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Introducere

Viata inseamna miscare. Paméntul se roteste, norii plutesc pe
ger purtai de vént, izvoarele traverseazd formele de relief pentru a
inthlni curentii réurilor; focul arde dinamic si statornic, asezat pe
piimAntul care este purtitorul regnurilor, sustindndu-le sa se dezvolte.
Deci tof ceea ce ne inconjoari — fiinte (animale), plante, fenomene ale
naturi — este guvernat de miscare. La rdndul sdu, omul tréieste intr-o
continuii dinamicd — prin miscare congtientd —, sdrind, alergénd,
allmentindu-se, vorbind, plangind, rizadnd, sau inconstientd,
automatizatd, prin procese precum respiratia, circulatia, digestia.
('hiar §i in momentele pe care le catalogim ca fiind statice, in
interiorul nostru au loc permanent, la nivel celular, fenomene ce
implica miscare.

Saménta vietii se naste din dansul celulelor reproducatoare,
plntecul mamei fiind primul spatiu in care experimentam miscarea, ca
fiinfe umane in devenire. Insusi procesul de dezvoltare a fatului
presupune miscarea pornitd dintr-un nucleu — celula-ou —, spre
exterior, prin cresterea organelor si a invelisului corporal.

Tot ceea ce ne inconjoari are o forma si un ritm. Aceste forme
si ritmuri se regisesc si in fiinta noastrd, manifestindu-se ca diverse
procese, atat fiziologice — prin ritmul respiratiei, ritmul cardiac, ciclul
digestiv etc. —, cat si psihice, emotionale, prin retele si patternuri de
phnduri si trdiri. Spatiul de transpunere al ritmurilor si formelor
interioare citre exterior este insusi corpul. Acesta este instrumentul de
expresie al personalitdtii noastre.

Structura uimitoare a corpului si actiunile complexe pe care
acesta le poate realiza reprezintd adevirate miracole ale existentei.
Fiecare frazd de miscare, fiecare mic transfer de greutate, fiecare gest
al fiecdrei parti a corpului reveleazd anumite ale aspecte ale vietii
noastre interioare (Laban, 1980, p. 19). Privind lucrurile din aceasta
perspectivi, miscarea nu este niciodatd un raspuns accidental, irational

1T



CAPITOLUL I. Miscarea si dansul ca forme de
expresie corporald — abordari teoretice si aplicative

1.1. Conceptul de miscare

Motto: ,, Miscarea noastrd este comportamentul nostru;
exista o legdturd directd intre ceea ce suntem §i cum ne
miscam. Distorsiunile, tensiunile si lipsa de vitalitate in
migcare sunt distorsiunile, tensiunile si lipsa vitalititii din noi
insine” (Whitehouse, 1969, p. 274).

Migcarea reprezintd prima formd de manifestare a vietii si
insusi fundamentul acesteia. Nu existi migcare fird viat3 si nici \,/iat’é
fara migcare. Tot ceea ce ne inconjoari se defineste printr-o dinamiéé
motorie, fie ea explicitd, in sensul in care poate fi identificati prin
simturi, fie implicitd sau interioard, manifestindu-se la nivel subtil,
uneori inconstient sau automatizat.

Dezvoltarea ontogenetici a tuturor indivizilor are la bazi
Invétarea care se produce in toate domeniile vietii, care se realizeazi
Inainte de toate prin migcare si doar apoi prin cuvinte rostite verbal.
Putem considera astfel c4 indivizii sunt prelingvistici, iar limbajul este
post-kinestezic (Sheets-Johnstone, 2005, p. 50). Prin migcare invatim
despre lume si ne putem actualiza sau repozitiona locul in aceasti lu;ne,
in functie de necesitatile si capacititile personale. Miscarea nu are doar
rolul de a ne ajuta si atingem anumite obiective clare, ci permite
exprimarea personald, ceea ce este un drept pe care fiecare dintre noi il
are din nagtere (Thornton, apud Pearson si Stevens, 1996, p. 79-80).

