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ROZGRZEWKA I WYBOR PROTAGONISTY W PSYCHODRAMIE

THE WARM-UP AND THE SELECTION OF A PROTAGONIST IN PSYCHODRAMA
Indywidualna Specjalistyczna Praktyka Lekarska

Autor przedstawia praktyczne przykiady niezwykle

waznego etapu pracy grupy psychodramatycznej, jakq jest

, rozgrzewka”. Opisuje w ponizszym artykule jej znaczenie

w wyborze tematu do pracy, jak i okreslonego protagonisty.

psychodrama Zwraca uwage na jej znaczenie w niesieniu poszczegolnych
a warm-up process tematow przez grupe z uwzglednieniem jej dynamiki.

Summary: In this paper, the psychodrama warm-up process and the procedure of selecting
a protagonist are reviewed. All consecutive steps which should be taken to prepare a group
and its members to start a protagonist action are described as well as the aspects of a warm up
time in view of individual needs of participants of psychodrama and of the group process. The
concept of a ,, starter” is defined — an important factor, which plays a role during warm-up
and often decides about further work with a group. The paper explains also the importance
of a leader’s own warm up and the influence it can have on the process of the psychodrama
session. The author describes his own experience in working with a group using psychodrama
method, and gives a practical review of its introduction.

Wprowadzenie

Psychodrama polega na odgrywaniu przez protagoniste (uczestnika, pacjenta), pod
kierunkiem lidera, znaczacych emocjonalnie wydarzen, zmierzajacych do rozwigzania
konfliktow 1 uwolnienia od zahamowan ograniczajacych jego zdolnos¢ do spontanicznej
i tworczej aktywnosci. Sesja psychodramatyczna ma prosta strukturg, natomiast dziatania
prowadzone w jej ramach sa bardzo zréznicowane i urozmaicone — tworza trzy fazy: faze
rozgrzewki, dzialania psychodramatyczne i fazg koncowa. Wszystkie trzy fazy sa rownie
wazne, jednak czas trwania kazdej z nich mozna dowolnie ksztattowaé, w zaleznosci od
konkretnej sytuacji.

Rozgrzewka wg Moreno [za: 1, 2, 3] jest intra- i interpersonalnym procesem, ktéry ma
wiele wzajemnie krzyzujacych sig celow, takich jak:

— aktywne wiaczenie si¢ do gry,

— dostrzeganie wlasnych przezy¢,

— dokonanie wyboru tematu na tyle interesujacego, aby przenie$¢ go na sceng,

— ostabienie napigcia w grupie, wywolanie nastroju ,,ciepta” — bezpieczenstwa i zaufania,

— zwrocenie uwagi na samopoczucie i emocje we wzajemnych relacjach, stosunkach
W grupie,

— doprowadzenie do stanu wzglednej spontanicznosci [4].
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Wazne jest, aby przy rozgrzewce braé stale pod uwage wspolny mianownik w grupie,
na ktory sktadaja si¢: przeszto$¢ grupy, problemy poszczegolnych pacjentéw i aktualne
problemy grupy ($wiadczace o etapie terapii). Wybrany i odegrany zostanie i tak temat,
ktéry odzwierciedla to, czym grupa pod§wiadomie jest zainteresowana lub tez przed czym
podswiadomie najsilniej si¢ broni. Moze by¢ i tak, ze cztonek grupy przeforsuje swoj indy-
widualny temat, ktory reprezentuje problem wspolny rowniez dla catej grupy. Kazda sesje
musi rozpoczaé efektywna rozgrzewka. Jest to konieczne, aby przygotowacé cztonkow grupy
i lidera do nastgpnej fazy — gry protagonisty. Nawet w grupach z do$wiadczeniem psy-
chodramatycznym faza rozgrzewki jest konieczna, aby grupe wprowadzi¢ w ,.tu i teraz”.

Rozgrzewka lidera

Lider tylko wtedy dobrze poprowadzi grupg psychodramatyczna, kiedy sam jest dobrze
rozgrzany. Podczas rozgrzewki rozwija on takze wlasna spontanicznos¢. W ten sposob
pokazuje wihasny styl, przekazuje poczucie wlasnej autentycznosci i atrakcyjnosei, zwigk-
sza poczucie zaufania do siebie. Jego zachowanie modeluje reguty dotyczace otwartosci,
spontanicznos$ci, humoru, tolerancji, granic. Lider powinien akceptowac to, iz cz¢$¢ 0sob
w grupie z wigksza rezerwa podchodzi do psychodramy, a kazdy ma wlasny moment
otwartosci, zaufania, dziatania czy wyrazania silnych uczuc.

