
 NőiTámogatás Köre
Női körök létrehozása

gyengéd figyelemmel a  kisgyermekes anyukákra



A füzetet hálával ajánljuk minden bátor anyának, aki részt vett a “Reviving the Wild
Woman” képzéseken.

 Őszinteségetek, bölcsességetek és a megosztott gondolataitok valami nagy dolog
részévé váltak — olyasmivé, amit most tovább lehet vinni, és más közösségekben is

meg lehet gyökereztetni.

 Legyen ez a füzet inspiráció minden nőnek, aki bátorságot érez ahhoz, hogy saját
helyi közösségében női kört hozzon létre.
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A Füzetről

Ez a füzet a Mamas Who Run with the Wolves Erasmus+ projekt keretében készült,
amely kimondottan kisgyermekes anyák támogatására jött létre.
A füzet ötlete egy mély szükségletből nőtt ki, amelyet sok nő érez magáénak —
annak a vágya, hogy legyen egy törzs, egy kör, egy „falka”, ahova tartozhatnak,  
megoszthatják érzéseiket, gondjaikat, vágyaikat egy biztonságos közegben és
teljesen önmaguk lehetnek.

E füzetet mélyen inspirálták az Erasmus+ támogatásával megvalósult
találkozók. Egy éven át Szlovákiából, Magyarországról és a Cseh Köztársaságból
érkező nemzetközi női csoport gyűlt össze, hogy a nők a saját vad és autentikus
természetüket felfedezzék. Gondosan kiválasztott történetek, népmesék és
Clarissa Pinkola Estés munkája - különösen a Farkasokkal futó asszonyok című
könyve  - által vezetve, a mély reflexió, bátorság és újrakapcsolódás tereibe
léptünk.

A nők — az anyák, akik együtt „futottak a farkasokkal” — mélyen megérintődtek
ezektől az élményektől. A képzések módszertana a tapasztalati tanulás,
nemformális oktatás, művészi kifejezés és természetben töltött minőségi idő
volt. Teret kínáltak az önkifejezésre, valamint arra, hogy belső érzelmi életünk
számos rétegével találkozzunk: fájdalommal, szomorúsággal, örömmel,
szeretettel, bizalommal és azokkal a sebekkel, amelyeket magunkban
hordozunk. Sokunk számára ez gyógyító folyamattá vált, és erőteljes
inspirációvá arra, hogy tovább növekedjünk, és ne veszítsük el a kapcsolatot
ezzel a bennünk élő “vad” női oldallal.

Ez a füzet azért született, hogy támogassa azokat a nőket, akik hívást éreznek
arra, hogy saját törzset hozzanak létre — egy helyet, ahol ők is szabadon
futhatnak, akár a képzeletben, akár a valóságban. Gyakorlati útmutatóként
szolgál, amely egy kis háttérismeretet ad a női körökről és azok jelentőségéről,
de főként a gyakorlati kérdésekre fókuszál: hogyan hozzunk létre egy kört,
hogyan tartsunk meg egy barátságos és hiteles teret, és különösen hogyan
maradjunk tudatosak a kisgyermekeket nevelő anyák szükségleteire.
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Reméljük, hogy ez a füzet támogatni fog téged abban, hogy olyan tereket hozz
létre, ahol a nők feltöltődhetnek, önmaguk lehetnek, és a valódi odatartozás
élményét élhetik meg.

Csodás utazást kívánunk neked, ha úgy döntesz, hogy rálépsz erre az útra, és
létrehozod a saját körödet. Ha támogatásra van szükséged, kérlek, ne habozz
kapcsolatba lépni velünk — örömmel segítünk.

Szeretettel,

 A Mamas Who Run with the Wolves projekt alkotói
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 I. RÉSZ — ALAPOK

1 Fejezet

A női körök gyökerei: a kollektív bölcsesség felidézése

A fejezet célja

Ez a fejezet segít a leendő facilitátoroknak megérteni a női körök mély történelmi és
kulturális gyökereit. Az emberi történelem során a nők közösségekben gyűltek össze,
hogy érzelmileg, a mindennapi élet gyakorlati dolgaiban és spirituálisan támogassák
egymást. Ezek a közösségi terek informális támogatási rendszereket biztosítottak
kulcsfontosságú életszakaszokban, mint a terhesség, szülés, gyász, szezonális
munkavégzés és közösségi változások idején. Különböző kultúrák konkrét
hagyományainak megismerésével a csoportvezetők felismerhetik, hogy a női körök az
emberi sebezhetőségre és átalakulásra való egyetemes válaszokként születtek.
Ezekhez a hagyományokhoz való újrakapcsolódás erősítheti a modern női körök
relevanciáját és hitelességét az anyák mentális egészsége és a kollektív reziliencia
szempontjából.

Alapelvek
A női körök strukturált közösségi hagyományokban léteztek.

Vidéki magyar és más közép-európai régiókban a nők téli estéken a fonóban gyűltek
össze. Miközben gyapjút vagy lent fontak, történeteket, dalokat és tanácsokat
osztottak meg a házasságról, szülésről és a háztartás működtetéséről. Ezek az
összejövetelek informális érzelmi támogató rendszerekként és generációk közötti
tanulási terekként működtek.

 A háztartási és szezonális munka természetes környezetet teremtett a körök
számára.

Angliában és Skóciában a nők a múltban közös sütések, alma szüret vagy
textilmunkák során találkoztak. Ezek a pillanatok nemcsak gyakorlati jelentőségűek
voltak, hanem teret adtak a szorongás csökkentésére, gyász feldolgozására, valamint a
humor és helyi bölcsességek megosztására is.
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 A rituális női összejövetelek az élet-átmeneteket jelölték.
Mexikóban a Halottak napjához kapcsolódó hagyományok során a nők együtt
készítenek oltárokat valamint szimbolikus ételeket főznek és megosztják az ősökről
szóló emlékeket. Ezek a közösségi rítusok lehetővé teszik a veszteség érzelmi
feldolgozását és az identitás folytonosságát a közös történetmesélés által.

A mozgáson alapuló és kulturális gyakorlatok erősítették az összetartozás
érzését.

 A történelmi Japánban a nők a szezonális ünnepek során összegyűltek, például
rizsültetési rítusok vagy az Obon előkészületei idején, amikor az ősök szellemeit
köszöntik. A közös előkészületek, lámpáskészítés és táncpróbák biztonságos
közösségeket hoztak létre egymás kölcsönös támogatására.

A körök beágyazódtak az őslakos közösségi életbe.
Az andoki közösségekben a nők ültetés vagy szövés közben kis csoportokban gyűlnek
össze, megosztva egymással a gyermekneveléssel, gyógynövényekkel és érzelmi
kihívásokkal kapcsolatos tudást. Hasonló minták találhatók nyugat-afrikai közösségi
rendszerekben, ahol az idősebb nők a mindennapi közös interakciók során
támogatják a fiatalabb anyákat.

 Az anyai jólétet közös felelősségként értelmezték.
Sok hagyományos társadalomban a szülés utáni időszakot jól szervezett női
támogatás jellemezte. Például Délkelet-Európa és Anatólia egyes részein a nők
naponta látogatták az újdonsült anyákat, ételt, gondoskodást és társaságot biztosítva,
ezáltal csökkentve az elszigeteltséget.

Gyakorlati útmutatás

A modern női körök inspirációt meríthetnek ezekből a hagyományokból úgy, hogy
egyszerű közös tevékenységeket építenek be a találkozókba. A facilitátorok
bevonhatnak szezonális rítusokat, például gyertyagyújtást a téli napfordulón,
szimbolikus ételek készítését ősszel, vagy közös sétát a tavaszi ébredő természetben.
Ezek a gyakorlatok segítik a résztvevőket abban, hogy kapcsolódjanak olyan
ritmusokhoz, amelyek túlmutatnak az egyéni stresszciklusokon.
Fontos az aktív együttlét lehetőségeinek megteremtése. Olyan tevékenységek, mint
kézművesség, főzés, kertészkedés vagy mozgás, természetesebbé és kevésbé
félelmetessé teszik az érzelmi megosztást. Ez tükrözi azt a történelmi valóságot, hogy
a nők ritkán gyűltek össze kizárólag „beszélgetni”; a beszélgetés a közös tevékenység
során organikusan bontakozott ki.
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A facilitátoroknak érdemes felismerniük azt a mély átalakulást, amely a nagycsaládos
rendszerből a nukleáris családok felé tendál a mai modern társadalmakban. Sok anya
ma viszonylagos elszigeteltségben éli meg a kisbabás időszakot, gyakran
kiszámítható női támogatás nélkül. A női körök ezért tervezett közösségekként
működhetnek, ahol az érzelmi szabályozás a jelenlét, a közös meghallgatás és
visszatükrözés által történik, nem pedig tanácsadás által.

A megfelelő kulturális hivatkozás gazdagíthatja a facilitálást. Például a magyar fonó
hagyományok által inspirált történetmesélés, a mexikói ősök tiszteletéhez kapcsolódó
hála-rituálék, vagy a japán ünnepi ciklusokból merített szezonális reflexiók mélyebb
jelentést adhatnak anélkül, hogy konkrét vallási gyakorlatokat jelentenének.

Végső soron a cél nem a történelmi formák újraalkotása, hanem azok funkciójának
visszaállítása:
a kapcsolati biztonság erősítése, a generációk közötti folytonosság és a kollektív
reziliencia támogatása, a női életúthoz tartozó bizonyos nehézségek felmerülése
esetén.

Reflexiós kérdések facilitátorok számára
Milyen női összejövetelekhez kapcsolódó hagyományok léteznek az én régiómban
vagy családi hátteremben?
Hogyan támogathatja a női körben végzett közös tevékenység az érzelmi
nyitottságot?
Milyen módokon tud a kör válaszolni a korai anyaság során gyakran megélt
elszigeteltségre?

Összefoglaló pontok
A női körök történelmileg konkrét kulturális formákban léteztek, mint például a
fonó, szezonális rítusok és közösségi munkák.
A közös feladatok természetes környezetet teremtettek az érzelmi támogatásra.
A rituális naptárak - éves kalendáriumok rendszerezték és segítették a közösségi
rezilienciát és az összetartozást.
A modern anyaság gyakran nélkülözi az informális gondoskodási hálókat.
A női körök szándékosan visszaállíthatják a közösségalapú érzelmi szabályozást.
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2. Fejezet

Női körök a modern korban: 
Navigálás a változásban valamint a belső alapok újrafelfedezése

A fejezet célja

Ez a fejezet segít a facilitátoroknak megérteni, hogy miért válnak a női körök egyre
inkább relevánssá a kortárs európai és globális társadalmakban. Sok anya ma
identitásbeli változásokat él meg az extrém gyorsan változó kulturális, gazdasági és
technológiai környezetben. Azok a hagyományos szereprendszerek, amelyek
korábban iránymutatást és stabilitást biztosítottak, felbomlóban, miközben az új
struktúrák még kialakulóban vannak. Ez a fejezet támogatja a facilitátorokat abban,
hogy a női köröket olyan biztonságos terekként hozzák létre, ahol a résztvevők
megélhetik ezeket a változásokat, erősíthetik belső erőforrásaikat, és újra
kapcsolódhatnak olyan bölcsességekhez, amelyek az ideológián, valláson vagy
társadalmi elvárásokon túl is támogatóak maradnak. A fejezet kiemeli a körök
szerepét az anyai mentális egészség előmozdításában a közös reflexió, intuíció és
kollektív jelentésalkotás révén.

Alapelvek

 A modern társadalmak példa nélküli átalakulást élnek meg.
Az ipari forradalom és az általános jóléti rendszerek kialakulása számos
egzisztenciális fenyegetést csökkentett, mint például a széles körű éhínség, a
szélsőséges szegénység és a magas gyermekhalandóság. Bár ez történelmi jelentőségű
eredmény, egyben gyengítette azokat a hagyományos struktúrákat is, amelyek
korábban az identitást és a közösségi hovatartozást formálták.

Az identitás bizonytalansága korunk központi pszichológiai kihívása.
Sok nő és anya egymásnak ellentmondó elvárások között navigál: szakmai
önmegvalósítás, szülői felelősség, érzelmi elérhetőség, társadalmi részvétel és
személyes kiteljesedés. A világos társadalmi narratívák hiánya belső
széttöredezettséghez és önbizalomhiányhoz vezethet.

Az örökölt hagyományok megkérdőjelezése egyszerre lehet felszabadító és
destabilizáló.

Egyes társadalmi diskurzusok ezt az átalakulást „dekadenciaként” írják le. Más
nézőpontból azonban ez egy egyedülálló történelmi pillanatot tükröz, amelyben az
egyének tudatosan újraértékelhetik az örökölt normákat, és új életfelfogásokat
hozhatnak létre.
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 A technológiai változás felgyorsítja az érzelmi nyomást.
A kibontakozó mesterséges intelligencia-forradalom új bizonytalanságokat hoz a
munka, kapcsolatok, tanulás és az emberi identitás területén. Bár a technológia
példátlan támogatást és lehetőségeket kínálhat, ugyanakkor fokozhatja a szorongást
és az elszigetelődést, ha a belső erőforrásokat nem ápoljuk.

A testhez köthető intuíció stabil emberi iránytű marad.
Kultúrákon és évszázadokon át a nők a testi tudatosságra, érzelmi érzékenységre és
kapcsolati intelligenciára támaszkodtak a bizonytalanságban való eligazodás során. A
női körök segíthetnek a résztvevőknek újrakapcsolódni ezekhez a csendesebb
tudásformákhoz, amelyeket gyakran elnyomnak a külső elvárások.

Gyakorlati útmutatás

A facilitátoroknak érdemes a női köröket inkább a felfedezés, mint az oktatás
tereiként keretezni. A résztvevőktől nem várható el, hogy „megoldják” a társadalmi
változásokat, hanem hogy kialakítsák annak a képességét, hogy tudatossággal éljenek
bennük. Az identitásról, szerep-elvárásokról és generációs különbségekről szóló
beszélgetések megnyitása segíthet az anyáknak felismerni, hogy küzdelmeik nem
személyes kudarcok, hanem szélesebb társadalmi átalakulások tükröződései.

