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BIODANZA Miers misu sirdis un miisu pasaule
FESTIVALS Biodanza metodes potenciali miisdienu transformaciju
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Pasakumu vieta "Padejosim?",

2023.gada 21.- 23.aprili

Brivibasiela 401c, Riga

VIETA: Pasakumu studija ""Padejosim™, Brivibas gatve 401c, Riga

Programma:

Piektdien, 21.aprilt:

Prezentacijas:

16:00 — 16:15 levads - Baltijas Biodanza skolas izveidotaja un direktora Markusa Stuka (Marcus Stueck,
Vacija) uzruna.

16:15 — 16:45 Antra Sloka Jakovleva — ,,Veidot saikni ar dzivi! Esot te un tagad - psihoterapija un
biodanza nodarbibas. Ar mieru un milestibu.*

16:45 — 17:15 Vineta Grivza — ,,Fiziologiskie aspekti mieram misos®.

Biodanza metodes viens no galvenajiem mérkiem ir atjaunot dabigo kermena pasregulacijas sp&u un
dabigo potencialu veicinasanu. Biodanza metodes autors Rolando Toro uzsvéra biologisko/fiziologisko
faktoru nozimi miisu labizjiitas veidoSana un ir teicis: “Ja manas Siinas jiitas labi, es jiitos labi.” Miisu
organisma fiziologija ir ietverts viss dabas viedums kop$ dzivibas rasanas uz Zemes un ir svarigi zinat un
apzinaties, ka mums piemit sp&ja optimizet miisu organisma darbibu un radit vairak miera sevi.

17:15 - 17:30 Pauze
17:30 — 18:00 Markus Stuks (Marcus Stueck) — ,,Psihologiskie aspekti mieram miisos*.

Miera psihologiskie aspekti gan miisos pasos, gan pasaulé ir sarezgiti un daudzpusigi. Miers ir ne tikai
konfliktu neesamiba, bet ar1 labklajibas, harmonijas un noturibas stavoklis individa, sabiedribas un globala
Iimenti. Ir dazi svarigi miera psihologiskie aspekti. Tie ietver iek§€jo mieru, emocionalo inteligenci,
konfliktu risinasanas prasmes, lidzjtitibu un empatiju, kulttras jutigumu un ieklautibu, noturibu un
labklajibu, ka arT izglitibu un izpratni. Kultiv€jot Sos miera psihologiskos aspektus sevi un veicinot tos
miisu mijiedarbiba ar citiem un miisu kopienas, més varam veicinat mierigaku pasauli. Saja prezentacija
profesors M. Stuks sniedz ievadu sava biocentriskaja veselibas teorija, kas tika izstradata pec dazadu kiizu
pardzivo$anas nesena pagatné un ari pasreizgja necilvécigaja kara Ukraina. ST teorija mégina nemt véra
t€mas sarezgitibu un identificé darbibas jomas, kas saista garigumu, biologiju un psihologiju, ka ari citas
perspektivas, lai raditu apstaklus, kas lauj rast mieru miisu sird1 un [idz ar to ar mieru pasaulé.

18:00 — 19:00 Pauze
19:00 — 21:00 Atklasanas vivencija "Dzives krasas".



ar Baltijas Biodanza skolas didaktiskajiem un procesu atbalsto$ajiem skolotajiem - Markusu Stuku,
Markusu Stuku Markusu Stuku Vinetu Grivzu, Aneti Raikovu, Dianu Starmani, Kristianu Kalninu, Anitu
Capkovsku, Antru Sloku-Jakovlevu.

Sestdien, 22.aprili:

10:00 — 11:00 Prezentacija ,,Biodanza potenciali* par Baltijas Biodanza skolu un Latvijas Biodanza
skolotaju asociaciju pagatng, tagadné un nakotné. Markus Stuks, Vineta Grivza, Anete Raikova, Diana
Stiirmane iepazistina ar Baltijas Biodanza skolas aktivitatém Baltijas valstis un iezZim& nakotnes vizijas.

Pauze
11:15 - 13:00 Vivencija ,,Saikne ar dzivi un mieru sevi“ ar Antru Sloku-Jakovlevu

Biodanza ir ka makslinieka ota uz lielas pasaules gleznas, ko saucam par dzivi. Ta mas iekustina un
savieno ar dzives kustibu visas tas netveramajas krasu gammas, un iemaca gleznot savu dzivi pasiem.
Uzticoties dejai, biodanza dod mums iesp&jas atklat dzilak misu iek$gjo pasauli un ieraudzit plasak pasauli
arpus mums. Esot klat dzivei te un tagad, varam iegiit vairak iek$€ja miera un atverties milestibai.

