e

Kedves Edesanya!

Ez a fiizet egy belsd tér, ahol megpihenhetsz.

Kiilonleges uton érkeztetek. Talin gyorsabban, vératlanul,
mésképp, mint ahogy elképzelted. Mégis: minden érzésed
érvényes, és minden pillanat szamit.

Ez az anyag gyengéden timogat abban, hogy kapcsoldd;
6nmagadhoz, a kisbabidhoz, és ahhoz a bels§ er6dhdz, amely ott
é] benned.

Talalsz benne rovid irasokat, kérdéseket, szinez8t és alkotédteret —
mind azt szolgiljdk, hogy finoman visszataldlj 5Snmagadhoz.
Szeretettel készitettitk neked, az Eletkapu Perinatdlis Alapitviny
csapata — a PICinyke Paletta Program részeként.
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Figyelem 6nmagunk felé - a kapcsolodas elso 1épése

A korasziilés nem csupan a test szamara hoz valtozast, hanem finom
rezdiléseiben formalja az érzelmi és idegrendszeri mikodésiinket is. A
szilés utani id6szak - kiilonodsen, ha megel6zi a varakozast - érzékeny,
atmeneti tér, ahol a test, a 1élek és a kapcsolddas 1j sorrendet keres.

Az idegrendszer ilyenkor er6forrasokat gyijt. A szervezeted nemcsak
regeneralodik, hanem alkalmazkodik is: figyel, valaszol, egyensulyt
keres. A hormonok, az érzekelés és a bels6 képek mind egyiitt
mozognak veled - és segitik, hogy j moédon is képes legyél jelen lenni.

A kapcsolodas lehet egy pillantas. Egy ritmus. Egy k6zdsen atélt csend.
Ezek mind az anyai jelenlét részei - és mind elegendoek.

A tudatos figyelem Onmagunkra ebben az id6szakban nem
visszahtizodas, hanem gyogyitdé mozdulat. Minden alkalom, amikor
magadra iranyitod a figyelmet - akar csak néhany percre -, segiti az
idegrendszered szabalyozasat. A bels6 biztonsag érzete, amely
ilyenkor formalédik, finoman tamogatja a babaval valdé kapcsolat
elmélytlését is.

A gybgyulas tehat nem egy kiilon Gt. Része annak, ahogyan most élsz,
ahogyan reagalsz, ahogyan figyelsz.

Eletkapu Perinatalis Alapitvany
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# Foldelési gyakorlat - visszatérés a jelenbe

Ez a rovid gyakorlat segit kapcsolodni a testedhez, a jelen pillanathoz -
és megteremti azt a biztonsagos alapot, amire épitkezni lehet.
Barmikor elvégezhetd, nem igényel semmilyen eszkozt - csak egy
pillanatnyi figyelmet.
1. Erintés
Finoman érintsd meg magad valahol - példaul tedd a kezed a
mellkasodra vagy a hasadra.
Erezd meg a kezed melegét.
Ez a mozdulat azt tizeni: ,Itt vagyok. Jelen vagyok.”
2. Testérzetek
Figyeld meg, hogyan érintkezik a tested a talajjal vagy a székkel.
Frezd meg a labadat a talajon, a hatadat a tamlan, a karodat a
combodon.
Nem kell valtoztatni semmit. Csak figyeld.
3. Légzés
Vegyél harom lasst, mély 1élegzetet.
Belégzés - megfigyelem. Kilégzeés - elengedem.
Ne eréltess semmit, csak kisérd a 1égzésed mozgasat.
4. Nézz koriil
Nyisd ki a szemed, és nézz korbe a térben.
Nézz meg 5 targyat, aminek a szinét, formajat felismered.
Mondd ki magadban: ,Latom a ...
Ez segit visszatérni az itt €s mostba.
5. Mozdulj
Mozgasd meg kicsit az ujjaidat, a labfejedet.
Nyujtozz egyet, ha jolesik.
Ez segit befejezni a gyakorlatot - és visszavezet a jelenbe.
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A szilés élménye - kilondsen, ha az varatlanul, gyorsan vagy
beavatkozasokkal torténik — hatassal van az anya idegrendszerére. Az
alkalmazkodas, a gyogyulas és a kapcsolddas folyamatai egyszerre
zajlanak. Mindez termeészetes, és nem kell ,jol lenni” azonnal.

A baba és az anya kozotti kapcsolat akkor is kialakul, ha a fizikai
kozelség kesik.

