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izdejot dzivi

biodance

Biodance (biodanza) ir dziedino3a metode, kas radrta
pirms Cetrdesmit gadiem Cilé. Biodance balstas uz
iekSgju pardzivojumu, kas rodas no kustibam, mazikas,
dejas un kopabtsanas. Biodance ideja balstas uz to,
ka ar apzinatam, atkartotam kustbam var sasniegt
terapeitisku efektu un iegdt pozitivas parmainas dzive.
Regulari praktizgjot biodance, ta uzlabo mentalo
un fizisko veselibu, palidz individam pienemt savu
kermeni, kustibas un staju, palidz veidot atbilsto3u
kermena valodu, ta uzlabo komunikacijas prasmes.
Biodance atjauno organisma dabigo harmoniju.
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desmit gadiem pedagogs un makslinieks no Ciles Ro-
> radija metodi, kuru vip§ nosauca par biodance. Bio-
ojumi nozimé dzives deja (bio - dzive, dance — deja).
ila cilvéka integracijas un izaugsmes sistéma, kur iz-
ocijas, ritmu un miziku.

cis, ka ta ir disciplina, kas pace] miisu iekséjas vértibas,
5, kas ir miisu eksistences pamats. Biodance ir veids, ki
déto paradizi”. Misdiends biodance var saukt par piere-
1i, jo ta darbojas tikai tad, ja katrs dalibnieks pats izjiit
eni un pardzivo dazadas emocijas. R.Toro negribéja
wkt par terapiju, vins to sauca par vivencia, kas tulko-
»anu valodas nozimé - pardzivojuma metode. Biodance
it sevi nevis domajot un analizéjot, bet pardzivojot.
k likes uz notiekoso un emocionalo pardzivojumu, kas
$aja bridi. Piedzivojot intensivas emocijas, notiek to
as ar racionlo pratu, un tas sekmé dziedina$anu. Bio-
na cilvéka integriciju gan prata, gan jiitu, gan reakciju
lereti més ikdienas steiga sastopamies ar to, ka doma-
o vienu, jiitam kaut ko citu un rikojamies vél savadak.
nica biit $aja mirkli gan domas, gan jitas, gan darbi-
izém nezinam, kas pai esam, ko domajam, ko jitam
ikojamies t vai citadi. Dejojot nav ne vakardienas ne
r tikai $is mirklis un briviba. Bet ta nav deja ar horeo-
iemcitiem soliem. T4 ir kustiba, katram individuals
‘paust sevi. Sadi kustoties, ir bridis, kad tu saproti, kas
zpratne nav prata apsvérums, t ir atklasme, sekodana
niem. Pozitivaja psihologija runa par to, ka vajag sekot
»piem, tos piepildit. Bet, ja domas, jitas un darbiba
a, tad més sevi tikai manam, jo nezinam, ko patiesi vé-
s sekojam stereotipiem, realizéjam citu cilveku ieceres.

nce ietekmé miisu vesefibu?
ihologija strida ar domam, bet biodance ar fiziologiju,
a uzlabojas veseliba. Ja més esam labak integréti, ari
1n iminsistéma uz to reagé ar pozitivim parmainim.
ma ir lidzsvarota, endokrina sistéma sik labak darbo-
irt uz biodance nik sievietes, kuram ir traucéts menst-
s. Nodarbojoties ar biodance, kermenis atveselojas. Es
5 skaidrot vai rast risindjumu, kipéc ta notiek. Més to
4 ir sava veida mistérija, kas mums ka dzivam biitném
sama. Kermeni notiek pozitivas parmainas, un iestijas
. Varbiit t ir brivibas deja vai jitu deja, kermenim ir
ns atpazit sevi sievisko energiju un speku. Taja bridi
as lidzsvara. Biodance metode neanalizé, neinterpreté,
sskaidrojumu. Més uzticamies dzivibas spekam. Visa
1ir misos, misu kermeni. Ja més lidzibas skatamies uz
kalendaru, tad dziviba uz Zemes radis 31. decembra
<d. Ap seSiem vakara radas dzivnieki, no desmitiem
wdsmitiem cilvéki un piecas sekundes pirms pusnakts
ne. Un més domajam, ka ta spés izskaidrot visu, kas
jis! Miisos ir visa informacija, miisos ir zeme, iidens,
ss. Zinatne to nespéj izskaidrot. Bet mums sev ir ja-
sliek grauds augliga zemé un jaaplej, lai tas neizkalst
Yiodance uzdevums ir dot kontekstu, lai sékla var augt.
u dzivei, paradit, ka atgit prieku, spét rotalaties ka
it radoSam.

