A koérhézi tartézkodds alatt minden nap mds és més. Vannak reggelek,

amikor frissen és reménytelien ébrediink, és vannak délutinok, amikor
nehéz szavakat taldlni arra, amit érziink. A test ritmusit figyelve, az
érzelmek hullimait elfogadva probilunk jelen lenni — magunkkal, a
babankkal, a gondolatainkkal.

Ez a kis journal abban segit, hogy megillj egy pillanatra, és
megvizsgild, mit hordoz most szimodra ez az iddszak. Ne kelljen
teljesiteni. Nem kell megfelelni. Csak megfigyelni, befelé figyelni,
kicsit kozelebb keriilni ahhoz, aki most vagy.

A jelen pillanat — bir néha nehéz — egyfajta ajindék is. Egy olyan tér,
amely lehetSséget ad a belsd folyamatok észrevételére, megértésére,
elfogadasira. Ez a hirom oldal ebben lesz tarsad.

Er6, figyelem és szeretet van abban, ahogyan most jelen vagy.
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MIKOR EREZTED UTOLJARA AZT, HOGY “MOST EGY KICSIT JOBBAN VAGYOK”? M1 SEGITETT
AKKOR?

M1 AZ A BELSO KEP, MONDAT VAGY EMLEK, AMIHEZ VISSZA TUDSZ NYULNI, AMIKOR NEHEZ?

MELYIK EROSSEGED SEGITETT MAR MASKOR IS ATJUTNI NEHEZ HELYZETEKEN? MOST
HOGYAN TUDOD MOZGOSITANI?
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MI AZ A DOLOG, AMI MIATT MOST IS BUSZKE LEHETSZ MAGADRA — AKAR EGESZEN APRO
DOLOG MIATT?

KEPZELD EL MAGAD EGY EV MULVA, AKI MAR TUL VAN EZEN AZ IDOSZAKON. MIT
MONDANA MOST NEKED?

MI AZ, AMI MOST A LEGTOBB REMENYT ADJA? HOL ERZED EZT A TESTEDBEN?
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Gwiyweorelv gwyol

A lotusz egy olyan szimbolum, amely a mélybdl, sotét iszapbol
emelkedik a feny felé - torékenyen, meégis rendithetetlendl. Mint
ahogy te is.

Ez a 16tusz most roélad szol. Szinezd ki ugy, hogy minden egyes szirom
egy bels6 er6forrast, megtard érzést vagy tamogatd tapasztalatot
képviseljen. Hasznalj hozza ceruzat vagy filcet, ahogy jol esik.

Utasitasok a gyakorlathoz:
1.LA kozéps6 szirom - Ez te vagy most. Irj bele egy szot vagy
mondatot, ami leirja azt az allapotot, amiben most vagy. Nem kell
szépnek lennie — csak igaznak.
2.A tobbi szirom - Irj vagy rajzolj bele:
o olyan tulajdonsagokat, amik mar segitettek atvészelni nehéz
idészakokat (pl. tiirelem, humor, rugalmassag, hited),
o embereket, akik megtartanak (név vagy csak egy érzes),
o képeket, amik békét adnak (pl. erdo, vizpart, olelés),
o vagy egyszerlen csak szinezd ki Ggy, hogy jol essen - a szinek
onmagukban is hordoznak tizenetet.
3.Ha készen vagy, nézd meg az egészet, és ird le valahova a 16tusz
melle:
4.,A bennem lévo er6 mindig ott van — meg akkor is, ha épp elbujt.”
5. (Ha szeretnéd, ird at a sajat szavaiddal.)
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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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