A női körökben hasznos lehet a reflektív beszélgetéseket olyan segítő gyakorlatokkal
váltogatni, mint a légzőgyakorlatok, kreatív önkifejezés, finom mozgás vagy a
természetben töltött idő. Ezek a tevékenységek támogatják az idegrendszer
szabályozását, és segítenek a résztvevőknek a kognitív túlterheltségből a testi
tudatosság felé való elmozdulásban.

A kör-vezetőknek érdemes az örökölt bölcsesség és a kortárs támogatás fogalmát is
bevezetni. A résztvevőket meghívhatják arra, hogy reflektáljanak, mely szokások vagy
értékek érződnek támogatónak a családi vagy kulturális hátterükből, és mely
szokások nem szolgálják már a jóllétüket.
Különös figyelmet kell fordítani a digitális kultúra és az állandó online közösségi
jelenlét által létrehozott nyomásra. A női körök ritka lehetőségeket kínálhatnak a
lelassult jelenlétre, mély meghallgatásra és az autentikus megosztásra. Ezek az
élmények hozzájárulnak az informális mentális egészségfejlesztéshez azáltal, hogy
erősítik a kortársi támogatást és csökkentik az elszigeteltség érzését.
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Végső soron a női körök a kulturális megújulás laboratóriumaivá válhatnak: olyan
helyekké, ahol az anyák közösen újraértelmezik, mit jelent az erő, a gondoskodás, a
vezetés és a közösség egy olyan világban, amelyet egyszerre formál a történelmi
folytonosság és a technológiai gyorsulás.

Reflexiós kérdések facilitátorok számára
Milyen identitásfeszültségeket fejeznek ki leggyakrabban az anyák ?
Hogyan támogathatják a női körök tevékenységei az intuícióba és a testi
tudatosságba vetett bizalom erősödését?
Milyen módokon segíthet a kör a résztvevőknek az újfajta valóságok és a régi
értékek integrálásában?

Összefoglaló pontok
A gyors társadalmi és technológiai változás növeli az érzelmi bizonytalanságot.
A hagyományos szerepstruktúrák már nem nyújtanak egyértelmű iránymutatást.
A női körök támogatják a kollektív reflexiót és a rezilienciát.
Az intuíció és a test általi tudás értékes erőforrásokká válnak.
A körök működhetnek az informális mentális egészségfejlesztés és kulturális
megújulás tereiként is.
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II. RÉSZ — NŐI KÖRÖK LÉTREHOZÁSA

3 .Fejezet

Hogyan hozz létre női kört a közösségedben

A fejezet célja
Ez a fejezet támogatja azokat a facilitátorokat, akik hívást éreznek arra, hogy saját
közösségükben női kört hozzanak létre, különösen kisgyermekes anyák számára.
Gyengéd útmutatást nyújt arra vonatkozóan, hogyan kezdjék el — még akkor is, ha
még nincs vagy kevés a tapasztalatuk facilitátorként.

Egy női kör létrehozása nem a tökéletes tervezéssel vagy a professzionális
szakértelemmel kezdődik. Egy erős szándékkal, elhatározással indul, hogy
biztonságos és hiteles teret hozzunk létre, ahol az anyák összegyűlhetnek,
megoszthatják magukat egymásnak, és támogathatják is egymást.
Ez a fejezet olyan gyakorlati szempontokat emel ki, mint a bizalom építése a
közösségben, az anyák számára hozzáférhető környezet megteremtése. Hogyan
találjunk egy alkalmas, befogadó teret, valamint hogyan és mire hívjuk a
résztvevőket. A cél az, hogy segítsen a facilitátoroknak magabiztosan és világosan
megtenni az első lépéseket.

Alapelvek

Amikor anyák számára hozunk létre kört, néhány egyszerű elv segíthet erős alapot
teremteni:

Indulj hiteles szándékból.
Nem szükséges tapasztalt facilitátornak lenned ahhoz, hogy elkezdd. Ami a
legfontosabb, az a valódi motivációd, hogy egy igazi támogató teret hozz létre a nők
számára.

A bizalom kapcsolatokon keresztül növekszik.
Ha már vannak kapcsolataid a közösségedben — barátokon, szülői csoportokon,
óvodákon vagy helyi tevékenységeken keresztül — ezek a kapcsolatok természetes
módon támogathatják a kör kialakulását.

A hozzáférhetőség kulcsfontosságú az anyák számára.
A kisgyermekes anyáknak gyakran gyakorlati támogatásra van szükségük ahhoz,
hogy részt vehessenek bármiben is. Gondolj az időzítésre, a gyermekfelügyelet
megszervezésére, valamint arra az érzelmi kihívásra, amit egy baba első alkalommal
történő otthon hagyása jelenthet.
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A világos kommunikáció biztonságot teremt.
Egyértelműen kommunikáld, milyen típusú kört kínálsz: milyen gyakran találkoztok,
mennyi ideig tartanak az alkalmak, jelen lehetnek-e babák, és mire számíthatnak a
résztvevők.

A befogadás gazdagítja a kört.
Különböző kultúrákból, nyelvekből és generációkból érkező nők értékes nézőpontokat
hoznak. Egy befogadó és tiszteletteljes környezet segít abban, hogy mindenki
bevonódva érezze magát.

Gyakorlati útmutatás

Egy női kör létrehozása gyakran nagyon egyszerűen kezdődik — egy kis csoport
nővel, akik vágynak arra, hogy kapcsolódjanak és támogassák egymást.
Ha már része vagy egy közösségnek, elkezdheted azzal, hogy megkeresed azokat az
embereket, akik ismernek és bíznak benned. Ide tartozhatnak például:

játszótérről ismert barátok
 óvodából vagy iskolából ismert szülők
 jógaoktatók vagy más well-being területen dolgozó szakemberek
 sport- vagy kézműves tevékenységekben részt vevő anyák
 szomszédok vagy helyi szülői csoportok tagjai

A bizalom gyakran könnyebben épül, ha az első résztvevők már valamilyen módon
kapcsolódnak hozzád. Ha még nincs ilyen közösséged, fontold meg egy kisebb
közösségi esemény szervezését, ahol bemutathatod a női kör ötletét. Például
szervezhetsz egy egyszerű anyák napi találkozót, egy kis workshopot vagy egy
évszakhoz kötött ünnepet egy helyi kávézóval, könyvtárral vagy közösségi térrel
közösen. Ezek az események segíthetnek abban, hogy más anyákkal találkozz, és
megoszd velük a kör létrehozásáról szóló elképzelésedet.

Tér kiválasztása
A fizikai környezet fontos szerepet játszik a biztonságérzet megteremtésében. A
térnek nem kell tökéletesnek lennie. A legfontosabb, hogy nyugodtnak, befogadónak
és kellően privátnak érződjön ahhoz, hogy nyílt beszélgetések történhessenek.

Lehetséges helyszínek:
közösségi tér vagy helyi könyvtár
egy csendes kávézó nyitvatartási időn kívül
jóga- vagy mozgásstúdió
magánlakás vagy közös tér
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A tér kiválasztásakor vedd figyelembe a kényelmet, a hozzáférhetőséget, és azt, hogy
a résztvevők zavartalanul tudnak-e beszélni. A tér kialakításáról később még
olvashatsz.

Időpont és ritmus megválasztása
Sok anya számára az esti időpont a legkönnyebb a gyermekfelügyelet
megszervezéséhez. Mások a hétvégi délelőttöket részesítik előnyben, amikor a
partner vagy a családtagok tudnak a gyerekekre vigyázni.

Választhatod, hogy:

havonta egyszer találkoztok
havonta kétszer
vagy évszakokhoz igazodó ciklusokban

A női kör időtartama is változhat. Egy egyszerű megosztó kör körülbelül 1,5–2 órás
lehet, míg a kreatív vagy művészi tevékenységeket tartalmazó alkalmak hosszabb
formátumot is igényelhetnek, például egy fél napos találkozót.
A következetesség gyakran fontosabb, mint a gyakoriság. A rendszeres ritmus segít
abban, hogy a résztvevők elkötelezettnek és egyben biztonságban érezzék magukat.

Hozzáférhetőség kisbabás anyák számára

Mivel ez a projekt kisgyermekes anyákra fókuszál, fontos figyelembe venni azoknak
az anyáknak a helyzetét, akiknek a babái még nagyon kicsik.
Sok esetben az anyák értékelik a lehetőséget, hogy gyermek nélkül vehessenek részt a
körben. Ez lehetővé teszi számukra, hogy önmagukra figyeljenek, és mélyebben
kapcsolódjanak másokhoz.

Ugyanakkor előfordulhatnak olyan helyzetek, amikor egy kisbabás anya kénytelen
magával hozni a gyermekét, különösen, ha a szoptatás még gyakori.
Minden facilitátor maga döntheti el, hogyan közelíti ezt meg. Egyes női körök
gyermekmentesek maradnak, míg mások bizonyos életkor alatt engedik a babák
jelenlétét. A legfontosabb az, hogy az elvárások előre világosan kommunikálva
legyenek, így minden résztvevő megérti a kör működését.
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Többnyelvű résztvevők fogadása

Ma sok közösségben különböző országokból vagy kulturális háttérből érkező anyák
élnek. Számukra a kör különösen jelentős kapcsolódási és hovatartozási forrássá
válhat.

Megfontolhatod:
hogy a résztvevők több nyelven is beszélhessenek
időnként összefoglalod a kulcsfontosságú gondolatokat azok számára, akik nem
értenek mindent
támogató légkört teremtesz, ahol a nem tökéletes nyelvhasználat is elfogadott
mindent lefordítotok a résztvevők segítségével

Még ha a nyelvi készségek korlátozottak is, az anyaság közös élménye erős
kapcsolódási érzést hozhat létre.

Gyakorlati szervezési kérdések

A facilitátorok olyan gyakorlati kérdéseket is mérlegelhetnek, mint például:
adományalapú-e a kör, vagy van egy meghatározott hozzájárulás
szükséges-e fedezni az anyagok vagy a helyszín bérlésének költségeit
a facilitátori munka díjazásra kerül-e

Nincs egyetlen helyes modell. Egyes körök informális találkozások maradnak, míg
mások kis részvételi díjjal működnek, amely kompenzálja a facilitátor idejét és fedezi
az anyagköltségeket.

A legfontosabb a transzparencia és a kedvesség ezeknek a részleteknek a
kommunikálásakor.

Reflexiós kérdések facilitátorok számára
Milyen személyes motiváció inspirál arra, hogy női kört hozzak létre a
közösségemben?
Mely emberek vagy csoportok rezonálhatnak erre az ötletre a helyi
környezetemben?
Milyen tér és ritmus támogatná legjobban az anyákat a közösségemben?
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 Összefoglaló pontok
A női körök elhatározással kezdődnek, nem szakértelemmel.
A közösségi bizalom és kapcsolatok támogatják a kör kialakulását.
Az elvárások világos kommunikációja segít biztonságérzetet teremteni.
A hozzáférhetőség és az anyák szükségleteinek megértése alapvető.
A befogadó és nyitott környezet erősíti a kört.

4. Fejezet

Alapvető feltételek és tér kialakítása — Hogyan tegyük a teret
biztonságossá, barátságossá és emberivé

A fejezet célja

Ez a fejezet segít a facilitátoroknak olyan teret létrehozni, ahol a hétköznapi anyák —
akik fáradtak, elfoglaltak, érzelmileg terheltek, vagy kávén és maradék falatokon
élnek — végre fellélegezzenek. Sok nő bizonytalanul érkezik, túlstimulált állapotban,
vagy bűntudattal, amiért időt szán magára. Egy átgondolt tér kialakítása már azelőtt
erőteljes üzenetet közvetít, hogy bárki megszólalna: Szívesen látunk. Itt nem kell
teljesítened. Ez a téma azért fontos, mert az anyák ritkán jutnak olyan környezethez,
amely az ő kényelmükre van tervezve — a legtöbb helyzetben az az elvárás, hogy ők
alkalmazkodjanak. Amikor a hely nyugodtnak, meghittnek és kedvesnek érződik, a
bizalom gyorsabban növekszik, a beszélgetések mélyebbé válnak, és senkinek sem kell
úgy tennie, mintha nyolc órát aludt volna, ami vágyálom egy kisgyemekes anya
életében. Egy jól előkészített tér inkább menedékként mint formális értekezletként
szolgál.

Alapelvek

A biztonság fontosabb, mint a tökéletesség.
Senki sem igényel Instagramra illő dekorációt. Az anyáknak arra van szükségük, hogy
ne érezzék magukat megítélve azért, ha sírnak, panaszkodnak, vagy bevallják, hogy öt
perc csendért elbújtak a fürdőszobában.

A tér megszólal, mielőtt te megszólalnál.
Az erős irodai világítás és a sorba rendezett székek azt üzenik: „személyzeti képzés”.
A lágy fény, a kör és egy takaró azt üzeni: „most megnyugodhatsz”.
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 Itt mindenki egyenlő.
A kör (nem tantermi elrendezés) csendben azt üzeni: nincsenek szakértők, nincsenek
“sztárok”, nincs „legjobb anya” verseny. Csak emberek, akik kis embereket nevelnek.

 Ami itt elhangzik, az itt is marad - titoktartás.
Az anyák olyan dolgokat osztanak meg, amelyeket talán még a partnerüknek vagy
legjobb barátjuknak sem mondanak el. Alapvető fontosságú,  hogy ez aztán nem válik
játszótéri pletykává.

 A határok kedvességet jelentenek, nem szigort.
A világos kezdési idő, a körben való közös beszélgetés valamint a passzolás lehetősége
valójában biztonságosabbá teszi a közösséget— nem pedig kontrolláltabbá. Gondolj
rá úgy, mint egy tartó keretre, és nem pedig mint egy ketrecre.

Gyakorlati útmutatás

Válassz olyan teret, ahol a résztvevőket nem zavarják meg ötpercenként székek
keresésével, vagy elveszett kulcsok kutatásával. A privát tér segít az anyáknak
őszintén beszélni, nem  kell suttogniuk, mintha valami bűncselekményt terveznének.

