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Jeste li ikada vidjeli nesretnoga konja? Jeste li ikada vidjeli pticu u depresiji? Jedan od
razloga zasto ni ptice niti konji nisu nesretni jest taj sto ne pokusavaju impresionirati druge

ptice niti konje.

(Dale Carnegie)

"Sadasnja bolest nasega drustva je kompulzivni komformitet", napisao je svojedobno Jacob Levy
Moreno. Vjerujudi da je osnovni problem ljudi u tome $to, uvjetovani nacinom odgoja te vlastitim
i tudim ocekivanjima, pokusavaju biti ono Sto nisu umjesto da otkriju i izraze ono Sto jesu, on se
cijeloga Zivota trudio pomoci im da u medusobnoj interakciji budu autenti¢ni, podrzavajudi i topli.
Smatraju¢i da sam razgovor, poput onoga u psihoanalitickim ordinacijama, nije dovoljno
poticajan, trazio je prikladnije i kreativnije nacine priblizavanja ljudima i njihovom unutarnjem
svijetu. Fasciniran kazaliStem i djejom igrom, osobito njihovim spontanim dijeljenjem i
preuzimanjem raznih uloga kroz koje, izrazavajuéi razne dijelove sebe, govore o onome $to ih
zaokuplja, osmislio je psihodramu Zeleéi ljude potaknuti na to da ponovno probude u sebi
iskrenost, spontanost i kreativnost — ¢udesne osobine djeteta koje svijet ¢ine tako magicnim i

privlaénim mjestom za Zivot.

U ¢emu je bit psihodrame

Nadahnut djelom ljudi koji su mijenjali svijet poput Sokrata, Isusa, Christofora Columba te
hasidsko-Zidovskog filozofa Martina Bubera (koji je u knjizi "Ja i ti" prvi pisao o vrijednosti
istinskoga dijaloga medu ljudima), u osnove tog novog pravca u psihoterapiji Moreno je utkao

dvije bitne ideje: ljudski susret i grupu kao okvir unutar kojega i pred kojim se taj susret odvija.
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Malo je istinskih susreta medu ljudima: zatvoreni u uske okvire svoga svijeta, Cesto su ljudi
sustinski nezainteresirani za svoje sugovornike; mnogi susreti su povrsni, nedozivljeni, promaseni,
konfliktni... Indijanci kazu da ne moZete istinski upoznati nekoga niste li barem godinu dana
hodali u njegovim mokasinama. Razmisljajuc¢i o tome kako pomodi ljudima da se bolje razumiju,
Moreno je doSao na ideju tzv. zamjene uloga. Udemo li makar na trenutak ,u kozu“ drugoga
ljudskog bica, lakSe se mozemo uZivjeti u njegovu situaciju, osjetiti njegovu tjeskobu. Kad i taj

drugi ,,pogleda kroz nase oci“, polako se pocinjemo razumijevati i suosjecati jedno s drugim.

Sudjelujuéi u radu terapijske grupe imamo priliku susresti se s razli¢itim ljudima i njihovim
pricama c¢ime dobivamo mnogo podrske te izazova da pokuSsamo napraviti neSto drugo,
svrsishodnije i u svom stvarnom Zivotu. Razlike medu ¢lanovima grupe i Sarenilo problema koje

iznose pruzaju realniju sliku o ljudima s kojima Zivimo i susre¢emo se, Sto cijeli proces Cini

U psihodrami koristimo razne oblike komunikacije: vodedi racuna i o neverbalnim nacinima
izrazavanja, svratamo pozornost na cjelokupnoga covjeka i njegovu komunikaciju sa sobom
samim ali i s drugim Covjekom. Kroz akciju i prac¢enje neverbalnih znakova znatno brze dolazimo
do srzi problema. Dok, primjerice, protagonist (osoba koja igra svoju psihodramu) u nekom
trenutku nije u stanju verbalizirati ono $to se u njemu dogada, njegovo tijelo je u bliskom
kontaktu s predsvjesnim pa i nesvjesnim psihickim procesima te mozemo primijetiti da npr. cupka
nogom, oskudno ili ubrzano dise, nemirno kruzi o¢ima, gréi misice lica ili ruku. Obratimo li na to
pozornost, ubrzo éemo dodi do osjecaja skrivenih iza nesvjesnih pokreta tijela te znatno lakse

nastaviti terapijski rad.

Psihodrama je zanimljiv nacin rada na sebi, kojim mnogo dobiju i oni koji u odredenom trenutku
nisu spremni izloziti se. Gledajuéi tudu psihodramu, polako i neosjetno uplovljavamo u nju,
poistovjecujuci se s njezinim akterima, placudi, smijuci se i ljuteéi se u sebi zajedno s njima te

zajedno s njima trazedi putove izlaska iz slijepih ulica, u kojima su bili zaglavljeni.

