Jauna pieeja dzives labizjiitai un veselibai —- BIODANZA

Publicéts ar nosaukumu: “Dusmu apspieSana samazina baktériju galétajSiinu skaitu —
labak dusmas izdejot ar biodanza”

Ikdiena més biezi dzirdam par stresu saistiba ar ikdienas spriedzi un par ta ierosinato
emocionalo pardzivojumu sekam uz misu veselibu. Lai kadas arT butu miusu ikdienas
problémas — parak straujais dzives ritms, sarezgitas attiecibas vai darba situacijas, finansialas
grutibas (satraukums vai spéSu samaksat visus rékinus), nespgja visu paspét laika, negaiditas
slimibas, u.tml. — tas viss ir miisu dzives dala. Un, lai arT ar pratu sp&jam saprast, ka dzive
nepastav bez stresa, tas tik un ta rada dazadas nepatikamas kermeniskas un emocionalas izjiitas,
pieméram, sirdsklauves, veédergraizes, saspringumu, iek$€ju trauksmi, bailes, nepacietibu,
dusmas, tadgjadi radot prata un kermena sajutas vienam otru ietekm&josu “rinka deju” — kur
fiziska izjita ietekme pratu (pieméram, sirdsdarbibas paatrinasanas rada satraukumu) un prats
ietekme fizisko izjttu (ieks€js satraukums rada veédergraizes). Tas viss ietekme miisu pasSsajiitu
un veselibu.

Stresa reakcija ir biologiski noteikta kermena adaptésanas reakcija dzives situacijas, kad
nepiecieSama aktiva riciba, lai izvairitos no apdraudg€juma. Organisms neskiro stresa
izraisTtajus un jebkura situacija reag€ péc vienas un tas pasas shémas. Tacu veseligs kermenis
péc stresa situacijas, 1saka vai garaka laika posma, sp&j atkal atgriezties normala stavokli.
Faktori, kas liecina par labu nervu sist€émas un kermena lidzsvaru un, kuri palidz adapteties un
atgiities pec stresa situacijam, ir sp&ja biit aktiva darbiba, fiziska sp€ka izjita, labas
intelektualas sp€jas un veseligs miegs.

Problémas sakas, kad stresa izraisito reakciju limenis sak parsniegt mums nepiecieSamas
aktivas darbosanas limeni, radot parslodzi visas organisma sistémas. Viena no loti biitiskam
misdienu atras dzives problémam ir nespgja “atslégties un relakseties” no ikdienas
izaicinajumiem, augstajam prasibam un tendence paklaut sevi gan fiziskam, gan garigam
parslodzém.



Par emocijam un to ietekmi uz veselibu

Stresa izraisitas sekas ir cieSi saistitas ar emocijam, precizak sakot, ka sp&jam tas
apzinaties un izpaust. Lai arT miuisdienu zinatnieki jau gadu desmitiem runa par emociju biitisko
nozimi veselibas konteksta, miisu kultiira gadsimtiem ilgi turpina valdit uzskats, ka emocijas
izradit nav labi un tas ir japatur sevi. A1l esot pieaugusi, biezi nezinam ka tikt gala ar savam
vai savu bérnu emocijam. Ka uzsver pasaul€ atzitais emociju pétnieks J.J.Gross, misu labizjuta
ir ciesi saistita ar misu emocijam un veiksmiga emociju regulé€Sana ir viens no miisu dzives
lielakajiem izaicinajumiem. P&c Grosa uzskata, emocijas var tikt regulétas divas veidos: ar
“parvertéSanu” un ar “apspiesanu”. Izmantojot parvertésanu apzinati izmainam veidu, kada
uztveram tas situacijas, kuras izraisa emocionalas reakcijas. Rezultata tiek samazinati
nepatikamie emocionalie pardzivojumi un izpausmes, tai skaitd, ar tam saistitais stress un
spriedze. Savukart, emociju apspiesanai ir loti maza ietekme uz nepatikamam emocijam un to
izraisitajam sekam, pie tam $adi patéréjam daudz organisma energijas resursu.

