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ST metodologija ir viens no projekta “Inovativu psihosocialas rehabilitacijas metozu ievie$ana
neaizsargatam personam stresa parvaréSanai un vinu socialas ieklauSanas uzlaboSanai” (INO
INCLUSION, Nr. LL-00120) rezultatiem, ko istenoja VBI “Klaipédas Republikas slimnica”
kopa ar partneriem Valsts SIA “Piejuras slimnica” (Latvija) un Lietuvas Svéta Kazimira
provinces, Klaipe€das Svéta Asizes Franciska klosteri (Lietuva).

So projektu lidzfinansé Eiropas Savienibas Interreg VI-A Latvijas—Lietuvas programma 2021.—
2027.gadam. Kopgjais projekta budzets ir 466 800 EUR. Projekta lidzfinans€jums no Eiropas
Regionalas attistibas fonda ir 373 500 EUR. Projekta mérkis ir izveidot integrétus psihosocialas
un fiziskas rehabilitacijas pasakumus, lai risinatu augsta stresa problémas, kas saistitas ar klimatu
parmainam.

Projekta istenoSanas laika tika izveidoti jauni integréti psihosocialas un fiziskas rehabilitacijas
pasakumi, lai mazinatu stresu neaizsargatam personam un palielinatu sabiedribas zinaSanu un
izpratnes Iimeni par So t€mu. Visi projekta partneri ieviesa meza peldes terapiju. Klaipedas
Republikas slimnicas “PusSynas” Palangas rehabilitacijas filiale tika uzstadita sals terapijas telpa.
Iestade tika aprikota ar modernu liftu, pateicoties kuram pacienti ar fiziskam invaliditati vai
ierobezotam parvietoSanas sp&€jam var piedalities grupu fizioterapijas nodarbibas. Liepajas
partneri slimnica ieviesa runas un kumunikacijas terapiju un aprikoja telpas tas Tstenosanai.
Klaipedas Svéta Asizes Franciska klosterT tika izveidots sensorais darzs bérniem un jaunieSiem
ar autisma spektra trauc€jumiem, kas nodrosina piemerotus apstaklus ergoterapijas uzsaksanai.
Projekta partneru darbinieki komunic€ja, macijas un piedalijas profesionalas apala galda
diskusijas. Planots, ka katru gadu no projekta rezultatiem gus labumu vairak neka 3000 projekta
partneru iestazu pacientu Lietuva un Latvija.

Projekta partneri:

Valsts iestade Klaipédas Republikas slimnica
S. Neries St. 3, LT-92231 Klaip&da, Lietuva
www.palangospoliklinika.lt

VSIA ,,Piejiiras slimnica“
Jurmalas str. 2, LV-3416 Liepaja, Latvija
www.piejurasslimnica.lv

Klaipedas Sveta Asizes Franciska klosteris, Lietuvas Svéta Kazimira province
Savanoriy St. 4, LT- 92291 Klaipéda, Lietuva
www.viltiesmiestas.|t

ST metodologija ir sagatavota ar Eiropas Savienibas finansialo atbalstu. Par ta saturu pilniba
atbild Valsts iestade Klaipedas Republikas slimnica, SIA “Kineziklinika”, un tas var neatspogulot
Eiropas Savienibas oficialo nostaju.
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1. MEZA PELDES: MEZA PELDES AKTIVITASU VESTURISKA
IZCELSME, KONCEPTS, MEZA PELDES AKTIVITASU OBJEKTI

1.1. Meza peldes vesturiska izcelsme un koncepcija

Jau senatng cilveki zinaja, ka dabas skanas, smarzas un skati nomierina pratu, un dabas
labumi (arstniecibas augi, sénes, ogas) dziedina un baro. Jo vairak laika cilvéks pavada daba, kas
sniedz vinam mieru, jo lielaka ir v€lme aizsargat un saglabat to, kas ir dargs. Tada veida ir
iesp€jama savstarp€ja apmaina starp mezu un dabu, kas izpauzas meza peldes laika.

1982. gada Japanas valdibas Mezsaimniecibas agentiiras direktors Tomohide Akiyama
radija koncepciju Shinrin-Yoku, kas noteica cilvéka apzinatu iegremdéSanos meza atmosfera.
Japanu valoda termins Shinrin-Yoku (FR#K&) sastav no trim kandZi rakstzimém. Vards Shinrin (
M) nozime mezs. Pirmais Shirin simbols — tris koki (#) — simbolizé meZu, bet otrais — divi
koki (#) — savienojumu starp kokiem. Vards youku (;&) apzimé vannu, peldesanu, greznibu biit
pilniba ieskautam apkartéja dabd. Sakotn€ji meza peldes bija ideja, kas palidz€ja savienot meza
apmeklgjumus un ekotirismu, kura mérkis ir labsajiita. ST prakse tika noteikta ka personiska,
intuitiva prakse cilvékiem, kas dzivo lielajas pilsétas un piedzivo lielu stresu.

Ir novérots, ka kops 1970. gada Japana ir pastiprinajusies urbanizacija, kas saistita ar
ilgadm virsstundam darba. Intensiva urbanizacija, garas darba stundas, cilvéku parpilniba, pils€tas
gaismas, satiksmes troksnis un traucé€ts darba un atptas ritms ir palielindjis ar trauksmi un stresu
saistito slimibu skaitu. Japana paradijas termins Karoshi (B3 5E) — ta tick noteikta pek$na nave
no pargurSanas, kas rodas parmérigas darba slodzes dé]l. Meza peldes terapijas attistiba bija
atbilde uz straujo urbanizacijas pieaugumu un tehnologisko progresu. Sis peldes kluva par
pretlidzekli cilvéku parslodzei, ko izraisija tehnologiskais uzplaukums, un par iesp&ju
iedzivotajus aicinat biit tuvak dabai, veicinat mezu aizsardzibu un saglabasanu.

Japanu kultura meza peldes pirmsakumi mekl&jami senak nekd Tomohide Akiyama
veidotais koncepts. Ievérojama tradicionalas japanu kultiras dala balstas uz dabas izpratni un
saiknes ar dabu veidoSanu. Dabas garigas un dziedino$as ipasibas uzsver sintoisma un budistu
prakses. Japanu kultura 1pasi tiek verteta cilveka gariga un estétiska saikne ar dabu. Viens $ads
piemérs ir ikebana. Ta ir stingri strukturéta makslinieciska prakse. Sis prakses laika tiek veidotas
kompozicijas, kuras ziedi un citi dabas elementi ir sakartoti ta, lai tie iemiesotu harmoniju, mieru
un skaistumu. Japana ikebanas kompozicijas veidoSana ir ka veids, ka izprast un estétiski iejutigi
pieskirt nozimi dabas ritmam un gadalaiku mainai. Ikebanas kompozicija katrs zars, zieds, lapa
vai cits dabas elements ir izvietots ta, lai izceltu to nozimi un saistibu ar vidi. Lidzigi ka meza
peldes, ikebana mudina cilvéku izprast un noveértét dabas skaistumu caur manam: veérojot
gaismu, kas krit starp kokiem, saost meZa smarzu, klausoties v&ja, verojot SlipojoSos meZa
vainagus. Var teikt, ka ikebanai un meza peldes ir kopigs filozofisks pamats — abi Sie praktiskas
makslas veidi veido harmoniju ar dabu, iek$€jo mieru un estetisku sajiitu, un mudina cilveku
dzivot Seit un tagad.

Vél viens piemérs ir Sugendo budistu miiki, kurus sauc par jamabusi. Termins Shugendo
nozimé celu (Do) uz dabas dieviskajiem spekiem (Gen) caur askétiskam praksem (Shu). Miki,
kas dzivo vientulnieka dzivi kalnos, apzinati izvélas piedzivot fiziskus un garigus
parbaudijumus. Milku kermeni kliist spécigi, vinu prati nomierinas, un tas viss palidz viniem
sasniegt vienotibu ar dabu. Sugendo un meZa peldes praksém ir kopigas iezimes. Pirmkart, ir
verts pieminét dabas pieliigsmi. Jamabus$i uzskata, ka daba ir dieviski speki, un meza peldes
uzsver, ka atraSanas daba pozitivi ietekmé psihoemocionalo un fizisko veselibu. Otra kopiga
iezime ir manu stimulacija. Sugendo un meza peldes prakses koncentr&jas uz skanu, smarzu un
dabas uztveri. Tresa kopiga iezime ir ta, ka Sugendo prakses, ievérojot stingru fizisko un garigo
disciplinu, tiecas uz ieks€ju transformaciju, savukart meza peldes prakses meérkis ir nomierinat
pratu un stiprinat saikni ar sevi. Lai gan §1s prakses atSkiras péc savas disciplinas, tas abas uzsver
dabas nozimi cilvéka garigajai, psihosocialajai un fiziskajai labsajitai.



Sintoisms ir sena japanu ticibas sist€ma. Japanu valoda Shinto dos var tulkot ka dievu
cels. Sintoisma ticibas izpausmes ietver dievisko garu (Kami) atpaziSanu dabas elementos: senos
mezos un kokos, augstos kalnos, plisto$as up€s un strautos, tidenskritumos. Sintoisma uzskats
dabu uztver ne tikai ka fizisku vidi, bet arT ka garigu telpu, kura var izjust iek§€ju harmoniju un
saikni ar sv€to. Ir iesp&jams saskatit kopigas iezimes starp sintoismu un meza peldém. Sintoisma
sveti tiek uzskatiti noteikti veci koki un mezi, tie tiek uzskatiti pat par dievibu majvietam. Meza
peldés svariga ir ari ciena pret dabu un tas ietekmi uz cilvéka veselibu. Sintoisma religija ietver
jédzienus wabi-sabi — nepilnigs skaistums un jugen — noslépumains skaistums. Nepilnigs un
noslépumains skaistums ir svarigs meza peldes pieredze, kad cilvéks iemacas pienemt un sajust
meza dabisko skaistumu ar visam ta nepilnibam. V&l viena kopiga iezime ir saiknes ar Kami
stiprinaSana. Sintoisma rituali biezi ietver mezu un svétnicu apmekléSanu, kur cilvéki lidz dabas
dievibas un izjit to tuvumu. Meza peldes laika netiek veikti nekadi rituali, bet cilvéka atraSanas
meza, starp kokiem un visas meza atmosferas izjusana stiprina cilvéka garigo saikni ar dabu. Var
rezumét, ka meza peldes nav vienkarSi musdieniga labsajiitas prakse — sava zina tas turpina seno
sintoisma tradiciju, kas mudina dzivot saskana ar dabu un atzit dabas speku sniegt cilvékiem
mieru, spéku un veselibu.

MeZiem Japana ir TpaSa nozime — tie jau izsenis tiek saistiti ar mieru, skaistumu un garigo
atjaunoSanos. Meza pelde ietver tradicionalas japanu kultiras elementus, dabas skaistuma
novértéSanu un apzinatibas praksi. Un, lai gan meZa peldes koncepcija sakotngji tika ieviesta, lai
saglabatu veseligus mezus, t.i., ka ekotiirisma dala, laika gaita ta ir attistfjusies, veidojot
atpiitas/terapeitiskus mezus, apmacot specialistus, kuri sp€j pielietot meza terapiju cilvekiem.
Tadgjadi meza pelde no koncepcijas ir izaugusi par zinatniski pamatotu labsajiitas un vienlaikus
maksliniecisku metodologiju. ST metodologija maca ielaist mezu sava kermeni un izjust to caur
piecam kermena manam (redzi, ozu, dzirdi, tausti, garsu), nodibinat saikni ar vidi, citiem un sevi.
Paslaik meza pelde tiek uztverta vairak ka sensoriska prakse, kuras laika jiis iegremdgjaties nevis
tdenstilpng, bet gan meza atmosféra. Meza atmosfera ir ka okeans, kur manas ir verstas uz
dazadiem dabas stimuliem, mudinot sajust v€smu, klausities putnu dziesmas, vérot koku galotnu
StpoSanos, saost ziedosu ziedu smarzu, pieskarties koka mizai vai stinam un dzili ieelpot tiru
meZa gaisu. Sajiitas atgriez cilveku tagadnes bridi, laujot sajust to, ko meZzs piedava. Tas viss tiek
integréts cilveka, tad€jadi stiprinot organisma dabiskas sp€jas dziedinaties un uzturét veselibu.
Atrodoties meZa, ieskauts meZa smarzu, skanu un svaiga gaisa, cilvéks nomierinas, atslabinas un
atpusas.

Meza peldes prakses Lietuva sakusies salidzinoS$i nesen — 2018.—2020. gada. Pirmas
meza peldes nodarbibas vadija entuziasti, kas So metodiku apguva arzemés. Paslaik meza peldes
praksi misu valstt var apgiit Lietuvas Dabas terapijas asociacijas organizétajos kursos, ka ar1
starptautiskas organizacijas: Dabas un meza terapijas asociacija (Association of Nature and
Forest Therapy), Starptautiskaja dabas un meZa terapijas aliansé (The International Nature and
Forest Therapy Alliance). Tie, kas v€las iegiit augstakas izglitibas diplomu (ir meza peldes
specialista licence), var izvéleties studijas Klaipedas Universitates Muzizglitibas centra (KU
MVGC) vai Lietuvas Veselibas zinatnpu universitates (LSMU) Pécdiploma studiju centra,
izv€loties komplementaras un alternativas medicinas studijas “Meza peldes”.