Vrtedi paralelno u glavi film vlastitih slijepih ulica i putova izlazaka iz njih.
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Kome se preporuca takav nacin rada?

Clan psihodramske iskustveno-psihoterapijske grupe moZe postati svatko, bez obzira na dob,
spol, zanimanje, interese, hobije, stavove, itd. pod uvjetom da nije u trenutacno akutnom
psihoticnom Subu, ovisan o psihoaktivnim supstancijama (poput droga, alkohola i sl.), kojih se ne

Zeli odredi, ili pak agresivna, izrazito destruktivna osoba, koja bi mogla ugroziti druge ¢lanove

grupe.

Kao psihoterapijska metoda, psihodrama je prikladna za sve koji Zele istraziti svoje moguénosti,
snage i sposobnosti te rijesiti neke probleme i dileme, donijeti vazne Zivotne odluke ili pak suoditi
se i lakSe nositi s nevoljama i odlukama njima vaZnih ljudi. Posebno je korisna za stidljive,
povucene osobe koje tesko uspostavljaju kontakt i komuniciraju s drugima te im funkcioniranje u
raznim grupama i kolektivima predstavlja tezak, ponekad i zastrasujuci zadatak. Pored toga,
koristit ¢e i ljudima koji se osjecaju posve zdravima te samo Zele poboljsati odnose sa svojom

okolinom te izrasti u bolje osobe.

U pocetku bilo kakvog psihoterapijskog rada ljudi ¢esto postavljaju pitanje hoce li se kroz to
promijeniti, postati ,netko drugi“. Istina je da rad na sebi mijenja, ali ta promjena usmjerena je na
otkrivanje i iscjeljivanje traumama i predrasudama potisnutih dijelova sebe, osvjesStavanje i
priznavanje svojih intrinzi¢nih vrijednosti i Zelja te razvijanje osobina i vjesStina koje pomazu

ostvarenju kvalitetnijeg i svrsishodnijeg Zivota.

Pri cemu pomaze

Uz pomo¢ psihodrame moZemo istraZiti vazne Zivotne teme te rijesiti brojne probleme koji nas
ogranicavaju i frustriraju. Raspon mogudih tema vrlo je Sirok — od uobicajenih svakodnevnih
problema i nesuglasica do dubokih trauma, koje sezu i do nekoliko generacija unatrag te raznih

psihosomatskih ili pak duhovnih problema, pitanja i sumniji.

Odigravanjem i rjeSavanjem svojih tema na psihodramskoj sceni moZzemo:
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otkriti korijene nasih problema i nauciti se rjesavati ih bez obzira na to je li rije¢ o problemima

s okolinom ili pak onima unutarnje naravi

nauciti prepoznavati neverbalne znakove te skrivene poruke i manipulacije u interakciji s

drugima

razviti vjeStine komunikacije i prikladnog rjeSavanja konflikata s ljudima

dodi u kontakt s duboko potisnutim snaznim osjecajima tuge, straha, ljutnje, bijesa i sl. te

nauciti izraziti ih na zdrav nacin, ne povredujuci sebe i druge

osloboditi se raznih fobija, napadaja panike i drugih tegoba vezanih uz strahove i tjeskobu

razrijesiti i iscijeliti razne traume poput diskriminacije, zlostavljanja, Zivljenja u izbjeglistvu...

nauciti nositi se s raznim Zivotnim problemima i okolnostima koje ne mozemo promijeniti

(primjerice, teska bolest ili smrt bliske osobe ili pak vlastita teska tjelesna ili psihic¢ka bolest)

postati opusteniji, spontaniji, kreativniji, nauciti se ponovno igrati, smijati, radovati se i malim

stvarima poput djece

razviti samosvijest, samopouzdanje i asertivnost

nauciti prepoznati i poStovati vlastite i tude granice

nauciti lakse i kompetentnije donositi razne odluke

osloboditi se straha od autoriteta i nauditi postaviti se prema njima na zdrav i svrsishodan

nacin

oslobadajuéi se predrasuda, postati tolerantniji i suosjecajniji te sposobniji na dobar nacin

funkcionirati u grupi i timskom radu
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= jjoS mnogo, mnogo toga

Kako to izgleda

U psihodrami se problem ne analizira ve¢ se, nakon nekoliko uvodnih recenica u kojima se
dogovara tema i svrha rada, on istrazuje na sceni. Premda neki elementi psihodrame podsjecaju
na kazalisSnu predstavu, rije¢ je o ozbiljnoj psihoterapijskoj metodi koja tim na¢inom rada pomaze
ljudima da se upoznaju sa svojim unutarnjim svijetom te razrijeSe neki unutarnji ili vanjski
konflikt. U skladu s tim, ¢lanovi psihodramske grupe ne trebaju imati glumackog talenta
(naprotiv, ¢esto upravo glumci, koji su navikli distancirati se od uloga koje igraju, imaju problema
prepustiti se iscjeljuju¢oj moci psihodrame), bududi da se na psihodramskoj sceni ne glumi vec
odigrava neki prizor ili konflikt iz protagonistova stvarnog svijeta, pri ¢emu i oni koji su izabrani za
uloge njemu bliskih ljudi ne ,,glume” ve¢, izgovarajuéi ono Sto protagonist ,misli da ti ljudi misle”,
pomazu protagonistu da na drugi nacin vidi problem koji ga muci te nade nova svrsishodnija

rjesenja.

