emocijus, o meno terapija padeda
jsigilinti j jas i$ kitos patirties.

Kaip veikia jausmai ir kaip sprendziami emociniai sunkumai? -
Ksistof Zmitrovic¢

Per praktinius pavyzdzius ir nedideles demonstracijas pamatysime musy
giluminio jausmy pasaulio veikimg, kaip formuojasi emociniai elgesio Sablonai ir
psichologiniai sunkumai. Mokysimés kaip i$ jy iSsilaisvinti, bus atvira diskusija ir
atsakymai j kylancius klausimus.