MezZa peldes Lietuva var baudit nacionalo un regionalo parku organizétas aktivitates
sertificétu gidu vadiba: Aukstaitijas, Dzikijas, Zemaitijas, Kur§u kapu, Pavilnpu, Kurtuvénu,
Pavilnu parkos. Sis pakalpojums tiek sniegts arT veselibas un SPA centros. Lietuva ir sertificéti
gidi, kas patstavigi nodarbojas ar meZa peldém. Viena no pirmajam meza peldes gidém Lietuva ir
Mila Monk. Paslaik visa Lietuva var atrast vél vairak gidu, kas piedava savus pakalpojumus.

Meza peldes Latvija strauji ieglist popularitati ka veselibas veicinasanas, stresa
mazinasanas un emocionalas labsajiitas nodroSinasanas veids. Lai gan meza terapija netiek
oficiali reguléta ka mediciniska vai psihoterapeitiska intervence, ta Latvija tiek praktizeta,
piedaloties sertificEétam meza peldes gidam, psihologam un psihoterapeitam. Meza peldes notiek
dabiskos mezos, ieveérojot vispargjos dabas aizsardzibas noteikumus. 2025. gada Riga tika atklata



pirma meza terapijas taka. Lai gan meza terapija Latvija joprojam ir saméra jauna veselibas
uzlaboSanas metode, interese par to un ar to saistito infrastruktiiru piecaug.

1.2. MezZa peldes aktivitaSu objekti un prakses elementi

Meza peldes laika svariga ir sajutu pasaule, kas lauj izjust dabas dziedino$o speku. Meza
peldes laika nevajag doties pargajiena, bet ir nepiecieSams mierigi pastaigat pa mezu. Tikai
cilveks, kas mierigi iet, var koncentréties uz atra$anos Seit un Tagad. Sada koncentr&$anas uz
atraSanos $aja mirkli, apzinoties, kur atrodamies un ko piedzivojam, palidz kermenim un pratam
sasniegt mieru un relaksaciju.

Meza peldes nebiitu iesp&jamas bez §1s prakses objektiem, kas biitiba ir dabas elementi:

1. Koki un augi. Koki ir viens no svarigakajiem darbibas objektiem meza peldes
laika. Tie var but majestatiski un veci vai slaidi. Meza ir visdazadakie koki, ir svarigi
ieverot atskiribas: sugu, augstumu, stumbra vai zaru formu, lapotnes bagatibu, skuju
izmeru un krasu. Pieskaroties kokiem, jacensas sajust, cik atSkiriga ir koku miza:
miksta un maiga vai raupja un grumbulaina, jasajut koka stumbra temperatiira un
mitrums. Ir jaapskauj koks vai japiespiezas pie ta, jacenSas sajust koka speku,
janoverte, ka jutaties blakus kokam. Dazadi koku veidi atskirigi ietekmé cilveku.
Bérzs pieskir vieglumu, veicina radoSumu un pozitivismu. Ozols ir speka simbols,
tapéc atrasanas ta tuvuma dod paSapzinu, mieru, energiju un lauj atgiit spekus.
Priedém ir pozitiva ietekme uz elpoSanas sist€mu, tas mazina stresu. Egles izstarota
smarza nomierina nervu sistému, lauj atpiisties. Liepa ir maiguma un milestibas koks,
atraSanas to tuvuma mazina trauksmi, pozitivi ietekmé sirds un asinsvadu sist€mu un
atslabina. Meza peldes laika var apliikot koku galotnes, kadas tas ir — platas vai
Sauras. Vai koks Stipojas v€ja, vai arl tas paliek mierigs? Verojiet, ka izskatas koki
blakus kokam, pie kura stavat. Apskaujot to, var sasmarzot koku un gaisu ap to. Koku
izdalitie fitoncidi nomierina nervu sist€ému. Biezi vien atraSanas starp kokiem palidz
koncentréties uz esoSo mirkli, bet dabas v€roSana stimulé izt€li un jaunu ideju
rasanos.

Dala no meza ekosist€émas ir meZa zemsedze. Zemsedze sastav no nokritusam lapam,
skujam, koku zariem un sakném, stinam, ziedoSiem un neziedoSiem augiem, séném,
augsnes ar mikroorganismiem taja. Zeme var biit krasaina, miksta, nelidzena, ar
augstam koku sakn€m, nokrituSas skujas vai Ciekuri var durstit pédas, bet mitra
augsne karsta vasaras diena var biit atsvaidzinoSa. Ir svarigi novérot zemes un koku
krasas, ka arT ar basam kajam sajust zemes teksttru, kas stimulé pedu reflektoros
punktus, mazina stresu un uzlabo asinsriti, ka arT stiprina saikni ar dabu.

2. Udenstilpes. Meza var biit upites, ezeri, strauti, iidenskritumi, purvi, bet aiz meza
— jura. Plusto$s tidens rada dinamisku, spécigu akustisko un vizualo vidi. Meza
peldes laika jacenSas ieklausities pliistoSa tGdens tvaikos: murminasana, mieriga
burbuloSana vai vilnu Salkas pret krastu. Mieriga, nekustiga tidens virsma atspogulo
debesis un apkartgjos kokus. Gan dinamiskas, gan mierigas relativi statisko
tdenstilpnu skanas nomierina nervu sist€mu, veicina relaksaciju un vairo radoSumu.
Udens $lakatam, kas karsta vasaras diena skar kermeni, ir atsvaidzinoSa un tonizgjosa
iedarbiba. Meza peldes laika var atrast arT purvus un mitrajus, kas, radot unikalu
ekosisteému, veido 1pasu terapeitisku atmosféru. Miglas klatas tidenstilpnes, peldosas
stinas, kurkstoSas vardes un putnu dziesmas, stinu un purva augu aromati, mitra un
vilnojosa purva virsma ietekmé visas piecas cilvéka manas. Ja meza peldes notiek
agri no rita, uz augiem izveidojusas rasas lases vai lietus lases maca mums pamanit
sikas dabas dalinas.

3. Meza skanas un smarZas. Meza peldes laika atkariba no atraSanas vietas
uzmaniba tiek pieversta skanu un smarzu dazadibai. Daba nav absoltita klusuma. Ejot
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cauri dabai, var dzirdet putnu ¢ivinasanu, v&ja Salkonu koku galotnés, lapu ¢abonu,
strauta plismu vai sniega Cirksté€Sanu. Putnu ¢ivinaSana stimulé pozitivas emocijas,
vgja Salkona atgadina par dabas speku, lapu €abonai ir nomierinoSa iedarbiba, strauta
burbulosana iedarbojas relaksgjosi, vabolu diukona atgadina par dabas dabisko ritmu.
Dabas skanu klausiSanas attista apzinas stavokli. Lai dzirdétu meza skanas, ir
jaaps€zas, jaaizver acis un jacensas koncentréties uz katru skanu. Kas tas ir? No
kurienes tas nak? Kas tas izraisa? Kadas sajiitas rodas, tas dzirdot? Dabas skanam ir
unikala ietekme uz cilvéka garigas sisteémas lidzsvaroSanu. Viss, kas ir dzivs meza,
smarzo: koki, ziedo$i augi, sénes un meZa zemsedze. Méginasim sajust, kadas
emocijas tas izraisa, kadas smarzas mes atpazistam. Meza smarzai piemit
aromterapeitiska iedarbiba, ta palidz atslabinaties. Skujkoku smarza iznicina virusus
un bakterijas, kas uzlabo imunitati un dod vairak energijas. Meza terapijas laika ir
jaieelpo gaiss caur degunu, sajiitot meza smarzu. Kadus aromatus jus saozat? Ka tie
ietekme jusu passajttu?

4. Gaisma un eénas. Saules gaisma un &nas, kas ieklust cauri kokiem, mainas
atkariba no diennakts un gada laika, ka arT no v€ja brazmam, kas kustina koku
galotnes. Meza peldes laika janoveéro gaisma, ka ta mainas, kadas formas un rakstus
ta rada uz zemes, kritot caur koku lapam, un jasajit, ka mainas temperatiiras sajuta,
stavot saules gaisma un €na, ko rada meza blivums. Saules stari, ieklustot starp
kokiem, veicina estetisku saikni ar vidi, un to radita €nu sp&le maca pamanit dabas
dinamiku un 1slaicigo skaistumu. Gaismas un €nu spéle mainas vairakas reizes diena:
rita gaisma dod energiju, spilgta pusdienas krasa palidz pamanit krasu un detalu
daudzveidibu meza, bet vakara gaisma rada siltu un nostalgisku atmosféru.
Menessgaismas un zvaigznu apgaismots mezs ir noslépumains un mistisks.
Apsezoties meza peldes laika un verojot €nu kustibu uz zemes, koku stumbriem un
vainagiem, var sajust dabas ritmu, atpiisties un sasniegt iek§€jo harmoniju.

5. Akmeni ir dabiski dabas elementi ar savu energiju, tekstiiru un simboliku. Meza
peldes laika akmenus var izmantot ka lidzekli zem&uma un stabilitates sasniegsanai.
MeZa peldes laika var redzeét dazada izméra un formas akmenus — no mazam
zvaigznitem l1dz milzigiem laukakmeniem. Roka esoSs akmens var biit auksts, silts,
gluds, raupjs, smags, viegls, silts, véss. Javero, ka akmeni izskatas tideni, vai Gidens
ap tiem plust. Turot akmeni rokas vai stavot uz liela akmens, var sajust ta speku un
stabilitati, kas palidz bit vairak Seit un Tagad. Jamggina izt€loties, ka akmens
absorbé trauksmi un pieskir tai stabilitati. Akmeni atgadina par daba slépto speku,
miiZigu mieru un pacietibu.

Meza peldes prakse svarigi ir ne tikai priekSmeti, bet art meZa peldes elementi, kas atSkir
So praksi no pargajieniem.

1. Temps — meZa peldes temps ir l1ens. Tas atSkir meZa peldes no pargajieniem un citam
aktivitatéem briva daba. Tempam jabiit dabiski l€énam un mierigam, lai meza peldes
dalibnieks var€tu pamanit detalas (ziedus, zarus, siinas, koku stumbru formas utt.),
kas, atri parvietojoties, nav pamanamas. Harmoniska kustiba palidz atrast ieks€jo
mieru, mazinat stresu un stiprinat saikni ar apkart&jo vidi. Var art staigat basam kajam
pa zemsedzi, vél vairak paléninot soli, sajiitot zemes tekstlru. Lens temps meZa
peldes laika palidz atbrivoties no ikdienas steigas, atslabina domas, kas samazina
stresa hormonus un uzlabo cilvéka psihoemocionalo stavokli. Stresa hormonu limena
samazinasanas organisma palidz stabiliz€ét asinsspiedienu, stiprina imunitati un Iidz ar
to uzlabo fizisko veselibu. Lénaks temps un dazreiz pat pilnigas apstasanas lauj
pamanit vairak detalu, dzirdet vairak skanu un sajust vairak smarzu. Léna staigaSana
neprasa noiet lielu attalumu. Meza peldes un dabas pozitivo ietekmi var izbaudit,
noejot puskilometru. MeZa peldes laika vissvarigakais nav noietais attalums,



zinatnisku faktu apgtSana par dabu, meza objektu skaitiSana, redz€Sana vai
dzirdesana. Vissvarigakais ir piedzivotas sajiitas un to ietekme uz kermeni, domam un
labsajiitu. Koncentréjoties uz sajitam meza peldes laika, més distanc€jamies no
gaidam, ikdienas pienakumiem un negativam domam. Koncentr&joties uz
personigajam sajitam, macamies pienemt meza sniegtads davanas, sajust unikalas
energijas, kas miis pavada, ejot no vienas vietas uz otru. IeSanas tempam jaatspogulo
personiga meza atmosferas sajiita. Ja v€laties parvietoties 1€nak vai nedaudz atrak, tas
ir atlauts; ja v€laties vienkarsi sédet, ta ar1 ir piemérota izvéle.

2. Savstarpigums ir vél viens svarigs meza peldes elements. Meza peldes nav saistitas
ar dabas resursu izmantoSanu personigam prickam vai veselibas uzlabosanai. Meza
peldes laika ir svariga ciena pret dabu un jebkuru dzivibas formu taja, svarigi ir
saudzet dabu, jo tas rada partneribu starp cilvéku un dabu. Atrodoties meza, cilveks
no dabas sanem psihoemocionalus ieguvumus: daba nomierina, sniedz iekSgjo
harmoniju, mazina stresu, liek cilvékam justies ka dalai no Visuma cikla. Kad cilveks
ciena dabu un mezu, kura vin§ atrodas, tad tiek aizsargati mezi, tiek veicinats
ilgtsp&jigaks dzivesveids un samazinas pateérnieciskums. Meza terapija nav vienpusgjs
process — tas ir attiecibas, kuras daba un cilvéks viens otru bagatina. Savstarpigums
meza izpauzas ka aktiva klausiSanas un reag€Sana uz dabu. Atrodoties meza,
japieverS uzmaniba dabas skanam, jaievéro, kadas emocijas $is dabas skanas izraisa.
Meza peldes laika jalauj sev nesteigties un ieklausities meza. Cienu un riipes par
mezu var paust, nepléSot vai citadi nebojajot augus, neieejot dzivnieku dzivotnés,
nemot Iidzi visus atkritumus, kurus ierauga, nekurinot ugunskurus vietas, kas nav
speciali ierikotas, netrokSnojot, neatskanojot muziku. Apzinatu pateicibu mezam var
radit, izsakot to ar balsi vai domam, izt€lojoties, ka ar ieelpu mes pienemam dabas
energiju, bet ar izelpu to atdodam mezam. Savstarpiguma elements padara meza
peldes terapiju par dzilaku un jégpilnaku praksi, kad cilveéks ne tikai pienem dabas
sniegtas davanas, bet arl pateicas mezam ar savu cienu, uzmanibu un atbildibu,
saudzgjot dabas resursus.