Da bi se ,predstava” mogla odviti, potrebno je uglasiti nekoliko elemenata. Osnovni elementi
psihodrame su: protagonist kao "glavni glumac", grupa kao "publika", voditelj kao reziser, ljudi

koji ¢e odigrati odredene uloge te pozornica, tj. scena na kojoj ¢e se psihodrama odigrati.

Kao Sto sam spomenula, protagonist je osoba koja na sceni odigrava neki problem ili situaciju iz
svoga Zivota, oZivljavajuci njihove razne aspekte te isprobavajuc¢i mogucnosti za koje u stvarnom
Zivotu nema ili (jos) nije imao prilike. Scena je dio prostorije na kojemu ce biti uprizoren komadic
protagonistove zivotne price. Kako bi je oZivio, protagonist ¢e se posluziti priru¢nim rekvizitima
poput vjesalica, laganih stolica, stolova i sl., koji ¢e "glumiti" ormare, krevete i ostale sastavne
dijelove nekog prostora iz njegova Zivota, a ponekad i ljude, kako bi se predstavljena situacija
doimala Sto stvarnijom. S druge pak strane, u prostoru odvojenom od scene, grupa u ulozi publike
Cuva svijest o realnom vremenu i prostoru. No, za razliku od publike u kazalistu, ¢lanovi
psihodramske grupe nisu pasivni gledatelji ve¢ i sami sudjeluju u drami igraju¢i uloge
protagonistu bliskih ljudi ili raznih dijelova njegove osobnosti. Ponekad se, potaknut dogadanjem

na sceni, "umijesa" i netko od drugih ¢lanova grupe sugerirajuci neku recenicu i sl., Sto tijek

CENTAR ZA PSIHODRAMU

O



PSIHODRAMA - TERAPIJA IGROM | g

Branka Jakeli¢

psihodramske akcije moZe zaokrenuti u nekom drugom smjeru (u psihodrami se ta intervencija
naziva dubliranjem). Na taj nacin grupa, poput kora u klasi¢noj anti¢koj drami, odslikava ili
komentira dogadaje na sceni. S druge strane, reZiser - voditelj psihodrame postupno protagonista
usmjerava prema rjesenju problema ili situacije, pomno prateci njegove osjecaje, rijeci i kretnje
te vodedi pritom racuna o tome da na odgovarajuci nacin i grupa bude uklju¢ena u zbivanja na

sceni.

Jedino pravo znanje stekli ste kada ste od poznatoga krenuli prema nepoznatome.

(Claude Bernard)

Svaka psihodramska seansa prolazi kroz tri faze.

Na samom pocetku je zagrijavanje; ono pokrece osjecaje i priprema teren za akciju, koja ce
uslijediti. Potaknuti odredenim zadatkom, ljudi se na neki nacin odmicu od vanjskoga svijeta
dolazedi u kontakt sa sobom, svojim mislima i osjec¢ajima, kojih prije toga mozda i nisu bili svjesni.
Kroz to se polako opustaju i povezuju s grupom, ¢ime se stvara atmosfera medusobnog
povjerenja - vazan temelj buduceg rada. Na kraju te faze izdvaja se jedan ili vise potencijalnih
protagonista medu kojima, pozorno vodedi racuna o emocionalnim potrebama pojedinaca i
grupe u tom trenutku, biva izabran onaj koji ¢e u toj seansi odigrati dio svoje unutarnje drame.
Izborom protagonista i njegovim izlaskom na scenu zapocinje sredisnji dio psihodramske seanse —

akcija.

Ono sto je iza nas i ono Sto je ispred nas sitnica je u odnosu na ono Sto je unutar nas.

(Ralph Waldo Emerson)

Neposredno nakon izlaska na scenu voditelj i protagonist dogovaraju temu na kojoj ¢e se raditi.

