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DANS MOUVEMENT THERAPY AND THE INCREASE OF OHE
DIFFERENTIATION LEVEL OF THE SELF

Florin Vancea, Assist. Prof., PhD, ”Spiru Haret” University of Brasov

Abstract: The paper reveals the dynamics of the differentiation process of the self, in relation to the
participation in a personal development program through dance and movement. The concept of
differentiation of the self is the headstone of Murray Bowen’s systemic and multigenerational theory.
The differentiation of the self is the most important variable of the personality regarding the maturity
and the achievement of psychological sanity. The research had two objectives: 1 — building up and
implementing a personal development program through dance and movement and 2 — conducting a
statistically quantitative study in order to capture the effects of the program on increasing of the
differentiation level of the self.

The study sample consisted of an experimental sample and a control one (32 subjects each sample).
The method of applying the instruments was the test-retest type. The initial testing was at the
beginning of the program and the retesting took place two months after its finalization. There was a
period of six months between the test and retest. The conducted experiment consisted in a program
called “Filia Alchemic Dance”, composed of 3 modules, 20 hours long each, every two months.
“Filia Alchemic Dance” is a complex program, based on the Experiential Therapy of Unification.
The results obtained after the statistical data processing show significant differences between the
control group and the experimental one in the dynamics of the differentiation level of the self which
confirms the hypothesis of the research. This is the first study revealing the effects of dance and
movement therapy on increasing the level of differentiation of self.
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Introducere
Lucrarea de fata doreste sd surprinda dinamica procesului de diferentiere a eului in

cazul celor doua loturi de cate 32 studenti, pe parcursul a 6 luni. Procesul de diferentiere a
eului este descris pe baza teoriei sistemice §i multigenerationale a lui Murray Bowen
profesor la Universitatea Georgetown. Cercetarea aplicativa a lucrarii demonstraza eficienta
unui program de dezvoltare personald unificatoare prin dans si miscare in cresterea nivelului
de diferentiere a eului.

Fundamentarea teoretica

1.1. Bowen si diferentierea eului

Teoria lui Murray Bowen (1978) este privitd ca una dintre putinele explicatii
comprehensive ale dezvoltarii psihicului, dintr-o perspectiva sistemica si multigenerationala.
Ca orice perspectiva transgenerationald si aceastd conceptie se centreazd pe explicarea
naturii comportamentelor interpersonale si a structurilor intrapsihice, prin relationdrile din
trecut din cadrul familiei extinse care se transmit din generatie in generatie, influentand
relationdrile din prezent.

Pentru lucrarea de fatd cea mai importantd idee a lui Bowen este migcarea
individului, in social in general si in relatia de cuplu in particular, pe o axd cu doi poli:
,individualitatea” (a fi s1 a se pastra o fiintd independentd, de sine stdtdtoare) si ,,a fi
impreund cu cineva”(a fi conectat la altd persoana sau la un grup). Ambele tendinte sunt
forte naturale cu radacini instinctuale. In toate relatiile vom avea acest joc dinamic intre cei
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doi poli, ceea ce face ca aceste forte sa fie universale. Gestionarea cu succes a acestor doud
forte contraechilibrate, ce presupune un control al emotionalitatii, depinde de gradul de
diferentiere a eului. “Diferentierea eului” este cea mai importanta variabila a personalitatii
in ceea ce priveste maturitatea si obtinerea sdnatatii psihologice. Diferentierea presupune
capacitatea de a gandi si a reflecta mai ales in situatii de presiune emotionala si anxietate.
Pentru a explica acest concept, Bowen aduce in discutie termenul de ,,masa de ego familial
nediferentiat”. Acesta din urma se refera la ,,unitatea emotionala intensa intr-o familie care
produce emotionalitate ce interfereaza cu gandirea si Impiedica diferentierea individului de
familie”. Conform acestui autor, un eu diferentiat este acela care a reusit sa se desprinda de
aceastd masa de ego familial.

Un eu diferentiat, denumit de Bowen ,, Eu solid” se caracterizeaza prin:
a. Un grad nalt de autonomie atunci cand este intr-o relatie semnificativa cu altcineva,
b. O capacitate de a distinge intre procesele emotionale subiective si procesele intelectuale
obiective, comportamentul fiind ghidat de acestea din urma,
c. Flexibilitate, adaptabilitate si trairea propriile emotii.
Spre deosebire de acest Eu solid avem Eul nediferentiat, denumit de catre acest autor
»Pseudo-Eu”. Acest ,,Eul fals” o va ghida pe aceasta persoana in viata. O astfel de persoana
este mai rigidd si mai dependentd emotional de ceilalti. Comportamentul ei este coordonat
mai mult de emotii decat de judecatile rationale.

