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Talia kart LAB ON jest prostym narzedziem uzyskiwania
odkrywczych odpowiedzi z ciata, poszerzania perspektywy, wgladu
w gtebszg motywacje

To, w jaki sposob si¢ poruszamy, méwi bardzo wiele o nas i naszej relacji ze
swiatem. Widaé to wyraznie w metaforach: sta¢ w miejscu, poczu¢ sie dotknigtym,
zobaczy¢ cos z bliska, dostrzec z dystansu, zmieni¢ perspektywe, mie¢ do kogos
daleko, ktos jest nam bliski, wykrecacé sie od czegos, upasc nisko, zejs¢ w gigb,
przerzucac na kogos (wing, odpowiedzialnosé, cigzar).

Doswiadczanie ruchu, odczuwanie zwigzanych z nim wrazen, emocji i skojarzen
jest szybka i gleboka $ciezka samopoznania wykorzystywang przez metody pracy
z ciatem.

Przeksztalcanie wypracowanych w trakcie zycia schematow myslenia bywa
sporym wyzwaniem. Nawet wiedzac, ze jakie$ podejScie nam nie stuzy i tak mu
ulegamy. Dzicki wykorzystaniu odczu¢ z cialta w ruchu i powigzaniu ich z
emocjami mozemy przyspieszy¢ i ulatwi¢ uczenie si¢ nowych sposobow
reagowania.

Praca z talig LAB ON umozliwia doswiadczenie Acha, podczas ktorego w jednym
przebtysku mozna poczué i zrozumie¢ zardwno przyczyny naszych zachowan, jak
i pozadany kierunek zmian.

LAB ON moze by¢ ruchowym uzupehienie innych form rozwoju osobistego.
Weczesniejsze doswiadczenia w pracy z cialem mogg by¢ bardzo pomocne, ale i
bez nich mozna wiele osiagna¢ korzystajac z intuicji.

JESLI NIE MASZ DOSWIADCZEN W PRACY Z CIALEM

Jezeli odczytywanie emocji i schematow myslenia z ciata 1 ruchu jest ci obce,
praca z kartami moze na poczatku wydac si¢ dziwna lub niejasna. Nie przejmuj si¢
jesli za pierwszym razem nie wyjdzie idealnie. Odbieranie informacji z ciata jest
umiejgtnoscia, ktorg doskonali si¢ w czasie. Im wigcej razy spotkasz si¢ z
procesem ruchowym przy pomocy kart, tym bedzie to tatwiejsze. Mozesz miec
r6zne mys$li i doznania, ale pamigtaj, ze za kazdym razem jest to spotkanie z soba.
Akceptacja i wyrozumialo$¢ dla siebie jest zawsze najwazniejsza. Jesli czego$ nie
chcesz przezywacé — mozesz wyjs$¢ z tego do§wiadczenia, otrzgsnaé (strzasnac) je z
siebie i odtozy¢ to na kiedy indziej. Uczucie ,,to jest ghupie, co ja wlasciwie robi¢?”
lub poczucie wstydu z wyrazania si¢ w ruchu moze si¢ pojawi¢. Uwewngtrznione
oceny co jest wlasciwe a co nie, potrafig utrudnia¢ docieranie do wlasnych
potrzeb, emocji i pragnien. Ich zauwazanie, negocjowanie z nimi i na koniec nie
uleganie  tym, ktére rozpoznajemy jako niekonstruktywne, jest Sciezka
prowadzaca do wewnetrznej autonomii i autentycznosci.

Praca ruchowa w pojedynke bywa wyzwaniem nawet dla osob doswiadczonych.
Dlatego warto zaczynac¢ od czego$ prostego i milego, a nie od traum z dziecinstwa.




Pierwsze procesy ruchowe moga dotyczy¢ lekkich i prostych tematow np jesli
zapytamy ,,Dlaczego wole czekolade mleczng od gorzkiej? Albo ,,Zalozy¢ sweter
czy tunike” odpowiedzi z ciala mogg nas rozbawic.

WPROWADZENIE

Proces ruchowy moze by¢ krétki i zamkna¢ si¢ w kilku minutach, jak réwniez
potrwac¢ dtuzej w zalezno$ci od wagi tematu oraz ilosci kart.

Bez wzgledu na czas ktory cheesz nan przeznaczy¢, warto zadbaé o okolicznosci
(set& settings).

e Zadbaj o bezpiecznag przestrzen, w ktorej mozesz swobodnie si¢ poruszyc¢,
usiasé, lub potozy¢ na podlodze. Upewnij sig, ze ubranie nie bedzie
ograniczato twoich ruchow. Jesli cisza ci¢ onieSmiela, wlacz przyjazna
muzyke.

e Ustal temat, zbuduj pytanie, ktore dzigki pracy z kartami chcesz rozwigzaé
np. aktualnej watpliwosci, nurtujgcego problemu, obszaru siebie, ktory
chcesz lepiej poznaé, rozwigzania tworczego problemu. Mozesz to
zapisa¢, dzigki czemu uzyska ono konkretng forme i bedzie tatwiej wrocic¢
do niego w trakcie i po zakonczeniu procesu ruchowego.

