Noi korok létrehozasa
gyengéd figyelemmel a kisgyermekes anyukéky




A flizetet halaval ajanljuk minden bator anyanak, aki vészt vett a “Reviving the Wild
Woman” képzéseken.
Oszinteségetek, bolcsességetek és a megosztott gondolataitok valami nagy dolog
részévé valtak — olyasmivé, amit most tovabb lehet vinni, és mas kozosségekben is
meg lehet gyokereztetni.

Legyen ez a fiizet inspiracio minden nonek, aki batorsagot érez ahhoz, hogy sajat
helyi kozdsségében ndi kort hozzon létre.
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A Fuzetrol

Ez a fizet a Mamas Who Run with the Wolves Erasmus+ projekt keretében késziilt,
amely kimondottan kisgyermekes anyak taimogatasara jott létre.

A fuzet otlete egy mély sziitkségletbdl nott ki, amelyet sok né érez magaénak —
annak a vagya, hogy legyen egy torzs, egy kor, egy ,falka”, ahova tartozhatnak,
megoszthatjak érzéseiket, gondjaikat, vagyaikat egy biztonsigos kozegben és
teljesen 6nmaguk lehetnek.

E fizetet mélyen inspirdltak az Erasmus+ tamogatisaval megvaldsult
talalkozok. Egy éven at Szlovakiabdl, Magyarorszagrol és a Cseh Koztarsasagbol
érkezb nemzetkozi néi csoport gytilt 6ssze, hogy a ndk a sajat vad és autentikus
természetiiket felfedezzék. Gondosan kivalasztott torténetek, népmesék és
Clarissa Pinkola Estés munkaja - kiillonosen a Farkasokkal futé asszonyok cimt
konyve - altal vezetve, a mély reflexio, batorsag és Gjrakapcsolodas tereibe
léptiink.

A n6k — az anydk, akik egyiitt , futottak a farkasokkal” — mélyen megérintédtek
ezekt6l az élményektdl. A képzések modszertana a tapasztalati tanulas,
nemformalis oktatds, miivészi kifejezés és természetben toltott mindségi idd
volt. Teret kinaltak az onkifejezésre, valamint arra, hogy bels6 érzelmi életiink
szamos rétegével talalkozzunk: fajdalommal, szomorasaggal, o6rommel,
szeretettel, bizalommal és azokkal a sebekkel, amelyeket magunkban
hordozunk. Sokunk szamara ez gyogyité folyamattd valt, és erételjes
inspirdciéva arra, hogy tovabb névekedjiink, és ne veszitsiik el a kapcsolatot
ezzel a benniink él6 “vad” néi oldallal.

Ez a flzet azért sziiletett, hogy timogassa azokat a néket, akik hivast éreznek
arra, hogy sajat torzset hozzanak létre — egy helyet, ahol 6k is szabadon
futhatnak, akar a képzeletben, akar a valésigban. Gyakorlati dtmutatéként
szolgal, amely egy kis hattérismeretet ad a néi korokrdl és azok jelentéségérdl,
de foként a gyakorlati kérdésekre fokuszal: hogyan hozzunk létre egy kort,
hogyan tartsunk meg egy baratsagos és hiteles teret, és kiillonosen hogyan
maradjunk tudatosak a kisgyermekeket nevel6 anyak szitkségleteire.



Reméljiik, hogy ez a fiizet taimogatni fog téged abban, hogy olyan tereket hozz
létre, ahol a noék feltoltédhetnek, 6nmaguk lehetnek, és a valodi odatartozas

élményét élhetik meg.

Csodas utazast kivainunk neked, ha agy dontesz, hogy ralépsz erre az utra, és
létrehozod a sajat korodet. Ha tamogatasra van sziikséged, kérlek, ne habozz
kapcsolatba lépni veliink — 6rommel segitiink.

