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Oddajemy w Wasze rece publikacje, ktéra jest podsumowaniem
doswiadczen z projektu ,To, co powiesz, moze zmienic Swiat”.
Wszystko zaczeto sie od marzenia, ,aby Kregi sie wydarzaty”.
Tqg publikacjg pragniemy zainspirowac wigcej 0oséb do zwotywa-
nia Kregow i zasiadania w nich.

Znajdziecie tu rozne teksty, ktére — mamy nadzieje - pozwolg
odpowiedzie¢ na pytania: ,po co i dlaczego” oraz ,jaR”. TeRsty,
ktére sq bardziej osobiste, analityczne, oraz takie, ktére zawie-
rajg praktyczne wskazowki.
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Kilka uwag redakcyjnych: tworzenie tej publikacji byto dzietem
zespotowym, podobnie jak caty projekt. W tekstach widac réz-
ng wrazliwos¢ autorek. Doswiadczenie Kregu nie zawsze tatwo
jest ubrac¢ w stowa, dlatego tez réwnie wazne sq dla nas barwy
i ksztatty. Oprawa wizualna autorstwa Oli towarzyszyta nam od
poczgtku projektu.

Podjetysmy decyzje, by ,Kregi Dialogowe” i , Kregi Empatii” za-
pisywac wielkq literg, jako nazwe wtasng. Chcemy tym samym
podkresli¢, ze sq to praktyRi, Rtére znaczgco rézniq sie strukturg
i zasadami od swobodnego spotkania Rilku oséb.

Kregi Dialogowe i Kregi Empatii rézniqg sie miedzy sobg genezg
i regutami. Mamy nadzieje, ze w publikacji udato nam sie jasno
pokazac ich wspdlny trzon, ale i réznice. Zachecamy do korzy-
stania z obu typdéw Kregow.

Chciatysmy, zeby byta to jak najbardziej wtgczajgca i przyjazna
osobom czytajgcym publikacja, dlatego wiele godzin dyskuto-
watysmy nad formami jezykowymi. O Kregach chciatysmy mowic
JjezyRiem prostym, ale niczego nie sptycac. Wcigz sige uczymy. Nie
na wszystko mamy odpowiedzi, za to wiele pytan.

Aga i Magdalena _
wraz z zespotem Tocopowiesz
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11. PoczqtRi



— To, co powiesz, moze zmienic swiat.
— Swiat? To chyba lekka przesada...

12 o projekcie

Czasem taka reakcja moze sie pojawic¢ na
mysl o tym, ze ma sie zamiar zmieni¢ caty
swiat. Czy jest to w ogdéle mozliwe?



1.1.1. Skgd nazwa projektu?

Nazwa inicjatywy spotecznej ,To, co powiesz, moze zmienic
swiat” pochodzi od tytutu ksigzki Marshalla B. Rosenberga -
dr. psychologii, miedzynarodowego mediatora, twdrcy Porozu-
mienia bez Przemocy'.

W swojej ksigzce opisuje on, jak Swiadomosc¢ potrzeb i uczuc
oraz umiejetnosc¢ formutowania jasnych présb pomaga w budo-
waniu kRontaktu ze sobg i z innymi. To podejscie jest rowniez
wspierajgce w sytuacjach réznicy zdan i Ronflikrtéw. Stosowanie
tej metody w zyciu codziennym znaczgco wptywa na relacje z sa-
mym sobg, bliskimi oraz osobami, z ktérymi sie wspétpracuje.
Bogate doswiadczenie Rosenberga jako praktyka, mediatora,
w potgczeniu z jego badaniami i wiedzq teoretyczng daje nie tyl-
ko nadzieje, ze zmiana Swiata, choc¢by najblizszego, jest mozliwa.
Jest rowniez Zzrédtem wiedzy i inspiracji do codziennej praktyRi.

Intencjg projektu byto przyblizenie tej wiedzy poprzez bezpo-
srednie doswiadczenie - udziat w Kregach Dialogowych?, Kregach
Empatii oraz w spotkaniach organizacyjno-konsultacyjnych.

1 M. Rosenberg, ,To, co powiesz, moze zmienic swiat. O jezykRu pokoju w Swiecie Ronfliktéw”,
ttum. Joanna Gtadysek, Czarna Owca 2002, oryginat: “Speak Peace in a World of Conflict:
What You Say Next Will Change Your World”, Puddledancer Press, 2005.

2 Nazwa Kregi Dialogowe jest stosowana niekiedy przez inne osoby w innym znaczeniu,
niz my to rozumiemy.
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1.1.2.Jak to sie wszystko zaczeto?

Projekt Tocopowiesz powstat z marzenia o stworzeniu w prze-
strzeni publicznej miejsca, gdzie kazda osoba moze sie wypo-
wiedziec i zostac wystuchana, niezaleznie od poglgdéw, oraz do-
swiadczy¢ empatii. Potrzeba stworzenia takich miejsc wydawata
nam sig Rluczowa, szczegdlnie w obliczu polaryzacji i coraz cze-
Sciej obecnej w internecie mowy nienawisci.
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Kregi Dialogowe zostaty stworzone przez treneréw Porozumie-
nia bez Przemocy jeszcze przed projektem Tocopowiesz. W cza-
sie pandemii, Riedy pozostawalismy w izolacji, a Rontakty spo-
teczne byty ograniczone, grupa trenerek wypracowata formute
Kregdéw Dialogowych. Chciaty stworzy¢ sposobnosc¢ do karmig-
cego kontaktu z drugim cztowiekRiem poprzez mozliwos¢ opowie-
dzenia o swoim doswiadczeniu oraz poznanie perspektyw innych
0sob. Podstawowaq rolg facylitatoréw byto odzwierciedlanie wy-
powiedzi w postaci oddawania ich gtebszego znaczenia, tak aby
stuchajgcym osobom byto je tatwiej zrozumiec.

W tym czasie dziataty tez Kregi Empatii — regularnie, co wto-
rek o godzinie 19. Gromadzity one grupe oséb aktywistycznych
Extinction Rebellion, réznych grup anarchistycznych i Porozu-
mienia bez Przemocy. Kregi odbywajq sie do dzis. Najtatwiej tra-
fi¢ na nie przez grupe na FB: https://www.facebook.com/groups/
kulturaempatii. Z biegiem czasu wyksztatcita sie grupa facylita-
torek Kregéw Empatii, kRtéra postanowita wtgczyc te metode do
projektu Tocopowiesz.

Jak to sie wszystko zaczeto? 15
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Skagd jednak motywacja, by napisac i stworzyc
projekt? Czy wszystko nie mogto dziatac jak
do tej pory - bez finansowania, po prostu

Z potrzeby serca?

z przemyslen jednej z organizatorek
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Marzenie o dialogu
w przestrzeni publicznej

Nasze doswiadczenie i liczne rozmowy pokazaty nam, jak silna
jest potrzeba dialogu, ustyszenia sie, kontaktu. Chciatysmy, aby
taka formuta stata sie bardziej powszechna, zeby nie musiata
bazowac tylko na spontanicznym wolontaryjnym dziataniu gru-
py 0s6b. Zalezato nam na zadbaniu o potrzebne zasoby i zapla-
nowaniu ich tak, by wydarzenia mogty sie odbywac regularnie
i w sposéb zréwnowazony.

Jak to sie wszystko zaczeto? 17



Bezposredniq inspiracjg do stworzenia projektu staty sie Kregi
Dialogowe, ktére powstawaty w ramach grupy ,Strajk K — gru-
pa - protest w dialogu, dialog w protescie”. Sama grupa dawata
mozliwosc organizowania Kregow przez wszystRich uczestnikow,
we wspotpracy z facylitatorkami. W taRi sposéb powstat m.in.
cykl Kregow ,W drodze do dialogu”, ktérych celem byto ustysze-
nie spolaryzowanych gtoséw w temacie zwigzanym z zaostrze-
niem ustawy aborcyjne;.

W ramach tego cyklu odbyty sie dwa otwarte Kregi Dialogowe:

oraz cykl kRameralnych Kregéw Empatii w zamkRnietej grupie
z osobami o réznorodnych punktach widzenia.

W duzej mierze struktura dziatan projektu Tocopowiesz zosta-
ta oparta na tych doswiadczeniach. Uswiadomity nam one ko-
niecznos¢ posiadania wsparcia przy ich tworzeniu na poziomie
organizacyjnym, emocjonalnym oraz facylitacyjnym.

18 o projekcie


https://www.facebook.com/events/188125269565784/
https://www.facebook.com/events/389239869023281/?ref=newsfeed

Potrzeba realizacji Kregéw

Rozmowy z osobami uczestniczgcymi w Kregach
zmotywowaty nas do kontynuowania spotkan.

 Niezaleznie od poglgddéw osoby uczestniczgce
w Kregach zwracaty uwage na potrzebe bycia
ustyszanym przez osoby o innych poglgdach,
wyjscia ze swojej ,banki informacyjnej”
i wystuchania odmiennych zdan.

« Spotkania byty dla nich osobiste,
oczyszczajqce, budujgce wieZ i poszerzajqgce
perspektywe na dany temat.

« Szansa na bycie w przestrzeni, w Rtérej mozna
wyrazi¢ swéj gtos i zostac z nim przyjetym
niezaleznie od wyrazanych poglgddw,
przynosita ulge, inspiracje i nadzieje.

« Osoby uczestniczgce w Kregach podkreslaty, ze
byto to dla nich wazne doswiadczenie i chcg,
by takie Kregi odbywaty sie regularnie.

Powyzsze wnioski umocnity nasze marzenie, aby Kregi Dialogo-

we odbywaty sie regularnie, byty dostepne dla wszystkich chet-
nych, a facylitatorzy otrzymywali wynagrodzenie za swojq prace.

Jak to sie wszystko zaczeto? 19



Te Kregi chcg sie wydarzac.

wniosek z rozméw z osobami uczestniczgcymi



slad wizualny z Kregu Dialogowego 2020r.



W ksigzce ,,Z odwagq w nieznane”3 Brene Brown pisze:

Problem szufladkowania i zaniku wiezi
nasila sie z powodu naszej niezdolnosci
do okazywania wrazliwosci i prowadzenia
trudnych rozmdw.

3 B. Brown, ,Z odwagg w nieznane”, przet. Magda Witkowska,
MT Biznes, 2002.



Docieranie do 0séb z innej ,banRi”

Szczegdlnie wazne byto dla nas wtgczanie w poszczegdlne wy-
darzenia 0séb o réznorodnych poglgdach na dany temat. Ten
proces docierania do nich i budowania zaufania byt ztozony, wy-
magajgcy i czasochtonny. Wsparcie finansowe umozliwito nam
o wiele wigksze zaangazowanie. Przed Kregami prowadzitySmy
indywidualne rozmowy z reprezentantami wielu odmiennych
swiatopoglgdow. Celem tych rozméw byto wzajemne poznanie,
zbudowanie zaufania i zaproszenie na wspdlny Krgg Dialogowy.
Zaufanie i relacja, jakg tworzytysmy w trakcie spotkan, okazy-
waty sie péZniej decydujgce, jesli chodzi o uczestnictwo w Kregu.
Organizowatysmy rowniez tzw. spotkania organizacyjno-kRonsul-
tacyjne (SOK-i), kRtére byty okazjg do wspétpracy na styku réz-
nych poglgddw i perspektyw.

Jak to sie wszystko zaczeto? 23



1.1.3. Cele projektu

Organizujgc dziatania projektowe i zapraszajgc
do uczestniczenia w nich, chciatysmy:

« stwarzac¢ mozliwosc spotkan wokét waznych
spotecznie, polaryzujgcych, emocjonujgcych Rwestii

« wspdlnie uczyc sie sztuki rozmowy poprzez
doswiadczanie sytuacji, w Rtérych mamy do
czynienia z odmiennymi zdaniami i reakcjami

 rozwija¢ umiejetnosc¢ prowadzenia dialogu,
w tym wyrazania sie i empatycznego stuchania

« wzmocni¢ srodowisko praktykRéw Porozumienia
bez Przemocy, w tym 0sd6b, ktdre wspierajq
innych - prowadzq Kregi i grupy

« dotrzec z zaproszeniem do 0sdb, ktére wczesniej
nie spotkaty sie z empatyczng Romunikacjq

« sprawdzi¢ mozliwosc aplikrowania metody
Kregéw Dialogowych przez srodowiska
niezwigzane z Porozumieniem bez Przemocy.

24 o projekcie



notatka z procesu powstawania projektu 2020

Cele projektu 25
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1.1.4. Historia projektu
z punktu widzenia osob
z zespotu projektowego

Marta Kutaga

Mdj pierwszy krqg dialogowy - a raczej za-
czqgtek tej formy, ktéra potem zostata nazwana
Kregiem Dialogowym, to spotkanie na Zoomie tuz
po rozpoczeciu pandemii i lockdownu. Bytam wtedy
swiezo po powrocie z Nowej Zelandii, gdzie uczestniczy-
tam w spotkaniu Global Social Witnessing' i to wydarzenie oraz
moja praktyka NVC stato sie bezposredniq inspiracjg naszego
Kregu.
Z powodu pandemii znalezliSmy sie w sytuacji niewyobrazalnej
- zamknieci w domach, bez mozliwosci wyjscia na spacer, bra-
nia udziatu w spotkaniach towarzysRich. To odciecie spoteczne
potgczyto sie z ogromnym leRiem zwigzanym z niewiadomym
zagrozeniem, czyms, co czyha i do kRorca nie wiadomo, czym
jest.
Spotkanie zostato zwotane spontanicznie - z potrzeby kon-
taktu, potgczenia, stworzenia przestrzeni empatii, aby te leRi
mogty wybrzmiec¢ i abysmy ustyszeli sie wzajemnie, a dzieRi
gtebokiej rozmowie doswiadczyli wspdlnoty. Odbyto sie 16 mar-
ca 2020 roku pod tytutem ,Coronavirus - jak dotyka Ciebie?”,
wzieto w nim udziat okoto 60 0sdb.

1 Wiecej o Global Social Witnessing w rozdziale o inspiracjach
do projektu.



Od tego spotkania zaczety sie cyRliczne Kregi pod nazwg Em-
patia w Koronie. Utworzylismy strone na Facebooku

. Prowadzqcymi wydarze-
nia byli rézni trenerzy NVC, a zapraszaliSmy na nie m.in. w taki
Sposob:

Sigdziemy w Rregu. Bedziemy mowic.
Bedziemy stuchac. | bedziemy doswiadczac
magii prostej obecnosci.

Ostatni Krgg z tego cyklu odbyt sie 6 maja 2020 roku.
W taki sposéb zakoriczylismy projekt, informujgc o nim na
stronie FB:

Kochani, oficjalnie Roriczymy projekt Empatia
w Koronie, swietujgc tworzenie empatycznej
przestrzeni, ustyszenie i zrozumienie,
bogactwo perspektyw, wspotprace, energie,
empatie.

P6t roku pdzniej w Polsce parlament wprowadzit ustawe za-
ostrzajgcq prawo aborcyjne. Rozpoczety sie uliczne protesty.
Pozornie podziat byt prosty — na tych za i przeciw. W rzeczy-
wistosci ludzie mieli bardzo zréznicowane poglgdy na samg
kwestie aborcji. Linie podziatu przebiegaty nie tylko pomiedzy
osobami o jednoznacznym swiatopoglgdzie czy miedzy par-
tiami. Wydawato sie, ze niezwyRle tatwo byto ustawi¢ kogos

w przeciwnym obozie.

Jedna z moich znajomych bardzo sie oburzata, ze jestem prze-
ciw ublizaniu ustawodawcom i partii rzgdzgcej.

Historia projektu z punktu widzenia oséb z zespotu projektowego 27
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Nastroje sie radykalizowaty, coraz tatwiej byto postawi¢ kogos
w pozycji wroga. W czasie tych protestéow bytam w Niemczech
na Rwarantannie. Chciatam sie zaangazowac i chciatam robic
to, w co wierze - budowac dialog ,,na dole”, miedzy nami, spra-
wiac, abysmy wcigz mogli siebie ustysze¢ — w rodzinach, w miej-
scach pracy, posrdd przyjaciét i znajomych, w naszych srodo-
wiskach. Wierze, ze to nie poglgdy nas definiujg, ale to, jak sig
zachowamy, gdy inny cztowiek potrzebuje pomocy.

Tak powstata inicjatywa i grupa na Facebooku

»StrajkR K - grupa - protest w dialogu, dialog w protescie”.
Strona:

i grupa:

Tak pisalismy w jednym z pierwszych postow:

STRAJKUJE czy NIE STRAJKUJE - nadal chce dialogu.

Jestem przeciwna decyzji TK czy nie jestem przeciwna -
nadal chce dialogu.

STRAJKUJE - dla dialogu i wolnosci, dla mitosci petnej
mocy i dla mocy bez przemocy.

Moc bez przemocy.

Krzyk bez nienawisci.

Z potgczenia z wartosciami.

Z widzenia réznorodnosci jako wartosci.

To GRUPA dla tych, ktdrzy szukajg swojego gtosu.
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https://www.facebook.com/profile.php?id=100067398413183&is_tour_dismissed=true
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Dla tych, ktérzy chcg praktykowac bycie w dialogu
pomimo réznic.

Dla tych, ktérzy chcg szukac¢ swojego miejsca.
Aby siebie ustyszec.

Aby z jasnosci i mocy w sobie decydowac sie na
dziatania.

Kazdy ma prawo do szukania swojego miejsca i swojej
sciezki w protescie - Rrzyczgc na ulicy, strajkrujgc,
piszgc posty, medytujgc czy doswiadczajgc Rontaktu
Z pragnieniem porozumienia i zrozumienia.

To nie tylko o podziale my/wtadza. To o wielu podziatach
w nas i dookota nas.

Jak mozemy budowa¢ mosty - rozmawiajgc?

Towarzyszyto nam przestanie Nelsona Mandeli
It always seems impossible
until it’s done

(To zawsze wydaje sie niemozliwe,
do momentu, dopéRi nie zostanie zrobione).

Historia projektu z punktu widzenia oséb z zespotu projektowego 29



Magda Baranska

Gteboko wierze, ze:

To nie nasze réznice nas dzielq.
To nasza niezdolnos¢ do rozpoznania,

zaakceptowania | swietowania tych roznic.
Audre Lorde

Chce przyczyniac sie do tworzenia swiata, w Rtérym mamy co-
raz wiecej umiejetnosci widzenia réznic i czerpania z ich bogac-
twa. Chce wspierac wspélnoty, kRtérych jestem czescig, w tym
cate polskie spoteczenstwo, we wzajemnym gtebokim styszeniu
marzen i potrzeb, ktére czesto sq wyrazane w formie frustra-
¢ji, narzekania lub oceniania innych oséb majgcych odmienne
poglady. Z tq intencjq dotgczytam do projektu, w Rtérym spo-
tkaty sie podobne marzenia Rilku 0séb. Wczesniej facylitowa-
tam Kregi w ramach inicjatywy Empatia w Koronie oraz ,Strajk
K - grupa - protest w dialogu, dialog w protescie”.
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Aneta Stepien-ProszewsRa

Do Kregéw Dialogowych przywiodta mnie nadzieja
i wiara, ze mozemy budowac wspélnoty i spotecz-
nosci 0séb, ktore tgczy nie tylko to, co podobne, ale
tez inspiruje wzajemnie i pozwala sie rozwijac to, co
nas rézni, co widzimy inaczej. Wierze i doswiadczam, ze
mozemy sie zgodzi¢, ze sie nie zgadzamy w jakRims obszarze czy
temacie, i nadal sie szanowac, lubi¢ czy przynaleze¢ do tej sa-
mej grupy czy wspolnoty. Chce wnosic te przekonania do swiata
I urzeczywistniac je poprzez podejmowane dziatania, czy to zwig-
zane z dialogiem ponad podziatami, czy budowaniem porozumie-
nia i wspoétpracy w réznych kontekstach i organizacjach, czy tez
wspieraniem rozwigzywania Ronfliktu.