PRACA INDYWIDUALNA
PROCES RUCHOWY Z JEDNA KARTA KROK PO KROKU

e Przed wylosowaniem karty przywotaj temat z ktérym chcesz pracowac.
Uswiadom sobie, dlaczego jest to wazne teraz i jakie doznania si¢ z tym
faczg. Przez chwile¢ pobadz w tym stanie.

e  Wylosuj karte i poszukaj odpowiedniego ruchu. Porusz si¢ myslenie
zostawiajgc na pozniej. Podazaj za odczuciami z ciala, wrazeniami z
ruchu. Sprawdzaj r6zne sposoby poruszania si¢, az poczujesz, z€ to jest to.
Moga pojawi¢ si¢ wglady, interpretacje, skojarzenia, emocje, ale w tym
momencie najwazniejszy jest ruch i odczuwanie.

e Pozostan w tym do$wiadczeniu, poruszaj si¢ podazajac za impulsami z
ciata. Pozwalaj sobie na dodatkowy ruch, sprawdzaj dokad poprowadzi
cig intuicja. Nie wdawaj si¢ w rozmyslania, interpretacje i poszukiwania
mentalne. Daj sobie tyle czasu, ile potrzebujesz, a nawet odrobing wigcej,
az poczujesz w ciele, ze mozesz zakonczyc.

e Gdy ruch wygasnie, pobadz z tymi odkryciami, poczuj co one dla ciebie
znaczg. Zastandw si¢ jak praktycznie wykorzysta¢ wiedze¢ z procesu
ruchowego.

e  Zrob notatki.




PROCES RUCHOWY Z SEKWENCJA KART

e Jesli cheesz poglebi¢ dany temat lub zbada¢ rézne jego rozne aspekty,
mozesz uzy¢ dwoch lub wiecej kart. Kazda czg$¢ problemu bedzie
reprezentowana przez inng kartg, a wigc inny ruch.

e Mozesz wylosowa¢ wszystkie karty od razu i stopniowo je odkrywac lub
losowac je tuz przed ruchem.

e Na jeden element losuj tylko jedna karte.

e Zapisywanie pytan i spostrzezen bywa jeszcze bardziej pomocne niz przy
procesach ruchowych z jedna karta.

BUDOWANIE PYTAN DO SEKWENCII

Tematy procesow ruchowych moga by¢ roznorodne. Przyktadowe grupy
problemo6w i zastosowan sekwencji:

e rozpoznawanie potrzeb i sposobow realizacji; np. Co jest dla mnie lepsze
w tej sytuacji? Co przyniesie mi wybor sytuacji A, a co B?

e konflikt, takze wewnetrzny; np. Ktorqg opcje wybrac¢? Na czym opiera
sig os konfliktu?

e uwiklanie, poczucie winy np. Dlaczego tak si¢ czuje w tej relacji?

e dot, niz, brak energii, ruszanie z miejsca; np. Jak odbudowac sity? Co
wysysa ze mnie energi¢? O czego zaczgc?

e cien, np. Glebszy wymiar tego, czego w sobie nie rozumiem, co mi Sig
nie podoba? O czym jest ta lekcja dla mnie?

e relacje, np. Dlaczego to tak mnie dotyka? Czego najbardziej potrzebuje
od niej/niego? Czego tak naprawde od tej relacji?

e przeszkody, potencjaty np. Co mnie blokuje? Na co postawic¢ w tej
sytuacji?

Praca wewnetrzna zazwyczaj kojarzy si¢ przepracowywaniem trudnych
tematow. Wszakze rados¢, humor, zabawa sprawiaja, ze zycie staje si¢
fatwiejsze. Dlatego mozesz uzy¢ kart do:

e Zazartowania z sobg

e Pobawienia si¢ jaka$ kwestig

e Procesu kreatywnego

e Przypomnienia sobie o czyms$ zZyciowo waznym

PROCESY RUCHOWE Z DRUGA OSOBA

Dwie osoby moga wystepowa¢ w roznych rolach: klient - terapeuta, partnerzy,
przyjaciele. Jedna pilnuje podgzania za krokami procesu, druga zaglebia si¢ w ruch
i przezywanie.