A világítás fontosabb, mint gondolnád. Ha lehetséges, kerüld az erős mennyezeti
fényt, amelytől mindenki úgy néz ki, mintha fogorvosi rendelőben lenne. A lámpák
vagy gyertyák (biztonságosan elhelyezve) azonnal lágyítják a hangulatot és nyugtatják
az idegrendszert.

Kör alakzat. Ne legyenek asztalok középen, ne legyen „egy irány”. Biztosíts választási
lehetőségeket: székek azoknak, akiknek a háta  „abszolút nem”-et mond a földre
ülésre, párnák vagy matracok azoknak, akik szeretnek összegömbölyödni. A takarók
aranyat érnek — sok anya azért fázik, mert kimerült.

Legyen elérhető víz, tea és zsebkendő. Valaki sírni fog. Valaki ki fogja önteni a teát.
Valakinek mindkettőre szüksége lesz. Tartsd egyszerűen a teret. Nincs szükség
minden évszakhoz illő dekorációra. Egy kis központi elem — egy gyertya, virágok
vagy néhány természetes tárgy — elegendő ahhoz, hogy a tér tervezetten
harmonikusnak, ne pedig kaotikusnak érződjön.

Az elején magyarázd el a titoktartást egyszerű nyelven:
 „Ami itt elhangzik, itt is marad. A saját élményedet később megoszthatod, de más történetét
nem.” Nincs szükség jogi megfogalmazásra — csak egyértelműségre.
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Tedd világossá, hogy a megosztás nem kötelező. Lehet passzolni. Lehet csendben
maradni. Néha a legbátrabb dolog, amit egy anya tehet, hogy csendben ül, és ez
egyszer nem próbál meg mindent egyben tartani.

Amennyire lehetséges, a megegyezett időben kezdd el és fejezd be a foglalkozást. Az
anyák gyakran bonyolult logisztikát tartanak fent, csak azért hogy ott lehessenek. Az
időben történő befejezés segít abban, hogy bízzanak abban, nem kell a későbbiekben
káosszal „megfizetniük” az önmagukra szánt időt.

Ha az érzelmek felerősödnek, állj ellen a késztetésnek, hogy mindent megjavíts. Az
embereknek általában nem megoldásokra van szükségük — hanem jelenlétre. Egy
egyszerű „Ez nagyon nehéznek hangzik” többet ér, mint egy tízlépéses terv.

Zárj le finoman. Egy gyors körkérdés, egy közös mély levegő, vagy egy egyszerű
„Köszönöm, hogy itt voltatok” segít mindenkinek visszatérni a hétköznapi életbe — a
mosásba, e-mailekbe, altatási rutinokba és a minden másba.

Reflexiós kérdések facilitátorok számára
Ha én fáradtan és túlterhelten lépnék be ebbe a térbe, biztonságban érezném itt
magam?
 Arra törekszem-e, hogy a tér lenyűgöző vagy inkább megnyugtató legyen?
Hogyan reagálok, amikor valaki sír: pánikkal, problémamegoldással vagy
nyugodt jelenléttel?

Összefoglaló pontok
A kényelem fontosabb, mint a tökéletesség.
A privát tér lehetővé teszi az őszinteséget.
A világos határok csökkentik a stresszt.
A részvétel mindig önkéntes.
Egy meleg fogadtatás mindent megváltoztathat.
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 III. RÉSZ — FACILITÁLÁS

5.Fejezet

Útmutató a kör facilitálásához — Melegszívű vezetés

A fejezet célja

A fejezet célja, hogy megnyugtasson téged: egy női kör facilitálása nem arról szól,
hogy tökéletesnek, rendkívül bölcsnek kell lenned, vagy hogy színkódolt mestertervvel
rendelkezz. Arról szól, hogy olyan teret hozz létre, ahová a nők fáradtan, érzelmesen,
humorral, túlterhelten is érkezhetnek — és teljesen rendben érezhetik magukat így. A
legtöbb anya nem előadást; hanem megkönnyebbülést, megértést és valódi
kapcsolódást keres. A te szereped az, hogy finoman vezesd ezt az áramlást, nem
pedig az, hogy domináld. Egy egyszerű témával, biztonságos légkörrel és világos, de
rugalmas kerettel a kör olyan hellyé válik, ahol az anyák abbahagyhatják a „teljesítést”,
és újra emberként lehetnek jelen.

Alapelvek

Te vezető vagy, nem a fő attrakció.
 Gondolj inkább „kedves házigazdaként”, ne „színpadon álló szakértőként” magadra.
Te tartod a teret, hogy mások beszélhessenek, érezhessenek és fellélegezhessenek.

A téma egy kiinduló szikra.
Egy vezető metafora vagy téma megnyitja a beszélgetést, de a legjelentősebb
pillanatok gyakran váratlan pillanatokban történnek.

Az élmény többet ér, mint az előadás.
Arra emlékszünk, hogy mit éreztünk, nem arra, hogy mit mondtak nekünk.
Pillanatokat, élményeket hozz létre, ne prezentációkat.

A biztonság teszi lehetővé az őszinteséget.
A privát tér, a tisztelet, a meghallgatás és az ítélkezésmentesség lehetővé teszik, hogy
az anyák valódi dolgokat mondjanak ki — ne csak az udvariaskodjanak.

Rugalmas, de tudatos struktúra.
Egy laza terv megelőzi a káoszt, miközben a rugalmasság teret ad a valódi életnek (és
valódi érzelmeknek).
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Gyakorlati útmutatás

A facilitálás négy egyszerű pillérben ragadható meg:
Téma — Facilitátor — Biztonságos tér — Struktúra

Téma — A vezető metafora
Válassz egy finom fókuszt az alkalomra. Lehet pihenés, határok, identitás, az anyaság
fázisai, vagy egyszerűen „hogyan vagy most valójában”. A téma nem iskolai tantárgy —
hanem egy ajtó.
Bevezetheted egy rövid történettel, képpel, kérdéssel vagy tárggyal. Például:
 „Ma azon gondolkodtam, mi az, ami mostanában nehéznek érződik…”
 Nincs szükség mély magyarázatra. A csoport meg fogja tölteni jelentéssel.

Facilitátor — Teret tart, nem irányít
A feladatod nem az, hogy megjavíts, taníts vagy lenyűgözz. A feladatod az, hogy
biztonságban tartsd az érzelmi „hőmérsékletet”.
Hallgass többet, mint amennyit beszélsz. Figyeld, ki nem kapott még teret. Finoman
terelj, ha valaki nagyon hosszan beszél, de megszégyenítés nélkül. Ha a beszélgetés
elkalandozik, gyengéden hozd vissza. Ha áramlik, bízz benne.
Nincs szükséged „facilitátori hangra”. A melegszívűség, nyugalom és emberi jelenlét
elegendő.

Biztonságos tér — Mi teszi biztonságossá
Egy kör akkor érződik biztonságosnak, ha az elvárások világosak, és a kedvesség
alapvető.

Ez általában magában foglalja:
Privát jelleg — ami elhangzik, az a térben marad
Mély meghallgatás (nem kell a válaszra várni)
Tisztelet a különböző nevelési stílusok és élethelyzetek iránt
Ítélkezésmentesség — nincs kéretlen „megoldás” vagy összehasonlítás
A különbözőségek értékelése ahelyett, hogy mindenben egyetértenénk
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A nehéz érzések befogadása, nem csak a pozitívaké
Tiszteletteljes egyet nem értés vagy feszültség megengedése
A személyes fázisok, energiaszintek és határok tisztelete
Közös felelősség — nem vezető vs. résztvevő
Az érzés, hogy ez az idő jelentőségteljes és védett

Egyszerűen: mindenki lehet önmaga, és senkit nem támadnak ezért.

Struktúra — Rugalmas, de tudatos
A struktúra az, ami megakadályozza, hogy a kör teljesen esetleges beszélgetéssé
váljon, vagy épp ellenkezőleg, túl merev workshoppá. Gondolj rá úgy, mint a keretre,
amely a képet tartja.

Egy egyszerű, anyabarát folyamat például így nézhet ki:

1. Megérkezés és tudatosság
Idő a megérkezésre. Tea, letelepedés, esetleg rövid gyakorlat a jelenlétre pl. pár mély
légzés vagy egy mondatos bemutatkozás. Az emberek nagyon különböző helyzetekből
érkeznek.

2. Keretezés és metafora
A téma rövid bemutatása. Néhány mondat elegendő.

3. Tevékenység (opcionális)
Valami könnyed és nem kihívó — rajzolás, naplóírás, természetes tárgyakkal való
munka, egyszerű kreatív felfedezés. A “kézműves” tevékenységek segítik a
megnyílást, anélkül, hogy nyomást helyznének a résztvevőkre.

4. Történetmesélés / megosztás
A résztvevők egymás után megszólalnak (passzolás lehetőségével). Ez gyakran a női
kör “szíve”.

5. Lezárás
Egy finom befejezés — egy szó, hála adása valamiért, egy felismerés, amit elviszünk
magunkkal vagy egy közös lélegzet. Ez segít visszatérni a hétköznapi életbe „érzelmi
sokk” nélkül.
Ez a keret legyen rugalmas és tudatos, ne merev. Ha egy erőteljes beszélgetés
bontakozik ki, nem szükséges megszakítani csak azért, hogy „befejezd a tervet”.
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Érzelmi megtartás — Nagy érzések megtartása
Az érzések meg fognak jelenni. Könnyek, frusztráció, ideges nevetés, hosszú
csendek — mind normális emberi reakciók.

A te nyugodt jelenléted azt üzeni a csoportnak:
 „Semmi baj nincs. Ezzel is megbirkózunk.”

Egyszerű támogató mondatok elegendőek lehetnek:
„Szánj rá időt, nyugodtan maradj ezzel az érzéssel most.”
 „Köszönöm, hogy megosztottad.”
 „Nem vagy egyedül. Itt vagyunk veled.”

Nem kell problémákat megoldanod vagy tökéletes tanácsot adnod. A puszta
jelenlét ereje hatalmas.

Reflexiós kérdések facilitátorok számára
Irányítani próbálom az élményt — vagy megtartani?
 A struktúrám támogatja a kapcsolódást — vagy túlterheli azt?
Hogyan reagálok, amikor a dolgok érzelmessé, csendessé vagy
kiszámíthatatlanná válnak?

Összefoglaló pontok
Vezess finoman — ne szerepelj.
Egy egyszerű téma megnyitja az ajtót.
A biztonság világosságból és kedvességből születik.
A struktúra megtart, nem korlátoz.
A nyugodt jelenléted a legerősebb támogató eszközöd.
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6.Fejezet

Ajánlott struktúra női körökhöz — 
a DONNA módszer alkalmazásával

A fejezet célja

Ez a fejezet segít a facilitátoroknak megérteni, hogyan lehet biztonságos, jelentéssel
teli és érzelmileg támogató női kört létrehozni a DONNA módszer használatával,
amelyet partner szervezeteink hoztak létre egy másik Erasmus+ projekt keretében.
Bemutatunk egy egyszerű, mégis erőteljes struktúrát, amely támogatja az anyákat
abban, hogy megosszák tapasztalataikat, szabályozzák érzelmeiket és
újrakapcsolódjanak belső erőforrásaikhoz. A fejezet elmagyarázza, hogyan járul
hozzá az átgondolt facilitálás, a reflektív párbeszéd és a rituális elemek a
pszichológiai biztonsághoz és a csoportkohézióhoz. A kör fázisainak megértése révén
a facilitátorok nagyobb magabiztossággal és érzékenységgel tudják vezetni a
folyamatokat.

Alapelvek

Biztonságos érzelmi tér létrehozása.
A DONNA módszer hangsúlyozza a pszichológiai biztonság fontosságát. A
résztvevőknek azt kell érezniük, hogy tapasztalataikat megoszthatják ítélkezés,
összehasonlítás vagy nyomás nélkül. A facilitátor jelenléte, hangvétele és
következetessége alapvető a bizalom kialakításában.

Folyamatorientáltság a problémamegoldás helyett.
A női körök nem terápiás alkalmak vagy problémák „megoldására” fókuszáló
coaching terek. Ehelyett teret biztosítanak a tudatosságnak, reflektálásnak és érzelmi
integrációnak. A meghallgatás és a jelenlét gyakran átalakítóbb erejű, mint a
tanácsadás.

Testileg is tudatosság és intuíció.
A módszer arra ösztönzi a résztvevőket, hogy újra kapcsolódjanak testi érzeteikhez,
érzelmi jelzéseikhez és intuitív válaszaikhoz. Az anyák erős belső bölcsességet
hordoznak, amely gyakran a lelassulás és a támogató környezetben történő
megosztás révén válik hozzáférhetővé.
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Megosztott vezetés és kortársi támogatás.
Bár a facilitátor vezeti a struktúrát, maga a kör a résztvevők által közösen jön létre. A
kölcsönös támogatás és elismerés erősíti a csoport rezilienciáját és csökkenti az
elszigeteltség érzését.

Rituálé és ritmus mint stabilizáló elemek.
Az egyszerű nyitó és záró rituálék folytonosságot és érzelmi “földelést” biztosítanak. A
rendszeres struktúra segít abban, hogy a résztvevők biztonságban érezzék magukat
akkor is, amikor nehéz témák merülnek fel.

Gyakorlati útmutatás

A DONNA módszer egy strukturált, ugyanakkor rugalmas folyamatot javasol, amely
segít a facilitátoroknak érzelmi biztonságot, folytonosságot és jelentéssel teli reflexiót
létrehozni. Egy tipikus női kör alkalom öt egymással összefüggő fázisra bontható.

1. Bevezetés és a jelen pillanat tudatosítása
A facilitátor támogatja a résztvevőket abban, hogy a mindennapi feladataikból
átlépjenek a közös kör terébe. Ez a fázis a testtel, az érzelmekkel és a jelen pillanattal
való újrakapcsolódásra fókuszál. Egyszerű földelő gyakorlatok, mint a tudatos légzés,
rövid csend, finom nyújtás vagy egy rövid érzelmi “check-in” segíthetnek az anyáknak
lelassulni és valóban megérkezni. A kezdeti tudatosság megteremtése segít a stressz
szabályozásában és előkészíti a résztvevőket a mélyebb megosztásra.