Kierujgc sie w swoim zyciu i dziataniach filozofig Porozumienia
Bez Przemocy, doswiadczam, ze jestesSmy w stanie sie zrozumiec,
Jjesli ustyszymy sie na poziomie potrzeb, uniwersalnych tesknot

i gtebszych znaczen. Chce wiec wspiera¢ budowanie wzajemnego
zrozumienia, a przez to przyczyniac sie do bardziej karmigcych,
bezpiecznych relacji i pokojowego wspétistnienia.

Pierwsze wspétfacylitowane przeze mnie Kregi Dialogowe do-
tyczyty Strajku Kobiet i podziatéw wokdét zmian prawnych doty-
czgcych aborgji. Byty bardzo wzbogacajgcym i dajgcym ogromne
poczucie sensu i wktadu doswiadczeniem. Czutam, jak po Razdym
wzrastam w swoim cztowieczenstwie, pojemnosci na réznorod-
nosc i gotowosci wnoszenia mojego daru tworzenia i trzyma-
nia bezpiecznych przestrzeni oraz gtebokiego, empatycznego
stuchania do takich miejsc spotkan i wymiany w dialogu. Z en-
tuzjazmem i ogromnym przekRonaniem w sens i celowos¢ odpo-
wiedziatam wiec na zawotanie Oli do wspéttworzenia projektu
Tocopowiesz.
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Aleksandra Harazin

Mojg gtowng motywacjg do stworzenia pro-
Jektu byta wizja spotkan, w ktérych mozemy
ustyszec cate spektrum poglgdéw na zywe i waz-
ne spotecznie tematy. Spotkan, ktére zapraszajq
do wyjscia poza etyRiety, umozliwiajg spojrzenie sobie
w oczy i ustyszenie, co Rryje sie gtebiej za przemysleniami
i postawami.

Jedng z inspiracji byty dla mnie stowa Brené Brown, ktéra
w swojej ksigzce ,,Z odwagq w nieznane” napisata:

Czy mozemy znalez¢ droge, Rtora
doprowadzi nas z powrotem do siebie
samych i innych, a jednoczesnie pozwoli
nam dalej walczyc o to, co dla nas wazne?

(...) Wierze, ze wiekszos¢ z nas potrafitaby
budowac wiezi ponad podziatami i walczy¢
0 swoje przekonania - gdybysmy tylko
sktonni byli stuchac i zaakceptowac
wrazliwosc. Na szczescie, aby wszystko
zmienic¢, wystarczy tylko zgromadzi¢ mase
Rrytyczng ztozong z ludzi, Rtorzy wierzg

w mitosc¢ | wiez ponad réznicami.

Wspéttworze i wzmacniam te Rrytyczng mase.
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AgnieszRka Jaryczewska

Mam wrazenie, jakby moja droga do projektu To-
copowiesz zaczeta sie od marzenia snutego dawno
temu. Marzenia o swiecie, Rtory sie zmienia, stajgc
sie bezpiecznym miejscem. Zmiana moze by¢ zainicjowa-
na pod wptywem pojedynczych sygnatéw wiary w moc czto-
wieczenstwa. Kazdy taki sygnat zatacza kregi i ogarnia kolejnych
ludzi niosgc im nadzieje. Niektorzy dotknieci nim, wysytajg swoje
sygnaty, Rtérych wptyw tworzy kolejne kRregi obejmujgce Swiattem
nadziei, cieptem wspdlnoty coraz wiecej ludzi.

W 2020 roku, gdy na ulicach trwaty strajri po zmianach ustawo-
dawczych dotyczgcych aborcji, miatam szczescie doswiadczy¢
»magii Rregu” w Kregu Dialogowym ,Strajk K - grupa - protest
w dialogu, dialog w protescie”. Zafascynowana wspartam orga-
nizacje takiego spotkania wokét , Listu zwyktych ksiezy” i od-
krytam, ze jest cate sSrodowisko 0séb, ktére chcg wnosic jakosci
dialogu do naszej spotecznej codziennosci. Chciatam przyczynic
sie do dziatan, ktére pomagajg odbudowac poczucie wspdlnoty,
nadzieje i wiare w pokojowe porozumienie miedzy ludZzmi wokét
mnie, w Polsce.

Chcgc zrozumied, czym jest ta ,,magia” - uchwycic jej zatozenia,
metode, ktérej sama mogtabym sie nauczy¢, odpowiedziatam na
zaproszenie do wspoéttworzenia projektu Tocopowiesz.

Jest to dla mnie droga, w ktdrej Ten Inny Cztowiek obok jest
fascynujgcym kosmosem, podobnym i jednoczesnie odmiennym
ode mnie. Jestesmy wszyscy petni mocy i tajemnic, Swiatta i ciem-
nosci. Mozemy sie nimi zwalczac¢ lub wzbogacac i inspirowac, by
wspottworzyc piekne, bezpieczne przestrzenie. Zdecydowanie
wybieram te drugq opcje, z mitosci do ludzi.

Historia projektu z punktu widzenia 0séb z zespotu projekRtowego 33



Magdalena Macinska

Po tym, jak zapadt wyrok Trybunatu Konsty-
tucyjnego, emocje w spoteczenstwie polskim
wrzaty. Wiele 0s6b wyszto na ulice wykrzyczec
swadj gniew i bezsilnos¢. Bardzo szybko przypisano
im okreslone poglgdy. Nie widziatam swojego miejsca
na ulicy, ale tez czutam ich gniew. Znajoma publicystka Zuzan-
na Radzik zacytowata moje stowa w artykule ,, Tygodnika Po-
wszechnego”:

Od czasu ogtoszenia protestow TK mam
wrazenie, jakby zapadaty sie pode mng
fundamenty, na Rtorych stoje. Szarpig mng
rézne lojalnosci, miejsca, w Rtorych chciatam
budowac i walczy¢ o lepszy swiat. Czutam
sie czescig ruchdéw Robiecych, ale i mojego
Kosciota. Protesty w sprawie aborcji sg
zawsze tym miejscem, Riedy moja z trudem
sklecona tozsamosc¢ ,kRatofeministki” staje sie
wielkim znakiem zapytania. Czy te wspolnoty
mnie chcg??

2 ,Tygodnik Powszechny”, 02.11.2020.
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Szczesliwie trafitam na inicjatywe , Strajk K - grupa - protest
w dialogu, dialog w protescie” i zaczetam uczestniczy¢ w Kre-
gach Dialogowych. Z potrzeby kontynuowania rozméw po Kre-
gach zrodzit sie pomyst zorganizowania kameralnych Kregow
Empatii, ktére juz od Rilku miesiecy praktykowatam. W projek-
cie Tocopowiesz potgczytysmy Kregi Dialogowe i Kregi Empatii.
Te drugie aktywnie wspierata Karolina Kubiak (Rar0), od ktérej
sig ich uczytam. Projekt Tocopowiesz byt dla mnie o tgczeniu ze
sobg Rropek. O tym, ze to nie jest przypadeR, ze ludzie sie spo-
tykajg i podzielajg marzenia o lepszym Swiecie.

Udziat w Kregach Empatii i Kregach Dialogowych pozwolit mi
przetrwac ten czas protestow. Wspdétorganizowatam tez Kre-
gi Empatii dla aktywistéw biorgcych udziat w manifestacjach.
Chciatam wspierac¢ prawo protestu tych, Rtérzy byli gotowi
wyjs¢ na ulice.

Dzis wiem tez, ze mam wybdr - Riedy dochodzi do jakiego$
wstrzgsu spotecznego, mozna nie tylko wyjsc na ulice. W 2020
roku bratam udziat w Kregach i wspotorganizowatam

Je, ale gdzies tam we mnie byt wstyd, ze ,nic nie robie”. Dzi$
patrze na to inaczej. Udziat w Kregach jest dla mnie tak samo
wartosciowg praktykg spoteczng i uprawniong formg wyrazania
sie jak manifestacje.
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kRarO Kubiak

MGj udziat w projekcie byt Scisle zwigzany
z Kregami Empatii. Na te forme rozmowy trafi-
tam dzieki przyjacielowi Lou Zweierowi, Rtdry od-
Rrywszy, ze interesuje sie Kregami Empatii, pomdgt
mi oswoic sie z metodq i sprawit, ze pewnego dnia przy-
sztam na Krgg Empatii Edwina Rutscha. Przez nastepne Rilka
lat wspélnie z Edwinem, Lou i Billem Fillerem, a takze Martg Co-
sta Neto uczestniczylismy w Rilku projektach. OrganizowalisSmy
dyskusje na kontrowersyjne, polaryzujgce tematy. Rozwijalismy
grupe Kregéw Empatii na Facebooku. Zaczelismy naszq przygo-
de z ruchem Extinction Rebellion (XR). Wspieralismy leRkarRi, le-
karzy, pielegniarki i pielegniarzy w okresie pierwszego wstrzg-
su pandemiq i lockdownu w Nowym Jorku. Wspétpracowalismy
Z Rlubami filozoficznymi, grupami dyskusyjnymi.

Moja fascynacja ruchem XR sprawita, ze na Rilka lat zajetam
sie rozwijaniem Kregéw Empatii wtasnie w XR, gdzie staty sie
one waznq czesciq tzw. kRultur regeneratywnych, idei rozwijanej
przez Daniela C. Wahla, a zaimplementowanej do ruchu jako
trzecia Zasada XR (https://xr-regenerativecultures.org/). W to-
nie XR razem z Martqg wymyslitySmy i opracowatysmy warsztat
facylitacji Kregéw Empatii, Rtéry nastepnie Bill i Lou rozwineli,
bazujgc na swoim doswiadczeniu trenerskim.
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Przettumaczytam warsztat facylitacji na jezyk polski i obecnie
w Polsce dziata juz ponad trzydziesci oséb zainspirowanych tg
ideg’.

Ucieszytam sie niezmiernie, gdy polskie facylitatorki Kregéw
Empatii (Magdalena, Agnieszka i Aleksandra) postanowity wtg-
czyc¢ je do projektu Tocopowiesz. Sekundowatam moim przyja-
ciotkom, czasem je wspieratam w facylitacji.

3 Dzisistniejg co najmniej dwa nurty szkoleniowe: jeden, prowadzony przez Billa i Lou, z udziatem
i wsparciem Edwina, szeroko promowany i nagtasniany na Facebooku, LinkedIn i stronie
; drugi, kameralny, organizowany tylko dla osobiscie poznanych
cztonkéw, prowadzony przeze mnie i Marte, w Polsce zas przeze mnie i Jakuba Wedlera Rakowego.
Ja wraz z Ann Jordan - facylitatorkgq, trenerkq i przyjaciétkg poznang na Kregu — nadal prowadze
anglojezyczne Kregi Empatii w kazdy czwartek o godzinie 11i 19 czasu polskiego (
). Rakowy opiekuje sie zas polskojezycznymi Kregami Empatii we

wtorki o godzinie 19 ( )b
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1.2, Zrédta
projeRtu
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1.2.1. Empatia

Istnieje ponad dwiescie definicji empatii. My chcemy tu przywo-
tac stowa wspdlnego dziadka Kregéw Empatii i Porozumienia bez
Przemocy Carla Rogersa. Ten ameryRanski psycholog i psychote-
rapeuta rozwingt metode odzwierciedlajgcego stuchania. Ponizej
przedstawiamy ttumaczenie' jego wypowiedzi z 1974 roku:

Nie jest to stan, tylko proces. Sposob bycia
z drugg osobg, okreslany jako empatyczny, ma
wedtug mnie Rilka cech:

Oznacza wRkroczenie do osobistego percepcyj-
nego swiata drugiej osoby | poczucie sie w nim
u siebie.

Wymaga to bycia uwaznym w Razdej chwili
na zmieniajqgcy sie sens odczuc, Rtore dziejg
sie w drugiej osobie, bycia wrazliwym na leR,
wsciektos¢, rozczulenie, dezorientacje lub co-
kRolwiek innego ta osoba przezywa.

1

Ttumaczenie RarO KubiaR.
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Oznacza to chwilowe ,,zamieszRiwanie w zyciu
drugiej osoby”, poruszanie sie w nim delikat-
nie, bez osgdzania, wyczuwajgc znaczenia,
Rtdrych ta osoba jest ledwie swiadoma. Nie
probuje sie przy tym odstaniac uczuc, z kto-
rych zupetnie nie zdaje sobie ona sprawy, bo
odczutaby to jako zagrozenie.

To takze przekazywanie drugiej osobie, jak
patrzysz na jej swiat Swiezym oRiem i bez jej
obaw.

Oznacza to czeste wspolne sprawdzanie traf-
nosci twoich odczuc i bycie naprowadzanym
przez odpowiedzi drugiej osoby.

Jestes zaufanym towarzyszem jej swiata.
Wskazujgc na mozliwe znaczenia Rolejnych
doswiadczen, pomagasz drugiej osobie sku-
pic¢ sie na uzytecznych dla ich zrozumienia
skojarzeniach. DzieRi temu moze ona zrobic
Rolejny Rrok.

Bycie z drugg osobg w ten sposdb oznacza,

Ze na ten czas zawieszasz swoj wtasny poglgd
i wartosci, do kRtdrych jestes$ przywigzanaly,
wRraczasz do swiata drugiej osoby

bez uprzedzen.
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Empatia 43



W pewnym sensie oznacza to, ze odktadasz
na bok siebie. Tego zas moze dokonac tylko
osoba, ktéra sama ze sobqg czuje sie na tyle
bezpieczna, by wiedziec, ze nie utraci siebie
w tym, co moze sie okazac obcym, dziwnym
swiatem drugiej osoby. Kiedy tylko zechce,
moze swobodnie wrdci¢ do swojego wtasnego
swiata.

Bycie empatyczng osobgq jest ztozonym za-
daniem, ktére wymaga mocnego, a zarazem
subtelnego sposobu bycia.
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1.2.2. Porozumienie bez
Przemocy (ang. Nonviolent
Communication - NVC)

Porozumienie bez Przemocy to przede wszystkim
spos6b zycia, podejscie do siebie i innych ludzi (...).
Podejscie, ktore pozwala stuchac¢ i méwic, takze
wtedy, Riedy zupetnie sie nie zgadzamy. Pozwala
zobaczy¢ sprawy z perspektywy obserwacji, bez ocen
I interpretacji, oraz szukac¢ sposobdw, aby potrzeby
wszystRich byty zaspokojone. (...)

To jednak nie wszystko — wazne jest takze, co do-
ktadnie méwimy, jak formutujemy zdania i z jakRim
nastawieniem przyjmujemy to, co widzimy czy sty-
szymy. Pomagajg w tym kRonkretne narzedzia, ktére
zaproponowat Marshall B. Rosenberg?.

2 https://trenerzynvc.pl/porozumienie-bez-przemocy
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Marshall B. Rosenberg opisat idee Porozumienia bez Przemocy
- esencje, postawe i zatozenia. Méwig one o naszym wspolnym
cztowieczenstwie, o dawaniu z serca, o tym, ze Razdy z nas pra-
gnie doktadnie tego samego: bezpieczeristwa, uznania, sza-
cunku, mitosci. Jednoczesnie opracowat forme - cztery Rroki:
obserwacje, uczucia, potrzeby i prosby — po to, abysmy rozwijali
swiadomos¢, w jaki sposéb méwimy do siebie i innych.

Najistotniejsze w Kregach Dialogowych zatozenia
Porozumienia bez Przemocy:

- wSszyscy mamy takie same potrzeby

- ustyszenie potrzeb drugiego cztowieka spra-
wia, ze jestesmy w stanie ustyszec¢ i zrozumie¢
go oraz potgczyc sie z nim w doswiadczaniu
cztowieczenstwa

* konflikty powstajg na poziomie strategii,
a nie potrzeb

- empatia pomaga budowac wzajemne zrozu-
mienie i szuRac strategii, kRtdre dziatajg dla
wszystRich.
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1.2.3. Kultura Kregu

W wielu rdzennych kulturach, kRtére przechowujg swoje tradycje,
obecny jest obyczaj dzielenia sie i uwaznego stuchania w kregu,
czesto z wykorzystaniem ,méwigcego przedmiotu/artefaktu”
(np. méwigcy Rij - talking sticR), ktéry jest przekazywany kaz-
dej kolejnej osobie, aby mogta zabrac gtos i zostac¢ wystuchana.
O kregach mozna myslec jako o prastarej i zapomnianej prakty-
ce spotecznej.

W projektowaniu naszych dziatan czerpatySmy w szczegolnosci
z dwoch rodzajéw Kregow?:

3 W historiach osobistych mozna znalez¢ wiecej informacji o tym, ktére cztonkinie zespotu
projektowego czujq sie bardziej zwigzane z jakimi Kregami. Nie wspominamy tu o Kregach Dialo-
gowych, cho¢ one odbywaty sie juz przed projektem, np. w ramach inicjatywy Empatia w Koronie

powotanej w pandemii przez treneréw NVC w Polsce: trenerzynvc.pl.
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Kregi Kobiet

To nieformalne spotkania Robiet (i 0s6b czujgcych sie kRobieta-
mi), Rtére chcg pobyc z innymi kobietami oraz podzielic sie tym,
co w nich zywe, co je porusza, oraz by¢ wystuchane z akcepta-
cjg i zrozumieniem (bez oceniania, radzenia czy pocieszania),

a takze sg gotowe wystuchac innych kobiet w taki sam sposaéb.
Odbywa sie to w duchu siostrzeristwa - z szacunkiem, zaufa-
niem do kobiecego potgczenia i zrozumienia, w poczuciu bez-
pieczenstwa i akceptacji, z intencjqg wzajemnego wspierania sie.
Krgg Kobiet to przestrzert wymiany w waznych i aktualnych dla
kobiet zyciowych tematach, inspiracji i nauki oraz wspierania
sie w rozwoju duchowym. Waznym elementem jest potgczenie

z jakosciami Robiecej natury i stworzenie bezpiecznej, zasilajg-
cej zasiadajgce w Kregu przestrzeni.

Ostatnio coraz wiecej pojawia sie tez kregdw mesRich oraz kre-
goéw mieszanych, w Rtérych zasiadajq kRobiety i mezczyzni - z tg
samgq intencjq dosSwiadczania wspdlnoty, wsparcia, wzajemne-
go widzenia sie i rozumienia oraz bycia wystuchanym w tym, co
obecne, zywe w nas i co porusza wewnetrznie.
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Kregi Empatii

Krgg Empatii rézni sie od zwyktej rozmowy, ma tez nieco inng
strukture niz Krgg Dialogowy. Kazdy uczestnik ma okazje by¢
w trzech rolach: aktywnego moéwcy, aktywnego stuchacza i ci-
chego stuchacza. Kazda rola jest wazna, bo daje szanse prak-
tykowania istotnych aspektéw empatycznej komunikacji: au-
tentycznego wyrazania sie, odzwierciedlania stéw drugiej osoby
bez ocen, uwaznego stuchania, podqgzania uwaggq za tu i teraz,
kontaktu ze sobg. Na poczgtku spotkania osoby facylitujgce
wyjasniajg metode, dbajg o trzymanie ram czasowych oraz po-
czucie bezpieczenstwa.