3. Sensora iesaistiSanas un Seit un Tagad apzina$anas ir ari svarigi meZa terapijas
elementi. Runajot par manam, parasti tieck minétas piecas galvenas manas: oza, redze,
garSa, dzirde, tauste. Tas ir manas, kas ir saistitas ar proprioceptoriem, kas atrodas
visa miisu kermeni. Sis manas palidz mums uztvert miisu kermena novietojumu telpa.
Visi proprioreceptori meza peldes laika mudina apzinaties savu kermeni un sajiitas,
kas rodas kustibas laika. Meza peldes laika, pievérSot uzmanibu savam kermenim,
cilveks koncentr&jas uz pasreizéjo bridi, uz atraSanos Seit un Tagad. Atrasanas
pasreizgja bridi cilvékam ir unikala, jo Sis bridis nekad neatkartojas, pat ja nonak
viena un taja pasa vieta vai saoZ vienu un to paSu smarZzu. MeZa peldes laika manu
pieredze (oza, garSa, t€ls utt.) vienmér var pariet emocionala pieredz€ (prieks, laime,
nemiers), mums janovero, ka manu pieredze mis ietekmé. Piem&ram, turot roka ziedu
un saozot ta ziedu, manu pieredze biis smarza, krasa, tekstiira, bet emocionala
pieredze biis prieks, laime vai cita pattkama emocija. Tapéc meza peldes laika
ieteicams izpétit meza peldes objektus, izmantojot visas manas. Piem&ram, vérojot
strautu, var sev teikt: “Es redzu strautu..., es to jutu sava kermeni...” leteicams
vispirms nosaukt manu pieredzi un péc tam emocionalo pieredzi. Paliekot tagadnes
mirkl1, var vairak atpisties, sajust meZa mieru un dziedinoSo iedarbibu.

2. MEZA PELDES: IETEKME UZ FIZISKO, PSTHOLOGISKO VESELIBU
UN SOCIALO INTEGRACIJU

Mes dzivojam cilvéces vesturé izSkirosa bridi, kad gariga un zinatniska pasaule sapliist.
Mes sakam saprast, kas notiek miisu kermenos, kad mijiedarbojamies ar dabu. Japana dr. Qing Li



ir aizsacis jaunu medicinas zinatni, ko sauc par meza medicinu. Meza medicina péta meza vides
ietekmi uz cilvéku veselibu un ir zinatnes joma, kas ietilpst komplementaras un alternativas
medicinas kategorija. Meza peldes (Shinrin-yoku) un meza terapijas prakse balstas uz meza
medicinu, kas ir uz zinatni balstita disciplina. Zinatniskie pétijumi ir pieradijusi, ka laika
pavadiSana daba stiprina cilvéka fizisko un psihologisko veselibu, aktivizé socialas saiknes un
tadgjadi veicina integraciju sabiedriba.

2.1. Ietekme uz cilvéka fizisko veselibu

Ir pieradits, ka imunsist€émas dabiskas killerstinas (NK) ir svarigas organisma aizsardziba
pret baktériju, virusu patologiskiem veidojumiem (audz€jiem). Dr. Qing Li (2022) veica
petijumu, kura pétija divpadsmit veselu viriesu, kas strada lielos Tokijas uzn€mumos,
imunsistémas raditajus: leikocitu (WBC) daudzumu, dabisko killersiinu (NK) aktivitati un skaitu,
ka ari pretvéza (GRN) proteina daudzumu limfocitos. Petijuma dalibnieki piedalijas tris dienu un
divu naks$u pastaigd meza. Vini staigaja meza mérena tempa: pirmaja diena vini nogaja aptuveni
2,5 km, bet otraja diena — 2,5 km no rita un 2,5 km vakara. Tresaja diena, p&c tam, kad pé&tijuma
dalibnieki bija pabeigusi savu pastaigu meza, viniem tika nemti asins paraugi. Tika konstatéts, ka
p&c petijuma NK Siinu aktivitate palielinajas par 53,2%, un to skaits palielingjas par 50%. GRN
(pretvéza proteina) daudzums palielinajas par 48 procentiem. Mainijies NK S§tnu aktivitates
Iimenis meza peldes laikd nodroSina atraku v€za un virusu bojato $iinu iznicinasanu, tadgjadi
stiprinot cilvéka imiinsisttmu. Chen un Iidzautori (2025) veica pétijumu, kura tika novértéta
pargajiena pils€tad un meza ietekme uz imunsistémas raditajiem un pétits, cik ilgi §Ts izmainas
saglabajas. Petijuma tika ieklauti ar1 divpadsmit veseli virieSi, kuri vispirms devas tris dienu
turisma brauciena pa pils€tu, bet dazus ménesus velak - tris dienu meza terapijas pastaiga uz
cipreSu meziem. Abu braucienu laika, pirms un péc tiem, no pétijuma dalibniekiem tika nemti
asins paraugi un novertéti imiinsistémas raditaji: NK stnu aktivitate, to skaits, GRN, perforina
un GrA/B proteinu ekspresija. Tika konstatéts, ka péc meza peldes terapijas palielinajas NK
aktivitate un $tinu skaits, GRN, perforina un GrA/B proteinus ekspres€joso Stinu Ipatsvars asinis.
Sis izmainas saglabajas no 7 lidz 30 dienam péc meZa peldes. Tika ar konstatéts, ka péc pilsétas
apmekl&juma pétijuma dalibnieku asinis nebija izmainu NK aktivitaté vai imtnproteinu lIimeni.
Abi peétijumi apstiprina, ka mezam, bet ne pilsétvidei, ir pozitiva un ilgtermina ietekme uz
cilveka imiinsistemu.

Sirds un asinsvadu slimibas ir viens no biezakajiem ilgstoSas invaliditates un naves
celoniem. Ir pieradits, ka meza peldes terapija, kas ilgst 2—4 stundas vismaz 2 reizes nedéla,
pazemina paaugstinatu asinsspiedienu, normalizé sirdsdarbibas atrumu (pulsu), uzlabo
garastavokli un mazina trauksmes Itmeni. Augsta asinsspiediena un sirdsdarbibas atruma (pulsa)
samazinasanas meza terapijas laika ir saistita ar vegetativas nervu sist€mas aktivaciju, kad
cilveks ir atslabinajies. Song un Iidzautori (2017) pétija meZa peldes terapijas ilgtermina ietekmi
uz asinsspiediena izmainam biroja darbiniekiem. Divdesmit seSi darbinieki piedalijas vienas
dienas meza peldes terapijas programma. Dalibnieku asinsspiediens (sistoliskais un diastoliskais
asinsspiediens, pulss) tika mérits tris reizes diena — pirms brokastim, pusdienam un vakarinam, 3
dienas pirms programmas, programmas laika, ka arT tris un piecas dienas péc programmas. Tika
konstatéts, ka sistoliskais un diastoliskais asinsspiediens péc meza peldes terapijas bija zemaks,
salidzinot ar So raditaju veértibam tris dienas pirms meza peldes. Tapat asinsspiediena raditaju
samazinasanas saglabajas tr1s un piecas dienas péc vienas dienas meza peldes terapijas. Petjjuma
autori konstatg€ja, ka pulsa atruma nebija biitisku izmainu.

Pétijumos kortikosterinu biezi uzskata par biologisku stresa indikatoru. Ir pieradits, ka
kortizolam ir svariga loma daudzu cilvéka kermena galveno biologisko sistému regulé$ana:
vielmainas, imunsist€mas, ka ar1 iekaisuma procesos. Parasti kortizolu izdala virsnieru dziedzeri,
tas nodro$ina energiju, kas nepiecieSama, lai izvairitos no draudiem. Islaicigs §T hormona ITmena
paaugstinasanas ir nepiecieSama, bet ilgstoss paaugstinasanas ka adaptacijas mehanisms, reaggjot
uz stresu, negativi ietekmé cilvéka kermena sistemu biologiskos raditajus, kas var izraisit



veselibas problémas. Ir pieradits, ka 15 miniisu pastaiga meza vai pils€tvidé samazina kortizola
daudzumu siekalu paraugos, bet pastaigas meza vide ir efektivakas. Ir zinams, ka meza peldes
laika nav svarigi, kada darbiba tiek veikta: staigaSana, s€d€Sana, novéroSana. Kortizola
daudzums siekalas samazinas. Vissvarigakais ir meza peldes ilgums.

Ir pieradits, ka meza aktivitates, kas ilgst 20 miniites vai ilgak, izraisa lielakas siekalu
kortizola ITmena izmainas neka aktivitates, kas ilgst mazak neka 20 mintites.

Daudzi pétijumi apstiprina meza peldes terapijas ietekmi uz elpoSanas sist€émas
parametriem. Antonelli un lidzautoru (2022) veikta metaanalizé tika atklats, ka meza peldes
apvienojuma ar vieglam fiziskam aktivitatém uzlaboja forséto izelpas tilpumu viena sekundé
(FEV1), forseto vitalo kapacitati (FVC), vitalo kapacitati (PVK) un maksimalo izelpas pliismas
atrumu (PEF). So parametru izmainas ir saistitas ne tikai ar fizisko aktivitati, bet arl ar
ieelpotajiem gaistoSajiem organiskajiem un neorganiskajiem meza savienojumiem, ko izdala
augi un kuriem piemit pretiekaisuma un antioksidanta ipasibas. Ir ar1 pieradits, ka augstkalnu
klimats palidz mazinat akiitas astmas lekmes, un elpoSanas vingrinajumi, kas veikti liela
augstuma, ir efektivi hroniska bronhita arstéSana.

2.2 Ietekme uz cilvéka psihologisko veselibu

Ir zinams, ka ieskaujoSa pieredze zalajas zonas, 1pasi mezos, labveligi ietekmé cilveku
veselibu. Meza peldes terapija samazina kortizola (stresa hormona) daudzumu siekalas,
simpatiskas nervu sist€mas aktivitati, ka ari negativu emociju (dusmu, trauksmes, depresijas,
nervozitates, noguruma) izpausmes. Trauksme un depresija ir vieni no sabiedriba visbiezak
sastopamajiem psihologiskajiem traucgjumiem.

Qaun un lidzautori (2024) veica pétfjumu, kura merkis bija noveértét meza peldes
terapijas ietekmi uz garastavokla izmainam. P&tijuma piedalijas divpadsmit cilveki, kuri pavadija
3 dienas meza vid€. P&c pétfjuma tika konstatets, ka virieSu un sievieSu kopgjie garastavokla
raditaji otraja pétijuma diena samazinajas par 38,8 punktiem, kas liecina par garastavokla
uzlaboSanos un stresa samazinasanos. Turklat petijuma laika tika nove&rotas atSkiribas kopgjos
garastavokla raditajos starp dzimumiem: sievieSu garastavokla raditaju izmainas bija lielakas
neka virieSiem. Tadgjadi terapijas, kuru pamata ir atraSanas daba, tas objektu vidd, ir efektivas
individiem, kuri piedzivo bieZu un ilgstoSu trauksmi.

Serotonins ir neirotransmiters, kas ietekm& emociju regulaciju un miegu. Ir pieradits, ka
serotonina trukums palielina depresiju, trauksmi un impulsivitati. Optimals serotonina Itmenis
lauj sajust prieku un laimi. Ir pieradits, ka cilvekiem ar depresiju ir zemaks serotonina Iimenis
asinis. Meza peldes terapija var but efektivs lidzeklis depresijas simptomu mazinaSanai un §is
slimibas arstésanai.

Cilveki ar depresiju biezi izjit trauksmi un otradi, un abi trauc€umi var rasties
vienlaikus. Saskana ar Pasaules Veselibas organizacijas Globalo garigas veselibas apsekojumu
aptuveni 10 procentiem cilvéku, kuri cie§ no viegliem depresijas simptomiem, attistas kliniska
depresija.

Furuyashiki un lidzautori (2019) pétija meza peldes terapijas ietekmi uz cilvekiem, kuri
cie$ no depresijas un kuriem nav depresijas. Tika konstat€ts, ka péc vienas meZa peldes dienas
pétijuma dalibnieku negativa garastavokla raditaji samazinajas. Meza peldes bija efektivakas
cilvékiem, kuri ¢ie§ no depresijas neka tiem, kuriem tas nebija. Ir arT pieradits, ka meza peldes
pozitivi ietekm@ miega kvalitati cilvékiem ar depresiju. Chun un lidzautori (2016) pétija meza
peldes terapijas ietekmi uz insultu parcietusajiem ar depresijas un trauksmes simptomiem. Tika
konstatéts, ka uz ekopsihologiju balstita meza peldes terapija mazina depresijas un trauksmes
simptomus hronisku insultu parcietusSiem cilvékiem. Tadeé] meZa peldes terapija varétu bt
mérktieciga intervence tiem, kuriem nav piemérota standarta arst€Sana. Bielinis un Iidzautori
(2019) petja meza peldes terapijas ietekmi uz cilveku garigo veselibu, kuri tika arstéti
psihiatriskaja slimnica afektivu vai psihotisku trauc€jumu deél. Visi pétijuma dalibnieki bija
psihiatriskas slimnicas pacienti, kuri piedalijas meza peldes terapija vasaras un rudens ménesos.

