Kedves Edesanya!

A belsd biztonsig helye benniink él.

A virandéssdg, a sziilés és a korhazi jelenlét sok bizonytalansigot és
véltozist hozhat, de mindig van benniink egy olyan tér, ahol
megpihenhetiink. Ez a hely lehet egy emlék, egy illat, egy kép vagy
egy érzés — valami, ami emlékeztet arra, hogy biztonsigban vagyunk.
A gybgyulds, az Snismeret és az anyasig Gtjan fontos, hogy djra és tijra
kapcsolédjunk ehhez a belsd térhez. A belsé biztonsig tudatositisa
nemcsak megnyugtat, hanem segiti az Onazonossig megorzését is
ebben az érzékeny idSszakban.
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MILYEN HELYEKEN EREZTEM EDDIGI ELETEM SORAN AZT, HOGY TELJESEN
BIZTONSAGBAN VAGYOK?

MIKOR EREZTEM UTOLJARA, HOGY ,,RENDBEN VAGYOK UGY, AHOGY VAGYOK”?

MI AZ A TEVEKENYSEG, ILLAT, TARGY VAGY EMBER, AMI/AKI BIZTONSAGOT HOZ
SZAMOMRA?
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MILYEN SZiN, FORMA VAGY MOTIVUM JELENITI MEG NEKEM EZT AZ ERZEST?

HA LENNE EGY ,,BELSO SZOBAM”, MIT LATNEK BENNE? MILYEN LENNE A FENYE, A
HANGJA, A SZINE?

MI AZ A BELSO MONDAT, AMI MEG TUD NYUGTATNI? (AKAR OLYAN, AMIT VALAKITOL
HALLOTTAL, AKAR AMIT MAGADNAK MONDASZ.)
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Guwiywevelv puyol

A l6tusz most egy olyan térként jelenik meg, amelyben biztonsagban
lehet megmutatni, mi az, ami megnyugtat, ami tart, ami segit
egyenstlyban maradni. Nem kell kilonleges dolgokra gondolni - a
biztonsag sokszor a legegyszer(ibb, legkdzelebbi élményekben rejlik.
Utasitasok a gyakorlathoz:

1.Nézd meg a lotusz szimbolumot. Figyeld meg, milyen érzést kelt
benned a formaja.

2.A kozépsO sziromba ird vagy rajzold bele azt az egy szot vagy
mondatot, ami most a legnagyobb megtart6 erot adja neked. Ez
lehet egy gondolat, amit magadnak mondasz, egy érzés, amit
hordozol, vagy egy emlék, amihez vissza tudsz térni.

3.A kortlotte 1évo szirmokba ird vagy rajzold bele a kovetkezoket:

4.

Egy testi tapasztalat, ami megnyugtat (pl. meleg zuhany, lass
legzeés)
Egy személy, akinek a jelenléte megnyugtatd szamodra
Egy mondat, amit ha kimondasz vagy hallasz, segit Gjra kapcsolodni
magadhoz
Egy olyan hely vagy kép, ahova gondolatban visszatérhetsz, ha
belsé biztonsagra van sziikséged
Egy zene, hang, illat vagy érintés, ami stabilizal
Egy erdsség, amit most is hordozol magadban

= A gyakorlat végén fogalmazz meg egy sajat meger6sité mondatot —

egy rovid lizenetet, amit magaddal vihetsz. frd a 16tusz ala. Példaul:
»A biztonsag bennem is ott van - vissza tudok térni hozza.”
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Guwiywevelv puyol

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/

Guwiywevelv puyol

» 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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