Mozliwosci i inspiracje do uzycia kart ruchowych Lab ON w pracy
trenera

Zaawansowane uzycie kart ruchowych opiera sie na wiedzy dotyczacej potaczen proceséw
motorycznych z tresciami psychicznymi. Ruch ciata zwieksza efektywnos¢ dziatania sieci neuronalnych
odpowiedzialnych za procesy poznawcze, pamiec i uczenie sie. Podczas ruchu, w ktéry wpleciony jest
proces interpersonalny, pojawiaja sie czesto emocje, co utatwia zapamietywanie. W komunikacji z
udziatem ruchu duzg role odgrywa parajezyk (mimika, mowa ciata, artykulacja gtosowa).
Uwrazliwienie nan utatwia odczuwanie nastrojow i emocji innych osdb, co jest podstawg dobrej
komunikacji.

Procesy zwigzane z ruchem i przestrzenia pojawiajg sie w jezyku jako metafory opisujgce afekty,
emocje, uczucia i poczucia. Dzieki temu stajg sie one fatwo zrozumiate. Takie ucielesnione uzycie
jezyka prowadzi do autorefleksji i wglagdéw. Mozna je spotka¢ w metodach terapeutycznych (Metoda
Lowena, Terapia Taricem i Ruchem) a takze analitycznych (Laban Bartenieff Movement System).

Ponizsze metafory pochodz3a z jezyka codziennego. Podczas procesow ruchowych mogg stawac sie
elementem ucielesnionego doswiadczenia:

e miec¢ do kogos blisko/ daleko
e stac po czyjej$ stronie

e patrzec z gory

e mierzy¢ wysoko

e pojscé po rozum do gtowy

Podstawowa forma talii LAB ON ma postac gry. Dzieki temu mozna doswiadczy¢ ruchu w
bezpiecznych okolicznosciach (wspottworzenie, brak oceny), w atmosferze zabawy. Utatwia to
otwarcie na doswiadczanie Jezyka Ruchu i znaczen ktdre ze sobg niesie. Kolejnym krokiem sg procesy
ruchowe, ktore mogg stac sie narzedziem autorefleksji.

Talie LAB ON mozna wykorzysta¢ do réznorodnych celéw treningowych i szkoleniowych, a takze
rozwojowych. Wspiera:

e kreatywnosc¢ — mozliwos¢ eksperymentowania, inspirowania sie
e komunikacje — opartg na aktywnosci catego ciata, ze sobg, drugim cztowiekiem i grupg
e kooperacje — wspoéttworzenie, w ktorym wazny jest kazdy element

Kluczowe informacje, ktére powinna dostac¢ grupa przed rozpoczeciem zabawy LabON:

1. Kazdy ruch, o ile nawigzuje do opisu na karcie, jest wtasciwy i nie podlega ocenie: robimy
ruch, jaki potrafimy, na jaki mamy gotowos¢ i ochote.

2. Ruch na podstawie karty moze by¢ prosty, ograniczony do 1 czesci ciata lub by¢ bardziej
ztozony. Tempo ruchu jest dowolne.

3. Mozna przyjmowaé dowolne pozycje: stojgcy, siedzacg, a nawet lezaca.

4. Warto poddac sie intuicji i pierwszym impulsom z ciata.

5. Mozna (i warto) pomagac sobie przypominajac wykonane wczesniej ruchy poprzednikéw.

Jesli grupa jest wieksza niz 10-15 mozna od razu dokona¢ podziatu na kilkuosobowe zespoty. Talie
rowniez mozna rozdzieli¢ na kilka czesci.



Prezentacja przez zespoty stworzonych sekwencji jest okazjg do dzielenia sie efektami pracy.
Dodatkowym elementem zwiekszajgcym zaangazowanie moze byc¢ zgadywanie tytutu uktadu przez
widzéw z innych grup. W swej istocie nie jest to zgadywanie, lecz nadawanie oglagdanym sekwencjom
alternatywnych tytutéw. Ciekawe moze by¢ odkrywanie, w jaki sposéb poszczegdlne elementy ruchu
wptywajg na nasze skojarzenia.