10



Meza peldes terapija ietvéra vienas stundas un Cetrdesmit piecu miniiSu pastaigas meza kopa ar
terapeitu. Petijuma dalibnieki tika novertéti, izmantojot Garastavokla skalas profila (POMS)
anketu. Tika konstatéts, ka pacientu grupa ar afektiviem trauc€jumiem meza peldes terapija bija
efektiva apjukuma un depresijas-trauksmes apaks$skalas, ka ar1 samazinaja trauksmes Itmeni.
Pacientu grupa ar psihotiskiem trauc€jumiem vislielakas izmainas tika noveérotas apjukuma un
vitalitates apaks$skalas, ka arT samazinaja trauksmes limeni.

Bezmiegs ir loti izplatita miega trauc€jumu forma, ko var arstét gan ar medikamentiem,
gan bez medikamentiem. Kim un lidzautori (2020) veica seSu dienu meza terapijas p&tijumu ar
35 sievietém p&cmenopauzes perioda. Tika konstatéts, ka meza terapija efektivi uzlabo miega
kvalitati, samazina pamosanas reizu skaitu un palielina miega ilgumu. Meza terapiju var
izmantot ka alternativu medikamentu lietoSanai vai kombinacija ar medikamentiem, lai
samazinatu medikamentu devu.

Lai gan pétnieciska literatira par meZa vannu terapijas ietekmi atSkiras pec izlases
lieluma un intervencu ilguma, var apgalvot, ka meza vannu terapija efektivi mazina depresijas un
trauksmes simptomus un uzlabo miega kvalitati gan cilvékiem ar garigas veselibas
traucgjumiem, gan bez garigas veselibas trauc€jumiem.

2.3. Ietekme uz cilveka socialo integraciju

Meza peldes pozitivi ietekm& ne tikai fizisko un garigo veselibu, bet arT socialo
integraciju. MeZa peldes laika cilveki ne tikai atpiiSas un relaks&jas, bet arf stiprina savas socialas
saites, kas palidz veidot stiprakas kopienas un veicinat socialo ieklausanu.

Petijumos par meza peldes terapijas ietekmi biezi tiek iesaistitas cilvéku grupas, un
personas, kas piedalas grupu aktivitates, var veidot ciesas socialas saites, jo dalibnieki apmainas
ar iespaidiem un emocijam. Tas lauj justies ka dalai no kopienas un izjust socialo saikni.
Vienlaikus daba pavadits laiks lauj atpiisties un mazinat ikdienas dzives stresu, mainit ierasto
vidi, kas palidz uzlabot komunikacijas prasmes un garigo veselibu. Daba veido telpu, kura
cilveki var bit atvertaki, izjust mazak stresa un biezak komunic@t. Tas ir Tpasi svarigi cilveékiem,
kuri piedzivo socialo atstumtibu, vecaka gadagajuma cilvékiem vai tiem, kuriem ir garigas
veselibas problémas.

MezZa peldes var integrét ar1 socialas ieklauSanas programmas, kas palidz mazinat socialo
izolaciju. Sadas grupu aktivitates ne tikai sniedz iesp&ju dalibniekiem iepazit vienam otru, bet ari
veicina sadarbibu, stiprina paSapzinu un veicina kopienas sajutu. Kad cilveki kopa piedalas
kopigas aktivitates, vini bieZi saskaras ar kopigiem izaicinajumiem un kopigi parvar griitibas, kas
stiprina vinu savstarpgjas saites. Gimenes loceklu daliba meZa terapija stiprina savstarpgjas
saites, sniedz iesp€ju labak izprast emocijas un rada kopigu pieredzi, kas palidz uzlabot gimenes
attiecibas, parvarét ikdienas dzives izaicinajumus. Tas ir TpaSi svarigi tiem, kuriem var rasties
gritibas komunikacija gimeng. Ir ari zinams, ka vecaki, kuri audzina bérnu ar fizisku vai garigu
invaliditati, biezi piedzivo pastavigu stresu, var piedzivot socialo izolaciju, ipasi, ja bérna
stavoklis ir smags un nepiecieSama pastaviga aprupe. Tapec daliba meza peldes terapija pozitivi
ietekmés vinu fizisko un psihoemocionalo veselibu.

Grupu aktivitates daba ir loti noderigas, jo tas palidz dalibniekiem atjaunot emocionalo
lidzsvaru un parvarét socialo izolaciju. Meza peldes ne tikai veicina fiziskas veselibas
uzlaboSanos, bet ar1 sniedz iesp€ju veidot jaunas, jégpilnas socialas saiknes. Tas ir 1pasi svarigi
tiem, kas mekl€ veidus, ka atkal iesaistities sabiedriba, justies nepiecieSamiem un vertigiem
kopienas locekliem.

3. MEZA PELDES TERAPIJAS PRAKSE
3.1. GatavoSanas meZa peldei

GatavoSanas meza peldei ir process, kas palidz sagatavoties apzinatai klatbiitnei daba.
Saja metodologiska izdevuma dala sniegta informacija par to, ka sagatavoties meza peldei:
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1. Pareizas vietas izvele

Lai gan meza peldei ir piem&rotas jebkuras dabiskas vides, vislabak ir doties pastaiga pa mezainu
apvidu, kur nedzirdesiet cilvéka darbibas skanas, pieméram, satiksmes vai buivdarbu skanas.
Meza peldei ir piemé&rotakas vietas ar udenstilpni, dazadiem augiem un dazadam zonam
(celiniem, izcirtumiem, biezokniem). Tas pastiprina manu pieredzi. Dazadu ekosistému mezi ir
saistiti ar atSkirigam sajutam: priezu mezi — ar augstu fitoncidu koncentraciju, tapéc ipasi
noderigi imiinsistémas stiprinasanai; lapu koku mezi ir vizuali dinamiski, smarzu un skanu
daudzveidiba vairak stimulé manas, un jauktie mezi harmoniski savieno abas pieredzes.

e Optimali ir izveleties vietu, 11dz kurai var aiziet kajam vai kuru var sasniegt bez lielas
piepiles.

e Meza peldes terapijai pietiek ar 0,5-1,5 km garu marSrutu. Tas lauj pieveérst lielaku
uzmanibu manam, nevis fiziskai slodzei.

e leteicams Iidzi nemt karti vai lietotni, kas palidzes drosi atgriezties. Varat ar1 izvéleties
ieprieks sagatavotu karti, kas jums vislabak atbilst (skatit pielikumus).

2. Apgerbu sezonalitate

Apgeérbam jabut &rtam, neierobezojoSam kustibas, un vélams, lai tas butu slanots, it pasi, ja
laikapstakli ir mainigi. leteicams valkat @rtus apavus, kas pieméroti sezonai. Vislabak ir
izveleties tidensnecaurlaidigus apavus, jo, iesp&jams, bils jaiet pa mitru zemi. Tapat panemiet
l1dzi Iidzeklus, aizsardzibai no kukainiem un lietus.

Atkariba no gada laika ieteicams:

e Pavasart apgerbam jabiit slanotam, lai pielagotos mainigajiem laikapstakliem; apaviem ir
jabiit udensnecaurlaidigiem, jo ir daudz dublu un mitruma; jaatceras par vieglu
aizsardzibu pret lietu; japartp&jas par atbaidiSanas lidzekli (8rces ir aktivas jau agra
pavasari).

e Vasara nepieciesams viegls, elpojoss, bet slégts apgerbs (aizsardziba pret kukainiem un
sauli), galvassega (cepure vai platmale); nepiecieSams saules aizsargkréms; &rti, sl€gti
apavi, piemeéroti staigaSanai pa zali vai smiltim. Lidzi janem pietiekami daudz tidens.

e Rudenrt nepiecieSams slanots, siltaks apgerbs, cepure vai Salle; tidensnecaurlaidigi apavi,
jo var biit slapj$ un slidens; nepiecieSama aizsardziba pret lietu (jaka vai pon¢o). VElams
l1dzi panemt termosu ar karstu t&ju.

e Ziema nepiecieSams termoapgerbs, vid€jais slanis, kas saglaba siltumu, virs€jais slanis,
kas aizsarga pret v&ju un sniegu; silti, neslidosi apavi, kas pieméroti sniegam vai ledum,;
cimdi, silta cepure, vilnas zekes. Prakses laiks ir 1saks (15-30 min.), lai nodroSinatu
komfortu. leteicams silta telpa pardomat sajiitas, kas rodas meza peldes laika.

3. Psihologiska attieksme

Pirms sakat meza peldes terapiju ir janomierinas, jums to palidzeés izdarit elpoSanas
vingrinajumi (skatit 3.2.1. apakSpunktu). Ir svarigi atceréties, ka meza peldes nav pargajiens, bet
gan léna, apzinata klatbiitne daba, esot Seit un Tagad. Koncentr&jieties uz manu pieredzi meZa.
Fiziska pieptle nav galvenais mérkis, tapéc, ja pamanat, ka sakat koncentréties uz fizisko
piepili, apstajieties, nomierinieties un tikai tad 1€énam turpiniet meZa peldes. Ideala gadijuma
meza vajadzetu pavadit 2—4 stundas. Tik ilgs laiks nepiecieSams, lai kermenis un prats paléninatu
tempu un atslabinatos. Ja nav iesp€jams tik ilgi atrasties meza, ieteicams uzturéties meza vismaz
15-30 miniites. Ja diena ir karsta un v&jaina, ieteicams dzert vairak @idens, lai neciestu no
slapem. Aukstaka diena dzeriet t&ju termosa, lai sasilditu kermeni. Ja rodas izsalkums, varat
panemt Iidzi vieglas uzkodas, tacu atcerieties, ka meZa peldes nav pikniks. Ja nolemjat sedét uz
meZa zemsedzes, varat panemt lidzi nelielu paklajinu vai pledu. Varat art panemt lidzi piezimju
gramatinu un zimuli, lai pierakstitu savas sajiitas vai domas.

4, Meza peldes drosiba un personiga atbildiba
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Drosiba ir vissvarigakais pamats ikvienai meza peldes praksei. Lai gan pati aktivitate ir
mieriga un neintensiva, meza vide var radit zindmus izaicinajumus: nelidzena virsma, saknes,
slidenas takas péc lietus, iesp€ja apmaldities. Tapec ieteicams:

e pirms doSanas cela inform&t tuvinieku, kur atradisities un cik ilgu laiku planojat pavadit
meZa;

e izveleties pazistamu marSrutu vai labi mark&tu meza taku, 1pasi, ja dodaties viens pats;

e ja meza pelde notiek grupa, ir labi uztic€ties sertificétam meza peldes gidam — vins ne
tikai nodrosSinas metodiskus vingrinajumus, bet arT ripésies par grupas drosibu;

e sagatavojiet minimalu pirmas palidzibas komplektu (pieméram, plaksterus, idens pudeli).
Tas lauj izvairities no nevajadzigam raiz€m, un apzinata klatbiitne daba joprojam ir
galvenais merkis.

5. Maksligo skanas avotu ierobezosana

Mobilais talrunis ir viens no lielakajiem SkérSliem apzinatai iesaistiSanai meza pelde. Ta
izslégsana vai nolikSana mala ir ne tikai maksliga trokSna novérSana, bet ar1 veids, ka mazinat
uzmanibas novérSanu. Ja uztraucaties par palik§anu bez talruna, varat izmantot “klusuma
reZimu” — $ada veida ierice paliks tuvuma tikai neparedz&€tam situacijam, bet netrauces
baudijumu. Tapéc ieteicams:

e atstat talruni majas vai automasina, ja iesp&jams;

e ja nevarat no ta atteikties — ieslégt “klusuma rezimu” un izslégt vibracijas funkciju, lai
arkartas gadijuma paliktu tikai iesp&ja izmantot ierici;

e izmantot “digitalo detoksu” — apzinati izlemt, ka daZas stundas tiks veltitas tikai meZzam,
nevis socialajiem tikliem.

Tada veida cilvéks pakapeniski iemacas biit bez tehnologijam, atpisties no informacijas
plusmas un atjaunot dabisko uzmanibas ritmu.

6. Ka sakt un ko darit? Doties grupd vai individuali?

Pirms ieieSanas meZza vispirms jaapstajas, janomierinas un jacensas sajust vidi ar visu
kermeni. Kad jutat, ka esat nomierinajies, sveiciniet meZu. Nav svarigi, vai sveicinat ar balsi vai
prata, jiis personaliz€siet meZu un zemapzina saksiet to uztvert ka partneri, nevis ka vidi
aktivitatem. MeZa peldes laika runajiet péc iespgjas mazak, un, ja jums ir jaruna, lai jisu vardi ir
pozitivi. Nem&giniet maksligi sajust meza atmosféru, katra meza peldes pieredze ir unikala gan
sava gaita, gan personigajas pieredzes, kas ir neatkartojamas. Meza peldes laika uzticieties
mezam: ja pareizi atversieties tam, mezs nesniegs jums pozitivas pieredzes.

Doties grupa vai individuali?

Meza peldes terapijas laika vissvarigakais ir apkopot meZa sniegto pieredzi. Pastav
atSkiribas starp individualam un grupu meza peldes praksém.

e Individualas meza peldes laika tiek dota briviba izveleties tempu un ilgumu, lielaka
uzmaniba tiek pieversta individualajai drosibai, noluks ir personiskaks (dzilaka pardoma),
piemérots tiem, kas v€las personigi koncentréties uz savu ieks§gjo pasauli.

e Grupu meza peldes laika gids nodroSina terapijas struktiiru, vingrinajumu secibu un
ritmu. Kopa busSana ar citiem stiprina kopibas sajitu, un iesp&ja dalities iespaidos
papildina pieredzi.

