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Kad pec garajiem ziemas
meénesiem saules stari klust
aizvien siltaki un pavasara
gaiss vibre putnu dziesmas,
kads neizskaidrojams ieksejs
speks mudina doties ara no
majam un varbat izméginat ko
jaunu, vel nepieredzétu. Vai ir
kas dzirdets par BIODANZA
metodi? Latvija to deve ari par
biodeju.

~
aja raksta isuma pastastisu par
unikalu metodi, kas Latvija dar-
bojas jau vairak neka 13 gadus,
un padalisos ar pieredzes stas-
tiem par izjutam un ieguvumiem biodan-
za nodarbibas. Starptautiskaja valoda tas
sauc par vivencijam (vivencia spanu valoda
nozime pieredze).

Pirms saku rakstit, uzdevu sev dazus
jautajumus. Vai neuznemos neiespéjamo?
Vai ir iespéjams uzrakstit par to, ko patiesi-
ba var vienigi piedzivot? Pieméram, vai ie-
spéjams izstastit vardiem, ka smarzo liep-
ziedi, cilvekam, kurs nejat smarzu? Vardos
izteikt maizes madiju, ja otrs nekad nav re-
dzéjis labibas lauku, ja nav turejis rokas
svaigi ceptu maizi? Vai ir iespéjams izskaid-
rot, kas ir milestiba, kadam, kurs nekad
nav milgjis? Vai iesp&jams izstastit, ka ir bat
deja, cilvéekam, kuram nepatik dejot? Jo ar

Biodeja ir
piemerota visu
vecumu cilvekiem —
ikvienam, kurs vélas
dzivot un justies
labak un veseligak
sava dzive.

pratu nav iespéjams saprast to, par ko nav
pieredzes. Ta més esam biologiski iekartoti.
Tacu DEJA mit msu visu génos. BIODANZA
tulkojot nozimé DZIVES DEJA. Ja tev patik
deja, kustiba un mazika, tad interese aiziet
un pieredzét to visu dzivé noteikti bas!

Ta sagadijies, ka esmu viena no bio-
danza pionierém Latvija. Aizvien atceros
savu pirmaja nodarbiba apmulsuso pratu,
jo koo un jaudigo, apméram divas stundas
ilgo pieredzi nebija iespéjams ielikt neviena
man zinama dejas veidu kastité. Savukart,
kad péc nodarbibas katra kermena stnina
vibréja pilniga labsajuta, atbilde uz jautaju-
mu, ka tas darbojas, vairs neskita batiska.

Pasaulé veikts daudz zinatnisku pétiju-
mu, kas apstiprina biodanza metodes visap-
tveroso un ilgnoturigo iedarbibu uz psihoe-
mocionalo un fizisko veselibu, un varétu
sakt ar tiem, tacu, ka zinams, vienigie pé-
tijumi, kam patiesam noticam, ir tie, kurus
sev atklajam pasi. Biodanza, tapat ka dzive,
ir japieredz.

Sava dzive justies ka majas
Cilvéki, kas uzlabojusi savas dzives ar
biodejas praksi, atzist, ka katram cilvékam
batu jaizmégina vismaz viena nodarbiba.
Tads ari esot bijis biodanza autora sapnis
un ideja — paradit/iemacit to nepieciesamo

Uzzinai

Latvijas Biodanza skolotaju asoci-
acijas vietné Biodanzalatvia.lv teikts:

“BIODANZA®, Latvija pazistama ari
ka BIODEJA, ir unikala personibas at-
tistibas, fiziskas, psihiskas un socialas
veselibas pilnveidosanas metode, ku-
ras teorétiska modela pamata ir ide-
ja par visu dzivo sistému atjaunosa-
nas un pasregulacijas iespéju. Meto-
des mérkis ir uzlabot cilveku dzives
kvalitati, mazinat ikdienas stresu, no-
nakt pie fiziskas un emocionalas labiz-
jotas un atjaunot pamatuzticéSanas
izjtu pasaulei.