Szeretettel,

A Mamas Who Run with the Wolves projekt alkotoi




I. RESZ — ALAPOK

lqeﬂct

A ndi korok gyokerei: a kollektiv bolcsesség felidézése

A fejezet célja

Ez a fejezet segit a leendd facilitatoroknak megérteni a néi korok mély torténelmi és
kulturalis gyokereit. Az emberi torténelem soran a nék kozosségekben gytiltek ossze,
hogy érzelmileg, a mindennapi élet gyakorlati dolgaiban és spiritualisan tamogassak
egymast. Ezek a kozosségi terek informalis tdmogatasi rendszereket biztositottak
kulcsfontossag életszakaszokban, mint a terhesség, sziilés, gyasz, szezonalis
munkavégzés és kozosségi valtozasok idején. Kiilonbozé kultarak konkrét
hagyomanyainak megismerésével a csoportvezetdk felismerhetik, hogy a néi korok az
emberi sebezhetfségre és atalakulasra valo egyetemes valaszokként sziilettek.
Ezekhez a hagyomanyokhoz valé djrakapcsolédas erésitheti a modern néi korok
relevancidjat és hitelességét az anyak mentdlis egészsége és a kollektiv reziliencia
szempontjabdl.

Alapelvek

e A ndikorok strukturalt kozosségi hagyomanyokban léteztek.
Vidéki magyar és mas kozép-eurdpai régidkban a ndk téli estéken a fondban gyiltek
Ossze. Mikozben gyapjut vagy lent fontak, torténeteket, dalokat és tanicsokat
osztottak meg a hazassagrél, szilésr6l és a haztartds miikodtetésérdl. Ezek az
osszejovetelek informalis érzelmi tdmogaté rendszerekként és generaciok kozotti
tanulasi terekként mikodeek.

e Ahaztartasi és szezonalis munka természetes kornyezetet teremtett a korok

szamara.

Anglidban és Skocidban a nék a mdaltban kozos siitések, alma sziiret vagy
textilmunkak sordn talalkoztak. Ezek a pillanatok nemcsak gyakorlati jelent6ségiiek
voltak, hanem teret adtak a szorongds csokkentésére, gyasz feldolgozasara, valamint a
humor és helyi bolcsességek megosztasara is.



e Aritualis ndi 6sszejovetelek az élet-atmeneteket jelolték.
Mexikoban a Halottak napjahoz kapcsolédé hagyomanyok sordn a nék egyiitt
készitenek oltarokat valamint szimbolikus ételeket f6znek és megosztjak az 6sokrdl
sz016 emlékeket. Ezek a kozosségi ritusok lehetové teszik a veszteség érzelmi
feldolgozasat és az identitas folytonossagat a kozos torténetmesélés altal.

e A mozgason alapulé és kulturalis gyakorlatok erésitették az 6sszetartozas

érzését.

A torténelmi Japanban a nék a szezondlis tinnepek soran 6sszegytltek, példaul
rizsiiltetési ritusok vagy az Obon el6késziiletei idején, amikor az 6s6k szellemeit
koszontik. A kozos elokésziiletek, lampaskészités és tancprobak biztonsagos
kozosségeket hoztak létre egymas kolcsonos timogatasara.

o Akorok beagyazodtak az 6slakos kozosségi életbe.
Az andoki kozosségekben a nék tiltetés vagy szovés kozben kis csoportokban gytlnek
Ossze, megosztva egymassal a gyermekneveléssel, gyogynovényekkel és érzelmi
kihivasokkal kapcsolatos tudast. Hasonlé mintak talalhat6k nyugat-afrikai kozosségi
rendszerekben, ahol az id6sebb nék a mindennapi k6zos interakeiok soran
tamogatjak a fiatalabb anyakat.

* Azanyaijolétet kozos felel6sségként értelmezték.
Sok hagyomanyos tarsadalomban a sziilés utani idészakot jol szervezett néi
tamogatas jellemezte. Példaul Délkelet-Eurdpa és Anatélia egyes részein a nék
naponta latogattak az jdonsiilt anyakat, ételt, gondoskodast és tarsasagot biztositva,
ezaltal csokkentve az elszigeteltséget.