Tiem, kas meza peldes terapija piedalas pirmo reizi, ieteicams piedalities grupu peldes
terapija ar gidu. Tas atvieglo terapijas biitibas un struktiiras izpratni. Tikai p€c pieredzes
iegiiSanas ieteicams meza peldes piedalities individuali.

7. Nodoma radisana
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Nodoms meza peldes laika nav noteikums, tacu tas var pieSkirt praksei dzilaku
personisku kontekstu. Meza peldes praksé nodoms darbojas ka iek$gjs virziens. Tas ir ka kluss
jautajums vai vélme, ko cilveéks nes meza. Nodomu nevajadzetu jaukt ar uzdevumu vai mérki, jo
meza peldes terapijas biitiba nav sasniegt rezultatu, bet gan iesaistities procesa. Nodoms drizak ir
ka maigs ieks€jais kompass. Pirms ieieSanas meza dalibnieks var sev pajautat: “Kas man Sodien
vajadzigs?” vai “Ko es vélos palaist?” Ta var blit vélme nomierinaties, atglities péc saspringtas
nedglas, rast iedvesmu vai vienkarsi just pateicibu. Nodomu var veidot vairakos veidos:

e Vienkarsakais jautajums sev: “Kas man tagad vajadzigs?” Varbut miers, iedvesma,
energija, atlaiSana?

e Simbolisks Zests: varat iztéloties, ka “atstajat” savu jautagjumu meZa takai, un tas jus
pavadis visas uzturésanas laika.

e Apzinata koncentréSanas uz sajiitu: pieméram, pastaigajoties meza, pajautajiet sev: “Ka
miers izskatas daba? Ka tas jitas mani?”

Vissvarigakais ir tas, lai nodoms neraditu iekS€ju spriedzi. Ja meza rodas pavisam citas
domas vai pieredze, tad §1 bus vispiemé&rotaka pieredze. Mezs biezi vien “atbild” sava veida —
caur sajutam, nejausam skanam, negaiditi pamanitu att€lu vai pat caur citu dalibnieku vardiem.

Tada veida nodoms kliist nevis par atbildes meklgjumiem, bet gan par celojumu, kura
laika cilveks biezi vien jit vairak, neka gaidija.

8. GatavoSanas atgriesanas posmam péc meza peldes

MezZa peldes biezi vien izraisa dzilu relaksaciju, tapéc ir svarigi nesteigties atgriezties
ierastaja ikdienas rutina. Peksna atgrieSanas ierastaja pils€tas vai majas ritma var atnemt dalu no
pieredzes. Tapéc ieteicams Sai praksei veltit “nosléguma ritualu”.

Iesp&jamie veidi, ka noslégt meza peldes praksi:

o Klusas refleksijas laiks: pirms doSanas prom no meza, apstajieties uz 5—-10 miniteém,
aizveriet acis, sajutiet savu elpoSanu (tas ritmu un dzilumu) un novérojiet, kads stavoklis
saglabajas jisu kerment.

e Pateiciba: skali vai prata pateicieties meZam par piedzivoto. Tas var biit vienkarSs
“paldies”, viegls pieskariens kokam, atrasts akmentins vai lapa, kas simbolize atminu.

e lespaidu pierakstiSana: piezimju gramatina var pierakstit ne tikai domas, bet arT uzzimét
simbolus, formas vai krasas, kas vislabak atspogulo piedzivoto. Tas palidz ilgak saglabat
sajiitas.

e Pieredzes daliSanas grupa: ja prakse notika kopa ar citiem meZa peldes dalibniekiem,
pieredzes daliSanas stiprina kopibas sajiitu. Ir svarigi, lai ta nebiitu izveértéSana vai
analize, bet gan vienkarsi Tsa daliSanas: “Sodien meZa es jutu...” vai “Kas man visvairak
palicis atmina...”.

e Pakapeniska atgrieSanas pie ritma: ieteicams nekav€joties neapsesties pie telefona vai
stradat, bet vismaz pusstundu uzturét mierigu tempu — pastaigaties, atpiisties, iedzert tgju.

Tadgjadi atgrieSana klust par tiltu starp meZa mieru un ikdienas dzivi. Tas palidz ne tikai
ilgak saglabat piedzivoto relaksaciju, bet ar1 pakapeniski integrét dabas gudribu ikdienas
dzive.

3.2. Praktisks meZa peldes celvedis

Ko darit 60—120 min@iSu meza peldes laika?
l. 0-15 min: ierasands, nomierinasands, apzindtas elposanas tehnikas.
Il.  15—45 min: léna iesana, sajiitu noverosana, apstasandas.
1. 45-90 min: apzindta mijiedarbiba — apskausands ar koku, ieSana bez apaviem, smarzu
izpéte, apsésanas, noverosana.
IV.  60—120 min: atgrieSana no meza, refleksija, pieraksti dienasgramata.

14



Kapéc sakt ar elposanu?

Koncentrésanas uz elposanu ir viens no dabiskakajiem un vienkar$akajiem veidiem, ka
nomierinaties. Atradusi sev piemérotu elposanas tehniku, jiis varésiet vieglak un atrak nomierinat
nervu sisteému, aktiviz€t elposanas sistému, regult sirds un asinsvadu sisttmu un palidzet
parvaldit trauksmi un citus negativus simptomus.

Atcerieties, ka vissvarigakais ir tas, lai jiisu elpoSana biitu dabiska un bez piepiiles. Meza
peldes laika tas ir daudz svarigak neka vienas elpoSanas metodes perfekta apgtSana. Citiem
vardiem sakot, ja elposSana kliist piespiesta un apgriitinata, lai vienkarsi ievérotu noteiktu tehniku,
labak partraukt to lietot un vienkarsi elpot pareiza ritma.

Saja sadala ir aprakstitas vairakas elpoSanas tehnikas. Izvélieties to, kas vislabak atbilst
jusu ritmam. Izmantojot visas elpoSanas tehnikas, svarigs ir elposanas noteikums: ieelpojiet caur
degunu, izelpojiet caur muti (1. att€ls). Elpojot $ada veida, auksts gaiss tiek sasildits, un mazas
dalinas gaisa tiek aizturtas nasis. leelpojiet ta, it ka meginatu saost skaista zieda smarzu. Lénam
izelpojiet caur nedaudz paveértam lipam (it ka nopistu sveci).

\J U

1. attéls. Elposanas tehnikas noteikums
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3.2.1. Pareizas elpoSanas tehnikas meZa peldes terapijas laika:

3.2.1.1. Dzila diafragmala elpoSana

Ka elpot?

Erti nostajieties vai apsédieties. Varat arT nostaties ar muguru pret koku. Ja sézat uz zemes
vai celma, tad jaséz ar taisnu muguru. Viena roka janovieto uz kriiskurvja, otra — uz védera (skat.
2. att€lu). leelpas laika var just, ka pieptisas v&ders un kriiSkurvis, un izelpas laika — ka sabruk
kriaskurvis un veéders. Jakoncentr&jas un jasajiit, vai ieelpas laika vispirms pieptsSas veéders, un
kriiskurvis klust mazak kustigs. Ja ta, tad elpojat diafragmas veida, $ada elpoSana ir piemérota
domu nomierinasanai, ka arT uzlabo elposanas sist€mas darbibu.

€€

- =

= =

2. attéls. Rokas pozicija dzilas elposanas laika (https://www.shutterstock.com/image-
vector/woman-standing-do-breathing-exercise-two-2493321365)

3.2.1.2. Elposanas ritma izveidoSana (ritms 3-3-6)

Lai sajustu savu elpoSanas ritmu, jasak ar elpas noveéroSanu. Vienkarsakais veids, ka sakt,
ir maigi koncentréties uz elpoSanu, 1€nam ieelpojot un izelpojot.

Ka elpot?

1) Teelpa garigi skaitot 11dz tris (viens, divi, tris).

2) Aizturiet elpu 2-3 sekundes (skaitiet: simts viens, simts divi, simts tris). Tas palidz
paplaSinat plauSu audus, koncentréties un nomierinaties.

3) Lénam izelpojiet caur nedaudz pavertam lipam (it ka nopiiSot sveci). Izelpojot, skaitiet
lidz sesi (viens, divi, tr1s, Cetri, pieci, sesi). Izelpai jabut garakai par ieelpu. VEérojiet, ka saraujas
veders. Izelpa caur muti palidz atrak atpiisties un nomierinaties.

4) Atkartojiet 5-10 reizes. Elpojiet mierigi un ritmiski. Atkartojiet elposanas ciklu 1énam
un apzinati (skatiet 3. attelu). Pirms meZa peldes uzsakSanas ieteicams atkartot vismaz piecas
reizes, ja nepiecieSams, vairak. Jauzmanas no hiperventilacijas, kas izpauZas ka reibonis un
viegls lidzsvara zudums.

Lai atvieglotu elposanu un koncentréSanos, varat sekot elpoSanas ritmam ar pirkstu
(skatiet 3. att€lu).

Kadas ir $ts elpoSanas tehnikas priekSroctbas?

e Elpas aizturéSana péc ieelpas palidz stabilizét elpoSanas ritmu un attista apzinatibu.

e Ilgaka izelpa aktivizé parasimpatisko nervu sist€ému, kas atbild par nomierinasanos un
atjaunoSanos.

e Lieliski piemérots iesac€jiem, jo ritms ir 1ss un viegli iegaumejams.

* Veicina apzinatibu un esamibu tagadné.
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Lénam izelpojot skaitiet 1-2-3-4-5-6

<

3.2.1.3. Elposanas tehnikas stresa un trauksmes mazinasanai

3. att€ls. Elposanas ritma veidoSana (3-3-6)

Ir pieradits, ka dzila, apzinata elpoSana aktiviz€ parasimpatisko nervu sistému, kas uzlabo

fizisko un emocionalo veselibu. Seit ir dazas metodes pieaugusajiem un bérniem, kas palidzes
jums koncentréties uz elpoSanu.

Elposanas tehnika “Kvadrats”

S1 ir vienkarSa un efektiva elpoSanas tehnika, kuras pamata ir 1€na un ritmiska elpoSana.

So tehniku sauc ar par “Box breatching ”.

1)
2)
3)
4)
5)
6)

Ka elpot?

Atrodiet klusu un &rtu vietu, apsédieties vai apgulieties uz paklajina.
Ieelpojiet caur degunu, skaitot 11dz Cetri.

Aizturiet elpu, skaitot I1idz Cetri.

Lenam izelpojiet, skaitot 11dz Cetri.

Velreiz aizturiet elpu, pirms ieelpojat, skaitot 11dz Cetri

Atkartojiet So ciklu 2—3 minttes vai Iidz jitaties mierigak.

Lai palidzetu elpot un koncentréties, varat sekot elpoSanas ritmam ar pirkstu (skatiet 4. att€lu).

Kadas ir Sis elpoSanas tehnikas priekSrocibas?

Stresa brizos més biezi zaudeéjam savu dabisko elpoSanas ritmu, kas izraisa haotiskas
domas, paatrinatu sirdsdarbibu, sasprindzinajumu kermeni un griitibas pienemt lémumus.
Kvadratveida elpoSanas tehnika palidz atjaunot lidzsvaru elpa, prata un kermeni,
nomierinaties un atgriezties tagadnes bridi.
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Ieelpojot skaitiet 1-2-3-4
I{&\ %
\ :

(

U

9-G-H-¢-27-1 1enmeys jolod[esg

\ Izelpojot skaitiet 1-2-3-4-5-6

Ieelpojot skaitiet 1-2-3-4

4. attéls. Elposanas tehnika “Kvadrats”

Svarigas piezimes:

e Sakuma var bt griiti koncentréties vai sekot ritmam.

e Jums var bt neliels reibonis vai viegluma sajiita — tas ir normali. Vienkars$i apsédieties,
iedzeriet Gideni, atputieties un méginiet vélreiz.

e Jo vairak praktiz€sieties, jo vieglak un dabiskak tas klts.

e Ja Cetru sekunzu cikls Skiet parak gars vai parak iss, varat to pielagot sev — galvenais, lai
visas elpoSanas fazes biitu vienada ilguma.

Elposanas tehnika “4-7-8".

ST elposanas tehnika ir efektiva, ja rodas stress, trauksme vai miega traucgjumi.
Ka elpot?
1) Erti iekartojieties — varat apsesties vai apgulties Uz paklajina.
2) Ieelpojiet caur degunu, skaitot lidz Cetri.
3) Aizturiet elpu, skaitot 1idz septini.
4) Izelpojiet caur muti, skaitot 1idz astoni.

5) Atkartojiet vismaz vienu minati (iesacgjiem 4 cikli, veélak var palielinat lidz 8 cikliem).
Lai elposana biitu vieglaka un koncentrétaka, varat sekot elpoSanas ritmam ar pirkstu (skatiet 5.
attelu).
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Kadas ir S1s elpoSanas tehnikas priek§rocibas?

e Izelpa ir ilgaka neka ieelpa, tapéc elpoSana paléninas, samazinot smadzen&s un kerment
nonakosa skabekla daudzumu. Tas automatiski palénina sirdsdarbibas atrumu un
nomierina pratu.

e Ta ka Sis elpoSanas ritms atSkiras no dabiska, smadzenes ir spiestas koncentréties uz
elposanu, kas palidz atrasties Seit un tagad.

e Si tehnika ir ieteicama, ja ir griiti aizmigt, ja rodas trauksme vai stress, lai nomierinatu
pratu.