Tworcg metody jest Edwin Rutsch, Ralifornijski aktywista i za-
tozyciel the Center for Building a Culture of Empathy. Jej geneza
siega ruchu Occupy w 2011 roku. Dziatajgc w Occupy Berkeley,
Edwin zauwazyt, ze podczas dyskusji osoby nie stuchajg i nie
styszq przekazu swoich oponentdéw, poniewaz sq zbyt zajete
szykowaniem replik. Zaczgt wiec organizowac wtasne dyskusje,
stosujgc metode, z kRtérg wczesniej eksperymentowat z powo-
dzeniem w gronie rodzinnym. Wéwczas wytworzyta sie tradycja
stawiania podczas zgromadzen publicznych Namiotu Empatii,
w Rtérym pordznione strony podejmujg prébe wzajemnego em-
patycznego wystuchania.
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Kregi Empatii w Polsce

Historia Kregédw Empatii w Polsce jest wyboista. Od 2018 roku
karO Kubiak prébowata oferowac je réznym srodowiskom ak-
tywistycznym w Polsce — bez powodzenia. Premiera wydarzyta
sie péttora roku pdézniej, w lipcu 2019 roku podczas Obozu dla
Klimatu, fantastycznego doswiadczenia, ktére zostawito Slad
w duszach wielu oséb aktywistycznych. Przez Rilka dni obozu
karO codziennie prowadzita Kregi na zywo. Przez nastepnych
Rilka miesiecy po obozie organizowata Kregi online, co wto-
rek o godz. 19 — jednak znéw bez powodzenia. Grono bywal-
cow i bywalczyn stopniowo zaczeto rosngc. Wiele éwczesnych
uczestniczek i uczestnikow zaprzyjaznito sie ze sobq. Dzis$

w wiekszosci sq osobami facylitujgcymi Kregi Empatii w Polsce
i realizujg wtasne niezalezne projekty, na przyktad Tocopo-
wiesz, wtgczajgc praktyke Kregéw Empatii do swojej dziatalno-
sci. Polskie Kregi Empatii we wtorki o godz. 19 nadal sie odby-
wajg*. W 2022 roku cztery osoby facylitatorskie: Aneta Lazurek,
Oli Zin, Edmund KrajewsRi i Jacek Szczerbak, stworzyty zin o tej
praktyce. Mozna go pobrac ze strony

4 Prowadzi je Kuba Wedler Rakowy we wspétpracy z Rilkoma osobami. W polskim XR kregi odby-
wajq sie przy akcjach i innych wydarzeniach. Kregi odbywajg sie tez co jakis czas w Rilku grupach
anarchistycznych. Nasza praktyka ostatnio trafita do ruchu Amnesty International. W Polsce jest
nas okoto 30 0s6b przeszkolonych w facylitacji. Kazda z tych oséb od czasu do czasu gdzies robi

wtasny Krgg. Najtatwiej do nas trafi¢ przez grupe na FB: https://www.facebook.com/groups/kultu-

raempatii.
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1.2.4. Global Social Witnessing

Dzieki obecnej technologii mozemy uczestniczy¢ w globalnych
wydarzeniach praktycznie na biezgco. Czesto moze to powo-
dowac przyttoczenie, dotykanie miedzypokoleniowych i naro-
dowych traum, a jednoczesnie utrate wrazliwosci na ludzkie
cierpienie. W odpowiedzi na to zjawisko Thomas Huebl wraz

z zespotem stworzyt model Global Social Witnessing. Ma on za
zadanie budowac zdolnos¢ do uwaznego uczestniczenia w wy-
darzeniach globalnych z ucielesniong swiadomosciq i tworzenia
wewnetrznej przestrzeni w nas, aby te wydarzenia mogty sie

w niej odzwierciedlac i bysmy mogli praktykowac wspdtczujgce
globalne obywatelstwo. Te stowa opisujg esencje tego podej-
scia: ,Bgdz obecny. Poczuj to, co widzisz. Stan sie swiadkiem
swiata”.

Istotg tego podejscia jest stworzenie przestrzeni na podziele-
nie sie tym, jak wydarzenia o skali globalnej wptywajg na nas
jako jednostki nie tylko na poziomie mysli i opinii, lecz przede
wszystkim poprzez gteboki kontakt z ciatem i emocjami. Dzie-
ki tego rodzaju obecnosci nie odwracamy sie od bolesnych
wydarzen, ale pozostajemy w kontakcie z tym, jak one na nas
wptywajgq, i jednoczesnie doswiadczamy spotecznego wspar-
cia w integracji tego doswiadczenia. Marta Kutaga w styczniu
2020 roku uczestniczyta w takim spotkaniu prowadzonym przez
uczniéw Thomasa Huebla. Tematem spotkania byto globalne
ocieplenie i zwigzane z tym pozary w Australii.
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1.2.5. Sprawiedliwos¢ naprawcza
(ang. Restorative Justice) & Kregi
Naprawcze (ang. Restorative Circles)

Jest to system okreslajgcy zasady zwigzane z sytuacjami, gdy
ktos tamie normy spoteczne, narusza standardy i umowy czy
poczucie bezpieczeristwa we wspdlnocie, wyrzgdza jakgs szko-
de na mieniu czy krzywde osobie lub tez w inny sposéb naduzy-
wa zaufania w relacji czy grupie. Podejscie to jest nastawione
na zaspokajanie potrzeb oséb dotknietych dang sytuacjq. Biorg
one aktywny udziat w procesie pojednania oraz przywracania
pokoju i dobrych relacji we wspdlnocie, odbudowania tadu.
Dqzy sie do sytuacji, w ktdrej autor czynu bierze odpowie-
dzialnos¢ za to, co zrobit (za swoje decyzje i zachowanie), oraz
zobowigzuje sie do zadosc¢uczynienia wyrzgdzonej Rrzywdzie
lub naprawy wyrzgdzonej szkody, w taki sposéb, ktéry bedzie
satysfakcjonowat odbiorce jego czynu oraz innych cztonkéw
wspalnoty. Unika sie stosowania kar, poniewaz zmniejsza-

ja prawdopodobieristwo wziecia odpowiedzialnosci za czyny.
Uczestniczenie w procesie pojednania jest dobrowolne.

Kregi Naprawcze opracowane przez Dominica Bartera sq jed-
nym z praktycznych zastosowan sprawiedliwosci naprawcze;j.
Pomagajg spotecznosciom, organizacjom, rodzinom i rzgdom
rozwija¢ wtasne procesy wspierania oséb w kRonflikcie. Zazwy-
czaj gromadzq trzy strony kRonfliktu - tych, kRtérzy sq autorami
czynu, tych, Rtérzy zostali nim bezposrednio dotknieci, i szerszg
spotecznos¢, aby prowadzi¢ dialog jako rowni sobie. Uczestni-
cy zaproszeni do Kregu mogq zaprosic¢ kolejne osoby, ktérych
obecnosc uznajg za potrzebng czy wnoszgcgq.
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1.3. Proces
realizacji
projektu



Realizacja projektu skupiata
sie wokot dwdch aspektow:

1. Wypracowania formuty spotkan, na kRtérych osoby uczest-
niczgce bedgq sie czuty bezpiecznie, zaréwno stuchajqc, jak
i wypowiadajgc sie.

2. Siegania po aktualnie wazne, angazujgce i zywe spotecz-
nie tematy.

Przy wypracowywaniu formuty RorzystatysSmy z wczesniejszych
doswiadczen i sprawdzonej struktury Kregoéw Dialogowych oraz
Kregéw Empatii. Jezeli chodzi o wybdr tematdw i zapraszanie,
wytyczatysmy nowe sciezRi, pozwalajgce zadbac o réznorod-
nosc¢ perspektyw i wtgczanie réznych gtoséw. Zaréwno wiec
realizacja projektu, jak i przygotowanie i realizacja Kregu Dia-
logowego miaty Rilka etapow.
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Etapy realizacji projeRtu:

« | etap: Uksztattowanie zespotu projektowego

« |l etap: Realizacja dziatan projektowych, gtéwnie
przygotowanie i realizacja Kregéw Dialogowych

« lll etap: Ewaluacja i podsumowanie dziatan,
przygotowanie sprawozdania i publikacji

| etap

Ksztattowanie zespotu projektowego

Waznym elementem podczas powstawania projektu byto utwo-
rzenie réznorodnego zespotu koordynacyjno-merytorycznego,
0s0b zréznicowanych pod wzgledem przynaleznosci do wspol-
noty religijnej, statusu rodzinnego, doswiadczenia zZyciowego
oraz zawodowego. W tym gronie okreslitysmy nasze role, spo-
soby wspétpracy. Spotykatysmy sie raz w tygodniu, by plano-
wac, wdrazac i wyciggac wniosRki. Na biezgco rozwigzywatysmy
pojawiajgce sie Ronflikty, réwniez przy wsparciu innych trene-
row i mediatoréw.
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Il etap

Etapy przygotowania i realizacji Kregu Dialogowego - cyklu
jednego Kregu:

W ramach projektu odbyto sie siedem Kregdéw Dialogowych,
srednio na Razdym z nich byto 50 oséb. Proces przygotowywa-
nia Kregu oraz jego domkniecie nazywatysmy cyklem jednego
Kregu. Kazdy cyRl sktadat sie z nastepujgcych etapow:

1. Przed Kregiem Dialogowym

 spotkania robocze w zespole projektowym: okre-
slenie Rierunku dziatania, stworzenie zaproszenia
do 0s6b, ktére chcemy zaprosic¢ do wspétpra-
cy przy tworzeniu Kregow, podziat rél i zadan

 spotkanie organizacyjno-konsultacyjne z oso-
bami reprezentujgcymi rézne srodowiska:
wspotpraca nad trescig zaproszenia na Krgg Dia-
logowy, mozliwos¢ poznania sie, sieciowanie,
zebranie informacji zwrotnej, wybor tematu

« indywidualne rozmowy ewaluacyj-
ne z uczestnikami Kregoéw

+ Kregi Otwarcia dla oséb facylitujgcych: emocjo-
nalne przygotowanie sie do prowadzenia Kre-
gu, wyrazenie i uspokojenie obaw, uwspdlnienie
intencji, uzyskanie potrzebnego wsparcia
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- osadzenie przed Kregiem (tuz przed Kregiem
Dialogowym): spotykanie sie w gronie 0séb
facylitujgcych, zespotu wsparcia empatycznego
i technicznego i koordynatorek w celu domkniecia
ewentualnych kRwestii organizacyjnych oraz
zbudowanie kontaktu i osadzenie sie emocjonalnie
i energetycznie we wspélnej przestrzeni (RrétRie
medytacje, wyrazenie naszych nadziei i wartosci,

o0 jaRie chcemy zadba¢ podczas Kregu,).

. Krgg Dialogowy: spotkanie online, otwarte dla wszystRich,
bez koniecznosci rejestracji, czas trwania 2 h i 30 min

. Po Kregu Dialogowym

« Krgg Zamkniecia: spotkanie zaraz po Kre-
gu Dialogowym na Rrétkiej wymianie refleksji,
wrazen i wglgdow w gronie 0oséb wspéttworzg-
cych Krgg oraz spotkanie Rilka dni pdzniej na
dtuzszg rozmowe z dodatkowym wsparciem
osoby facylitujgcej w celu zebrania wnio-
skow, radosci i naszych wglgddw z Kregu.

« Krgg Empatii: spotkanie dopetniajgce Krgg
Dialogowy (réwniez dla oséb, ktére nie byty
na Kregu), tak aby to, co nie zostato wyra-
zone w Kregu, mogto by¢ ustyszane.

« ewaluacja po Kregu Dialogowym i Kre-
gu Empatii: rozmowy z uczestnikami
oraz wycigganie wnioskéw z anRiet.
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Oto mapa Kregéw Dialogowych, ktére zostaty
zrealizowane w ramach projektu:

~ ... 3.12.2021 Granica |

S.0.K.-> Krgg Dialogowy -> Krgg Empatii )

2.02.2022 Co nam robi pandemia? .

o000

mini Krgg Dialogowy do nagrania -> Krgg Empatii ->S.0.K o

ccoot 27.02.2022 Jak doswiadczamy wojny w Ukrainie?

Spontaniczny Krgg Dialogowy i

14.03.2022 [liano2o8e Ko/o:
BitiHa. fl. BoHu. Mu.
Krgg Dialogowy: .
Wojna. Ja. Oni. My.
Krgg Dialogowy -> Krgg Empatii

60 o projekcie



14.06.2022 Jak sie¢ masz w obecnej sytu-
acji spotecznej, ekonomicznej, politycznej?
S.0.K. -> Krgg Dialogowy -> Krgg Empatii

1.09.2022 Wokét Odry

Spontaniczny Krgg Dialogowy
-> Krgg Empatii

4.10.2022 Rozne oblicza samotnosci

S.0.K. -> Krgg Dialogowy -> Krgg Empatii

5.12.2022 Pomaganie

S.0.K. -> Krgg Dialogowy -> Krgg Empatii
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11l etap
Podsumowanie dziatan i wycigganie wnioskéw

Ostatnim etapem projektu jest zebranie naszych doswiadczen
i wycigganie wnioskéw, ktére mogg pomdc w organizowaniu
kolejnych Kregéw Dialogowych czy innych spotkan, ktérych
celem jest dialog pomimo réznic.

 spotkanie organizacyjno-konsultacyjne
- Kregi Dialogowe - Kiedy? Gdzie? Dla kogo?

 spotkanie organizacyjno-konsultacyjne
- Co chcesz, aby swiat ustyszat o twoim
doswiadczeniu Kregéw Dialogowych
i naszych innych dziatan?

« spotkanie informacyjne o projekcie
 spotkania ewaluacyjne

Rezultatami tego etapu sq:

- ,przepis” na realizacje Kregow Dialogowych
i spotkan organizacyjno-konsultacyjnych

* niniejsza publikacja

- prezentacja
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https://docs.google.com/document/d/15Gg3vsxHRLc9GnW6bDWwchklWzagJSIcE3_GOm1U7u8/edit#heading=h.1duhhcybcgw8
https://www.canva.com/design/DAFjJzcO6n0/y8ZDui86a6R629i9qy3o3w/edit
https://www.canva.com/design/DAFjJzcO6n0/y8ZDui86a6R629i9qy3o3w/edit

nagranie ze spotkania informujgcego o projekcie
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2.1,
O wartosciach

Aneta Stepien-ProszewsRa
i Karolina Kubiak


http://trenerzynvc.pl/trenerzy/?fbclid=IwAR3ahCIEOtZ4V_z5gQLRlQpJ6zmm7CPFnnOJSQrYOfUDGfZLelsdBSUZuDw

2.1.1. Z perspektywy
Kregow Dialogowych

Od najdawniejszych czasow ludzie spotykali sie w Rregu
woR6t ognia, aby pobyc¢ razem, snuc historie | opowiesci,
wymienia sie opiniami, wspiera¢ w trudnych chwilach,
wzmacniac¢ poczucie wspolnoty.
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W Kregu Dialogowym wazne sqg dla nas te same wartosci.
Chcemy stworzy¢ w nim przestrzen do dialogu, wymiany
I porozumienia opartg na:

« poczuciu wspdlnoty (takze wspélnoty w cztowieczeri-
stwie)
 szacunku (takze dla odmiennosci)

- poczuciu bezpieczenstwa
(fizycznego, emocjonalnego, psychologicznego)
- tgcznosci/dialogu (ang. connection)

- wzajemnym zrozumieniu, empatii
« otwartosci

» ciekawosci

« akceptacji

 2zyczliwosci

e uwaznosci

 wigczaniu, inkluzywnosci

e réznorodnosci

Kluczowe sg otwartos¢ (kazdy moze dotgczyé, nie trzeba
sie rejestrowac ani wnosic zadnej optaty, zaproszenie jest
opublikowane na stronie internetowej i w mediach spo-
tecznosciowych), ré(wnos¢ i rownomoc (gtos Razdej osoby
jest tak samo wazny, niezaleznie od wyrazanych poglgdéw
czy roli spotecznej), wspélnota (Razdy jest czescig tymcza-
sowej wspdlnoty).
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I nawet jesli spotykamy sie w Kregu online, gdzie trudno prze-
kazywaé sobie gtos poprzez np. ‘gadajgcy przedmiot’ (symbol
bycia przy gtosie) i dba¢, aby komunikacja ptyneta po Kregu
wyznaczonym przez miejsca siedzgcych, to porzgdku i Rultury
dialogu strzegq te same zasady. Zgodnie z nimi gtos Razdego
Jest rownie wazny, méwi jedna osoba w danym momencie, po-
zostali stuchajq i nie przerywajg, a kolejnos¢ gtosu w przestrze-
ni wirtualnej wyznacza kolejnos¢ zgtaszania sie poprzez zapis
na czacie lub podniesienie reki (zywej lub wirtualnej).
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W prawdziwym dialogu obie strony
sg gotowe na zmiane.

Thich Nhat Hanh

Widzimy ogromng wartos¢ w dialogu. Jednocze-
snie wiemy, ze czasami potrzebujemy by¢ naj-
pierw wystuchani, przyjeci z empatiq i zrozumie-
niem, aby by¢ ciekawym i otwartym na innych,

i gotowym wejs¢ w dialog.

Dialog rozumiemy jako spotkanie (dwojga lub
wiecej 0s6b) nie po to, by méwié, lecz by stu-
chac, przyjmowac i by¢ gotowym na zmienianie
sie pod wptywem tego, co sie styszy. Taki dialog
pozwala poszerzac¢ umysty, otwierac serca oraz
scalac sie wewnetrznie i grupowo.
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Zapraszajgc do Kregu Dialogowego, wierzymy, ze ustyszenie
réznych gtosoéw na poziomie gtebszych, uniwersalnych znaczen
nie podzieli nas, tylko potgczy. Wierzymy, ze mozemy sie uczy¢
i czerpac z réznorodnosci — widzie¢ w niej szanse na poszerze-
nie perspektywy, rozwdj i wzbogacenie doswiadczania swiata
i rzeczywistosci. Dlatego zapraszamy do dialogu, w Rtérym
najwazniejsze jest stuchanie i przyjmowanie. Stuchanie nie po
to, by odpowiedzie¢, ale by zrozumiec i przyjgc. Aby to, co ktos
moéwi, we mnie wylgdowato i na mnie wptyneto, jakos mnie
gtebiej poruszyto. Wtedy moze cos sie we mnie przemiesci,
przemieni, scali, a w efekcie pojawi nowa perspektywa, zacie-
kawienie, poruszenie, by¢ moze nowy gtos, wieksze otwarcie
lub zrozumienie.

Osoby facylitujgce Krgg Dialogowy dbajg o to, aby kazdy mégt
by¢ ustyszany z tym, o czym chce opowiedzie¢ w Kregu. Od-
zwierciedlajgc, sprawdzajg zrozumienie Rluczowych wgtkow wy-
powiedzi. Ttumaczq takze ewentualne oceny, kRrytyke czy osgdy
na potrzeby i gtebsze znaczenia, ktére odbiorcy mogq ustyszec
i przyjgc, nie czujgc sie dotknietym.
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Podczas Kregu mozemy obserwowac zmiany, ktére w nas za-
chodzg, np. jak zmienia sie nasza koncentracja i zdolnosc
styszenia, jakie odczucia towarzyszg nam na réznych etapach,
co sie w nas dzieje na poziomie mysli. Mozemy rozpoznawac,
odkrywacd, nazywac i integrowac swéj wewnetrzny obraz. Dzie-
Ri spotkaniu w Kregu mamy okazje obserwowac, jak karmigca
i wspierajgca dla nas, jako jednostek, jest wspdlnotowosc, wy-
miana i kontakt. W grupie jestesmy w stanie péjs¢ razem tam,
gdzie nie péjdziemy w pojedynke. Bardzo potrzebujemy siebie
nawzajem.
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2.1.2. Z perspektywy
Kregow Empatii

Nie ma jednej perspektywy Kregéw Empatii. W 2020 przez po-
nad rok w gronie pieciu 0séb trenersRich (Edwin Rutsch, Marta
Costa Neto, Bill Filler, Lou Zweier i RarO Kubiak) prowadzili-
smy cotygodniowq debate (oczywiscie metodq Kregu Empatii)
na temat wartosci, ktére sq konieczne do zaistnienia empatii

i stworzenia jej Rultury. Nigdy nie doszlismy do konsensusu

w tej sprawie , natomiast te rozmowy bez wgtpienia uksztat-
towaty moje rozumienie empatii i Rultury empatii'.
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Otoz gteboko wierze, ze empatia rodzi sie, gdy wspoétwystepujg
dwie rzeczy: troska o drugg osobe i poszukiwanie prawdy (care
and truthseeRing). Obie te wartosci dla mnie tgczq sie z praktykg
nonviolence (mitos¢ w dziataniu) w duchu Gandhiego®. Mahatma
mowit o ,trzymaniu sie prawdy” (clinging to the truth), a wypra-
cowang przez siebie forme nonviolentnego® oporu nazy-
wat satyagraha (sanskrycRie satya: prawda, graha: trwanie przy,
praktykRowanie, obstawanie przy). Poprzez satyagrahe Gandhi
starat sie tropic¢ i naprawiac¢ swoje btedy. Byt gotéw szukac i do-
ciekad, gdzie prawda lezy*. Tak przeciez moze dziac sie w rela-
cjach miedzyludzkich i w rozmowie.

