Pasrealizacija un radosums
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Nodarbibas plans

 RadoSuma veidi un radosuma process. Maksla, drama, muzika, deja
un fotografija.

* Labas puslodes zimésana

* Ziméjam fraktalus

* Neirografika ka problému risinasanas metode
 Muzika un kustiba. Deja

* Fotografésana ka radoss process



Radosuma process

* Informacijas apkoposana
* Prata vetra

* Kritiska domasana

* Inkubacijas periods

e Radisana



Informacija

Informacija radosaja procesa médz but divu veidu:
* Haotiska: kad nezinam ko gribam, tapéc izmantojam visu péc kartas

* |zvéles: kad zinam, kas tieSi mus interese, pieméram, rakstam stastu
par Diklu muizu, tapéc mekléjam visada veida vésturisko informaciju
par SO muizu.

 ledvesma - netverama lieta, nekad nevar zinat, kad ta atnaks.




Prata vetra

* Prata vétra Saja konteksta — izmantojam informaciju t3, ka vél nekad
to neesam izmantojusi
* lesledzam savu iztéli un so informaciju izmantojam neierasta veida,

nekritiz€jam sevi, neanalizéjam par absurdam idejam un mulkibu.
Nekadu noteikumu, nekadu ierobezojumu.

* Pierakstiet visas savas idejas, kas ienak prata 15-20 minuteés. Klustiet
nedaudz traks. Neierobezojiet seuvi.



Kritiska domasana

Saja stadija izanalizéjam katras idejas plusus un minusus:
e Kadi ir mani resursu, lai es to realizetu dzive?

e Kads bus lielakais skérslis, ja realizésu So ideju?
 Kas sliktakais var notikt, ja ideja izradisies aplama?



Inkubacijas periods
* Nemam pauzi, lai atpustos. Vislabak briva daba vai cita pilséta
* Tas ir svarigi! Radosas process ir specifisks, tapéc neuzspiezam tam

* Inkubacijas periods beidzas, kad negaiditi atnak ideja un doma ka
risinat sarezgitu problému



RadiSana

* Neceriet, ka pirmais méginajums jums izdosies
* Galvenais — bailém nelaut mus apstadinat

* Talaka darbiba visas stadijas var atkartoties, bet haotiska seciba
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* Profesionali to izmantojot var izarstet dvéseli




Muzikas terapija

e Skanas vai muzikas terapija ir dziednieciba
ar skanu. Muzika iedarbojas uz musu
dzirdi, vibracijas sajutu un biorezonansi.

* Muzika svarigs ir ritms
e Vibracijai ir dazads biezums un ta pozitivi,
gan negativi mus ietekme.

* Tiek uzskatits, ka dziednieciska skana, kas
piemit muzikas instrumentam, ietekme
konkrétu cilvéka organu.

* Pieméram gitaras skana ietekme sirdi.
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Fenomena vesture

* Sengrieku filozofi — Platons, Aristotelis, Pitagors —
izmantoja muzikas dziedniecisko spéku. Tapat to
darija arsti — Hipokrats un Avicenna

e 19. gadsimta psihiatrs Eskorils izmantoja muzikas
terapiju savu slimnieku arstésana

* Arsti péc Pirma pasaules kara plasi saka pielietot
muziku ka arstésanas metodi, ne tikai psihiatrija

 Ta arsteja tuberkulozi un kunga culu. Muzika
mazina sapes.



Deju un kustibu terapija

* Uzlabo organisma energétisko balansu

 Katra suna sak darboties sava dabiska rezima

 Stabilizéjas organisma energétiskais lauks

* Deja ietekme cilveka kermeni gan fiziska, gan energétiska limeni

* Deja notiek sasprindzinajums un atslabums, tapéc visas kaitigas vielas
labak tiek izvaditas no kermena

* Nostiprina sirds — kustibu sistéemu, uzlabo koordinaciju un stabilizé
gremosanas sistémas darbibu

* Palielinas plausu tilpums, kustinot gurnus un véderu — izmaséjam
visus organus, kas Seit atrodas

* Ipasi deja ir noderiga sievietei



Dramas terapija

e Visbiezak izmanto, lai risinatu starppersonu attiecibas un konfliktus.
* lekS€jo resursu un emociju izpausme

* Gimenes terapija.