Pusdienu pauze
15:00 — 17:00 Vivencija ,,Milestibas Saknes un Sparni* ar Kristianu Kalninu

Cilveka dzive biezi tiek salidzinata ar koku — jo spécigaka saknu sist€ma, jo kuplaka zaru rota, jo
bagatigaki ziedi un augli. Biodanza metodes autors Rolando Toro teicis: “Ta Gaisma, kas ir ikviena
cilvéka, lauj mums ieraudzit vienam otru, satikties, milét un justies milétiem”. Savu dzivibu un saknu
izjitu sanemam no savas dzimtas, tapat ka savus sparnus, kas dod iesp&ju doties dzivé un piepildit savus
sapnu mérkus. Tacu ne vienme@r protam un sp&jam savu dzivesspeku izmantot sev labakaja veida. Just
savas saknes un lietot savus sparnus mums ir jamacas pasiem. Biodanza ir ka dros$s mates klépis, kur
atjaunot “maju sajutu”, kas mit katra cilvéka. Biodanza ir atgadinajums par dzivibas svétumu, par dabisko
jutigumu un saikni ar citiem un pasauli, kas ierakstits miisu §tinas. Atverot sirdi, atveram savu dabisko
vajadzibu dalities prieka, pateiciba un milestiba. Mainot savu iek§€jo pasauli, mainas ar1 pasaule ap mums.

Pauze

18:00 — 20:00 Vivencija ,,Barot miisu sirdis un saiknes* ar festivala paso viesi Mariju Kanizalesu Heresu
(Maria Cafiizalez Jerez, Venecuéla/Lielbritanija) un Baltijas Biodanza skolas direktoru Markusu Stuku
(Marcus Stueck, Vacija)

Lai barotu miisu sirdis un attiecibas, ir vajadzigas apzinatas piles un emocionala prakse. Tas ietver
empatijas izkopSanu, pateicibas izteikSanu, autentiskas komunikacijas praktizeéSanu, kvalitativa laika
pavadiSanu, piedoSanas praktizéSanu, laipnibas izradiSanu un ripes par savu un citu labklajibu. Viens no
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radit pilnvertigakas attiecibas un izkopt uz sirdi veérstu pieeju dzivei. Saja vivencija divi pieredz&jusi
skolotaji vadis jiis Saja procesa un stimulés celu uz mieru musu sirdis un lidz ar to arT mieru misu pasaulé.

20:00 ~ Sertifikatu izsniegSanas ceremonija un svétku ballite “Pilna pasaule krasu, prieka un talantu!”

Svétdien, 23.aprili

10:00 — 11:30 Prezentacijas un grupu diskusija par temu “Miers miisu sirdis un miers misu pasaulg.
Dazadie aspekti”.

Pauze

11:45 — 13:30 Svetdienas rita vivencija ,,Pieskar§anas maksla — ievads saskarsmes pasaulg ar sevi, ar citiem
un dabu.* ar festivala ipaso viesi Mariju Kanizalesu Heresu (Maria Cafizalez Jerez,
Venecuéla/Lielbritanija)



PieskarSanas maksla ir veids ka més komunic€jam un dalamies emocijas, empatijas un afektivitates veids
pret sevi, citiem un pret dabu. To uzskata par svarigu starppersonu attiecibu sastavdalu daudzas kulttiras un
sabiedribas. PieskarSanas var izpausties dazados veidos, ieskaitot apskavienus, kopigu deju, maigu
kontaktu un daudz ko citu. Sis prasmes var apgiit ar Biodanza metodi. S Biodanza vivencija bis ievads
iesac€jiem pieskariena maksla. Pieskarienam ir daudz priekSrocibu. Tas var mazinat stresu, veicinat fizisko
relaksaciju, stiprinat saikni un uztic€sanos starp cilvékiem un uzlabot vispargjo labsajiitu. Pieskarienus var
izmantot ari, lai izteiktu pozitivas jutas, milestibu un riipes vai sniegtu mierindjumu un atbalstu griitos
brizos. Tas ir veids, ka atrast mieru musu sirdis un pasaulé.

Pauze

14:00 — 15:30 Atvadu vivencija ar Marcus Stueck un Vinetu Grivzu, Aneti Raikovu, Dianu Starmani,
Kristianu Kalninu, Anitu Capkovsku, Antru Sloku-Jakovlevu.