2. Keret létrehozása egy átfogó metaforán keresztül
Az alkalom elején a facilitátor bemutat egy szimbolikus témát vagy metaforát, amely
végigkíséri az egész találkozót. Ez a metafora kapcsolódhat a természethez, az
évszakok ritmusához, elemekhez vagy az anyaság életátmeneteihez. Például olyan
témák, mint „gyökerek és ágak”, „áramló víz” vagy „belső tűz” segíthetnek a
résztvevőknek személyes tapasztalataik felfedezésében egy közvetett, mégis
érzelmileg biztonságos módon. A metafora koherenciát teremt, és közös nyelvet kínál
a reflexióhoz.

3. Tevékenység a művészet és a természet között
A résztvevők egy feladatban vesznek részt, amely a DONNA módszertani
gyűjteményéből merít. A tevékenységek magukban foglalhatják érzelmek lerajzolását,
vezetett mozgást, naplóírást vagy érzékszervi gyakorlatokat a szabadban. A cél nem a
művészi teljesítmény, hanem az érzelmi kifejezés és a testileg is megélt tudatosság. A
kreatív bevonódás révén az anyák hozzáférhetnek intuitív tudásukhoz, és támogató
módon oldhatják a felgyülemlett feszültséget. 
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 A kreatív bevonódás révén az anyák hozzáférhetnek intuitív tudásukhoz, és gyengéd,
támogató módon oldhatják a felgyülemlett feszültséget.

4. Történetmesélés pillanata
A tevékenység után a résztvevőket meghívjuk, hogy megosszák személyes
történeteiket, reflexióikat vagy felismeréseiket, amelyek a folyamat során
megjelentek. A történetmesélés körben, egymás után történik, lehetővé téve, hogy
minden nő megszakítás és ítélkezés nélkül meghallgattassék. Ez a fázis erősíti a
kortársi kapcsolódást, érvényesíti a megélt tapasztalatokat, és támogatja az érzelmi
szabályozást. A facilitátor reflektív kérdéseket vagy beszélőtárgyat használhat a
tiszteletteljes párbeszéd fenntartásához, hogy senkie vágjon közbe például.

5. Lezárás és az érzések integrációja
Az alkalom egy záró fázissal ér véget, amely támogatja az egyéni és kollektív
tapasztalatok integrációját. A résztvevők megoszthatnak egy szót, amely aktuális
érzelmi állapotukat írja le, vagy egy szándékot, amelyet a mindennapi életükbe
visznek tovább. Egy egyszerű rituálé, mint például egy gyertya közös eloltása vagy a
csoport felé kifejezett hála, segíti a visszatérést a hétköznapi szerepekbe. Ez a lezárás
erősíti a folytonosságot és a körben létrejött összetartozás érzését. A metafora átfogó
jellege és az alkalom strukturált ritmusa segít a résztvevőknek abban, hogy érezzék a
csoport megtartó erejét akkor is, amikor nehéz érzelmek jelennek meg. Idővel a
kiszámítható, mégis kreatív keret bizalmat, rezilienciát és mélyebb önismeretet épít a
csoporton belül.

Reflexiós kérdések facilitátorok számára
Hogyan ismerem fel, mikor van a csoportnak több struktúrára vagy több
nyitottságra szüksége?
Milyen kommunikációs eszközök segítik a résztvevőket abban, hogy
meghallgatva és tiszteletben tartva érezzék magukat?
Hogyan tudom fenntartani az érzelmi biztonságot, miközben teret adok az
autentikus kifejezésnek?

Összefoglaló pontok
A DONNA módszer világos, ugyanakkor rugalmas struktúrát biztosít a női
körökhöz.
A rituális elemek támogatják a biztonságot, folytonosságot és érzelmi földelést.
A reflektív párbeszéd erősíti a kapcsolódást és az érzelmi szabályozást.
A facilitátorok a folyamatot vezetik, nem megoldásokat kínálnak.
Az integráció és lezárás segíti a résztvevőket abban, hogy tisztán térjenek vissza a
mindennapi életbe.

25



 IV. RÉSZ — SPECIÁLIS FÓKUSZ: KISGYERMEKES ANYÁK

7.Fejezet

Anyák támogatása a gyermekmentes idő kialakításában

A fejezet célja
A női körök erőteljes teret kínálhatnak az anyák számára arra, hogy újra
kapcsolódjanak önmagukhoz, reflektáljanak, és támogatást kapjanak más nőktől.
Ugyanakkor a kisgyermekes anyák számára, különösen csecsemők esetében, az ilyen
alkalmakon való részvétel időnként nehéznek, sőt akár lehetetlennek is tűnhet.
Ez a fejezet arra fókuszál, hogyan tudják a facilitátorok támogatni az anyákat abban,
hogy helyet teremtsenek ennek az időnek. Feltárja a gyakorlati és érzelmi
szempontokat, mint például a megosztott gondoskodás, a közösségi támogatás, a
szoptatási igények, valamint az érzelmi kihívásokat.
Azáltal, hogy a facilitátorok megértik a korai anyaság valóságát, segíthetnek olyan
körök létrehozásában, amelyek együttérzőek, befogadóak, és támogatják az anyákat
életük ezen érzékeny időszakában.
Hasznos lehet számodra a Szeretet és tér egyensűlya – Gyengéd útmutató az elválásra való
felkézüléshez című anyagunk, amely támogatja az anyákat abban, hogy előtérbe
helyezzék az önmagukról való gondoskodás idejét.

Alapelvek
Amikor kisgyermekes anyákkal dolgozunk, néhány irányadó alapelv segíthet a
facilitátoroknak támogató környezetet létrehozni:

• Tiszteld mind a gyermek, mind az anya szükségleteit.
A babáknak gondoskodásra, közelségre és válaszkészségre van szükségük.
Ugyanakkor az anyáknak is szükségük van pihenésre, érzelmi támogatásra és időre,
hogy újra kapcsolódjanak önmagukhoz.
• Az öngondoskodás erősíti az anyaságot.
 A mindennapi gondoskodási feladatoktól való időleges távolság segíthet az anyáknak
visszanyerni energiájukat és érzelmi egyensúlyukat, ami végső soron mind az anya,
mind a gyermek javát szolgálja.

 A megosztott gondoskodás alapvető.
A partnerek, nagyszülők és más megbízható gondozók fontos szerepet játszanak
abban, hogy az anyák időt tudjanak szánni magukra.
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A közösségi támogatás számít.
Amikor az anyák támogatják egymást — például bébiszitter-cserékkel vagy közös
gyermekfelügyelettel — mindenki számára könnyebbé válik a részvétel.

A gyengédség és rugalmasság kulcsfontosságú.
Minden család helyzete egyedi. A facilitátoroknak olyan légkört kell teremteniük,
amely lehetővé teszi, hogy az anyák saját körülményeiknek megfelelő megoldásokat
találjanak.

Gyakorlati útmutatás

Sok anya számára, különösen a gyermeknevelés korai éveiben, az önmagukra szánt
idő egyszerre lehet kétségbeejtő szükséglet és érzelmi nehézség.
A női körök értékes lehetőséget kínálhatnak arra, hogy az anyák megálljanak,
lélegezzenek, és újra kapcsolódjanak önmagukhoz. Ugyanakkor gyakorlati és érzelmi
akadályok gyakran megnehezítik a részvételt.

Az anya és a baba szükségleteinek felismerése

A csecsemőknek és kisgyermekeknek természetes módon nagyfokú gondoskodásra és
közelségre van szükségük. Az anyák gyakran folyamatosan reagálnak ezekre az
igényekre a nap során.
Ugyanakkor az anyáknak saját érzelmi és fizikai szükségleteik is vannak. A pihenés, a
reflektálás és a más felnőttekkel való támogató kapcsolódás alapvető a jólléthez.
A női körök egy kicsi, de jelentős teret kínálhatnak, ahol az anyák nemcsak
gondozóként, hanem saját belső életükkel és szükségleteikkel rendelkező nőkként is
láthatóvá válnak.

A partner bevonása a gondozásba

Sok anya számára az első lépés a körben való részvétel felé az, hogy megkérje
partnerét, vállalja el a gyermek felügyeletét arra az időre.

Ez a beszélgetés egyes családok számára egyszerű lehet, mások számára sokkal
nehezebb. A facilitátorok gyengéden ösztönözhetik az anyákat arra, hogy
szükségleteiket nyíltan és tisztelettel kommunikálják.
A körben való részvétel lehetőséget adhat arra is, hogy a partnerek mélyebb
kapcsolatot alakítsanak ki a gyermekkel, és új gondoskodási rutinokat alakítsanak ki
együtt.
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Nagyszülők vagy távolabbi családtagok bevonása

Egyes családokban a nagyszülők vagy más rokonok értékes támogatást nyújthatnak a
kör alkalmai alatt.
Még az alkalmi segítség is — például havonta egyszer — lehetővé teheti a részvételt.
Sok család számára a tágabb család bevonása erősíti a gyermek hovatartozásának
érzését egy szélesebb gondoskodási hálóban.

Bébiszitter-csere a közösségen belül

Egyes körök informális gyermekfelügyeleti cseréket szerveznek a résztvevők között.
Például az egyik anya több gyerekre vigyáz, amíg a többiek részt vesznek a körön, és
ez a rendszer a következő alkalmak során rotálódik. Egyes közösségekben
párhuzamos gyermekfelügyeletet szerveznek a közelben, így az anyák a gyerekek
közelében maradhatnak, miközben zavartalanul részt vehetnek a körön.
Ezek a kreatív megoldások gyakran természetes módon alakulnak ki, amikor az anyák
elkezdik támogatni egymást.

Szoptatás és nagyon pici kisbabák

Csecsemőket nevelő anyák sűrűn szoptatnak. Ilyen esetekben a facilitátorok
mérlegelhetik, hogy bizonyos életkor alatt a babák jelen lehetnek-e a körben, ha
szükséges.
Ha ez így van, fontos ezt előre világosan kommunikálni minden résztvevő felé, hogy
az elvárások egyértelműek legyenek. Rövid szünetek lehetőséget adhatnak a
szoptatásra, miközben a tér alapvetően gyermekmentes marad a reflektálás számára.

Reális elvárások

Fontos felismerni, hogy a rendszeres részvétel nem minden anya számára lehetséges.
Betegség, alvásmegszakítások, családi kötelezettségek vagy érzelmi kimerültség
mind részei a korai szülőségnek. A facilitátorok segíthetnek olyan légkör
kialakításában, ahol az anyák akkor is szívesen látottnak érzik magukat, ha nem
tudnak minden alkalmon részt venni.
A körök akkor válnak erősebbé, ha a részvétel együttérzésen alapul, nem nyomáson.
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Érzelmi sérülékenység a szülés utáni időszakban
A szülést követő hónapok nagy érzelmi érzékenységgel járhatnak. Az anyák
érezhetnek örömöt, túlterheltséget, kimerültséget vagy bizonytalanságot — néha
mindezt egyszerre.
A női körök fontos terekké válhatnak, ahol ezek az érzések ítélkezés nélkül jelen
lehetnek és megoszthatók. Az, hogy más anyák meghallgatják és megértik őket,
megkönnyebbülést és a összetartozás érzését adhatja.
Amikor a facilitátorok empátiával és türelemmel közelítik meg ezt az időszakot, a kör
a valódi támogatás helyévé válhat.

 Reflexiós kérdések facilitátorok számára
Milyen gyakorlati vagy érzelmi nehézségek akadályozhatják az anyákat a
közösségemben abban, hogy részt vegyenek egy körben?
Hogyan tehetem a részvételt könnyebbé vagy hozzáférhetőbbé kisgyermekes
anyák számára?
Hogyan ösztönözheti a kör a kölcsönös támogatás kultúráját a résztvevők között?

Összefoglaló pontok
A kisgyermekes anyáknak gyakran extra támogatásra van szükségük ahhoz, hogy
részt vehessenek a körökben.
A családon belüli megosztott gondoskodás lehetővé teszi a részvételt.
A közösségi gyermekfelügyeleti megoldások több anyát is támogathatnak.
A facilitátoroknak együttérző és rugalmas elvárásokat kell kialakítaniuk.
A női körök fontos teret kínálhatnak az érzelmi támogatásra a korai anyaság
időszakában.
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8 Fejezet

 Gyakorlati tippek és megjegyzések facilitátorok számára

Megfáradt anyák támogatása

A női körökön részt vevő anyák gyakran láthatatlan terheket hordozva érkeznek —
megszakított alvással, érzelmi kimerültséggel és a kisgyermekekről való folyamatos
gondoskodás felelősségével. Ez a rész segít a facilitátoroknak felismerni és gyengéden
reagálni ezekre a valóságos helyzetekre.
A cél nem az, hogy megoldjuk az anyák nehézségeit, hanem hogy olyan teret hozzunk
létre, ahol a fáradtság együttérzéssel kerül elismerésre, és ahol a résztvevők
biztonságban érezhetik magukat, hogy lelassuljanak, megpihenjenek és újra tudjanak
kapcsolódni önmagukhoz.
A női kör vezetői fontos, hogy megértsék és átérezzék a kisgyerekes anyaság fizikai és
érzelmi megterhelését. Fontos úgy alakítani a környezetet, hogy az valódi támogatást
és gondoskodást nyújtson.
A facilitátorok a megfáradt anyákat mind a kör fizikai környezetén, mind az általuk
megteremtett érzelmi hangulaton keresztül tudják támogatni.

Kényelmes környezet megteremtése

Az egyszerű részletek is barátságossá és felfrissítővé tehetik a kört. Fontos lehet, hogy
biztosítasz:

párnákat vagy ülőpárnákat a kényelmes üléshez
puha takarókat a melegség és ellazulás érdekében
gyógyteát vagy meleg italokat
lágy világítást vagy gyertyafényt
nyugtató illatokat, például finom illóolajokat

Ezek az elemek segítik a résztvevőket abban, hogy a mindennapi élet rohanó
ritmusából egy nyugodtabb, reflektívebb térbe lépjenek át.
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Pihenés pillanatainak megengedése

Néha az anyák már kimerülten érkeznek a körbe. Fontos, hogy ezt a facilitátorok
felismerjék, és nyugodt együttlétet kínáljanak a találkozó során.
Néhány megérkezést segítő gyakorlat lehet például:

egy rövid légzőgyakorlat
egy rövid vezetett vizualizáció
néhány perc csendes reflexió
halk zene vagy csendes pihenés

Egyes körökben az anyák akár be is csukhatják a szemüket, vagy röviden
megpihenhetnek. Ezt a fáradtság természetes reakciójaként kell elfogadni, nem pedig
olyasvalamiként, ami zavarja a kör hatékonyságát.

