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一、舞蹈治疗与拉班力效理论基础

（一）拉班力效理论的核心内涵

鲁 道 夫· 冯· 拉 班（Rudolf von Laban） 提 出 的“ 力 效”

（Effort）概念，是分析人体动作质量的重要理论工具。力效描述

了身体在时空中的动态变化特征，反映了动作发起者的内在意图

与心理状态。拉班将力效分解为四个基本维度，分别是：

· 时间因子（Time）：描述动作的时间特性，从突然到持续
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的连续变量；

· 空间因子（Space）：描述动作的空间轨迹，从直接到灵

活的连续变量；

· 重量因子（Weight）：描述动作的力量强度，从强到轻的

连续变量；

· 流动因子（Flow）：描述动作的控制程度，从自由到束缚

的连续变量。

这四个因子的不同组合形成了八种基本力效形态，包括冲

引言

舞蹈治疗作为一门新兴交叉学科，通过动作体验和创造性过程促进个体的情感、认知和生理整合。其理论核心在于身体动作与心理

状态的相互作用关系。而拉班动作分析理论中的“力效”概念，为舞蹈治疗提供了重要的分析工具。在中国文化语境下，民族舞蹈承载

着千百年来各族人民的情感表达与身心调节智慧，其丰富的动作语汇与力效表现，为发展具有中国文化特色的舞蹈治疗方法提供了宝贵

资源。

当前，中国舞蹈治疗领域存在理论西方化与实践本土化之间的张力。虽然国际舞动治疗体系发展成熟，但缺乏对中国文化背景下身

体表达特点的深入考量。中国民族舞蹈中蕴含的“气韵生动”、“形神合一”等哲学思想，与舞蹈治疗的身心整合目标具有高度一致性。

如元极舞这类中国传统健身舞蹈，已被证实能通过调节神经生理、内分泌及免疫机能对治疗心身疾病产生治疗作用。因此，系统挖掘民

族舞蹈的力效特征及其治疗价值，对建设中国特色的舞蹈治疗体系具有重要意义。

本文将从拉班力效理论出发，结合中国民族舞蹈的典型动作特征，构建不同力效形式与舞蹈动作的匹配框架，探讨其在舞蹈治疗中

的应用方案，并通过案例验证其有效性，以推动舞蹈治疗在中国文化背景下的创新与发展。
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击、抽打、按压、扭绞、点打、滑动、弹动和浮动。每种力效形