Registracija: info@biodanza.lv vai mob.talr.20130000.

Plasaku informaciju festivalu un biodanzu var skatit interneta vietnés www.biodanzalatvia.lv un
www.biodanza.lv.

Festivala organizatori — Baltijas Biodanza skola un Latvijas Biodanza skolotaju asociacija.

PAR VADITAJIEM:

Markus Stuks - Prof.Dr.habil. ir psihologijas profesors Leipcijas universitaté un viens no pasaules
vados$ajiem pétniekiem zinatniski pamatotaja biocentriskas psihologiskas veselibas parvaldibas joma. Vins
ir Starptautiskas Biocentriskas pétniecibas akadémijas Leipciga dibinatajs. Kopa ar kolégiem no piecam
universitateém vins izveidoja petijumu un bija galvenais t€ému redaktors t€mai “Biocentriska veselibas
attisttba un COVID19”, kas publicéts augsti noveértétaja psihologijas zinatnes zurnala “Frontiers in
Psychology”. Par zinatnisko doktora darbu par Biodanza metodi kopa ar Leipcigas universitates
pasniedzgjiem vins§ 2005. gada sanéma Vacijas zinatnisko balvu “Caseaneum” Donauvorta/Minheng.
M.Stuks ir pasaulé pazistams un iemilots skolotajs. Vin3 ir Baltijas Biodanza skolas izveidotajs (2010. gada
janvari, Riga) un direktors. Baltijas Biodanza skola $obrid macas jau ceturta jauno skolotaju paaudze.

Marija Kanizales Heres (Maria Canizales-Jerez) - Sogada festivala ipasa viesskolotaja. Marijas
dzimtene ir Venecuéla, vina daudzus gadus dzivo un strada Anglija, Mancestra. leguvusi bakalaura gradu
misdienu valodas Mancestras Universitaté un vidgjas izglitibas pedagoga sertifikatu. Didaktiska Biodanza
skolotaja un Anglijas ziemelu festivala organizatore. Specializ&jusies biocentriskaja izglitiba, Biodanza
paplasinajumos "Identitate" un "Cetri elementi". Praktizé klinikas un regularas grupas, ar senioriem un ar
bérniem un pusaudziem. Marija tic Biodanza pozitivajam spékam kops pirmas satikSanas reizes 2006.gada
un vélas izplatit Biodanza metodi ka celu uz labaku garigo veselibu un labsajtitu.

Vineta Grivza - pirmas Baltijas Biodanza skolas absolvente, sertificéta Biodanza skolotaja. Biodanza
didaktiska skolotaja. Magistra grads psihologija. Pozitivas psihoterapijas virziena terapeite. Magistra grads
ekonomika. Biodanza metodes ietvaros strada gan ar pieaugusSajiem, gan berniem. Biodanza nodarbibas
vada kops 2012.gada. Latvijas Biodanza skolotaju asociacijas valdes locekle. Pasniedzgja Baltijas
Biodanza skola.

Vineta: Pozitiva psihoterapija un Biodanza metode ir praktiskas, uz darbibu vérstas metodes cilveka
resursu aktivizéSanai un personibas attistibai. Biodanza metode man ir veids, ka iemil&ties dzive, pienemt
sevi un citus ar milestibu un bez kritikas ienest prieka un milestibas pilnas parmainas dzive.

Anete Raikova - pirmas Baltijas Biodanza skolas absolvente, Sertificéta Biodanza skolotaja. Biodanza
didaktiska skolotaja. Magistra grads psihologija. Pozitivas psihoterapijas virziena terapeite. Biodanza
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metodes ietvaros strada gan ar pieaugusajiem, ar be&rniem. Biodanza darba pieredze ar pieaugusajiem un ar
bérniem ar garigas veselibas traucg€jumiem kliniskaja vidé. Biodanza nodarbibas vada kops 2012.gada.
Latvijas Biodanza skolotaju asociacijas valdes locekle. Pasniedzgja Baltijas Biodanza skola.

Anete: Biodanza man ir veids, ka pazaudét sevi un atrast sevi vienlaicigi. Pazaud@t — saspringumu, dzives
smagumu, konceptus par sevi un citiem, prata uzliktos ierobezojumus, ieradumus, izol&tibu. Un atrast -
sevi, savu ritmu, autentisko izpausmi, mirkla intensitati, brivibu bit, prieku un piepildijumu.

