AMI ENGEM MEGTART

Kedves Edesanya!

Az anyasig sokszor teljes jelenlétet kivin: ott lenni testben, lélekben,
figyelemben. Megérezni misok sziikségleteit, valaszolni a kimondatlan
kérdésekre is. Azt tanultuk, hogy j6 anydnak lenni azt jelenti: adni,
gondoskodni, figyelni — akdr sajit hatdrainkon til is.

De vajon meddig tud adni az, aki nem t5leddik?

Ez a flizet egy gyengéd meghivis arra, hogy tjra ritaldlj azokra a
dolgokra, amik téged tartanak, amikor nehezebb. Mert a te j6l-léted
nemcsak fontos — elengedhetetlen ahhoz, hogy misokat is tiplilni

tudj.



TUDTAD!

Az Sngondoskodis az 6nmagunk felé irdnyulé figyelem, t5r8dés és
timogatds gyakorlata. Nem jutalom, amit ,megérdemliink”, ha
mindenki més j6l van koriiloetiink, hanem alapvetd szitkséglet —
kiilondsen az anyasig intenziv idészakaiban.

Anyaként az életiink ritmusit gyakran mésok igényei hatirozzik
meg. Egy Ujsziiltt vagy kisgyermek gondozdsa fizikai, érzelmi és
mentalis értelemben is folyamatos jelenlétet kivan. Ilyenkor
kiilonosen hajlamosak lehetiink arra, hogy sajat sziikségleteink
hittérbe szoruljanak — nem tudatos Onfeladdsbdl, hanem mert ez
tlinik természetesnek.

Azonban a folyamatos adds, ha nincs mogétte rendszeres belsd
toleddés, kimeriiléshez, ingerlékenységhez, vagy akir érzelmi
kitiresedéshez is vezethet. Az dngondoskodids tehit nem csupin a
komfortzéna megtartdsirdl sz6l — hanem az egyensily és a hosszu
tava jelenlét fenntartdsdrdl is.

Az dngondoskodas szintjei
Az ongondoskodds nem kizirdlag ,énid6” vagy szabad percek
kérdése. Tobb szinten értelmezhetd:
 Fizikai: elegend§ alvis, pihenés, megfelel§ étkezés, mozgis,
regeneracio
e Erzelmi: sajat érzéseink felismerése, kifejezése, elfogadisa
e Mentilis: a belsd kritikus hang tompitisa, pozitiv gondolatok
tudatos gyakorlisa
e Szocidlis: timogatd kapcsolatok dpolasa, hatirok kijelolése
o Spiritudlis vagy jelentésalapti: kapcsolddas ahhoz, amitdl az élet
értelmet nyer szimunkra — csend, természet, ima, alkotis vagy

mds bels§ horgonyok formajiban




TUDTAD!

| Mi nem 6ngondoskodas?

— nem ugyanaz, mint dnjutalmazs (pl. édesség, vasarlas, stb.)

— nem azt jelenti, hogy masokat kizdrunk vagy elutasitunk

— nem id@pazarlis, ,haszontalan” tevékenység

— nem 6nzdéség — sGt: az dnmagunkrdl valé gondoskodis alapozza
meg a misok felé fordulé figyelem valodisigit is

" Anyaként kiilondsen fontos, mert...
e a gyermekiink érzelmi szabilyozisa gyakran a mi bels§
egyensilyunkbdl tiplilkozik
o a tilterheltség csokkenti a  spontaneitdst, jatékossigot,
kapcsolddasi képességet
 az dngondoskodds mintja tanithaté6 — a gyermekiink rajtunk
keresztiil tanulja meg, hogy az & sziikségletei is fontosak lesznek

Az dngondoskodis anyaként tehit nem dnmagiért valé cél, hanem
feltétele annak, hogy onazonos médon, hosszii tivon is jelen
tudjunk maradni. Ez a fiizet abban segit, hogy megtalald a sajit belss

forrdsaidat — és Gjra rdtaldlj arra, ami téged tolt.




Gwiywevelv puyols

MIKOR EREZTEM UTOLJARA AZT, HOGY JO VOLT ONMAGAMBAN LENNI?

VAN-E OLYAN PILLANAT, AMIKOR MEG TUDTAM ALLNI ES ESZREVETTEM, MIRE VAN SZUKSEGEM?
MI SEGITETTE EZT?

MIKOR ERZEM MAGAMHOZ A LEGKOZELEBB MAGAM? MI JELLEMZI EZEKET A
PILLANATOKAT?



Jwigmor ol Cwyel

MIT UZEN A TESTEM, AMIKOR ELFARADOK — ES ESZREVESZEM-E EZT IDOBEN?

MILYEN ERZESEK SZOKTAK ELURALKODNI RAJTAM, AMIKOR TULFESZITEM MAGAM?

SN R

MILYEN AZ A PONT, AMIKOR MAR , SOK” — ES MI TORTENIK VELEM AKKOR?



Jwigmor ol Cwyel

MILYEN MINTAT HOZOK OTTHONROL: HOGYAN VISZONYULTAK A NOK A SAJAT
SZUKSEGLETEIKHEZ?

MEGENGEDEM-E MAGAMNAK A PIHENEST AKKOR IS, HA MEG LENNE MIT CSINALNI?

