POWERS*”"

Meskie Ogniska - Grupa

integracyjna dla panéw

Aktywnosc¢: Meskie Ogniska - Grupa integracyjna dla panéw

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

Powrdt do najprostszej i najbardziej pierwotnej formy meskiej integracji - spotkania przy ogniu.
»~Meskie Ogniska” to czas na swobodng rozmowe, wspdlne pieczenie kietbasy i milczenie, ktére nie
krepuje. To przestrzeh wolna od polityki i zyciowych naciskéw, gdzie kluczowa jest ,Lesna
Zaradnos¢” (np. nauka rozpalania ognia krzesiwem), a wspdlne trwanie przy ptomieniu buduje
poczucie wspdlnoty i skutecznie redukuje stres.

Cel

Bycie razem: Stworzenie przestrzeni wolnej od oczekiwan. MezczyZni nie musza tu niczego
"zatatwiac", "naprawiac" ani "udowadniad". Celem jest redukcja stresu i samotnosci poprzez
prosta obecnos¢ w grupie.Meska wspdlnota: Budowanie zaufania w oparciu o zasade poufnosci
("Co przy ogniu, zostaje przy ogniu").Regulacja emocji: Patrzenie w ogien i przebywanie na
powietrzu naturalnie obniza cisnienie i sprzyja otwarciu sie, co zastepuje sformalizowane grupy
wsparcia.

Dla kogo

Mezczyzni 60+ (i mtodsi - warto mieszad pokolenia), ktérzy sa zmeczeni polityka, narzekaniem i
formalnymi strukturami.

Introwertycy, ktérzy w duzych grupach milcza, ale w matym kregu przy ogniu potrafig sie
otworzy¢.

Osoby szukajgce autentycznosci, a nie "pikniku".
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Przebieg krok po kroku

n Krok 1: Miejsce i Liderzy

Zacznijmy od znalezienia bezpiecznej przestrzeni. Nie potrzebujemy sali konferencyjnej ani
drogiego lokalu. Rozejrzyjmy sie po naszej okolicy.

Dziatki (ROD) to krélestwo meskich spotkan. Wielu senioréw ma tam swoje azyle. Wyznaczona
strefa na ognisko na plazy miejskiej lub w parku lesSnym tez zadziata. Kluczowe jest ustalenie, ze
to strefa "Bez Agendy". Nie robimy zebrania walnego, nie wybieramy prezesa. Spotykamy sie,
zeby posiedzieé przy ogniu.

n Krok 2: Proste Zaproszenie

Komunikat musi by¢ meski i jasny. Zadnych ozdobnikéw. "Panowie, w piatek palimy ognisko.
Bedzie kietbasa, ogien i $wiety spokdj. Zadnej polityki, zadnego namawiania na garnki. Wpadnij
z witasnym krzesetkiem". To zadziata na tych, ktérzy szukajg normalnosci. Powiesmy kartke na
tablicy dziatkowej, powiedzmy sgsiadowi przez ptot. Pierwsze spotkanie zrébmy w waskim
gronie (3-4 osoby). To "Grupa Zatozycielska". Jesli oni poczuja klimat, pociggna innych.

B Krok 3: Przebieg spotkania

Spotkanie ma swojg dynamike, ale bez sztywnego planu:

Rozpatka: Wspdlne przygotowanie ognia. To moment techniczny ("kto ma dobre drewno?", "jak
uktadac stos?"). Mezczyzni lubig pokaza¢ kompetencje.Krag: Siadamy wokét ognia. Wazne:
wszyscy widza wszystkich, ale wzrok jest skupiony na ptomieniach (to utatwia trudne rozmowy -
nie trzeba patrze¢ w oczy).Zasady: Gospodarz krétko przypomina: "Panowie, co tutaj gadamy,
zostaje miedzy nami. Jeden moéwi, reszta stucha. Nie oceniamy".Jedzenie: Pieczenie kietbasy to
"kotwica". Daje zajecie rekom i integruje.Runda otwarcia/zamkniecia: Na start kazdy moze (ale
nie musi) powiedzie¢ jedno zdanie: "Z czym dzisiaj przychodze?" (np. "Jestem zmeczony
remontem"). Na koniec: "Z czym wychodze?" (np. "Z petnym brzuchem i spokojem").