Jedan od uobi¢ajenih nacina priblizavanja "goruéoj" temi jest prisje¢anje na situaciju iz nedavne

proslosti u kojoj smo bili suoCeni s njom pa ¢e se npr. protagonist prisjetiti neke konfliktne

situacije na poslu i scenu urediti tako da podsjec¢a na prostor u kojem se ona odvijala. Vrlo bitan

princip u psihodrami je ,sada i ovdje”, tj. odigravanje situacije na sceni kao da se dogada u

trenutacnom vremenu i prostoru. Krecuci od situacije koja je u protagonistovu Zivotu, polako se,
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poput glavice luka, ljusti sloj po sloj sve dok se ne dode do onoga $to je izazvalo traumu. Vec
samim postavljanjem scene i predmeta na njoj (npr. dvije stolice mogu predstavljati dvosjed,
krevet ili stol, kutija Sibica - telefon, slika na zidu - prozor itd.) protagonist se iz sada i ovdje
emocionalno premjesta u tada i tamo. Postavivsi scenu, uvest ¢e u nju ljude koji su aktivno ili
pasivno sudjelovali u spomenutoj situaciji. Stavljajuci se na trenutak u njihove uloge, predstavit ¢e
ih drugima i medu ¢lanovima grupe odabrati one koji ¢e ih odigrati. Kako dramska igra napreduje,
u protagonistovu se sjeé¢anju javlja i sli¢na situacija, konflikt i osjeéaji iz mnogo dalje proslosti, koji
mogu biti vrlo neugodni i snazni. Obi¢no je to vezano uz neke od vainih osoba njegova
djetinjstva, npr. uz neki nesporazum s majkom ili ocem. Scena se sada mijenja i postavlja tako da
odgovara toj ranoj sceni. Dovodeci na nju vazne ljude iz svoga djecjega svijeta, protagonist ima
prilike razgovarati s njima drugacije no onda, buduci da je u terapiji moguce i ono Sto u stvarnom
Zivotu nije pa npr. razgovorom s ljudima koji su odavno otisli iz naSega Zivota izgraditi drugacija
iskustva, isprobati drugacija ponasanja i sl. To se, pored ostalog, postize kroz ve¢ spomenutu
zamjenu uloga, Sto omoguduje sagledavanje situacije iz perspektive te druge osobe i videnje

cijelog dogadaja na neki novi nacin.

Kada si pridemo blizu, zamijetit ¢emo nase oci. Ja ¢u gledati tebe tvojim ocCima, a ti ces

gledati mene mojim oc¢ima.

(Jacob Levy Moreno)

Takvi susreti obi¢no dovode do snaine emocionalne katarze i dubokih uvida, a to pak do nove
integracije, Sto pomaze da se problem iz sadasnjosti, kojim je zapoceta psihodrama, rijeSi na
prikladniji nacin. To se postiZze ponovnim povratkom u situaciju iz koje se krenulo da bi se sada u

njoj isprobalo drugacije, svrsishodnije ponasanje.

Dovevsi igru do kraja, "otpustivsi" ljude koji su bili u ulogama i uklonivsi rekvizite sa scene,
protagonist zavrsava svoju psihodramu i vraéa se u grupu, koja se ponovno formira u krug kao na
pocetku seanse. ZavrSni dio seanse je razmjena osjecaja i iskustava ili sharing, sto predstavlja
kulminaciju psihodrame i Cesto se naziva njezinom krunom. Sharing je trenutak osvje$éivanja,
uvida i olaksanja, pri ¢emu svaki od ¢lanova grupe, kojega su se dojmila zbivanja na sceni, ima
prilike ispricati nesto o sebi. Ne analizirajuci protagonista ni njegovu dramu, ne dijeleéi savjete,

vec samo vlastite osjecaje i Zivotna iskustva. Tijekom sharinga i terapeut moze ispricati neko svoje
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iskustvo na koje ga je podsjetila odigrana psihodrama, dok protagonist samo sjedi i Sutke prima
darove clanova grupe kao podrsku vlastitu procesu, uz implicitnu poruku da sa svojim
problemima nije usamljen, ve¢ i drugi prolaze ili su prolazili kroz slicne tesSkode, Sto daje osjecaj

daje, ,premda mu se dogada (ili mu se dogodilo) to i to, s njime sve u redu”.

Najvece otkrice moje generacije jest Cinjenica da ljudi mogu izmijeniti svoj Zivot mijenjajuci

nacin razmisljanja.
(William James)

Psihodramska seansa time je zaokruzena, no neki elementi odradene psihodrame raskrivaju se,
doraduju i poslaguju joS danima, tjednima poslije. Otkrivaju¢i novu temu, koja je u pozadini

netom proradene, ¢ime Ce se pak imati prilike pozabaviti na nekoj od sljededih psihodrama.

Sto se tu zapravo zbiva?

