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PARBAUDITS UZ SAVAS ADA!

«O! Tu ej uz biodeju? Es
ari gribu!>» todien ar vieglu

skaudibu iesaucas kolége.
Biodeja Latvija paradijusies
pavisam nesen, bet jau

apaugusi ar mazu noslepumu.
Lai par to stastitu, ta noteikti
vispirms japiedzivo

]

dieniSka janvara  pirm-
diena iziému, ka pie-

nakusi ista  diena.
Katram ~gadijumam  vispirms.
interneta  samekigju  ierakstu
no kadas biodeju nodarbibas
un elakojos: kada spaniski ru-
najosa valsti simas kundzites
ar apgarotu seju virpulo cita
ap citu. Ak, tad ta tas izskati-
sies? Labil Panému lidzi vieg-
las tibas un vakara devos uz
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biodejas nodarbibu Vecriga pie
Kristianas.

Pirmais parsteigums: sirmu
kundziéu te fsti nav vis. Sievietes
vecuma no aptuveni 30 lidz
50 un tis kungi. Otrs — esmu
notavusi garam ar_dreskodu.
Patauros svarkos sédésana uz
gridas izradas ists akrobatikas
izaicinajums, un pirma  dala
mums  paiet tieSi uz gridas.
Turklat péc nodarbibas nebiitu

Kaitgjis sauss kreklin un dvie-
lis — kada biidi sviedri pil ka
treninzale, un es smarioju ké
sasvidusi vilcene. Atkiriba
treninzales tikai ta, ka T
grtumu, viss notiek viegli - deja.

Vispirms ir pusstundu gara
ievaddala, kad visi séz apli uz
gndas un mazliet aprunajas.

udenshde}am nolaizoties dzel-
mé tikai pamazam, tas ir laiks,
Iai pierastu pie situacijas un cil-
vekiem, ar kuriem tu péc tam
nonac negaiditi tuvas. attieci-
bas. Tatu man nav svarigi, kas
ir &e cilveki ikdiena, un viniem
ir pilnigi vienalga, kas esmu es.
Te nav nekadu lomu. Péc tam
nak mizika un kustibas. Mes
vairs nerunajam, tikai dejojam.
Te nav japrot dejas sofi — bez
saspringuma tu dejo kustibas,
kuras dabigi dzivo kaut kur tevi.
Mainas ritmi un temperaments,
no Latinamerikas ritmiem [idz
opermizikai, un katrs fauj sa-
vam kermenim brivi improvizét.
Briflem dejojam pa vienam,

, mainot partnerus, pa
mwem 'tad pa trijiem un atkal
liela apli. Pa vidu atrodas laiks
ai meditacijai ar aizvértam
acim. Un, kad vissbeidzies,
&t savadi, ka pagajusas tika
divas stundas no dzives.
Izjitas? Kaut as no tadas ko-
pigas ballites ar labiem draugiem,
kur neviena deja nav jaséz mala
neuzlogtal. Mazliet bermi
prieks. Kaut kas no ta, ko gust,

ifit, ka Cetrpadsmitplig veSi
cilveki piepesi uz divam stundam
ir Kluvusi par taviem draugiem, ar
kuriem tu dalies kada visai per-
soniské noslépuma un atklzjuma.
Lidz pat vieglai efforijai.

Péc tam, kad, viena raviena
izdzérusi divas glazes Odens,
dodos majup, izjita ir neparas-
ta. It ka es biltu atgriezusies no
celojuma vai no cita, mainita
apzinas stavokla. Un pat maz-
liet latvisks neveiklums par to,
cik tua esmu_jutusies ar tik
daudziem svesiem cilvékiem.
Tas ir izrédijies piedzivojums.



