TESTEM TORTENETE

Kedves Edesanya!

A testiink nemcsak formit 6lt — hanem tdrténeteket is hordoz.
Viltozik, alakul, emlékezik. A viranddssig, a sziilés és a korhdzi
jelenlét mély nyomokat hagyhatnak benniink: fdjdalmakat, erdt,
torékenységet, vagy épp tjfajta kapcsolddist 5Gnmagunkhoz.

Ez a fiizet abban segit, hogy a testeddel val6 jelenlegi kapcsolatodat
megfigyeld, elfogadd, és djraértelmezd. Nem a megfelelés a cél -
hanem a kapcsolddas. Egyfajta parbeszéd: te és a tested kozott.

A figyelmed a kules — és a kivincsisig, amivel rdnézel arra, amit most
tapasztalsz.
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MILYEN SZAVAKKAL TUDNAD MOST LEIRNI A KAPCSOLATODAT A SAJAT TESTEDDEL?

MELYIK TESTRESZED AZ, AMELYIK MOST A LEGTOBB FIGYELMET KERI — VAGY A LEGTOBBET
TARTJA?

VOLT-E OLYAN PILLANAT AZ ELMULT IDOSZAKBAN, AMIKOR MEGLEPETT A TESTED?
(VALAMIRE JOBBAN REAGALT, MINT HITTED; MEGTARTOTT, AMIKOR FELTEL, STB.)
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MILYEN ERZESEK KAPCSOLODNAK MOST BENNED AHHOZ, HOGY ,NOI TESTBEN” VAGY?

MI AZ, AMIT MOST KOSZONNI TUDSZ A TESTEDNEK — AKKOR IS, HA NEHEZ?

MI LENNE AZ A MONDAT, AMIT MOST SZERETNEL MONDANI A SAJAT TESTEDNEK?
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Guwiywevelv puyol

Testtérkép - Ahogy most érzem magam

Ez a gyakorlat abban segit, hogy észrevedd, mit izen most a tested.
Nem kell ,jol” csinalni - csak figyelni. A test gyakran el6bb jelez, mint
ahogy a gondolataink megérkezneének.

Ez a kontuar most a te térképed lesz.

Utasitasok a gyakorlathoz:

Nézd meg a testformat. Vegyél egy-két mélyebb levegét.

Képzeld el, hogy belilrdl figyeled meg a tested. Hol érzel feszilést?
Hol van tiresség? Hol van melegség vagy lagysag?
Kerlek, szinezd vagy jelold a kovetkezoket:

Ahol fesziiltséget, fajdalmat, szoritast érzel - pirossal vagy erételjes
vonalakkal

Ahol nyugalmat, melegséget vagy aramlast érzel - kékkel, vagy

puha arnyalatokkal

Ahol ,nincs érzés” - ahol elbizonytalanodsz vagy urességet érzel -
zolddel vagy halvany szinnel

Majd valaszolj irasban:

- Melyik tertilet hivta fel magara a figyelmedet?

— Mi lehet ennek az tizenete?

— Ha a tested beszélni tudna, mit mondana most?
— Mit tudsz most mondani neki valaszul?

Zarasként ird le a kontar mellé:
»Most is figyelek rad. Tanulok hallgatni a testedre.”
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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.

Eletkapu Perinatalis Alapitvany


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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