Gyakorlati atmutatas

A modern néi korok inspiraciot merithetnek ezekbdl a hagyomanyokbdl agy, hogy
egyszeri kozos tevékenységeket épitenek be a talalkozdkba. A facilitatorok
bevonhatnak szezonalis ritusokat, példaul gyertyagytjtast a téli napforduldn,
szimbolikus ételek készitését Gsszel, vagy kozos sétat a tavaszi ébredd természetben.
Ezek a gyakorlatok segitik a résztveviket abban, hogy kapcsolédjanak olyan
ritmusokhoz, amelyek talmutatnak az egyéni stresszciklusokon.

Fontos az aktiv egyiittlét lehetéségeinek megteremtése. Olyan tevékenységek, mint
kézmiivesség, f6zés, kertészkedés vagy mozgds, természetesebbé és kevésbé
félelmetessé teszik az érzelmi megosztast. Ez titkkr6zi azt a térténelmi valésagot, hogy
a nok ritkan gydltek ossze kizardlag ,beszélgetni”; a beszélgetés a kozos tevékenység
soran organikusan bontakozott ki.



A facilitatoroknak érdemes felismerniiik azt a mély atalakulast, amely a nagycsalados
rendszerbdl a nuklearis csaladok felé tendal a mai modern tarsadalmakban. Sok anya
ma viszonylagos elszigeteltségben éli meg a kisbabas iddszakot, gyakran
kiszamithaté néi tamogatas nélkiil. A néi korok ezért tervezett kozosségekként
miikodhetnek, ahol az érzelmi szabalyozas a jelenlét, a kozos meghallgatas és
visszatitkrozés altal torténik, nem pedig tanacsadas altal.

A megfelel6 kulturalis hivatkozas gazdagithatja a facilitalast. Példaul a magyar foné
hagyomanyok altal inspiralt torténetmesélés, a mexikoi 6sok tiszteletéhez kapcesolédd
hala-ritualék, vagy a japan tinnepi ciklusokbdl meritett szezonalis reflexiok mélyebb
jelentést adhatnak anélkiil, hogy konkrét vallasi gyakorlatokat jelentenének.

Végso soron a cél nem a torténelmi formak Gjraalkotdsa, hanem azok funkcidjanak
visszaallitisa:

a kapcsolati biztonsdg erdsitése, a generaciok kozotti folytonossag és a kollektiv
reziliencia tdmogatasa, a néi életathoz tartozd bizonyos nehézségek felmeriilése
esetén.

Reflexios kérdések facilitatorok szamara
e Milyen néi 6sszejovetelekhez kapcsolodd hagyomanyok léteznek az én régiémban
vagy csaladi hatteremben?
e Hogyan tamogathatja a néi korben végzett kozos tevékenység az érzelmi
nyitottsagot?
e Milyen médokon tud a kor valaszolni a korai anyasag soran gyakran megélt
elszigeteltségre?

Osszefoglalé pontok

* A ndi korok torténelmileg konkrét kulturalis formakban léteztek, mint példaul
fond, szezonalis ritusok és kozosségi munkak.

e Akozos feladatok természetes kornyezetet teremtettek az érzelmi timogatasra.

e A ritudlis naptarak - éves kalendariumok rendszerezték és segitették a kozosségi
rezilienciat és az 9sszetartozast.

e A modern anyasag gyakran nélkiil6zi az informalis gondoskodasi haldkat.

* Andi korok szandékosan visszaallithatjak a kozosségalapt érzelmi szabalyozast.




Noi korok a modern korban:

A fejezet célja

Ez a fejezet segit a facilititoroknak megérteni, hogy miért valnak a néi korok egyre
inkdbb relevanssa a kortars eurdpai és globdlis tarsadalmakban. Sok anya ma
identitasbeli valtozasokat él meg az extrém gyorsan valtozo kulturdlis, gazdasagi és
technolégiai kornyezetben. Azok a hagyomanyos szereprendszerek, amelyek
kordbban iranymutatdst és stabilitast biztositottak, felbomléban, mikézben az gj
struktarak még kialakuléban vannak. Ez a fejezet tamogatja a facilitatorokat abban,
hogy a néi koroket olyan biztonsdgos terekként hozzak létre, ahol a résztvevdk
megélhetik ezeket a valtozasokat, erdsithetik belsé eréforrasaikat, és djra
kapcsolédhatnak olyan bolesességekhez, amelyek az ideolégian, vallason vagy
tarsadalmi elvardsokon tdl is timogatéak maradnak. A fejezet kiemeli a korok
szerepét az anyai mentdlis egészség elémozditasiban a kozos reflexid, intuicid és
kollektiv jelentésalkotas révén.