Wedtug mnie poszuRiwanie prawdy wyzwala dwie inne wartosci -
ciekawosc drugiej osoby i autentycznosc. Ta ostatnia zas oznacza
tez wartosc¢ absolutnie niezwyktg, dzieRi ktérej mozemy przemie-
niac¢ zaciektych wrogdéw w przyjaciot. Chodzi mi o anglojezyczng
vulnerability, ktéra nie ma swojego odpowiednika w jezyku pol-
skim, a najblizsze jej wedtug mnie sg odstoniecie sie, ujawnienie
swoich wrazliwych miejsc, akceptacja ryzyka z tym zwigzanego,
gotowosc na ciosy, Swiadomie obnazona/ naga wrazliwosc¢.
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Samo poszukiwanie prawdy, podgzanie za niq i trzymanie sie jej
to jednak dla mnie za mato. Aby empatia zaistniata, Ronieczna
jest réwniez postawa troski o drugg osobe. Wtedy mozliwe staje
sie nieinwazyjne, delikatne, czute poszukiwanie prawdy.

Wszystko zas jest zanurzone w czasie. Zadne z powyzszych nie
ma bowiem szansy zaistniec, gdy go nam brakuje. W posSpiechu,
w traktowaniu czasu jak pienigdz, upatruje duchowe aspekty
katastrofy, jakg stata sie nasza kultura kapitalistyczna®. Em-
patia dzis to heroiczny op6r wobec tego, co cywilizacja perma-
nentnego wzrostu nam narzuca. Swiadome zatrzymanie sie,
zrobienie pauzy jest kRonieczne, aby troska i poszukiwanie praw-
dy mogty zadziata¢ miedzy nami. W podobnym duchu jest idea
odpoczynku jako formy oporu (rest as a form of resistance)®.

Do zaistnienia empatii potrzebna jest zatem troska o drugg
osobe i bezustanne poszukiwanie prawdy. Obie te wartosci sq
zanurzone w czasie.

Rozwazania nad wartosciami niezbednymi do pojawienia sie
empatii wtgczytySmy z Martg do naszego kameralnego warsz-
tatu facylitatorskiego, albowiem obie wierzytysmy, ze nie tyle
chcemy uczy¢ gotowych rozwigzan, ile wspiera¢ postawe wqtpie-
nia i czujng otwartosc na gtosy innych osoéb.

76 o Kregach









2.2
Czym

sg Kregi
Dialogowe?



W tej czesci omawiamy, z jakich elementdw sktadajq sie Kregi
Dialogowe, jakimi zasadami Rierujemy sie podczas wtasciwego
Kregu Dialogowego oraz jakiego rodzaju wsparcie oferujemy.



2.2.1. Struktura Kregu Dialogowego

Krgg Dialogowy jest czescig cyRlu i tak warto o nim myslec.
Nie jest to jednorazowe wydarzenie, tylko element procesu,
ktory szerzej zostat opisany w czesci I. W naszym rozumieniu
otwieranie Kregu Dialogowego rozpoczyna sie w momencie wy-
stania zaproszenia do uczestnikRéw. Juz na tym etapie dziatamy
i dzielimy sie wartoSciami bedgcymi podstawg takich Kregdw.

Jeszcze przed wystaniem zaproszenia w swiat zapraszamy 0so0-
by zainteresowane tworzeniem kultury dialogu i zmniejszaniem
polaryzacji w spoteczenstwie do wsparcia nas w napisaniu Ro-
munikatu lub podzieleniu sie informacjami zwrotnymi na jego
temat. Takie spotkania nazywamy SOK-ami, czyli spotkaniami
organizacyjno-konsultacyjnymi.
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Zorganizowatysmy ich siedem i zaprositySmy osoby reprezentu-
jgce rézne srodowiska. Prositysmy tam o:

« informacje zwrotng na temat tresci zaproszenia
na Krgg Dialogowy lub wspéttworzenie jej,
tak aby byto ono jak najbardziej zrozumiate
i zachecajgce do uczestnictwa,

* rozsytanie zaproszenia réznymi kRanatami
do 0s6b ze swoich srodowisk.

Zanim spotkamy sie z uczestnikami, chcemy sie doktadnie
przygotowac. Jest nam to potrzebne do zbudowania bezpiecz-
nej emocjonalnie przestrzeni i dostrajania sie oraz uwaznego
stuchania. W tym celu spotykamy sie na Kregu Otwarcia, zazwy-
czaj ze wsparciem zewnetrznej osoby facylitujgcej, kRtéra poma-
ga nam:

« potgczyc sie z naszq intencjg na najblizszy Krgg
i tym, co chcemy zaoferowac uczestnikom,

 przyjrzec sie naszym obawom, odkry¢
potrzeby, ktore sie za nimi Rryjg, oraz poszukac
sposobow, zeby te potrzeby zaspokoic.

W ramach tego projektu wtasciwy Krgg Dialogowy to otwar-
te spotkanie online, ktére ma sprecyzowany temat i strukture
oraz jest prowadzone przez dwie—trzy osoby facylitujgce.
Strukture Kregu prezentuje ponizszy plan.
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Struktura Kregu Dialogowego

Domkniecie ostatnich wgtkéw logistycznych i organizacyj-
nych w zespole organizujgco-facylitujgcym

Osadzenie emocjonalne w zespole organizujgco-facylitujgcym
tuz przed otwarciem pokoju dla uczestnikéw

Otwarcie pokoju dla 0séb uczestniczgcych,
wsparcie techniczne dla oséb uczestniczgcych

Informacja o wsparciu empatycznym
Przywitanie osob uczestniczgcych

Przedstawienie zespotu organizacyjno-facylitujgcego, w tym
0s0b oferu;qcych wsparcie empatyczne i techniczne. Przed-
stawienie zasad i sprawdzenie sprzeciwu

Przedstawienie naszej ogélnej intencji Kregu Dialogowego

Wyrazenie intencji tego Ronkretnego Kregu, przywotanie
cytatu, wiersza, piesni lub jakoSci zwigzanych z tematem tego
Kregu, ew. poprowadzenie medytacji

Zaproszenie trzech—pieciu 0sob uczestniczgcych do podzie-
lenia sie ich intencjg gtosno, a pozostatych na czacie - jedno
stowo, Rrétkie zdanie
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Gtowna czesc¢ Kregu Dialogowego — wypowiedzi uczestnikow
poprzedzone pytaniem gtéwnym i zaproszeniem do zgtaszania
sie. Wypowiedzi sq odzwierciedlane przez osoby facylitujgce

Domkniecie - prosba o jedno zdanie, moze stowo, od Rilku
0s06b na forum, od pozostatych na czacie

Co dalej?
Informacja o kolejnych krokach, o projekcie i Kregu Empatii

Pozegnanie z osobami uczestniczgcymi w Kregu

Wymiana doswiadczen i wrazert z osobami trzymajgcymi Krgg
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Po Kregu Dialogowym (zaraz po lub w ciggu Rilku dni) spotyka-
my sie na Kregu Zamkniecia, zeby przyjrzec sie naszemu do-
swiadczeniu. Wybratysmy formute MCL (ang. mourning - opta-
Riwanie, celebration - swietowanie, learning - nauka), ktéra
oznacza dzielenie sie:

« smutkiem w zwigzku z tym, co wydarzyto sie inaczej, niz
chciatysmy,

« radoscig w zwigzRu z zaspokojonymi potrzebami,

« wnioskami i refleksjami na przysztosc, zeby ulepszac to,
co oferujemy.
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2.2.2. Rola osob facylitujgcych

Rolg osoby facylitujgcej jest:
Budowanie bezpieczeristwa poprzez:
« ustalanie jasnych zasad Kregu, tgczenie ich
z potrzebami i odwotywanie sie do nich
- podejmowanie transparentnych decyzji

« zajmowanie sie sprzeciwem: stuchanie znaczenia
wypowiedzi oraz podejmowanie transparentnych
decyzji, co zrobic ze zgtoszonym sprzeciwem

 trzymanie i ustalanie kRolejnosSci zgtoszen i reakcji
« zapraszanie Rogos do zakorczenia wypowiedzi

 tworzenie ram spotkania poprzez:
przywotanie intencji i/lub jednoczqgcych
stow, metafory, poezji, piesni.

Monitorowanie:
. tego, co sie dzieje w grupie
. celu

* réznorodnosci

otwartych wgtkéw
< poziomu energii i zaangazowania
« dotrzymywania umoéw

Stuchanie znaczenia wypowiedzi uczestnirRéw
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na poziomie emocji, potrzeb i gtebszych
znaczen, rowniez wtedy, gdy:

+ sqg oparte na interpretacjach, ktére réznig
sie od interpretacji facylitatora
« sqg silnie nacechowane emocjonalnie
- zawierajqg kategoryczne oceny.
Odzwierciedlanie/reagowanie poprzez:
 parafraze tresci
 ttumaczenie na jezyk uczud, potrzeb,

wartosci - nazywanie znaczenia, esencji

« zadawanie pytan wspierajgcych,
precyzujgcych, pogtebiajgcych

« syntetyzowanie wypowiedzi.

2.2.3. Rola 0s6b uczestniczgcych

Spotkanie w Kregu buduje kazda osoba obecna, a nawet

- na pewnym poziomie — osoby, kRtére chciaty byc i nie dotarty.
W kazdym momencie kazdy jest wspéttworzgcym cztonkiem tej
czasowej spotecznosci. Tresci, perspektywy, emocje, a nawet
klimat, kRtére wypetniajq Krgg, zalezg od kRazdej osoby obecnej
podczas tego spotkania.

Na Krgg majg wptyw nie tylko stowa, ktére sqg wypowiadane,
ale réwniez momenty ciszy, czyjes wyjscie lub wejscie, wyraz
twarzy, gtosniejszy oddech, wtgczenie lub wytgczenie kamery.
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Rolg 0s6b uczestniczgcych jest wniesienie swoich historii
i punktow widzenia, a takze stuchanie dialogu pomiedzy osobg
moéwigcq i osobg facylitujgcaq.

Bycie stuchaczem wbrew pozorom nie jest biernym przezy-
ciem. Czesto to wciggajgce, a czasem intensywne doswiadcze-
nie. Uwazne stuchanie pomaga odnajdywac w sobie podobne
przezycia czy przemyslenia i przeglgdac sie w stowach innych,
widzgc podobieristwa i réznice. Czasem stuchanie jest trudne.
Powodem moze by¢ niejasnosc¢ wypowiedzi lub to, ze jest ona
bardzo odlegta od wewnetrznego systemu wartosci osoby stu-
chajgcej. Czyjes stowa mogg tak mocno poruszyc jg wewnetrz-
nie, ze bedzie styszec bardziej to, co wewngtrz, niz to, co jest
mowione w Kregu. Moze sie to stac¢ okazjg do spotkania ze sobg
samym, wstuchania sie w opowies¢, jaka ptynie z poruszonych
wewnetrznych strun. Czasami rezultatem tego moze byc¢ jakas
wewnetrzna zmiana — poszerzenie horyzontéw, rozpuszczenie
wrogiego odbioru innych osob lub nawet zmiana poglgdow.
Nawet jesli ktos nie zabierze gtosu, moze doswiadczyc¢ tego,

Ze jego poglagd zostat nazwany i wyrazony, czasem przez Ril-

ka 0séb, w réznych stowach. Dlatego stuchanie w Kregu moze
dawac poczucie bycia czescig wspdlnoty, tgcznosci na poziomie
cztowieczenstwa.

Oczywiscie, zeby doszto do momentu stuchania,
potrzebne jest zabranie gtosu przez kogos. To
moze byc trudne, zeby odwazyc¢ sie | opowiedziec
0 swojej perspektywie, czasami bardzo osobiste;j.
Zdobycie sie na te odwage moze osobie méwigcej
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przyniesc ulge, rados¢, poczucie wspolnoty lub
bycia ustyszanym i zrozumianym, czasem w Spo-
sOb, jakiego wczesniej nie doswiadczyta. Bedgc
stuchaczem, mozna poczuc, ze gtos Razdej osoby
ma unikatowe znaczenie. Szczegdlnie duzo odwagi
wymaga wyrazenie perspektywy, Rtora jest rézna

od innych juz wypowiedzianych. Czasem Rtos kon-
czy Krgg z wrazeniem, ze jaRis obecny w przestrze-
ni publicznej punkt widzenia nie zostat zaznaczony.
To moze rodzi¢ poczucie niedosytu, nierownowagi
lub tajemnicy.
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2.2.4. Rola wsparcia
empatycznego

Przestrzen Kregu budujemy z troskg o poczucie bezpieczeristwa
wszystRich, Rtérzy w tym Rregu zasiadajqg. Zazwyczaj spotykamy
sie woR6t poruszajgcych tematdw z osobami, ktore majg
zréznicowane poglgdy. Zalezy nam na stworzeniu przestrzeni,
gdzie mozna opowiedzie¢ swojq historie, podzieli¢ sie myslami,
pozwoli¢ sobie na emocje bez oceniania ich. Moze sie zdarzy¢,
Ze osoba uczestniczgca ustyszy cos trudnego do zrozumienia,
dla niej szokujgcego, oburzajgcego jg czy uruchamiajgcego

w niej inne intensywne emocje (,Jak Rtos moze tak méwié?”). To
sprawi, ze uwazne stuchanie tego, co dalej pojawia sie w Kregu,
staje sie bardzo trudne. Z naszego doswiadczenia wynika,

Ze to, co jest w takich momentach wspierajgce, to zwrdcenie
uwagi Ru sobie i przyjrzenie sie naszym uczuciom i potrzebom

z ciekawosciqg i tagodnoscig. Czasami tym, co jest niezbedne, jest
czyjas obecnosc i bycie wystuchanym z empatiq i akceptacjq.
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Dlatego podczas Kregu sg z nami osoby gotowe do indywidual-
nej rozmowy, do stuchania w uwazny i peten szacunku sposaob,
nazywane wsparciem empatycznym. W trakcie tych indywidual-
nych spotkan wyRkorzystujg one swoje umiejetnosci empatycz-
nego stuchania i rozumienia.

W praktyce sciezka dostepu do wsparcia empatycznego dla 0séb
uczestniczqgcych w Kregu Dialogowym wyglgda nastepujgco:

« Kazda osoba ze wsparcia empatycznego ma
wpisany symbol EMPATIA przed swoim imieniem.

« Na poczgtku Kregu osoby facylitujgce
informujg werbalnie uczestnikdw o mozliwosci
skorzystania ze wsparcia empatycznego
oraz wklejajg w czacie wiadomosc:

« ,Jesli cos Cie wzburzyto i czujesz, ze chciatbys/
chciatabys o tym porozmawiac:

a: napisz na czacie do osoby z symbolem  EMPATIA. Ona

przekieruje Cie do miejsca, gdzie bedziecie mogli poroz-

mawiac indywidualnie.

b: mozesz porozmawiac na czaciezosobg EMPATIA CZAT”
« W trakcie Kregu osoby oferujgce wsparcie

empatyczne przypominajqg o mozliwosci

skorzystania z niego. Osoba chcgca skorzystac

informuje o tej potrzebie osobe oferujgcq wsparcie

empatyczne w prywatnej wiadomosci na czacie.
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2.2.5. Rola wsparcia
technicznego

Podczas spotkania online wazng sprawg jest wsparcie
techniczne. Polega ono na dbaniu o stabilny i ptynny przebieg
Kregu. DzieRi osobom wspierajgcym technicznie osoby
facylitujgce mogq skupic¢ petng uwage na uczestniczgcych

i przebiegu spotkania. W praktyce wsparcie techniczne
oznacza nastepujgce zadania do wykonania:

« Wpuszczanie na Krgg - do Kregéw Dialogowych
mozna byto dotgczy¢ w ciggu 15 minut od ich
rozpoczecia o uméwionym czasie (chyba Ze kto$
zgtosit chec i mozliwos¢ dotgczenia w nieco
péZniejszym czasie).

Zdarza sie, ze podczas Kregu osoby, ktore
sg obecne, mogq z réznych powodow stracic
zasieg i ,wypasc¢” ze spotkania. Osoby
zapewniajgce wsparcie techniczne dbajg

o to, by tacy uczestnicy mogli wrdcic.

« Wspieranie w zgtaszaniu sie do wypowiedzi - dla
niektdrych oséb zgtoszenie sie do wypowiedzi
poprzez podniesienie elektronicznej reki byto
trudne lub nawet niemozliwe. Wsparcie techniczne
polegato na kontaktowaniu sie z nimi na czacie /
przez telefon lub po uwaznej obserwacji tych oséb.
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« Wyciszanie szumdw z tta - czasem osoby
uczestniczgce w Kregu nie byty swiadome
tego, ze ich mikrofon jest wtgczony i ze
dzwieRi z tta zaktdcajg przebieg spotkania.
Szybka interwencja osoby ze wsparcia
technicznego byta tu bardzo pomocna.

« Problemy z mikrofonem/gtosnikiem - wazne byto
dla nas takze ustyszenie gtosu osob, ktore rzadko
korzystajg z komputera i mogg mie¢ w zwigzku
z tym problemy techniczne. Nasz zesp6t wktadat
wysitek w to, aby uczestnicy zgtaszajgcy takg
potrzebe mogli wzig¢ aktywny udziat w spotkaniu.
Jedng ze strategii byto dzwonienie do osoby, ktdrej
nie dziatat mikrofon, i wtgczanie jej gtosu poprzez
mikrofon osoby, ktéra do niej dzwonita. Ponadto
podczas Kregu Dialogowego o wojnie w Ukrainie
wazne byto dla nas ustyszenie 0séb z Ukrainy, a to
wigzato sie z ttumaczeniem. Wsparcie techniczne
polegato na tym, by wszystkie osoby, ktore chciaty
skorzystac z ttumaczenia, potrafity to zrobic.
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2.2.6. Rola osoby
obstugujgcej czat

Czat obstugiwany byt przez wyznaczong do tego osobe. Wkleja-
ta ona informacje o tym, o co prosimy i co oferujemy w trakcie
Kregu (wsparcie techniczne i empatyczne). Dbata réwniez o to,
aby na czacie nie rozwijaty sie rozmowy, ktére mogtyby rozpra-
szac i tworzyc¢ réwnolegty do gtéwnego dialog.

By zadbac¢ o uwaznosc¢ i skupienie na rozmowie toczqgcej sie
w Kregu, prosilismy osoby uczestniczgce o wykorzystywanie
czatu tylko w Rilku jasno okreslonych celach:

« proszenie o wsparcie empatyczne i techniczne

- odpowiadanie na pytanie dot. intencji dotgczenia

« podzielenie sie na koniec Kregu tym, co byto cenne
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2.2.7. Zasady obowigzujgce
podczas Kregu Dialogowego

Oto petna wersja zasad, kRtérg umiescitysmy
na stronie internetowe;:

» Uczestnictwo

 Udziat w spotkaniu jest dobrowolny,
w kazdym momencie mozesz je opuscic.