Wiasna rozgrzewka lidera musi by¢ wlaczona w proces grupowy, nie moze by¢ od niego
oderwana. Prowadzacy, modelujac rozgrzewkg, ryzykuje zbytnie wlasne zaangazowanie
emocjonalne — zbyt glebokie dotknigcie wtasnych uczu¢ czy doswiadczen moze utrudnic
dalsza pracg w grupie. Z drugiej strony, czy ma pozostac jedynie w roli obserwatora? Kazdy
prowadzacy musi za kazdym razem doktadnie przeanalizowac swoja sytuacj¢ oraz moment,
w ktorym aktualnie znajduje si¢ grupa, zanim podejmie odpowiednia decyzjg.

Istnieje niebezpieczenstwo, ze wczesniejsze zaplanowanie zastosowania okreslonej
techniki rozgrzewki spowoduje, ze zamiast aktualnej sytuacji w grupie na pierwszy plan
wysunie si¢ wybrana uprzednio technika. Moze tutaj wystapi¢ tak zwana konserwa roli
prowadzacego — robi to, co jemu samemu odpowiada czy pasuje, a nie to, co odpowiada
grupie. Nastapi¢ wowczas moze bezposrednia konfrontacja lidera z grupa. Wazne jest,
aby lider nie skupit si¢ na najlepszej technice, ale na emocjonalnym stanie zaroGwno po-
szczegolnych osob, jak i catej grupy. Rozgrzewka ma prowadzi¢ takze do wyksztatcenia
u uczestnikow grupy specjalnych form patrzenia, stuchania czy postrzegania, czyli ,,sce-
nicznego pojmowania i rozumienia” [5].

Pytania, jakie powinien postawi¢ lider psychodramy przed rozpoczgciem rozgrzewki,
moga brzmie¢ nastgpujaco:

1. Do czego ma shuzy¢ technika, ¢wiczenie, pytanie czy zadanie, ktére zaproponujg?
2. Jaki cel cheg osiagnac?
3. W jaki sposob to zrobig?

Pojecie startera

Moreno [za: 6] nazywa ,.starterem” czynnik, dzigki ktoremu rozgrzanie dochodzi do
skutku. Starter moze wynikna¢ samoistnie i zostanie przez lidera zauwazony i wychwy-



Rozgrzewka i wybor protagonisty w psychodramie 41

cony, albo moze by¢ przez niego $wiadomie wlaczony do rozgrzewki (aby rozgrzac grupe
czy protagoniste).
Moreno wyréznia nastepujace rodzaje starterow [za: 6]:

Starter osobisty, ktory osiaga si¢ poprzez spontaniczne interakcje pomigdzy czton-
kami grupy (np. prowadzacy moze zaobserwowac aktualny konflikt pomigdzy osobami
albo wytonia si¢ czyje$ nierozwiazane problemy lub zostang poruszone przez gre innego
protagonisty). Mozna dokona¢ zamiany rdl z innym cztonkiem grupy, z inna bliska (wazna),
ale nieobecna osoba — mozliwie jak najbardziej wiernie odtworzy¢ jej gesty, zachowanie,
intonacje glosu itp. Mozna réwniez wykorzysta¢ technike¢ atomu socjalnego.

Starter psychiczny — rozgrzewka polega na uruchomieniu psychicznych proce-
sow, takich jak: wyobrazenia, skojarzenia, wspomnienia itp. Maja tu zastosowanie rozne
techniki:

— przeprowadzenie proby rundki, majacej na celu nawiazanie do ostatniego spotkania
grupy, stworzenie pomostu, facznosci pomigdzy spotkaniami grupy
— uruchomienie wyobrazni — kazdy sobie co$ wyobraza:
+ sceng rodzinng lub zdjecie z albumu rodzinnego (kto tam jest, kogo mozna zoba-
czy¢?)
» torbg, walizke, do ktorej mozna wszystko zapakowacé (co czlonek grupy chciatby
wziaé lub zostawié¢, w jaki sposob to pouktada?)
* list lub paczkg, ktora otrzymuje (jak wyglada, jaka jest zawartos¢, od kogo?)
* podréz (dokad jedzie, z kim, co zabiera, gdzie dojezdza?)
* puste krzesto — (kto na nim siedzi?).

Po odpowiednich instrukcjach nastgpuje przerwa podczas ktorej kazdy podaza za swoim
obrazem w wyobrazni, a potem opowiada o tym, co przezyt i widziat.