Pornind de la teoria lui Bowen, Skowron si Friedlander au elaborat un instrument
propriu pentru a putea testa validitatea ei. Astfel a aparut ,, Scala de diferentiere a eului”.
Scala include ambele componente intrapsihice si interpersonale, adica, gandire-sentiment
(ratiune-emotie) si separare-fuziune. Aceastd scald prezinta patru subscale, corespunzatoare
celor patru dimensiuni ale diferentierii $i o notd generald a nivelului de diferentiere a eului.
Cele patru dimensiuni sunt:

a. Reactivitatea emotionala, arata gradul in care individul raspunde la stimulii din
mediu prin reactii emotionale puternice, labilitate emotionala, hipersensibilitate,

b. Pozitia de ,,Eu”, aratd claritatea sensului Eului §i capacitatea de a rdmane fidel
propriilor convingeri chiar si atunci cand individul este presat de cétre altii,

C. Separarea emotionala, reflectd sentimentul de amenintare resimtit la apropierea
celuilalt, la un grad marit de intimitate i sentimentul vulnerabilitatii in relatii,

d. Fuziunea, aratd o supraimplicare emotionala cu ceilalti si o supraidentificare cu
parintii.

1.2. Terapia Unificatoare prin Dans §i miscare

Dezvoltarea Personala Unificatoare prin Dans si Miscare este un tip de dezvoltare
personald unificatoare care are un suport corporal predominant. Caracteristicile ei proprii o
exprima drept un experiment nonverbal de grup care, ca oricare astfel de experiment,
»conduce la o deblocare semnificativd a celor mai profunde modalitdti de interactiune
umand, 1n special afective si constructive, anuland intelectualizarea trairilor i evitand
functia defensiva a limbajului. Castigul terapeutic principal este spontaneizarea emotiilor,
reactivarea contactelor intrerupte, blocate si declansarea energiilor creatoare” (Mitrofan,
Nuta, 1999, p.112).
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Terapiile psiho-corporale si grupurile de dezvoltare personald cu suport corporal
predominant sunt cele mai complexe si profunde interventii de tip terapeutic si de dezvoltare
personala, avand atat puteri de vindecare si transformare la nivel psiho-somatic cat si de
restructurare a personalitdtii. Acestea pentru cd corpul este baza personalitatii, maniera
primara si cea mai condensa de a fi in aceastd existentd si o memorie fideld a tuturor
evenimentelor pe care un individ le-a trait. Aspecte esentiale din planurile personale,
interpersonale si transpersonale pot fi transformate cu ajutorul exercitiilor de tip corporal. lar
dansul si miscarea reprezintd cea mai veche, cunoscutd si elegantd abordare psiho-
corporald.Terapia prin dans si miscare (TDM) face parte nu doar din categoria abordarilor
psiho-corporale dar si din aceea a terapiilor expresiv-creative, alaturi de terapia prin muzica,
terapia prin arta vizuald si dramaterapia. Ea are ca fundament, principiul care aratd ca
miscdrile si emotiile sunt intr-0 permanenta conexiune.

In TDM (Terapia prin Dans si Miscare) de grup, miscarea e folositd pentru a permite
participantilor sa devind mai constienti de comportamentul lor interpersonal si astfel sa
modifice modul in care 1si stabilesc si mentin relatiile cu altii. Pacientii devin constienti de
modul in care experienta emotionala si a corpului sunt legate si prin intermediul asocierii cu
cuvinte, cum miscarea poate genera imagini, care apoi sunt analizate ca semnificatii pentru
intelegerea psihologica. Mai mult decat atat, grupul TDM genereaza miscari, metafore si
imagini care ilustreaza ceva din inconstientul vietii emotionale a grupului.

Muzica foarte bine aleasa, ritmurile, in special cele primitive, combinatiile de miscari
de tip ritualic, securitatea oferita de grup, dar mai ales de catre echipa terapeutica si spatiul
ambiental, toate acestea pe fundalul unor stari emotionale pozitive, vibrante, euforice uneori,
constant-linistite sau dezlantuite, conduc foarte repede participantii citre o implicare majora
in migcari si cdtre o puternicd integrare grupala. Si acest lucru se petrece si cu persoane care
nu se cunosc deloc, sau cu persoane puternic inhibate, blocate verbal si corporal, cu persoane
depresive sau timide.

