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Autocunoastere si dezvoltare personala prin arta dansului.
Metode si tehnici de relationare cu tine insuti
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Abstract: Self-knowledge and Personal Development Through the Art of Dance.
Methods and Techniques of Relating to Yourself

My research focused on the importance of art in general and dance art in particular,
in the development of people. The present article aims to illustrate the specific ways in
which art can improve the way of thinking about yourself. Through art we connect to
another reality that stems from within us. Dance contributes, through its many benefits, to
the self-knowledge of the individual in physical, mental and emotional terms. A symbiosis
is created between these three plans. | have tried to understand and discover how student,
people, can overcome himself and adapt to the society needs by accessing art. We have
analyzed the therapeutic effects of dancing on the individual and the importance of art in
self-knowledge and the relationship with other individuals. As a teacher | was attracted to
this aspect of dance even more to the discovery of new valences in what concerns the
positive effects that it can have in the work dedicated to students, or people who have
been introduced to art.
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Subiectul propus tine de o analizd a modului prin care arta poate contribui la

dezvoltarea si evolutia fizica, psihica si emotionala a unui individ. Bagajul emotional
cu care pornim la drum in viatd ne ghideaza spre a ne defini ca persoane; suntem
indivizi unici si avem propria noastra identitate, dar uneori societatea ne influenteaza
modul de gandire si actiune. Din pacate suntem sclavii acesteia si ne raportam la
tumultul de informatii si pareri cu care suntem bombardati zilnic: retelele de
socializare, stirile, revistele etc. care pun presiune pe noi. Tratdm totul superficial si
nu ne mai raportam la emotiile, trairile si gandurile propriei persoane, ci la nevoile
societdtii. Astfel se nasc subiectele tabu si frica de a dezbate public si de a confrunta
un alt individ si uneori chiar propria persoand. Teama de a ne confrunta propriul eu
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interior poate fi eliminatd atunci cdnd decidem sa actionam si sa iesim din zona
noastrd de confort. Generatiile tinere sunt in primul rand sclavele tehnologiei, dar cu
toate acestea multi tineri isi mai indreaptd privirea spre experiente artistice. Aici
intervenim noi ca pedagogi, mentori, pentru a le deschide apetitul si pentru a-i face
curiosi sa tindad spre perfectionare si autodezvoltare. Cu ajutorul artei putem sa le
oferim o cale spre o exprimare nonconformisti si liberd. Indemnul nostru si
modalitétile prin care ii motivam sunt cheia succesului.

Arta poate fi una din modalitatile prin care putem sa ne reintoarcem privirea spre
frumos, spre libertate, spre noi, spre dreptul de a visa. Fiind parte a unei estetici a
frumosului, a binelui, arta, prin valentele sale, contribuie la dezvoltarea si regasirea
individului Tn societate si in propria lui constiintd. Suntem unici in felul nostru si ne
ghidam dupa propriile credinte, iar arta poate fi parte esentiala a descoperirii propriei
personalitati.

Arta este cunoscuta si pentru efectele sale terapeutice asupra individului, fiind capabila
prin diverse mijloace sa patrundd in cele mai ascunse locuri ale constiintei umane.
Accesand prin diverse mecanisme si tehnici ceea ce zace In constiinta noastrd, facilitim
depésirea problemelor si rezolvarea lor. Imaginatia in artd nu are limite, insa omul este
uneori constrans Tn a-si impune bariere. Teama de exprimare omoard creativitatea, insa
odatd ce reusim sa depasim momentul penibilitatii, putem sa ne descoperim si sa retraim
privind din altd perspectiva. Comunicarea poate fi eficientd doar atunci cand suntem
sinceri cu noi ingine si astfel putem sa regasim acel echilibru interior.

Consider cd arta dansului poate contribui la dezvoltarea personald a unui individ,
fiind o arta care promoveaza libertatea de exprimare. Aceastd modalitate de manifestare,
necesara dansatorilor, performerilor si actorilor deopotriva. Este forma absoluta de
relationare cu corpul, mintea si sufletul unei identitati, a unei fiinte umane. Se dovedeste
a fi folositoare Tn elaborarea unui spectru larg de prezente artistice.

Dansul este una din metodele prin care reusim sa ne descoperim pe noi insine si
mai mult sa descoperim valente noi ale Sinelui. Prin dans, corpul nostru invata sa se
disciplineze, sa se autoeduce si sa isi depaseasca limitele. Autocunoasterea prin dans
nu se rezuma doar la ceea ce se petrece la nivel fizic, ci si psihic si emotional, precum
am mentionat in paragraful precedent, si astfel se creeaza o simbioza intre corp, minte
si suflet.