Starter somatyczny (cielesny) — rozgrzewka ciala. Wykorzystuje si¢ tutaj na-
stepujace techniki: psychogimnastyke, pantomime, rézne gry ruchowe, np. taniec lub tez
¢wiczenia polegajace na przyjeciu okreslonej postawy ciata, wykonaniu okreslonego ruchu,
np. przeciaganie sig, tupanie, klaskanie, albo odegranie catej scenki — poszczegdlne osoby
stojac w kregu pokazuja gestem, mimika, postawa ciata swoje samopoczucie, a cata grupa
powtarza ten ruch. Mozna wykorzysta¢ ¢wiczenia w parach: jedna z oséb jest trzcing, druga
wiatrem — wiatr porusza trzcing, ktora poddaje sig jego sile. Podobna rozgrzewka bedzie
¢wiczenie ,,tos 1 brzoza”. Lo$ ocierajacy sig, ,,czochrajacy” o brzoze.

Starter biochemiczny, czyli np. alkohol czy narkotyki, z oczywistych wzgledow
nie jest stosowany w psychoterapii.

Etapy rozgrzewki (wg Karoline Zeintlinger-Hochreiter [6])

1. Rozpoczecie sesji grupowej

Cztonkowie grupy powinni skoncentrowac sig na sobie i swoich potrzebach. Na poczat-
ku kazdej sesji prowadzacy dowiaduje si¢ od obecnych o samopoczuciu protagonisty (-O6w)
z poprzedniej sesji oraz o samopoczuciu innych czlonkdéw grupy w przerwie pomigdzy
ostatnim i obecnym spotkaniem. Mozliwe, ze pojawi si¢ wtedy nowy protagonista. W takim
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wypadku pomijamy nastgpne kroki i przechodzimy do fazy gry. Jezeli nie ma wyraznej
gotowosci do gry, lider ma liczne mozliwosci zapoczatkowania proceséw rozgrzewki.

2. Przy$pieszenie proceséw rozgrzewajacych

Prowadzacy powinien zainicjowac proces rozgrzewki. Nalezy zmniejszy¢ ewentualne
zahamowania cztonkéw grupy. Powinno si¢ wyzwoli¢ w nich gotowos$¢ do dziatania.
Mozna to osiagna¢ réznymi sposobami:

— wykorzystujac w tym celu spontaniczne impulsy i zachowania w grupie, jej aktywnos¢,
z uwzglednieniem powstatych zwiazkdéw czy zaleznosci (np. konfliktu w grupie) oraz
stopnia rozwoju dynamiki grupowej

— proponujac jedna z technik rozgrzewki (w ramach wybranego startera),

— proponujac gre grupowa, gdy lider zdaje sobie sprawg, ze grupa jest na to gotowa
(wynika to z procesu dynamiki grupowej).

3. Zauwazenie gotowosci do gry

Prowadzacy powinien zarejestrowaé gotowos¢ do gry poszczegoélnych osob. Czym
mozna si¢ tutaj kierowaé? Cztonek grupy informuje bezposrednio o swojej gotowosci czy
chgci do gry, moze jednak nie by¢ pewny tego, co chcialby przedstawi¢. Gotowos¢ do gry
moze by¢ wyrazana posrednio poprzez ptaszczyzng somatyczno-motoryczna: mimike czy
objawy psychowegetatywne (zaczerwienienie sig, zblednigcie, pocenie sig, drzenie, ptacz,
mniej lub bardziej intensywne Ikanie).

4. Rozwazenie zauwazonych gotowos$ci do gry

Przy licznym wyrazaniu gotowosci do gry, nalezy przemysle¢ jej znaczenie dla osob,
ktére ja zglosity. W podjeciu decyzji o wyborze protagonisty moga liderowi pomodc na-
stgpujace kryteria:

— intensywno$¢ cierpienia (objawow, problemow) — kto najbardziej potrzebuje doznania
ulgi, pomocy,

— dostrzegalna, wyczuwalna motywacja poszczegdlnych uczestnikow, dopuszczajaca
opracowanie nieprzyjemnych tematow,

— struktura grupy w danym momencie, np. wiaczenie odizolowanego cztonka do grupy,

— specyfika probleméw poszczegdlnych cztonkdéw grupy.

5. Podjecie decyzji

Lider wspdlnie z uczestnikami grupy powinien podja¢ decyzje, kto i kiedy bedzie
protagonista. Jezeli to mozliwe, wszyscy powinni by¢ przekonani o tym, ze podjgta de-
cyzja jest dobra. Czesto wystarczy, gdy wszyscy o tym powiedza, czasem pomocna jest
»technika polaryzowania” — cztonkowie grupy ustawiaja si¢ za protagonista, ktérego
temat uwazaja za wazny dla siebie i chcieliby, aby teraz si¢ z nim zmierzyt. Tak dochodzi
do podjecia decyz;ji.
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Faza rozgrzewki trwa tak dlugo, az lider i grupa zjednocza sig, czyli dokonaja naj-
lepszego wyboru w konkretnej sytuacji i czasie. Mozliwe sa nastgpujace efekty fazy
rozgrzewki: wylonit si¢ jeden lub kilku protagonistéw z waznymi dla siebie tematami,
niektorzy cztonkowie grupy zainteresowani sa tematami, ale nie sa do konca zdecydowani,
aby zrobi¢ z tego wlasna psychodramg, albo nie ma indywidualnych tematdéw i rozegrana
zostanie gra grupowa [7].

