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Szkolenie z zakresu Facilitation Circle
Gurucharan Singh, Gurudev Singh i Hari Charn Kaur

Cel szkolenia utatwiajgcego

Szkolenie to dostarcza narzedzi do skutecznego utatwiania regionalnych kregéw w celu zbudowania zaufania i
stworzenia bezpiecznego srodowiska dla treneréw, aby mogli otwarcie dzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami dotyczgcymi
obecnych zmian w spotecznosci Jogi Kundalini i przewidywania przysztosci Akademii Treneréw Wodnych. Prosze zwrdcic
uwage, ze sg to tylko wskazdéwki i facylitatorzy mogg sie dostosowaé w zaleznosci od potrzeb.

,Facylitacja jest sztukq prowadzenia ludzi przez procesy w kierunku uzgodnionych celow w sposob, ktory zacheca
wszystkich zaangazowanych do uczestnictwa, wtasnosci i kreatywnosci. ,,

Rola facylitatora

e UTRZYMUIJE SCIStA POUFNOSC

e Prowadzi dyskusje delikatnie wykorzystujgc pytania, parafrazy i refleksje

e Angazuje wszystkich uczestnikdw, zapraszajgc wszystkich cztonkéw grupy do zabrania gtosu

e Postuchaj zaréwno emaocji jak i tresci wiadomosci

o Reakcje ze wspétczuciem

e Nie osadza ani nie komunikuje sie z jezykiem osadu

e Ufa madrosci grupy

e Woyjasnia tematy i skupia sie na dyskusjach (gdy jest to konieczne lub pozadane)

e  Wykazuje entuzjazm dla uczestnictwa uczestnikéw

e  Zarzadza, jesli pojawig sie problemy z dynamika kofa, np.: jesli jeden z uczestnikéw przejmie wspdlng przestrzen,
uzywa jezyka lub postawy nie bedacych czescig wspdlnej umowy.

e Badzszczery, otwarty i autentyczny

e Nie przyjmuj postawy nauczyciela. Nie jesteSmy po to, by uczy¢, gtosi¢, ani dawac rozwigzania; jesteSmy po to, by
utatwiad stuchanie i wytanianie sie madrosci grupy.

e Monitoruje proces w kregu i w razie potrzeby dostosowuje sie do niego, aby utrzymac swietos¢ kregu i
bezpieczenstwo jego cztonkdw.

Rola uczestnika
e UTRZYMUIE SCIStA POUFNOSC. To, co jest dzielone w grupie, nie opuszcza grupy.
e Bierze udziat w dyskusjach
e Stuchaj wspédtczucia dla innych
e Nie uczy, nie wygtasza kazan ani nie dostarcza rozwigzan (z wyjatkiem sytuacji, w ktérych poprosi sie o zgode na to)
e Nie osadza ani nie komunikuje sie z jezykiem osadu
e Zgodne z porozumieniami wspdlnymi.
e  BadzZ szczery, otwarty, prawdziwy i autentyczny.



Pozwalajg innym na uczestnictwo i nie przykuwajg uwagi ani nie méwia zbyt wiele.

Tworzenie wspdélnych umoéw dla Kota

Na poczatku kotka przedstawcie wspdlne uzgodnienia i przyjmijcie sugestie dotyczace uzupetnien lub modyfikacji, ktére moga

by¢ pomocne w ustaleniu podstawowych zasad. Zachowaijcie te liste i udostepnijcie jg na kazde spotkanie dla przypomnienia.
Tutaj jest to sugerowana lista:

Zachecamy wszystkich do uczestnictwa - na wtasnym poziomie komfortu.

Pozwolcie wszystkim zosta¢ wystuchanym - nikt nie zdominuje dyskus;ji.

Wszystkie poglady zostang uszanowane - wktad kazdego jest cenny.

Skupienie sie na wzajemnym szacunku, zyczliwosci, wspdtczuciu i gtebokim stuchaniu w celu promowania

zrozumienia.

Nieporozumienia nie bedg spersonalizowane - nie beda tolerowane upadki, przywotywanie imion, etykietowanie czy
osobiste ataki.

Poufnosé zostanie zachowana - moze to by¢ niezwykle wazne, jesli ludzie majg czué sie komfortowo ujawniajgc
osobiste historie.

Czcimy cztonkdéw kregu przez:

O O O O O O

Mdwienie z serca, szczerze i otwarcie

Mdwienie z szacunkiem dla siebie i innych

Mowigc do pytania/tematu postawionego w kregu

Moéwiac krétko, aby kazdy miat czas na wypowied?

Petne stuchanie z gotowoscig do nauki i rozwoju

Bycie otwartym na madros¢ w kazdej osobie

Mdéwienie z wtasnych doswiadczen, mysli i uczué - uzywajac stwierdzen "ja".

Struktura okregu:

1.

2.

3.

Otwarcie kota: 25 minut

a.
b.
c.
d.