Pihenésről szóló beszélgetések megnyitása

A női körök olyan helyként is funkcionálhatnak, ahol az anyák reflektálnak arra,
hogyan gondoskodnak magukról a körön kívül.

A facilitátorok meghívhatják a résztvevőket ilyen jellegű reflexióra:
Mikor engedted meg magadnak utoljára, hogy igazán megpihenj?
Milyen támogatás segítene abban, hogy kevésbé érezd magad fáradtnak?
Van-e valaki az életedben, aki segítene egy kis pihenőidőt teremteni számodra?

Néha az, hogy más anyák őszintén beszélnek a fáradtságukról és a támogatás iránti
szükségletükről, segíthet a résztvevőknek abban, hogy kevésbé érezzék magukat
egyedül, és magabiztosabban kérjenek segítséget a családjukban.

Reflexiós kérdések facilitátorok számára
Hogyan tehetem a kör fizikai környezetét még pihentetőbbé és befogadóbbá?
Hogyan ismerhetem el az anyák fáradtságát anélkül, hogy zavarba hoznám őket?
Milyen apró gyakorlatok segíthetik a résztvevőket abban, hogy lelassuljanak és
újra kapcsolódjanak önmagukhoz?
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Gyakorlati példa

Egy alkalom során a facilitátor észreveszi, hogy több anya is említi az álmatlan
éjszakákat és a kimerültséget.
Ahelyett, hogy azonnal folytatná a tervezett tevékenységet, a facilitátor gyengéden
meginvitálja a csoportot, hogy szánjanak néhány percet a pihenésre. Egy rövid
légzőgyakorlatot vezet, és tart egy csendes szünetet.
Néhány anya becsukja a szemét, mások egyszerűen csendben ülnek, kezükben egy
meleg csésze teával. E rövid pihenő után a légkör nyugodtabbá válik, és a résztvevők
nyitottabban kezdik megosztani tapasztalataikat.
Néha a legnagyobb támogatás, amit egy facilitátor nyújthat, egyszerűen az, hogy teret
ad a pihenésnek.

Összefoglaló pontok
Sok anya fizikailag és érzelmileg fáradtan érkezik a körbe.
A kényelmes környezet segíti a résztvevőket az ellazulásban és hogy biztonságban
érezzék magukat. 
A pihenés pillanatai a kör értékes részévé válhatnak.
A fáradtságról szóló őszinte beszélgetések erősíthetik a kapcsolódást.
Az apró gondoskodó gesztusok a befogadás és támogatás érzését közvetítik.

Érzelmi túlterheltség kezelése

A női kör akár mély jelentéssel teli térré is válhat. Ez egyben erős érzelmeket is
felszínre hozhat, különösen akkor, amikor a résztvevők stresszt, gyászt, traumát,
szégyent vagy hosszú ideig elnyomott érzelmeket hordoznak. Ez nem azt jelenti, hogy
„valami rosszul történik”. Gyakran azt jelenti, hogy a kör elég biztonságossá vált
ahhoz, hogy a nehezebb érzések felszínre kerüljenek.

A facilitátor szerepe nem az, hogy terapeutává váljon, hanem hogy nyugodt,
megfontolt és traumatudatos módon reagáljon, amely védi mind az egyént, mind a
csoportot.
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Traumatudatos kiindulópont

A traumatudatos megközelítés azt jelenti, hogy előre feltételezzük: egyes résztvevők
hordozhatnak magukban félelemmel, erőszakkal, elhanyagolással, veszteséggel vagy
krónikus túlterheltséggel kapcsolatos tapasztalatokat, még akkor is, ha ezt soha nem
nevezik meg közvetlenül.

A facilitátor ezért az alábbiakat helyezi előtérbe:
a biztonságot a mélységgel szemben
a szabályozást az értelmezéssel szemben
a választási lehetőséget a kihívással szemben
az értő - meghallgató jelenlétet a tanácsadással szemben
a tiszteletet a kontrollal szemben

A cél nem az, hogy „megnyissuk” az embereket, hanem hogy segítsük őket abban,
hogy kapcsolatban maradjanak önmagukkal, miközben részt vesznek a körben.

Lépésről lépésre - amikor egy résztvevő erős érzelmeket tapasztal

1. Először szabályozd önmagad
Mielőtt bármit tennél, lassítsd le a saját légzésedet és lágyítsd a hangodat.
A résztvevők gyakran tudattalanul is a facilitátor idegrendszeréből veszik a mintát.
Ha te szorongóvá, kapkodóvá vagy túl intenzívvé válsz, az illető még kevésbé fogja
biztonságban érezni magát.
Hasznos belső emlékeztető:
 „Nem kell ezt azonnal megoldanom. A biztonság megteremtésében kell segítenem.”

2. Ismerd fel korán a jeleket
Az érzelmi túlterheltség nem mindig könnyekkel kezdődik. Megjelenhet így is:

hirtelen csend vagy lefagyás
gyors légzés
nyugtalan testmozgás
remegő kezek
elhatárolódás vagy üres tekintet
túlzott bocsánatkérések
ideges nevetés
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„Jól vagyok” mondogatása, miközben láthatóan nincs jól
a szoba hirtelen elhagyása

Minél korábban észreveszed ezeket a jeleket, annál könnyebb megelőzni az
eszkalációt.

3. Csökkentsd a nyomást, ne fokozd
Ne kérd meg az illetőt, hogy mindent magyarázzon el.
Ne hívd meg mélyebb történetmesélésre abban a pillanatban.
Ne elemezd, “mi történik” a csoport előtt.

Ehelyett gyengéden csökkentsd az ingereket.
Mondhatod például:
„Most nem kell többet mondanod.”
„Itt biztonságban vagy.”
„Lassítsunk együtt.”
„Segítene, ha vennél egy levegőt, vagy kimennél egy pillanatra?”
„Most te döntheted el, mi esik jól.”

4. Kapcsold vissza az illetőt a jelen pillanatba
Amikor valaki „elárasztódik”, segíts neki visszatérni a jelenbe egyszerű
érzelemszabályozási eszközökkel.

Ilyenek lehetnek:
Kérd meg, hogy

érezze mindkét lábát a talajon
vegye észre, hogy a szék tartja a testét
tartson egy csésze teát vagy más tárgyat a kezében
nevezzen meg 3 dolgot, amit a szobában lát
vegyen egy mély, lassú levegőt, aztán hosszabb kilégzés kövesse
helyezze a kezét a szívére vagy a hasára, ha ez biztonságosnak érződik

Használj egyszerű nyelvezetet. Ne terheld túl az illetőt utasításokkal.
Például:
 „Érzed a talajt a lábad alatt?”
 „Szeretnéd egy pillanatra megfogni ezt a csészét?”
 „Csak vegyük észre közösen a szobát miket látsz benne.”
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5. Adj választási lehetőséget
A traumatudatos facilitálás mindig visszaadja az illetőnek a döntés lehetőségét.
Kínálj egyszerű választásokat:

csendben maradni a körben
kimenni támogatással
közelebb ülni az ajtóhoz
inni egy pohár vizet
kihagyni a megosztó kört
később visszatérni vagy egyáltalán nem visszatérni

Már a kis választások is csökkentik a tehetetlenség érzését.

6. Védd a csoport terét
Ha egy résztvevő nagyon feszültté válik, az az egész csoportot aktiválhatja. A
facilitátornak egyszerre kell támogatnia az egyént és a csoportot is.
Mondhatod a csoportnak:
„Vegyünk egy mély lélegzetet együtt.”
 „Az erős érzéseknek itt helyük van, de lágyan és lassan haladunk.”
 „Most megállunk egy pillanatra, és figyelmet adunk annak, ami történik.”

Ez normalizálja az érzelmeket anélkül, hogy az érintett személyt a nem kívánt
figyelem középpontjába állítaná.

7. Ne erőltesd a szemkontaktust, érintést vagy megosztást
Egyes embereket a közelség nyugtat meg, másoknak térre van szükségük.
Soha ne feltételezz.
Mindig kérdezz, mielőtt kapcsolatot ajánlasz:
„Szeretnéd, hogy melléd üljek?”
„Segítene, ha kimennénk egy kicsit?”
„Szeretnél inkább egy kis teret?”

Kerüld:
ölelés beleegyezés nélkül
váll vagy kéz automatikus megérintése
„Mondd el, mi történt” jellegű mondatokat
vagy azt, hogy ragaszkodsz a folyamat folytatásához.
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8. Ismerd a szereped és a határaid

A női kör nem terápia, nem krízisintervenció és nem traumakezelés. Ha egy résztvevő
rendszeresen erősen diszregulált állapotba kerül, vagy folyamatos erőszakról,
önsértési kockázatról vagy súlyos mentális nehézségről számol be, a facilitátornak a
résztvevőt pszichológiai segítség felé kell irányítania.

Mondhatod:
„Köszönöm, hogy ezt megosztottad velünk.”
 „Ez fontosnak tűnik, és talán ez a helyzet nehezebb, mint amit a kör egyedül meg tud
tartani.”
 „Mit gondolsz arról, ha együtt átgondolnánk, milyen további támogatás segíthetne neked?”

Hasznos, ha már a program kezdete előtt rendelkezel egy listával a helyi segítő
szolgáltatásokról.

Gyakorlati kommunikációs eszközök nehéz helyzet esetére

Hasznos mondatok:
„Szánj rá időt.”
„Nem kell folytatnod.”
„Nem vagy egyedül ebben a pillanatban.”
„Maradjunk annál, ami itt most biztonságos számodra.”
„Szeretnél támogatást, egy kis teret vagy csendet?”
„Lassíthatunk.”

Kevésbé hasznos mondatok:
„Nyugodj meg.”
„Ne sírj.”
„Semmi baj, légy erős.”
„Miért váltja ki ezt belőled?”
„Másoknak rosszabb.”
„Most ki kell adnod magadból mindent.”
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Ha az illető elhagyja a kört
Néha a tér elhagyása a legegészségesebb az adott pillanatban. Ne értelmezd ezt
visszautasításként vagy kudarcként.

Egy egyszerű, traumatudatos reakció:
1. Röviden állítsd meg a csoportot.
2. Ha lehetséges, egy társ-facilitátor vagy kijelölt segítő nézzen a résztvevő után.
3. Nyugodtan, nyomás nélkül közelíts.
4. Kérdezd meg, mire van most szüksége.
5. Tiszteld, ha nem akar beszélni.
6. Adj lehetőséget a méltóságteljes visszatérésre — vagy arra, hogy aznap ne térjen

vissza.

Hasznos mondat:
 „Nem kell visszajönnöd, amíg nem állsz készen. Csak szeretnénk megbizonyosodni róla, hogy
jól vagy, és tudatni veled, hogy nem vagy egyedül.”

Példa 1: Megállíthatatlan sírás

Egy anya sírni kezd a személyes megosztások közben során. Eleinte csendes a sírás,
de egyre nehezebbé válik számára a beszéd, és ismételten bocsánatot kér.

Lehetséges facilitátori válasz
A facilitátor lágyítja a hangját, és így szól:

„Nem kell bocsánatot kérned.”
 „Lassíthatunk.”
 „Szeretnél egy kicsit csendben ülni, vagy inkább kimennél velem egy pillanatra?”

A facilitátor vizet kínál, és meghívja az anyát, hogy érezze a lábait a talajon. A
csoportnak finoman ezt mondja:
„Vegyünk egy nagy levegőt együtt, és adjunk egy kis teret.”

Ha az anya maradni szeretne, nem kérik, hogy folytassa a beszédet. A facilitátor
mondhatja:
„A jelenléted elég. A szavak jöhetnek később — vagy ma egyáltalán nem is kell beszélned.”

Az alkalom után a facilitátor külön is rákérdez:
„Köszönöm, hogy itt maradtál. Hogy vagy most? Van valami, amire szükséged van, mielőtt
elmész?”
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Példa 2: Pániktünetek

Egy mozgásos gyakorlat során egy résztvevő hirtelen azt mondja, hogy nem kap
rendesen levegőt, remeg a keze, és ijedtnek tűnik.

Lehetséges facilitátori válasz
A facilitátor azonnal csökkenti az ingereket, és lassan beszél:

„Álljunk meg egy pillanatra.”
 „Itt vagy velünk.”
 „Körülnéznél a szobában, és meg tudnál nevezni egy dolgot, amit látsz?”
 „Ne próbálj erőltetetten mély levegőt venni — inkább hagyd, hogy a kilégzés egy kicsit
hosszabb legyen.”

A résztvevőnek felajánlják a lehetőséget, hogy az ajtó közelében üljön, tartson egy
tárgyat a kezében, vagy kimenjen valakivel. A facilitátor kerülje el, hogy a többiek köré
gyűljenek, vagy hogy magyarázatot kérjen valaki tőle abban a pillanatban.

Később, amikor a résztvevő megnyugodott, a facilitátor mondhatja:
„Köszönjük, hogy jelezted, mi történt. Szeretnél megosztani valamit arról, mi segít ilyenkor,
vagy inkább ne beszéljönk ma róla?”

Példa 3: Egy résztvevő elhagyja a kört

Egy résztvevő csendben feláll a megosztások közben, és elhagyja a szobát. Láthatóan
feldúlt, és kerüli a szemkontaktust.

Lehetséges facilitátori válasz
Ha van társ-facilitátor, ő egy perc múlva követi, és gyengéden rákérdez:

„Csak szerettem volna megnézni, hogy vagy.”
 „Nem kell megmagyaráznod.”
 „Szeretnél társaságot, vagy inkább egy kis teret?”
 „Szívesen visszajöhetsz később, de nincs nyomás.”