Pastastiet par grupas ietekmi.
Grupa ir t3, kas dod siltu, atbalstosu
un pozitivu vidi. Grupa spéj indivi-
dam dot piederibas sajiitu, sniegt at-
balstu, nedalot cilvékus péc vecuma,
sociala slana, izglitibas, dzimuma.
Axskiribas grupa loti atri pazid. Tas
palidz justies brivi, atraisities, icklau-
sities sevi. Cilveki grupa izrada iejati-
bu un milestibu viens pret otru. Bio-
dance nav neka kopiga ar religiju. R.
Toro ir teicis, ka religija ieliek bazni-
cu ki nevajadzigu starpposmu starp
cilvéku un Visumu. Religija rada
un kultivé daudz bailu, kas cilveku
sastindzina, liek biit nebrivam. Bio-
dance grupis cilvéki atveras, ir patie-
si, vini spéj biit kopa bez maskas, bez
izlik$anas. Pardzivojums ir tas bridis,
kad var notikt parmaipas. Pieméram,
ja pagatné ir radu$as bailes milér,
tad tikai jauna pozitiva pieredze un
pardzivojums var mainit negativo uz
pozitivo. Més savienojam pagatni ar
savu dabigo potencialu, kuri ir vélme
milét. Parmainas var sakties tad, kad
rodas sajiita, ka var uzticéties, un ta
ir pati svarigiki parmainu kompo-
nente. Tikai séZot un domajot par to,
nekas nemainisies. Nav vérts atkartot
neskaitamas reizes: ,Es klisu atvérta,
es kladu atvérta....”. Nekas nemaini-
sies. Es nezinu, kadas ir dalibnieku
vélmes un vajadzibas, bet es zinu, kas
ir vajadzigs dzivai biitnei.

1\

Kas ir biodance teorétiskas bazes pamata?

Tas ir uzskats, ka katram cilvékam dzivé ir pieci prioritarie dzives
aspeki.

Vitalitate: just savu energiju, spéju uztvert pasauli.
Seksualitite: just ickari un baudu no spéjas sajust.

Rado$ums: spéja biit radofam katru dzives dienu.

Afektivitate (emocijas): spéja just maigumu un respekts pret dzi-
ves vienreizibu.

Transcendence: iet aiz sava personiga ego, lai sasniegtu augstiku
limeni un integraciju ar dabu, ar Visumu.

Biodance strada ar $im piecim linijam jeb genétiskiem poten-
cidliem, kas jaattista ka sékla, kas aug, ja tai nodrosina labvéli-
gus apstaklus. Dzives laikd més katrs sastopamies ar negativiem
stimuliem, kas rada 3kérilus pozitivai attistibai. ,Nekusties! Ta
nedari! Ka tu izskaties! Tur neej! Ka tu esi sagérbies! Par ko tu
tagad priecajies?” - visu laiku uz mums tiek izdarits spiediens. Ja
kada no piecim dzives bitiskajim linijim tiek parcirsta, apstadi-
nita tas attistiba, uzskatot, ka ti nav tik biitiska, automatiski tiek
apstadinatas ari paréjas linijas, jo viss ir savstarpéji saistits. Ja jiis
braucat ar zirgu pajiigu, kuru velk pieci zirgi, un kids no tiem
tiek ievainots un nevar vairs pakustéties, kids biis pajiiga atrums?
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Tapéc ir biutiski neatstat novarta nevienu no piecam sféram. Bio-
dance mica bt radofam un darit to, ko vélies. Nav jaklast par
da Vindi, bet jadara tas, ko katrs vélas - zimét, dziedat, dejot.
Un nevis tapéc, lai sasniegtu kadu rezultatu, bet tipéc, ka tas
patik, tas sagada prieku. SalidzinaSana ar citiem, sakot, piemé-
ram, ,es nespéléju tik labi klavieres, tipéc es nespélésu vispar”,
rada negativas emocijas. Laujiet sev izpausties! Ja més neatJaujam
sev izpausties, rodas neapmierinatiba. Katra biodance sesija tiek
emocionili pabarotas visas piecas sféras. Més izdejojam vairakas
dejas, katru savai sférai. Deja ir ki bariba dvéselei. Un parmainas
ir jiitamas uzreiz. Biodance ce] padvértéjumu, nevis stiprina ego.
Ti dod parliecibu — es esmu tas, kas es esmu. Un es sev tads pa-
tiku. Tas ir visa pamats. Cilvékiem visbiezak ir 31 cina — vini nav
miera ar sevi, bet vigi doma, ka vipiem nepatik citi.