Dodatkowe propozycje wykorzystania gry

A Uczestnicy pokazujg kolejno ruch z wylosowanej karty dodajgc np. imie. Nastepnie cata grupa
powtarza ten ruch i imie. Analogicznie mozna zakonczy¢ zajecia robigc rundke z ruchem (z karty)
wyrazajgcym ,, z czym koncze zajecia”.

A Uczestnicy tworzg sekwencje ruchdow, a potem ponownie wykorzystujg te same karty, proponujac
odmienne ruchy, jednak nadal zgodne z opisami na wylosowanych kartach. Inny wariant polega na
zmianie kolejnosci, dodaniu akcentdw, eksperymentach z wydtuzaniem i skracaniem ruchéw.

% Okreélenie tematu, np. Ja w zespole/ w naszej firmie, w konkretnym zadaniu itd: Uczestnicy dzielg
sie na mniejsze zespoty (3-4 osobowe), poniewaz tak moze by¢ im tatwiej sie otworzyc.

e Kazda osoba wybiera jedng z 3 kart (ew. losuje 1 z talii) i robi ruch zwigzany z tematem
¢wiczenia. (mozna dodac tez stowo, jesli uczestnikom werbalizacja przychodzi w miare tatwo).

e Grupa powtarza ruch kazdego uczestnika, zeby go ucieles$nic, poczuc.

e Nastepnie grupy opracowujg sekwencje (kolejnos¢, dtugosc trwania, akcent) ktdrg pokazg
innym zespotom. Po prezentacji widzowie wspodlnie powtarzajg pokazang sekwencje.

o Na zakonczenie mozna wesprzec¢ proces autorefleksji poprzez pytania np. ,Jaka jest moja rola
w zespole? Jak widze siebie w organizacji? Moje zasoby, zasoby innych- jak wtgczy¢
wszystkich do procesu?” itp.

% Kazda osoba indywidualnie uktada na podstawie 3 kart wtasng sekwencje ilustrujgca, co w swoim
odczuciu wnosi do zespotu. Wszyscy kolejno pokazujg i wyjasniajg reszcie znaczenie ruchéw,
opowiadajg, co jest wazne i dlaczego. Nastepnie grupa odwzorowuje kolejno sekwencje wszystkich
uczestnikdw, zeby je poczuc. W kolejnym kroku zespdt tworzy ,konstelacje ruchowg”, w ktérej kazdy
3-5 razy odtwarza swojg sekwencje réwnoczesnie z innymi.

A Zespoty przygotowuje dwie sekwencje na temat zwigzany z trescig szkolenia. Jedna spontaniczna,
co wyjdzie. Druga sekwencja, w ktérej wazne jest, by ruchy byt precyzyjnie odwzorowany zgodnie z
intencjg autora. Twodrca ruchu dookresla, co w jego ruchu jest najwazniejsze, pokazuje szczegéty itp.

A Zespoty tworzg sekwencje i nadajg jej tytut. Nastepnie tworzg tytut/hasto przewodnie i budujg
don nowg sekwencje.



Proces nadawania tytutdw wigze sie z odkrywaniem elementdw, ktére majg wieksze znaczenie niz
inne i nadawanie im znaczenia. Jego celem jest wspieranie umiejetnosci werbalizacji, uwspodlniania.

Pytania pomocnicze do grupy w podsumowaniu mogg by¢ wykorzystane prawie w kazdym ¢wiczeniu,
wszystko zalezy od inwencji trenera, potrzeb i mozliwosci grupy.:

e Jak ruchy innych oséb wptywaty na twdj ruch?

e Co bylto dla ciebie inspiracjg?

e Co cie zaskoczyto w ruchach innych oséb? A moze w twoich?

e (Czy eksperymentowat_$ z ruchem, czy byt $ zachowawcza/y?

e Czy cos zmienit_s$ w swoim ruchu w kolejnej wersji éwuczenia, a jesli tak, to z jakiego
powodu?

e Jakie miat_$ odczucia, kiedy kto$ odwzorowywat twdj ruch? Jakie, kiedy ty robit_$ ruchy
innych oséb?

e Czym rdinity sie podejscia uczestnikow przy budowaniu wspodlnej sekwencji, czy byt lider, czy
wszyscy byli zaangazowani, co pomagato, co byto wyzwaniem?



