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To ¢wiczenie dla odwaznych (i doswiadczonych) prowadzacych i dla odwaznych grup:)
Przede wszystkim, istotne jest, aby grupa juz sie znata i by uczestnicy nie krepowali sie
siebie nawzajem nadmiernie. Wazny jest tez kontekst warsztatow: to ¢wiczenie nie
pasuje do szkolenia opartego wytgcznie o pozyskiwanie wiedzy i zdolnosci intelektualne.

Tu beda wazne emocje, eksperymentowanie, wglad i kontakt z wtasnym ciatem.
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Zapowiedz ¢wiczenie, ktore bedzie swego rozdzaju eksperymentem. Wazny
bedzie u uczestnikéw dystans do siebie i otwartos¢ na nowe doswiadczenia.
Celem aktywnosci bedzie zas eksploracja postaw na spektrum: od hiperkontroli
do kompletnego rozluznienia.

Dodaj, ze to ¢wiczenie to eksperyment ze swoim ciatem oraz emocjami.

Za chwile puscisz uczestnikom fragmenty Twoj réznych melodii/piosenek.
Kazda z nich ma nam pomoc wcieli¢ sie w postaci, ktére symbolizujg granice
ww. spektrum. Dlatego wazne jest, aby uczestnicy wstali. Mozesz poprowadzié
z nimi nawet kréciutkg gimnastyke czy rozgrzewke, aby byli bardziej gotowi

Zacznij od postawy hiperkontroli. Uczestnicy majg sie poruszac tak, jakby byli
mechanicznymi robotami, czyms$ w rodzaju Robocopa albo innego androida.
Ruchy sg sztywne, mechaniczne i poddane petnej kontroli. Pus¢ melodie, ktéra
dobrze podaje rytm do jednostajnych ruchow.

A teraz przejdz do postawy braku kontroli, do catkowitego rozluznienia i chaosu
w poruszaniu sie. Metaforg bedzie dla nas rola Wiejskiego Gfuptasa (zaznacz,
ze nie chodzi tu o wysmiewanie sie z kogokolwiek, ta nazwa my tylko pomaéc

w éwiczeniu). Pus¢ melodie, ktéra bedzie lekka, zabawna, moze zaskakujgca
momentami. Zache¢ uczestnikéw do nieskoordynowanych, spontanicznych
ruchéw i sam wigcz sie do zabawy!

Usigdzcie z powrotem, mozecie tez nagrodzi¢ sie brawami za udziat w tak
niecodziennym eksperymencie. A potem, zapros wszystkich do dyskusji o tych
doswiadczeniach i odgrywanych rolach.

Wiejski gtuptas | Robocop

20 - 40 minut
4-16 oséb

DLACZEGO
WARTO?

Uruchamia ciato i emocje!

Pozwala na osobiste doswiadczenie i wglad
w siebie.

Wprowadza atmosfere zabawy i swobodnego
eksperymentowania.

Prowadzi do eskploracji w temacie zaufania
oraz samokontroli.
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Inspiracje do podktadéw muzycznych:

PRZYKtADY Banana pancakes, Jack Johnson (Wiejski Gtuptas)
If we all die tomorrow, Tom Rosenthal (Wiejski Gtuptas)
Whale, Yellow Ostrich (Robocop)
Ka-Ching, Shania Twain (Robocop)
Boom Clap, Charlie XCX (Robocop)

7RODLO Cwiczenie opracowane na bazie pomystu Klausa Vopela, opisanego w jego ksigzce
Gry i zabawy interakcyjne.
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Przypomnij grupie, ze eksperyment dotyczyt zagadnienia
kontroli i ze wyprébowalismy na sobie metafor
hiperkontroli (robot) i petnego, wrecz nieskoordynowanego
rozluznienia (wiejski gtuptas). Zapytaj uczestnikdw,

w ktora role byto im sie tatwiej wcieli¢. Kto czuje sie blizej
robota, a kto wiejskiego gtuptasa?

Porozmawiaj z grupg o zaletach i kosztach kazdej

z postaw. Co zyskuje Robocop i gdzie sie sprawdza?
A kiedy czyni Zycie trudniejszym i jest nieadekwatny?
A jak jest z Wiejskim Gtuptasem? Co nam daje?
Jakie niesie ryzyka?

Popros uczestnikéw, aby w chwili refleksji obrali sobie
droge rozwoju:

Kto potrzebuje w sobie znalez¢ wiecej luzu i swojego
wewnetrznego wiejskiego gtuptasa?

A kto ma wiekszy problem z samodyscypling i wtasnie
odrobina wiecej robota bytaby dla niego pomocna?