Prin practicarea dansului, individul, la nivel somatic, retrdieste emotiile stocate in
interior de-a lungul timpului si le elimina. Pentru anumite persoane aceasta arta are doar
conotatii partiale precum ar fi performanta, insd dansul inseamnd mai mult de atat.
Poate fi si o modalitate de relaxare, recreere si socializare cu ceilalti. Acesta are chiar si
efecte de vindecare a mintii si de reorganziare §i restructurare a emotiilor stocate
nlauntrul nostru. in timp ce dansim putem si ne folosim capacititile creative la maxim
si sd dam frau liber imaginatiei, fard s fim constrangi de un anumit tipar de gandire.
Miscarea fiind o modalitate de comunicare universala, ne ajutd sd transmitem prin
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intermediul gesturilor si a formelor ceea ce gandim, fara a ne folosi de limbajul verbal.
Omul se miscd, danseaza inca din pantecul mamei. Scopul practicérii dansului pentru
toti indivizii este deschiderea spre un nou tip de formare a personalitatii, prin utilizarea
artelor ca facilitator al exprimarii de sine.

De-a lungul timpului, teoreticieni ai artei actorului si pedagogi au conceput si studiat
metode si tehnici pentru Tmbunatatirea calitatilor creative si fizice ale actorului, care si
astazi sunt folosite la workshop-uri, ateliere dedicate dezvoltarii personale a individului.
Desi pe alocuri sunt diferite, din punct de vedere al abordarii avem posibilitatea de a
alege metoda beneficd unui anumit tip de cursanti, pentru a atinge cele mai bune
rezultate. Individul experimenteaza stari, emotii din trecut pand in timpul prezent.
Individul se incarca cu o emotie si un anumit tip de energie stocate la nivelul constiintei
si exprimate mai apoi prin diverse exercitii ce presupun miscare. Sinceritatea cu tine
Tnsuti este cheia rezolvarii problemelor si a anxietatilor.

Secolul XX aduce noutate in ceea ce priveste aria cercetarii in domeniul artei
teatrale si ofera resurse nelimitate de inspiratie. Teoreticieni si practicieni precum
Stanislavski, Meyerhold, Cehov, Delsarte, Dalcroze au studiat si aplicat diverse metode
de dezvoltare si autocunoastere axate pe antrenamentul actorului in primul rand.
Abordarile lor sunt, din anumite puncte de vedere, asemanatoare, insa in acelasi timp
diferite. Metodele si tehnicile acestora se axeaza pe antrenamentul fizic, psihic si
emotional al actorului, insa acestea pot fi aplicate si In antrenamentul dansatorilor sau al
celor care abordeaza dansul ca mod de relationare cu ei insisi.

Meyerhold si-a dorit sa creeze

[...] un tip nou de actor, cu un nou mod de a actiona, punand accentul pe ritm,
dans, miscare fizicd in general.[..] Dacd pentru Meyerhold emotia se exprima prin
miscare, pentru Stanislavski emotia este o reactie fiziologica, infaptuita printr-un
proces interior.

Ardelean, 2016, 120-126

Delsarte, a inteles ca ,,experienta emotionald interioard a actorului trebuie si se
conecteze sistematic cu un set de gesturi si miscari. Pentru definitivarea metodei sale,
Delsarte s-a inspirat din arta interpretativa a dansatorilor, Isadora Duncan, Ruth St.
Denis si Ted Shaw” (Ardelean, 2016, 125). O alta sursa de inspiratie in cercetarile sale
au fost si sculpturile grecesti. Grotowski gandeste un antrenament fizic complex, creat
special pentru actori si propune eliminarea a tot ceea ce poate fi artificial.

Acesta afirma in cartea sa, Spre un teatru sarac: ca

[...] cel ce savarseste un act de auto-revelatie este, ca sa spunem asa, cel ce stabi-
leste un contact cu sine insusi. Ceea ce presupune o confruntare extrema, sincera, dis-
ciplinata, precisa si totala — nu numai o confruntare cu gandurile sale —,ci o confruntare
care implica intreaga sa fiintd, de la instinctele si incongtientul sau pana la starea sa cea
mai lucida.
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Grotowski, 1998, 35

Pornind de la aceste cercetari si mai ales de la tehnica lui Stanislavski, dedicatd
actorilor, si anume o tehnicé ce face apel la memoria afectiva a omului, am ales dansul
ca mod de exprimare a ceea ce se ascunde inlduntrul nostru. Odatd declansatd amintirea
din trecut si trecuta prin diverse filtre de curdtare, individul, prin folosirea miscarilor si
a gesturilor declanseaza stari si elibereaza emotii. Alegerea muzicii potrivite este un
factor important in declansarea propriilor trairi si confruntarea cu realitatea interioard a
individului.