I nas unutarnji svijet nalik je pozornici na kojoj se odvijaju kojekakve drame. Stalno se medusobno
sudarajudi, razni dijelovi naSe osobnosti neprestano nesto pregovaraju, raspravljaju, sukobljuju se
i mire. Prekapajuéi po proslosti i fantazirajuéi o buducnosti, rijetko smo u istinskom kontaktu sa
sobom, sada i ovdje. Jo$ rjede u istinskom kontaktu s drugim ljudima. Robovi vlastitih i tudih
ocekivanja i sli¢ica o tome kako bismo mi, drugi i svijet oko nas trebali izgledati, propustamo
vidjeti ono Sto jest i nesto napraviti s tim. Takva otudenost se u svakodnevici ¢esto manifestira

kroz "kratke spojeve" pri éemu se Cesto osjecamo kao Zrtve tudega ponasanja i nerazumijevanja.
Kad unutarnje zbivanje nije osvijesteno, oCituje se izvana kao sudbina.
(C.G.Jung)
Donoseci neku nerijeSenu situaciju na scenu u okviru psihodramske seanse, imamo prilike jasnije

vidjeti neke od emocija, uvjerenja, obrazaca i nerijesenih prica iz proslosti od kojih je sastavljena

mreZa nekog problema te je razmrsiti i drugadije, svjesnije i svrsishodnije povezati pojedine niti.
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Na taj se nacin moZe raditi s raznim vrstama problema: od onih vezanih uz doZivljaj sebe, odnose
s drugim ljudima, osjecaj (ne)uspjesnosti i sl. do tjelesnih oboljenja i duhovnih kriza budud¢i da je
korijen svakom problemu (ma kako se on manifestirao i ma ¢ime izvana bio uvjetovan) u nama,

pa ga i mozemo rijesiti jedino dubokim uranjanjem u sebe.

Postoje ljestve,

Ljestve su uvijek tamo

Vise bezazleno

Kraj boka Skune...

Spustam se...

Dosla sam istraZiti olupinu...

Dosla sam pogledati nanesenu Stetu
I blaga koja su ostala...

(Adrienne Rich)

Kroz psihoterapiju ¢inimo upravo to — uranjamo u sebe da bismo "istrazili olupinu" i na povrsinu

iznijeli "blago koje je ostalo", kako bi ono ponovno zasjalo punim sjajem.

Ponekad nam se to ¢ini zastrasuju¢im, ponekad se pitamo je li nam to stvarno treba. Ta toliko
ljudi Zivi "normalno" a ne "rade na sebi". No s vremenom, ustrajemo li, poéinjemo opazati
promjene. Stvari koje su nam se Cinile zastraSuju¢ima pocinju dobivati drugadije obrise, Zivot
postaje pun mirisa i boja, odvaZzujemo se na promjene o kojima se prije nismo usudivali ni

razmisljati.

Psihodrama je Ziva psihoterapijska metoda puna akcije i smijeha Sto potie spontanost i
kreativnost, a spontanost i kreativnost vazne su osobine koje na$ Zivot ¢ine punim sokova i
smisla. Naime, premda se na scenu katkada iznose vrlo teske teme, vaZzan element psihodrame je
igra (i sama psihodramska akcija Cesto se naziva igrom) u kojoj je i mnogo humora, koji oslobada
te pomaze da se odmaknemo od svog unutarnjeg grca i lakSe suocimo s onim $to ga je izazvalo.
Uostalom, kada su Morena pitali kako Zeli da ga pamte, odgovorio je da bi volio biti zapamcen
kao psihoterapeut koji je u psihoterapiju vratio spontanost, kreativnost, autenti¢nu radost i

smijeh. | tako stoji na njegovu nadgrobnom spomeniku. Medutim, tijekom psihodrame na
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povrsinu izrone i mnogo ozbiljniji i teZi osjecaji poput tuge, ljutnje, straha... koje je protagonist (a i
drugi ¢lanovi grupe) dugo i duboko potiskivao. Emocije su tu pojacane do maksimuma i cesto
dozivljene u svom najsirovijem obliku, kao kod male djece, sto dovodi do sveprozimajuce katarze

i munjevitih uvida.

Pored toga, iznosedi slike iz mraka svog unutarnjeg svijeta na svjetlo dana i odigravajudi ih na
sceni, postajemo i dramaturzi i scenografi i reziseri i glumci vlastite drame, ¢ime prestajemo biti
njezinim zatocenicima te dobivamo osje¢aj moci i kontrole nad onim Sto nazivamo svojom
sudbinom. Osjecaj slobode izbora u nekoj situaciji u kojoj smo se prije toga osjecali potpuno

priklijestenima.

Koliko psihodramska terapija traje?

Tesko je redi. To ovisi o pojedincu, njegovoj motivaciji, razlozima zbog kojih se pridruzio grupi te
terapeutovoj procjeni. Ponekad ljudi krenu na psihodramu Zeledi rijesiti neki problem te, rijesivsi
ga, izidu iz grupe, drugi ¢e pak i nakon rjesavanja problema, koji ih je doveo u grupu, pozeljeti jos
ostati i raditi na sebi, kako bi bolje upoznali sebe te otkrili i razvili svoje potencijale. U svakom

slucaju, to je osjetljivo pitanje i za pojedinca i za grupu, i vazno je razgovarati o tome.