« Chcemy zapewnic poufnosc¢ wszystRich
wypowiedzi, umawiamy sie z osobami
uczestniczgcymi w Kregu (tgcznie
z prowadzgcymi) na dzielenie sig z innymi
doswiadczeniem bycia w Kregu w taRi sposob,
aby niemozliwe byto zidentyfikowanie
0s0b, kRtére w nim uczestniczyty.

¢ Wypowiadanie si¢

« Ze wzgledu na ograniczony czas spotkania
i liczbe 0s6b najprawdopodobniej nie
kazdy bedzie mdgt zabrac gtos.

« Zalezy nam, aby w Kregu wybrzmiato jak
najwiecej opinii, a jedna perspektywa moze
by¢ wspétdzielona przez Rilka lub wiele
0sob. Jesli ktos inny juz wyrazit twojq opinig,
rozwaz, czy chcesz zabrac gtos, czy raczej
zostawic czas dla niewypowiedzianych
jeszcze punktéw widzenia i przezyc.
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Osoby chcqce sie wypowiedziec¢ bedziemy pro-
si¢ o podniesienie elektronicznej reki. Osoby
prowadzgce bedq zapraszac uczestnikRéw do
wypowiedzi, zgodnie z kolejnosciqg zgtoszen.

Zapraszamy uczestnikRéw Kregu do wypo-
wiadania sig w swoim imieniu i méwienia

o sobie (tzw. komunikat ,ja”), a nie o innych,
nas wszystRich, ,tych ludziach” itp.

Zalezy nam na zwieztosci wypowiedzi, aby zadba¢
0 czas na wyrazenie jak najwiekszej liczby opinii.

W ramach swojej wypowiedzi mozesz tez nawig-
zac do wczesniejszej wypowiedzi kogos lub
poprosi¢ Rogos (kRto wypowiadat sie wczesniej
lub ma okreslong role lub poglgd) o odpowiedZ
na twoje pytanie lub wgtpliwos¢. Ta osoba moze
zdecydowac, ze odpowie, lub ze tego nie zro-

bi. Takie odpowiedzi bedg odbywaty sie poza
kolejnosciq i bedqg zwieztymi odpowiedziami

na pytanie, bez otwierania nowych wgtkéw.

Nie zgadzamy sie na przerywanie wypowiedzi
innych, Romentowanie albo ustosunkowywa-
nie sie do czyichs opinii na gtos, bez wcze-
Sniejszego zgtoszenia sie, oraz na czacie.

Chcgc zadbac o bezpieczeristwo i grani-
ce 0sob, ktére nie chcg stuchac wulga-

ryzmow, nie zgadzamy sie na wyzwiska
i przeRlenstwa podczas spotkania.



e Odzwierciedlanie’

« Osoby prowadzgce bedg wspieraty wzajemne
styszenie sig i zrozumienie poprzez ttumaczenie
kazdej wypowiedzi na jezyk potrzeb i gtebszych
znaczen. Zalezy nam na tym, aby do stuchajgcych
trafito sedno tego, co jest najwazniejsze dla oso-
by wypowiadajgcej sie. Odzwierciedlenie pozwoli
takze osobom wypowiadajgcym sie mie¢ poczucie,
Ze ktos ich styszy i rozumie.

+ Czasem (szczegdlnie gdy wypowiedZ bedzie dtuz-
sza) osoby prowadzgce mogq przerywac, aby
uchwycic¢ sedno i Rluczowe aspekty wypowiedzi,
sprawdzi¢ zrozumienie lub poprosi¢ o zwieztosc.

« Podczas spotkania osoby facylitujgce bedg od-
zwierciedlac¢ wypowiedzi z intencjg wzajemnego
zrozumienia na poziomie wyrazanych emocji i po-
trzeb oraz gtebszych znaczen.

« Kazda osoba facylitujgca podchodzi z uwazno-
scig do odzwierciedlania kazdej wypowiedzi. Na
podstawie swojej wiedzy, doswiadczenia, intuicji
decyduje, jak dtugo i gteboko odzwierciedla dang
osobe.

« 0Osoba odzwierciedlana proszona jest o dbanie
o0 siebie w tym procesie - informowanie o swo-
ich potrzebach oraz doprecyzowanie, jesli to, co
zostato odzwierciedlone, nie byto tym, co chciata
wyrazic.
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https://youtu.be/zLobuJb-4Us

Wyjgtkowo mozesz poprosic¢ o odzwierciedlenie
konkretng osobe facylitujgcg lub wybrac, ze nie
chcesz byc odzwierciedlonym, jezeli to jest cos, co
umozliwi ci wypowiedzenie sie w Kregu.
Odzwierciedlenie moze byc potrzebne nie tylko
osobie méwigcej, ale rowniez stuchajqgcej, by lepiej
zrozumiec lub przyjg¢ wypowiedZ danego rozméwcy.
Dlatego naszq preferencjq jest, by kazdy gtos byt
odzwierciedlony.

Osoby facylitujgce czasem mogq przerywac wypo-
wiedz i/lub prosic o jej domykanie z intencjq lepsze-
go zrozumienia lub zadbania o réwnowage w dtugo-
sci wypowiedzi.

Nagranie rozmowy - Rliknij, zeby odstuchac
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» Korzystanie z czatu

« Chcemy skupic¢ uwage i obecnosc¢ uczestnikow
na rozmowie w Kregu, a rozmowy na
czacie je rozpraszajq. Dlatego prosimy
0 niekomentowanie na czacie.

« Moze sie zdarzy¢, ze prowadzgce bedg pro-
sity o wpisanie do czatu odpowiedzi na ich
pytanie, np. z jakg intencjg przychodzisz
na to spotkanie lub z czym je Ronczysz.

« Problemy techniczne i organizacyjne bedg
obstugiwane przez wyznaczong do tego osobe
(wsparcie techniczne), z kRtérg bedzie mozliwos¢
bezposredniego kontaktu (szczegétowe infor-
macje bedq przekazane na poczgtku Kregu).

Oto skrécona wersja zasad, ktorg dzielimy sie w trakcie Kregu
Dialogowego:
« mowienie o sobie i w swoim imieniu
« poufnos¢
« wyrazanie tego, co zywe i wazne, co wzbudza emocje
 dobrowolnos¢ (méwi ten, kto chce, Rto jest goto-

wy, nie ma przymusu zabierania gtosu)

« powstrzymanie sie od oceny, osqdu i Rry-
tyki oraz od udzielania rad

« uznawanie, ze kazdy ma prawo do swo-
ich przekonan i poglgdéw

 szacunek, zyczliwosc i uwaznosc¢ wobec innych

 odzwierciedlanie gtebszego znaczenia przez facylitatorRi
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2.3.
Czym

sg Kregi
Empatii?
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2.3.1. Wstep

Krgg Empatii znacznie rézni sie od doswiadczenia typowej
rozmowy. Struktura i reguty, Rtérymi sie Rierujemy, sq proste.
W pierwszej chwili mozna mie¢ wrazenie ograniczenia wolnosci
wypowiedzi, ale w rzeczywistosci jest odwrotnie, jest to bardzo
uwalniajgca praktyka. Dostrzezenie wartosci tego procesu zwy-
kle zajmuje chwile.

2.3.2. Liczba uczestnikow

Najefektywniejsza liczba uczestniczgcych to cztery- 0sob. Jesli
Jjest nas wiecej, to staramy sie podzieli¢ na mniejsze grupy mi-
nimum trzy, maksimum szesc¢ osoéb.

2.3.3. Role w Kregu

Istniejq trzy role w procesie:
« 0soba méwigca
« osoba stuchajgca i aktywnie odzwierciedlajgca

« o0soby stuchajgce w ciszy
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Rady dla osoby mowigcey:

104 o Kregach

Wybierajgc swojg osobe stuchajgcg, Rieruje
sie dwiema wartosciami. Po pierwsze, moge
wybraé, Rogo chce. Po drugie, dbam razem
z innymi o inkluzywnos¢, czyli uwzgledniam
te osoby, ktdre jeszcze nie byty stuchajgcymi
(méwigcymi) w danej rundzie.

Po kazdej mysli robie pauze, aby dac osobie
aktywnie stuchajgcej szanse opowiedziec
mozliwe precyzyjnie to, co ode mnie ustyszata.

Obserwuje, jak zostatem/am zrozumiany/a. Jesli
czuje, ze chodzito mi o cos troche innego, niz
stysze w odzwierciedleniu, moge powtérzyc¢ innymi
stowami, wprowadzi¢ poprawRi i uzupetnienia do
swojej wypowiedzi. Pomagam osobie stuchajgcej
mnie zrozumiec i zagos$ci¢ w moim doswiadczeniu.

Kiedy czas uptyngt, a ja skoriczytem/am
mowic i czuje, Ze zostatem/am wystuchany/a,
mamy w zwyczaju powiedziec: ,,dziekuje, czuje,
Ze zostatem/am wystuchany/a / zostatem/

am w petni wystuchany/a” . W ten sposéb
sygnalizuje, ze moja kolej dobiegta konca.



Rady dla osoby aktywnie stuchajgcej:

« Moge poprosi¢ osobe méwigcg o pauze,
abym mdégt/mogta jak najwierniej
odzwierciedli¢ jej wypowied?Z.

« Opowiadam wtasnymi stowami istote tego,
co ustyszatem/am od osoby méwigcej. Przy
czym powstrzymuje sie od zadawania pytan,
kwestionowania tego, co ustyszatem/am,
wydawania sqdow i opinii, analizowania,
diagnozowania, doradzania. Staram sie tez nie
sympatyzowac (bo to jest juz moje dzielenie sie).
Za chwile bedzie moja kolej, wtedy bede mégt/
mogta powiedziec, cokolwiek zechce. Teraz trwa
empatyczna czasoprzestrzen dla osoby méwigcej.
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Rady dla osoby stuchajgcej w ciszy:

« Stucham i staram sie by¢ obecny/a w wymianie
miedzy osobg mowigcq i odzwierciedlajgcg.
Wstuchuje sie w wgtek rozmowy.

Wkrdtce bedzie moja kolej, by aktywnie
odzwierciedla¢, a potem sie dzielic.

 Przyglgdam sie mojej uwaznosci - temu, jak
zmienia sie moja kRoncentracja i zdolnos¢
ustyszenia, Riedy jestem osobg aktywnie
stuchajgcg i Riedy jestem osobg stuchajgcg w ciszy.
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2.3.4. Struktura Kregu Empatii

Pierwsza osoba, ktéra chce sie wypowiedziec, zostaje osobg
mowigcqg i wybiera osobe aktywnie stuchajgcq. Nastepnie za-
czyna mowic i robi swiadomie pauzy, aby osoba aktywnie stu-
chajgca sparafrazowata jej wypowiedz. Trwa to przez ustalony
czas, na przyktad 5 minut. Nastepnie osoba stuchajgca zostaje
nastepng osobg méwigcg i wybiera kolejng osobe, ktéra bedzie
parafrazowac jej wypowiedZ. W ten sposdb Krgg sie rozwija.

Zwyczajowo Krgg Empatii trwa 2 godziny. Staramy sie zrobi¢
trzy petne rundy, w kRtérych kazda osoba ma okazje sie dzielic.
Ostatnie 15 minut poswiecamy na RrétRie nieodzwierciedlane
wypowiedzi kazdej osoby o tym, jakie to byto doswiadczenie
lub z czym osoba wychodzi z Kregu.

2.3.5. Temat Kregu

Grupa moze wybrac okreslony temat lub zadanie do omdwienia,
moze dzieli¢ sie swoimi wrazeniami i odczuciami w jaRiejs spra-
wie. Natomiast mamy zasade, ze kazda osoba uczestniczgca
moze podzieli¢ sie czyms innym, co akurat jest dla niej wazne.
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2.3.6. Przygotowanie Kregu
Empatii dla uczestnikow

Koniecznie znajdz zaciszne miejsce, gdzie nie
wystepujg rozpraszacze, nie ma zwtaszcza
innych chodzgcych w poblizu 0séb.

W przypadRu sesji online zadbaj

0 spokojne nieruchome tto i brak dZzwigkéw
z otoczenia (dziatajq draznigco, utrudniajg
ustyszenie i zrozumienie ciebie).

Przygotuj czasomierz z przyjaznym dZzwiekiem.
Umdwcie sie w gronie uczestniczgcych osob, ze
sygnat Roriczqgcy czas wypowiedzi oznacza, ze
osoba méwigca moze dokonczy¢ mysl, zostanie
odzwierciedlona i dopiero nastgpi zmiana.

Przydatna jest kartka i dtugopis do robienia
hastowych notatek (gdy podczas stuchania
pojawia sie mysl, kRtéra odcigga naszg uwage,
mozna zapisac jedno, dwa stowa i z powrotem
skoncentrowad sie na osobie méwigcej).

Przychodzimy na Krqg, zostawiajgc codzienne
zycie na dwie godziny. Na poczgtku jestesmy
w réznych nastrojach. Warto to zauwazyc.
Dobrze jest zaczqc¢ od przedstawienia sig®.
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Jesli czujesz, ze wsrdéd o0sob uczestniczgcych
utrzymuje sie napiecie lub rozproszenie, warto
sprébowac 2-minutowego siedzenia w ciszy.

« Warto, aby bardziej doswiadczone osoby
zaczynaty Krgg i pokazaty nowym,
jak mowic i jak odzwierciedlac.

« Po godzinie mozna zrobic¢ Rilkuminutowg przerwe
(szczegdlnie w przypadRu sesji online).

Przyktadowy plan sesji:

< powitanie, wyjasnienie, co sie bedzie dziato
« check-in, otrzepywanie kurzu z drogi itp.’”

« wyttumaczenie metody

* (2 minuty ciszy)

« praktyRa - wtasciwy Krgg Empatii:
dzielenie sie w mozliwie 3 rundach

 runda podsumowujgca - RrotRie
wypowiedzi bez odzwierciedlania

« pozZegnanie
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2.4
Kregi
Dialogowe
a Kregi
Empatu

— podobienstwa



2.4.1. Dwa rodzaje Kregow,
ale czy ktorys wazniejszy?

W naszym projekcie to Kregi Dialogowe byty osig cyklu. Temat
byt wybierany z myslg o Kregu Dialogowym, a Krgg Empatii na-
stepowat zawsze po nim. Czy oznacza to, ze Krgg Dialogowy byt
wazniejszy od Kregu Empatii? Nasz projekt byt nastawiony na
rozwiniecie metody Kregu Dialogowego, na upowszechnienie tej
praktyRi, ale od samego poczqgtku tak budowatysmy cyRl dia-
logu, zeby byto miejsce na oba rodzaje Kregéw. Kregi Empatii
dawaty mozliwosc pogtebienia rozmowy na temat poruszony na
Kregu Dialogowym. W zaproszeniu na Krgg Empatii i na jego po-
czgtku podkreslatysmy, ze mile widziane sg réwniez osoby, kRtére
nie mogty by¢ na Kregu Dialogowym, ale sqg zainteresowane te-
matem. Niektére osoby uczestniczgce wolaty Kregi Dialogowe,
inne lepiej czuty sie w Kregach Empatii. A jeszcze inne chetnie
doswiadczaty obu. Naszym marzeniem jest, aby niniejsza publi-
kacja pokazata potencjat i bogactwo obu.
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2.4.2. Rola odzwierciedlania

W obu typach Kregéw wazng role odgrywa odzwierciedlanie.
Pozwala ono osobie méwigcej poczuc, ze jest zrozumiana, i do-
precyzowac swojg wypowiedz. W Kregu Dialogowym tylko oso-
ba facylitujgca odzwierciedla, natomiast w Kregu Empatii kaz-
da osoba, Riedy jest w roli osoby aktywnie stuchajgcej. W obu
rodzajach Kregu osoba méwigca moze skorygowac¢ osobe od-
zwierciedlajgcg, tak aby miec¢ poczucie, ze zostata zrozumiana,
tak jak chce. W Kregu Dialogowym osoba facylitujgca wytusku-
Jje z tego, co styszy, uczucia, potrzeby i gtebsze znaczenia, na-
tomiast w Kregu Empatii osoba odzwierciedlajgca nie zgaduje
uczuc i potrzeb, parafrazuje to, co ustyszata. W obu typach Kre-
goéw osoba odzwierciedlajgca nie dopowiada niczego od siebie,
nie Romentuje, daje petng uwage, na tyle, na ile potrafi.
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2.4.3. Rola osoby facylitujgcej

W Kregu Dialogowym osoba facylitujgca otwiera Krgg, tworzy
bezpieczng przestrzen, odzwierciedla, zaprasza do wypowiedzi,
sledzi i reaguje na to, co sie dzieje w Kregu, czuwa nad prze-
strzeganiem zasad, zamyka Krgg®. Natomiast w Kregu Empatii
rolg osoby facylitujgcej jest czuwanie nad przebiegiem Kregu,
nad tym, zeby uczestnicy czuli sie w nim bezpiecznie, zeby byli
rowno wtgczeni itd. Odzwierciedlajg wszystkie osoby uczestni-
czgce w Kregu. Jezeli na Kregu Empatii mamy wiecej niz szesciu
uczestniczqgcych, to jedna z 0séb facylitujgcych bierze na siebie
role gospodyni catego spotkania, tj. otwiera i zamyka Krgg, a na
czas rozmowy osoby uczestniczgce dzielg sie na mniejsze grupy.
Krgg Dialogowy prowadzq dwie-trzy osoby facylitujgce.

9 Odzwierciedlanie przez osobe facylitujaca Krag Dialogowy jest praktyka, ktéra
stosowaly$my w projekcie, ale na poczatku Kregu osoba facylitujace moze podja¢ inng
decyzje..
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2.4.4. Liczba osob
uczestniczgcych

W Kregu Dialogowym nie ma ograniczen co do liczebnosci (poza
ograniczeniami wynikajgcymi z pojemnosci sali czy dopuszczal-
nej liczby oséb w ramach licencji dostawcy ustugi online). Nie
wszyscy obecni zabierajq gtos, a stuchanie jest postrzegane jako
aktywny udziat. Liczebnos¢ oséb Kregu Empatii podlega pew-
nym ograniczeniom, tj. rozmowa nie powinna sie toczy¢ w grupie
wiekszej niz szes¢ 0séb (uczestnicy dzielg sie na mniejsze grupy
w breakout roomach lub na Zzywo w osobnych salach). Na szes¢
0sob przypada jedna osoba facylitujgca. Czesci oséb bardziej
odpowiadajqg Kregi Empatii, poniewaz dajg wigksze poczucie in-
tymnosci i utatwiajg zabranie gtosu. Innym bardziej odpowiada
forma Kregu Dialogowego, gdyz majg wybér, czy chcq sie wypo-
wiadad, czy tylko byc¢ obecne i stuchac.
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2.4.5. Kto stworzyt formuty
tych Kregow?

Autorem metody Kregéw Empatii jest Edwin Rutsch.
Metoda Kregdéw Dialogowych w tej formule, jakg
praktykujemy, zostata zainicjowana przez trenerRi
NVC. Byta rozwijana w projekcie Tocopowiesz.
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2.4.6. Empatyczne stuchanie

W obu typach Kregéw Rluczowym elementem jest empatia. Oba
sg nastawione na stuchanie, na doswiadczanie bycia wystucha-
nym. Struktura Kregu jest tak ustawiona, zeby sprzyjac stucha-
niu, rozumieniu i przyjmowaniu, a takze poszerzaniu perspekty-
wy. W Kregu Dialogowym osoba facylitujgca, odzwierciedlajgc,
stucha empatycznie osoby méwiqgcej i rezonuje z nig. Pozostate
osoby stuchajg w milczeniu. Natomiast w Kregu Empatii osoba
mowigca jest aktywnie stuchana przez jedng z 0séb uczestniczg-
cych, ktéra w danej rundzie jest w roli osoby stuchajgcej aktyw-
nie, czyli odzwierciedlajqgcej.
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2.9.