Biodanza® ir visa pasaulé pazis-
tams originalnosaukums, kas nozime:
Bio - dzive, biologiska izcelsme, dzi-
viba, visa kopums, un Danza — izpaus-
me, kustiba ar nozimi, deja.

Biodanza® izmanto Cetras svari-
gas pieejas: kustibas, muziku, emo-
cijas un sadarbibu grupa.

Darbojoties vienlaikus, sie faktori
lauj sasniegt talit&ju, dzilu un noturigu
efektu. Ik nodarbiba piedava daudz-
veidiga emocionala pardzivojuma pie-
redzi ar uzrunajosu muziku, cilvécisku
satikSanos un grupas atbalstu.




SPIGANAS kolektivs biodeju pieredzéja Vasaras
saulgriezu piki.

Savukart tu esi laipni aicinata Kristianas
Kalninas gadiba padejot 21.V,

SPIGANAS salidojuma Dzeguzkalna Riga!

kopumu, lai ikviens cilvéks sava dzive jus-
tos ka majas, dzivojot vienotiba gan ar
sevi un citiem cilvékiem, gan ar dabu un
Visumu.

Biodejas tévs, profesors Rolando Toro
teicis, ka vispirms ir japiepilda cilvéku va-
jadzibas: “Cilveka ir dabiski ielikta vajadzi-
ba sevi izpaust un sadarboties ar apkartée-
jo pasauli. Dzivosana sev neraksturiga vei-
da, péc pareiziem sabiedriba noteiktiem
modeliem un ramjiem, kavé un pat bloke
organisma dzivas sistémas pasorganizejo-
S0 pllismu un izraisa nopietnus traucéju-
mus organisma pasreguléjosajas sistémas,
kas atspogulojas visos dzives aspektos. Ik-
viena cilveka batiskaka un dzilaka ieksé-
ja vajadziba ir péc cilvéciskam attiectbam.
Justies ievérotam, pamanitam, pienem-

tam un milétam. Smaids un acu kontakts ir -

atsléga uz ieksejam saitém. Ja cilveks ne-
spéj identificéties ar otru, jat iekSeju ap-
draudéjumu un bailes, ja nejitas pienemts
un miléts tiesi tads, kads ir, tad vina uzve-
diba bas destruktiva pret citiem un ari pa-
Sam pret sevi."

Apiet logiku un pratu

Protams, katram cilvékam ir savas iek-
$éjas traumas, kuram dzives laika meklét
risinajumus. Ir radits |oti daudz palidzibas
metoZu un veidu. Pateicoties psihoterapei-
ta izglitibai un saviem novérojumiem, Toro
saprata, ka problému atcerésanas un sa-
prasana traumu sadziedésanai nepalidz, jo
logika nespé&j mainit uzvedibu. Cilvéka valo-
da balstas uz jaunajam smadzeném (neo-
korteksu), tacu uzvedibu vada senas sma-
dzenes, limbiska sistéma un parasimpatis-
ka nervu sistéma, un vieniga iespéja tam
piek|at ir — apejot logiku un pratu. Tatad
ir nepieciesams cits veids, un ta ir kustiba,
ritms, harmoniska skana, cilvéku attiecibas
un vide, kas atgadina masu dzives sakumu
un laiku pirms, ko Karls Gustvs Jungs sauca
par okeanisko pieredzi.

Profesors Toro nevéléjas biodeju saukt
par terapiju, bet par tehniku, kas caur
masu biologiju maigi, transforméjosi un
dziedinosi aktivizé atjaunoSanas procesus

kermena iekséja vidé un sanas lidz génu

Profesors Toro teica:
“Ta ir atcerésanas,
kas mes esam.
Satiekot dievisko
otra cilveka,
mes noticam
dieviskajam sevi.”

kustiba

[imenim. Nodarbibas efekts sajatams uz-
reiz. Mazinas stresa sekas, dezorganizacija
un rodas iekséja lidzsvara un veseluma iz-
jata. Sakam uzticéties masu senajiem da-
biskajiem instinktiem, savos génos ielikta-
jam potencialam un atklajam sava kerme-
na viedumu.