Modalitatile preverbale sonore (sunete, silabe, intonatii, fredonare) se deblocheaza
prin asociere cu modalitdti de expresie ritmice (lovirea podelii cu picioarele, bataia palmelor,
lovirea unor obiecte, manipularea betelor, a pernelor sau a altor obiecte disponibile, saritul
pe varfuri, utilizarea unor instrumente muzicale aflate in acel spatiu).

Muzica ritmatd, tobele si alte instrumente de percutie, sunetele si incantatiile,
miscarea si dansul prelungit, ritualic, determind modificari subtile ale nivelului de constiinta
care acceseazd o cunoastere speciald, find §i o trezire a experientelor unificatoare. Este un
teren fertil s1 pentru aparitia experientelor transpersonale.

Partea provocativa dansantda a DPUDM parcurge trei faze, atat in cadrul unei
secvente terapeutice (exercitiu provocativ) cat si in cadrul intregului atelier, etape ce pot fi
considerate etape de crestere la nivelul intregului proces terapeutic. Iolanda Mitrofan si
Adrian Nuta (1999) descriu astfel aceste faze:

o Fazainitiala: dezmortirea, dezghetarea

Este etapa de trezire a exprimarii corporale si de focalizare pe diferite parti ale
corpului si apoi pe corp ca intreg. Fiecare secventd a DPUDM incepe in cercul grupului. in
aceastd primd fazd este un moment in care se poate initia urmatorul experiment: fiecare
persoana este invitata in interiorul cercului unde sd propund o miscare, un dans propriu, pe
care toti ceilalti si o preia producindu-se astfel un minunat joc de oglinzi in cerc. In acesti
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faza, muzica si dezinvoltura terapeutilor sunt foarte importante pentru deblocarea spontana a
exprimarii participantilor, mai ales in cazul celor mai inhibati. Aceasta etapa pune bazele
coeziunii de grup.

e Faza de mijloc: catharsisul, restructurarea

In aceastd fazi are loc o amplificare a exprimarii corporale a participantilor, o
descarcare emotionala prin dans, miscare, exprimari sonore. Au loc alternari ale comunicarii
nonverbale dansante cu sine, cu un partener, pe subgrupe si apoi cu intreg grupul. Faza de
mijloc cuprinde diferite exercitii propuse cu sau fara o tematica. Poate fi lucrul tematic pe
diade (agresivitate, a te sprijini unul pe altul, relatia dominare-supunere, a-1 avea pe celalalt
in grija, mesajul pozitiv etc.). Deasemenea se poate propune dansul spontan cu suport
obiectual: bete, esarfe, diverse obiecte ce pot produce sunete, instrumente muzicale.

o Faza finala: de crestere, extindere a constientizarii §i comunicarii

In aceastd fazd creativitatea grupului inregistreazi maximul manifestarii expresiv
corporal-kinestezice. Se nasc spontan, una din alta, teme si scenarii colective dansante.
Reintegrarile §i restructurarile instantanee din timpul programului se realizeazd prin
reconectare cu Sinele prin accesul la supraconstiinta, obiectiv pentru atingerea caruia
DPUDM ca si TEU folosesc un instrument foarte puternic: Starea de Martor. Etapa de
analizd si de travaliu terapeutic vine apoi, cu alte insight-uri clarificatoare, sa sustind acest
proces, sa-1 consolideze si sa-1 ajute pe participant sd integreze aceste realizari.

Ceea ce deosebeste fundamental Dezvoltarea Personalda Unificatoare prin Dans si
Miscare de alte forme de TDM este componenta meditativa. Prin aceastd componenta
meditativa intelegem focalizarea constientd asupra senzatiilor corporale, asupra trdirilor si
sensurilor personale revelate in timpul improvizatiilor de miscare si dans. De cele mai multe
ori aceastd focalizare este initiata, dirijata de catre terapeut, dorindu-se ca ea sa devind din ce
in ce mai mult o focalizare autodirijatd prin invatare, de cdtre participanti. Aceastd
componenti meditativa poate avea loc in actiune sau intr-0 stare de mpietrire. n ultimul caz
putem vorbi de un adevdrat moment introspectiv creat prin oprirea migcdrii in anumite
momente cheie, prin introducerea comenzii STOP, care creeaza acel spatiu infinit de tacere
si refocalizare asupra ,filmului interior” ce tocmai se deruleaza. Starea este denumita
MARTOR. Acest spatiu tdcut creat este mai degraba o rupturd de spatiu si timp
corespunzatoare unei modificdri spontane si progresive a nivelului de constiintd, ceea ce
conduce la Supraconstiinta si deci, la un nivel superior de intelegere. Din aceste considerente
putem spune ca DPUDM este o meditatie dinamica asupra raportului cu sine (incluzand si
componenta corporald) si cu ceilalti.