Experimentdm lumea initial prin miscare. Este in instinctul
nostru s ne migcam si s relationim cu exteriorul utilizand capacitatea
motricd. Pearson si Stevens (1996, p. 18) vorbesc despre manifestarea
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instinctuald a copilului care incearca si descopere lumea pe cont
propriu, rostogolindu-se, ridicAndu-se, tardndu-se, alergand, sdrind,
risucindu-se, fard si aibd nevoie de o carte de instructiuni sau de
indicatii exterioare. Copiii inventeaza diverse jocuri si secvente de
miscare, ce implicd patternuri repetitive de ritm, efort, spatiu, flux si
energie. Ei se simt confortabil in corpurile lor, exprimandu-se liber, cu
incredere si fird inhibitii atunci sunt in contact autentic cu nevoile lor
de migcare.

Fiecare dintre noi a invdtat si interactioneze la nivel
nonverbal fnainte si poatdi comunica verbal. Acest limbaj
nonverbal este in mod special important pentru copii, care
comunicd, creeazi relatii si interactioneaza cu mediul, prin
miscare. O conexiune timpurie, sindtoasa cu corpul lor determind
copiii sd 1si construiascd un simt puternic al Eului, o imagine de
sine mai coerenti si si 1si perceapd mai clar granitele corporale
(Green si Dewes, 2014, p. 125).

Conform lui Sheets-Johnstone (2005), migcarea valideaza si
oferi expresie unui ,,Eu”, nu in sensul Sinelui, o entitate conceptuald,
ci in sensul capacitatii, al unei realitti kinestezice. Migcarea este
intr-adevar fundamentul experientei noastre ca agenti activi si eficienti
in lume: putem realiza lucruri, le putem duce la bun sférsit, putem
determina anumite evenimente si, de asemenea, avem posibilitatea sa
schimbim modul in care realizim aceste actiuni. Cu alte cuvinte,
miscarea este premisa punerii in actiune a intentiilor personale.

Care este originea migcarii? Rudolf Laban vorbeste despre
originea miscirii definind-o ca efort, impuls interior specific ce are
calitate de senzatie. Acest impuls conduce miscarea in spatiul exterior,
astfel incét ea devine vizibild sub forma unei actiuni fizice. Urmdrind
senzatia interioard, permitind impulsului s ia forma unei actiuni
fizice, se produce imaginatia activd in miscare, asa cum, urmdrind o
imagine vizuald, prin imaginatie activa, ajungem la fantezie. Pentru a
i experimentatd, miscarea trebuie sa fie ,,gdsitd” in corp, nu ,,agezata”
ca haind (Whitehouse, apud Pallaro, 1999, p. 57). Cu alte cuvinte,



existd si un proces invers celui de oglindire/ imitare a miscarilor,
principiu ce sta la baza Invatirii — acela de creare sau de exprimare a
impulsurilor interioare.

Se considerd cad exprimarea miscarilor corporale dezviluie
anumite aspecte despre individ: starea mentald, personalitatea,
emotiile, sentimentele §i comportamentele adaptative. Suntem exact
asa cum ne miscam, iar schimbarea in modul in care ne miscim si ne
simtim poate fi realizatd doar atunci cind intervine constientizarea.
Avéand In vedere acest aspect si faptul ci miscarea si emotia sunt
conectate permanent — migcarea poate fi motivatd afectiv —, putem
afirma cd procesul de congtientizare corporald contribuie la aparitia
insight-ului emotional. De exemplu, faptul ¢4 sirim in sus de bucu;ie
sau ne comprimdm de tristete demonstreazi ci emotia si intensitatea
sa evocd migcare (Whitehouse, apud Pallaro, 1999, p. 30-31).

Hanna (2006) considera cd psihoterapeutii pornesc de la
premisa cd dezvoltarea individului i starea sa de bine depind de
exprimarea personald. Datoritd faptului ci mintea si corpul
interactioneazi, schimbarile in exprimarea miscarilor clientului
influenteaza functionarea totald a individului si permit experimentarea
unor noi cdi de a trii. Astfel, pentru ca abundenta triirilor sufletesti sa
poatd fi angrenatd in organismul miscirii printr-o activitate de
modelare, este necesard reconsiderarea tuturor obisnuintelor si o
schimbare a patternurilor motrice (Siegloch, 2001), urmate de
extinderea vocabularului de misciri. Pentru unii oameni este un
adevdrat succes sa gaseascd o miscare, fiindu-le dificil si creeze un
dans, din cauza nivelului deficitar de functionare.