Jesli wspierasz inne osoby w procesie rozwoju i chcesz wykorzysta¢ potencjat
ciala i ruchu w swojej pracy terapeutycznej, coachingowej, rozwojowej czy
edukacyjnej, procesy ruchowe z LAB ON $wietnie si¢ do tego nadajg.
e 33 krotkie i treSciwe, moga by¢ czescia sesji jak i punktem wyjscia do
nowych doswiadczen.
e nie jest potrzebna specjalistyczna wiedza na temat pracy z ciatlem, procz
przestrzegania kilku prostych zasad
e caly proces ruchowy przeprowadzony przy pomocy talii LAB ON jest
klarowny i konkretny

Forma procesu ruchowego LAB ON z druga osoba poszerza §wiadomos¢, wspiera
akceptacje siebie, odpowiedzialno$¢ za swoje wybory. Kiedy jedna osoba
koordynuje dziatania, druga moze catg uwage skupic¢ na odczuwaniu i ruchu.

Sposéb nabywania wiedzy i1 wdrazania nowych wzorcow dzialania wpisuje si¢ w
uczenie mimowolne i zabawe, najprzyjemniejszy i najlatwiejszy ze sposobow
uczenia si¢. Jedynym koniecznym warunkiem jest wczesniejsze wlasne
doswiadczenie prowadzacego w pracy z kartami.

ZASADY WSPARCIA

Istniejg rézne formy i aspekty wsparcia w procesach ruchowych przy uzyciu
kart LAB ON. Ponizej najwazniejsze podejscia.

e Podczas wprowadzenia okres§l najwazniejsze zasady: kazdy ruch jest
wlasciwy, stuchaj ciala i intuicji, eksperymentuj, daj sobie czas, nie
wahaj si¢ pytac i prosi¢ o wsparcie.

e Uzywaj sformulowan pozytywnych i otwierajacych: zapraszam,
proponuje, sprawdz, poszukaj, poczuj, odkryj.

e Nie oceniaj. BadZz wyrozumiaty i akceptujacy.

o Daj czas: daj sobie czas, nie musisz si¢ spieszy¢, pozwol sobie.

e Pozwalaj na cisze ale jesli czujesz, ze klient utknat, pomo6z mu wroci¢
teraz, po prostu powiedz.

o Akceptuj blokady. Jesli dostrzegasz trudnos$ci w wyrazaniu siebie
wykaz zrozumienie. Przyktadowym wsparciem moze by¢ propozycja
towarzyszenia od pierwszego ruchu, podazanie za poruszajaca si¢ osoba.
Zmniejsza to poczucie bycia wystawionym na ocen¢. Kazda forma
pomocy umozliwiajaca klientowi poruszenie si¢ na wlasnych zasadach
jest dobra i wlasciwa.

e Wspieraj to, co sie dzieje. Jesli zauwazysz bezruch — nazwij to.
Pozostawanie w kontakcie z poczuciem wstydu, smutku, zmieszania,
strachem moze by¢ latwiejsze bez ruchu. Uswiadamianie sobie czego$
trudnego i przyjmowanie takiej wiedzy o sobie jest tatwiejsze w
obecnosci zyczliwej, wyrozumiatej osoby.

e Przeczucie trudnosci moze pojawic si¢ juz na samym poczatku procesu
ruchowego. Podkreslenie, ze nie musisz tego robic¢ teraz, moze by¢
uwalniajace i wspiera¢ Swiadomg decyzje zmierzenia si¢ z tematem lub




odlozenia w czasie. Samo odczucie, ze cos jest zaskakujaco trudne, moze
by¢ wazne i wartosciowe.

¢ Rola spontanicznego ruchu. Zbyt dlugie zastanawianie si¢ co zrobi¢,
intelektualizowanie bywa formg nawykowego unikania. Pomocne moze
by¢ przypomnienie, ze na myslenie i analizowanie bedzie czas pozniej.
Teraz wazniejsze jest znalezienie ruchu, ktory poczujesz, ze ma
znaczenie, jest wystarczajgco wyrazny. Po prostu zacznij robic cos, co ci
si¢ kojarzy z opisem.

e Nie musisz zna¢ pytania czy tematu procesu ruchowego ktoremu
towarzyszysz.

e Powtodrzenie ruchow osoby, ktora wspierasz, moze pomoc jej zobaczy¢
siebie 1 swoj problem z zewngtrz, z innej perspektywy. Kolejnym
krokiem jest opowiedzenie o wtasnych odczuciach i skojarzeniach w
zwiazku z tymi ruchami. Terapeuta, coach moze takze podzieli¢ si¢
swoimi odczuciami i skojarzeniami z wlasnego ruchu oraz obserwacjami
ruchu drugiej osoby. Méwienie o wlasnych doznaniach jest lepsze od
diagnozowania i udzielania rad.

Talia LAB ON zbudowana jest na taksonomii metody Labana (LBMS).
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