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SRODOWE SPOTKANIA PARTNERSTWA FOCUSINGOWEGO

Regulamin spotkania

To nie jest lista zakazéw. To umowa, ktéra chroni miejsce, w ktérym mozesz
ustyszec siebie — i poméc w tym drugiej osobie.

Mito, ze jeste$. Zanim usigdziemy razem, kilka stéw o tym, jak tu jesteSmy ze sobga. Ten regulamin wyrasta z
doswiadczenia Changes — spotecznosci, ktérg w latach 70. w Chicago tworzyt Eugene Gendlin z ludZmi
uczacymi sie stuchad siebie nawzajem. Nie ma w nim nic, czego trzeba by sie nauczy¢ przed przyjSciem. Jest
w nim to, co pozwala spotkaniu wydarzy¢ sie bezpiecznie.
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,Nie musisz byc¢ taki jak ja, zeby przyjsc.

Eugene Gendlin - The Changes Book
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01 Przychodzisz taki, jaki jestes.

Nie musisz mie¢ doswiadczenia w focusingu ani gotowego tematu. Mozesz przyjs$¢ z czyms
waznym albo z czyms drobnym. Za pierwszym razem mozesz tylko patrzeé i stuchac.

Nikt tu nie jest tylko pomagajacym i nikt nie jest tylko potrzebujacym. Raz dajesz uwage, raz ja
dostajesz.

02 Ty trzymasz ster.

Kiedy jeste$ osobg stuchana, to Ty decydujesz, o czym méwisz i ile. Mozesz milczeé. Mozesz
przerwaé w kazdej chwili, bez ttumaczenia. Mozesz odrzuci¢ kazdg odpowiedz stuchacza, ktéra
Ci nie pasuje — to nie jest niegrzeczne, to jest wtasnie ta praktyka.

To, co odkryjesz w sobie, jest Twoje. Nie ma umowy, Zze o tym opowiesz.

03 Stuchamy. Nie rozmawiamy.

Kiedy stuchasz, nie doradzasz, nie pytasz o przyczyny, nie opowiadasz wtasnych historii, nie
oceniasz i nie interpretujesz. Oddajesz krotko, stowami tej osoby, to, co wydaje sie dla niej wazne
— i czekasz. Jesli sie zgubisz, mozesz poprosi¢ o powtdrzenie.

Nie musisz trafi¢. OdpowiedZ stuchacza pomaga takze wtedy, gdy osoba méwi ,nie catkiem” i
doktadniej rozpoznaje, o co jej chodzi.

»Stuchanie to miejsce na to, zeby nie by¢ doskonatym.”
Tomasz Radkiewicz - Instytut Obecnosci
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,Wspolnota focusingowa to ludzie, z ktorymi
mozesz nies¢ swoje zycie dalej — i robi¢ kroki, ktore
sa w Twoim zyciu nastepne.”

Eugene Gendlin

Do zobaczenia w Srode.

Cisza jest czescig spotkania.

Nie wypetniamy jej. Kiedy osoba stuchana milknie, zwykle dzieje sie w niej co$ waznego.
Czekamy — takze wtedy, gdy trwa to dtuzej, niz jesteSmy przyzwyczajeni.

ROwny czas. Zamiana rol.

Kazda osoba ma tyle samo czasu na bycie stuchana i na stuchanie. Czasu pilnuje prowadzacy
albo para. Zamiana rél jest czescig uczenia sie — stuchania uczysz sie, doSwiadczajac bycia
stuchanym, a potem prébujac sam.

To, co tu ustyszysz, tu zostaje.

Nie opowiadamy cudzych historii poza spotkaniem — ani innym, ani samej osobie pézniej, jesli
sama do tego nie wrdci. Nie nagrywamy. Nie robimy zdje¢. Mozesz méwic o wtasnym
doswiadczeniu — nie o czyims.

To nie jest terapia.

Spotkania sg praktyka stuchania i focusingu, nie leczeniem. Nie zastepuja psychoterapii, pomocy
medycznej ani wsparcia w kryzysie. Jesli co$ robi sie za duzo — powiedz prowadzacemu. Mozesz
przerwad, wyjs¢, zostaé w ciszy. Nikt nie bedzie pytat dlaczego. Jezeli potrzebujesz innej pomocy,
prowadzacy pomoze Ci jg znalezé.

Szanujemy proces drugiej osoby.

Kazdy jest ekspertem od wtasnego doswiadczenia. Nie diagnozujemy, nie poprawiamy, nie
méwimy ,,powinienes$”. Nie ma tu dobrych i ztych sposobdw przezywania. Jest miejsce na to, co
jest — takze na ,nie wiem”.

Sprawy praktyczne.

Spotkania sg bezptatne i odbywajg sie w $rody. Zawsze obowiazuje zapis przez strone www.
Przychodzimy na czas, telefony wyciszamy. Spotkania sa dla 0s6b dorostych. Przychodzac,
przyjmujesz ten regulamin — i mozesz o niego zapytac w kazdej chwili.

Tomasz Radkiewicz Zapisz sie na Srode.
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