Diana Stiirmane - pirmas Baltijas Biodanza skolas absolvente, sertificéta Biodanza skolotaja. Biodanza
didaktiska skolotaja. Magistra grads jurisprudencé MBA (master business administration). Biodanza darba
pieredze ar pieaugusajiem un ar berniem ar garigas veselibas traucgjumiem kliniskaja vide. Biodanza
nodarbibas vada kops 2012.gada. Latvijas Biodanza skolotaju asociacijas valdes locekle. Pasniedz&ja
Baltijas Biodanza skola.

Diana: Katru dienu més izdejojam savu dzivi, pat ar1, ja m&s to neapzinamies. Biodanza ir dzives pogzija,
dzives deja un kustiba, kas veicina miisu dzives procesu. Biodanza ir cels, ka caur deju varam atbrivoties
no sev nevajadzigi uzliktajiem ierobezojumiem un dzives smaguma ritmiem, ta ir iesp&ja savienoties ar tam
vibracijam, kas palielina miisos speku, prieku, mieru un veseligu harmoniju.

Kristiana Kalnina - pirmas Baltijas Biodanza skolas absolvente, sertificéta Biodanza skolotaja. Magistra
grads veselibas apriipé. Makslas terapeits ar specializaciju "Deja un kustiba". Profesionalais bakalaura
grads Maszinibas. Biodanza nodarbibas vada kops 2012.gada. Vada izglitojosas Biodanza meistarklases un
seminarus pieaugusajiem, bérniem un gimeném. Latvijas Biodanza Skolotaju asociacijas valdes locekle.
Baltijas Biodanza skolas procesu atbalstosais skolotajs.

Kristiana: Mans dzives aicinajums vienmér bijusi un joprojam ir medicina tas plasakaja nozim&. Manuprat,
biodanza ir visaptverosakais holistiskakais un dziedino$akais veids, jo apvieno un savstarpgji integré gan
fiziskas, gan psihoemocionalas, gan socialas veselibas aspektus. M&s esam tas, ko mes jlitam, redzam,
domajam un daram, un esam veseli, ja visus $os aspektus sp&jam sevi harmoniski apvienot. Biodanza ir loti
palidz€jusi man paSai un esmu laimiga ar savu pieredzi un zinaSanam, dalities ar ikvienu, kur§ vélas sava
dzive justies piepilditak, vieglak un harmoniskak!

Anita Capkovska - pirmas Baltijas Biodanza skolas absolvente, sertificéta Biodanza skolotaja. Magistra
grads darba aizsardziba. Profesionala augstaka izglitiba tirgzinibas, komercdarbiba un tiesibu zinatnés.
Biodanza nodarbibas Limbazos vada kops$ 2012.gada. Vada izglitojoSas Biodanza meistarklases un
nodarbibas. Baltijas Biodanza skolas procesu atbalstosais skolotajs.

Anita: Biodanza man nozimé izdejot dzivi, iepazit sevi un citus caur miisu baitibu - sirdi, atklajot prieka un
laimes sajiitu sevi, rodot piepildijumu un gandarijjumu biit tam, kas esmu. Redzét pasauli mirdzam visas
varaviksnes krasas! Biodeja dod man briniSkigu iesp&ju kadu gabalinu krasainas varaviksnes davat art
citiem un skaistakais, ko varu darit - paradit ka dejot So dzives deju!

Antra Sloka - Jakovleva - otras Baltijas Biodanza skolas absolvente, sertificéta Biodanza skolotaja.
Socialo zinatnu magistra grads psihologija. Praktiska psihologa diploms. Eksistenciala virziena un grupu
psihoterapeite. Biodanza nodarbibas pieaugusajiem vada kops 2016.gada. Ikdiena konsulté pieaugusos
individuali, veido un vada praktiskus seminarus un terapijas grupas personibas attistibai, emocionalai
veselibai un garigai izaugsmei. Baltijas Biodanza skolas procesu atbalstoSais skolotajs.

Antra: Esmu sava dzives cela patstavigi un pastavigi pieredzot, macoties milét, but klatesoSai un apzinatai.
Radu un veidoju vidi, kura cilvékam ir iesp€jas atklat, patiesi satikties, dzilak izzinat un pienemt savu
nezinamo, slépto dalu, atklat savu potencialu un bt tam, kas ESI. Biodanza mani ir veicinajusi atklat sevi
un dzivi no jauna, piepildit to vairak ar milestibu un paplaSinat savu profesionalo redz&jumu un darbibu.