Atgit zaudéto
paradizi

Kas tad Tsti ir biodeja?
Tulkojuma — dzives deja. Ta ir
dziedgjosa tehnika, kas radita
pirms Cetrdesmit gadiem Cile
un balstas uz iek&ju pardzivo-
jumu, kur$ rodas no kustibam,
mizikas, dejas un saskarsmes
ar citiem cilvékiem. To regulari
praktizéjot, var uzlabot garigo
un fizisko vesefibu, femacities
pienemt savu kermeni, uzlabot
saskarsmi ar citiem un vairak
femilét un novértét pasai sevi.
Ta nav tukia slavinasana - pro-
fesors Markuss Stuks Leipcigas
universitaté 2006. gada aiz-
stavéjis doktora disertaciju par
imanglobulina parmainam  cil-
véku organisma biodejas ietek-
mé un pieradijis, ka pietiek ar
dazam sesijam, lai organisma
notiktu  pozitivas ~ parmainas.
Asinispalielinas imanglobulina
un vairaku svarigu hormonu (tai
skaita serotonina, dopamina,
adrenalina un endorfina) lime-
nis, cilveks Kjust laimigaks un
atbrivotaks, uzlabojas veseliba
Markuss $tuks, kas ir ari Rigas
Pedagogijas un izgltibas vadibas
akademijas vieslektors, jau treSo
gadu kopé ar argentinieti psiho-
logi Alehandru Viljegasu ierodas
Latvija, lai mécitu biodeju

Mans iespaids péc pirmas nodarbibas

Kad IESAKU doties uz biodeju?

« Ja jities vientula un tev
trikst cilvéciskas tuvibas.

* Ja velies aizmirst ikdienas
krenkus. Galva tiek burtiski iz-
slaucita, un biodejas nodarbiba
tu simtprocentigi dzivo tikai Seit
un tagad. Nav nevienas mini-
tes, kad atcerties to, kas notiek
tur, arpusé.

« Ja gribi fiziski izkustéties, bet
tev nepatik parastas treninzales
piepile. Te viss notiek &ietami
viegli, tikai péc slapjas pieres

apjaut, ka slodze bijusi gan.
* Ja vélies izdejoties, bet
Klubs tev nav ista vieta un bal-
itém trikst gan partnera, gan
padu ballidu.
Kad NEIESAKU doties uz bio-
deju, vismaz nesagatavotai ne?
+ Ja tev nepatik fiziska sa-
skarsme ar citiem cilvékiem. Lai
gan, iespjams, tiedi tas tev bitu
jé\'emécis
Ja esi parak skeptiska,
lai prastu vienkar$i |auties un
uzticéties.

Biodejas  raditajs ~ Cletis,
dzives makslinieks, psiotera-
peits, antropologs, teologs un
dzejnieks Rolando Toro uzska-
ija: biodeja ir veids, ka mums
atgit zaudeto paradizi. Ving to
nesatica par terapiju, bet ~ par
L jeb pardzivojuma me-

i. Jo tas laika tu sevi iepazisti
nevis domaju( un analizjot, bet
caur kermenisku un emociona-
Iu pardzivojumu. - Nemekigjot
skaidrojumus, bet pafaujoties
un uzticoties.

Ja tu_ ikdiena esi dzivojusi
trauksmé, stresos un- proble-
més, caur biodeju atgriezies reiz
zaudétaja labsajtas un laimes
stavoklr. Un vari iemacities tada
dzivot visu laiku.

Tam pamaté ir ideja, ka
mums Katram dzivé ir piecas
svarigas jomas, kam  jabit
Iidzsvara

Vitalitate: jati savu energiju
un spéj uztvert pasauli

Seksualitate: juti iek-
fi un baudu no spejas just.
Seksualitate ir visur: smaida,
Jesta, maiga rokas satvériena.

Radosums: esi radosa katru
dzives dienu. Dari to, ko vélies!

S

lepriecini savus mi

Jiitigums un emocijas: proti
izradit maigumu un pamani dzi-
ves vienreizibu.

Transcendence: izej arpus
robezam un atveries, lai sa-
sniegtu augstaku fimeni un sa-
plistu ar dabu un Visumu.

