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Autentiska kustiba. Metodes apraksts un pielietojums.

Jédziena Autentiska kustiba visparigs raksturojums

o “Autentiska kustiba” ir pieredzé balstita kustibu metode, kuras galvenais uzdevums ir
parvirzit uzmanibu no prata kontroles uz sava kemena sajutu un vajadzibu

apzinasanos, transforméjot tos personiga un individuala kustibu pieredzé. (Gluk,

2013)

o «Autentiska kustiba» radas 1950-tajos gados. Tas aizsacéja ir dejas un kustibu
terapeite Mérija Starka Vaithausa (Mary Starks Whitehouse, 1911 — 1979).
PieklTstot iek$éjai pasaulei un pieskirot tai radosu izpausmi, neredzamais kllst
redzams vai “autentisks”, apgalvo Mérija Starka Vaithausa (Payne,2003).

o “Autentisko kustibu” ka metodi izmanto gan dejas un kustibu terapija, gan dazadu
makslu izglitiba. Ta var palidzét attistit kermena apzinatibu, ka ari kermena, prata un
gara saskanotibu.

Macibu priekSmeta “Autentiska kustiba” uzdevumi
1) Attistit audzékniem autentiskas attiecibas ar savu kermeni un personibu
2) Attistit prasmi sniegt atgriezenisko saiti, kas ir pozitiva (veicina izaugsmi)
3) Pilnveidot sp&ju nonakt klatbitnes jeb « Seit un tagad» stavoklt
4) Attistit prasmi apzinaties un atpazit savas sajltas un izmantot tas dejas izpildijuma
5) Kermena izteiksmiguma un individualas kustibu valodas izkopsana
6) Attistit radoSumu

7) Uzticéties savam sajitam un bit godigam pret sevi
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Stundas uzbive

(vienas nodarbibas ilgums = divas macibu stundas; 1h20min/ nodarbibu biezums — reizi
nedéla)

Autentisko kustibu var praktizét gan ar, gan bez priekSzinasanam. Ta nav primari paredzéta
dejotajiem, tomeér prakses rezultata dejas izglitiba audzékni padzilina savu izpratni par sevi,
kustibas avotiem, iespéjamam kustibas formam un kvalitatém. Tapat ari macas reflektét par
savu un citu kustibu pieredzi dazados veidos — verbali, rakstiski, ziméjuma veida, ka ari
izmantojot kustibu ka refleksiju. Pedagogs uzdevumus nerada prieksa, bet gan dod norades,
lai audzéknim bdtu iespéjas tos interpretét, vadoties péc savam vajadzibam un konkréta
mirkla izpratnes par nodarbibu tematiem.

1) lesildiSanas dala.

Var izmantot dazadus somatiskos vai uzmanibas koncentréSanas vingrinajumus. Pieméram,
uzmanibas pievérSana savai elpai, uzmanibas pievérSana redzes, dzirdes, ar adas
izraisitajiem impulsiem. lzmanto uzdevumus, kas palidz nonakt kontakta jeb saslégties ar
pasa kemeni.

llgums: apm. 10 - 15 minates.
2) Auteniskas kustibas forma — aktiva un apzinata kustibas pieredze

Pirms formas uzsaksanas, visa grupa kopa vienojas, cik ilgi norités kustibu prakse un cik ilgu
laiku atvélés refleksijas dalai. leteikums ir sakt ar 1saku laiku un audzét prakses ilgumu
pakapeniski. Optimali viduskolas [imenim ir darboties 5 — 15minsu intervala.

Darbs norit paros. Struktlra apvienotas divas lomas “kustigais” jeb “kustinatais” un
“liecinieks”, ietverot laiku, kad abi dalibnieki reflekté par pieredzéto. Nodarbibas laika katrs
darbojas abas Sajas lomas, iesaistot maciSanos gan no kustibu, gan skatitaja pieredzes,
pieredzéta formuléSanas vardos un klausiSanas. Abi glist pieredzi viens no otra apzinata
kermena (Adler, 2002). (Payne, 2017)

3) Refleksija — kustibu pieredzes integracija verbala un rakstiska veida.

Péc kustibu dalas abi dalibnieki sniedz viens otram atgriezenisko saiti par pieredzéto. Ta tiek
sniegta no “es” pozicijas. Pirmais vienmér runa kustigais jeb kustinatais, péc tam liecinieks.
Abu refleksijas dalas ir vienada ilguma. Apm. 2—-4 minGtes vienam cilvékam. Kad abi
daltbnieki izpildijusi abas lomas, tad viniem ir laiks fiksét individualo atgriezenisko saiti sava
dienasgramata. Tas notiek rakstiski. Stundas nosléguma apli notiek grupas refleksija.
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Vadlinijas autentiskas kustibas praksée
Autentiskaja kustiba tiek uzdots jautajums: kas Sobrid ir vajadzigs kermenim?
Kustiga loma