Patternurile de miscare limiteazd creativitatea motorie —
similar cazului in care dorim si exprimim o idee, insd nu ne gasim
cuvintele. De aceea, este necesar si se lucreze pornind de la jocuri
simple de migcare si procese de dezvoltare, pani la miscdri simbolice
si dans comunicativ — exprimarea corporala a continuturilor interioare
(Payne, 1990, p. 28) —, deoarece Imbogitirea vocabularului de miscare
se realizeazd progresiv, fiind un proces de invitare. :
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Suntem familiarizati cu ideea cd schimbdrile mentale si cele
de personalitate determind schimbari la nivel corporal. Cénd vorbim
despre schimbirile produse in terapie, mentiondm si anumite diferente
fizice indescriptibile: ritmul vorbirii, postura, nivelul si tipul de atentie
munifestat. Atitudinea persoanei vizavi de ea insdsi si de lume se
schimbi si, odatd cu aceasta, forma si conturul corporal (Whithehouse,
npud Pallaro, 1999, p. 52).

Nu suntem inci obisnuiti cu ideea ca experienta constientd a
unei misciri fizice produce schimbari la nivel psihic. Esenta acestei
conexiuni constd in faza de ,.experientd constienta”. Pentru cei mai
mulfi dintre noi, ritmul si patternul tuturor miscarilor fizice sunt
{ormate din obignuintd, automat si inconstient, avand o finalitate pur
ulilitaristd — de a atinge un obiectiv. Cand o persoand decide si fie
atent la esenta miscdrilor sale, punandu-si intrebéri despre ce exprima
miscarea in sine, atunci putem afirma ca individul se miscd ,, despre
sine”. Corpul nu este si nu va fi niciodatd o masindrie, indiferent cét
de mult este tratat ca fiind astfel si, de aceea, miscarea nu va fi
niciodatd mecanici, ci intotdeauna expresivd, din simplul motiv ca
este umani (op. cit., p. 52), iar odatd ce procesul de constientizare
corporali incepe, individul este capabil s sesizeze si aceste schimbari
subtile ce se produc la nivel corporal si motric.

Profesionistii din domeniul psihoterapiei sustin ci procesul de
comunicare prin miscare poate sprijini sau contrazice comportamentul
verbal si, mai mult, faptul cd este posibil ca oamenii sd poatd comunica
mai bine nonverbal decat verbal (Hanna, 2006). Astfel, desi migcarea
¢ cu siguranti precisd, poate, de asemenea, sd capete atit sens
metaforic, cAt si abstract (Lumsden, 2002). Avéand in vedere acest fapt,
considerdm imperios necesard aducerea in constientd a modalitatii in
care este utilizat limbajul nonverbal si a semnificatiilor transmise prin
intermediul sau.

Impresiile despre ceilalti oameni sunt obtinute i din postura,
gesturi, precum si din haine sau cuvintele utilizate. Deseori, oamenii
din jurul nostru sunt mai constienti de conditia noastrd decat suntem
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noi capabili sd vedem. Corpul nu minte niciodati. Fiinta umani, asa
cum existd in orice moment, nu poate fi ascunsi de cuvinte sau de
haine. Indiferent de ce face sau spune, omul are modul siu personal
de se exprima, n care se relevd cum apare el, autentic. Nu cunoastem
cu acuratete in ce fel psihicul este corpul, iar corpul este psihicul, dar
stim cu certitudine ca unul fard celalalt nu pot exista (Whithehouse,
apud Pallaro, 1999, p. 42) si ci e necesar si fie avuti in vedere
importanta inerentei conexiuni dintre psihic si corp, pentru o
perspectivd holisticd asupra fiintei umane.

Abilitatea de a citi limbajul corporal nu este una posedata doar
de cétiva oameni, ci fiecare fiintd umana o detine, intr-o mai mare sau
mai micd masura. Singurul factor care limiteazi manifestarea acestei
abilitati il constituie retinerea oamenilor in a crede in ceea ce se
intdmpld, de fapt, in fata ochilor (Thornton, apud Pearson si Stevens,
1996, p. 78).

