POWERS*”"

Meski Krag - Przestrzen

Wymiany Doswiadczen

Aktywnosc¢: Meski Krag - Przestrzen Wymiany Doswiadczen

Poziom trudnosci tatwy
Uczestnicy 2-10 oséb
Miejsce Pomieszczenie
Organizacja cykliczny
Wprowadzenie

.,Zasada Las Vegas” - co wydarzy sie w kregu, zostaje w kregu. To bezpieczna, kameralna
przestrzen, w ktérej mezczyzni moga zdja¢ maske ,twardziela” i porozmawiac o tym, co naprawde
wazne, bez oceniania i udzielania nieproszonych rad. Spotkania opierajg sie na zasadzie réwnosci i
wzajemnego szacunku, pozwalajgc na budowanie gtebokich wiezi w grupie, ktéra wspdlnie stawia
czota wyzwaniom jesieni zycia.

Cel

Przetamanie "epidemii samotnosci" i izolacji wsréd starszych mezczyzn.Stworzenie bezpiecznej
przestrzeni, gdzie mezczyzni mogga zdja¢ maske "twardziela", ktéry zawsze musi sobie radzi¢
sam.Umozliwienie wymiany zyciowych doswiadczen i emocji bez obawy o bycie
ocenianym.Budowanie autentycznych, braterskich relacji opartych na szczerosci, a nie na
rywalizacji.

Dla kogo

Mezczyzni w wieku 60+, sprawni poznawczo.

Osoby szukajgce gtebszego kontaktu niz powierzchowne rozmowy "o polityce i chorobach".
Wazne: W polskich realiach oferta skierowana jest czesto do mezczyzn, ktérzy czuja sie zagubieni
po zakonczeniu kariery zawodowej lub utracie partnerki.
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Przebieg krok po kroku

n Krok 1: Oswajanie nazwy i rekrutacja

Dla pokolenia 60+ hasto "Meski Krgg" moze brzmiec¢ egzotycznie lub sekciarsko.
Komunikacja: Zapraszaj na "Spotkania Meskiej Grupy Dyskusyjnej" lub "Klub Doswiadczonych
Mezczyzn". Podkreslaj, ze to miejsce na szczerg rozmowe, a nie "grupe wsparcia dla stabych".
Werbunek: Najlepiej dziata zaproszenie osobiste. Plakat w Domu Kultury to za mato.
Wykorzystaj lideréw lokalnych.

Selekcja: Podkreslaj, ze grupa jest dla oséb gotowych stuchacd innych.

n Krok 2: Przygotowanie "Bezpiecznej Przestrzeni" (Logistyka)

Sala: Musi by¢ cicha. Seniorzy czesto majg problemy ze stuchem, wiec hatas z korytarza
wykluczy ich z rozmowy.

Ustawienie: Tylko krzesta w okregu. Usun stét! Stét to bariera, za ktérg mozna sie schowaé. W
kregu "odstaniamy sie" (réwniez dostownie - wida¢ catg sylwetke).

Liczebnos¢: Maksymalnie 10-12 oséb. Przy wiekszej liczbie seniorzy sie dekoncentruja i
spotkanie trwa zbyt dtugo.

B Krok 3: Pierwsze spotkanie - Ustalenie Zasad (Kontrakt)

To najwazniejszy moment. Lider musi by¢ stanowczy i spisa¢ zasady (np. na flipcharcie), aby
wracac¢ do nich na kazdym spotkaniu.

Kluczowe zasady dla senioréw:

Poufnos$¢: "Panowie, to co tu méwimy, nie wychodzi poza to pomieszczenie". To fundament
zaufania.

Wypowiadamy sie w swoim imieniu. Nie méwimy: "Wszyscy emeryci majg zle", tylko "Ja czuje
sie samotny". Unikamy generalizowania i teoretyzowania.

Nie doradzamy: To najtrudniejsze. Gdy kto$ méwi, ze boli go kregostup i relacja z synem, reszta
nie méwi: "ldZ do lekarza" albo "Zadzwon do syna". Reszta stucha. Wystuchanie jest leczace
samo w sobie.