Biologiski miisu kermena uzdevums ir izdzivot un adaptéties situacijam par jebkuru
cenu. Tas nozZimg, arT caur aizsardzibas mehanismiem, kas ne vienmer ir veseligi ilgtermina.
Pieméram, emociju apspieSanas stratégija - apspiezot nepatikamas emocijas, tiek apspiesta arl
sp&ja just patikamas un mes it ka aizsargajamies no “pasas dzives”. Gabor Matg, kanadieSu
arsts, daudzu gramatu autors, kurS specializgjies, stresa, atkaribu un b@rnu attistibas
jautajumos, uzsver, ka gan neveseliga dusmu izpausme, gan dusmu apspieSana palielina
daudzu slimibu riskus. Kada petijuma tika pieradita dusmu apspieSanas saistiba ar galétajstnu,
jeb killer$iinu skaita samazinasanos asinis. So imiino §inu uzdevums ir iznicinat organisma
iekluvuSas sveSas agresivas baktérijas un virusus, ka ar1 atpazit un iznicinat dazadi bojatas
Stnas, tadejadi izslédzot laundabigu audzeju risku. Tatad, apspieZot dusmas, cilveks klist
vairak paklauts gan dazadu infekciju slimibu, gan véza slimibu riskam. Dusmu apspieSanai ir
saistiba arT ar autoimiinajam slimibam. Dr.Mate uzsver, ka ir svarigi iemacities regulét dusmas
veseliga veida. Katram no mums ir atskirigs veids ka reag€jam un tiekam gala ar ikdienas
stresu tacu, lai uzturtu labu veselibu mums ir jaattista ne vien sp€ja atpazit savas emocijas, bet
ar1 prasme tas regulét veseliga veida.

Misdienu medicina pie slimibam, kas saistitas ar ilgstoSu stresu, pieskaita:

Biezu saauksteéSanos

Dazadas kermena sapes, t.sk. migrénu
Paugstinatu asinsspiedienu
Sirds/asinvadu slimibas

Infarktu un insultu

Diabétu

Astmu

Vegetativo distoniju

Depresiju

Gremosanas problémas

Kermena svara problémas (palielinats vai samazinats)
Adas slimibas

Seksualas funkcijas traucgjumus
Miega trauc€jumus

Véza slimibas
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Ka justies labak un tapt dziedinatam?

Sobrid moderni ir runat par bio - psiho - socidlo veselibu, kura norada, ka misdienu
sabiedriba pastavosa atsvesinasanas kultiira veicina ne tikai atsveSinaSanos vienam no otra, bet
arT atsveSinaSanos no sava kermena. Jau kop§ bérnibas mums tika uzliktas uzvedibas “normas”
un saskaramies ar situacijam, kad musu dabiska izpausme un emocijas netika pienemtas, ka
rezultatd mes pazaud€jam saikni ar savam jlitam, emocijam un neiemacijamies uzticéties pasi
sev.

3

“DziedinaSana” (anglosaksu valoda -“Heeling”) nozimé ‘“veselums”. Vards “vesels”
latvieSu valoda tiek skaidrots ka: “nedalits; kopums”. Dr.Mate uzsver, ka dziedinat sevi nozimé
nonakt atpakal pie sava veseluma un atkalsavienoties ar savu dzilako esenci, jeb biitibu, un
miisu kermenis $aja cela ir miisu labakais skolotajs. Dziedinasana sakas, kad sakam pamanit
un atzit to, kas ar mums notiek, t.i., sakam sajust, ko mums “saka” miisu kermenis. Ja
uznemamies vairak, ka miisu energijas limenis to $aja bridi pielauj un, ja nesp&jam ar vardiem
pateikt NE tam, kas nav mums veseligs, miisu kermenis pateiks NE sava veida - caur klepu,
muguras sapém, migrénu, nervozitati, sliktu miegu, adas izsitumiem vai saukst€Sanas
slimibam. Miisu emocijas, sajiitas un ar1 slimibas ir miisu kermena valoda, kuru mums jamacas
saprast, pienemt un rikoties par labu, pirmkart, savai veselibai, saka Gabors Mate.