Ka norit biodance sesija?

Biodance tiek praktizéta grupis vienreiz nedéla. Katra sesija ir ka
bariba $iem pieciem dzives aspektiem. Skolotaja Joti maigi un
jtigi vada sesiju. Dejas ir viena aiz otras saskanotas noteikta
metodologiska veidi. Sikuma notiek darbosanas, lai veicinatu
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individualas identitites ekspresiju. Péc tam taja pas sesija notiek
dejas, kuras ir lenakas un veicina apzinas sapliSanu cita kopsum-
ma. Deja var biit individuila, pari vai grupa. Ta rada priekpilnu
atmosféru, vienlidzibu un empatiju dalibnieku starpa. Sai dejai
netiek izvirzitas nekadas prasibas, nekas nav jasasniedz, nav jaap-
giist horeografija. Dejas jéga ir personigais pardzivojums.
Biodance sesijas laika cilvéks darbojas tris limenos: komunikicija
ar sevi, komunikacija ar kidu citu un komunikacija ar grupu.
Biodance mérkis ir sasniegt augstu dzives kvalitati. Tas nozimé
mazint stresu, sasniegt dzilaku izpratni par sevi un attistit savu
ield¢jo radoso potencidlu un spéju labak saprasties ar citiem.
Biodance strada pie ta, lai celtu individa padvértéjumu, pascie-
nu, kuru grauj ikdienas stress. Pétijumos pieradits, ka ar biodance
palidzibu var mazinat dazads psihologiskas problémas, regulét
asinsspiedienu un uzlabot imansistému. Biodance ir piemérota
gan pieaugu$o grupas, gan bérnu grupis, cilvékiem ar ipasim
vajadzibim, veciem cilvékiem.

Es desmit gadus studéju Leipcigas Universitaté, kur kopa ar kolé-
giem veicim pétfjumu. Taja piedalijas péc nejausibas principa iz-
véléti 36 cilvéki, kuri sika apmeklét biodance nodarbibas vienreiz
nedéla. Bija ari kontrolgrupa, kura bija cilvéki, kas nodarbojas
ar fitnesa deju pie dienvidamerikinu mizikas. Tika kontrolérs
mizikas fakrors, kustibas. Katra sesiji més testéjam vairakus ra-
ditajus un izmainas abs grupas. Biodance grupa dalibnieki testos
uzridija lielaku pacietibu, lielaku spéku, lielaku autonomiju, vini
izmantoja aktivu pieeju, risinot savas problémas, pieauga vinu so-
cialas un emocionilas prasmes. Sis grupas dalibnieki jutas daudz
optimistiskaki un mierigaki. Viniem bija mazik psihosomatisko
saslimsanu, un gariga veseliba uzradija labakus rezultatus.

Kadu miziku jis izmantojat biodance sesijas?

Biodance izmanto dazadu miuziku — popu, roku, klasisko ma-
ziku. Bitisks nosacijums, lai ti ir organiska mizika nevis elek-
troniska. Pieméram, E.Kleptona, Pink Floyd skandarbi, afrikinu
bungu ritmi, brazilu mizika, kura ki elements tiek izmantots
idens. Ir mazikas izlase, kuru es tradicionali izmantoju biodan-
ce sesijas, bet es vienmér padomiju ari par atseviskiem skandar-
biem, kas ir raksturigi tai zemei, kura més stradajam. Ir patikami
dejot pie sev tuvas miizikas, tikai tavai tautai raksturigas. Teksts
nav btisks, nav jaieklausis vardos, ritms un melodija ir svariga-
ka. Biodance sesija var sasniegt sajiitu, ka tu it ki aizlido, tas ir
kaut kas lidzigs, ki lietojot narkotikas, tikai deja tu nenodari sev
pari. Vélme aizlidot ir mums visiem. Reizém dzive ir tik grata,
un tad atslodzei vajag pilnigu brivibas un lidojuma sajiitu. Tacu
vienmér japatur pritd, ka péc lidojuma ir jaatgriezas. Ja ta ir, tad
viss ir kartiba. Bet ar narkotikim ir t3 probléma, ka tu aizlido,
bet nevari atgriezties. Reizém biit mazliet trakam ir loti veseligi.