Pojedinac i grupa

Svatko od nas u sebi nosi dvije medusobno oprecne teznje: potrebu za sobom i samocom vlastita
svijeta te potrebu za pripadanjem nekoj cjelini, grupi. Nakon prve grupe, koju predstavlja obitelj u
kojoj smo rodeni, tijekom Zivota ulazimo i u cijeli niz drugih grupa i oko odnosa s njihovim
¢lanovima vrti se velik dio nasih pitanja i problema.

Ljudi su usamljeni jer grade zidove umjesto mostova.

(J. F. Newton)
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Psihoterapijska grupa svijet je u malom; kroz interakciju s njezinim ¢lanovima ucimo o sebi i
drugima, susreéemo se s raznim dijelovima sebe, mijenjamo se i razvijamo u psihickom i

duhovnom smislu rijeci.

Tijekom individualne terapije i klijentova i terapeutova pozornost u potpunosti su usmjerene na
klijenta i njegov svijet. U terapijskoj grupi, medutim, imamo prilike dozZivjeti sebe ogledajuéi se u
raznim ljudima. Pritom se ponekad mozemo "skriti" iza tudeg rada, bez obzira na to jesmo li
maskirani ulogom neke protagonistu vazne osobe ili pak, kao naizgled pasivni gledatelji, tijekom
cijele seanse ostanemo udobno zavaljeni u svojoj stolici. Bez obzira na to tko i na ¢emu radio,
bivajuéi ¢lanom terapijske grupe, i sami svaki put osvijetlimo neki svoj slican dio, dilemu ili
unutarnji konflikt, ne izlazuci se direktno i sa svih strana, kao onda kad na scenu eksplicitno

dovedemo neki komad vlastite price.

Razlic¢it je rad u tzv. ,ad hoc” grupama, Ciji se sudionici okupljaju jednokratno kako bi npr.
prisustvovali nekoj vikend radionici, od onih koje se redovito sastaju tijekom odredenoga
vremenskog razdoblja. Obi¢no su teme koje se otvaraju na radionicama povrsnije, buduéi da se
¢lanovi grupe medusobno ne poznaju dovoljno te su grupna kohezija i osjeéaj pripadnosti i
povjerenja znatno nizZi negoli kod stalnih grupa. Kontinuirana grupa, pak, osjetljiv je organizam
koji raste i razvija se kroz vrijeme prolazeci kroz razne faze. Njezini ¢lanovi obvezuju se da ¢e
tijekom odredenog vremena dolaziti redovito, Sto omoguduje da se medusobno bolje upoznaju i
poveZu, a osjecaj pripadnosti i sigurnosti, koji se pritom razvija, daje okvir i moguénost prorade

Sirokog spektra tema i problema.

Postajuci ¢lanom neke grupe, donosimo sa sobom svu mrezu odnosa i iskustava koje smo dotada
stekli, Sto se, jednako kao i u Zivotu, odrazava na na$ rad u grupi i odnos prema njezinim
¢lanovima. Radeci na problemima koje imamo u interakciji s ¢lanovima grupe posredno radimo i

na odnosima s ljudima u vanjskom svijetu.

Naravno, kao i sve drugo u Zivotu, i individualna i grupna terapija imaju svoje prednosti i
nedostatke. 1z osobnog i terapeutskog iskustva rekla bih da je vrijedno proci kroz oba nacina rada

na sebi; oni se, naime, medusobno ne iskljucuju ve¢ nadopunjuju.
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Rad u grupi drugadiji je od rada u individualnoj terapiji. Dok individualni rad s terapeutom
zadovoljava nasu potrebu za uranjanjem u vlastiti svijet, rad u grupi pored toga u fokus dovodi i

onu drugu potrebu — potrebu za pripadanjem i prihvaéanjem od strane drugih ljudi.

Uskladiti te dvije potrebe nije uvijek lako.

Za svoj prvi psihodramski rad skupliam hrabrost. Dilemu "odvaZiti se ili ne" rjeSava san od prosle
nodi koji mi se Cini povezanim s trenutno bolnom temom na javi. Odlucujem izloZiti se, riskirati
usprkos strahu i osjecaju nelagode. Voditelj me poziva da na scenu postavim prvo krevet i sebe

koja spava i sanja, a potom uprizorim likove i dijelove sna. Drama pocinje.