Lénam izelpojot skaitiet 1-2-3-4-5-6-7-8

4. attéls. Elposanas tehnika “4-7-8”

Svarigas piezimes:

e Saciet ar 4 elpoSanas cikliem. Ta ka Sai elpoSanas tehnikai ir spéciga ietekme uz kermeni,
nav ieteicams to atkartot daudzas reizes vienlaikus.

e Pakapeniski, ja jutaties labi, varat palielinat to Iidz 8 reizé€m viena sesija. Lai atvieglotu
elposanas tehnikas iegaumésanu, sakotngji varat to vadit, velcot pirkstu (4. att.)

Elposanas tehnika “Pieci pirksti”

So tehniku ir viegli pielietot un ta palidz atri nomierinaties, kad esat satraukts. ElpoSanas
tehnika ir piem@rota gan bérniem, gan pieaugusajiem.
Ka elpot?

1) Jas varat stavét vai s€dét uz paklaja, kas izklats uz zemes, vai atbalstities ar muguru pret
koku.

2) lzstiepiet plaukstu sev prieksa ta, lai plauksta biitu versta pret jums, un pirksti butu plasi
izplesti ka ventilators.

3) Ar otras rokas raditajpirkstu saciet to vadit gar izstieptas plaukstas kska malu. Saciet
vadit pirkstu no 1k8ka pamatnes lidz galam.
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4) Duzili ieelpojiet (zala bultina) caur degunu, vadot raditajpirkstu uz augSu gar otras
plaukstas pirksta malu. Dzili ieelpojiet, it ka ieelpojot meza svaigumu, svaigu gaisu un
putnu dziesmas.

5) Kad sasniedzat pirksta galu, jasak 1énam izelpot (zila bultina) caur muti, vienlaikus vadot
raditajpirkstu uz leju gar otra pirksta malu. Lénam, dzili izelpojiet, izelpojot visu spriedzi,
trauksmi un stresu.

6) Atkartojiet elpoSanu un kustibas ar katru pirkstu (kopa 5 ciklus), izt€lojieties, ka dabas
energija ar katru ieelpu sniedz mieru un relaksaciju, un ar katru izelpu jis atbrivojat visu
spriedzi.

7) S1 prakse ir piemérota aktivitatém briva daba vai meZa miera atceré$anai majas, kad vien

nepiecieSams nomierinaties.

Lai atvieglotu elposanu un koncentréSanos, varat sekot elpoSanas ritmam ar pirkstu (5. att€ls).

5. attéls. Elposanas tehnika “Pieci pirksti”

Kadas ir $1s elposanas tehnikas priekSrocibas?

e Apzinata elpoSana apvienojuma ar dabas vizualizaciju veicina relaksaciju un mazina
trauksmi.

e Veicina saikni ar dabu esot telpas — dabisks veids, ka mazinat stresu.

e Palidz koncentréties un nomierinaties pat sarezgitas situacijas.

e Kustibu un elpoSanas kombinacija attista uzmanibas kontroli un apzinatibu.
e Viegli izprotama un saprotama — ideali piem&rota bérniem un iesacgjiem.

e Palidz koncentréties — pirkstu kustibas pavada elpoSanas ritmu, atvieglojot uzmanibas
noturéSanu.

e Nomierina nervu sist€ému un palidz regulét emocijas — 1€na un apzinata elpoSana mazina
stresu un trauksmi.

e Var pielietot jebkur — nav nepieciesami Tpasi apstakli vai instrumenti.
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3.2.1.4. Elposanas tehnikas bérniem

ElpoSanas tehnika “Pukis”

S elposanas tehnika palidz atbrivoties no spriedzes vai dusmam.

Ka elpot?
1) Vari stavét, nomesties celos, s€dét, galvenais, lai kermenis biitu brivs un nepiespiests.

2) Tev jaiztelojas, ka esi liels puikis, kas ir loti spécigs, varens un drosmigs.
3) Ieelpo gaisu péc iespgjas dzilak caur degunu, lai véders un kraskurvis piepilditos ar
gaisu, gluzi ka liels balons.

4) Loti spécigi izelpo caur muti, it ka plstu uguni no sava liela védera. Ja vélies, vari
rekt ka pukis, vienlaikus dz&Sot uguni. Vai ari vari izt€lojies, ka tavas rokas ir lieli
puka sparni, un vicini tos.

5) Atkarto 3-5 reizes — vai tik reizu, cik nepiecieSams, lai nomierinatos.

Meza peldes laika ir svarigi ievérot klusumu, ieklausities putnu un kukainu dziesmas, ka ar1
apliikot un aptaustit meza augus.

7. attéls. ElposSanas tehnika “Piikis” (https://www.freepik.com/premium-vector/cute-fire-
breathing-cartoon-little-dragon-vector-illustration 315790069.htm).

Kadas ir $1s elposanas tehnikas priekSrocibas?

e Palidz bérnam “izpiist” spécigas emocijas — dusmas, neapmierinatibu, bailes.

e Maca apzinatu elpoSanu: ieelpot caur degunu un kontrol&t izelpu.

e Fiziski aktiva tehnika — tap&c Tpasi piemerota maziem vai energiskiem bérniem.
e Rotaliga veida attista izt€li un emociju izpausmi.

e Palidz atgiit kermena un prata lidzsvaru péc stresa situacijam.

Svariga piezime:

Ja pikis nolemj kopa doties meZza, vin$ nedrikst meza skali plist uguni, jo tas aizbaidis visus
meZa putnus un vaboles — savus draugus. Pukim jabiit klusam.

Elposanas tehnika “Taurins”

ST elposanas tehnika palidz iemacities kontrolét savas emocijas.

Ka elpot?
a) Taurina att€lojums.
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1) Var stavéet vai sédét uz paklaja. Var sédét ar sakrustotam kajam, it ka tas atgadinatu
taurina sparnus.

2) Roku pozicija var but divéjada: vai nu plaukstas ir sakrustotas uz pleciem (plaukstas
pieskaras pret&jiem pleciem, it ka taurin$ apskautu sevi), vai ar1 rokas ir izstieptas uz
saniem, att€lojot lielus taurina sparnus.

3) Var aizvért acis, tas palidz koncentréties.
4) leelpojiet gaisu caur degunu, garigi saskaitiet [1dz trs.
5) Lénam izelpojiet gaisu caur muti, saskaitiet 1idz Cetri.
6) Elpojot, viegli kustiniet rokas, it ka v€laties lidot ka taurins.
7) Atkartojiet 4-6 reizes vai ilgak, ja v€laties.
b) Pirksta vilkSana pa taurinu (skatiet 6. att€lu)

1) Var stavét vai sédét uz paklaja. Var sédét ar sakrustotam kajam, it ka tas atgadinatu
taurina sparnus.

2) Ar raditajpirkstu pieskarieties viena taurina sparna vidum (sarkanais punkts iezimé
sakumu).

3) Lénam ieelpojot caur degunu, velciet pirkstu uz sparna augsdalu, atbilstosi sparna
malai, sekojot bultinai.

4) Kad sasniedzat sparna augsdalu, leénam izelpojiet caur muti.
5) Kad sasniedzat dzelteno punktu, aizturiet elpu, skaitot no 1 Iidz 2.

6) Elpojot, sekojiet bultinam un aizturiet elpu pie dzeltena punkta. Kad sasniedzat
sarkano punktu, kas iezimé sakumu, atkartojiet 4—6 reizes.
Lai atvieglotu elpoSanu un koncentréSanos, varat sekot elpoSanas ritmam ar pirkstu (8.
attels).

Kadas ir $is elpoSanas tehnikas priekSrocibas?
e Darbojas ka vizuala un motora meditacija — palidz bé&rmam koncentréties, attista

koncentré$anas sp€jas, palidz nomierinaties, tikt gala ar trauksmi un skumjam.

e Pirkstu kustibas pavada elpoSanas ritmu un palidz bérnam uzturét elpoSanas tempu, apgiit
elpoSanas ritmu. Tas padara elpoSanu interesantu un rotaligu, vieglak iegaumé&jamu.
Pirkstu kustibas veicina ar1 koncentréSanos un apzinatibu.

e Piemérots maziem b&rniem, kuriem joprojam ir griitibas saprast abstraktus noradijumus.

Tada veida bérni tiek maciti regulét emocijas.

22



1orfodazy )

5 4
s () »
& 2, &
2 Z, S
[} e c}Q
S N
& %
S e
(S} “
K 2
' A
\‘ 2 Cx
Lo e
~ %
N 0,
B %
A\ ’

8. attéls. Elposanas tehnika “Taurins”
3.2.2. Meza peldes terapeitiskas aktivitates

Meza peldes terapijas biitiba ir apzinata klatbiitne meza. Ejot meza pa izvéletu taku vai

kadu no $aja metodologija aprakstitajam takam, ieteicams veikt apzinatas klatbiitnes meza
vingrinajumus.

5-4-3-2-1 sensoriskais vingrinajums

Vingrinajuma mérkis ir palielinat koncentréSanas sp&jas, mazinat stresu, trauksmi un

emocionalo spriedzi, uzsverot domas un uzmanibu sajitam un videi.

5.

Vingrinajuma veikSana:

Nosauciet 5 lietas, ko redzat — uzmanigi aplukojiet apkartni un uzskaitiet piecus objektus,
pieverSot uzmanibu krasam, formam un detalam (pieméram, liks koka zars, krasains
taurins, rapojosa vabole, zalas siinas, zilas debesis).

Nosauciet 4 lietas, ko jutat, pieskaroties — apzinati sajiitiet Cetras tekstliras vai sajiitas
(piem&ram, mitra zeme, mikstas stinas, dzelonains erkskis, silts akmens).

Nosauciet 3 lietas, ko dzirdat — ieklausieties tris skanas no apkartnes (pieméram, putnu
¢ivinasana, koku Salkona, lidojo$s kukainis).

Nosauciet 2 lietas, ko varat saost— ieelpojiet un atskiriet divas smarzas (pieméram, svaigs
gaiss, smarzigs zieds).

Nosauciet 1 lietu, ko varat sagarSot — koncentrgjieties uz vienu garSu (piem&ram, tas
varétu bit atlikusais tidens malks).

Péc Siem pieciem soliem veiciet vél vienu dzilu ieelpu védera dobuma, lai pabeigtu
vingrinajumu, noveérojot savu ieks§gjo stavokli. Jiis jutisieties mierigi.

Lénas ieSanas meditacija

Vingrinajuma meérkis ir mazinat stresu, trauksmi un depresijas simptomus, aktivizgjot
parasimpatisko sistému; regulét asinsspiedienu un stiprinat imiinsistému.
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Vingrinajuma veikSana:

1. Parvietojieties loti Ieni, saskanojiet katru soli ar elpoSanu, pievérsiet uzmanibu pedu
saskarei ar zemi. Vienlaikus novérojiet citas meza detalas: klusumu, v&u, smarzu,
tekstiiras, dzivibu. Apzinata manu iesaistiSana palielina terapeitisko efektu.

2. Pabeidziet vingrinajumu, mierigi apstajoties. leteicams dzili ieelpot un lénam izelpot,
pakapeniski atgriezoties pie ikdienas ritma.

Refleksija par meza peldes terapiju

Vingrinajuma meérki var raksturot ka personigo refleksiju, kas palidz stiprinat izpratni par
iekS€jo un argjo pieredzi, emocijam un sajust, ka daba ietekmé jusu labsajutu.

Vingrinajums var ar palidzeét integrét pieredzi — novertét, ka mezs palidz€ja mazinat
stresu, uzlabot emocionalo lidzsvaru, stiprinat saikni ar dabu un sevi.

Vingrinajuma veikSana:
P&c prakses ieteicams atbildét uz jautajumiem par refleksiju. Atbildes var sniegt mutiski grupa,
tas var pateikt prata vai pierakstit.
1. Ka es fiziski jutos péc meza peldes?
2. Vai mainijas mana elposana, domas un kermena stavoklis? Ja ja, tad ka?
3. Ko es veletos no §is pieredzes nemt Iidzi sava ikdienas dzive?
4. Vai daba man kaut ko “pateica”?

3.2.3. Meza peldes vietas

3.2.3.1. Palangas rehabilitacijas filiale “PusSynas” Sensorais darzs
Ilgums: 45 min.

Dalibnieki: Palangas rehabilitacijas filiales "Pusynas" arst€jusies pacienti ar sirds un asinsvadu
un onkologiskajam slimibam. Atkariba no veselibas stavokla var izvéleties pieturu skaitu,
pielagot uzturésanas ilgumu sensoraja taka un ieSanas atrumu (1. pielikums).

Grupas lielums: 6-12 dalibnieki, atkariba no veselibas stavokla var tikt sadaliti atseviskas
grupas.

MezZa peldes terapijas norise

1. pietura_(5 min.). levads. Iss stasts par meza terapijas vésturi, tas ieguvumiem un
metodologijas principiem. Aicinajums — darza sveiciens, apzinata vides apskate, izjuSana un
nodoma izteikSana. ElpoSanas vingrindjumi. Meza peldes sakums sakrit ar sensora darza
sakumu. Lapene ir varti uz labsajiitas taku.

2. pietura_(10 min.). leSana basam kajam. Aicindjums Iénam staigat pa dazadam
virsmam, noveérojot un sajiitot dazadu tekstiiru ietekmi uz pé€dam. Ja iesp€jams, apstajieties,
pieskarieties virsmai ar roku, apskatiet augus, kas aug ap taku, un pieveérsiet uzmanibu to
daudzveidibai. S€zot uz solina, varat mierigi parskatit visu baskaju taku — no kadam detalam un
augiem ta ir veidota, ka tie rada skaistumu un harmoniju.