Cik plasi izplatita ir biodance pasaulé?

Biodance grupas darbojas jau 50 valstis. Viena no pédéjam val-
stim, kura ir uzsiktas biodance micibas, ir Japana, ari Latvija un
Austrumeiropa. Brazilija, pieméram, katra pilséta ir biodance
skola. Lidzigi ir Argentini, Cilé, Venecuéla. Kolumbija. lenesot
biodance Kubd, bija loti daudz jastrada ar cilvéku brivibu, kas cit-
viet nav tik izteikti. Kultiiras normas ievie§ savas korekcijas dar-
ba. Pieméram, ASV loti griti bija stradat ar seksualitati. Pirms
daudziem gadiem, kad R.Toro sika stradat ASV, viniem bija tikai
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dums — més stradasim, tikai iznemiet no programmas
i. Tas tapéc, ka ASV viss, kas saistits ar seksualitati, ir
Seksualitate ASV tiek loti apspiesta, kontroléta un iero-
darbavieta virietis skatas uz tavam kajam, tu vari vipu
. R.Toro 3o iebildumu nepiepéma. Sobrid biodance ix
rnija, Havaju salas.

ija arT ir kadas Tpatnibas, kas raksturigas tikai

radajot grupas, es izjiitu milzigu vélmi péc prieka, péc
1as. Latvij es nejiitu izteiktu individualitati cilveku uz-
it ir viegli stradat, grupa ir kopibas sajata. Pieméram,
iedriba ir daudz individualaka. Es domaju, ka tas ir
autijums, jo cilvékam ir jabiit sabiedribas dalai. Latvija
daudz dzilu sapju. Tas jaatbrivo. Sievietes 3eit ir ka pu-
nu sieviskigums ir viegls, ja salidzina ar citim valstim.
ne ir vienada, lai kur pasaulé atrastos, bet izglitiba ir t3,
ramjos, kas padara cilvekus atSkirigus.

em biodance ir Joti piemérota, lai atgrieztos pie savim
ie savas bitibas, viriSkibas. Virietis var iemacities vi-
kai esot kopa ar sievieti, un sieviete var attistit savu
tikai kopa ar virieti. Es loti ceru, ka ari virieSi atradis
stibd un deja, lai savienotos ar savu viriskibu.

i uztver biodance grupu citur pasaulé?

1pis 40% ir virie$i un 60% sievietes. Stradajot Latvi-
naju, ka virieSi Seit neapmeklé padpieredzes grupas, lai
iavas dzives kvalitati. Es grupas vienmér saku, ka tas ir
levums - iepazistinat ar biodance, lai pa mazam solitim
abiedribu. Mums nav jamaina par katru cenu, bet, ja
: notiek, tad ir briniskigi.

sija vienmér sikas ar to, ka més séZam un runijam.
sajadziga vieta, kur sevi vardiski izteikt, kur domat, jo
ik domat, més esam pieradusi domat. Més sézam apli,
as ar savu pieredzi, ka jutusies iepriekéja sesija, ka pa-
{éla. Kaut kas misu dzivé notiek, un més ar to dala-
edaudz pastastu teoriju, par biodance ideju, jo mums ir
afauja, lai ir kids, kas mums dod atlauju dzivot un bit.
« vajadzigs intelektuals izskaidrojums - kas, kapéc, ka -
na. Ja es saku: ,Ej un izbaudi!”, ar to nepietiek. Tad es
- ja tu izjati prieku, tad endorfins tava kerment pacelas,
1s dod tavam kermenim mieru, tev acis sik mirdzét, un
termeni pieaug. A, tagad es saprotu un varu piedalities.
Sana ir nozimigs ieguldijums. Péc $is pusstundas, ko
lam sarunds, ir pauze, un tad més pusotru stundu de-
na biodance sesija aiznem divas stundas. Sesijai ir sava
vaditijs dod instrukcijas, bet katru reizi citas kombi-
pie citas mizikas. Skolotaja darbs ir Joti radogs. Tapat
aiekam ir krisas, bet katru reizi, tis kombingjot, sanik
<olotajs darbi ieliek tik daudz rado3o energiju, ka viena
nd, tas jau ir daudz. Skolotjs izmanto ari dzeju, poé-
raisitu, iedrofinatu, veicinitu fantaziju un sappoanu.

nat, ar kadam problémam saskaras cilvéki, kuri
isu grupu?