Gtosy
w Kregach

— doswiadczenie osoby
robigcej notatRi



Przygotowujgc kazdy Krgg, robitySmy wstepne rozeznanie, jakie
gtosy w danym temacie stychac¢ w przestrzeni publicznej, spo-
tecznej. Zadawatysmy sobie pytania, jak przebiegajg linie po-
dziatéw. Podczas Kregéw robitam notatki i réwnoczesnie obser-
wowatam, jakie gtosy stychac. Okazato sie to dla mnie waznym
doswiadczeniem, kRtérym chce sie podzielic.
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Jeden gtos wptywa na inne

Wydawato mi sig, ze uczestnicy Kregu bedq przychodzi¢ z juz
sformutowanymi poglgdami. Czesto jednak osoba zabierajg-
ca gtos zaczynata swojg wypowiedZ zdaniem, ze miata nic nie
mowic, ale czyjas inna wypowiedz stata sie dla niej impulsem
do wyrazenia sie. Na przyktad podczas Kregu Pomaga(nie) kto$
zaczgt méwic o tym, ze pomaganie moze by¢ przemocowe, sta-
wac sie narzedziem dominacji w rekach oséb pomagajgcych nad
osobami (czy grupami), Rtérym pomagajq. Gtos zabrata osoba,
ktéra uzupetnita te perspektywe. To, ze ktos zaczqgt ten wqgtek,
byto dla niej motywacjg do odezwania sie.
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Wydobywanie ukrytych gtoséw

Pojawiaty sie tez tematy, w Rtérych nie tak tatwo byto od razu
nazwac gtosy albo wyodrebnic linie podziatu. Nie znaczy to jed-
nak, ze tych gtoséw nie byto, tyle ze byty bardziej ukryte. Np.
Krgg o samotnosci ujawnit rézne odcienie i aspekty tego zjawi-
ska. Pokazat, ze samotnos¢ moze byc¢ twdrcza, inspirujgca, ale
i ograniczajgca, zamykajgca. Sama w sobie nie jest ani dobra,
ani zta, duzo zalezy od tego, jakie znaczenie jej przypiszemy, jakg
perspektywe na nig mamy. Osoby uczestniczgce mowity o tym,
ze dotychczas nie patrzyty tak na samotnos¢, ale odkryty cos, co
przeczuwaty.

OdRrywanie gtosu w sobie

Zaskakujgce byto dla mnie to, ze w jednym cztowieku moggq sie
ujawnic rézne gtosy. Na przyktad w Kregu o granicy osoby, kto-
re byty zdecydowanie przeciwne temu, co dzieje sie na granicy
polsko-biatoruskiej, odnajdywaty w sobie tez obawy zwigzane
z przyjmowaniem uchodZcéw. Sama tez odnalaztam rézne oba-
wy. To byto tak, jak gdyby na powierzchnie wyszty czesci, Rtérych
nie chciatam widzie¢. Wzbudzito to mdj lek, ze mam takie czesci,
a tu na granicy umierajq ludzie. Jednoczesnie przyniosto mi to
ulge. Miatam dostep do prawdziwszego obrazu siebie, petniej-
szego, bardziej ztozonego. tatwiej mi tez byto stucha¢ gtosow,
ktdre popierajq to, co sie dzieje na granicy.
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Gdy jaRis gtos nie wybrzmi

Wracam myslami do nazwy projektu , To, co powiesz, moze zmie-
ni¢ swiat”. To, co sie méwi w Kregu, jest wazne. Czesto osoby
uczestniczqce przychodzq na Krgg, zeby postuchac¢ innych. To
mnie zachwyca. W swiecie, w Rtérym jest tyle zgietku i autopro-
mocji, sq ludzie, ktérzy przychodzg na dwie i pét godziny, aby
stuchac innych. Pod wptywem tego, co ustyszqg, zabierajg gtos.
To, co ktos méwi, ma wptyw na to, co mowi Rtos inny. Co wiecej,
bywa, ze ktos upomina sie o gtos, ktory jeszcze nie zostat wypo-
wiedziany, nawet jezeli to nie jest jego gtos. Gtos przestaje byc
stanowiskiem, opinig, sgdem, obok Rtérego mozna przejs¢ obo-
jetnie, mozna go odrzucic¢, oming¢, zagtuszyc. Bez jakiegos gtosu
spotecznosc jest niepetna. Byto to czuc¢ niemal fizycznie. Na Krgg
przychodzitam czesto ze scisnietym brzuchem, przeczuwatam, ze
moge tam ustyszec trudne dla mnie rzeczy. A jednoczesnie, jeze-
li ich nie ustyszatam, wychodzitam z napieciem, Rtére by¢ moze
sygnalizowato mi, ze Rogos zabrakto w Kregu. ,Nie wybrzmiaty
wszystRie gtosy” - czasem mawiatySmy na spotkaniach robo-
czych zespotu.
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Notowanie jako stuchanie

Notowanie nie byto dla mnie tylko intelektualng czynnoscigq.
Byto dodatkowym poziomem stuchania. W kRtérym momencie
notowac? Poczgtkowg wypowiedZ? Odzwierciedlong przez fa-
cylitatorke? Czekatam z ciekawosciqg, czy facylitatorka ustyszy
w tym, co mowi osoba zabierajgca gtos, to co ja. A potem, Riedy
sprawdzata z osobg méwigcg, jak ona sie ma z jej odzwierciedle-
niem, czekatam z zapartym tchem, czy osoba mowigca przytak-
nie, co$ uzupetni czy odrzuci odzwierciedlenie.

Na poczgtku ciekawito mnie przede wszystkim, co powiedzq lu-
dzie, czyli jakie sg w danym temacie stanowiska, podziaty, punk-
ty wspdlne. Stopniowo bytam ciekawa innych rzeczy. Ciekawita
mnie dynamika Kregu, czy wytoni sie jakas wazna, wspdlna dla
réznych gtoséw potrzeba. Na przyktad podczas Kregu o wojnie
w Ukrainie wazna okazata sie potrzeba wypoczynku, wsparcia
w Rryzysie. Planujgc Krgg, myslatysmy, ze moze bedzie to rozmo-
wa o uzyciu przemocy fizycznej w kontekscie ochronnego uzy-
cia sity, ze pojawiq sie gtosy URraincéw i Rosjan i ze tu mogg
by¢ linie podziatéw. Okazato sie, ze osoby uczestniczgce przede
wszystkim chcg rozmawiac o tym, jak wspierac innych i jedno-
czesnie siebie.
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Cisza dla gtosu

Waznym elementem Kregow byta cisza. Przede wszystkim byto na
nig miejsce. Jezeli nikt nie zabierat gtosu, to facylitatorki czekaty.
Nie pospieszaty, nie naciskaty, aby ktos sie odezwat. Zapraszaty
do mdwienia, jesli ktos ma ochote cos powiedzied, i nazywaty
mozliwe trudnosci, jakie mogty sie pojawi¢ u uczestnikRéw, aby
zabrac gtos. Byt czas, aby osoby obecne w Kregu wstuchaty sie
w siebie, w to, czy pojawia sie w nich cos waznego, co chcg wy-
razi¢. Miatam poczucie, ze cisza wspiera pojawienie sie gtosow.
Kiedy panowata, przestawatam notowac. Na poczgtku projektu,
gdy tak sie zdarzato, czutam pojawiajgcq sie we mnie panike.
Zalewato mnie zazenowanie, obawa i mysli, takie jak: ,Ojej, co
bedzie, jesli nikt sie nie odezwie? Czy to znaczy, ze temat jest
zty? A moze ludzie bojqg sie odezwac, nie czujq sie bezpiecznie?”.
Chciatam cos zrobi¢, jakos zagtuszyc te cisze. Stopniowo uczy-
tam sie z nig oswajac, wstuchiwac sie w nig. Dostrzegtam w niej
sprzymierzenca, a nie zagrozenie.
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Jak zapisac gtos rzeRi

Nie wszystko mogtam notowad. Jak na przyktad zapisa¢ gtos
Odry? Chciatysmy, aby on wybrzmiat podczas Kregu o Odrze.
Wazne byto dla nas, aby kazdy mégt sie wypowiedzie¢, jak mu
jest w tej sytuacji skazenia rzeRi, ale tez chciatySmy ustyszec jg
samgq. Tylko jak to zanotowac?

Slad gtoséw

Kiedy dzis patrze na swoje notatRi, nie jestem w stanie oddzieli¢
ich od doswiadczenia bycia w Kregu. Streszczenie tego, co kRtos
powiedziat, wydaje mi sie drobnym elementem Kregéw Dialogo-
wych. ,To, co powiesz, moze zmienic¢ swiat” - tak, ale nie w taki
sposob, o jakim myslatam dawniej. Teraz jestem przekonana, ze
Riedy siadam z innymi w kregu, pokazuje, ze jestem gotowa stu-
chad, podjgc ryzyko, ze ktos moze powiedziec cos, co niekomfor-
towo mi bedzie ustyszec. Ale chce ustyszec inne gtosy, bo wierze,
Ze to wazne dla bycia razem, do tworzenia wspdlnoty mimo réz-
nic. Notatki mi o tym przypominajq.
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Nagranie Kregu Dialogowego - Rliknij, zeby odstuchac
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3.1 Projekt okiem 0s6b uczestniczgcych
I zespotu projektowego

Agnieszka Jaryczewska | Magdalena Macinska

311.Czy w Kregu Dialogowym ma miejsce
dialog?

31.2.Co Kregl Dialogowe | Kregi Empatii
wniosty do zycia 0sob uczestniczgcych?
31.2.Co Kregi wniosty do przestrzeni spotecz-
nej zdaniem catego zespotu projekRtowego?

3.2. Kregi Dialogowe i Kregi Empatii w jaRich
kontekstach mogq by¢ pomocne?

Magdalena Macinska i Agnieszka Jaryczewska

3.21. Jakie elementy Kregow Dialogowych i
Kregow Empatii mogq zostac wyRorzystane
w codziennych rozmowach?

3.2.2. Kregi Dialogowe | Kregi Empatii mogq
stac sie praktykqg spotecznq?
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3.1. Projekt
oRiem 0soOb
uczestniczgcych
| zespotu
projeRtowego



3.1.1. Czy w Kregu Dialogowym
ma miejsce dialog?

Osoby uczestniczgce w Kregach stawiaty nam nastepujgce py-
tanie: czy rozmowa, kRtéra wydarza sie w Kregu Dialogowym, to
dialog? Dostrzegaty liczne pozytywne aspekty takiego spotka-
nia:

« brak przekrzykiwania sie

- zatrzymanie sie i odzwierciedlanie

« miejsce na wypowiedzenie sie i stuchanie drugiego bez
wzgledu na rodzaj poglgddéw czy sposéb méwienia

- brak wygranych i przegranych, nie liczy sie sita argu-
mentow, zdolnos¢ przekonywania, btyskotliwosc.

Jednoczesnie brakowato im kluczowego, w ich rozumieniu, ele-
mentu dialogu, czyli bezposrednich interakcji z innymi osobami
wypowiadajgcymi sie oraz odnoszenia sie do wypowiedzi roz-
maowcy.
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W Kregach Dialogowych ktadziemy nacisk na stuchanie jako
kRluczowy element dialogu’. Mniej istotne jest odpowiadanie na
wypowiedzi rozméwcoéw, poniewaz najwazniejsza czesc dialogu
odbywa sie wewngtrz nas. Do Kregu zapraszamy z intencjq przyj-
mowania tego, co méwig inni, oraz tego, co pojawia sie¢ w nas,
gdy stuchamy uwaznie. Istotna jest otwartosc na poszerzanie sie
pod wptywem tego, co sie styszy. Mozemy wrecz méwic o ,scala-
niu”, czyli to, co méwigq inni, staje sie czesciqg naszej swiadomosci
i wiedzy o swiecie. To ,scalanie” wydarza sie, gdy zaczynamy ro-
zumied, jakie intencje ma osoba wybierajgca poglgd lub sposéb
dziatania, nawet jezeli sie z nim nie zgadzamy. Chcemy podRre-
sli¢, ze zabranie gtosu nie odbywa sie w prézni. Nawet jezeli ktos
ma starannie przygotowane i jasne stanowisko przed rozpocze-
ciem Kregu, to w zaleznosci od momentu, w kRtérym je wypowie,
wybrzmi ono inaczej.

Kiedy jest moment na odpowiedZ, na odniesienie sie do tego, co
sie ustyszato? W obu typach Kregéw osoba méwigca moze na-
wigza¢ do wypowiedzi poprzednikdéw. To do niej nalezy wybér,
czy zdecyduje sie na poruszenie nowego wqtku, czy tez powie,
jakg reakcje budzi w niej to, co ustyszata wczesniej. Jest to szcze-
golnie ciekawe w kontekscie Kregow Empatii, gdyz tam osoba
mowigca ma okreslony czas na wypowiedZ. Czasami mdwita
wprost o tym, Zze chetnie poruszytaby Rilka aspektéw, ale wie,
Ze potrzebuje dokonac wyboru ze wzgledu na ograniczony czas.

1 Podejscie do dialogu opisano w tym tekécie na podstawie nagrania rozmowy na temat
zwigzkéw miedzy dialogiem a Kregami Dialogowymi miedzy Martg Kulaga, Magda Baranskg oraz
Anetg Stepien-Proszewska (https://www.youtube.com/watch?v=IW4aVX]JvzpY &t=763s).
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3.1.2. Co Kregi Dialogowe i Kregi
Empatii wniosty do zycia osob
uczestniczgcych?

Doswiadczenia uczestnikdw Kregdéw Dialogowych uktadajq sie
w zbidr odkry¢ na temat tego, co w sytuacjach angazujgcych
emocje i oceny moralne stuzy rozmowie, spotkaniu, rozumieniu
siebie i innych. Sq to poruszajgce Swiadectwa opowiadajgce
m.in. o tym, Ze tesknimy za dialogiem, spotkaniem, rozumie-
niem, wspotdzieleniem z drugim cztowiekiem.

Filozof dialogu Martin Buber pisat: ,,0soba ukazuje sie, wcho-
dzgc w relacje z innymi osobami™. Zaréwno przed kazdym
Kregiem, jak i po nich wiele rozmawiatysmy z uczestnikami tych
wydarzen i osobami wspéttworzgcymi je. Jedng ze szczegdlnych
form rozmowy byty pogtebione wywiady ewaluacyjne, ktérych
celem byto sledzenie, jak nasza formuta dialogu w Kregu wpty-
wa na doswiadczenie rozmowy pomimo réznic. Kiedy siegamy
do tych materiatéw, wytania sie obraz przestrzeni, w ktorej
uczestnicy doswiadczali takiego wchodzenia w relacje, kRtory
stuzyt budowaniu porozumienia i stawaniu sie sobg. Pokazujg
one tez wyrazZnie, kRtére elementy tej przestrzeni sprawity, ze
byto to mozliwe.

2 Martin Buber, Ja i Ty. Wybdr pism filozoficznych, przet. Jan Doktér,
Pax 1992.

134 o projekcie



Z rozmowy z uczestniczkg po Kregu pt. ,Granica”:

Olbrzymia wartosc tej rozmowy,.

W mediach spotykamy zazwyczaj postawy,
gdzie Razdy sie juz okopat, w mojej barice
stysze to, co sama mysle.

Inni zagubieni czujq, ze nie sq sami.

Sam fakt wypowiedzenia ma swojq wartosc,
a [Razdy] boi sie powiedzie¢. Mamy terror
baniek - jesli sie powie cos z szarej strefy, to
Jjest sie przerzucanym.

A wieRszos¢ ludzi ma prawo nie rozumiec.
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Inne osoby powiedziaty tez:
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Z rozmowy po Kregu pt. ,Pomaganie”:

W tym Kregu o pomaganiu nie wyrazatam
swojego gtosu, ale czutam, ze on jest
wyrazany, dlatego nie miatam potrzeby
dodawac swojego gtosu. Samo takie bycie

z ludZmi, Rtorzy sie zgromadzili wokot

tego tematu, byto przyjemne. [...] Tak jak
powiedziat jeden z uczestnikRéw, ze wspdlne
bycie pozwala nam siebie zrozumiec. To byto
bardzo cenne, takie bycie czescig catosci.

Z Kregu pt. ,,0 samotnosci”

Koricze poruszona réznorodnosciq
wewnetrzng, mojq i innych.



Gtebia rozmowy

Mechanizmy oceniania sq automatyczne, poniewaz jednym z
zadan uktadu nerwowego jest dbanie o nasze bezpieczeristwo
poprzez wytapywanie potencjalnych zagrozen. Im ktos jest
mniej do nas podobny, tym wieksze niebezpieczeristwo moze
dla nas stanowic. Warto zdawac sobie z tego sprawe, poniewaz
zbyt pochopne oceny nie pozwalajg nam na gtebsze poznanie
siebie nawzajem. Moze sie zdarzy¢, ze pozostaniemy przywig-
zani do pierwszego wrazenia, nawet jezeli ono nie jest trafne.
Tym, co zapobiega temu przywigzaniu sig, jest sposéb rozmowy,
a szczegdlnie odzwierciedlanie kazdej wypowiedzi i nazwanie
gtebszych znaczen. Takie aktywne stuchanie pomaga przenies¢
uwage z wypowiadanych stow na intencje i uniwersalne warto-
sci oraz wspiera gtebie rozmowy. Powoduje to spowolnienie wy-
miany zdan oraz tworzy przestrzer na pobycie z tym, co zostato
powiedziane, i przyglgdanie sie swoim sposobom reagowania,
poszukiwanie wewnetrznej jasnosci.

Bardzo docenitam wage odzwierciedlania

— spotykania osoby w miejscu, w Rtérym
ona jest, bez jakRiegokolwiek doktadania od
siebie.
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Z rozmowy po Kregu pt. ,R6zne oblicza samotnosci”:

To, co dla siebie zabieram, to to, ze tam sie
pojawito bardzo duzo autentycznosci, taRiego
dzielenia sie swoim doswiadczeniem, takiego
naprawde delikatnego kawatka, takiego

nie z poziomu maski, wtasnie o, jaki jestem
swietny, to i to osiggngtem i jestem tutaj
mistrzem, tylko mowienie to i to na mnie
dziata, to nie dziata. | ponoszenia ryzyka
odstaniania sie. Wiec ta autentycznos¢,
dzielenie sie swoimi osobistymi historiami
swiadczy o poziomie zaufania, w Rtérym
osoby byty na Kregu.

Z rozmowy po Kregu pt. ,Co nam robi pandemia?”:

Warto mowic o tym, co sie zrozumiato i
ustyszato, bo bardzo czesto dziatamy tar,
Jjakbysmy byli pewni, ze kogos dobrze
rozumiemy, a tego nie sprawdzamy z nim. | to
Jjest cos, co chyba najbardziej lubie w takiej
formule rozmowy.



W Kregu kazdy, kto zabiera gtos, moze doswiadczyc¢ petnego
szacunku i delikatnosci skupienia na sobie dzieRi odzwiercie-
dleniu w jezyku uczué, potrzeb i gtebokich znaczen. Matka Tere-
sa z Kalkuty miata Riedys powiedziec’: ,Jesli z Rims$ rozmawiasz,
to rob to tak, jakby to byta jedyna osoba na Ziemi”. Kiedy zy-
Jemy w posSpiechu, w nadmiarze zadan i nattoku informacji,
trudno o gteboRi kontakt w rozmowie. Dla niewielu z nas jest to
czeste doswiadczenie. Jedna z naszych uczestniczek jednego z
Kregdéw Dialogowych zauwaza:

[Krgg Dialogowy] tym sie dla mnie rézni

od innej dyskusji czy spotkania, ze jest ten
element odzwierciedlenia, parafrazowania,
Ze Rtos maowi ci, co ustyszat z tego, co
powiedziates. Masz mozliwos¢ przynajmniej
przez te jedng osobe zostac dobrze
zrozumiana, bo mozesz ustyszec, jak ona
cie ustyszata, mozesz powiedziec, ze nie o
to ci chodzito, i jakby to jest dla mnie cos,
co jest bardzo wazne. Osobiscie, w sensie,
zaktadajqc, ze bede sie wypowiadac, to

ja bardzo tego potrzebuje. Wiedziec, ze u
kRogokolwiek to wylgdowato i jak wylgdowato.
| mysle, ze to tez jest, dla mnie to jest chyba
najwazniejszy element [Kregu Dialogowego]
tego.