Ha nincs társ-facilitátor, a fő facilitátor röviden megnyugtathatja a csoportot, majd
egy megfelelő és biztonságos pillanatban ránézhet a helyzetre.
A legfontosabb, hogy ha a résztvevő visszatér, természetesen legyen üdvözölve,
anélkül hogy magyarázatot kellene adnia mindenki előtt.
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Egy egyszerű mondat elegendő:
 „Örülünk, hogy visszajöttél.”

Összefoglaló pontok
Az érzelmi túlterheltség nem kudarc; gyakran annak a jele, hogy valami jelentős
dolog került felszínre.
A facilitátor első feladata a biztonság megteremtése, nem az értelmezés.
Az érzelemszabályozást segítő gyakorlatok, a lelassítás és a választási lehetőség
felkínálása kulcsfontosságú traumatudatos eszközök.
Soha ne erőltesd a megosztást, az érintést vagy a szemkontaktust.
Ismerd fel, mikor tud a kör valamit megtartani, és mikor van szükség külső
támogatásra.

Családi rendszer-dinamikák és részvétel — 
A megérkezés már félsiker

Egy anya soha nem “egyedül” érkezik — hanem egy teljes családi rendszer részeként.
Az, hogy képes-e részt venni, jelen lenni, ellazulni vagy megszólalni, nagymértékben
függ attól, mi történik otthon: gyermekfelügyeleti megoldások, partneri támogatás,
alvásmennyiség, bűntudat, logisztika és érzelmi terhelés. Ezeknek a dinamikáknak a
felismerése segít elkerülni a félreértéseket („Nem elkötelezett”), és helyette együttérzést
hoz („Sokat cipel”). 
Amikor a facilitátorok elismerik a való élet korlátait, az anyák megértve érzik
magukat, nem megítélve, ami növeli a bizalmat, a részvételt és a jelentőségteljes
kapcsolódást.

A részvétel otthon kezdődik, nem a körben.
Ha az altatás kaotikus volt, vagy a gyermekfelügyelet bizonytalan, egy anya már
kimerülten érkezhet.

Minden családi rendszer más.
Vannak anyák, akik erős támogatással rendelkeznek; mások minden egyes óra saját
időért meg kell, hogy küzdjenek.
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 A bűntudat gyakori kísérő.
Sok nő nehéznek érzi a gyermekektől való távolmaradást, még akkor is, ha tudja,
hogy az egészséges.

A jelenlét minden alkalommal másképp néz ki.
Egy anya egyik héten beszédes, a másikon csendes lehet — mindkettő érvényes.

A megjelenés már önmagában siker.
Kilépni az ajtón tervezést, egyeztetést és érzelmi erőfeszítést igényelhet.

Feltételezd a változékonyságot. A részvétel lehet rendszertelen, az érkezések
késhetnek, az energiaszint ingadozhat. A szigorú elvárások helyett kínálj
rugalmasságot és melegséget.

Fogadd az anyákat úgy, ahogy aznap vannak. Kerüld azokat a megjegyzéseket,
amelyek a késést vagy hiányzást emelik ki. Egy egyszerű „Örülünk, hogy itt vagy”
elegendő.

Normalizáld a való élet kihívásait. Időnként nyíltan is megfogalmazhatod:
„Nem mindig könnyű időt szakítani az otthontól — az, hogy itt vagy, számít.”

Ne értelmezd a csendet érdektelenségként. Egy anya lehet egyszerűen kimerült,
elfoglalt vagy éppen feldolgoz valamit. Adj teret a különböző részvételi módoknak —
beszéd, hallgatás vagy egyszerű jelenlét.

Tartsd a kezdési és befejezési időket. A kiszámíthatóság segíti a családi tervezést és
erősíti a bizalmat a partnerek vagy gondozók felé.

Ha lehetséges, támogasd a folytonosságot nyomás nélkül. A kihagyott alkalmak ne
keltsenek kudarcérzést. A befogadó légkör megkönnyíti a visszatérést.

Emlékezz arra, hogy az érzelmi kapacitás összefügg a fizikai állapottal. Az éhség, az
alváshiány és a stressz mind befolyásolják a részvételt. Az együttérzés sokat számít.

Reflexiós kérdések facilitátorok számára
Személyesnek veszem a részvételt vagy a csendet — vagy kíváncsisággal tekintek
rá?
Hogyan tehetem könnyűvé és szégyenmentessé a visszatérést a hiányzás után?
Milyen jelzéseket adok a rugalmasságról és megértésről?
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Gyakorlati példa
Egy anya, aki korábban rendszeresen járt, hirtelen két alkalmat kihagy, majd
bocsánatkérően és zavartan tér vissza. A facilitátor ahelyett, hogy magyarázatot
kérne, melegen üdvözli, és azt mondja: „Jó látni téged.” 
Az anya ellazul, leül, és később megosztja, hogy a gyermekfelügyelet meghiúsult, és
majdnem nem jött vissza, mert szégyellte magát. Az egyszerű, ítélkezésmentes
fogadtatás lehetővé tette számára, hogy szégyen nélkül újra csatlakozzon.

Összefoglaló pontok
Az anyák családi körülményei kihívással teliek.
A részvétel és az energiaszint változó.
A bűntudat és a logisztika természetes kihívások.
Fontos, hogy a befogadás ítélkezés és nyomás nélkül történjen.
A megjelenés már önmagában is jelentős eredmény.

Határok és megosztás — 
Hogyan legyél autentikus anélkül, hogy kiszolgáltatottnak éreznéd

magad

Olyan kört hozol létre, ahol az anyák őszintén beszélhetnek anélkül, hogy megítélik,
félbeszakítják őket vagy kiszolgáltatottá válnának. Sok nő nincs hozzászokva ahhoz,
hogy úgy hallgassák meg, hogy nem kap tanácsot vagy megjegyzést. A világos határok
biztonságossá teszik a teret, nem kockázatossá — különösen akkor, amikor mindenki
fáradt, érzelmes vagy bizonytalan. Amikor az anyák tudják, hogy saját tempójukban
oszthatnak meg dolgokat, és ítélkezésmentes, megjegyzés nélküli meghallgatásban
részesülnek, ellazulnak. És amikor az emberek ellazulnak, valódi kapcsolódás jöhet
létre.

 A megosztás meghívás, nem kötelezettség.
Senki nem köteles beszélni. A csendes figyelem is valódi részvétel.

Ítélkezésmentesség.
 A különböző tapasztalatok és nevelési stílusok elfogadottak, ne ítélekezzünk.

Saját tapasztalatból beszélj.
Az „Én úgy érzem…” segít. 
A „Neked ezt kellene…” általában nem.

 A titoktartás bizalmat épít.
 A személyes történetek a körben maradnak.
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Mit jelentenek itt valójában a „határok”?
Ebben a kontextusban a határok egyszerűen azok a finom szabályok, amelyek
biztonságossá teszik a teret — mint egy meghitt szoba falai. Nem a szigorról vagy a
távolságtartásról szólnak. Azt jelentik, hogy nem kell többet megosztanod, mint
amennyit szeretnél, senki nem szakít félbe vagy ítél meg, senki nem mondja meg, mit
„kellene” tenned, és a történeted nem kerül ki a körön kívülre. A határok megvédenek
attól is, hogy felelősnek érezd magad mások problémáinak megoldásáért. Röviden:
ellazulhatsz, önmagad lehetsz, és érzed, hogy a tér megtart.

Nevezd meg ezeket a határokat világosan az elején. 
Nem formálisan — egyszerűen, nyugodtan és barátságosan. Például:
„Annyit osztasz meg, amennyit szeretnél. A passzolás mindig rendben van. Gyakoroljuk az
ítélkezésmentességet és a kommentár nélküli meghallgatást, és ami itt elhangzik, itt is marad.”
Ez az egyszerű keret sok kellemetlen helyzetet megelőz.

Ösztönözd az egészséges megosztást az érzelmi „ömlengés” helyett. Rendben van,
ha az érzések elhatalmasodnak, de a kör nem válhat túlterhelővé -  sem a beszélő, sem
a hallgatók számára. Ha valaki nagyon mélyre megy hosszú ideig, finoman lassíts:
„Köszönjük, hogy ezt ránk bíztad. Álljunk meg egy lélegzetvételre.”

Védd a megszólalás terét. A félbeszakítások, mellékbeszélgetések vagy a „nekem
rosszabb” típusú történetek elhallgattathatják a résztvevőket. Egy beszélőtárgy vagy
egyszerű sorban való körbe haladás segíthet fenntartani a tiszteletteljes figyelmet.

Mutass példát a határokból. Ne ossz meg túl sok személyes részletet csak azért, hogy
kapcsolódni tudjanak hozzád, de ne is tűnj el érzelmileg. A kiegyensúlyozott
megosztás megmutatja, milyen a „biztonságos nyitottság”.

Tiszteld a személyes határokat az érintés és tanácsadás terén. Néhány anya szereti az
ölelést, mások nem. Néhányan javaslatokat szeretnének, másoknak empátia kell.
Kérdezz és figyelj, ne feltételezz.

Tartsd az időkereteket is. Ha egy ember viszi el az idő nagy részét, mások
láthatatlannak érezhetik magukat. A finom facilitálás segít egyensúlyban tartani a
teret.
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Az ilyen kommunikáció lehetővé teszi, hogy a kör olyan hellyé váljon, ahol jelentéssel
teli és szívből jövő eszmecserék születhetnek.

• Teremts ítélkezésmentes légkört
A résztvevőknek biztonságban kell érezniük magukat ahhoz, hogy tapasztalataikat a
kritika vagy helyesbítés félelme nélkül fejezhessék ki.
• A meghallgatás fontosabb, mint a tanácsadás
 A női körök nem problémamegoldó terek, hanem olyan helyek, ahol tanúi vagyunk
egymás tapasztalatainak és támogatjuk egymást.
• Saját tapasztalatból beszélj
 A résztvevők ösztönzése az „én-állítások” használatára segít fenntartani a
hitelességet és megelőzni a félreértéseket.
• Tiszteld a sokféle nézőpontot
Minden résztvevő egyedi tapasztalatokat, hiedelmeket és kulturális hátteret hoz.
• Engedd, hogy a szív megszólaljon
 A női körök arra hívják a résztvevőket, hogy túllépjenek az elemző kognitív
gondolkodáson, és újra kapcsolódjanak az érzelmi jelenléthez.

A facilitátorok fontos szerepet játszanak a körön belüli kommunikáció hangvételének
kialakításában.

Az autentikus megosztás ösztönzése

A résztvevők kezdetben habozhatnak nyíltan beszélni, különösen akkor, ha nincsenek
hozzászokva ahhoz, hogy személyes tapasztalatokat osszanak meg csoportban.
A facilitátorok gyengéd meghallgatással és elismeréssel tudják támogatni a hiteles
beszélgetést. Olyan egyszerű válaszok, mint:
• „Köszönöm, hogy megosztottad ezt.”
 • „Hallom, milyen fontos ez neked.”
 • „Ez úgy hangzik, hogy nehéz lehetett.”

segíthetnek abban, hogy a résztvevők elismerve és megértve érezzék magukat.
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Védd a saját szerepedet. Nem vagy terapeuta, krízisvonal vagy problémamegoldó. Ha
valakinek több támogatásra van szüksége, mint amit a kör adni tud, rendben van ezt
kimondani, és további segítséget javasolni.

Emlékezz: az erős határok valójában mélyebb kapcsolódást tesznek lehetővé. Amikor
a keretek világosak, az emberek biztonságosabban nyílnak meg.

Reflexiós kérdések facilitátorok számára
Valóban megengedem, hogy valaki passzoljon nyomás nélkül?
Hogyan reagálok, amikor tanácsadás vagy megjegyzések jelennek meg?
Példát mutatok az ítélkezésmentességből és figyelmes meghallgatásból?

Gyakorlati példa

Egy anya megosztja, hogy túlterheltnek és bizonytalannak érzi magát. A csoport
csendben marad, és egyszerűen meghallgatja — nincs félbeszakítás, nincs gyors
megoldás. Egy pillanat után azt mondja: „Furcsa, de nagyon jó érzés, hogy senki nem
mondja meg, mit tegyek.” Láthatóan megkönnyebbül, és folytatja. Az ítélkezésmentes
meghallgatás biztonságot teremtett.

Összefoglaló pontok
• A megosztás opcionális; a figyelem is elég
 • Gyakorold az ítélkezésmentességet
 • Hallgass belső megjegyzések nélkül
 • A titoktartás biztonságot teremt
 • A gyengéd határok lehetővé teszik az őszinteséget

Gyengéd kommunikáció a körben

A női körök olyan terek, ahol a résztvevők őszintén beszélhetnek tapasztalataikról, és
úgy érezhetik magukat, hogy valóban meghallgatják őket. A gyengéd kommunikáció
kulcsszerepet játszik ennek a bizalmi és hiteles légkörnek a megteremtésében.
Olyan kommunikációs stílust alakíthatsz ki, amely nyitottságot, együttérzést és a
különböző nézőpontok tiszteletét ötvözi. Ahelyett, hogy tanácsokat vagy
megoldásokat kínálnának, a facilitátorok olyan beszélgetéseket segítenek létrehozni,
amelyekben a résztvevők azt érzik, hogy elfogadják és megbecsülik őket.
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„Én-állítások” használata
A résztvevők bátorítása arra, hogy saját tapasztalataikból beszéljenek, segít
tiszteletteljes párbeszédet teremteni. Például:
„Éreztem már én is valami hasonlót, amikor…”
 ahelyett, hogy:
 „Meg kellene próbálnod…”
Ez a megközelítés lehetővé teszi, hogy a résztvevők meglátásokat osszanak meg
anélkül, hogy tanácsot erőltetnének másokra.

Az azonnali tanácsadás kerülése
Amikor valaki megoszt egy nehézséget, mások számára csábító lehet megoldásokat
javasolni. Azonban a tanácsadás időnként azt eredményezheti, hogy a résztvevők
félreértve vagy megítélve érzik magukat.
A facilitátorok gyengéden emlékeztethetik a csoportot arra, hogy a kör célja
elsősorban a meghallgatás és a jelenlét, nem pedig a „megjavítás” vagy megoldás
nyújtása.
Ha helyénvalónak látszik, a facilitátorok később egyéb forrásokat vagy javaslatokat is
kínálhatnak, például könyveket, cikkeket vagy közösségi erőforrásokat, amelyeket a
résztvevők később aztán önállóan felfedezhetnek.