MI AZ, AMIT TUDATOSAN MASKENT SZERETNEK CSINALNI AZ ELOZO GENERACIOKHOZ
KEPEST?



Jwigmor ol Cwyel

VAN-E OLYAN ONGONDOSKODO GESZTUS, AMIT REGEN GYAKRAN TETTEM, DE
MOSTANABAN KIMARADT? MIERT?

HA MA 10 PERCET KAPNEK MAGAMRA, MIVEL TOLTENEM?

M1 AZ AZ APRO LEPES, AMIT MEG MA MEG TUDNEK TENNI MAGAMERT, EROLKODES
NELKUL?



Cwigwereoli twyol

A gyakorlat célja

Sokszor nehéz megfogalmazni, mi segitene, amikor faradtak vagyunk,
kimertltek vagy talterheltek. Ez az alkotas segit abban, hogy
Osszegyljtsd, megjelenitsd és tudatositsd azokat az apro, konkret
dolgokat, amelyek toltenek - akar testileg, akar lelkileg. Ha vizualisan
is jelen van, kdnnyebben vissza tudsz térni hozza, amikor sziikséged
van ra.

Szikseges eszkozok
— papir (A4 vagy nagyobb méret ajanlott)
- szines ceruzak, filcek, ragaszto
- Gjsagkivagasok, matricak, fotok, kis szimbolumok
- (opcionalisan: egy boriték, ahova plusz lapocskakat tehetsz
késobbre)

Ajanlott zene a gyakorlathoz (opcionalis):
- Lagy, lasst tempdja zene: Snatam Kaur, Ludovico Einaudi,
Balmorhea, lo-fi instrumental

- Vagy: természetzajok, madarcsicsergés, es6hang, ha inkabb a
csenddel kapcsolodnal

Lépésrol 1épésre - igy készitsd el a listadat
1.Rajzolj egy nagy szivet, kort vagy kancsot a lap kozepére - ez
jelképezi a te belso teredet, amit tolteni szeretnél.
2.Kezdj el koré vagy belé ragasztani, rajzolni vagy irni olyan dolgokat,
amik feltoltenek.
3. Nem kell nagy dolgokra gondolni - lehetnek ezek egészen aprok
is.




Cwigwereoli twyol

Példaul:

1.egy forro tea egyedul

2.valaki elmosogat helyetted

3.egy 5 perces séta egyedil

4.kedves sz06 egy barattél

5.illatos flird6

6.szines takaro

7.egy kis ajandék

8.amikor csend van

9.amikor a gyerek megolel csak ugy
10.egy kis zene, amit rég nem hallgattal
11.ill60laj a levegdben
12.egy mondat, amit magadnak mondhatsz (pl. ,Ma mar tettem

eleget.”)

Hasznalj képeket és szavakat is! Nincs jo vagy rossz valasztas. Ez rolad
szol.

Ha jol esik, irhatsz az oldal szélére egy emlékeztet6 mondatot is, pl.:
Ezeket a dolgokat kérhetem - magamtol vagy mastol is.”

Kiegészito lehetoseg
Készithetsz ,htizhat6 kartyakat” is: NN

- Vagj ki kis lapokat, ird ra egyesével a tolt6 dolgokat, tedd egy
boritékba.

- Nehéz napokon hazz egyet - és probald megtenni azt az egy dolgot.




Owigwevel Ewyel

A listad egyszerre lehet belsé kapaszkodd, és egyfajta térkép a
kapcsolataidban is - masoknak is segithet, hogy hogyan tudnak
melletted jol lenni.

Toltsd ki a sajat valaszaiddal - Oszintén, megenged6en, barmikor
bévithet6 formaban:
« Amikor nagyon faradt vagyok, segit, ha...
(pl. csondben letilhetek par percre / valaki megolel /elmondhatom,
hogy elegem van)
e Szeretem, ha valaki...
(pl. megkérdezi, miben segithet / hoz egy teat / leviszi a szemetet /
nem beszél hozzam par percig)
e Egyedil is meg tudom adni magamnak, hogy...
(pl. elvonuljak 10 percre / bekapcsoljam a kedvenc zeném /
kikapcsoljam a telefont)
e Feltolt, ha...
(pl. kinézek az ablakon / illatot érzek / valaki kedvesen ram mosolyog)
e Amit kérhetsz t6lem, amikor visszavonulok:
(pl. csak hagyj 10 percig / ne kérdezz / adj egy kis idot Gjracsatlakozni)
e Ne bantodj meg, ha azt kérem, hogy...
(pl. most ne beszéljink / hadd legyek csendben / kicsit elvonulok a
firdobe)
Tipp:
Ha szeretnéd, ezt a listat meg is oszthatod valakivel, akiben megbizol.

Elmondhatod neki:
,2Nem mindig tudom jol elmondani, mire van szilkségem. De ebben
benne van. Ez segit.”




Cwigwereoli twyol

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 kotelezd lépések, hanem finom
meghivasok egy tagabb térbe, ahol az anyasag szinei masokhoz is
elérhetnek.

5P 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.



https://www.instagram.com/eletkapu_alapitvany/

Cwigwereoli twyol

w [rj par sort - csak agy

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, tizenetben, 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!

“é'i ‘ MOL-UJ EUROPA

ALAPITVANY