Din aceasta perspectivd am privit tema de cercetare, care este axata pe individul
simplu, dar si pe elevul, studentul care se intersecteazd in drumul lui cu arta, si care
doreste sa se descopere si sa se dezvolte.

Analizand aceste metode, consideram ca ele se combina si creeazd pentru individ un
mod organic de contopire cu emotiile, starile si gandurile sale. Evident ca acest lucru nu
se poate realiza fard ca individul sa isi cunoasca propriul corp, fiind instrumentul cu
care lucreaza pentru a ajunge la un nivel de comprehensiune organic. Dansul poate fi
intr-adevar o forma de activitate ce presupune dezvoltare personald, dar si dezvoltarea
unui corp echilibrat si armonios.

Atat abordarea lui Stanislavski cat si cea a lui Cehov sunt bazate pe empirism si
ofera actorilor mijloace de actionare care sa i conduca spre a descoperi si experimenta
ceea ce ei Insisi au descoperit si experimentat.

Ardelean, 2016, 107

in prima parte a secolului XX apar si primii pioneri ai dansului modern care se
debaraseaza de cutumele trecutului si promoveaza un dans liber. Unul din promotorii
acestui dans liber este dansatoarea si coregrafa Isadora Duncan, care renuntd pentru
prima datd la poante si danseaza cu picioarele dezgolite si cu rochii vaporoase.
Isadora Duncan, Tn dansurile ei, nu interpreteaza un personaj, ci pe ea insasi cu trairile
si simtirile ei. Astfel se deschide drumul spre o noud etapa in lumea dansului. Corpul,
mintea se elibereaza si se indreapta spre progres. Se produce astfel un dans, provocat
de stimulii din interiorul nostru, care adopta o atitudine pozitiva si scoate in evidenta
esenta umana.

Elevul, studentul trebuie sd constientizeze puterea de transformare a corpului si de
transmitere a mesajelor, dincolo de limitele impuse de gandire. Corpul si gesturile, ca
mesaj, isi organizeaza un discurs al comunicarii prin expresie corporald. Sorin Crisan
afirma n cartea sa Teatru, viatd si vis ca ,.gesturile sunt create constient si urmairesc
obtinerea unui raspuns (din partea actorilor dar si din partea publicului” Crisan, 2011, 125.

in arta teatrald si arta coregrafica gesturile cotidiene devin o modalitate de exprimare
a starilor interioare. Folosirea gesturilor survine tocmai din necesitatea transmiterii
gandurilor interioare la un nivel mult mai Tnalt, aproape oniric uneori. Artistul dispune
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de calitati fizice care transcend dincolo de uzualitatea umana. La nivel psihologic, se
produc o serie de conexiuni spre ceea ce suntem, ceea ce vrem sa fim si ceea ce parem a
fi, Tn momentul atingerii inefabilului. Gestualitatea individualizeaza individul si i
contureaza identitatea. Suntem astfel indivizi cu propria noastra identitate contopitd in
gesturi si emotii. Gandul naste emotia, emotia da nastere gestului, care apare aproape
involuntar. Ca segment al corpului, gestul contribuie la intregirea miscarilor.

Introspectia gandurilor plaseaza elevul in pozitia de a-si depasi propriile limite. El
poate transmite lucruri nebanuite ale subcongtientului care se transpun in miscare §i
capata sens si forma. Corpul creeazd forme, iar imaginatia are un rol foarte important Tn
propria descoperire a formelor, starilor, emotiilor pe care le poate transmite.

,»Corpul este un ansamblu de muschi si oase, individualizat sau definit colectiv, viu
si/sau mort” ( Corbin, Courtine si Vigarello, 2008. 1:204). Corpul este universul
palpabil al omului, este instrumentul prin care respiram si ne miscdm. Este modalitatea
prin care ne exprimam zi de zi §i care isi creeaza propriile sunete si cuvinte prin miscari
si gesturi. Corpul ne defineste ca oameni, ca fiinfe miscatoare pe acest taram numit
Pamant; ne descrie cu fiecare micromolecula care salasluieste in noi. Prin felul in care
suntem construiti ca si corp, ne definim personalitatea si, cel mai important, identitatea
si unicitatea. Cunoasterea de sine joaca un rol important in definirea noastra totald ca
oameni si, in special, ca oameni ai artelor.