3 Nigdzie nie znalaztysmy wiarygodnego Zrédta, ze tak rzeczywiscie
powiedziata, ale cytat do niej pasuje.
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Sq jeszcze inne wazne zatozenia, ale to jest
taka jakos¢, Rtorej sie prawie nigdzie indziej
nie dostaje. A to jest bardzo - przynajmniej
dla mnie - Rarmigce.

Empatia

Kazdy z nas na rézne sposoby reaguje na rzeczywistosc i prze-
zywa jq. Kazdy uczestnik Kregdéw nieco inaczej rozumie stowa,
nieco inaczej postrzega swiat. Jedno z badan psychologicznych
pokazato, ze majgc niskie dochody, postrzegamy rozmiar mo-
net jako wiekszy, niz gdy nasz dochdd jest przecietnie wysoRi -
woéwczas monety wydajg sie mniejsze fizycznie.

Na poziomie jezyka mozemy sie rozmija¢ w rozumieniu poszcze-
golnych pojec. R6znorodnos¢ odcieni w interpretowaniu stow
jest ogromna, szczegdlnie jezeli dotykamy naszych wartosci,
swiatopoglgdu czy wiary. Wéwczas potrzebujemy otwartosci,
ciekawosci i empatii, by wychwycic te réznice i emocje, jaRie sie
mogaq z nimi wigzac. Wrazenia po Kregach Dialogowych wska-
zujg, ze te jakosci pozwalaty uczestnikom doswiadczac dialogu
i bogactwa ptyngcego z réznorodnosci.
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Z rozmowy po Kregu pt. ,Granica”™

Krgg pokazat mi, jak wazna jest Swiadomos¢
réoznorodnosci i uwaznos¢ na rzeczywiste
potrzeby drugiego cztowieka.

Takie spotkanie Rogos w tym, w czym jest,
pozwala mi by¢ bardziej w dialogu. | to jest
taka rzecz, kRtérg chyba najbardziej wynosze
z tych Kregow. Umiem bardziej spotykac
ludzi tam, gdzie sq, ale tez siebie tam, gdzie
Jestem. | by¢ w takiej otwartosci na te rézne
swiaty. To pomaga mi m.in. w dialogu z moim
Rolegq.

To pokazuje alternatywe do zestawu zachowan i procesow,
ktorych kazdy z nas doswiadczyt i ktore utrwalit w ramach
socjalizacji. Potrzebujemy czasu i ¢wiczen, zeby nauczyc sie
tego nowego sposobu i nie reagowac automatycznie. W proce-
sie uczenia sie nowych zachowan wspierajgca jest cierpliwosc i
tagodnosc dla siebie i innych.
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Z rozmowy po Kregu pt.
»Jak doswiadczamy wojny w URrainie”:

| fajne jest to w takich miejscach jak Krgg
Dialogowy, ze ja nie musze dawac¢ empatii

tej osobie, ze jest ktos, kto sie tym zajmie, a
Ja nie musze brac za to odpowiedzialnosci.
Moge by¢ przy swoim. | ze wtasnie mimo

Ze mam jaRies umiejetnosci w zaRresie
parafrazowania czy dawania empatii. To przy
takich tematach spotecznych, w kRtérych mam
silne poglgdy, byto dla mnie bardzo trudne,
zeby by¢ takqg osobg od tego. | fajne jest to,
ze sq inni, Rtérzy sq od tego, i to jest ich rola,
i oni majg swoje narzedzia, majg wsparcie w
tym. | ja moge po prostu byc tak bezpiecznie,
takg obserwatorkg, Rtora nie musi tu wtasnie
starac sie, zeby jeszcze o te osobe zadbac”.



Stuchanie

Stuchanie moze sie wydawac prostq umiejetnosciq, z ktorej
korzystamy na co dzien. Jednoczesnie oswiadczenia uczestni-
kRéw Kregdéw wydajq sie potwierdzac, ze bycie wystuchanym to
jakos¢, za kRtérg wielu z nas teskni. Zatem bardziej prawdziwe
wydaje sie stwierdzenie, ze nie doswiadczamy jej wystarczajg-
co czesto. Uczestnicy Kregow wielokrotnie powiedzieli o tym,
jak bardzo cenig uwazne stuchanie oraz jak wiele ono zmienia
w postrzeganiu siebie samego i siebie nawzajem. Moze zatem
stuchanie nie jest prostg czynnoscig, tylko pewnego rodzaju
sztukg?

Jak samo stuchanie w takiej formie duzo daje,
po prostu bycie i to mnie tez tak przycigga!

DzieRi obecnosci na Kregu i byciu
wystuchanym nastepnego dnia bytem
gotowy, by porozmawiac¢ z mojg mamgq, Rtorej
perspektywy nie umiatem wczesniej przyjgc -
pomogto mi to jg ustyszec.
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Stuchanie z intencjg zrozumienia, w skupieniu na przekazy-
wanej przez méwigcego opowiesci bardzo wiele wnosi dla obu
stron, zaréwno dla osoby, ktéra doswiadcza bycia ustyszang,
jak i dla osoby aktywnie stuchajgcej.

Z rozmowy po Kregu: ,Rézne oblicza samotnosci”:

Poprzez stuchanie, otwieranie sie na
perspektywe innych — rozszerza mi sie duzo,
ale tez moje doswiadczenie sie w tym jaRos
uktada, osadza, poprzez to, ze ja stucham
innych, i ja mam wtedy tez lepszy kontakt

z tym, jak ja pewnych rzeczy doswiadczam.
Czyli np. tematu samotnosci, pewnych
perspektyw, Rtdre np. Rilka oséb wniosto. To
moze one gdzies byty we mnie, ale mi tatwiej
byto je potem nazwad, gdy je ustyszatam,
pewne gtosy lub pewne odzwierciedlenia tych
gtosow.
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Stuchanie nie dla kazdego jest tatwe, szczegdlnie kiedy inten-
sywnie doswiadczamy swoich mysli, uczuc:

Bardzo trudne jest dla mnie czasami
stuchanie innych. | trudne jest dla mnie, jak
ktos mowi duzo dtuzej, niz ja bym mowita
albo niz ja sobie wyobrazam, ze sie powinno
mowic, | wtedy czuje duzg niecierpliwosc.
Wtedy czuje duzo zniecierpliwienia. Trudno
Jest mi to znosic, jesli Rtos naprawde

duzo mowi. Mam duzq potrzebe symetrii i
rownowagi. | jestem naprawde w******nq,
Jak to sie nie dzieje.

Wydaje sie wiec, ze stuchanie samo w sobie zmienia jakosc¢
naszych rozméw. Takie stuchanie jest tez podstawg szukania
porozumienia, Riedy fundamentalnie z kims sie nie zgadzamy.
Tak dzieje sie w Kregach Dialogowych. Swiadectwa 0séb obec-
nych dajg powody, ze warto sie tej sztuki uczyc.
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Z rozmowy po Kregu ,,Co nam robi pandemia?”:

Doswiadczytam bardzo tego, ze jak jestesmy
wystuchani z tym, z czym jestesmy, to

to juz jest ogromny dar. Ja tak wczesniej

to na gtowe wiedziatam. Natomiast te
doswiadczenia Rregowe daty mi bardzo duzo
zaufania, ze to jest ogromna wartosc, w taRi
sposob by¢ w dialogu.



Zrozumienie

Jako ludzie potrzebujemy zrozumienia siebie i innych oraz
aktywnie go poszukujemy. Pomaga nam ono integrowac rézne
nasze czasami sprzeczne doswiadczenia i poglgdy, podejmowac
skomplikowane decyzje, poruszac sie w ztozonej rzeczywisto-
sci. Uczestnicy doswiadczali zrozumienia na Rilku poziomach:
zrozumienia siebie samych, innych oséb i ich perspektyw oraz
czasem tego, jakie osobiste historie stojg za poglgdem, Rtéry
diametralnie rézni sie od naszego.

Z rozmowy po Rilku Kregach Dialogowych i Kregach Empatii:

| jeszcze, jak stysze takg perspektywe, Rtéra na
takqg pierwszg reakcje mojg jest mi potencjalnie
daleko, ale jak ktos mi to odzwierciedli | jeszcze
troche stow woRd6t tego sie stworzy, no to nagle
zauwazam, ze nie jest mi wcale tak daleko

do tej perspektywy, i widze jakies wspolne
kRawatRi, to jest dla mnie ciekawe.

Moze to idzie przez samo zrozumienie: o, ten
cztowiek tak ma, a nie inaczej, potrafie tez
podobne rzeczy poodnajdywac w sobie, ale to
tak uelastycznia bardzo, stwarza miejsce tej
réoznorodnosci w danym temacie.

Te gtosy cos ci robig w srodRu...
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Z rozmowy po Kregu pt. ,Wojna. Ja. Oni. My”:

- Czy w trakcie spotkania wyobrazitas sobie
i/lub poczutas, co czujg osoby, ktére majg
skrajnie rézne od ciebie poglgdy?

- Poczu¢ nie zawsze, ale czesto zrozumiec to
miejsce, w Rtérym osoby sie znajdujqg. Czesto
dotkngc go, to jezeli to sq skrajnie rozne
poglqdy.

Jest to otwierajgce, umozliwia dotkngc

tego miejsca, gdzie jest ta druga osoba,
niekoniecznie poczué, ale zrozumied. Zeby
odczuc cos w sobie, to musisz to dopuscic do
siebie. | ja moge nie chcie¢ pewnych rzeczy do
siebie dopuszczac.



Z rozmowy po Kregu pt. ,,Pomaga(nie)”:

Spokojne stuchanie 0séb, z Rtérymi sie
nie zgadzam - powstrzymanie sie od
natychmiastowej reakcji. Pomogto mi to
inaczej myslec.

Po Kregu pt. ,,R6zne oblicza samotnosci”:

Wychodze z wdziecznoscig, ze mogtam
zobaczyc rozne perspektywy. Uswiadamiam
sobie, ze samotnos¢ ma rézne oblicza.

Z rozmowy ewaluacyjne;j:

— Jak rozumiesz Krgg Dialogowy?

— [Jest] Przestrzeniqg do spotkania i
podzieleniem sie swoimi odczuciami,
spostrzezeniami, doswiadczeniami, w takiej
bezpiecznej przestrzeni.

Czy w Kregu Dialogowym ma miejsce dialog? 149



Wspdlnota

Po Kregach dos¢ czesto styszatysmy o doswiadczaniu poczucia
wspolnoty z uczestnikami czy bycia czesciqg wiekszej grupy. Jest
to zwigzane z podstawowq potrzebq przynaleznosci i bezpie-
czenstwa. Jednym z warunkow doswiadczenia bezpieczenstwa
we wspolnocie jest bycie przyjetym ze swojg unikatowoscig.
Bycie wystuchanym na gtebokim poziomie jest przyjmowaniem
kazdego z uczestnikow z jego indywidualnosciq, bez zastrzezen,
bez ,ale”, bez ,a moze jednak”. Przestrzen spotkan w Kregach
Dialogowych jest budowana na zaufaniu, Ze mozemy sie roznic i
nadal przynalezec do jednej grupy czy wspodlnoty.

Doswiadczenie, ze mozemy sie réznic i jest
bezpiecznie, mnie uelastycznia. Rozszerza
miejsce na przyjecie réznorodnosci. Mam o
wiele wiecej spokoju, zaufania, takiej wiary,
ze nawet jesli sie z Rims nie zgadzam, to
moge by¢ z tg osobg w kRontakcie (jesli chce /
ona chce oczywiscie) — i to jest tak dla mnie
ogromna wartosc, kRtérg wyniostam z tego
doswiadczenia.
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Zaufanie, ze réznice niekoniecznie muszq nas dzieli¢, szcze-
golnie jezeli rozumiemy, z jaRich potrzeb i pragnien wynikajg,
pomaga budowac poczucie bezpieczeristwa w dialogu pomimo
tych réznic. Podczas Kregu mozemy doswiadczyc takze, ze na
gtebszym poziomie tesknot | wartosci mamy podobnie — wszy-
scy jestesmy ludZmi.

Z rozmowy po Rilku Kregach Dialogowych i Kregach Em-
patii:

Jak udaje mi sie dostrzec inng perspektywe
i jg zrozumiec. Poszerzenia swojego punRtu
widzenia. W tych Kregach Dialogowych to
sie udaje. [...] Kilka razy doswiadczytam na
tych Kregach. Taka opcja, poglgd z kosmosu,
na pierwszy rzut oRa, ale gdzies ustyszenie,
co za tym stoi, jest uwalniajgce. Jesli ja
widze gtebszqg motywacje za tym z pozoru
kRosmicznym punktem widzenia, to tez jest
uwalniajgce, ze by¢ moze ja tez moge by¢
zrozumiana z moim odrebnym poglgdem.
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Podsumowanie

Wydaje sie, ze wyzej zilustrowane elementy (gtebia rozmowy,
stuchanie, empatia, zrozumienie, wspdélnota) sktadajqg sie na
sposob prowadzenia pieknej, gtebokiej rozmowy, a takze bu-
dowania relacji i poczucia przynaleznosci. Niezaleznie od tego,
czy chcemy tak prowadzi¢ rozmowy z rodzing, przyjaciétmi,
wspolnotg czy z pracownikami, mozemy stosowac narzedzia z
Kregow Dialogowych. Od uczestnikéw ustyszatysmy tesknote za
tym, by te elementy Kregow byty obecne réwniez w debatach na
najwyzszych szczeblach zarzgdzania i polityki.
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3.1.2.Co Kregi wniosty do
przestrzeni spotecznej zdaniem
catego zespotu projektowego?

Rozmowy o doswiadczaniu uczestniczenia w Kregu byty

tez wazne dla zespotu projektowego. Spotykatysmy sie po
kazdym wydarzeniu, aby je oméwic i zaplanowac nastepne.

Na gtebszym poziomie byta to przestrzen uczenia sie,
swietowania, gtebokiej refleksji. Potrzebowatysmy nazywac to,
co robimy i po co. MéwitySmy o tym, co nas cieszy i porusza,
oraz o tych aspektach, ktére jeszcze chcemy zgtebiac. Ponizej
zebratysmy refleksje, z ktérymi skoriczytysmy projekt. Wiele

z nich pokrywa sie z tym, co ustyszatysmy od uczestnikow.
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Doswiadczanie rozmowy nastawionej
na stuchanie i zrozumienie

W Kregu Dialogowym osoby uczestniczgce czesto po raz pierw-
szy byty wystuchane na poziomie potrzeb i tesknot. Kregi mogg
wiec rozbudzi¢ tesknote za rozmowg, w ktdrej kRtos naprawde
stucha. DzieRi temu zywemu doswiadczeniu osoby, ktére majg
za sobg uczestnictwo w Kregu, wiedzg, ze taka rozmowa jest
mozliwa, i mogq o nig poprosic¢ lub stworzy¢ warunki, zeby mo-
gta sie wydarzyc.

Kregi jako przestrzen uczenia sie

W ksigzce ,,Healing Resistance™ Kazu Haga pisze, ze poswigca-
my bardzo duzo czasu na to, zeby uczyc¢ sie Romunikacji prze-
mocowej, natomiast o wiele mniej wysitku wktadamy w budo-
wanie Rultury bez przemocy. Warto wiec uznac to, ze nawet jesli
ktos brat udziat w catym cyklu Kregdw, to jest to niewiele w
poréwnaniu z latami treningu Rulturowego. Jednoczesnie udziat
w Kregach pozwalat osobom uczestniczgcym budowac kompe-
tencje stuchania i wyrazania sie. Z kazdym Kregiem oswajaty
sie i coraz lepiej rozumiaty strukture Kregu. Nawet jezeli na
poczgtku liczba zasad mogta sie wydawac przyttaczajqgca, to
stopniowo wytaniat sie ich sens, szczegdlnie rola odzwiercie-
dlania, kRtére u wielu 0séb wywotywato na poczqtku opdr.

4 Kazu Haga ,Healing Resistance. A Radically Different Response to
Harm”, Parallax Press 2020.
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Poszerzenie perspektywy

Kregi umozliwiajg poszerzenie perspektywy myslenia i widzenia.
Chcemy podkresli¢, ze nie méwimy o zmianie poglgdéw, bo Krgg
nie jest na to nastawiony. Zalezato nam na stworzeniu sprzyja-
jacych warunkéw do poszerzenia perspektywy, czyli do wtgcze-
nia wiekszej réznorodnosci do naszego obrazu swiata. Oznacza
to, ze widzimy i rozumiemy wiecej oraz uznajemy, ze kRtos inny
moze miec¢ inny punkt widzenia i to przestaje byc¢ zagrazajgce. Ta
zmiana wydarza sige zaréwno na poziomie indywidualnym, jak i
wspolnotowym.

Budowanie wspolnoty
WoRGOt rdznorodnosci

Osoby uczestniczgce w Kregach doswiadczaty takiego rodza-
Jju wspdlnoty, w ktdrej réznorodnosc¢ nie jest zagrazajgca. Aby
zasiada¢ w Kregu i przynalezed, nie trzeba byto rezygnowac ze
swoich poglgddéw ani ich zmienia¢. Mozna byto zaspokoic¢ po-
trzebe przynaleznosci, a jednoczesnie sie rézni¢ diametralnie.
Dzieki odzwierciedlaniu mozliwe byto dotarcie do gteboRich pra-
gnien, Rtére lezg u podtoza danego stanowiska, a wiec zobacze-
nie tego, co tgczy mnie z Rims, kto wydaje sie tak inny ode mnie.
Kregi pomagaty wiec dotrzec¢ do ,korzeni” cztowieczenstwa, kRt6-
re tgczg wszystRich ludzi bez wzgledu na poglgdy.

Co Kregi wniosty do przestrzeni spotecznej... 155



Mamy poczucie, ze nawet jezeli ktos dotgczat do Kregu z lekiem,
jak to bedzie ustyszec sprzeczne ze swoimi wartosciami przeko-
nania lub obawiat sie zabrac¢ gtos, bo ma doswiadczenie, ze Rie-
dy jego zdanie rézni sie od tych w danej spotecznosci, to moze
zostac ocenione, struktura Kregu tworzyta wystarczajgco duzo
poczucia bezpieczenstwa, zeby rozluzni¢ sie w byciu i stuchaniu,
choc¢ niekoniecznie w wypowiadaniu sie. W przypadku, gdy ko-
mus byto trudno uczestniczy¢, mogt skorzystac z indywidualne-
go wsparcia empatycznego.

Rozbudzenie nadziei

Po skoriczonym Kregu czas wrdcic¢ do rzeczywistosci. Doswiad-
czenie takiego spotkania pozostawia w osobach uczestniczg-
cych Slad. To nadzieja na to, ze mimo istniejgcych réznic mozna
by¢ razem i rozmawia¢. Nie jest to odlegta, niedoscigniona
wizja, ale raczej idea, kRtéra moze stac sie realna na co dzien.
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Podsumowanie

Wnioski zespotu projektowego w duzej mierze sq zbiezne z tym,
co mowity osoby uczestniczgce w Kregach. Cieszy nas to nie-
zmiernie, poniewaz od poczqgtku projektu chciatysmy zarazi¢
ideq dialogu i porozumienia mimo réznic jak najwiekszq liczbe
ludzi. Mozna powiedziec, ze nasz entuzjazm do ,kregowania”
rezonuje z doswiadczeniem 0s6b uczestniczgcych. Jednoczesnie
zadawaty nam one pytania, kRtére zapraszaty nas do refleksji
nad strukturg Kregow oraz tym, jak przektadac to, co jest w
nich wspierajgce, na zycie codzienne.