% Ka biodanza pirmos praktiskos
solus metodes autors profesors
Rolando Toro (1924-2010) min
savas nodarbibas Santjago
(Cile) universitates slimnicas
psihoneirologiskaja nodala pagajusa
CELEINERYGITE

Rapigai metodologijas izstradei vins
veltijis visu savu mazu, sadarbojoties
ar kolégiem visa pasaulé. Sobrid
BIODANZA® ir registréta ka precu
*Zime, un to aizsarga Starptautiskais
Biocentriskais fonds IBF.

Lai gan biodanza ka atveselojosa me-
tode joprojam tiek izmantota arT kliniska
vidé, visvairak to visa pasaulé pazist un iz-
manto ka iknedélas praksi ar grupas pro-
cesu, iespéju kartigi izkustéties un izdejo-
ties, lai piepilditu dvéseli ar izjatam, kadu
ikdienas dzivé visbiezak pietrakst.

Kapec tiesi deja?

Kops vien pastav cilvéce, deja ir biju-
si svariga pasizpausmes, ceremoniju, reli-
gisku notikumu un veselibas ritualu sastav-
dala. Vissenaka dejas funkcija ir ritualas de-
jas, kuru mérkis bija pietuvoties dieviem,
lai sanemtu to labvélibu labai razai, veseli-
bai, veiksmei medibas u. c. Dejas misija ir
radit kopigu svétku, prieka izjutu un to iz-
paust. Deja, kas iestudéta ar iemacitiem so-
liem, var apslapét dabisko vélmi péc brivas
izpausmes un radosuma prieka. Autentiska
deja ir [ausanas mirkla sajatam, tiek atmes-
tas prata bailes, jo nav batiski, ka tas izska-
tas no malas - pats galvenais ir dejot, laujot
kermenim izpausties ta, ka tas jutas. »
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Neiroziriétnielii un uzvedibas pétnieki norada, ka kopiga deja, sociali pieskarieni un apskavieni

stimulé specifiskus receptorus ada, kuri iesaista limbiskas smadzenes un ierosina oksitocina,
seratonina un dopamina izdali, kas ne vien uzlabo kopé&jo organisma labizjutu,
bet ari paaugstina savu vértibas, pateicibas, piederibas un veseluma izjutu

Pé&tijumi apstiprina, ka dejosanai ir lab-
véliga ietekme uz kermena neirobiologis-
kas sistémas stabilitati. Deja veicina [fia
e eI, palidzot koncen-
trét pratu un kermena biologiskas sisté-
mas viendabiga saskanota stavokli. Plasma
ir process, kas parsniedz domajosa pra-
ta robezas.

Deja atraisa emocijas un iztéli, un emo-
cionalais elastigums lauj adapteéties un iz-
dzivot nepartraukti mainigaja aréja vidé un
elastigi reagét uz dzives situacijam. Tapat
ka jebkuras kermena sistémas darbiba, ar
sajlitas un emocijas ir saistitas ar noteik-
tiem biokimiskiem procesiem, kas atspogu-
lojas kermena reakcijas, garastavoklr un vi-
talitates [imeni.

Vairak neka tikai dejosana
Masu identitate atklajas vienigi caur ci-
tiem cilvékiem - ka spoguli ieraugam savas
unikalitates briljanta daudzas Skautnes.
Biodanza ir uzaicinajums uz dzivi - iz-
paust un atklat sevi, paplasinot savas prata
uzliktas prieksstatu robezas, iespéja iegat

St ir jauna
inteligences forma
un komunikacijas

veids, kas maca
cienit, pienemt un
milet sevi un citus
bez nosacijumiem.

jaunu dzives un drosibas izjatu pasaulé. Re-
gulara nodarbibu praktizésana rada jaunu
pasaules uztveri, kas atspogulojas seja, mi-
mika, balss skanéjuma, kermena staja un
kustibu valoda. Uzlabojas attiecibas ar tuvi-
niekiem, draugiem, darba kolektivu. lkdiena
iegast jaunas krasas un intensitati.