Dzlve ka biodeja
a i diplométa
makslas terapeite, specializéju-
sies deju un kustibas terapija un
ieguvusi magistres gradu veseli-
bas apriipé. Vina ar biodeju aiz-
ravusies kops 2009. gada sep-
tembra, kad ta iendca Latvija,
un tagad pati vada nodarbibas.
«Biodeja man iemacijusies
dzivot ar prieku, uzticoties
dzivei. Sakotnéji ta bija ka gla-
bing no realas dzives, milesti-
bas salina, uz kuras kadu laiku
patverties, lai veldzétu slapes
péc cilvéciskam  attiecibam
un sanemtu garigu un fizisku
atbalstu. Tatu péc laika saku
just, ka esmu Kluvusi stipraka
un padparliecinataka, spéju
par sevi pastavt, nelauju sev
darit pari. Ka esmu pietieka-
mi laba tiesi tada, kadaesmu;
un dzive mani”patiesam mil!
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Jaukakais — pieredzu to, kas
idz tam man bija tikai_teori-
ja psihologijas gramatas: ja
gimené mainas viens cilveks,
mainas arl pargjie gimenes
locek|i. Tagad, kad vadu savu
biodejas grupu, varu piekrist
tam, ko man teica skolotaji:
«Biodejas skolotajs pats dzivo
péc Siem principiem, vina dzi-
Ve un attiecibas ari i biodeja.»

Kristiana par biodeju uzzi-
naja laika, kad velgjas saprast
sevi un savu dzivi un iemacties
komunicét ar saviem bérniem.
Vina Stradina universitaté ie-
guva medmasas diplomu, péc
tam pabeidza Makslas terapi-

saskaras ar biodeju. Péc pirmas
nodarbibas Kristiana bija diez-
gan Sokéta: kas ta par divainu
metodi? «Pamazam sajutu, ka
ta ir liela vértiba. Tagad sapro-
tu — tas ir tas, ko esmu ligusi
dzivel. Saskarsme ar cilvékiem
caur deju un miziku.»

Tomér ne katram, kas atnak
uz biodeju, $ads personibas at-
tistibas veids 3kitfs pienemams.
Ka skaidro Kristiana: «Mes
esam daZadi un kop$ bérnibas
esam guvudi daudz negativas
psihologiskas un- kermeniskas
pieredzes, tapec cilvékiem bie-
4 bail iesaistities procesd ar
visu_kermeni, paskatities acis,

sanemt pieskérienu. Labak un
drosak Skiet sedet malina u
tikai Klausities teoriju, ta arf ne-
kad praktiski nepaméginot. Pati
esmu jutusies $adi. Tatu mana
pieredze un zinaSanas liecina,
ka jasanem drosme, cik nu
ir, un ir jadara, jamaina sava
dzive. Ja ne sevis, tad bérnu
d8]! Kad macijos deju un kus-
tibu terapiju, guvu teorétiskas
un praktiskas zinasanas par
kermena un psines saistibu,
sapratu, cik bitiski iesaisti-
ties terapijas procesa pilniba.
Bet, kad iepazinu biodeju, taja
vienkarsi iemiléjos. Saja meto-
dé iestradata seciga sistema,

dzijumos pie pagiem dvéseles
pirmsakumiem, pat jau_pims
dzimdanas, gan izvest ara no
% dzijuma sveiku un veselu,
tikai jau ka daudz stipraku, no-
briedusaku personibu ar jaunu
pieredzi. No visam metodem,
kuras esmu sava dzivé izmagi-
najusi, biodeja i skaistaka un
harmoniskaka, turklat sniedz
iespéju parmacities ari sapigu
un traumatisku dzives pieredzi
Tas ir bitiski, jo katram ir va-
igas vietas sava dzives nama
pamatos, tapéc visa celtne
Zebjas un nav iespejams to
parveidot, veicot sikus kosmé-
tiskus remontinus.»

jas akadémisko skolu un tad dejot,

pieskarties otram un

kas sp&j gan saudzigi ievest

atitajeimi

;zarbio

U, Staidro biodeias pasniedzsja makslas terapeite Kristiana Kalnina

Ar ko biodeja atékiras no deju
terapijas?

Atskiras gan process, gan metodes, lai
sasniegtu mérki. Deju terapija var notikt
gan grupa, gan individuali, un svarigs ir
mérkis - cilvéka vajadziba vai gritibu ie-
mesls. Biodeja nav terapila, bet personibas.
attistibas metode, kas palidz cilvékam gut
padvértajumu. Ta notiek tikai grupa, kura
ir vismaz Cetri dalibnieki. Biodeja nemekie
problémas, nevienu neanalizé, bet maca
dzivot caur sirdi.