Witamy, Ramki, intencje, wsparcie dostepne 5"
Dostrajanie/wzmawianie/prayer 5"

WSspdlne porozumienia/ reguty komunikacji 10"
Wytyczne 5"

Stuchanie i dzielenie sie: 60 minut w 10 na grp plus czas na wytamanie i wejscie.

a.

b.

Umowy wspdlne: przejrzyj regulamin komunikacji i w razie potrzeby dodaj do niego 5 "

Krétka odprawa (podaj czas odprawy na osobe, np. 1 minute, i przypomnij im, kiedy ten czas minie, aby
wszyscy mogli w niej uczestniczy¢) 10".

Pytania/dyskusje: Kazdy facylitator moze zaproponowaé, ktdre pytanie z ponizszej listy lub kazde inne
pytanie, ktére grupa moze mie¢, sg to tylko punkty wyjscia do rozmowy: 40”

"Co sie dla nas zmienito od...?"

"Jak ten kryzys jest rdwniez szansq?"

"Do czego teraz jestesmy wezwani?"

"W tym czasie kryzysu i szansy dla KRI, to za co jestem najbardziej wdzieczny..."

"*Kiedy mysle o tym kryzysie i szansie dla KRI, to co famie mi serce jest... *Kiedy mysle o tym kryzysie i szansie
dla KR, to...

"Kiedy wyobrazam sobie, ze potqczymy sie razem, by wspdlnie stworzy¢ inspirujgcq przysztosc dla KRI, to co
najbardziej pragne zobaczy¢ to..."

Integracja: 15 minut
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robione w petnym kole; Facylitator przegrupowuje sie z zamiarem uznania réoznych doswiadczen, jakie kazda mata
grupa mogta miec.

4. Kolejne kroki, Zamkniecie Kota i Dedykacja: 10 minut

5. Oprawijcie szczyt trenera: 5 minut, aby okresli¢, jak bardzo rézni sie to od kregéw.

Wskazéwki dotyczace utrzymania przeptywu
e Przekaz jasne wytyczne i instrukcje: Wyjasnij kolejno kroki, jakie uczestnicy bedg podejmowac, przedstawiajgc krotki
przeglad.
e  Zarzadzanie czasem: Przestrzeganie czasu jest niezbedne dla osiggniecia sukcesu w kregu.
Poczatek i koniec na czas

o Przypisz uczestnika do $ledzenia czasu lub samodzielnego zarzadzania czasem;
o Badz swiadomy uptywajacego czasu podczas spotkania i poinformuj uczestnikdw, kiedy czas jest krotki.
o W przypadku indywidualnej odprawy upewnij sig, ze wczesniej wyznaczytes czas dla kazdego uczestnika,

pozostawiajgc mu dodatkowy czas na zakonczenie kazdego spotkania do zamkniecia.
e Empatia: Upewnij sig, ze ludzie nie sg pozostawieni w tyle lub poza tokiem dyskusji.
e  Aktywne stuchanie: efektywna rozmowa jest wtedy, gdy ludzie czujg, ze sg styszani i stuchani. Mozna to wykaza¢ za pomocg
podstawowych narzedzi werbalnych, takich jak parafrazowanie, lub wskazéwek niewerbalnych, takich jak kiwanie gtowa.
e  Wykonanie gestu reki w celu komunikacji podczas rozmowy:
o Podnies reke do géry = Chce cos$ powiedziec¢
o Prayer Pose = zakoriczytem moje zdanie = nastepna osoba moze mdéwic
o Reczne oznaczenia w odpowiedzi na to, co zostato powiedziane:
= Zamknieta pies¢ = zatwierdzenie
= Otwodrz jeden palec na kazdy opdr = np. 2 palce= 2 uwagi dotyczace tego, co zostato powiedziane
=  Petna reka otwarta na wysokosci klatki piersiowej = dezaprobata
o Formularz T z twoimi rekami = punkt techniczny, np. czy moge udostepnié swéj ekran? - pomin kolejke
o Formularz C z twoimi rekami = wyjasnienie, np. co oznacza to stowo? - pomingc kolejke
o Roll hands = get on with what you're saying
e  Otwarcie Kota (tylko sugestia, kazdy facylitator moze wybrac to, co uwaza za stuszne)
o Ustaw siew
o Oferta uziemienia za pomoca réznych metod:
=  1-2 minuty ciszy do uziemienia
= $piewanie/oddychanie w celu uspokojenia i uziemienia. Czesto uzywamy Guru Ram Das Chanting
= Wspieranie cztonkdw w osiedlaniu sie/uczuwanie wsparcia ze strony kota
=  Mozna "uziemic" fizyczne/osobiste - ciato fizyczne, ziemie lub relacyjne - czucie wsparcia z drugim/grupg;
lub duchowe, wspierane przez Boga, Guru, Boskiego, itp.
e Zamkniecie kota (tylko sugestia, kazdy moderator moze wybraé, co czuje sie wiasciwe)
o 1lub 2 stowa kasa.
o  Zamknij sie z dtugim czasem storica lub Long Sat Naam.

Ttumaczenie wykonane przy uzyciu bezptatnej wersji ttumacza www.DeeplL.com/Translator.