n Krok 4: Cyklicznos¢ i Rotacja

Najwieksze ryzyko to wypalenie gospodarza. Dlatego wprowadzamy zasade "Przechodniej
Zapatki". Dzi$ ognisko jest u Mietka na dziatce, za miesigc u Ryska w ogrodzie, a w grudniu
robimy ognisko zimowe w wiacie lesnej. Ustalmy staty rytm, np. ostatni czwartek miesigca.
Dzieki temu nie trzeba sie kazdorazowo umawiac - wiadomo, ze "Ognisko jest". To buduje
nawyk i poczucie bezpieczenstwa.

H Warianty

Ognisko Wedrowne: Kazde spotkanie w innej lokalizacji (poznajemy swoje "rewiry").Kociotek:
Zamiast kietbasy, przygotowujemy wspélnie danie jednogarnkowe (wymaga wiecej pracy i
wspétpracy - wyzszy poziom integracji).Wariant ,Bushcraft Light” - Sztuka Ognia: Spotkanie
warsztatowe poswiecone dawne technikom. Rezygnujemy z utatwien. Uczymy sie obstugi
krzesiwa, rozpoznawania gatunkéw drewna i budowy ogniska, ktére przetrwa deszcz. Konkretna
wiedza, zero ,,magii”.
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Potrzebne zasoby

Miejsce: Legalne palenisko. Moze to by¢ prywatny ogréd jednego z uczestnikdéw, dziatka
rekreacyjna, teren przy lesniczéwce lub lokalna wiata, miejsca wyznaczone na pikniki.Opat:
Drewno (zorganizowanie go to pierwsze wspdlne zadanie).Prowiant: Kietbasa, chleb, musztarda,
napoje (kawa/herbata w termosach).Siedzenia: Pienki, sktadane krzesta rybackie, tawki.

Wskazowki

Cisza jest OK: Wyttumacz uczestnikom, ze milczenie przy ogniu nie jest krepujgce. To wspdlne
trwanie.Brak rad: Uczymy sie stucha¢, a nie "naprawiac¢" kolege. Jesli kto$ méwi, ze jest chory, nie
zasypujmy go od razu kontaktami do lekarzy. Wystuchajmy.Dostepnos¢: Jesli w grupie jest osoba z
problemami w poruszaniu, upewnijmy sie, ze dojazd pod samo ognisko jest mozliwy.

Element rywalizacji

Wyzwanie ,Le$na Zaradnos$¢”:

Krzesiwo zamiast zapatki: Test techniki i precyzji. Rozpalenie ognia iskrg, bez uzycia
chemii.Naturalna Logistyka: Samodzielne pozyskanie rozpatki z lasu (kora brzozowa, zywica, tzw.
~pierzaste patyki”).

Bariery i zalecenia

Alkohol: Ryzyko zbyt duzej ilosci alkoholu na spotkaniu. Zalecenie: Jasna zasada na start. Albo
"bezalkoholowo" (kawa/herbata), albo "jedno piwo do kietbasy". Grupa musi sama ustali¢ norme,
ale lider musi pilnowa¢, by alkohol nie zdominowat rozmowy.Polityka: Temat, ktéry dzieli.
Zalecenie: "Panowie, polityke zostawiamy za brama. Tutaj odpoczywamy". Lider ucina dyskusje
polityczne natychmiast.Prawo: Mandat za palenie w niedozwolonym miejscu. Zalecenie:
Korzystamy tylko z wyznaczonych miejsc lub terenéw prywatnych z zachowaniem zasad ppoz.

Linki i inspiracje
Fire Circles for Men’s Mental Health:

https://www.theunbreakablefarmer.com.au/blog/the-positive-power-of-fire-circles-for-mens-menta
[-health

POWERS 60+ — powers60.mocnamoc.pl Strona 3