Kam noteikti biitu noderiga biodeja?
» Pirmkart, tiem, kas cie$ no ikdie-
nas stresa un iekSgjas trauksmes, kam
trikst energijas un dzivesprieka. Otrkart,
cilvékiem, kas jitas nepienemti dzi
kam i gritibas pienemt savu_kermeni,
kustibas, izskatu. Biodeja cilveki iemécas
kusteties un dzivot brivi, radogi un ar vieg-
lumu, uzticéties dzivei. Ta var palidzat, ja
radugs gritibas gimenes attiecibas, jo cil-
vaks iemécas paskatities uz lietam no po-
zitivas puses. Biodeja loi palidz cilvékiem,
kam ir zaudgjuma pieredze, kas ir vieni un
vélas femacities veidot attiecibas.

LEEREVALE]
« Cik tas maksa?
menesi, tad mazak); a
« Kur var de;oﬂ

Kada ir cilvéku reakcija péc
=nodarbibas?

Tie, kas atnaku§| pirmoreiz, nereti atzis-
i ko tadu. Ir cilvéki, kas
jitas nobijugies, Tpagi, ja viniem nav bijis
tadas saskarsmes pieredzes. Daudzi stasta
par laimes, prieka,
gijas pieplidumu, dzivesprieku, pasi tie,
kas nak jau ilgaku laiku. Dazkart cilveki
ari raud. Es pati biodejas nodarbiba esmu
raudajusi un redzejusi grupasbiedrus rau-
dam. Tas rodas no dzijas saiknes ar sevi
iem, no pienemtibas izjitas. Reizém
sajitti, cik nevajadzigi esi dzivé cietis un
cik skaista dzive ir patiesiba. Ta ir tada
attiriSanas raudasana. Nesen kada meite-
ne stastija par pieredzi péc pirmas nodar-
Atnaku majas, un draugs neticigi
kur tu esi bijusi, kas ar tevi noticis?
Parasti péc darbdienas esi nogurusi, bet
Zoreiz tik prieciga un energiskal»

Kam nevajadzétu nakt uz biodeju?

lerobeZojumu nav. Taéu neiesaku

nakt cilvekiem, kas ir izteikti negativi no-
skanoti pret pasauli, - vini nejutisies labi.

piedzivoju

Visas biodejas nodarbibas tatu
nav vienadas? Kas tajas mainas?

Katra nodarbiba ir ka iziitu celojums,
kura dalfbnieki gist emocionala pardzivoju-
ma pieredzi caur savu kermen. lzmantojot
biodejas metodologias teoriju, deju vingri-
najumus, miziku un savu pieredzi, biodejas
skolotas katru nodarbibu veido ka makslas
darbu. Vingringjumu ir daudz, un tie jasa-
Karto ta, lal ikviena nodarbiba tiktu veicina-
ta vitalitate, afektivitate jeb emocionalitate,
radogums, seksualitate un spéja just saikni
ar sevi, citiem un Visumu. Tatu katra nodar-
biba kada finija dominé vairak. Ipasa loma
biodea ir mizikai, o ta palidz radit noska-
nojumu, sajust dejas biitibu.

Cik ilgi 1aapmekle blodeja, ai tam
patiegam bitu kada jéga

Pozitivas parmainas kermenl notiek jau
péc piecam nodarbibam. Talu prieka un
pacéluma izjuta parasti ir ari péc vienas.
Lai iegitu ilgakas parmainas, uz biodejas
nodarbibam jaiet tris menesi. Bet, lai tie-
$am notiktu izaugsme, vajadzigs vismaz
pusgads vai pat gads. Saja laika uzlabo-
jas kustibu koordinacija un ritma izjdta,
mazinas spriedze, atgriezas prieks dzivot.
Otraja un treSaja gada jau iespéjams dzi-
aks darbs ar sevi — biodeju dévé arf par
meditaciju deja.

Daudzi cilvéki ikdiena dzivo ar trauk-
smes un bailu izjitu. Nezinu labaku meto-
di, ka no tas atbrivoties. Es pati esmu tc
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