In continuare voi aminti cateva exercitii si tehnici terapeutice utilizate Tn programul
Filia Alchimic Dans: Dezmortirea (momentul de debut al modulului), tehnica oglindirii
miscdrii, calatoria muzicald, dansantd, cu ochii inchisi, exercitiu ,,Umbra si Lumina” (o
metafora corporald 1n dans si miscare pentru explorarea, constientizarea si integrarea
aspectelor din Umbrd, desenul de tip Mandala, dansul celor cinci ritmuri (exercitiu inspirat
din practica lui Gabrielle Roth, cu cele cinci ritmuri curgere, staccato, haos, lirism si
linistire).

Metodologia cercetarii
1.3. Scopul, obiectivele si ipotezele cercetarii
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Prezenta cercetare este statistica, cantitativa si experimentala iar scopul ei este acela
de a studia eficienta unui program de dezvoltare personala unificatoare prin dans si miscare
in diferentierea eului, la studentii de la facultétile de psihologie.

Obiectivele de la care a pornit aceasta cercetare au fost urmatoarele:

1. Evaluarea nivelului de diferentiere a eului la studentii de la psihologie;

2. Validarea unui program de de dezvoltare personala unificatoare prin dans si miscare
realizat in scopul cresterii Nivelului de Diferentiere a Eului (NDE) la studentii de la
psihologie;

Ipoteza de lucru: Parcurgerea unui program de dezvoltare personald unificatoare prin dans
si miscare determina cresterea NDE.

1.4.Etapele cercetarii

Prima etapa a vizat completarea scalei de diferentiere a eului de catre intreg lotul de
studiu, urmatd de constituire celor doua loturi, cel experimental si cel martor. Departajarea s-
a realizat prin exprimarea dorintei subiectilor din grupul experimental de a participa la acest
program. 4 doua etapa a constat in proiectarea si implementarea unui program de dezvoltare
personald unificatoare prin dans si migcare, denumit Filia Alchimic Dans pentru studentii din
grupul experimental. Programul s-a constituit din 3 module de cate 20 ore (in total 60 ore),
realizate la un interval de doua luni. 4 treia etapa a constat in retestarea studentilor din cele
doua loturi dupa doua luni de la desfasurarea modulului de dezvoltare personala.

1.5. Lotul studiu

Cercetarea experimental-cantitativa s-a realizat cu ajutorul unui lot experimental
compus din 32 de persoane si a unui lot martor compus tot din 32 persoane. Cele 64
persoane sunt studenti sau absolventi de psihologie cu varste cuprinse intre 22 si 48 ani.
Constituirea lotului experimental s-a realizat prin exprimarea dorintei persoanelor respective
de a participa la acest program.

1.6.Instrumentul de lucru

Scala de diferentiere a eului (Differentiation of Self Inventory) pentru masurarea
NDE. Scala a fost construitd de cétre Elizabeth Skowron si Myrna Friedlander profesori la
University at Albany, State University of New York, in perioada 1997-1998, fiind destinata
adultilor.

Rezultate obtinute

Dupa cum se poate vedea si din reprezentarile grafice din figura 1, toate mediile
variabilelor diferentierii eului au crescut semnificativ prin parcurgerea modulelor DPU la
grupul experimental. La grupul de control exista atat cresteri cat si descresteri, foarte mici si
nesemnificative statistic ale variabilelor. Asrfel ipoteza a fost confirmata: parcurgerea unui
program de dezvoltare personald unificatoare prin dans §i miscare a condus la cresterea
semnificativa statistic a NDE (crestere cu 11,07%). Comparativ, la grupul de control
cresterea a fost foarte mica si nesemnificativ statistic (0,97%). Aceasta analiza statistica s-a
realizat cu ajutorul testului t pentru esantioane perechi. Pragul de semnificatie: p<0,001.
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Figura nr. 1. Dinamica coeficientului de diferentiere a eului la grupul de control si la cel
experimental