BIODANZA ka emociju izpausmes un reguléSanas trenins

Latvija jau sesto gadu ir iesp&ja praktizét BIODANZA, kas latviski pazistama ka
BIODEJA. Ta ir unikala personibas attistibas, fiziskas, psihiskas un socialas veselibas
pilnveidoSanas metode, kas darbojas ka emocionals treninS. Biodanza teorgtiska modela
pamata ir ideja par visu dzivo sist€mu atjaunosanas iesp&ju un dabisku pasregulaciju. Metodes
meérkis ir uzlabot cilvéku dzives kvalitati, mazinat ikdienas stresu, nonakt pie fiziskas un
emocionalas labizjiitas, atjaunojot pamatuztic€Sanas izjiitu pasaulei.

Metodes idejas autors ir Ciles zinatnieks, psihologs un antropologs Rolando Toro
Araneda (1924-2010). Darbojoties Santjago Katolu universitates Medicinas fakultates



Antropologiskas medicinas centra un Santjago psihiatriskas klinikas p&tniecibas institiita, vins
pétija garigo slimibu neirologiskos aspektus un 1960tajos gados saka izstradat dzilaku un
universalaku garigas veselibas ideju — Biodanza teorétisko modeli, kura ir integrétas miisdienas
atzitas nozimigas zinatniskas atzinas, taja skaita, neiropsihoimunologija, kas p&ta hormonalo,
nervu un imiinsistémas mijiedarbibu. Toro veiktajos p&tijumos centralais koncepts ir cilvéka
identitate visa tas veseluma. R.Toro sanémis goda profesora nosaukumu Buenosairesas
Atklataja Amerikas universitat€. Vins ir ticis nomin&ts Nobela Miera prémijai par Biodanza
ideju un tas attistiSanu pasaulé. Biodanza Sobrid tiek praktizéta vairak ka 50 pasaules valstis un
ar1 Latvija.

Biodanza ir pieredzes metode, kuras efektivitate ir atkariga no tris faktoru — mizikas,
kustibu un grupas dalibnieku pilnigas integracijas. Biodanza prakse aktivizé ikvienam
piemitoSo cilvécisko potencialu un sp&cina identitati. Biodanza teorija tiek uzsveérti 5 cilvéka
dabiskie potenciali: vitalitate, kreativitate, afektivitate, seksualitate un transcendence. Biodejas
nodarbiba, jeb vivencija (vivencia spanu val. — emocinals pardzivojums Seit un tagad) sastav
no savstarpgji saistitiem vingrinajumiem, ar mérki - ierosinat dalibniekos intensivu emocionalu
pieredzi.

Saskana ar Biodanza teoriju, Biodanza vingrinajumi 1pasi stimul€ limbiski hipotalamo
sisttmu un rada endokrinologiskas, vegetativas un imunologiskas reakcijas caur dazadu
neiromediatoru iesaisti. Ta rezultata var sekot pieredZzu un uzvedibas izmainas, kas savukart
ietekmé kermeni. Biodanza iedarbibas cel$ sakas nevis ar racionalu izzinaSanu un domasanu,
bet tiesi pret€ji: sakot no pieredzes cel§ ved uz emocijam, instinktiem, bet kognitiva (racionala)
domasana paradas tikai vélak. So procesu seciba attélota tabula:

NODARBIBAS (Biodanza grupas mikropasaule)

Biodanza-vivencijas ﬁlﬁzika, emocijas, kustiba, grupa)

Limbiski-hipotalama sistema
(neiromediatori)

Nervu sistéma

En_do_knna I_mima
sistéma sistéma

Pieredze un darbiba, pardzivojums, atzinas
Autoregulacijas stimuléSana (garastavoklis, vitalitate, relaksacija), aktivizacijas — relaksacijas
uztvere, kontroles un kermena robezu zaud@&sanas (transa) pieredze, grupas kontakta pieredze,
virsotnu pieredze (intaze, ekstaze, eiforija, emocionals aizkustindjums), uzsvars uz
emociju/izjGtu ierosinatu darbibu, neverbala komunikacija, bezlaika pieredzu un
paléninasanas pieredZu atzinu parneana un integrésana socidlaja makropasaulé (ikdiena)
(krizés, ikdienas jaun3s lietds, parbaudijumos. integracija)
(k& pieméram, labaks garastavoklis, pilnigika aktivitates un relaksacijas izjiita)