Przyklady rozgrzewki

Ponizej przedstawiono przyktady réznych rozgrzewek, przygotowujacych protagoniste
do pracy, ktore ilustruja trzy rodzaje starterow zdefiniowanych przez Moreno. W kolejnosci
sa to startery: osobisty, psychiczny oraz somatyczny.

Przyktad 1 (starter osobisty)

W spotkaniu, ktore odbyto si¢ w ramach zaje¢ prowadzonych na oddziale dziennym,
uczestniczyto dziesig¢ osob — dwie kobiety i odmiu mgzczyzn. Grupa miata doswiadczenie
w psychodramie, kilka os6b miato juz za soba swoje gry protagonisty, byli tez chetni do
zajmowania si¢ swoimi problemami na scenie. W trakcie poczatkowej rundki pomigdzy
dwoma uczestnikami grupy doszto do wymiany zdan. W tym miejscu chciatbym wyjasnic¢
pojecie rundki (tzw. pulsu). Jest to technika, ktora ma na celu stworzenie tacznosci, pomo-
stu pomigdzy kolejnymi spotkaniami grupy. Poszczegolni cztonkowie grupy nawiazuja do
ostatniego spotkania: jak je przezywali, jakie uczucia im towarzysza, co waznego dla nich
si¢ wydarzyto. Czasem jest to juz rozgrzewka do gry kolejnego protagonisty.

Grupa milczata, nikt nie miat ochoty kontynuowac rozpoczgtej rundki, a z drugiej stro-
ny nikt nie chciat zabra¢ glosu w sprawie konfliktu, ktory pojawit si¢ pomigdzy dwiema
osobami. Ujawnienie si¢ tego konfliktu w tym momencie nieco mnie zaskoczyto i nawet
troche wytracito ze spokojnego rytmu wstegpnej rundki na poczatku sesji. Konflikt ten
ujawnil sig kilka dni wcze$niej, w trakcie innych zajg¢ na oddziale, ale wydawato mi sig,
ze zostal wyjasniony. Tak jednak nie byto, a obecnie utrudnial pracg w grupie. Zapytatem
uczestnikow grupy, co sadza o sytuacji zaistnialej pomigdzy dwoma pacjentami. Czg$¢
0s6b uwazatla, ze nic takiego si¢ nie stato, ze wlasciwie nie wiadomo, o co maja do siebie
pretensje. Inne osoby twierdzity, ze rzeczywiscie jest jaki$ problem, konflikt pomigdzy nimi,
ale nie byly przekonane co do zasadno$ci zajmowania si¢ nim w tej chwili. Kto$ zauwazyt,
zeby lepiej si¢ nie ktocié, bo kldtnie to nic dobrego. Inna osoba stwierdzita, ze to nie zadna
ktétnia, tylko zwykta rozmowa, réznica zdan, ktora przeciez zawsze moze si¢ zdarzyc¢.
Jedna z pacjentek, Magda, nie zabierata glosu w tej dyskusji, milczaco siedziata, jakby
nieco nieobecna. Zwrdcitem si¢ do niej bezposrednio z pytaniem, co sadzi o tej sytuacji.
Milczala jeszcze przez chwile, a potem zaczgla ptakad: , ta sytuacja przypomina mi klotnie
pomigdzy moimi rodzicami, zaraz pojawia si¢ we mnie poczucie winy, ze to przeze mnie
si¢ ktoca, nie cheg ptakac, ale nie mogg sig¢ powstrzymac”. Grupa umilkta, skupita uwage
na niej. Czgs$¢ 0sob zaczeta Magdg pocieszac, wspiera¢ ja. Powoli uspokajata sig.

Zachowanie Magdy postawito mnie przed dylematem — czy dalej skupi¢ si¢ na relacji
pomigdzy dwoma pacjentami, czy tez zostawi¢ t¢ sprawg i zajac si¢ Magda. Jej reakcja
zaskoczyta rowniez mnie, wigc zapytatem, co takiego ja wywolato. Odpowiedziata, ze
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nieraz reaguje tak na zachowania rodzicow. Jej rodzice czgsto ktoca sig o rozne drobnostki
1 wlasciwie kazdy pretekst jest dobry, aby pojawit si¢ pomigdzy nimi konflikt. Zapytatem,
co w takiej sytuacji powoduje, ze ona tak reaguje? Odpowiedziata, Ze czuje si¢ rozdarta
pomigdzy swoimi rodzicami, bo ma poczucie, ze oni chca, aby opowiedziala si¢ po czyjej$
stronie, a ona wlasciwie nie chce bra¢ w tym udziatu.