* Organizaciju konsultésana un radosuma attistiba

e Ta vienmer ir spéle, kas orientéta uz procesu un apmierinajumu Saja
procesa

Dazadi virzieni, formas un skolas



Labas puslodes zimésanas metode
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Ko nozimé labas puslodes zimésana

* Labas puslodes zimésanas — musdieniga zimésanas tehnika. Pats
jédziens atnacis no Amerikas

* Metodes autore profesore Betti Edvarda. Vinas gramata «Tu -
makslinieks» var atrast dazadus labas puslodes zimésanas
panemienus.
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Fraktalais ziméjums psihologija
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Metodes autori ir psihologi A. J. Komovs
un T. Z. Polujahtova i

Plasi pazistami ar savu atveselosanas
sistému un bioenergétiskam
tehnologijam

Fraktala ziméjuma metodes ir vairak ka
20. gadi
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Ka zimét fraktalo zimé&jumu

1. Novietojam lapu horizontali
2. Noliekam punktu ar pildspalvu jebkura lapas vieta

3. Aizveram acis un ziméjam nepartrauktu liniju, censoties aptvert péc iespéjas
lielaku lapas dalu apméram 45 — 60 sekundes

4. Linijaiir jabut skaidri saskatamai

5. Atrums vidéjs, bez izteiktiem asumiem



Ka zZimét fraktalo ziméjumu

6. Ziméjam mierigi, krustojot citas linijas gan pa vertikali, gan horizontali, veidojot
dazadas geometriskas formas, censoties neatkartot konkrétas formas

7. Ziméjuma fonam vajadzétu but baltam, bez traipiem vai uzrakstiem

8.l1zkrasojam fraktala formas, izmantojot dazadas krasas zimulus
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Neirografika ir:

Metodes autors Pavels Piskarevs (2014)

e Radoss akts

* Neapzinata modelésana

* Vizuali kinétiska modelésana

* Neironu saisu organizacija un parorganizésana

* Estétiskais intelekts. Kreativitate

 Sociala prakse, komunikacijas prasmes, koucings

* RadosSa apkartéjas pasaules transformacijas metode
* Makslas stils



Metodes pamatojums:

Sociologija

Analitiska psihologija
Gestaltpieeja

Neiropsihologija un kineziologija
Psihosintéze un sitemteorija
Kibernétika

Topozofija un tektonika
Kompozicija un grafika

Maksla un makslas zinatne
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Neirografika — radosa apkartéjas pasaules
transformacija

* Vienkarsi izmantojama metode saistiba ar personisku un
organizatorisku jautajumu risinasanu

e Kontakta veidosana ar sevi, ar tuviniekiem, ar partneri, naudu,
biznesu, organizaciju, kadiem procesiem, jégu un situaciju

* Neirografika apvieno jegu un liniju

* Atraka jaunas realitates veido$anas metode



Neirografikas algoritms

1. Solis — HAOTISKS ZIMEJUMS

Saja laika més domajam, kas mus satrauc, ir svarigi, ko més gribam, kas rada nemieru vai trauksmi
un «uzmetam» uz papira.

(Stavoklis: paradas emocijas, kuras nésajam sevi)

2. Solis - SVARIGU FIGURU 1ZZIMESANA UN SAVIENOSANA AR LINIJAM
Ta ir spontana, neapzinata darbiba. Runas simbols. Noskanojuma un emociju simbols.
(Stavoklis: zinatkare, interese, azarts)

3. Solis — PRIEKSMETISKU SIMBOLU ATRASANA
(Stavoklis: iespéjams, ka palielinas spriedze, aktivizacija, spontana skaidribas paradisanas)



Neirografikas algoritms

4. Solis FIGURU UN SIMBOLU TRANSFORMACIJA

Veidojam jaunu télu, jaunu domu, jauna tipa darbibu attieciba pret
situaciju.

(Stavoklis: paceélums, uzbudinajums, iedvesma, energijas
papildinajums, atslabums)

5. Solis MAINAM NEEFEKTIVO NEIRO - KONTURU, PAREJAM PIE
HARMONISKAS UZVEDIBAS