Izmainu parnese ikdiena (sociala makropasaulg)

Stabilu un veseligu ikdienas darbibu regulésanu,
neaizsargatibas faktoru samazinasanu personas-vides nenoregulétajas attiecibas
(nepacietiba, nesp&ja atpusties, vélme dominét un kontrolét, relaksacijas un miera pieredze)
Riska uzvedibas konstelaciju samazinasana
Riska uzvediba Parpile un riska uzvediba Izdegiana (emocionilais izsikums)
Veselibu veicinosu un aizsargajosu uzvedibu veidosana
Neverbalas komunikaciias uzlabosana
Biodanza procesa iedarbibas mehanismu teorétiska shéma stresa reakciju
uzlabhoSanas intervencém (A Raikova, 2017 pé&c Stiick Villegas, Mazzarella,
Terren, Toro, & Schroder, 2008)




Pétijumi par Biodanza metodes iedarbibas efektivitati

Lai parbauditu Biodanza metodes iedarbibas efektivitati, pasaul€ un art Latvija ir veikti
dazadi pétijumi. Isuma par Biodanza metodes efektiem vairakos pétijumos.

Raksta “Biodanza iedarbiba uz stresa samazinaSanu un labizjtitu — petijumu kvalitates un
rezultatu apskats” M.Stuks un P.S.Tofts (Vacija, 2016) izvértgja 13 zinatniskus p&tijumus par
Biodanza iedarbibu saistiba ar stresa samazinaSanu un labizjiitu, apkopojot petijumos noveéroto
Biodanza metodes iedarbibu:

Biodanza dalibniekiem samazinajas nepacietiba (ilgtermina) un samazinajas
nesp€ja atgiities (istermina). Nepacietiba ir viena no pavadosajam izjutam
cilvekiem, kuri jiitas “laika spiediena” ietekm€ un §1 izjita ir cie$i saistita ar
sirds/asinvadu slimibam.

Palielinajas subjektiva aktivitates izjiita (gatavs darboties, ieintereséts, aktivaks,
mundraks), salidzinot ar kontroles grupam (aerobikas grupu un jogas grupu).
Biodanza grupas dalibnieki uzradija procentuali vairak simpatiskas nervu
sisttmas aktivizacijas stavoklu un mazak stresa apspieSanas stavoklu.
Secinajums: Biodanza metode samazina stresa izraisitus parslodzes stavoklus un
to var izmantot ka preventativu metodi izdegSanas fiziologisko faktoru
samazinasanai.

Palielinajas vitalitates, prieka un labizjltas garastavokli. Palielinajas spgja
aprakstit savas pozitivas un negativas izjiitas, un sp&ja izpaust emocijas bez kauna
vai vainas izjiitas, kas netika noverots kontrolgrupas.

Biokimiskajos meérijjumos palielinajas imiunglobulina raditaji IgA, kas péc
petnieku viedokla saistits ar uzlabotam spgam izpaust savas emocijas.
Imiinsisteéma darbojas efektivak, ja mazinas nepiecieSamiba apspiest emocijas.

Latvija veikta pétijuma “Stresa raditaju un ar darba vidi saistitu uzvedibas un pieredzes paternu
(AVEM) izmainas skolotaju Biodejas intervences grupa” (A.Raikova, G.Svence & M.Stueck,
2016) butiskakie secinajumi:

Péc 10 Biodanza nodarbibam skolotajiem samazinajas “Gataviba stradat lidz
izstkumam” raditajs, salidzinajuma ar skolotajiem, kuri nepiedalijas nodarbibas.
“Gataviba stradat Iidz izstkumam” ir vélme partérét personigo energiju, pildot
izvirzitos darba pienakumus. lesaistiSanas darba ir pozitiva pieredze pati par sevi,
un ir saistita ar labizjiitu. Tacu parmériga parnemtiba darba veicina izdegSanu.
Tatad, rezultati norada, ka Biodanza darbojas ka aizsargajoSs faktors pret
parmérigu stradaSanu un izdegSanu darba.