Ja iesp@jams, pa So taku vajadzetu staigat basam kajam. Ir solin$, kur &rti novilkt un atkal
uzvilkt apavus.

3. pietura (10 min.). Loti [éna ieSanas gaita — kognitiva zona. Aicinajums — 1énam ejot pa
taku, ieteicams apliikot augoSos augus — to lapas, tekstiiras, krasas. Uzdevuma laika ieteicams
apstaties, paskatities, pieskarties augiem ar plaukstu, pasmarzot tos, un, ja augs ir édams —
pagarSot. Var salidzinat vairakus dazadus augus, pievérst uzmanibu kukainiem, kas tos apmekIe.
Uzdevuma beigas izvélieties vienu augu, kas jums visvairak patik, un ripigi izpé&tiet, kas taja ir
pass, kadas stipras puses tas atklaj, kadas prieka vai apbrinas emocijas tas izraisa, kads varétu
biit ta merkis.

4. pietura (10 min.). KlausiSanas, 1sa seéd€Sanas meditacija. Aicinajums — turpinot iet pa
taku, ieteicams izveléties sev tikamu solinu un apsésties uz ta. Uzdevuma laika aizveriet acis un
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ieklausieties skanas sava apkartné: tuvuma un taluma, putnu dziesmas, v&ja, koku Salkas, jiiras
skanas, cilvéku skanas, sava sirdspukstos un elposana.

P&c briza ieklausiSanas atveriet acis. Padomajiet par to, kadas skanas dzird€jat, kadas
sajutas piedzivojat, klausoties. Ieteicams nomierinaties, atslabinaties un apzinati sajust sevi ka
dabas dalu, kas pulsé sava ritma.

3. pietura (10 min.). T€jas dzerSanas ceremonija. Dalibnieki pulcgjas lapeng, bauda zalu
téju un dalas iespaidos.

3.2.3.2. Palangas rehabilitacijas filiale “PusSynas” 300 m taka caur prieZu meZu lidz jurai

Ilgums: 1,5-2 stundas.

Dalibnieki: Palangas rehabilitacijas filiales "PuSynas" pacienti, kuri atbilstosi fiziskajam
stavoklim var aiziet 11dz jiirai un atpakal kajam, ka ar1 uzturéties daba 1-2 stundas. P&c veselibas
stavokla novert€Sanas ir iespgjams samazinat planoto pieturu skaitu un atgriezties atrak.

Grupas lielums: l1dz 15 dalibniekiem.

Papildu pasakumi: labos laika apstaklos Iidzi janem jogas paklajini vai paklajin$ drosSai
s€désanai meza. Apgerbs atbilstosi laikapstakliem un nedaudz siltaks apgerbs, jo uzturéSanas
daba ir 1€na, cepure no saules vai v&ja, &rti apavi ar pec iesp&jas planakam zoleém, fidens vai t&ja.
Pariip&jieties par aizsardzibu pret ércém.

Programmas norise:

1. pietura_ (10 min.). levads. Takas sakums. Iss stasts par meZa terapijas vésturi,
ieguvumiem, principiem, drosibu. Ievads §1s meza terapijas noris€, struktlira un iespgjas.
Aicinajums — meZa sveiciens, meza pienems$ana un sagatavoSanas biit atv@rtam zinatkarei,
zinasanam, klatbutnei un baudiSanai meza, sava nodoma izteikSana.

2. pietura_(15 min.). ApstaSanas meza laukuma. Aicinajums — l€na, apzinata ieSana
virziena uz apstasanos meza laukuma. Pastaigas laika jaiepazistas ar mezu un ta ekosisteému: kadi
koki, krimi, stinas, zales, ziedi aug. Apstajoties meza laukuma, tuvak jaiepazistas ar mezu,
izmantojot piecas manas — redzi, dzirdi, ozu, tausti, garSu. CieSaka saikne ar mezu tiek veidota,
identificgjot kermeni un manas konkréta vieta. Piemérojot “5-4-3-2-1 manu vingrinajumu”.

Refleksija — daliSanas sajiitas un iespaidos.

3. pietura (15 min.). Aicinajums — apzinata ieSana un elpoSanas prakse. Leéna, apzinata
ieSana uz citu meza laukumu, noveérojot, kas un ka meza kustas. Sasniedzot noteiktu vietu, tiek
veikta elpoSanas prakse (var izmantot jebkuru elpoSanas tehniku), iesaistot kustibu, iztéli — “Es
esmu koks”. Refleksija — pieredzes apmaina, apstajoties apli vai individuali.

4. pietura (15 min.). Aicinajums — izvéleta dabas objekta izpete. Tiek izvelets viens
dabas objekts (piemé&ram, celms, zars, ¢iekuris, jauns vai vecs koks, zale, zieds, s€ne) un
detalizeti izpetits. Tiek noverota ta virsma, krasas, smarza, gar$a, ja tas ir €dams. Domajiet par
to, kads var€tu but ta stasts, ko ar to var€tu darit, ko tas atgadina. Varat izveidot stastu
izveletajam objektam.

Refleksija — atzinu un pieredzes apmaina, apstajoties apli.

3. pietura (15 min.). Aicinajums — saikne ar izvéleto koku. Izvélieties koku, kas visvairak
piesaista un jums dod spéku un energiju. Tuvosanas kokam, ta apskausana, simbolisks sveiciens,
Tsa iepaziSanas vai “saruna”. Ar koku var viegli Stipoties v&ja vai vienkarsi klausities ta raditajas
skanas. Vingrinajumu var veikt s€Zot vai gulot blakus kokam.

Refleksija — pardomas par mierigas klatbiitnes praksi — saikni ar koku, mezu un sevi.

6. pietura (15 min.). Aicinajums — pastaiga uz juru un véstule jurai. DoSanas juras
virziena, nemot veéra veselibas iesp€jas — caur mezu, kapam vai pargajienu taku. Kad esat
sasniedzis jiiru un atradis droSu vietu, ieteicams klausities jiiras skanas un verot apkartni stavot
vai sézot. Talak ieteicams uzrakstit vestuli jiirai — pierakstit savus sapnus, vélmes un mérkus.
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Udens tiek uzskatits par atrako informacijas nes&ju, tapéc simboliski visi uzrakstitie sapni var
piepildities.

Refleksija — 1sas pardomas par pieredzi pie jiiras un sapna rakstiSanas procesu.

7. pietura (15 min.). T€jas dzerSanas ceremonija, kuras laikd mezam, jiirai, sev un citiem
dalibniekiem tiek pateikts paldies par piedzivoto celojumu, iesp&u biit dalai no §is radibas.
Dabas veltes simboliski tiek panemtas un novietotas sirds drosakajos nostiiros.

Refleksija — dalibnieki dalas iespaidos par meza peldes celojumu, nodarbibas laika
piedzivotajam emocijam.

MeZa peldes beigas (10—15 min.). Mieriga pastaiga pa asfalta celu atpakal uz veselibas
un rehabilitacijas centru. leteicams turpinat pieverst uzmanibu apkartgjai videi, sekot lidzi savam
sajutam, elpoSanai un kermena stavoklim.

3.2.3.3. Jurga Ambrazeja Pabrézas (Jurgio Ambraziejaus Pabrézos) Sensorais darzs

Meza peldes programma ir piemérota sociali neaizsargatam grupam. Programmas merkis
ir pielagot sociali pienemamus uzvedibas modelus un labak pielagoties dazadiem sensoriem
stimuliem, izmantojot sensoro integraciju.

Ilgums: 1 stunda, sadalot to vairdkos 10 mintSu posmos. Ar partraukumiem atpiitai un
parrunam. Atkariba no nepiecieSamibas, iesp&jam, gada laika un laika apstakliem var apmeklet
1-2 pieturas punktus péc izvéles, pagarinot sajutu laiku katra no tiem (2. pielikums).

Dalibnieki: “Maza princa akadémijas” apmekl&taji, vecums — lidz 16 gadiem, ar pavadosu
pedagogu.

Grupas lielums: 4-6-8 cilveki, atkariba no iesp&am uzturéties izglitojoSa, sensoras
iegremdeésanas stunda.

Papildu pasakumi: labos laika apstaklos Iidzi janem jogas paklajini vai paklajin§ — drosai
atpltai meza. Ir nepiecieSams apgerbs atbilstosi laikapstakliem, tam jabiit nedaudz siltakam, jo ta
ir Iéna uzturéSanas daba, cepure aizsardzibai no saules vai Vv€ja, €rti apavi, ar péc iespg€jas
planakam zolém, tidens vai t€ja dzerSanai. Partipgjieties par aizsardzibu pret &rc€m. Svarigi:
Izvelieties laiku, kad ir p&c iesp&jas mazak negaiditu skanu un trok$nu. Izskaidrojiet meZa peldes
dalibniekiem programmas norisi, planojiet skaidru terapijas struktiiru un gaitu. Dodiet
dalibniekiem pa vienam uzdevumam vienlaikus, runajiet skaidros, 1sos teikumos. Laujiet meZa
peldes dalibniekam paSam izveleties, kas vinam konkrétaja bridi ir vislabakais: vai piedalities
sensoraja pieredze, vai vienkarsi novérot.

Programmas norise:

1. pietura (5 min.). DO telpa — kopiba. Aicinajums — pieverst uzmanibu manam. Skaidri
izskaidrojiet, ka notiks gaidama sensora aktivitate. Meza peldes terapijas laika tiek apmekl&tas
Cetras pieturas, katrai pieskirot aptuveni 10-15 minites. Katra pietura tiek apskatiti augi,
aptaustiti lidojoSi kukaini, dalibnieki tos pasmarzo, novéro, klausas skanas un nogarSo eédamus
augus. Tiek sekots uz kartitém atzime&tajiem manu sajiitu simboliem. P&c apséSanas uz solina vai
pec apstaSanas apli tiek parrunatas piedzivotas sajiitas vai dalibnieki klusi atpiiSas un izbauda
iespaidus.

Atkariba no gada laika pieturas var uzsvert specifiskas sajutas, kas raksturigas Sim gada
laikam. Objekti tiek aprakstiti, balstoties uz piecam manam: tausti, ozu, redzi, garSu un dzirdi.

2. pietura_(10—15 min.). DO un RE telpas: kopiba — miera oaze. Aicinajums — auga
izp&te, izmantojot manas.

Katrs dalibnieks izv€las vienu augu un novéro ta izméru, formu, lapu struktiiru un krasas.
Augam pieskaras ar roku, plaukstu vai vaigu, novertgjot, vai virsma ir raupja, miksta, silta vai
auksta. Tiek saosta ta smarza, un, ja nepiecieSams, to var pagarSot, pieméram, salviju, apinus vai
ehinaciju. Izveloties klusu vietu, uz soliniem vai péc apstasanas apli, tiek apspriestas sajiitas: vai
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tas ir patikamas, negaiditas, pazistamas, priecigas, bied€joSas vai noslépumainas. Tiek ari
pardomats, vai vélas biezak pieskarties un pasmarzot augus.

Refleksija —daliSanas sajiitas un noveérojumos par augu izpéti.

3. pietura (10—15 min.). MI telpa — atklasanas prieks. Aicinajums — tidens izp&te.

Dalibnieki tiek aicinati izpetit Udeni: smelt to ar saujam un sajust ta struktiiru, smarzu,
krasu, caurspidigumu, plistamibu un temperatiiru. legremdgjot plaukstas tideni, smeljot to vai
laujot tam pliist caur pirkstiem, vini novéro fidens skanu. Dalibnieki analizé, ka mainas tidens
virsma, kadi atspidumi ir redzami un ka gaisma spé€lgjas uz tidens virsmas. Aukstaja sezona vini
péta sniegu vai ledu: pieskaras, met vai velk, lai nov€rotu virsmas iezimes un veidotu rakstus. Ja
darza vai apkart§ja vid€ ir rasa vai lietus lases, vini novéro pilienu uzvedibu uz katra auga,
atstarotos att€lus un pilienu kustibu. S€Zot ap tidenstilpni, vini dalas pieredz€, ko rosinajusi
tidens izpete. Vinus mudina biit kopa ar tidens pilieniem, tos paradit un radit skanas, tiem kritot,
kustoties un skrienot.

Refleksija — daliSanas sajtitas un iespaidos par tidens izp@ti.

4. pietura (10—15 min.). FA telpa: taurinu un kukainu novérosana. Aicinajums — kukainu
novérosana uz augiem. Dalibnieki izv€las augu un rupigi novéro, kuri taurini, vaboles vai citi
mazi organismi dzivo uz ta vai ta tuvuma. Tiek nov@rots to izskats, kermena forma, krasas,
skanas un kustiba. Kad taurin$ nolaizas uz rokas, to noveéro bez bailém, noverté ta uzvedibu.
Ilgaka pietura pie vabolu “viesnicas” palidz novérot to dzivi. S€Zot uz solina vai apstajoties apli,
var dalities iespaidos par noverotajiem organismiem, paradit to kustibu vai atdarinat to raditas
skanas. Visa grupa var simboliski biit “vaboles”, novérot kustibu un skanas. Ja $aja gada laika ir
maz kukainu vai taurinu, var noverot putnus, to lidojumu un raditas skanas, atdarinat putnus. Var
sédet uz soliniem, klusét un klausities apkartgjas vides skanas. Noverot, kad un kur sensoraja
darza dzirdams klusums, un mudinat veltit Tpasu laiku ta izpé&tei.