Stuchajac jej wypowiedzi odniostem wrazenie, ze z jednej strony jest gotowa do pod-
jecia tego tematu, z drugiej — jest on na tyle trwaty i staty w jej zyciu, ze moze za chwilg
zrezygnowac, bo i tak nic nie mozna zmieni¢. Obawiatem sig, ze jezeli zaproponujeg jej
teraz zajgceie si¢ tym tematem, to wycofa si¢. Zdecydowalem, ze na poczatek zaproponuje
jej, aby odegrata scenke, jak widzi relacje pomigdzy rodzicami a soba. Wybrata dwie osoby
z grupy do roli rodzicdw i ustawita je na scenie. Matka siedziala na krzesle, a w niewiel-
kiej odlegtosci od niej, zwrocona bokiem, siedziata sama pacjentka. Naprzeciwko nich,
w odlegtosci ok. 4 metrow, stat ojciec, zwrocony bardziej w strong pacjentki niz w strong
matki. Poprositem Magdg, aby zamienita si¢ rolami ze swoimi rodzicami. Po krotkim
dialogu, w zamianie rol, pacjentka zakonczyta go zdaniami: w roli matki — ,,nie poradze
sobie bez ciebie, badz przy mnie”; w roli ojca — ,,wazna jeste§ dla mnie coreczko”. Po
wypowiedzeniu tych stow Magda ponownie zaczgta ptakac. Bylem ciekaw, dlaczego pa-
dly wiasnie takie. Odpowiedziata, ze przypomniata sobie sytuacj¢ w domu, sprzed kilku
miesigcy. Zapytatem, czy chciataby ja przedstawi¢ na scenie. Wyrazita zgodg i zaczgla
si¢ gra protagonisty.

Ucieszytem sig, ze Magda tak chetnie zgodzita si¢ na zaproponowane jej zadanie. Wi-
docznie oczekiwata takiej propozycji, potrzebowala wsparcia, co tez staratem si¢ uczynic.
Grupa rowniez skupita si¢ wokot jej problemu. Konflikt pomigdzy pacjentami przestat
by¢ obecnie wazny. Dlatego tez proponujac pacjentce przejscie do konkretnej sytuacji,
nie poprositem cztonkow grupy o akceptacje mojej propozycji. Miatem wrazenie, Ze sa
juz zaangazowani i gotowi do pomocy protagonistce.

Nalezy réwniez przyjac interpretacje, ze uczucia Magdy odzwierciedlaty uczucia
grupy — poczucie pewnego rozdarcia pomig¢dzy ktécacymi si¢ kolegami pacjentami, nie-
cheg, aby si¢ antagonizmem migdzy nimi zajmowac. Praca Magdy ,,uratowata” ich przed
koniecznoscia podjgcia tego problemu — moze grupa i lider bali sig¢ zajmowac aktualnym
konfliktem i lepiej bylo sig¢ zaja¢ wyloniong protagonistka.

Przyktad 2 (starter psychiczny)

Przyktad pochodzi z grupy, w ktorej uczestniczyly osoby z zaburzeniami lgkowymi.
Spotkania odbywaty si¢ raz w miesiacu, w weekend (sobotg i niedzielg), po sze$¢ godzin.
Ponizej opisujg rozgrzewke z drugiego dnia pierwszego spotkania weekendowego. Pacjenci
zapoznali si¢ ze soba oraz z praca w grupie. Byli zadowoleni z rozpoczegcia terapii, zwigk-
szylo si¢ poczucie bezpieczenstwa oraz zaufania w grupie. Trwala swobodna dyskusja,
ktora zmierzata w kierunku: czym bgdziemy sig¢ zajmowac i kto ma o tym decydowac?