Nie przerywamy: Moéwi tylko ten, kto ma "rekwizyt" (piteczke, kamien).

n Krok 4: Rola Lidera (Facylitatora)

W grupie senioréw Lider musi by¢ bardziej aktywny w pilnowaniu struktury niz w grupach
mtodszych.

Pilnuje czasu: Seniorzy moga traci¢ poczucie czasu w dygresjach. Delikatnie przypominaj:
"Zostata minuta, aby inni tez zdgzyli".

Modeluje otwartos¢: Jesli chce, by mezczyzni méwili o emocjach, sam musi pierwszy o nich
powiedzie¢. Przyktad idzie z gory.

Hamuje "gawedziarzy": Jesli kto$ dominuje spotkanie, uzyj zasady przedmiotu mowy, aby oddac¢
gtos innym.
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H Krok 5: Tematy na start (Bezpieczne wejscie)

Nie zaczynaj od najgtebszych traum. Buduj zaufanie powoli.

Dobre tematy na poczatek: "Moje hobby", "Co mnie wkurza w codziennosci?", "Jaki byt moj
ojciec?".

Tematy docelowe (po zbudowaniu zaufania): "Czego zatuje?", "Moja samotnos¢", "Meskos¢ a
starzenie sie".

Pamietaj: Meski krag dla seniora to powrét do plemiennej wspdlnoty - bycia wsréd "swoich",
gdzie nie trzeba nic udowadniac.

Potrzebne zasoby

Lokal: Sala z mozliwosScig zamkniecia drzwi (poczucie intymnosci jest kluczowe). Brak stotéw -
tylko krzesta ustawione w okrag.

Wyposazenie: "Przedmiot Mowy" (gadajgcy przedmiot i np. piteczka, kamien), ktéry porzadkuje
dyskusje.

Moderator: Doswiadczony lider (facylitator), ktéry pilnuje zasad, ale nie jest "guru".
Kawa/Herbata: Wazny element "rozruchowy" przed czescig oficjalna.

Wskazowki

Zasada "Nie naprawiamy": Seniorzy to czesto "zadaniowcy". Trzeba ich uczy¢, ze gdy kolega méwi
o problemie, to nie oczekuje "dobrej rady", tylko wystuchania.

Poufnos¢ ("Zasada Las Vegas"): Co wydarza sie w kregu, zostaje w kregu. Bez tego nie zbudujesz
zaufania.

Réwnos¢: W kregu nie ma tytutéw (Prezes, Dyrektor, Dziadek). Wszyscy sg réwni.

Element rywalizacji

Brak rywalizacji. Krag jest antyteza rywalizacji. Celem jest wspétpraca i wspdlnota. Wprowadzenie
punktéw zniszczytoby poczucie bezpieczehstwa.

Bariery i zalecenia

Opodr kulturowy: Mezczyzni seniorzy w Polsce mogg traktowac dzielenie sie emocjami jako stabos¢.
Rozwigzanie: Unikaj stowa "terapia". Uzywaj okreslen "Meska rozmowa", "Wymiana doswiadczen".
Gaduty / Politykowanie: Seniorzy maja tendencje do dtugich dygresji i uciekania w tematy
polityczne. Rozwigzanie: Przypominanie przez prowadzacego o zasadach wypowiedzi i zasady
"méwimy o sobie (komunikat JA)".

Problemy ze stuchem: Rozwigzanie: Mata grupa i wyrazna zasada "méwi tylko jedna osoba naraz".
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Linki i inspiracje

Fundacja Masculinum

https://masculinum.org/fundacja/

Stowarzyszenie na Rzecz Chiopcédw i Mezczyzn

https://schm.org.pl/

Instrukcja tworzenia Meskich Kregéw (Meski Szlak FB)
https://www.scribd.com/document/975204980/Manual-me-skich-kre-go-w
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