Ja jati, ka tavai dzivei vajadzigas par-
mainas vai jauna pieredze, vai varbat vien-
karsi gribas izdejoties un justies vieglak -
nac dejot biodeju!

* Ir gan iknedélas nodarbibas pie Latvijas

skolotajiem, gan atvertas meistarklases
pie arzemju meistariem.

% Reizi ménesi notiek Baltijas Biodanza
skolas macibas, kur Sobrid ikviens var
pieteikties izméginat.

% Katru gadu jdlija beigas notiek vasaras
biodanza nometne briva Latvijas daba,
ko vada uzaicinats viesskolotajs.

Ipass notikums ir festivals - iespéja viena
nedélas nogalé pieredzét daudzveidigas
nodarbibas un iegat jaunas zinasanas,
un satikt biodanza skolotajus un draugus
gan no Latvijas, gan arvalstim!

Aicinam uz 8. Baltijas Biodanza
festivalu Miers masu sirdis. Miers masu
pasaulé 21.-23. aprili Riga! Festivalu

organizé Baltijas Biodanza skola un
Latvijas Biodanza skolotaju asociacija.

BIODEJAS DALIBNIEKU PIEREDZES MIRKLI

% Seit ir tik tiri, skaidri un isti cilvéki. Un
loti skaista mzika. Seit varu nebaidities
izpaust sevi ta, ka jatos.

% Sakuma biodanza Skiet ista magija, bet,
nakot regulari, saproti, ka patiesam ta ir
preciza tehnika, kas palidz atbrivot gan
fiziskus kermena nobloké&jumus, gan
apspiestas, neizpaustas emocijas. Tik
labi, ka ir vieta, kur beidzot vari kartigi
izraudaties, un péc tam ir tik viegla
sajdta, ka gribas lidot!

* Nesen bija darba ballite, kur man bija
iespéja caur savam darba kolégém
vérot, ka esmu dejojusi agrak, pirms
satiku biodeju. Tagad saprotu, kadus
prats uzliek pareizibas ramjus, ko rada
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bailes - ko par manu deju teiks citi.
Tagad es jatu, cik brivi varu ari kolégu
prieksa dejot — ar patiesu baudu, brivi
kustéties mazika un vienkarsi bt
laimiga sava deja.

% Es senak domaju, ka zinu, kas ir
milestiba. Tagad zinu, ka ieprieks galigi
neko nebiju sapratusi. Ir atkritusas
daudzas mulkigas ildzijas par to, kadas
attiecibas vélos sava dzive.

* Pateicoties biodejai, iemacijos runat,
lai pastastitu citiem, ka es jatos.
Pateicoties biodejai, es saku sev
izvéléties visu labako, jo sapratu, ka
pirmkart man japartpéjas par savu
labsajdtu un veselibu.

* Nesaprotu, ka varéju dzivot bez
biodejas. Ta ir mana atgriesanas
pie sevis un savas veselibas. Zinu,
ka tresdienas man noteikti jabat uz
nodarbibu, jo tas ir manas zales!

% Caur biodeju esmu sakusi viegli un
nevértéjot pienemt notikumus un
cilvekus tadus, kadi tie ir. Un viegli art
palaist.

% Spéju bat kontakta ar to, ka jatos, un
mani ir drosme izpaust savas patiesas
emocijas. Un izradas, ka cilvéki mani
pienem ari sadi.

% Biodeja man dod gaiSumu un vieglumu
visai nedélai — péc nodarbibas jatos ka
makonos!
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