Pirms kustigais sak AK praksi, vin$ atrod sakuma vietu un poziciju telpa. Vins$ var izvéléties
jebkadu poziciju, kas Skiet érta konkrétaja mirklt - sédus, stavus, gulus, kamolina, ¢etrapus
utml. Tad vin$ aizver acis un mirkli ir mierigs, lai atbrivotos, elpotu un ieklausitos sava
kerment. Svarigi ir bat vérigam un piefiksét, kadas sajutas ir klatesosas, lai apzinatos savu
emocionalo stavokli, noskanojumu, energijas limeni. Miera stavokli tapat palidz noskanoties
smalkam kustibam vai kustibam, kas jau eksisté kerment. Ir labi pamanit tas kustibas, kas
kerment jau notiek vai ari tieSi nenotiek, neméginot tas mainit, kontrolét, bet vienkarsi tas
pienemt. AK ir par klausiSanos kermena impulsos, izvairoties no cenziras. Esot atvértam pret
kermeni un ta sajdtam, viss organisms k|ist izteiksmigs (tas sak sevi izteikt).

Kustigajam nav janodarbojas ar liecinieka izklaidi vai nav jameklé interesanti veidi ka
kustéties. Ta vieta kustinatais atJauj savam pratam verot kermeni — klausoties ta impulsos un
esot tiem atvértam vienalga, kurp tie ved. Kustigd nollks ir Jauties (to let go), - laut
kermenim vadit vai bt vaditam. Praksé tas nozimé, ka kustigais pieredz miera periodus, atras
un aktivas kustibas, pat skrieSanu telpa. Kustigais nevar ieprieks paredzét, kas kermenim bus
vajadzigs. (Piezime: ir svarigi atzimét, lai nenotiktu sadursmes, kustigais var atvért acis, ja
virzas pa telpu. Batiski — kustigais ir atbildigs pats par savu drosibu, ka art citu cilvéku un
objektu drosibu, kas atrodas telpa.)

Ta ka kustigais atveras kermenim, vin$ var pamanit, ka vina kermena pozicijai vai kustibam ir
noteikta kvalitate — specifiska staja, Zesti, kustibu zimeéjums, ritms utt., kas atmodina kadu
emociju vai rada prata télu vai atminu no savas dzives, kas izraisa asociacijas. Kustigais var
apzinati izvéléties sekot tai emocijai, atminai vai télam, paliekot ar to kadu laiku un |aut
pieredzét, kas no ta izaug. Jebkura laika var no tas atteikties un pievérst cieSu uzmanibu atkal
kermenim un tiriem kermena impulsiem.

Saja veida AK ir deja ar sevi pasu; deja starp kermeni ar visu ta komplekso uzbavi: sajitam,
ievainojumiem, uzkratajam jatam un atminam, un pratu, kur$ véro kermeni, veido nozimes,
attiecina fizisko realitati noglabatajam atminam un téliem un piedalas emociju pieredzésana
un interpretacija.

Prata vérojosais aspekts ir liecinieka viena no formam — ieks€jais liecinieks, kurs var pamanit
kermeni, emocijas, domas, atminas. Tas, ka attistas katra ieks€&jais liecinieks, ir mérs tam, ka
notiek progress autentiskas kustibas cela.
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Liecinieka loma

Liecinieka loma ir novérot to, kur$ kustas un péc tam, ja tiek aicinats, sniegt atgriezenisko
saiti par to, ko redzéja; citiem vardiem — reflektét. Ideals liecinieks ir pilniba klatesoss,
kalpojot tam, kurs kustas ar atvértu sirdi un brivs no kritizéSanas, nosodiSanas vai tiesasanas.

Liecinieks ir klat (praktizé klatbdtni) nepartraukti pamanot, kas notiek dotaja mirkli un vérsot
savu pratu atpakal pie uzmanibas objekta — cilveka, kur$ kustas. Tas ne tikai nozimé virzit
savu uzmanibu atpakal pie kustigd mirklos, kad prats ir aizmaldijies, tas ari nozimée, ka, ja
liecinieks ir miegains un izklaidigs, ir japieliek vairak pales un energijas, lai saglabatu
koncentrésanos un modribu. Empatija jeb spéja iejusties otra ada ir batiska, lai spétu bt labs
liecinieks.

Novérojot un pieredzot Autentisko kustibu, liecinieks:

1) Uztvert Kustigo (Perception of the Mover)

Liecinieks var uztvert: kermena poziciju, staju, ka un kur tas atrodas telpa; kustibu un
kermena dalas, kas taja iesaistitas; atrumu un ritmu; sejas izteiksmi; skanu, telpas
temperatdru utml.

2) Interpreté kustiga pieredzi (Interpretation of the Mover)

Tiek uztvertas: kermena sajutas, emocijas, oma, energijas; kustibas kvalitate vai to ziméjums;
kustibas attistiba un struktira; stasts, loma, télu valoda.