Kiedy rozmowa przeciagata si¢, a uczestnicy nie mogli podjac decyzji, zaproponowatem
nastepujace ¢wiczenie. Potozylem trzy chusty i powiedziatem: ,,kazda chusta symbolizuje
tego, kto ma decydowac o wyborze tematu”. Chuste ,,decyduje grupa” wybrato osiem 0sob,
chuste ,,decyduje prowadzacy” wybrala jedna osoba, a chust¢ ,,sam decyduje, czy chce
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zaja¢ si¢ wlasnym tematem” wybraty trzy osoby. Zapytatem, co sadza o takim uktadzie?
Osoby, ktore wybraly chustg ,,decyduje grupa”, byly zadowolone, Ze jest ich tyle, ze moga
decydowac o poruszanych sprawach, ze ich glos jest wazny i dostrzegany przez innych
uczestnikdw grupy oraz prowadzacego. Osoby stojace przy chuscie ,,sam decydujg” mo-
wity, ze ich osobiste sprawy sa dla nich wazne i dlatego zglosity sig na terapig, poniewaz
nie radza sobie ze swoimi problemami i chcialyby im sig przyjrze¢ lub je rozwiazac (czy
przynajmniej sprobowac rozwiazac). Pacjent, ktory wybrat chustg ,,decyduje prowadzacy”
powiedzial, ze bedzie czut si¢ pewniej, kiedy to prowadzacy bedzie proponowal tematy
(wtedy tatwiej bedzie mu bra¢ udziat w zajgciach).

Bytem zadowolony, ze pacjenci tak chgtnie wykonali to ¢wiczenie, wlasciwie bez
ociagania si¢ i opordéw. Otwarcie uzasadniali swoja decyzjg, co $swiadczyto, ze maja
poczucie zaufania oraz gotowos$¢ do zajmowania si¢ swoimi problemami. Nie obawiali
sig¢ wzia¢ odpowiedzialno$ci za swoj wybor. Obawiatem sig jedynie o pacjenta, ktory stat
sam — czy znajdzie swoje miejsce w grupie, czy bgdg w stanie poswigci¢ jemu i jego pro-
blemom nalezyta uwage. Moje obawy okazaly si¢ stuszne, poniewaz po kilku spotkaniach
zrezygnowat z udziatlu w zajeciach.

Gdy uczestnicy usiedli w krggu, zapadta chwila milczenia. Miatem poczucie, ze mil-
czenie to oznacza skupienie si¢ na sobie i swoich problemach. Cztonkowie grupy mieli
przed chwila mozliwo$¢ przyjrzenia si¢ sobie nawzajem z nieco innej perspektywy. Mo-
gli takze we mnie dostrzec osobg, ktora zachgca do decydowania o wiasnych sprawach
— zachgca, a nie zmusza czy wymaga — ktora stara si¢ bra¢ pod uwagg zdanie czy punkt
widzenia uczestnikow, a nie forsuje wlasnych pomystow. Zapytalem o tematy, z ktorymi
przyszli na zajgcia. Kto byl gotowy zajaé si¢ nimi, mogt wysuna¢ si¢ na krzesle do $rodka
kregu. Powoli wysungto si¢ pig¢ 0sob. Zapytatem o ich tematy: Marcin — praca i relacje
ze wspotpracownikami, Monika — trudno$ci w porozumieniu si¢ z innymi ludzmi, Elz-
bieta — Igk, napigcie, ktore przezywa, Katarzyna — poczucie odrzucenia przez innych,
Anna — poczucie odpowiedzialnosci.

Po chwili zaproponowatem, aby osoby, ktére sa zdecydowane do zajgcia si¢ swoim
tematem, przesungly sig jeszcze bardziej do srodka, tak, by byt to jednoznaczny znak dla
grupy. Wtedy Marcin wycofat si¢ i zrezygnowat, wrocit do krggu. Powiedzial, ze chyba
nie jest jeszcze gotowy, by juz teraz zajac¢ si¢ swoim tematem. Na §rodku pozostaly czte-
ry osoby. Zastanawialem si¢ nad dalszym wyborem jednego protagonisty, gotowego do
gry. Czy maja dokona¢ tego sami zainteresowani, czy ma to zrobi¢ grupa? Przed chwila
osiem 0séb stato przy chuscie symbolizujacej, ze to grupa ma decydowac o poruszanym
temacie, a teraz dwie z nich siedza na krzesle z wlasnym tematem. Trzy osoby wybraty
chuste ,,sam decyduje¢” i konsekwentnie podazaja w tym kierunku. Zdecydowatem, ze
wyboru protagonisty ma dokona¢ grupa i zaproponowatem, aby pozostali stangli za tymi
osobami, ktorych tematami chcieliby si¢ zaja¢. Temat Moniki wybraty cztery osoby, Elz-
biety — trzy, a Katarzyny — jedna. Nikt nie zdecydowatl si¢ na temat Anny. Zapytatem
o ich samopoczucie po dokonaniu wyboru. Anna odpowiedziala, ze sig cieszy, bo nazwata
i zglosita swoj temat (dtugo sig z tym nosita). Moze jeszcze trochg poczekac, ale ma na-
dzieje, ze w przysztosci bedzie mogta si¢ nim zajac. Monika, ktorej temat zostal wybrany
przez wigkszo$¢ grupy, byta trochg zaskoczona i zdziwiona ta sytuacja. Nie wierzyta, ze
jej temat bedzie dla grupy wazny. Pytam Elzbiete, jak czuje si¢ z tym, Ze jej temat nie
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bedzie teraz poruszany — jest trochg rozczarowana, jednak to, ze stangto za nig tyle osob,
powoduje, iz, mimo ze przegrata wybor, jest zadowolona z poparcia, jakie uzyskata. Na
pytanie, czy bedzie mogta poczekaé jeszcze ze swoim tematem, odpowiada twierdzaco.
Katarzyna, za ktora stangla tylko jedna osoba, méwi, ze cieszy sig, ze cho¢ dla jednej
osoby w grupie jej temat jest wazny. Tak doszto do wyboru protagonisty i Monika zaj¢ta
si¢ swoim problemem na scenie.