O persoand care citeste limbajul corporal al alteia rispunde la
ritmurile, patternurile si rezultatele actiunilor de miscare — nu doar la
ceea ce face persoana, ci la modul in care face si la cine se raporteazi;
acesta este mesajul care contine sensul. Astfel, este evident ci fiecare
persoana vorbeste doud limbi: verbald, utilizand gura, si corporali,
pentru a transmite mesaje (op. cit., p. 78). Aici intervine intrebarea:
cdrui limbaj ar trebui si ddm crezare?

Thornthon oferd un exemplu extrem: o persoani i
marturiseste alteia ca o respectd foarte mult, insd, in acelasi timp, o
loveste cu piciorul in tibie. Cel mai probabil, cel care primeste aceste
mesaje va ajunge pana la urmi la concluzia ci actiunile au un impact
mai mare decét cuvintele, ludnd atitudine si finalizand relatia cu acea
persoand sau departandu-se fizic de aceasta (ibidem, p. 79). Arareori,
insd, mesajele verbale si nonverbale sunt atat de clare in comunicare.

Comunicarea verbald poate fi descifrati cu ajutorul unui
dictionar sau al unei enciclopedii, insd nu existi carti care si ne ajute
sd interpretdm cu acuratete limbajul de miscare si semnificatia
migcarii, oamenii fiind diferiti in ceea ce priveste transmiterea
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mesajelor corporale. Existd, totusi, anumite repere si concepte legate
de miscare, dupd care ne putem ghida in intelegerea limbajului
nonverbal. Rudolf Laban, un expert in analiza miscarii, ne oferd in
ncest sens cateva concepte care au fost studiate si aplicate de-a lungul
{impului in educatie, terapie, industrie sau recreere (ibidem, p. 79):

- Viata interioard a unei persoane este la fel de inimitabild
precum sunt amprentele.

- Viata interioard este exprimatd prin miscare, fie constient, fie
incongstient.

- Miscarea repezintd punctul de legdturd intre viata interioard
si lumea exterioard, punct ce poate fi privit ciclic, intrucdt
ceea ce se intdmpla in lumea exterioard ne afecteaza interior,
iar migcdrile interne semnificative vor afecta modul in care
ne manifestam exterior.

- Schimbarile interioare se manifestd exterior, fiind vizibile
(ibidem, p. 79-80).

Laban (1987) si Bartenieff (1980) afirmi cd migcarile sau
dinamica eforturilor care au fost dezvoltate de diverse specii de
animale modificd structura corpului acestora, limitand si activand un
repertoriu de actiune, in timp ce structura corpului determind
obiceiurile de miscare ale speciilor. in acelasi fel, corpul uman a fost
modificat de obiceiurile de efort care au fost dezvoltate in relatie cu
mediul inconjurator, de-a lungul timpului. Practica in domeniul clinic
sprijind aceastd teorie, mai ales In cazul pacientilor ale cdror limite si
posibilititi sunt ancorate in experientele trecute, devenind necesard o
interventie nu doar de naturd psihologica sau medicald, ci si corporald.
Modul lor de a fi se actualizeazd cu fiecare actiune si fiecare
experientd noud devine o oportunitate pentru gdsirea unui element
diferit, prin noi interconexiuni Intre persoand, ceilalti oameni si mediu.

Se cunoaste faptul ¢ o schimbare este autenticd atunci cand
devine parte a repertoriului nostru de miscari spontane, iar acest lucru
s¢ poate realiza in momentul in care nevoile noastre de siguranta sunt
indeplinite. Abordarea corpului separat de minte si emotii scade
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posibilitatea expresiei congruente si plenare a persoanei, crescand
riscul mecanizarii miscarii, ceea ce blocheazi aceastd autenticitate a
procesului de autocunoastere si vindecare.