Osjecaj bivanja u sredistu pozornosti grupe ljudi nije lagan. U dosadasnjem iskustvu nastupanja
na sceni, kazalisnoj ili koncertnoj, bila sam skrivena iza uloga ili partitura koje sam tumacila; ovo
ovdje ne ukljucuje tu vrstu zastite. Pored toga, ovdje na scenu na simbolican nacin dovodim i ljude
koji su mi vazni. Usprkos "nedovrsenim poslovima" s njima i svim osjecajima koji iz toga proizlaze,
na neki nacin Zelim ih zastititi od pogleda i prosudbe drugih. Da bih si olaksala, zamaskirala sram,
odagnala nelagodu - pribjegavam humoru koji mi pomaZe da lakse krenem preko tog krhkog
mostica koji dijeli poznato i nepoznato te premostim jaz izmedu sebe na sceni i onih koji mene na
sceni promatraju. Dok drama tece svojim tempom, osje¢cam kako mi se polako vraca snaga. Ono
Sto mi se svega sat vremena prije ¢inilo nepremostivom zaprekom postaje cvrstom oCicom mreze
iz koje Cu istkati put, koji ¢e me povesti iz staroga u novo. Disem slobodnije, stovise, u nekom
trenutku usudujem se podignuti pogled i susresti se s pogledima ljudi u grupi. Drama je zavrsena i
mogu se ponovno pridruZiti drugima. Slijedi sharing. Ljudi govore o svojim iskustvima, svojim

osjecajima. Bez pitanja i analiza.

Opustanje. Emocionalno i tjelesno. Kockice mozaika slaZu se i polako sjedaju na svoje mjesto.

(iz osobnog iskustva)

VaZno je razumjeti u ¢emu su potencijali i ograni¢enja neke situacije ili pak ljudskog susreta te
otkriti svoj put i nacin u tome. Psihodrama nas oslobada i Cini spontanijima, Zivljima, kreativnijima

i suosjeéajnima, $to se svakako mora pozitivno odraziti na nas Zivot.
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Pravila

Kako bi grupa mogla dobro funkcionirati i svojim ¢lanovima predstavljati izvor sigurnosti, podrske

i snage, vazno je slijediti odredena pravila.

Vaino je redovito dolaziti na seanse i ne kasniti. To svakom ¢lanu daje sigurnost da je jednom
tjedno u odredeno vrijeme na odredenome mjestu grupa ljudi spremna da ga Cuje i dade mu
podrsku. lzostajanje remeti dinamiku i razvoj grupe; osim toga, osoba koja izostaje teSko moze
pratiti tempo grupe i doista se uklopiti u nju. Usprkos tome $to je u terapijskim grupama
uobicajeno da svaki ¢lan plada punu cijenu seanse bez obzira na to je li prisutan ili ne, ¢ime
preuzima odgovornost za sebe i svoje mjesto u grupi, pokazujuci pritom i motiviranost za
promjenu, bez ¢ega i ne moZe doéi do zadovoljavajuéeg napretka. Cesto izostajanje dovodi u

pitanje smisao necijeg bivanja u grupi.

Svakome se desi da ponekad treba izostati. Vazno je izostanak najaviti voditelju ili nekom od

¢lanova prije pocetka grupe.

Kasnjenje takoder ometa dinamiku grupe, prekida zapoceti proces i stvara tjeskobu, nelagodu,

ljutnju i sl. Bolje je do¢i koju minutu prije kako bi grupa mogla poceti i zavrsiti na vrijeme.

Da bismo se usudili izloZiti se s temama koje nas muce, moramo se osjecati sigurno i zasti¢eno.
NuZno je stoga da svi ¢lanovi postuju pravilo povjerenja i diskrecije te nakon zavrSene seanse ni

medusobno ni s ljudima van grupe ne razgovaraju o tudim pricama.

Otvarajudi se pred drugima riskiramo da budemo povrijedeni, krivo shvaéeni. U psihodramskoj
grupi to je posebno osjetljivo bududi da se vrlo brzo dolazi do osjetljivih tema i dubokih emocija.
Tijekom jedne seanse, nakon uvodnog dijela, obi¢no jedna osoba radi dublje na nekom svom
problemu. VaZno je postovati njezin proces, ne prekidati, ne analizirati, ne savjetovati, ne
komentirati; u protivnom postoji opasnost da se teZisSte pozornosti premjesti na nesto drugo i
propusti ono Sto je bitno. Osim toga, sudjelujuci u tudoj pric¢i u nekoj ulozi ili kao gledatelj i sebi
dajemo Sansu da dodemo u kontakt s vlastitim emocijama i uvidima. Na kraju seanse ¢e onaj tko
Zeli imati prilike s drugima podijeliti svoje iskustvo doprinoseéi time osje¢aju uzajamnog

povjerenja i podrske.
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Protagonist se bira ovisno o individualnim potrebama i potrebama grupe u tom trenutku. U
nekim razdobljima neki ljudi su spremni izloZiti se viSe, u drugima drugi i to je posve u redu. Kao
pratitelj i moderator zbivanja u grupi, voditelj vodi racuna o tome da svatko dobije potrebno

vrijeme za sebe u skladu i s njegovim potrebama i potrebama grupe.