Przyktad 3 (starter somatyczny)

Kolejny przyktad rozgrzewki pochodzi z tej samej grupy. Na ostatnim spotkaniu po-
ruszony byt temat leku, ktory zostat podjety przez uczestnikow grupy w rundce wstgpne;.
Po zakonczonych wypowiedziach zaproponowalem grupie, aby zaczgta od rozgrzewki
ruchowej. Wszyscy chodza powoli po sali, przeciagaja sig, nastgpnie w parach opieraja si¢
plecami i w ten sposob ,,rozmawiaja ze soba”, kilkakrotnie zmieniajac partnerow. Potem
wszyscy staja w krggu 1 kazdy uczestnik po kolei ,,pokazuje” grupie gestem lub ruchem
swoje samopoczucie. Pozostali nasladuja ten gest. W trakcie éwiczenia miatem poczucie,
ze pacjenci zblizaja si¢ do siebie, sa nieco bardziej rozluznieni niz na poczatku spotkania,
swobodniejsi w zachowaniu. Wobec tego zachgcitem ich, aby przyjrzeli si¢ tematowi
leku z nieco innej perspektywy. Zaproponowatem, aby bez stow, za pomoca pantomimy,
przedstawili swoj Igk. Mieliby wyrazi¢ go niema scenka, wykorzystujac do tego siebie
nawzajem, chusty czy tez inne przedmioty, a potem nadac jej tytut. Zapytatem, kto chciatby
wyj$¢ na sceng ze swoim tematem. Czekajac na osoby chetne do gry zauwazytem, ze jedna
z uczestniczek, Elzbieta, zaczgta ptakac. Byta blada, tzy zaczety sptywac jej po twarzy, nic
przy tym nie mowita. Uczestnicy, poczatkowo skupieni na wlasnych emocjach i tematach,
réwniez zauwazyli jej reakcjg. Niepewnie spogladali na siebie i na mnie. Zapytatem pa-
cjentke, co ja tak poruszylo. Stwierdzilta, ze chciataby wyj$¢ na sceng, ale odczuwa bardzo
silne kotatanie serca, ucisk w gardle, trudno jest jej cokolwiek powiedzie¢. Mowita, ze po
rozgrzewce poczula si¢ blizej grupy, bezpieczniej, ale jednoczesnie poczuta silny Igk, ktory
ja sparalizowal, uniemozliwit jakieckolwiek dziatanie, nawet zgloszenie tematu. W scence
ktéra odegrata, siedziata skulona w rogu sceny, z czarna chusta zakrywajaca twarz. Po
drugiej stronie sceny staty cztery osoby, zwrdcone do siebie, z kolorowymi chustami.
Nazwata to ,,przepas¢”. Teraz tez miata poczucie wpadania w przepas¢, utraty stabilnosci,
réwnowagi. Nie mogla nad tym zapanowac.