Refleksija — daliSanas iespaidos par noverotajiem organismiem, to uzvedibu un
pieredz€tajam skanam, ka ar1 klusuma sajutu.

5. pietura (10—15 min.). SOL telpa — sajiitas. Aicinajums —dalities iespaidos pa baskaju
taku. Ja laika apstakli un dalibnieku veselibas iesp€jas atlauj, ieteicams novilkt apavus un staigat
basam kajam pa baskaju taku, izjiitot katru tekstiiru. Ejot pa taku, verojiet, ko jiitat: vai virsma ir
dzelonaina, miksta, silta, auksta, slapja, sausa, vai kutina, bada, ir prieciga, patikama vai
nepatikama. Dazadas takas tekstiiras var aptaustit arl ar rokam un atbildét uz tiem paSiem
jautajumiem. Basam kajam vai ar rokam pieskarieties pec iesp&jas vairak ne tikai takas, bet ar1
apkart augos$as zales vai grants takas tekstiiram. AtgrieZoties DO telpa, ar rokam tiek aptaustiti
dazadi augi — zales, krtimi, koki, lai izjustu to dazadas tekstiiras.

Refleksija — ar baskaju takas izp@ti saistito sajiitu un pieredzes apsprieSana, augu
aptausana.

6. pietura (10—15 min.). DO telpa. Aicinajums — t&jas dzerSanas ceremonija.

Apsedieties un dzeriet darza savakto zalu t€ju. Briva pieredzes baudiSana un daliSanas
iespaidos. Laiks DO telpa tiek pielagots dalibnieku iesp&jam un vélmeém.

Refleksija — daliSanas sajiitas, pieredz€ un iespaidos, malkojot t&ju.
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3.2.3.4. VSIA "Piejiiras slimnica" parks un Sensorais darzs

Meza peldes programma ir pielagota cilvékiem ar garigas veselibas traucgjumiem.
Programmas merkis ir pielagot sociali pienemamus uzvedibas modelus un palidzét cilvékiem
labak pielagoties dazadiem sensoriem stimuliem, izmantojot sensoro integraciju. Ir svarigi
novertet §1s cilveku grupas vajadzibas un iesp&jamos riskus vinu un citu veselibai.

Ilgums: nodarbiba var biit 1saka neka parasti — 40—60 minttes. [lgums ir atkarigs no dalibnieku
gariga stavokla daba: vai daba vinus nomierina vai stimulé. Isakas, mierigakas pastaigas biezi
vien ir labakas neka garas (3. pielikums).

Dalibnieki: Piejiras slimnicas pacienti kopa ar pavadoniem vai masam.

Grupas lielums: drosakas ir nelielas grupas (5-8 cilvéki) — mazak troksna, vieglak uzturét
kontaktu.

Lai meza peldes noritetu raiti, ir svarigi:

1. Dalibnieku drosiba:
* Pirms meza peldes nepiecieSams noverteét dalibnieku fizisko un garigo stavokli. Ja
nepiecieSams, terapija piedalas art pavadonis vai medmasa.
* [zvelieties viegli pieejamu un skaidru marsrutu.
* Sagatavojiet ricibas planu gadfjumam, ja dalibniekam rodas panikas lekme vai
dezorientacija.

2. Vide un sajutu sensorika:
*Meza peldes laika labak izveleties klusu vidi un laiku, kad parka vai sensoraja darza ir
mazak cilveku, troks$na un papildu stimulu.
» Sensorajam darzam un parkam janodro$ina maigi stimuli: koku &nas, ziedu smarzas,
taustes pieredze. Izvairieties no parak spécigiem stimuliem (loti spilgtas krasas, skanas vai
smarzas), kas dalibniekiem var izraisit trauksmi vai diskomfortu.

4. Meza peldesanas terapijas struktiira un skaidriba
« Cilveékiem ar garigas veselibas traucg€jumiem ir svariga skaidra darbibu seciba.
* leprieks pardomajiet sesijas ilgumu, izveloties piemérotakas pieturas.

5. Meza peldes terapijas vaditajs
L oti svarigs ir mierigs, iejiitigs tonis un skaidri vaditaja noradijumi.

*Nesteidziniet dalibniekus, laujiet viniem paSiem izvéleties, cik liela meéra vini velas
iesaistities aktivitates. Viss pieredzes process balstas uz brivu gribu un dabas baudiSanu.

1. pietura (5-10 min.). Aicinajums — klusa uzturéSanas parka. S€Zot uz soliniem, notiek klusa
saruna par gaidamajiem aicinajumiem, léns laiks. Daliba nav obligata. Aktivitate balstas uz
brivpratibas principu — var aktivi piedalities vai vienkarsi vérot.

2. pietura (1015 min.). Aicinajums — koku izpéte parka. Lénam pastaigdjieties pa parka taku
vai zalienu, kur aug daudz koku. Dalibnieki tiek aicinati izveleties “savu” koku un izpétit ta
mizas raupjumu, biezumu, vecumu, izliekumu, krasas, lapu formas, tekstiiras (mikstumu,
raupjumu, dzislojumu), ka ari novérot, kas dzivo uz koka. Aicindjumiem jabut Tsiem,
vienkarSiem un skaidriem, katru reizi tiek izskanéts tikai viens aicinajums. Piemé&ram, tiek
teikts: “Sodien més pétisim koku mizu”, tiek paskaidrots, ka tas tiks darits, skatoties, pieskaroties
ar plaukstu, vaigu vai pasmarzojot. Péc noteikta laika, pieméram, 10 miniitém, visi dalibnieki ar
balsi vai noteiktu zimi tiek sasaukti apli, vini dalas savos atklajumos un sajitas. Ikviens var vest
citus pie sava koka un paradit, ko piedzivojis, pastastit.

Refleksija — daliSanas atklajumos un sajiitas, kas saistitas ar koku izpéti.
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3. pietura (10-15 min.). Aicinajums — sensoriska noverosana parka koku aleja. Dalibnieki tiek
aicinati apsésties uz soliniem un izvéleties vienu no piedavatajiem aicinajumiem. Viens
aicindjums ir aizvert acis un ieklausities visas skanas sev apkart. Aizveriet acis un ieklausieties
visas skanas sev apkart: ieklausieties talos un tuvos, maigos un skarbos, patikamos vai
nepatikamos, v&ja Salkonas kokos, lapu Salkona, putnu ¢ivinaSana, kukainu raditajas skanas,
cilveéku raditajas skanas, blakusseédétaja skanas, savos sirdspukstos. V&l viens aicinajums ir veikt
kadu no meditacijam: elpoSanas praksi, apzinatu koncentréSanos un s€déSanu viena vieta,
apkartgjas vides novérosanu neko nedarot vai viena izvéléta dabas objekta (lapas, Ciekura,
smilSu) izp&ti un noveérosanu.
NovéroSana iesp&jama arl ceturtaja pieturd, atkariba no dalibnieku sp&jas 10 minites
nomierinaties, sézot uz solina vai uz plava izklata paklajina. Lai pieredze biitu &rta un drosa,
uzmaniba japievers gadalaikiem, gaisa temperatiirai un v&jam.
Refleksija — daliSanas sajiitas, iespaidos un pieredze, kas saistita ar vides skanam, elpoSanu,
apzinatu dabas objekta novéroSanu vai izpé&ti.
4. pietura (10—15 min.). Aicinajums — novérot dabisko plavu un meditét. Dalibnieki tiek aicinati
izklat jogas paklajinus, aps€sties vai apgulties un justies &rti atbilsto$i savam vajadzibam.
Skatoties debesis, var noveérot makonu karti — kada ir to kustiba, formas, krasas, ko tie atgadina
un kadu stastu tie varétu pastastit?
Varat ar1 péc izvéles 1stenot vienu no meditacijam: elpoSanas praksi, apzinatu koncentréSanos un
s€deSanu viena vieta, neko nedarot un apkartnes novéroSanu. Varat noveérot un izpétit vienu
izveletu dabas objektu (lapu, ¢iekuru, zarinu).
Refleksija — daliSanas sajtitas un iespaidos péc dabiskas plavas noveroSanas vai meditacijas.
5. pietura (10—15 min.). Aicinajums — sensorais darzs. Nemot véra sezonalitati un visas sesijas
ilgumu, sensoraja darza tiek izmantoti aicinagjumi no sagatavota saraksta. Katram aicinajumam
tiek atvéletas vismaz 10—15 miniites.
Aicinajumi var but $adi:
e noverot ziedoSo ziedu krasas un salikt vizualu ziedu varaviksni;
e pieskarties darza augoSajiem augiem ar plaukstam vai plaukstas ar€jo pusi, atSkirt, kuri
augi ir raupji un kuri ir miksti;
e pasmarzot augus un radit vizualu smarZzu kopumu, dalities iespaidos par smarzam,
aprakstit, ko tas atgadina;
e noverot lidojosSus taurinus un citus kukainus, pievérst uzmanibu tam, ka tie lido, kadas
skanas tie rada, kadas ir to krasas un formas, ka tie rapo, kur tie dzivo.
Refleksija — péc katra aicinajuma dalities sajutas, iespaidos un nov€rojumos par augiem un
kukainiem.
6. pietura. Aicinajums — t&jas dzerSanas ceremonija (latkam nav nozimes). S€zot lapen€ vai uz
soliniem, tiek dzerta t€ja. Briva forma dalibnieki izbauda piedzivoto, dalas iespaidos vai
pardomas par dabu, savam attiecibam ar to. NepiecieSama pateicibas ceremonija, ko var teikt
skali vai klusiba prata, pateicoties par dienas pieredzi, dzivi, Mati Zemi, visam dabas stihijam,
apkartejiem cilvekiem un sevi pasu.
Dalibnieki tiek aicinati pardomat, kadu davanu vini sanéma no dabas — kadu pieredzi vai
atklajumu — un ievietot to sava atmina vai sirds “kabata”, lai panemtu lidzi uz palatu. Skumjas
brizos var atceréties So davanu un skaisto pieredzi, ko esat guvis.
Refleksija — daliSanas sajutas, iespaidos un pateicibas sajiitas.
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KOPSAVILKUMS

Meza peldes (Shinrin-Yoku) ir apzinatas klatbitnes daba prakse, kuras izcelsme
mekl€jama Japana. Meza peldes Latvija vada sertificeti gidi. ArT Latvija paslaik tiek veidota
pirma oficiala meza terapijas infrastruktiira, tacu pagaidam cilvéku fiziskas un garigas labsajutas
prakse, kuras pamata ir dabas terapijas principi, joprojam ir neformala. Lietuva ST prakse tika
ieviesta salidzinosi nesen — 2018.—2020. gada, tacu ta strauji izplatas un arvien vairak tiek atzita
par zinatnes un prakses sintézi, kas veicina harmonisku saikni starp cilvéku un dabu. Tas biitiba
ir 1€na, mieriga kustiba meZa vidg, kad ar visam manam — redzi, dzirdi, oZu, tausti un garSu — tiek
atjaunota saikne ar dabu un sevi. Sada prakse palidz mazinat stresu, paléninat domas un stiprinat
vispargjo labsajiitu.

Meza peldes pamata ir apzinatibas principi un austrumu filozofijas uzskats, ka daba ir
dziva un tai piemit dziedinoSa energija. Sintoisma un budisma tradicijas koki un mezi tiek
uzskatiti par svétiem, tapéc atraSanas meza tiek saistita ne tikai ar fizisku, bet arT ar garigu
organisma atjaunosanos.

Zinatniskie pétijumi liecina, ka meza videi ir pozitiva ietekme uz cilvéka fizisko un
psihosocialo veselibu: ta samazina stresa hormonu Iimeni asinis, normaliz€ asinsspiedienu,
stiprina imunsistému un uzlabo garastavokli. Tiek uzskatits, ka pat Tslaiciga uzturéSanas daba var
ilgtermina ietekmét emocionalo stavokli un izturibu pret stresu.

Saja metodiskaja materiala tiek parskatita meZa peldes izcelsme, filozofiskie un
zinatniskie pamati, ka ar1 sniegti praktiski ieteikumi, ka So aktivitati pielietot gan individuali,
gan grupas. Taja aprakstits, ka izvéleties pareizo vietu, ka iesaistit manas, kadi vingrinajumi
palidz iejusties dabas ritma un ka pardomat meza peldes pieredzi.

Papildus teorétiskajai dalai tika sagatavoti €etri meZa peldes plani ar konkrétam
shémam, pieturam, aktivitatém tajos: elpoSanas, manu, kustibu un relaksacijas vingrinajumiem.

Meza peldes ir vienkarSs, bet uzticams veids, ka stiprinat saikni ar dabu, atjaunot
emocionalo lidzsvaru un veicinat iek$&jo mieru. ST metodologiska materiala mérkis ir paradit, ka
daba var klut par dabisku terapeitisku zonu, kas palidz cilvékam justies labak gan fiziski, gan

garigi.
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1.pielikums

Meza peldes terapijas programmas karte Palangas rehabilitacijas filiales “PuSynas” Sensorais darzs




2.pielikums

Meza peldes terapijas programmas karte Jurga Ambrazija PabréZas Sensoraja darza

Sveiki atvyke | 4‘
J. A. Pabrézos sensorinj soda
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3.pielikums

Meza peldes terapijas programmas karte VSIA" Piejiiras slimnica' parka un Sensoraja darza

JUS ESAT SEIT