Clanovi grupe ne smiju ulaziti u seksualne/partnerske odnose s drugim ¢lanovima grupe bududi
da to sa sobom nosi cijeli niz komplikacija, koji ugrozavaju grupnu koheziju, homogenost i
medusobnu ravnopravnost njezinih ¢lanova. Ukoliko se ipak desi da dvoje ljudi udu u takvu vrstu
odnosa, jedan od njih bi trebao izi¢i iz grupe i rad na sebi, ako Zeli, nastaviti individualno ili u
nekoj drugoj grupi. 1z istog razloga se u istu grupu ne primaju ljudi koji su (bili) u nekoj vrsti
partnerskog, rodbinskog, blisko prijateljskog i sl. odnosa. LakSe je otvoriti se i iskreno raditi na

sebi pred ljudima s kojima se ne druzimo privatno ili poslovno.

Ostala pravila su prakti¢ne naravi tipa isklju¢ivanja mobitela, neizlaZenja iz prostorije za vrijeme

trajanja seanse i sl., paZljiv odnos prema prostoru i stvarima u njemu...

Grupa je svijet u malom i kao i u vanjskom svijetu ponekad ¢e nas ponasanje voditelja ili nekog
¢lana grupe smetati, osje¢at ¢emo se ljuto, ugrozeno i sl. Vazno je i moguée na tome raditi! U
sigurnom okruZju terapijske grupe ucimo rjeSavati konflikte na zdrav nacin, postujuéi i sebe i

druge.

U svom razvoju grupa prolazi kroz razne faze. | nasi odnosi s ljudima u vanjskom svijetu prolaze
kroz razne faze; ne prepoznajudi ih, Cesto prekidamo odnose koji bi imali kapacitet za promjenu i
zajednicki rast. U grupi se svjesno suoCavamo s izazovima pojedinih faza, proradujemo ih,
integriramo i otvaramo prema sljedecoj. Primjenom tog iskustva i na ,stvarni Zivot” nasi odnosi s

ljudima postaju meksi, puniji, évrséi i kreativniji.

Kako su psihodramske grupe namijenjene radu na sebi a ne definirane nekim odredenim
programom, njihovo trajanje nije vremenski ograniceno, Sto znacdi da se njihovi clanovi
povremeno mijenjaju izlaskom starih i ulaskom novih. Kako se i nase Zivotno socijalno okruzje
stalno mijenja, odnosno stalno upoznajemo nove ljude i uspostavljamo odnose s njima, dok se s
nekim starima odnosi razvodnjavaju i gube — i u tom je smislu psihodramska grupa Ziva i u

suglasju s vanjskim realitetom.
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Za razliku od promjena u realnom Zivotu, koje se nerijetko dogode naglo, bez pripreme i prorade
emocija vezanih uz njih, u psihodramskoj se grupi pailjivo vodi proces "izlazaka i ulazaka"
postujuci dinamiku grupe i potrebe njezinih ¢lanova u odredenom trenutku, Sto omoguduje
ucenje nekih novih vjestina ophodenja sa sobom i drugima, pa i onda kada se potrebe i Zelje
medusobno ne podudaraju. Drugim rije¢ima, kroz nacin odlazenja iz grupe starih ¢lanova i
ulazenja novih, u¢e se neki novi, "mekaniji", nacini mijenjanja Zivotnih okvira, primjenjivi i u

stvarnom Zivotu.

Uz sve te "mjere sigurnosti" grupa je poput velike majke, koja hrani i njeguje, podrzavajuéi nas

dok rastemo i mijenjamo se, sve dok se ne uspravimo na vlastite noge i osmjelimo otiéi u svijet.

A njezin/a voditelj/ica poput oca, koji nas sigurnom rukom vodi kroz neke od labirinata

odrastanja, poticudi nas da se suo¢imo sa svijetom i pronademo svoje mjesto u njemu.
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Diplomirani sam Gestalt terapeuts certifikatom IGW-a (Institut za
gestalt  psihoterapiju iz Wdurzburga), Psihodramski  terapeuts
certifikatom Instituta za psihodramu iz Beograda te Transpersonalni
psihoterapeuts certifikatom Eurotasa - europske asocijacije za
transpersonalnu psihoterapiju. Pred nekoliko godina dodijeljen mi
je i ECP (Europski certifikat za psihoterapiju).

Uz terapijski rad bavim se pisanjem. Pored niza ¢lanaka te prijevoda i
recenzija knjiga drugih autora, dosad su mi objavljene knjige GOVOR
SNOVA (Zagrebacka naklada, 1994; drugo izdanje objavila je Medicinska
naklada, 2002.), TRAGAJUCI ZA SOBOM (Sipar, 1997.) i KRILATE
SANDALE duhovni razvoj kroz Zivotne krize (Profil, 2009.).

Vodim individualne i grupne terapije te partnersku terapiju.

Radim s ljudima zainteresiranim za rad na sebi. Osim tema vezanih uz probleme u odnosima s drugima te

profesionalne poteskoce, krize identiteta, strahove i fobije, radimo i na snovima, psihosomatskim

tegobama, duhovnim problemima i krizama...

www.branka-jakelic.com
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