‘ms grupas ir neliela intervija, lai iepazitu cilveku. Gal-
briva griba, ka cilvéks nak nepiespiesti, péc savas iz-

véles. Bet cilveki ir nogurusi no ta, ka kids nak un baksta ar
pirkstu vina dzive, izjauta, izpra$na. Man nav tiesibu taja jaukties
un iztraucét. Ja kids negrib ar mani runit, es nespiezu, cilvéks
var nike un neko neteikt. Es redzu deju, es redzu vina attistibu
deja, un ar to pietick. Man nav jazina, kipéc kads raud. Ja kads
grib, lai es uzklausu, es tur esmu, bet es neuzbaZos ar jautaju-
miem, lai apmierindtu savu interesi. Jebkuram grupi ir tiestbas
liigt palidzibu, dalities ar savam sapém, un, ja tas notiek, ja vins
spéj rundt par sevi, tas jau ir liels solis uz priek§u. Runasana ir
uzticé$anis otram, un més klausimies un pienemam ar miles-
tibu un ciepu. Cilvéki ir pieradusi nerunat par gritibam, visu
paturét sevi, bet tas nav labi, ta ir parak liela nasta. Grupa viens
otra stastus dzird un sajiit, ka vini nav vienigie, kam ir gratibas,
problémas, ka citiem ir lidzigi. Un §i sajiita vieno un atbrivo.
Kad es stradaju Vacija, pie manis uz grupu nica studente, kura
vienreiz nedéa brauca uz sesiju 80 km. Pirmaja sesija, kad sika
skanét mizika, péc trim miniitém vina aizgaja stiri un raudaja.
Ta vina noraudija visu sesiju, péc tam piecélas, pateica uz redzé-
Sanos un aizbrauca. Nakamaja reizé tapat. Ta vipa brauca veselu
gadu. Es tikai raizéjos, ka vina brauks pie stitres, bet vina vienmér
atbildéja, ka jiitas labi un var braukt. Es nekad nejautaju, kapéc
vina raud. Es respektéju vinas kluséSanu. Kad vipa raudija, es
vinas acis redzéju, ka vina nezina, kapéc raud. Kad vipa gadu ta
bija raudajusi, viena reizé vina atnaca smaidiga un pazinoja, ka
vairs neraudas.

Tatad, praktizéjot So metodi, cilvéks var iegiit ieks&jo
brivibu un aizmirst uz laiku savas ikdienas riipes.
Pamati es esmu cilvéks, es piederu Visumam. Dejojot es atmetu
savas lomas un esmu tikai es, tads, kids esmu. Cilvéks sk slimot
daudzo lomu dél. Es esmu skolotaja, man jabit tadai un tadai, es
esmu mamma un man jadara tas un tas, es esmu; man jabit, es
esmu utt.... ar visu to dzivojot, ir griiti bat ar savu patieso es, ar
savu kodolu, bez uzslagojumiem.

Biodance deji var iegiit $o brivibu no lomam, jo deja es esmu dala
no Visuma. S pieredze ir loti dziedinosa. T ir atgrieSanis dzive.
Péc sesijas tu vairs neesi tads, ka atnakot. Kaut kas ir mainijies.
Tu esi aizgdjis un tagad esi atgriezies jau citads. Kad més atmetam
visas zina$anas, domas un |aujamies bat pasi, misos ieplist dzi-
ves spéks. Par biodance nav viegli runa, tas ir tapat ka izskaidrot,
kas ir milestiba.

Vai biodance var apgit arf Latvija?

Latvija $o metodi ieviesa Leipcigas Universitites profesors
Dr.psych. Markuss Stuks. Nodarbibas sikis 2008. gada Rigas
Pedagogijas un izglitibas vadibas akadémija (RPIVA), Psiholo-
gijas fakultaté, kurai bija noslégts Erasmus sadarbibas ligums ar
Leipcigas Universitati. Markuss Stuks kopa ar Aleksandru Ville-
gas So metodi uzsaka Vicija, vini abi ir Rolando Toro skolnieki.
Sobrid Aleksandra Villegas strida Spanija un vada biodance sko-
lu Spanija un Vacija, ka ari kops 2009. gada kopi ar Markusu
vada biodance skolu RPIVA telpas Latvija. Nodarbibas notiek rei-
zi ménesi, pieteikties var pie organizatores Dr.psych. profesores
Gunas Svences, (e-pasts: gunasvence@rpiva.lv vai gunasvence@
navigators.lv) IEEN
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