Simtul corpului in miscare, denumit si simtul kinestezic, are
aceeasi importantd ca si celelalte cinci simturi si ne informeazi despre
relationarea corporald cu lumea fizica. insi daca simtul kinestezic nu
este dezvoltat sau este arareori utilizat, devine inconstient, iar
persoana incepe sa trdiasca doar ,,in cap”, fapt care se reflecti la nivel
corporal prin diverse distorsiuni, constringeri sau obisnuinte corporale
daunatoare (Whithehouse, apud Pallaro, 1999, p. 42). Nu intdmplitor,
in corp se creeazi tensiuni care, odati ajunse la extrema, contribuie la
aparitia bolilor.

Simtul kinestezic poate fi trezit si dezvoltat prin utilizarea
oricdrui tip de miscare, dar se pare ci devine constient numai cand
conexiunea interioara este descoperiti — senzatia personal pe care o
experimenteaza individul cind se leagini, se intinde, se indoaie, se
invérteste etc. Educatia fizicd foloseste corpul ca obiect, nu si subiect,
iar in timp ce are loc un catharsis corporal, nu existi o corespondenta
cu identitatea personald. Astfel, aceasti conexiune intre interior si
exterior nu se poate realiza doar prin misciri mecanice, ci este nevoie
de descoperirea trairilor ascunse in corp, ca sursi a tuturor miscarilor
(op. cit., p. 46-47).

Atentia si receptivitatea la experientele si expresiile de
migcare reprezinti o cale de conectare la ce existi in prezent. O atentie
constientd, deliberatd si care nu prejudecs, indreptatd asupra
experientelor de miscare i senzitive din corp, oferd deseori o noui
abordare a propriului sine si a celorlalti. Marian Chace, una dintre
fondatoarele terapiei prin dans si miscare (apud Sandel, Chaiklin si
Lohn, 1993), a sustinut frecvent c4, daca o persoand poate permite o
schimbare a perspectivei asupra sa si daci acordi interes propriului
corp, ar putea experimenta o stare de armonie interioard. In starea de
constientizare, persoana cautd o cale de a fi prezent si treaz In fata a
ceea ce 1 se intdmplad in momentul 1n care i se intAmpla.
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Siegel (apud Pylvindinen, 2003, p. 220-221) analizeaza
gunstientizarea ca detinand trei procese: )
(1) experimentarea senzoriald directd — senzatii pure ale corpului
individului si perceptii;
(2) curentul conceptual — ganduri, cuvinte;
(1) observatorul — martorul intern. .

In terapia prin dans si miscare, clientul lucreaza cu aceste trei
apecte ale constientizarii cu scopul de a-si dezvolta abilitati de 'a fi atent
In ele, Pentru a realiza acest lucru, clientul are nevoie s experimenteze
momente de miscare. Siegel (apud op. cit., p. 220-221) afirma ca starea
(¢ congtientizare poate implica mai mult decat simtitul. Ar putea impliga
almervarea experientei. Acest ,a fi cu sine” interior, prin .ﬁ.ll’.lclila
imartorului intern, poate avea efecte benefice asupra persoanet, sgmlafe
Armonizirii pe care o exercitd interactiunile umane. Cénd in terapia prlfl
dins §i miscare se intAmpla simultan armonizarea intra- si interpersonald,
we pot produce anumite transformari (apud ibidem, p. 220-221).

Laban (1980) descrie factorii care contribuie la crestere'a
pradului de constientizare a migcarii: efort, formd spafiald, armonie
ypafiald si, mai ales, constientizare corporald (cf. Thornto.n, a-puvd
Pearson si Stevens, 1996, p. 81). In acceptiunea cea mai simplistd,
efortul ir;seamnﬁ supravietuire. Actiunile pe care le realizdm zilnic
necesitd diferite grade de efort, iar toti indivizii investesc in ﬁecaré
dintre aceste actiuni atat efort cat considera ca este necesar pentru a-§i
indeplini obiectivele. Efortul este determinat de anumiti factori.pe care
[ aban (1980) 1i defineste ca: greutate, spafialitate, timp, fluiditate. .