态都对应着特定的身心状态和情感体验，为舞蹈治疗师观察、评

估和干预提供了系统框架。

（二）力效与舞蹈治疗的结合

在舞蹈治疗实践中，治疗师通过观察来访者的自然动作模

式，识别其力效使用的偏好和局限，从而设计针对性的干预方

案。例如，长期使用束缚流动和突然时间力效的个体，可能反映

出焦虑和紧张的心理状态；而缺乏强重量因子的动作模式，则可

能与自信心不足相关。通过扩展来访者的力效 repertoire，治疗师

可以帮助他们开发更多适应性的心理行为模式 [1]。

拉班力效理论与中国传统舞蹈美学存在深刻联系。如拉班

所说的“流动”因子与中国传统身体文化中的“气韵”相通，

而“空间”因子则与“阴阳”、“开合”等概念相契合。近年

来，国内学者已经开始探索拉班力效理论在中国民族舞蹈研究中

的应用，如赵佳欣在《拉班“力效”在教学组合实践中的运用研

究 —— 以反排苗族木鼓舞为例》中 [2]，分析了反排苗族木鼓舞中

的猛击、滑行、挥甩、拧绞等力效，为理解该舞蹈的风格特征提

供了新视角。

二、中国民族舞蹈的力效分类与动作匹配

中国民族舞蹈种类繁多，风格各异，其独特的动作语汇蕴含

着丰富的力效表现形式。基于拉班力效理论，可将中国民族舞蹈

中的典型力效归纳为以下几类：

（一）冲击型力效（Sudden Efforts）

冲击型力效以突然的时间和强的力度为特征，表现为快速、

有力、果断的动作质感。

· 代表性舞蹈：苗族反排木鼓舞、汉族腰鼓舞、蒙古族骑

马舞

· 典型动作：反排木鼓舞中的猛击动作、腰鼓舞中的快速击

鼓、蒙古舞中的硬肩动作

· 治疗作用：这类功效有助于释放压抑情绪，增强决断力和

行动力，适合用于改善抑郁倾向、提升能量水平

（二）抽打型力效（Slashing Efforts）

抽打型力效结合了灵活的空间、突然的时间和强大的重量，

表现为有力、快速且多变的动作。

· 代表性舞蹈：藏族热巴舞、彝族阿细跳月

· 典型动作：热巴舞中的铜铃甩动、阿细跳月中的快速弹跳

· 治疗作用：有助于释放愤怒、挫折感，提高应变能力，适

合处理情绪压抑和适应不良

（三）按压型力效（Press Efforts）

按压型力效表现为持续的时间、直接的空间和强大的重量，

强调稳定、有力、有阻力的动作质感。

· 代表性舞蹈：土家族铜铃舞、藏族牦牛舞

· 典型动作：铜铃舞中的打八铃、藏族舞中的屈膝下沉

· 治疗作用：培养毅力和耐力，增强安全感，适合应对压力

和无助感

（四）扭绞型力效（Wringing Efforts）

扭绞型力效以灵活的空间、持续的时间和强大的力度为特

征，表现为有力、螺旋状的动作轨迹。

· 代表性舞蹈：傣族孔雀舞、苗族芦笙舞

· 典型动作：孔雀舞中的三道弯、反排木鼓舞中的反拧之美

· 治疗作用：促进身心整合，增强适应性与变通能力，适合

处理内心冲突和矛盾情感

（五）点打型力效（Dabbing Efforts）

点打型力效表现为直接的空间、突然的时间和轻的重量，强

调精准、轻快、有弹性的动作质感。

· 代表性舞蹈：云南花灯、朝鲜族农乐舞

· 典型动作：花灯的崴动、农乐舞的头部转动

· 治疗作用：提高注意力和反应能力，培养精准表达的能

力，适合改善注意力分散和决策困难

（六）滑动型力效（Sliding Efforts）

滑动型力效结合了直接的空间、持续的时间和轻的重量，表

现为流畅、平稳、连贯的动作质感。

· 代表性舞蹈：蒙古族雁舞、敦煌舞

· 典型动作：雁舞的行身轨迹、敦煌舞的柔臂

· 治疗作用：促进情绪平稳和内心宁静，增强应对变化的适

应性，适合焦虑和情绪波动

（七）弹动型力效（Flicking Efforts）

弹动型力效以灵活的空间、突然的时间和轻的重量为特征，

表现为轻快、活泼、不规则的动作。

· 代表性舞蹈：东北秧歌、壮族扁担舞

· 典型动作：秧歌的甩袖、扁担舞的敲击动作

· 治疗作用：激发愉快情绪，提升创造力，适合改善情绪低

落和思维僵化

（八）浮动型力效（Floating Efforts）

浮动型力效表现为灵活的空间、持续的时间和轻的重量，强

调失重、飘逸、梦幻般的动作质感。

· 代表性舞蹈：汉族踏歌、朝鲜族扇舞

· 典型动作：踏歌的摆扭、扇舞的呼吸动作

· 治疗作用：促进冥想状态，增强直觉和想象力，适合创伤

后应激和情感麻木

三、民族舞蹈力效在舞蹈治疗中的应用方案

基于对中国民族舞蹈中功效形式的分类分析，我们可以针对

不同的心理健康需求，设计出系统化的舞蹈治疗方案 [3]。

（一）针对不同心理需求的力效选择

在舞蹈治疗实践中，治疗师可根据来访者的具体心理需求，

选择匹配的力效形式和民族舞蹈动作：

· 抑郁干预：研究表明，民族舞基本题材都比较欢快，贴近

生活，有利于排解抑郁的心情。建议采用弹动型力效（如东北秧

歌的甩袖动作）和冲击型力效（如苗族反排木鼓舞的猛击动作）

的组合，通过轻重结合的力效变化提升心理能量水平
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· 焦虑缓解：滑动型力效（如蒙古族雁舞的行身轨迹）和浮