Trebuie sa acorddm o mai mare importantd cunoasterii de sine la nivel spiritual si nu
doar fizic.

Corpului ii apartine o stare fizicd. Regasindu-si sdlasul Tn corp - spune Walter von
Hollander, sufletul va avea mai apoi taria sd se desprinda de el, dar nu pentru a se in-
departa cu totul, ci pentru a-l folosi ca pe un instrument.

Crisan, 2008, 163

Fiecare decide modalitatea de abordare a corpului in stransd legétura cu sufletul.
,Omul este beneficiarul unui «corp interior», prin mijlocirea caruia este asiguratd
motricitatea voluntara a corpului real, substantial” Crisan, 2008, 161.

Ca pedagog ma preocupd indeaproape educatia artisticd a studentilor si a elevilor.
Elevul, studentul, individul, se prezinta cu nevoi pe care noi, ca profesori, consider ca
suntem datori sd le putem rezolva sau cel putin sa gasim solutii in incercarea de a
raspunde acestor nevoi. Beneficiile dansului sunt multiple si astfel am conceput o serie
de exercitii care sda corespunda nevoilor elevilor, studentilor si oamenilor, precum am
mentionat mai sus, care se intersecteazd cu arta si care isi doresc sd se cunoasca pe ei
insisi, experimentand intr-un domeniu necunoscut lor. Jocul este o modalitate de
relationare cu tine si ceilalti participanti, dar si o metoda prin care se ,,stimuleaza
dezvoltarea abilitatilor de rezolvare a problemelor sociale, a increderii, a pozitiei si
dezvoltarii somatice si favorizeaza inteligenta emotionala” (S.n. 2017, online). Aceste
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exercitii pot fi explorate prin intermediul jocului facilitind participarea activd a
cursantilor.

Dansul te face sa iti insusesti anumite emotii, stari pe care mai apoi sa le poti
exprima mult mai usor. De ce avem nevoie de dans? Tocmai pentru faptul ca dansul este
0 modalitate de invatare, prin folosirea miscdrii si a gesturilor, de a se desprinde omul
de existenta judecatii celorlalti si a fi liber sa exprime ceea ce gandeste; ajutd la
eliminarea efectelor negative din copildrie, sau chiar din prezent, care pot influenta
comportamentul elevului; 1l ajutd sa devina constient de calitatile si valorile lui.

Cursurile de dans au sarcina de a dezvolta:

- Constientizarea propriului nivel;

- Capacitatea de a te cunoaste pe tine insuti;

- Constientizarea propriului corp;

- Capacitatea de percepere si intelegere a mecanismelor de miscare;
- Capacitatea de a-ti depasi propriile limite;

- Formarea unei constiinte estetice, simt estetic;

- O forma de exprimare a creativittii;

- Un corp armonios si echilibrat;

- Capacitatea de experimentare a unor stiri noi;

- Eficientizarea relationarii cu ceilalti.

in randurile ce urmeazi, vom face referire la o serie de exercitii folosite pentru
dezvoltare personalad si autocunoastere, dedicate elevilor, studentilor, si tuturor celor
care vor sd isi provoace latura creativa si artistica. Aceste exercitii sunt inspirate din
tehnici si metode de dans studiate de-a lungul timpului, dar care pe parcurs am simtit ca
pot fi personalizate si adaptate nevoilor personale si nevoilor celor interesati de aceasta
arta.

Prin constientizarea gandurilor, a corpului, a vocii si a actiunii si prin acceptarea
actiunii celorlalti din grup, elevii creeaza situatii estetice care duc la reflectie, dialog si
dezbateri constructive, prin urmare aceste situatii 1i ajutd mai tarziu sa vada situatiile
din viata in mod obiectiv.

S.n. 2017, online

1. Impro.eu - improvizatia ca forma de explorare a universului miscarii, dar folosind
resursele interioare si accesind emotiile. Acest exercitiu porneste de la alegerea unei
stari, a unei emotii, a unui cuvant, a unei forme sau a unei situatii pe care elevul,
studentul trebuie sd o exploreze folosind doar miscarea. Fundalul sonor este ales
intocmai pentru a provoca elevul sa isi foloseasca toate resorturile emotionale.

2. Exprimarea emotiilor - acest exercitiu are la baza tehnica Viewpoints a Annei
Bogart si presupune ca studentul sd exprime o emotie simpla, precum exaltare, fericire,
urd, folosind un simplu gest.