A kapcsolédas nem egy pillanatban dél el, hanem sok apro jelbdl,

ismétlodo figyelembdl épiil. Egy tekintet, egy mozdulat, egy rovid
érintés is lehet kapcsolat. A kotédés kialakulasa egy folyamat,
amelynek te is aktiv, kompetens részese vagy.

Az anya érzelmi dllapota hatdssal van a testi regenerdciora is.

A belsé fesziiltség és a tamogaté érzelmi kornyezet hianya lassithatja a
gyogyulast. Epp ezért fontos, hogy ne csak a baba, hanem te is
tamogatast kapj. A te sziikségleteid is szamitanak. A sajat igényeid
felismerése nem 6nzés, hanem alapfeltétele a kapcsolodasnak.

Az érzelmek hullamzasa termeszetes - kulonosen az elso hetekben.
Lehet, hogy egyik pillanatban halat érzel, aztan félelmet, majd Gjra

oromot. Ez az érzelmi ,valtakozas” teljesen rendben van - nem

zavarodottsag, hanem a tapasztalatok feldolgozasanak része.

A belso képek és torténetek segitik az integraciot.

Ha van egy kép, ami benned maradt a sziilésb6l - egy hang, egy
mozdulat, egy gondolat -, az nem véletlen. Ezek belso tizenetek. Az
iras, az alkotas vagy a csendes szemlélédés segithet feldolgozni és
Ujrarendezni Oket.

Eletkapu Perinatalis Alapitvany
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Megpihenés - bels6 fényben

Tudom, milyen nehéz néha megallni. Id6t kérni, figyelmet adni
onmagadnak. Amikor minden figyelem masfelé iranyul, és a napok
slirGje betolti a teret, olykor gy tlnik, te magad maradsz ki a sajat
torténetedbol.

Mielo6tt elkezdenéd, kérlek, hunyd le a szemed egy percre.
Figyeld meg a tested: ahogyan megtart, ahogyan lélegzik.

Es probald megérinteni ezt a kérdést magadban:

Hol érzem most a testemben a remény vagy az er6 pici, de valésagos
féenyet?

Lehet, hogy halvany szikra. Lehet, hogy csak sejted, hol van - egy
melegség a szivednél, egy liktetés a tenyeredben, egy leheletnyi
konnyebbseg valahol beliil.

Ez a fény a tiéd. Benned van.
Most pedig - szinezd ki ezt a képet ugy, ahogy ez a belso fény vezet.
®: Hasznalj olyan szineket, formakat, mozdulatokat, amik most jonnek.
®: A virag, a l16tusz, a kezek, a sziv - mind megjelenithetik azt, ami
most benned él.
®: Nincs j6 vagy rossz — minden, amit most lerajzolsz, épp elég.
Ez a néhany perc rolad szol.

Arrol, hogy megengedheted magadnak a megallast, a figyelmet, a
bels6 fényed megtalalasat.
A tested, a lelked és a benned lévd anya - mind megérdemli ezt a
pillanatot.
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HOL ERZEM MAGAMBAN MOST A LEGTOBB EROT?

VOLT-E A KOZELMULTBAN EGY OLYAN PILLANAT, AMIKOR MEGLEPODTEM SAJAT
KITARTASOMON?

MIRE VAGYOK A LEGBUSZKEBB AZ ELMULT NAPOKBOL — BARMILYEN KICSI DOLOG IS
LEGYEN AZ?

talis Alapftvany
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MI AZ, AMIT MOST IS KEPES VAGYOK ADNI A GYERMEKEMNEK — MEG AKKOR IS, HA UGY
]:’.RZEM, KEVESEBB VAGYOK?

KI VAGY MI ADOTT NEKEM LEGUTOBB TAMASZT — AKAR CSAK EGY GONDOLAT EREJEIG?

MILYEN MONDATOT HALLANEK MOST SZIVESEN? MI LENNE AZ, AMI MEGEROSITENE?

talis Alapftvany



HA A GYERMEKEM MOST SZOLNI TUDNA, MIT MONDANA NEKEM?

MILYEN U] EROFORRASRA TALALTAM EBBEN A VARATLAN ELETHELYZETBEN —
MAGAMBAN VAGY A KORNYEZETEMBEN?

MILYEN GONDOSKODO GESZTUST TETTEM MAGAM FELE AZ ELMULT IDOSZAKBAN —
MEG HA EGESZEN APRO IS VOLT?

atalis Alapitvany



MIT TANULTAM MEG MAGAMROL AZ ELMULT NAPOKBAN? MIBEN LATTAM MEG U]
OLDALAM?