Inspiráció történeteken és irodalmon keresztül
Néha a beszélgetéseket versek, mesék, népmesék vagy meghatározó könyvek részletei
is támogathatják.
A történetek gyakran megnyitják a szívet, és reflexióra hívnak anélkül, hogy
közvetlenül megmondanák a résztvevőknek, mit gondoljanak vagy tegyenek.
A facilitátorok megoszthatnak válogatott forrásokat is — például ajánlott könyveket
vagy cikkeket — amelyeket a résztvevők a találkozó után felfedezhetnek. 

Erőszakmentes kommunikáció
Egyes facilitátorok az Erőszakmentes Kommunikáció (Marshall Rosenberg)
alapelveiből merítenek inspirációt, amely az őszinte, ugyanakkor mások iránt
együttérző megszólalást hangsúlyozza.
Ez a megközelítés arra ösztönzi az embereket, hogy érzéseiket és szükségleteiket
világosan fejezzék ki, miközben tisztelettel hallgatják meg mások tapasztalatait.
Amikor a kör kommunikációja ezt az elfogadó és kíváncsi szellemet tükrözi, a
csoporton belüli bizalom természetes módon növekszik.
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Reflexiós kérdések facilitátorok számára
Hogyan tudok gyengéd és tiszteletteljes kommunikációt modellezni a kör során?
Hogyan bátoríthatom a meghallgatást anélkül, hogy azonnal tanácsot adnánk?
Milyen gyakorlatok segíthetik a résztvevőket abban, hogy biztonságban érezzék
magukat a nyílt megosztásra?

Gyakorlati példa

Egy kör során az egyik anya megosztja, hogy túlterheltnek érzi magát a kisgyermeke
gondozásának állandó követelményei miatt.
Egy másik résztvevő azonnal különböző nevelési stratégiákat kezd javasolni. A
facilitátor gyengéden közbelép, és emlékezteti a csoportot arra, hogy a kör célja
elsősorban az, hogy meghallgassák és elismerjék egymás tapasztalatait.
Arra hívja a csoportot, hogy egyszerűen köszönjék meg az anyának a megosztást,
ezzel teret ad a nő érzéseinek, hogy meghallgatást kapott.
Később a beszélgetésben a facilitátor megemlítheti, hogy elérhetők szülői
támogatással kapcsolatos könyvek azok számára, akik szeretnék ezeket jobban
megismerni.

Összefoglaló pontok
A gyengéd kommunikáció biztonságot és bizalmat teremt a körben.
A meghallgatás fontosabb, mint a tanácsadás.
Az „én-állítások” tiszteletteljes párbeszédet ösztönöznek.
Különböző történetek és az irodalom támogathatják a jelentésteli reflexiót.
Az együttérző légkör lehetővé teszi az autentikus beszélgetések kibontakozását.
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FORRÁSOK ÉS INSPIRÁCIÓ

Ezt a füzetet a bölcsesség sokféle áramlata formálta: nonformális képzések,
önfejlesztő munka, személyes történetek, a Hold bölcsessége, traumatudatos
szemlélet, családrendszer-elmélet, művészeti folyamatok, valamint a női körökben
megélt személyes tapasztalat.

Itt szerepelnek különböző könyvek és szerzők, akik inspirálták ezt a munkát:

Clarissa Pinkola Estés — A farkasokkal futó asszonyok
A mítosz, az ösztön, a történet és a Vad Nő archetípusának erőteljes feltárása, amely
arra hívja a nőket, hogy újra kapcsolódjanak belső tudásukhoz, bátorságukhoz és
bölcseséggel teli lelkükhöz.

Oriah Mountain Dreamer — Meghívás (Invitation)
Inspiráció a hitelességhez, a mélységhez és a szívből való élet bátorságához. Munkája
arra emlékeztet bennünket, hogy olyan tereket hozzunk létre, ahol a nők igaz módon
jelenhetnek meg, és gyengédséggel fogadják őket.

Lucy AitkenRead — Moon Circle: Rediscover intuition, wildness and sisterhood
Gyengéd és inspiráló szakirodalom női körökhöz, amely gyakorlati útmutatást,  
történeteket és mély tapasztalakat sző össze annak támogatására, hogy újra
kapcsolódjunk az intuíciónkhoz, a vadsághoz és a női testvériséghez.

Kirsty Gallagher — Lunar Living
Inspiráló írás, hogy képesek legyünk kapcsolatban élni a Hold ritmusával, a belső
évszakokkal és a női ciklus, mint tudatosság csendes útmutatásával.

Ezt a füzetet segítették továbbá:

DONNA módszer – https://www.cittadelsolenoprofit.it/progetti.php?prog=76

A Council módszer — a mély értő meghallgatás, a megélt tapasztalatból való beszéd
és olyan kör létrehozásának gyakorlata, ahol minden hang tisztelettel van fogadva.
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Virginia Satir család megközelítése és a családrendszer-szemlélet — különösen az a
megértés, hogy a gyógyulás és növekedés kapcsolatban történik, és hogy az őszinte,
együttérző jelenlét teret nyithat a változásnak.

Traumatudatos workshopok és képzési tapasztalatok — amelyek az
érzékenységünket a biztonságra, a tempóra, az idegrendszeri tudatosságra, a
határokra és a választás fontosságára formálták a csoportfolyamatok során.

Művészi kifejezés és tapasztalati tanulás módszertan — beleértve a történetmesélést,
szezonális rítusokat, vizuális-kifejező művészetet, mozgást, csendet, reflektálást és a
közösen megélt kreativitást mint a mélyebb kapcsolódás útjait.

Gyengéd, kedves, őszinte és hiteles jelenlét — talán mind közül a legfontosabb szál.
Többet ad mint bármely módszer, ez a füzet abból a tapasztalatból nőtt ki, hogy olyan
tereket tartunk, ahol a nők úgy érkezhetnek, ahogy vannak, ítélkezés nélkül láthatóvá
válhatnak, és lassan újra kapcsolódhatnak önmagukhoz és egymáshoz.

48



Ez a füzet a „Mamas Who Run with the Wolves” Erasmus+ projekt keretében készült az
Európai Unió társfinanszírozásával. A projekt arra fókuszált, hogy támogassa a

kisgyermekes anyákat saját szükségleteikkel való újrakapcsolódásban, jóllétük
megerősítésében, valamint érzelmileg biztonságos családi közösségek építésében.

A Füzet készítői az alábbi résztvevő szervezetek:

Az Európai Bizottság támogatása e kiadvány létrehozásához nem jelenti a tartalom
jóváhagyását, amely kizárólag a szerzők nézeteit tükrözi. A Bizottság nem tehető felelőssé
az itt szereplő információk bármilyen felhasználásáért.
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	Ez a füzet azért született, hogy támogassa azokat a nőket, akik hívást éreznek arra, hogy saját törzset hozzanak létre — egy helyet, ahol ők is szabadon futhatnak, akár a képzeletben, akár a valóságban. Gyakorlati útmutatóként szolgál, amely egy kis háttérismeretet ad a női körökről és azok jelentőségéről, de főként a gyakorlati kérdésekre fókuszál: hogyan hozzunk létre egy kört, hogyan tartsunk meg egy barátságos és hiteles teret, és különösen hogyan maradjunk tudatosak a kisgyermekeket nevelő anyák szükségleteire.
	Reméljük, hogy ez a füzet támogatni fog téged abban, hogy olyan tereket hozz létre, ahol a nők feltöltődhetnek, önmaguk lehetnek, és a valódi odatartozás élményét élhetik meg.
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	Szeretettel,
	A Mamas Who Run with the Wolves projekt alkotói
	I. RÉSZ — ALAPOK
	1 Fejezet

	A női körök gyökerei: a kollektív bölcsesség felidézése
	A fejezet célja

	Ez a fejezet segít a leendő facilitátoroknak megérteni a női körök mély történelmi és kulturális gyökereit. Az emberi történelem során a nők közösségekben gyűltek össze, hogy érzelmileg, a mindennapi élet gyakorlati dolgaiban és spirituálisan támogassák egymást. Ezek a közösségi terek informális támogatási rendszereket biztosítottak kulcsfontosságú életszakaszokban, mint a terhesség, szülés, gyász, szezonális munkavégzés és közösségi változások idején. Különböző kultúrák konkrét hagyományainak megismerésével a csoportvezetők felismerhetik, hogy a női körök az emberi sebezhetőségre és átalakulásra való egyetemes válaszokként születtek. Ezekhez a hagyományokhoz való újrakapcsolódás erősítheti a modern női körök relevanciáját és hitelességét az anyák mentális egészsége és a kollektív reziliencia szempontjából.
	Alapelvek

	A női körök strukturált közösségi hagyományokban léteztek.
	Vidéki magyar és más közép-európai régiókban a nők téli estéken a fonóban gyűltek össze. Miközben gyapjút vagy lent fontak, történeteket, dalokat és tanácsokat osztottak meg a házasságról, szülésről és a háztartás működtetéséről. Ezek az összejövetelek informális érzelmi támogató rendszerekként és generációk közötti tanulási terekként működtek.
	A háztartási és szezonális munka természetes környezetet teremtett a körök számára.
	Angliában és Skóciában a nők a múltban közös sütések, alma szüret vagy textilmunkák során találkoztak. Ezek a pillanatok nemcsak gyakorlati jelentőségűek voltak, hanem teret adtak a szorongás csökkentésére, gyász feldolgozására, valamint a humor és helyi bölcsességek megosztására is.
	A rituális női összejövetelek az élet-átmeneteket jelölték.
	Mexikóban a Halottak napjához kapcsolódó hagyományok során a nők együtt készítenek oltárokat valamint szimbolikus ételeket főznek és megosztják az ősökről szóló emlékeket. Ezek a közösségi rítusok lehetővé teszik a veszteség érzelmi feldolgozását és az identitás folytonosságát a közös történetmesélés által.
	A mozgáson alapuló és kulturális gyakorlatok erősítették az összetartozás érzését.
	A történelmi Japánban a nők a szezonális ünnepek során összegyűltek, például rizsültetési rítusok vagy az Obon előkészületei idején, amikor az ősök szellemeit köszöntik. A közös előkészületek, lámpáskészítés és táncpróbák biztonságos közösségeket hoztak létre egymás kölcsönös támogatására.
	A körök beágyazódtak az őslakos közösségi életbe.
	Az andoki közösségekben a nők ültetés vagy szövés közben kis csoportokban gyűlnek össze, megosztva egymással a gyermekneveléssel, gyógynövényekkel és érzelmi kihívásokkal kapcsolatos tudást. Hasonló minták találhatók nyugat-afrikai közösségi rendszerekben, ahol az idősebb nők a mindennapi közös interakciók során támogatják a fiatalabb anyákat.
	Az anyai jólétet közös felelősségként értelmezték.
	Sok hagyományos társadalomban a szülés utáni időszakot jól szervezett női támogatás jellemezte. Például Délkelet-Európa és Anatólia egyes részein a nők naponta látogatták az újdonsült anyákat, ételt, gondoskodást és társaságot biztosítva, ezáltal csökkentve az elszigeteltséget.
	Gyakorlati útmutatás

	A modern női körök inspirációt meríthetnek ezekből a hagyományokból úgy, hogy egyszerű közös tevékenységeket építenek be a találkozókba. A facilitátorok bevonhatnak szezonális rítusokat, például gyertyagyújtást a téli napfordulón, szimbolikus ételek készítését ősszel, vagy közös sétát a tavaszi ébredő természetben. Ezek a gyakorlatok segítik a résztvevőket abban, hogy kapcsolódjanak olyan ritmusokhoz, amelyek túlmutatnak az egyéni stresszciklusokon.
	Fontos az aktív együttlét lehetőségeinek megteremtése. Olyan tevékenységek, mint kézművesség, főzés, kertészkedés vagy mozgás, természetesebbé és kevésbé félelmetessé teszik az érzelmi megosztást. Ez tükrözi azt a történelmi valóságot, hogy a nők ritkán gyűltek össze kizárólag „beszélgetni”; a beszélgetés a közös tevékenység során organikusan bontakozott ki.
	A facilitátoroknak érdemes felismerniük azt a mély átalakulást, amely a nagycsaládos rendszerből a nukleáris családok felé tendál a mai modern társadalmakban. Sok anya ma viszonylagos elszigeteltségben éli meg a kisbabás időszakot, gyakran kiszámítható női támogatás nélkül. A női körök ezért tervezett közösségekként működhetnek, ahol az érzelmi szabályozás a jelenlét, a közös meghallgatás és visszatükrözés által történik, nem pedig tanácsadás által.
	A megfelelő kulturális hivatkozás gazdagíthatja a facilitálást. Például a magyar fonó hagyományok által inspirált történetmesélés, a mexikói ősök tiszteletéhez kapcsolódó hála-rituálék, vagy a japán ünnepi ciklusokból merített szezonális reflexiók mélyebb jelentést adhatnak anélkül, hogy konkrét vallási gyakorlatokat jelentenének.
	Végső soron a cél nem a történelmi formák újraalkotása, hanem azok funkciójának visszaállítása:
	a kapcsolati biztonság erősítése, a generációk közötti folytonosság és a kollektív reziliencia támogatása, a női életúthoz tartozó bizonyos nehézségek felmerülése esetén.
	Reflexiós kérdések facilitátorok számára

	Milyen női összejövetelekhez kapcsolódó hagyományok léteznek az én régiómban vagy családi hátteremben?
	Hogyan támogathatja a női körben végzett közös tevékenység az érzelmi nyitottságot?
	Milyen módokon tud a kör válaszolni a korai anyaság során gyakran megélt elszigeteltségre?
	Összefoglaló pontok

	A női körök történelmileg konkrét kulturális formákban léteztek, mint például a fonó, szezonális rítusok és közösségi munkák.
	A közös feladatok természetes környezetet teremtettek az érzelmi támogatásra.
	A rituális naptárak - éves kalendáriumok rendszerezték és segítették a közösségi rezilienciát és az összetartozást.
	A modern anyaság gyakran nélkülözi az informális gondoskodási hálókat.
	A női körök szándékosan visszaállíthatják a közösségalapú érzelmi szabályozást.
	2. Fejezet