Anne Bogart afirma ca
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[...] actorii petrec prea mut timp concentrandu-se pe acest element, adica pe emo-
tie si ca este normal sa existe multe exercitii orientate spre dezvoltarea profunzimii
emotionale, a caracterului interpretat, dar obiectivul fundamental al acestor exercitii
constd in a-l face pe actor sa fie capabil s@ dezvolte o legaturd emotionald nu numai cu
partenerul de scena ci si cu publicul.

Ardelean, 2016, 174

Omul obisnuit care participa la cursuri de dezvoltare personala isi va Indrepta atentia
exact pe acest exercitiu de exprimare a emotiilor, insa el se va raporta la ceilalti si la
propria persoana, nu la realizarea unui caracter sau personaj.

3. Starea de azi - presupune crearea unui traseu in spatiul dedicat cursului, iar mai
apoi fiecare elev va parcurge acest traseu cu miscari simple care pornesc din gesturile
cotidiene si care trebuie sa dezvaluie un moment al zilei in care considera ca s-a
petrecut ceva ce i-a atras atentia in mod deosebit, sau nu. Acesta, prin miscari si prin
folosirea dinamicii, va exprima starea pe care a avut-0 la momentul respectiv si se va
elibera de trecut in momentul prezent.

Aceste trei exercitii au ca scop explorarea universului de miscare, dar care este in
stransa legatura cu universul emotional si cel al gandirii: redescoperirea corpului si a

provocat sa se exprime fara insd sa cunoasca finalitatea exercitiului.

4. Forme - acest exercitiu presupune conceperea unor forme simple de miscare,
rotunde sau ascutite, cu care cursantul se va juca folosind diferite intensitati in miscare.
Dinamica miscarilor este amplificatd de un fundal sonor. Cursantul trebuie doar s
aleagd forma de miscare, sa asculte muzica si apoi sa se joace cu dinamica. Scopul
acestui exercitiu este de a descoperi cum putem sa pornim de la miscare si muzica si sa
gestionam o emotie noud sau poate deja cunoscuta.

5. Je ris, je pleure - propune folosirea miscarilor de la exercitiul anterior, dar folosind de
data aceasta stari si emotii diferite. Miscarea este singura care isi pastreaza forma.

Acestea sunt doar o micd parte din exercitiile propuse pentru a experimenta arta
dansului. Exercitiile se combina si se contopesc, astfel se pot crea chiar si momente
artistice care implica participarea unui singur elev sau a unui grup.

6. Braunian walk - miscare brauniana in spatiu, care pe parcurs, prin folosirea unui
sunet din palme, modifica ritmul miscarii, alternnd intensitatea, de la lent la rapid, la
stop cadru, la rapid, la relanti etc. Prin acest exercitiu care se executd in grup,
participantii ajung sa respire, sd simta si sa se miste impreund, evident fara a altera
propria lor personalitate. Treptat, In acest exercitiu se vor adauga forme (rotunde sau
ascutite) care se vor executa la intensitati diferite; treptat adaugam si o stare, emotie (de
exemplu revoltd) pe care participantii trebuie sa o aduca la suprafata folosindu-se de
propriile resorturi emotionale, de propriile amintiri. Acestia devin astfel mult mai
constienti de propriile emotii si amintiri. Exercitiul se dezvolta pe parcurs si prin dans,
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miscare, participantii la joc reusesc sd descopere noi valente despre propria persoana si
sd aibd o dorinta puternica de eliberare. El trebuie sd fie gata sd sacrifice totul pentru
aceasta” (Thompson, 2008, 59).

in mod evident inainte de a realiza orice exercitiu, elevul, studentul va parcurge un
antrenament corporal intens conceput pentru a pregéti corpul sd danseze. Descoperirea
sinelui, a ceea ce suntem si a rolului nostru in viatd tine strict de modul n care
relationdm cu noi si apoi cu ceilalti. Comunicarea cu tine insuti este poate cea mai
importanta parte din existenta ta ca om si astfel iti poti stabili principiile si valorile dupa
care te ghidezi.

Cunoasterea de sine este hotaratoare in viata omului, fara ea devine dificila, daca nu
chiar imposibild o viatd rationald, cunoasterea de sine nu este un act gratuit, dimpotriva
insemnatatea sa este multipla si deosebita. Prin intermediul ei, omul dobandeste consti-
inta de sine, identitatea de sine, respectul de sine. Constiinta emotionala de sine este fun-
damentul pe care se bazeaza majoritatea celorlalte elemente ale inteligentei emotionale,
este primul pas spre explorarea si intelegerea exterioara si bineinteles spre schimbare.

Toma, 2018, online
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