MI AZ A MONDAT, AMI MOST A LEGINKABB EMLEKEZTET ARRA, HOGY ELEG VAGYOK, UGY
AHOGY VAGYOK?

HOGYAN KEPZELEM EL A BELSO FENYEMET? MILYEN SZINU, MILYEN FORMAJ(U? MIKOR
ERZEM A LEGINKABB JELENVALONAK?

atalis Alapitvany
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A Bels6 fényem - Miivészetterapias gyakorla

Tudom, milyen sok érzés kavargott benned mostanaban. Mennyi
ismeretlen helyzet, varatlan fordulat, Gj ritmus. Es mégis: te itt vagy.
Figyelsz. Gondoskodsz. Tartasz.

Es ha most egyetlen dologra van idéd, hadd legyen ez az: egy bels6
pillantas 6nmagadra.

Kérlek, adj magadnak egy rovid, nyugodt percet. Talalj egy olyan zugot,
ahol most picit meg tudsz allni. Nem kell tokéletes csénd, nem kell
kiils6 nyugalom - csak az a szandék, hogy most te jossz.

Lélegezz egyenletesen. Hunyd le a szemed, ha jol esik.

Képzeld el, hogy benned - valahol mélyen - ott él egy fény. Talan pici,
talan alig szikrazik, talan csak sejted, hogy ott van.

Ez a fény nem mas, mint a bels6 eréd, a gondoskodasod forrasa, a
szereteted meleg magja. Ez a fény akkor is ott van, amikor faradt vagy.
Akkor is, amikor keresed magad ebben az 0j szerepben.

Es most: ennek a fénynek szeretnénk format adni.

Hangolod6 zenék az anyasag szineihez

&t Légies, puha rahangolddasra:

Malte Marten - Trusting The Process

youtube: https: / /www.youtube.com /watch?v=YT96FuHuhzc
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Az alkotds — megjeleniteni a belso féenyt

Most készits el6 egy lapot és néhany szines ceruzat, krétat, filcet — ami
épp kéznél van.
Ez a lap most a te bels6 fényed tere lesz.

Kezdj el rajzolni vagy szinezni - ne a szép forma vezessen, hanem a
kezed. Lehet ez egy kor, egy virag, egy sziv, vagy egy fénylé pont, ami
tagul.

Lehet halvany vagy élénk. Finom mozdulat vagy erés gesztus. Egy
szin vagy sok.

Nincs j6 vagy rossz megoldas - csak az, ami most bel6led fakad.
Engedd, hogy a kezed mutassa meg azt, amit talan még szavakba se
tudsz onteni.

Ha jol esik, ird bele a rajzodba azokat a megerdsité mondatokat,
amelyek emlékeztetnek a bels6 erddre. Lehet csak egyetlen szo is,
vagy tobb mondat, ami segit, amikor elbizonytalanodsz.

A gyakorlat utan - kapcsolodas a fényhez

Nézd meg az elkésziilt képedet. Ez most nem egy ,alkotas”, hanem egy
bels6 emlekeztetd. Egy lenyomat arrol, ami most benned €l - és egy
hid ahhoz, aki vagy.

Tedd ki ezt a képet egy olyan helyre, ahol idénként rapillanthatsz. Vagy

tedd el egy boritékba - és vedd el6, amikor sziikséged van ra.
Ez a te fényed. Ez te vagy.

Eletkapu Perinatalis Alapitvany
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Onismereti kérdések az elkésziilt alkotashoz
A Bels6 Fényem cim gyakorlat utan

Milyen érzések jelentek meg bennem, mikozben rajzoltam, szineztem ezt
a fenyt?

Mi volt az elso gondolatom, amikor a ,belso fényemre” probaltam
figyelni?

Melyik szin lett hangsulyos az alkotdsomban - és mit jelenthet ez
szamomra?

Hogyan valtozott a légzésem vagy a testérzetem az alkotds kozben?
Melyik rész tetszik legjobban a rajzomon - és miért pont az?

Van-e olyan gondolat vagy érzés, amit szeretnék megorizni ebbol a
gyakorlatbol?

Ha most adhatnék egy iizenetet a jovobeli onmagamnak ebbol a
tapasztalatbol, mi lenne az?

Hogyan tudndm ezt a ,fényt” magammal vinni a kovetkez6 napokba -
akdr gondolatként, akar emlékeztetokeént?

Eletkapu Perinatalis Alapitvany
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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: Bels6 fényem - alkotas

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
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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!

'1 L MOL-UJ EUROPA
:' ;‘ ALAPITVANY
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