W tym momencie doszedlem do wniosku, ze wazne jest, aby pacjentka mogta cho¢
odrobing zblizy¢ si¢ do swojego tematu. Zaproponowatem, aby wysungta si¢ z krzestem
z kregu. Ustawilem za nia wolne krzesto dla chetnych osob z grupy, ktore usiadtyby na
nim i sprobowaly ja dublowac. Zglosily si¢ cztery osoby, ktére kolejno siadaly na krzesle
za Elzbieta i dublowaly ja. Po tym ¢éwiczeniu pacjentka byta spokojniejsza, nadal jednak
moéwita o silnym Igku, ktory blokuje ja przed wyjsciem na sceng. Zachgcatem ja, aby jednak
wyszla, zobaczyta, jak si¢ na niej czuje. Przystata na to. Na scenie ponownie mowita o Igku,
ktory przezywa, ale ktory juz nie jest tak obezwladniajacy. Zaproponowatem, zeby wybrata
sobie jedna z 0s6b do roli Igku. Lek pojawia sig na scenie. Nastgpuje zamiana rol. Elzbieta
w roli lgku méwi o jego wptywie na Elzbiete-pacjentke, na jej zycie. O tym, jak ja przyttacza
i obezwladnia. Po tej zamianie rol, pacjentka wrocita do grupy, a uczestnicy opisali swoje
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uczucia zwiazane z nig i zaistniala sytuacja. Elzbieta otrzymata duzo wsparcia, akceptacji
od innych. Osoba wystgpujaca w roli Igku, wyznata, ze miata poczucie ogromnej, wlasciwie
nieograniczonej wtadzy nad pacjentka. Elzbieta uspokoila sig, grupa rowniez. Zdecydowatem,
ze przyszedt czas na krotka przerwe, po ktoérej ponownie zapytatem o gotowos¢ do pracy
protagonistycznej. Tym razem Elzbieta byta spokojniejsza, zglosita si¢ do gry. Nikt inny nie
zglosil swojego tematu, grupa data do zrozumienia, ze teraz jest czas dla gry Elzbiety.

Podsumowanie

Zwykle wigksza uwagg skupia si¢ na samej grze protagonisty, zapominajac, ze droga,
by owego protagoniste na scene doprowadzi¢, jest czesto zmudna i dtuga. Zmudna w tym
sensie, ze wymaga od prowadzacego cierpliwosci i tolerancji dla uczestnikoéw grupy,
ktérzy maja — z jednej strony — matle poczucie zaufania, bezpieczenstwa, gotowosci na
otwarcie sig, 1 potrzebuja wigcej czasu, by to wszystko uzyskaé, z drugiej za§ — powazne
problemy czy urazy psychiczne, na tyle trudne i ci¢zkie, ze obawiaja si¢ poruszac je czy
cho¢by o nich wspomnie¢. Musimy szuka¢ odpowiednich drog dotarcia do nich, m.in.
przez réznorodne formy rozgrzewki, i czekaé, kiedy beda gotowi. No i oczywiscie nie
przeoczy¢ tego momentu.

Przygotowanie si¢ przez rozgrzewke daje wigksza swobodg protagoniscie i liderowi.
Konkretyzuje i skupia problemy czy tematy, ktore potem tatwiej przedstawié¢, pokazac,
z ktorymi tatwiej wyj$¢ na sceng i zmierzy¢ si¢ z nimi. Potencjalny protagonista siedzi
w kreggu 1 nie ma odwagi wyjs$¢ ze swoim tematem. Oczekuje od prowadzacego pomocy
W zmierzeniu si¢ ze swoim problemem, wsparcia, zach¢cenia, by zmniejszy¢ Igk, obawy,
tremg. Dlatego lider musi by¢ caly czas ,,czujny”’, zard6wno wobec uczestnikdw psychodra-
my i ich tematdw, jak i wobec siebie. Musi uwaza¢ na to, kogo pomija, a na kogo zwraca
uwagg, ktory temat uznac za ciekawy, a ktory za trudny. Zwraca¢ uwage na grupg, oceniac,
jakie znaczenie dla niej ma dany temat. Nieco wykracza to poza temat rozgrzewki, ale tez
poniekad z niego si¢ wywodzi.

Nieswiadomie lider moze dazy¢ do rozgrzania protagonisty z takim tematem, ktory mu
bardziej odpowiada, a pomijac rozgrzewke protagonisty z tematem niewygodnym. Wazna
jest tez jego wlasna rozgrzewka. Lider powinien wyrobic¢ sobie zdanie o grupie, jej aktualnej
sytuacji oraz o poszczegolnych w niej osobach. Powinien wiedzie¢, jak swoje wrazenia
i odczucia wiaczy¢ w dzialania grupy i dopasowac, jak postgpowac, aby by¢ w grupie,
a jednoczesnie ja prowadzié, czyli starac¢ si¢ obserwowac i analizowac aktualny proces
grupowy, czu¢ atmosferg grupy i emocje, ktére w niej si¢ pojawiaja, zwraca¢ uwage na
poszczegolnych uczestnikow, ich problemy i mozliwo$ci dziatania, ich wzajemne relacje
i zaleznos$ci; powinien pamigta¢ przy tym o wlasnych ograniczeniach i mozliwosciach.
Jezeli wszystko to uda sig polaczy¢ — to zastosowanie odpowiedniej techniki rozgrzewki
odbywa si¢ w sposob catkowicie naturalny i niewymuszony, a protagonista jest gotowy,
aby wyj$¢ na sceng ze swoim tematem.
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