Biodanza nodarbibu ietekmé skolotajiem palielinajas “DistancéSanas speju”
raditaji un pieauga speja emocionali atgiities no darba situacijam. Vairakas darba
psihologijas teorijas sp&ja distancéties (vai atveselosanas spéja) tiek uzskatita par
nozimigu faktoru, kas lauj cilvékiem tikt gala ar darbu saistito stresu, veselibu
atbalstoSos veidos. Sp€ja distancéties veido emocionalo noturibu un uzlabo sp&ju
emocionali atglities no stresa situacijam.

TANZPRO-Biodanza® ir ipasi b&rniem izveidota programma. Vacija veiktad pétijuma
“Biodanza bérnudarzu bérniem (TANZPRO-Biodanza): par kortizola [imena parmainam un
emociju atpazisanu” (M.Stueck, A.Villegas, U.Sack, F.Lahn, P.Tofts, K.Bauer — publicéts



zinatniska rakstu krajuma: “Body, Movement and Dance in Psychotherapy” Mar 2016.)

secinajumi:

Petjuma bérniem (4 - 6 g.v.) tika konstatets ieverojams kortizola (stresa
hormona) samazinajums (Ipasi bérniem ar augstu un vid€ju kortizola [imeni pirms
nodarbibam), ka arT emociju atpaziSanas un koncentréSanas sp&ju uzlabosSanas.
Sie rezultati norada uz TANZPRO-Biodanza® bérniem programmas efektivitati
stresa samazinasana un socialo prasmju uzlabosana.

Latvija veiktaja p&tijuma “Par 1.klasu skolénu emocionalo un socialo kompetencu izmainam
TANZPRO-Biodanza® intervences grupa” (V.Grivza, G.Svence & M.Stueck, 2016. Raksts
publicéts krajuma “SOCIETY. INTEGRATION. EDUCATION. Proceedings of the
International Scientific Conference” May, 2016):

22 nodarbibu laika skoléni (6 — 7 g.v.) uzradija statistiski nozimigus uzlabojumus
visos emociju (dusmu, bailu, sajismas un skumju) reguléSanas raditajos.
Savukart, skoléniem, kuri nepiedalijas nodarbibas, tika noverota visu $o raditaju
samazinasanas. Skat.att€la - augSupejoSa likne parada augstaku sp&u regulét
emocijas:

Emocionala kompetence — emociju regulésana
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nodarbibam, T3 — péc intervences.

Skoléniem, kuri apmekl&ja nodarbibas, samazinajas internalizétas uzvedibas
problémas - emociju simptomi, pieméram, biezi izskatas noraizgjies; biezi ir
nelaimigs, nomakts vai rauduligs, un vienaudzu attiecibu problémas, pieméram,
drizak ir vientulnieks, médz spéléties vienatng; labak satiek ar pieaugusajiem,
neka ar citiem bérniem. Skoleniem, kuri nepiedalijas Tanzpro-Biodanza
nodarbibas, Sie raditaji pasliktinajas. Skat.att€la — augSupejosa Iikne norada uz
uzvedibas problémam:



Internalizéta uzvediba
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"Viss, kas mums ir nepiecieSsams, ir jau musos! M&s iedarbojamies uz to, kas miisos jau
ir un izcelam to ara!", teicis profesors Rolando Toro. Sadarbojoties ar veselo dalu, me&s
aktiviz€jam sevi esosos resursus, tikai nepiecie$ama vieta, kur varam pieredzet sevi bez lomam,
kur savienoties ar savam sajiitam, izjust savu kermeni un lauties emocijam, pienemot tas tiesi
tadas, kadas tas ir “Seit un tagad”.

Biodanza vivencijas ir drosa vieta, kur caur $o pardzivojumu notiek savienosSanas ar
racionalo pratu, kas sekmé dziedinasanu un palidz atgit savu dzives energiju un labizjttu!

19.0ktobris ir Starptautiska Biodanza diena
un metodes raditaja R.Toro dzimsanas diena
Latvijas Biodanza skolotaju asociacija
aicina uz Atvertajam nodarbibam no 16. — 21.aprilim
Riga un 10. Latvijas pilsétas

“Dejot pretim veselibai”!

Tava pirma nodarbiba ir bezmaksas!

Vairak informacijas: www.biodanzalatvia.lv

Uz tikSanos nodarbibas!


http://www.biodanzalatvia.lv/
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