La grupul de control existd cresteri foarte mici ale variabilelor: ,reactivitate
emotionald” (3,31%), ,,pozitia de eu” (4,47%) si ,,coeficientul total de diferentiere a eulur”
(0,97%). La celelalte doua variabile: ,,separare emotionala” (-2,42%) si ,,fuziune” (-2,91%)
existd descresteri mici. Prelucrdrile statistice cu SPSS au aratat ca la grupul de control nu
existd diferente semnificative cu exceptia variabilei ,,pozitia de Eu”. ,,Pozitia de Eu” este o
componenta a dimensiunii intrapsihice a diferentierii eului. Dimensiunea intrapsihica cere
individului sd aleaga intre a fi ghidat de intelect sau de emotii in actiunile lui. A alege sa fii
ghidat de intelect este un deziderat al oricdrui student si viitor intelectual si profesionist. in
planul constient se face aceastd alegere iar componenta ,,pozitia de Eu” este foarte sensibila
la aceastd alegere, mai ales dacd se bazeaza pe acumularea unor cunostinte teoretice despre
functionarea sistemului psihic uman. Aceasta poate fi o explicatie a faptului ca a avut loc
aceastd crestere la grupul de control. Componenta polard a acestei dimensiuni intrapsihice,
»reactivitatea emotionald”, nu a crescut Insa semnificativ, aratand ca acumuldrile pe aceasta
directie nu sunt suficient de profunde.

Parcurgerea programului Filia Alchimic Dans conduce la o crestere a coeficientului
de diferentiere, cu 11,07% mai mult decat la grupul de control. Demne de remarcat sunt
cresterile mari ale variabilelor ,,separare emotionala” si , fuziune” n cazul lotului
experimental (10,6% si respectiv 13,89%), care au scazut in cazul grupului de control.
Exercitiile corporale ale programului implementat, ce vizeza axa: ,,a fi o individualitate — a fi
impreund”, adica dimensiunea interpersonald a diferentierii eului, au o buna eficientd in
acest sens determinind scaderea tendintelor de separare emotionald si de fuziune. Pe aceasta
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axa exercitiile mentionate il pun pe participant sd experimenteze cu Intreaga lui fiinta
(corporal, emotional si mental), in manierd unificatoare, situatii treptate de la a fi in
singuratate la a fi in parteneriat si in colectivitatea care are un tel comun.

Concluzii

Prezenta lucrare cuprinde un studiu asupra eficacitatii unui program de trei module
de dezvoltare personald unificatoare prin dans si miscare, initulat Filia Alchimic Dans in
ceea ce priveste cresterea nivelului de diferentiere a eului. Prelucrarea statistica a confimat
cresterile semnificative ale nivelului de diferentiere a eului si ale tuturor celor patru
componente ale sale. Nivelul de diferentiere a eului poate fi un bun indicator al maturitatii
psihice. O mai buna diferentiere a eului va permite persoanei respective sa beneficieze de o
mare autonomie in relatie cu ceilalti, in conditiile unui contact profund cu ei. Alternativa ar
fi un contact superficial, dictat de o teama de contagiune emotionald si de a nu fi coplesit sau
un contact fuzional in care trairile emotionale ale celor doi se intrepatrund si interfereaza,
alterand obiectivitatea in comunicare.

Exercitiile corporale ale programului ce vizeza axa: ,,a fi o individualitate — a fi
impreund”, adicd dimensiunea interpersonald a diferentierii eului, au o buna eficientd in
acest sens si in mod special in scdderea tendintelor de ,,separare emotionala” si de ,,fuziune”.
Pe aceasta axa exercitiile mentionate il pun pe participant sa experimenteze cu intreaga lui
fiintd (corporal, emotional si mental), in maniera unificatoare, situatii treptate de la a fi in
singuratate la a fi in parteneriat si In colectivitatea care are un tel comun. Cresterile pe
componentele ,,separare emotionala” si ,,fuziune” sunt importante pentru orice persoana, dar
mai mult, pentru cei care lucreazd in servicii de tip ,,ajutor social” (medici, psihologi,
asistenti sociali etc) pentru cd le permite sd pastreze o ,,distantd emotionald” potrivita,
echilibrata, pentru a facilita si a nu bloca relatia cu clientul sau.
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