NEM VAGYOK EGYEDUL

Kedves Edesanya!

Vannak napok, amikor dgy érezzitk: minden til sok. A testiink
kimeriilt, a gondolataink nehezek, a j6vé pedig homilyos. Ilyenkor
konnyti azt hinni, hogy egyediill vagyunk - az érzéseinkkel, a
kérdéseinkkel, az élethelyzetiinkkel.

De a maginy érzése mogott gyakran ott hizédik a kapcsolddas
lehet3sége. Ez a fiizet abban segit, hogy észrevedd: mar most is vannak
olyan emberek, emlékek, mondatok, amik tdmaszt adnak. Es olyan
erSforrasok is, amik benned élnek.

Nem kell mindig j6l lenni. Elég, ha megengeded magadnak a
figyelmet, az 8szinteséget, a kapcsolddist — akdr egy mozdulattal, egy

belsS képpel, egy egyszerti mondattal.
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MIKOR EREZTED UTOL]ARA, HOGY VALAKI IGAZAN FIGYEL RAD? MIT ADOTT EZ NEKED?

KI VAGY MI TUD TEGED MEGTARTANI AKKOR IS, AMIKOR TE MAGAD NEM ERZED MAGAD
EROSNEK?

MILYEN MONDAT VAGY GESZTUS ESNE MOST A LEGJOBBAN EGY MASIK EMBERTOL?
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M1 AZ A BELSO MONDAT, AMIT TE TUDSZ MOST MAGADNAK MONDANI, AMI EGY KICSIT
ENYHITI A NEHEZ ERZESEKET?

MILYEN KAPCSOLAT VAGY KOZOSSEG JELENTETT VALAHA KAPASZKODOT SZAMODRA? MI
VOLT BENNE MEGTARTO?

MI SEGIT ABBAN, HOGY UJRA LASD: NEM VAGY EGYEDUL AZ ERZESEIDDEL?
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Guwiywevelv puyol

Lotuszgyakorlat — Kapcsolddas, ami tart

A lotusz most a kapcsolataid és bels6 tamaszaid szimboluma lesz.
Minden szirma emlékeztethet valamire vagy valakire, aki segitett,
amikor nehéz volt. Nem kell nagy dolgokra gondolni - egy apro
gesztus, egy mondat, egy kozos pillanat is szamit.

Utasitasok a gyakorlathoz:
1.A kozéps6 sziromba irj egy olyan mondatot, ami most leginkabb
tamogat. Ez lehet példaul:
2. - ,Nem kell mindent egyeddl cipelnem.”
3. - ,Kapcsolodom, meég ha csendben is.”
4. - ,Van bennem egy rész, ami nyitott marad.”
5. Ha szeretnéd, sajat mondatot is irj — ami bel6led sziiletik.
6.A kiils6 szirmokba valaszolj a kovetkez6 vezetett kérésekre:

Egy ember, akinek a jelenléte megnyugtat (lehet akar emlék is)
Egy mondat, amit téle kaptal, vagy amit szeretnél téle hallani
Egy olyan pillanat, amikor kapcsolodva érezted magad
Egy bels6 er6forras, ami el6 szokott jonni nehéz helyzetekben (pl.
kitartas, humor, intuici6)
Egy kép, amit felidézhetsz, ha maganyosnak érzed magad
Egy sz6, ami 6sszekdt masokkal - most vagy a mualtbol

Hasznalhatsz szineket is: meleg, lagy ténusokat (pl. okker,
levendula, mélyzold) - vagy barmit, ami jol esik.

»A kapcsolddas lehet halk, lehet lathatatlan - de mégis megtart.”
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Kapcsolodasi lehetoségek

Ha elkésziltél az alkotasoddal, és tgy érzed, szivesen kapcsoldédnal
masokhoz - vagy hozzank, az Eletkapu Perinatalis Alapitvanyhoz - itt
tobb lehet6séged is van. Ezek nem kotelez6 lépések, hanem finom
meghivasok egy tagabb térbe, ahol az anyasag szinei masokhoz is
elérhetnek.

3% Kiildd el nekiink az alkotasod!

Ha szeretnéd megosztani, amit keészitettel, orommel fogadjuk
emailben: eletkapualapitvany@gmail.com

Targyként ezt ird: PICinyke Paletta

Az elkészilt képeket nem tesszik kozzé automatikusan - minden
megosztas bizalmon alapul. Ha engedélyt adsz ra, név nélkiil
inspiracioként megjelenhet egy-egy kiallitason, eseményen vagy a
kozossegi felileteinken.

0 Oszd meg kozosségben - ha jol esik!

Instagramon vagy Facebookon is megmutathatod az alkotasod:
Hasznalhatod ezeket a hashtageket: #anyasagompalettaja

#picinykepaletta

#életkapualapitvany

? Es ha megjelolsz minket is: @eletkapu_alapitvany

- orommel latjuk a te képedet is a kozosség részeként.
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https://www.instagram.com/eletkapu_alapitvany/
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» Irj par sort - csak gy

Ha nem szeretnél képet kiildeni, de szivesen leirnad, mit adott neked
ez a gyakorlat, akkor is nagyon orulink a visszajelzésednek. Egy-egy
mondat, egy szo is értékes lehet - nekiink és masoknak is.

Irhatsz nekiink emailben, {izenetben, vagy egyszertien magadnak is.
Minden kapcsolodas szamit.

A PICinyke Paletta Program célja, hogy olyan biztonsagos teret
hozzunk létre az Anyaszallon, ahol az anyasag sokféle szine, rétege és
arnyalata megmutatkozhat. Minden kedden varunk Gyulan, a Pandy
Kalman Tagkoérhaz miivészetterapias szobajaban.

JO, hogy itt vagy. Jo, hogy alkotsz. J6, hogy kapcsolodsz.

A Picinyke Paletta Program tamogatéja a MOL-Uj Eurépa Alapitvany
Kozma Imre Gyermekgyogyito Program! Koszonjuk a Tamogatast!
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