Fiecare individ are potentialul de a se misca patrunzand prin
ficcare element al efortului, pe un continuum care se manifesta intre
doud polarititi: confruntarea cu factorul de miscare §i abandonarea in
factorul de miscare (Amighi, Loman, Lewis si Sossin, 1999%
Bartenieff si Lewis, 1980; Dell, 1977; Moore, 2009; Newlove si
Dalby, 200’4; North, 1972; Preston-Dunlop, 1963). Lamb (19652
descrie acest continuum ca o variabilitate a efortului aflatd intre doud

extreme, la mijlocul céreia se afld o zona neutra.
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Tabelul 1 ilustreaza fiecare element al efortului cu calitatea
corespondentd 1n confruntarea si tolerarea efortului (Young, 2012).

|
o Calitatea de
. Calitatea de tolerare .
Elementul de efort ' . confruntare a
; ~ a miscarii .
; , miscarii
Fluiditate Libera Constransa
Spatialitate Indirecta Directa
Greutate Usoara Puternica
Timp Incetiniti Acceleratd

Tabelul 1: Elementele efortului cu calitatea corespondentd in
confruntarea si tolerarea acestuia (Moore, 2009, p. 153 )

Pe scurt, greutatea este descrisi ca modalitatea in care
utilizdm energia musculard pentru a controla masa corpului nostru in
diferitele activitéti pe care le realizim.

Spafialitatea, ca factor de efort, reprezinti gradul in care
utilizam spatiul din jurul nostru. Primele perceptii pe care le avem despre
spatiu provin din aprecierea formei si a dimensiunii propriului corp.

Timpul, in termeni de efort, este legat de schimbul de
informatii ce are loc intre interiorul nostru si exterior (Thornton, apud
Pearson si Stevens, 1996, p. 82-83).

Fluiditatea se referd la gradul de utilizare a tensiunii
musculare implicatd in toate actiunile realizate de om (Young, 2012).

In Analiza Laban a Miscarii, limbajul dezvoltat de Rudolf
Laban (Laban Movement Analysis), utilizarea spatiului este conectati
cu ,.atentia”. Dacd un copil utilizeazd spatiul intr-un mod indirect,
hazardant, fard sd creeze o relatie cu un obiect sau o persoand din
mediul in care se manifesti, atunci atentia sa este diminuati.
Indicatorii cresterii atentiei pot fi contactul vizual, focalizarea privirii

pe un obiect, utilizarea directd a spatiului prin miscari precise si
constiente etc. (Bannerman-Haig, 2008).
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(‘ongtientizarea corporald nu inseamnd doar simplul
wnttennment al corpului pentru a deveni mai puternic, mai suplu si mai
piiceput in a face miscari cAt mai complicate intr-un interval de timp
At mal seurt. Aceste rezultate pot fi obtinute in masura in care existd
fepetifie gi exercitiu constant. De exemplu, un curs de dans care este
izl pe patternuri de migcare violente si pe o atmosfera apdsatoare,
e existd asteptdri exigente din partea profesorului, creeaza o stare
imconfortabild atit in sald, cat si In spatiul interior al fiecdrui
participant. Laban (1980) vorbeste de nevoia unui echilibru intre
imiseiri unghiulare si actiuni fluide, delicate, pentru ca fiecare individ
Wl we simtd linistit si in armonie cu ceilalti (Thornton, apud Pearson si
Slevens, 1996, p. 81). Ulterior, acest echilibru se transpune si la nivel
socinl, psihologic, emotional.

O altd abordare a calitatilor efortului de miscare presupune a
pini rispunsuri la anumite Intrebari, corespondente fiecdrui factor de
migcare si calitatii determinante (Bartenieff, 2002); astfel:

Iifort Calitate determinanta
Spatialitate: Atentie:

In ce manierd abordez | Gandire. Orientare specifica sau
spafiul? generala.

Greutate: Intentie:

Care este impactul meu? | Crearea unui impact usor sau
puternic. Simtul greutatii, al propriei

persoane.
Timp: Decizie:
Cand trebuie sd finalizez | Urgentd sau non-urgentd. Grabire sau
actiunea? intarziere.
Fluiditate: Progres:

Sentimentul de a fi viu. Cum sa incep
si sd continuu. Liber sau precaut.

Cum continuu?

Tabelul 2: Calitatile efortului de migcare
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