	Női körök a modern korban:
	Navigálás a változásban valamint a belső alapok újrafelfedezése
	Alapelvek
	Gyakorlati útmutatás
	Összefoglaló pontok

	II. RÉSZ — NŐI KÖRÖK LÉTREHOZÁSA
	3 .Fejezet
	Hogyan hozz létre női kört a közösségedben
	A fejezet célja

	Ez a fejezet támogatja azokat a facilitátorokat, akik hívást éreznek arra, hogy saját közösségükben női kört hozzanak létre, különösen kisgyermekes anyák számára. Gyengéd útmutatást nyújt arra vonatkozóan, hogyan kezdjék el — még akkor is, ha még nincs vagy kevés a tapasztalatuk facilitátorként.
	Egy női kör létrehozása nem a tökéletes tervezéssel vagy a professzionális szakértelemmel kezdődik. Egy erős szándékkal, elhatározással indul, hogy biztonságos és hiteles teret hozzunk létre, ahol az anyák összegyűlhetnek, megoszthatják magukat egymásnak, és támogathatják is egymást.
	Ez a fejezet olyan gyakorlati szempontokat emel ki, mint a bizalom építése a közösségben, az anyák számára hozzáférhető környezet megteremtése. Hogyan találjunk egy alkalmas, befogadó teret, valamint hogyan és mire hívjuk a résztvevőket. A cél az, hogy segítsen a facilitátoroknak magabiztosan és világosan megtenni az első lépéseket.
	Amikor anyák számára hozunk létre kört, néhány egyszerű elv segíthet erős alapot teremteni:
	Indulj hiteles szándékból.
	Nem szükséges tapasztalt facilitátornak lenned ahhoz, hogy elkezdd. Ami a legfontosabb, az a valódi motivációd, hogy egy igazi támogató teret hozz létre a nők számára.
	A bizalom kapcsolatokon keresztül növekszik.
	Ha már vannak kapcsolataid a közösségedben — barátokon, szülői csoportokon, óvodákon vagy helyi tevékenységeken keresztül — ezek a kapcsolatok természetes módon támogathatják a kör kialakulását.
	A hozzáférhetőség kulcsfontosságú az anyák számára.
	A kisgyermekes anyáknak gyakran gyakorlati támogatásra van szükségük ahhoz, hogy részt vehessenek bármiben is. Gondolj az időzítésre, a gyermekfelügyelet megszervezésére, valamint arra az érzelmi kihívásra, amit egy baba első alkalommal történő otthon hagyása jelenthet.
	A világos kommunikáció biztonságot teremt.
	Egyértelműen kommunikáld, milyen típusú kört kínálsz: milyen gyakran találkoztok, mennyi ideig tartanak az alkalmak, jelen lehetnek-e babák, és mire számíthatnak a résztvevők.
	Gyakorlati útmutatás

	Egy női kör létrehozása gyakran nagyon egyszerűen kezdődik — egy kis csoport nővel, akik vágynak arra, hogy kapcsolódjanak és támogassák egymást.
	Ha már része vagy egy közösségnek, elkezdheted azzal, hogy megkeresed azokat az embereket, akik ismernek és bíznak benned. Ide tartozhatnak például:
	játszótérről ismert barátok
	óvodából vagy iskolából ismert szülők
	jógaoktatók vagy más well-being területen dolgozó szakemberek
	sport- vagy kézműves tevékenységekben részt vevő anyák
	szomszédok vagy helyi szülői csoportok tagjai
	A bizalom gyakran könnyebben épül, ha az első résztvevők már valamilyen módon kapcsolódnak hozzád. Ha még nincs ilyen közösséged, fontold meg egy kisebb közösségi esemény szervezését, ahol bemutathatod a női kör ötletét. Például szervezhetsz egy egyszerű anyák napi találkozót, egy kis workshopot vagy egy évszakhoz kötött ünnepet egy helyi kávézóval, könyvtárral vagy közösségi térrel közösen. Ezek az események segíthetnek abban, hogy más anyákkal találkozz, és megoszd velük a kör létrehozásáról szóló elképzelésedet.
	Tér kiválasztása

	A fizikai környezet fontos szerepet játszik a biztonságérzet megteremtésében. A térnek nem kell tökéletesnek lennie. A legfontosabb, hogy nyugodtnak, befogadónak és kellően privátnak érződjön ahhoz, hogy nyílt beszélgetések történhessenek.
	Lehetséges helyszínek:
	közösségi tér vagy helyi könyvtár
	egy csendes kávézó nyitvatartási időn kívül
	jóga- vagy mozgásstúdió
	magánlakás vagy közös tér
	Időpont és ritmus megválasztása

	Sok anya számára az esti időpont a legkönnyebb a gyermekfelügyelet megszervezéséhez. Mások a hétvégi délelőttöket részesítik előnyben, amikor a partner vagy a családtagok tudnak a gyerekekre vigyázni.
	Választhatod, hogy:
	havonta egyszer találkoztok
	havonta kétszer
	vagy évszakokhoz igazodó ciklusokban
	A női kör időtartama is változhat. Egy egyszerű megosztó kör körülbelül 1,5–2 órás lehet, míg a kreatív vagy művészi tevékenységeket tartalmazó alkalmak hosszabb formátumot is igényelhetnek, például egy fél napos találkozót.
	A következetesség gyakran fontosabb, mint a gyakoriság. A rendszeres ritmus segít abban, hogy a résztvevők elkötelezettnek és egyben biztonságban érezzék magukat.
	Hozzáférhetőség kisbabás anyák számára

	Mivel ez a projekt kisgyermekes anyákra fókuszál, fontos figyelembe venni azoknak az anyáknak a helyzetét, akiknek a babái még nagyon kicsik.
	Sok esetben az anyák értékelik a lehetőséget, hogy gyermek nélkül vehessenek részt a körben. Ez lehetővé teszi számukra, hogy önmagukra figyeljenek, és mélyebben kapcsolódjanak másokhoz.
	Ugyanakkor előfordulhatnak olyan helyzetek, amikor egy kisbabás anya kénytelen magával hozni a gyermekét, különösen, ha a szoptatás még gyakori.
	Minden facilitátor maga döntheti el, hogyan közelíti ezt meg. Egyes női körök gyermekmentesek maradnak, míg mások bizonyos életkor alatt engedik a babák jelenlétét. A legfontosabb az, hogy az elvárások előre világosan kommunikálva legyenek, így minden résztvevő megérti a kör működését.
	Többnyelvű résztvevők fogadása

	Ma sok közösségben különböző országokból vagy kulturális háttérből érkező anyák élnek. Számukra a kör különösen jelentős kapcsolódási és hovatartozási forrássá válhat.
	Megfontolhatod:
	hogy a résztvevők több nyelven is beszélhessenek
	időnként összefoglalod a kulcsfontosságú gondolatokat azok számára, akik nem értenek mindent
	támogató légkört teremtesz, ahol a nem tökéletes nyelvhasználat is elfogadott
	mindent lefordítotok a résztvevők segítségével
	Még ha a nyelvi készségek korlátozottak is, az anyaság közös élménye erős kapcsolódási érzést hozhat létre.
	Gyakorlati szervezési kérdések

	A facilitátorok olyan gyakorlati kérdéseket is mérlegelhetnek, mint például:
	adományalapú-e a kör, vagy van egy meghatározott hozzájárulás
	szükséges-e fedezni az anyagok vagy a helyszín bérlésének költségeit
	a facilitátori munka díjazásra kerül-e
	Nincs egyetlen helyes modell. Egyes körök informális találkozások maradnak, míg mások kis részvételi díjjal működnek, amely kompenzálja a facilitátor idejét és fedezi az anyagköltségeket.
	A legfontosabb a transzparencia és a kedvesség ezeknek a részleteknek a kommunikálásakor.
	Reflexiós kérdések facilitátorok számára

	Milyen személyes motiváció inspirál arra, hogy női kört hozzak létre a közösségemben?
	Mely emberek vagy csoportok rezonálhatnak erre az ötletre a helyi környezetemben?
	Milyen tér és ritmus támogatná legjobban az anyákat a közösségemben?
	Összefoglaló pontok
	4. Fejezet
	Alapvető feltételek és tér kialakítása — Hogyan tegyük a teret biztonságossá, barátságossá és emberivé
	A fejezet célja
	Alapelvek
	Gyakorlati útmutatás
	Reflexiós kérdések facilitátorok számára
	Összefoglaló pontok
	III. RÉSZ — FACILITÁLÁS
	A fejezet célja
	Alapelvek
	Te vezető vagy, nem a fő attrakció.
	Gondolj inkább „kedves házigazdaként”, ne „színpadon álló szakértőként” magadra. Te tartod a teret, hogy mások beszélhessenek, érezhessenek és fellélegezhessenek.
	A téma egy kiinduló szikra.
	Egy vezető metafora vagy téma megnyitja a beszélgetést, de a legjelentősebb pillanatok gyakran váratlan pillanatokban történnek.
	Az élmény többet ér, mint az előadás.
	Arra emlékszünk, hogy mit éreztünk, nem arra, hogy mit mondtak nekünk. Pillanatokat, élményeket hozz létre, ne prezentációkat.
	A biztonság teszi lehetővé az őszinteséget.
	A privát tér, a tisztelet, a meghallgatás és az ítélkezésmentesség lehetővé teszik, hogy az anyák valódi dolgokat mondjanak ki — ne csak az udvariaskodjanak.
	Gyakorlati útmutatás
	A facilitálás négy egyszerű pillérben ragadható meg:
	Téma — Facilitátor — Biztonságos tér — Struktúra
	Téma — A vezető metafora

	Válassz egy finom fókuszt az alkalomra. Lehet pihenés, határok, identitás, az anyaság fázisai, vagy egyszerűen „hogyan vagy most valójában”. A téma nem iskolai tantárgy — hanem egy ajtó.
	Bevezetheted egy rövid történettel, képpel, kérdéssel vagy tárggyal. Például:
	„Ma azon gondolkodtam, mi az, ami mostanában nehéznek érződik…”
	Nincs szükség mély magyarázatra. A csoport meg fogja tölteni jelentéssel.
	Facilitátor — Teret tart, nem irányít

	A feladatod nem az, hogy megjavíts, taníts vagy lenyűgözz. A feladatod az, hogy biztonságban tartsd az érzelmi „hőmérsékletet”.
	Hallgass többet, mint amennyit beszélsz. Figyeld, ki nem kapott még teret. Finoman terelj, ha valaki nagyon hosszan beszél, de megszégyenítés nélkül. Ha a beszélgetés elkalandozik, gyengéden hozd vissza. Ha áramlik, bízz benne.
	Nincs szükséged „facilitátori hangra”. A melegszívűség, nyugalom és emberi jelenlét elegendő.
	Biztonságos tér — Mi teszi biztonságossá

	Egy kör akkor érződik biztonságosnak, ha az elvárások világosak, és a kedvesség alapvető.
	Ez általában magában foglalja:
	A nehéz érzések befogadása, nem csak a pozitívaké
	Tiszteletteljes egyet nem értés vagy feszültség megengedése
	A személyes fázisok, energiaszintek és határok tisztelete
	Közös felelősség — nem vezető vs. résztvevő
	Az érzés, hogy ez az idő jelentőségteljes és védett
	Egyszerűen: mindenki lehet önmaga, és senkit nem támadnak ezért.
	Struktúra — Rugalmas, de tudatos

	A struktúra az, ami megakadályozza, hogy a kör teljesen esetleges beszélgetéssé váljon, vagy épp ellenkezőleg, túl merev workshoppá. Gondolj rá úgy, mint a keretre, amely a képet tartja.
	Egy egyszerű, anyabarát folyamat például így nézhet ki:
	1. Megérkezés és tudatosság
	Idő a megérkezésre. Tea, letelepedés, esetleg rövid gyakorlat a jelenlétre pl. pár mély légzés vagy egy mondatos bemutatkozás. Az emberek nagyon különböző helyzetekből érkeznek.
	2. Keretezés és metafora
	A téma rövid bemutatása. Néhány mondat elegendő.
	3. Tevékenység (opcionális)
	Valami könnyed és nem kihívó — rajzolás, naplóírás, természetes tárgyakkal való munka, egyszerű kreatív felfedezés. A “kézműves” tevékenységek segítik a megnyílást, anélkül, hogy nyomást helyznének a résztvevőkre.
	4. Történetmesélés / megosztás
	A résztvevők egymás után megszólalnak (passzolás lehetőségével). Ez gyakran a női kör “szíve”.
	5. Lezárás
	Egy finom befejezés — egy szó, hála adása valamiért, egy felismerés, amit elviszünk magunkkal vagy egy közös lélegzet. Ez segít visszatérni a hétköznapi életbe „érzelmi sokk” nélkül.
	Ez a keret legyen rugalmas és tudatos, ne merev. Ha egy erőteljes beszélgetés bontakozik ki, nem szükséges megszakítani csak azért, hogy „befejezd a tervet”.
	Érzelmi megtartás — Nagy érzések megtartása

	Az érzések meg fognak jelenni. Könnyek, frusztráció, ideges nevetés, hosszú csendek — mind normális emberi reakciók.
	A te nyugodt jelenléted azt üzeni a csoportnak:
	„Semmi baj nincs. Ezzel is megbirkózunk.”
	Egyszerű támogató mondatok elegendőek lehetnek:
	„Szánj rá időt, nyugodtan maradj ezzel az érzéssel most.”
	„Köszönöm, hogy megosztottad.”
	„Nem vagy egyedül. Itt vagyunk veled.”
	Nem kell problémákat megoldanod vagy tökéletes tanácsot adnod. A puszta jelenlét ereje hatalmas.
	Reflexiós kérdések facilitátorok számára
	Összefoglaló pontok
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	1. Bevezetés és a jelen pillanat tudatosítása
	2. Keret létrehozása egy átfogó metaforán keresztül
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	4. Történetmesélés pillanata
	5. Lezárás és az érzések integrációja
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