3) Uztver sevi (Perception of self)

Liecinieks uztver art sava kermena sajltas, emocijas, noskanojumu, energiju, ieks€jo iztéli,
domas, atminas.

Liecinieks Autentiskaja kustiba sava kerment var sajust atbildes reakciju kaut kam, ko dara vai
jat kustigais. ST fiziska apzinaganas var palidzét lieciniekam intuitivi sajust, ko piedzivo
kustigais. Tomér ir svarigi atceréties, ka liecinieks nekad nevar bit 100 % dross, kada ir
kustiga iekSéja pieredze, jebkadas jltas vai domas, kas lieciniekam ir par kustigo, ir pasa
projekcijas.

4) Praktizeé sevis apzinasanos (Practicing Awareness of Oneself)

Lieciniekam ir svarigi pamanit savu attieksmi, jo ir iespéja péc tam pasam ar to stradat
kustiba. Pieméram, ka liecinieks es pamanu, ka esmu noguris, garlaikots, nepacietigs. Ir labi
godigi apzinaties $1s sajutas, bet tad atgadinat sev par liecinieka lomu: bat vérigam, atvértam
un bat blakus tam, kas kustas, lai atbalstitu, un kalpotu ka kustibas ietvars ( aréjais ramis ) . Ir
svarigi sev atgadinat, ka liecinieka vérigums aktivi palidz kustigajam.
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Atgriezeniska saite (Refleksija)

Tad, kad kustigais ir pabeidzis autentisko kustibu un nonacis miera poza, vin$ dodas pie
liecinieka un abi apmainas ar savam pieredzém. Tradicionali Autentiskas kustibas praksé
kustigais runa pirmais, tapéc, ka kustiga pieredze tiek uztverta ka primara. BieZi apjukums,
Saubas, miklainas pieredzes, kas bijusas lieciniekam, tiek atrisinatas, kad pirmais runa
kustigais.

Kad runa kustigais, vin$ var teikt jebko par savu pieredzi. BieZi vina nodoms ir izteikt savu
iekséjo kustibas pieredzi, lai atspogulotu un padzilinatu procesa jégu vai nozimi. Kustigais var
sakt ar daziem visparigiem komentariem, pieméram, ka vin$ Sobrid jatas péc tam, kad ir
kustéjies, vai ari izvélas koncentréties uz un ap kadu Tpasi spécigu kustibu mirkli vai télu, vai
kas notika, kad vins parvirzijas no kustésanas uz stavokli, kad tika kustinats. Dazreiz ir svarigi
kustigajam vélreiz méginat atceréties visu kustibu pieredzes gaitu no sakuma, daloties ar
saviem iek$éjiem iespaidiem, sajutam, emocijam, iztéles téliem, atminam utt.

Kad kustigais uzaicina liecinieku runat, tas runa ieintereséti un uzmanigi, jo noltks ir kalpot
kustigajam, ar visu, kas tiek pausts. Dalisanas ir akurata vardu izvélé, péc iespéjas tuvak
atspogulojot to, ko redz€ja vai dzird€ja. Var izmantot ne tikai vardus, bet ari savu kermeni, lai
atveidotu kustibas.

Liecinieks var papildus fiziskajam kustibu aprakstam izteikt ari savu daudz subjektivako sajatu
par ziméjumiem, emocijam vai téliem, kas tika uztverti kustiba. Kad lieciniek to saka, vardu
izvélei skaidri japauz tas, ka tas ir liecinieka interpretacijas, lietojot frazes — “Es uztvéru” vai
“Man izskatijas, ka..”.

Abi var dalities ar pieredzéto no daudz un dazadiem skatu punktiem — dazadam apzinasanas
“lecam”, caur ko katrs var lakoties. Papildus tam, ka tiek piefikséta kermena poza, sajitas,
emocijas, téli un atminas, $is lécas var ari ietvert sajutu par arhetipisko, simbolisko, mitisko
un ar sapnu pasauli saistito.

Dalisanas procesam attistoties, tas var izaugt par dialogu, kura divata tiek rekonstruets
kustibas narativs, kur$ paradijas vai tika pieredzéts, izpétot fizisko, emocionalo un iztéles
celojumu, ko veica kustigais. DaliSanas process var aiznemt tik pat ilgu laiku ka kustésanas
dala. Pieméram 20 min. dalisanas 20. mindtes ilgai kustibu pieredzei. Tas atlauj kustigajam ne
tikai izteikt sevi kustiba, bet gan sanemt ari spoguloSanu, atbalstu, apstiprinajumu un izpratni
no liecinieka. Prasmiga liecinasana var transformét kustiga cilvéka sajltu par pasa kustibu,
papildinot ar daudzpusigam dimensijam par pieredzi, ka art iedot sajltu, ka tas ir noslégts.
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