动型力效（如汉族踏歌的摆扭动作）能够激活副交感神经系统，

诱导放松反应。配合按压型力效（如土家族铜铃舞的打八铃）可

以增强身体稳定感和安全感 [4]。

· 创伤修复：对于创伤后应激障碍患者，初期建议使用浮

动型力效（如朝鲜族扇舞的呼吸动作）和滑动型力效（如敦煌舞

的柔臂），建立安全边界和情绪容器；后期可逐渐引入点打型力

效（如云南花灯的崴动）和弹动型力效（如壮族扁担舞的敲击动

作），促进情感再连接和自我赋能 [5]。

· 社交障碍：采用抽打型力效（如藏族热巴舞的铜铃甩动）

和扭绞型力效（如傣族孔雀舞的三道弯）的团体互动练习，可以

增强情感表达力和人际边界感 [6]。

（二）团体舞蹈治疗干预方案

基于民族舞蹈力效的团体舞蹈治疗一般包括三个基本阶段：

1. 热身阶段（15分钟）：采用民族舞的“松散法”训练，通

过摇、抖、幌、滚、弹、涮、甩等动作使筋骨、肌肉松动，唤醒

身体感知，促进血气运行和经络畅通。

2. 主题发展阶段（30分钟）：根据团体治疗目标，选择3-4

种相关力效进行深度探索。如对于低自尊群体，可先体验按压型

力效（建立安全感），然后逐步引入冲击型力效（增强自我力

量），最后尝试点打型力效（提升自我表达精确度）[7]。

3. 整合结束阶段（15分钟）：采用民族舞蹈的“连绵法”，

通过波浪和划圆动作使肢体解放，血气相通，意气相连，促进身

心整合。同时引导成员分享体验，连接日常生活。

（三）个体舞蹈治疗干预策略

在个体治疗中，治疗师可根据来访者的动作偏好和力效缺

失，设计个性化的干预策略：

· 力效扩展：针对力效 repertoire 狭窄的来访者，逐步引

入其不熟悉的力效形式。如对于过度使用束缚流动的强迫倾向患

者，可引导其体验蒙古舞的挥甩动作和东北秧歌的轻快节奏，开

发更自由的流动因子 [8]。

· 力效平衡：针对力效使用极端的来访者，引入相对立的力

效以求平衡。如对于过度使用突然时间的躁狂倾向患者，可引导

其体验土家族铜铃舞的持续控制和傣族孔雀舞的缓慢延伸，培养

时间因子的持续维度。

· 力效整合：针对力效使用混乱的创伤患者，通过苗族团圆

鼓舞的循环节奏和元极舞的三元场效应，建立内在秩序和身心统

一 [9]。

四、结论与展望

本研究系统分析了拉班力效理论与中国民族舞蹈的匹配关

系，构建了基于民族舞蹈力效的舞蹈治疗应用框架。研究表明，

中国民族舞蹈中蕴含的丰富力效形式，能够为不同心理健康问题

提供针对性的干预手段，具有重要的理论与实践价值 [10]。

未来研究可从以下几个方向深入探索：

1. 实证研究：加强民族舞蹈力效治疗的随机对照实验，提供

更丰富的循证医学证据

2. 跨学科整合：融合拉班力效理论与中医经络理论、气功导

引术等传统身体知识，发展更完整的中国舞疗体系

3. 技术应用：借鉴上海大学“中国舞动治疗应用与实践”课

程的经验，引入脑电、近红外脑功能成像等神经科学技术，探究

民族舞蹈力效治疗的神经机制

4. 文化研究：深入挖掘不同民族舞蹈背后的文化心理意义，

增强治疗的文化敏感性和适应性

中国民族舞蹈作为文化基因的活态传承，不仅承载着丰富的

艺术价值，更蕴含着深厚的身心治疗智慧。通过系统梳理民族舞

蹈中的力效形式，并将其创造性转化为治疗资源，既能丰富国际

舞蹈治疗的理论与实践，也能为建构具有中国文化特色的心身健

康促进体系开辟新路径。
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