5 ,Kregowanie” to stowo, ktére ukutysmy w gronie 0séb praktykujg-
cych Kregi w réznych formutach, nacechowane czutosciq i lekkoscig,
a wyrazajgce tesknote za tym, zeby rozmowy w Kregach staty sie
naturalne i powszechne.
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3.2. Kregi
Dialogowe

| Kregl Empatii:
Riedy mogq byc
pomocne?



3.2.1. Ktore elementy Kregow
Dialogowych i Kregéw Empatii
moggq zostac wykorzystane
w codziennych rozmowach?

Zdajemy sobie sprawe, ze nie kazda codzienna rozmowa moze
przypominac Krgg, ale chcemy nazwac¢ pewne elementy Kregdéw
Dialogowych i Kregéw Empatii, Rtére mozna wtgczy¢ do takich
rozmow.

« Stuchanie

Przekierowanie rozmowy na wystuchanie drugiej strony
i bycie wystuchanym, a nie na polemike, odbijanie argu-
mentow, Scieranie sie stanowisk. Rozmowa nie musi byc
przecigganiem liny, nie musi by¢ wygranego i przegranego.
Nie ma koniecznosci, zeby kogos do czegos przekonac, aby
obie strony mogty zaspokoi¢ swoje potrzeby. Obie strony
moggq zostac przy swoim zdaniu. Celem jest wzajemne zro-
zumienie.
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- Empatia

Dzieki empatii jesteSmy w stanie uwazniej stuchac, ponie-
waz pomaga ona w zobaczeniu potrzeb, tesknot i gtebszych
znaczen za myslami czy nawet ocenami, Rtére styszymy.
Empatia wspiera nas réwniez w zwiekszeniu sSwiadomosci
tego, co sie w nas dzieje, gdy stuchamy - jakie mysli nam
sie pojawiajg, co sie dzieje na poziomie ciata, jak chcemy
odpowiedziec. To wszystko sprawia, ze mamy wigkszy wy-
bor, jak chcemy sie komunikowac. Nie oznacza to wcale,
ze w kRazdej rozmowie decydujemy sie dawac¢ empatie dru-
giej osobie. Bycie empatycznym wymaga uwagi i wysitku,
a czasami potrzebujemy empatii dla siebie i tylko na to
mamy zasoby. Mozemy jednoczesnie miec¢ wiekszg Swiado-
mosc tego, kRiedy wypowiadamy pozytywne lub negatyw-
ne oceny, analizujemy, dajemy rady, przedstawiamy swoje
przekonania jako fakty. Pozwala to na swiadomy wybdr,
jak chcemy sie Romunikowac.

« Spowolnienie rozmowy

Mozemy sobie dac¢ czas na poczucie tego, co sie z nami
dzieje w reakcji na to, co méwi druga osoba, na przemysle-
nie tego, a jej na petne wyrazenie sie. Nie musimy od razu
odpowiadac.
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« Zmiana paradygmatu

Jestesmy przyzwyczajeni, zZe jesli jedna osoba ma inne po-
glgdy i wartosci niz druga, to porozumienie jest niemozli-
we. Nie przekresla to jednak tego, ze nadal mozliwa jest
wartosciowa rozmowa. Mozemy siebie wystuchac, a to nie
oznacza, ze sie z dang osobg zgadzamy albo ze zmieniamy
poglady.
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3.2.2.Czy Kregi Dialogowe
i Kregi Empatii mogg sta¢
sie praktyRkg spoteczng?

Przyjmujemy, ze praktyka spoteczna to powszechnie przyjety
sposo6b bycia w spoteczenstwie. W sytuacjach, gdy pojawia sie
sporna Rwestia, sg to np. demonstracja, debata czy dysku-
sja. Te praktyRi spoteczne sq szczegélnie potrzebne w obliczu
trudnych przemian, traumatycznych zdarzen i istniejgcych
podziatow. Naszym zdaniem dotychczasowe praktyki spotecz-

ne okazaty sie niewystarczajgce w obliczu takich kryzyséw, jak

np. pandemia czy sprzeciw spoteczny wobec decyzji Trybunatu
Konstytucyjnego w sprawie dopuszczalnosci aborgji.

Czy mozliwe jest, zeby Kregi Dialogowe byty jedng z tatwo do-
stepnych opcji, kRtora jest powszechnie wybierana w trudnych
spotecznie sytuacjach? Wydaje nam sie, Ze niezbednym warun-
kiem jest to, by Kregi wnosity jakosci, Rtérych dotychczasowe
praktyki spoteczne nie obejmowaty.

Kregi Dialogowe i Kregi Empatii opierajq sie na innych zatoze-
niach niz demonstracje, debaty, panele dyskusyjne. W Kregach
dgzymy do gtebokiego wystuchania i zrozumienia bez wzajem-
nego przekonywania sie oraz do otwarcia sie na poszerzenie
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naszej perspektywy. Kiedy ktos jest przy gtosie, moze oczywi-
scie wyrazac sie tak, jak chce, tj. moze przekonywac, osgdzac,
ale Krgg nie zmienia przez to swojej natury. Nie zmieniq sie
jego cele, nie zmieni sie format rozmowy, jezeli tylko facylita-
tor ,trzyma” jego cel i strukture. Kazdy gtos jest wazny i mile
widziany. W debatach i panelach celem natomiast jest przeko-
nanie do swojej racji lub udowodnienie btednego rozumowania.
Liczy sie sita argumentdw, zdolnosc przekonywania, btyskotli-
wosc¢. Sq wygrani i przegrani.

W Kregach oferujemy inne rozumienie poczucia przynaleznosci,
ktdra jest jednq z najbardziej podstawowych potrzeb cztowie-
ka. O jej wadze pisze w swojej Rsigzce Peter Block®:

Przynaleznos¢ to tez poczucie tesknoty za
byciem. Bycie to umiejetnosc znalezienia
gtebszego sensu we wszystkim, co robimy.
To zdolnosc bycia obecnym i odRrycia naszej
autentycznosci oraz tego, Rim jestesmy,
bedgc w petni sobg. Czesto mowi sie o tym
jako o indywidualnej zdolnosci, ale istnieje
tez taka zdolnosc¢ na poziomie spotecznosSci.
Spotecznosc to naczynie, w Rtérym mozemy
wypetni¢ naszqg tesknote za byciem. Bez
potgczenia ze spotecznoscig bedziemy
wybierac ,niebycie”.

6 Peter Block “Community: The Structure of Belonging”, Berrett-Ko-
ehler Publishers, Inc 2018. Polskie wydanie w przektadzie Magdaleny
Macinskiej oraz Adama Kusio dla Fundacji Emerging Futures Institute w
przygotowaniu.
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Kregi pozwalajg by¢ przy swojej racji przy réwnoczesnym byciu
cztonkiem wspélnoty, niezaleznie od tego, czy nasz gtos jest
gtosem wiekszosci czy mniejszosci. Nie ma kRoniecznosci rezy-
gnowania z jaRiejs czesci siebie z obawy, ze bedzie sie wyRlu-
czonym ze wspdlnoty. Powstaje mozliwos¢ poznania innych
stanowisk i poszerzenia lub zmiany swojej perspektywy przy
zachowaniu godnosci. Natomiast jesli w debatach i panelach
nie dochodzi sie do konsensusu, to czesto stosowang strategiq
jest proponowanie kRompromisu, przekonywanie lub poddanie
sie dyktatowi wiekszosci. Wydaje sie to wynikac z przekonania,
ze mozemy przynalezec tylko wéwczas, gdy mamy podobne
poglady.

Wreszcie w Kregach, w przeciwienstwie do podejscia, z jakRim
czesto wchodzimy w rozmowe, szybko nie znaczy skutecznie.
Peter Block pisze, ze ,Szybkos¢ sama w sobie stata sie warto-
scig. Im szybciej, tym lepiej”. Empatyczne stuchanie wymaga
zas czasu. Doswiadczenie projektu pokazuje nam, ze jest to
czas dobrze spozytkowany. O wartosci empatycznego stuchania
juz pisatysmy wczesniej. Chcemy tez zwrdcic¢ uwage, ze etap wy-
stuchania jest czesto ceniony mniej niz podejmowanie decyzji,
wycigganie wnioskéw. Kregi Dialogowe i Kregi Empatii wydtu-
zajg natomiast ten etap, pozwalajg wejs¢ w niego gtebiej.
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Co moze nam dac ten etap?

- Przetamanie poczucia izolacji — Riedy styszymy, jak ktos
inny wypowiada sie w sposdéb bliski nam, to czujemy sie
mniej samotni z tym, jak myslimy. Jezeli natomiast styszy-
my cos, co brzmi dla nas obco (np. gtos jest z przeciwne-
go Rrarica spektrum niz nasz), to dzieki odzwierciedlaniu
mozemy stuchac na poziomie potrzeb i zobaczy¢, co tgczy
mnie z Rims, kRto wydaje sie mie¢ zupetnie inaczej.

- ZwieRszenie poczucia bycia wspéttwdrcg danej spo-
tecznosci — Peter Block pisze o postawie wspottworcy czy
tez wspotwtasciciela (ang. ownership). Doswiadczenie
wypowiedzenia sie i bycia wystuchanym sprawia, ze to,
co moéwie ja i inni, ma znaczenie. Osoby uczestniczqgce w
Kregu czujg sie jego czescig, doswiadczajg, ze to, co majg
do powiedzenia, wptywa na Krgg.

- Spojrzenie na swiat wielowymiarowo - w swojej ksigzce’
Marie Miyashiro odwotuje sie do pojecia trzeciego wymia-
ru. Spotecznos¢ moze méwic o pewnych aspektach dane-
go zagadnienia, a innych nie dostrzegac. Kiedy zostang
one wypowiedziane i ustyszane w Kregu, swiat zyskuje
swojg wielowymiarowosc.

- Spojrzenie na swiat przez pryzmat potrzeb — Porozumie-
nie bez Przemocy podkresla role nazywania naszego do
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swiadczenia w jezyRu potrzeb, poniewaz na tym poziomie
istnieje wiecej podobienstw miedzy ludZzmi i tatwiej jest o
wzajemne zrozumienie. Wedtug Marie Miyashiro istniejq
nie tylko potrzeby indywidualnych oséb, ale réwniez or-
ganizacji czy spotecznosci. Podkresla ona réwniez, ze nie
stojg one w sprzecznosci z potrzebami indywidualnymi.

Co jest potrzebne, zeby nowe
podejscie stato sie powszechne?

Erica Chenoweth oraz Maria J. Stephan, politolozRi z Uniwer-
sytetu Harvarda, stwierdzity, ze aby zmiana spoteczna sie
zadziata, konieczne jest zaangazowanie 3,5% spoteczenstwas.
W przypadku Kregéw Dialogowych potrzebne jest duze grono
facylitatoréw, kRtére bedzie trzymac cel i strukture Kregéw. To
dlatego chcemy zachecic jak najwiecej oséb do ich organizo-
wania i chcemy wyposazyc¢ potencjalnych facylitatoréw w prak-
tyczne narzedzia, kRtére utatwig im prowadzenie Kregéw. Jedno-
czesnie wyrazamy uznanie dla tych oséb, ktére juz teraz majq
gotowosc do sprébowania rozmowy w Kregu.

8 Erica Chenoweth i Maria J. Stephan, ,Why Civil Resistance Works”, Columbia University Press

2011.
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4.1.1. Przepis na Krgg

Doswiadczenie organizowania i prowadzenia Kregéw Dialogo-
wych, liczne kRonsultacje i rozmowy z osobami uczestniczgcymi
sprawity, ze chcemy podzieli¢ sie sprawdzonymi praktykami. Za-
lezy nam na tym, poniewaz wazne jest dla nas, zeby rozmowy z
udziatem oséb majgcych réznorodne poglgdy byty petne uwaz-
nego stuchania i wzajemnego zrozumienia. Te praktyki poma-
gajqg przygotowac sie do prowadzenia Kregu zaréwno logistycz-
nie, jak i pod wzgledem troski o uczestnikéw i facylitatoréw.
Wptywajg takze na zmiane naszego wewnetrznego nastawienia
do innych oséb, co moze by¢ kluczowe, by w ogéle dotgczyc do
danego spotkania.

Oto propozycja krokéw, ktére mogg pomdc w zorganizowaniu
Kregu Dialogowego:
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1. Od czego zaczqc?

Okresl swojg gtowng motywacje do dziatania
- dlaczego chcesz, aby Krgg sie odbyt?

Szczerze odpowiedz sobie na to pytanie, poniewaz to
pomoze ci wybrac Sciezke czy role, Rtéra bedzie zaspo-
kajata twoje potrzeby. Mogg to byc: potrzeba wyrazenia
swojego gtosu na dany temat, che¢ wystuchania innych,
che¢ wptywu na dang sytuacje, potrzeba wspélnoty, chec
rozwoju.

2. Kogo chcesz
zaprosic¢ na Krgg?

Zdecyduj, czy zaproszenie bedzie publicznie otwarte, czy za-
mRniete dla okreslonej grupy. Zastandw sig, jakie sq potrzeby
twoje lub danej grupy, dla Rtérej tworzysz Krgg. Czy osoby sq
gotowe na spotkanie otwarte? Rozwazcie stworzenie cyRlu
spotkan i w pierwszej kolejnosci zaproszenie okreslonej grupy
0s6b. To pozwoli wam na lepsze przygotowanie sie do spotka-
nia z osobami o zupetnie innych poglgdach.
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3. Jakiego wsparcia potrzebujesz?

Pamietaj, ze wok6t ciebie mogg byc osoby chetne do
wspotpracy. Zapros je i stworzcie zespot organizacyjny.
Oto najwazniejsze zadania potrzebne do zrealizowania
Kregu, kRtorymi bedzie sie zajmowat zespot organizacyjny.
Kilka punktdéw, kRtére mogqg wymagac wspdlnego omowie-
nia i pracy:

a. Koordynacja catego procesu

b. Wybdér tematu i miejsca (osobiscie czy online)
c. Stworzenie zaproszenia

d. Znalezienie facylitatoréow Kregu

e. Wybor formuty i zasad Kregu

f. Znalezienie 0séb wspierajgcych empatycznie facyli-
tatoréw i uczestniréow
g. Informowanie i zapraszanie uczestniRow

h. Znalezienie 0séb do wsparcia technicznego i logi-
stycznego
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4. Zaproszenie do wspotpracy
szerszego grona 0sob

* Zachecamy do wtgczenia w przygotowania do Kregu Dia-
logowego osoby z réznych srodowisk, szczegdlnie jezeli
chodzi o zebranie feedbacku na temat tresci zaproszenia,
rozsytanie go, wsparcie przed Kregiem, w jego trakcie i
po nim. My robitysmy to w rozmowach indywidualnych
albo w trakcie spotkania organizacyjno-konsultacyjnego
(SOK). prz oraz prz)

5. Zaproszenie na Krgg Dialogowy

* Rozpowszechnij informacje o Kregu w miejscu widocznym
dla waszej grupy odbiorcow. Moze to by¢ wydarzenie na
Facebooku, e-mail, SMS, WhatsApp. Pamietajcie réwniez
o mozliwosci wydrukowania plakatu i umieszczenia go
w widocznym miejscu.

/oraz
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6. Przygotowania do rozmowy

Zaréwno podczas wspotpracy, jak i w codziennym zyciu
tatwo jest na podstawie réznych doswiadczer budowac
mur ztoZzony z ocen wobec innych oséb, szczegdlnie tych,
ktére majq inne poglgdy niz my. Nasze przekonania mogg
skutecznie odcina¢ nas od kontaktu ze sobg samym i
utrudniac¢ wspétprace. Przeznacz czas na wystuchanie
tych mysli i ocen, nazwanie gtebszych potrzeb i uczuc,
ktdre za nimi stojg. Narzedzie zwane

moze ci w tym pomdc. Mozesz je zrobi¢ samodzielnie lub
poprosi¢ doswiadczong osobe o towarzyszenie ci.

7. Krgg Otwarcia

Przed rozpoczeciem Kregu Dialogowego spotkajcie sie w
gronie 0sob trzymajgcych Krgg. Najlepiej zaproscie kogos
do facylitowania tego spotkania. To czas przede wszyst-
kim dla facylitatoréw na ugruntowanie sie, wyrazenie
swoich ocen, obaw, nadziei. Jest to rowniez wazny czas
budujgcy zaufanie wsréd osob trzymajgcych Krgg. Wspie-
rajgca moze byc¢ prosta medytacja. W tym kroku mozna
réowniez wykorzystac
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8. Krag Dialogowy

Czas na spotkanie. Pamietaj o oddechu i komforcie fizycz-
nym, kRtére pomogq zachowac poczucie bezpieczenstwa i
rownowagi, rowniez w sytuacji napiecia. Jesli poruszacie
trudny emocjonalnie temat, pamietaj, by zadbac o wspar-
cie empatyczne - nie tylko dla uczestnikRow i facylitato-
row, ale rowniez dla siebie.

9. Wsparcie empatyczne
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Po Kregu Dialogowym niektére osoby mogq pozostac z
poczuciem poruszenia lub potrzebg wyrazenia czegos,

co jest dla nich wazne. Dobrg praktykg jest zaproszenie
po Kregu Dialogowym na Kregi Empatii lub zaoferowanie
innej formy rozmowy empatycznej. To pomaga osobom
uczestniczgcym w integracji doswiadczenia oraz domknie-
ciu Kregu.


https://docs.google.com/document/d/1qBZiNJLr79vvLYEqJ55U0jFiUm40wjwz_ZAvI1-HnbI/edit?usp=share_link
https://docs.google.com/document/d/1qBZiNJLr79vvLYEqJ55U0jFiUm40wjwz_ZAvI1-HnbI/edit?usp=share_link
https://docs.google.com/document/d/1qBZiNJLr79vvLYEqJ55U0jFiUm40wjwz_ZAvI1-HnbI/edit?usp=share_link

10. Krag ZamRniecia

Po Kregu warto zrobi¢ Krgg Zamkniecia w gronie facy-
litatoréw i 0séb organizujgcych spotkanie. Sprawdzong
formutg jest tzw. MCL — mourning, celebration, learning
(optakiwanie, swietowanie, lekcje). Pomaga zintegrowac
i podsumowac doswiadczenie, zebrac¢ owoce i lekcje na
przysztosc.
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4.2. Open source -
szczegoty licencji

Przedstawione tutaj materiaty udostepniamy na ponizszych
zasadach:

Uznanie autorstwa — Uzycie niekomercyjne - Na tych samych
warunkach 4.0 Miedzynarodowe (CC BY-NC-SA 4.0)

Wolno:

« Dzielenie sie - Ropiuj i rozpowszechniaj
utwoér w dowolnym medium i formacie

- Adaptacje - remiksuj, zmieniaj
i tworz na bazie utworu

« Licencjodawca nie moze odwotac udzielonych
praw, o ile sq przestrzegane warunki licencji.
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Na nastepujgcych warunkach:

* Uznanie autorstwa - utwor nalezy /C,
podac link do licencji i
/. Mozesz to zrobi¢ w dowolny, rozsgdny spo-

sOb, o ile nie sugeruje to udzielania przez licencjodawce
poparcia dla ciebie lub sposobu, w jaki wykorzystujesz
ten utwor.

e Uzycie niekomercyjne - nie nalezy wykorzystywac utworu
do

* Na tych samych warunkach - remiksujgc utwér, przetwa-
rzajgc go lub tworzqgc na jego podstawie, nalezy swoje
dzieto rozpowszechniac na te. /[ co oryginat.

* Brak dodatkowych ograniczen - nie mozZesz korzystac ze
srodkéw prawnych /ch, ktore ogranicza-
ja innych w Rorzystaniu z utworu na warunkach okreslo-

nych w licencji.
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DzieRujemy!
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