Alapelvek

e A modern tarsadalmak példa nélkiili atalakulast élnek meg.

Az ipari forradalom és az altalanos joléti rendszerek kialakulasa szamos

egzisztencidlis fenyegetést csokkentett, mint példaul a széles kord éhinség, a

szélsGséges szegénység és a magas gyermekhalandésag. Bar ez torténelmi jelentéségii

eredmény, egyben gyengitette azokat a hagyomanyos struktarakat is, amelyek

korabban az identitast és a kozosségi hovatartozast formaltak.

e Azidentitas bizonytalansaga korunk kézponti pszicholégiai kihivasa.

Sok ndé és anya egymasnak ellentmond6 elvardsok kozott navigdl: szakmai

onmegvalositas, sziiléi felelosség, érzelmi elérhetéség, tarsadalmi részvétel és

személyes kiteljesedés. A vildigos tarsadalmi narrativik hidnya bels6

széttoredezettséghez és 6nbizalomhianyhoz vezethet.

e Az o6rokolt hagyomanyok megkérddjelezése egyszerre lehet felszabadito és
destabilizalo.

Egyes tarsadalmi diskurzusok ezt az atalakulast ,dekadenciaként” irjak le. Mas

néz6pontbdl azonban ez egy egyediilalld torténelmi pillanatot tikkroz, amelyben az

egyének tudatosan ujraértékelhetik az Orokolt normakat, és 1 életfelfogasokat

hozhatnak létre. L



e Atechnoldgiai valtozas felgyorsitja az érzelmi nyomast.
A kibontakozé mesterséges intelligencia-forradalom 4 bizonytalansigokat hoz a
munka, kapcsolatok, tanulds és az emberi identitas teriiletén. Bar a technoldgia
példatlan timogatast és lehetéségeket kinalhat, ugyanakkor fokozhatja a szorongast
és az elszigetel6dést, ha a belsé eréforrasokat nem apoljuk.

o Atesthez kothetd intuicio stabil emberi iranytii marad.
Kultarakon és évszazadokon at a ndk a testi tudatossagra, érzelmi érzékenységre és
kapcsolati intelligenciara tamaszkodtak a bizonytalansagban val6 eligazodas soran. A
néi korok segithetnek a résztvevoknek ujrakapcsolodni ezekhez a csendesebb
tudasformakhoz, amelyeket gyakran elnyomnak a kiilsé elvarasok.

Gyakorlati atmutatas

A facilititoroknak érdemes a néi koroket inkabb a felfedezés, mint az oktatas
tereiként keretezni. A résztvevokt6l nem varhaté el, hogy ,megoldjak” a tarsadalmi
valtozasokat, hanem hogy kialakitsak annak a képességét, hogy tudatossaggal éljenek
benniik. Az identitasrdl, szerep-elvarasokrol és generaciés kiilonbségekrdl szolo
beszélgetések megnyitasa segithet az anyaknak felismerni, hogy kiizdelmeik nem
személyes kudarcok, hanem szélesebb tarsadalmi atalakulasok titkroz6dései.

A néi korokben hasznos lehet a reflektiv beszélgetéseket olyan segitd gyakorlatokkal
valtogatni, mint a légzdgyakorlatok, kreativ onkifejezés, finom mozgis vagy a
természetben toltott id6. Ezek a tevékenységek timogatjak az idegrendszer
szabalyozasat, és segitenek a résztvevoknek a kognitiv talterheltségbdl a testi
tudatossag felé valé elmozdulasban.

A kor-vezet6knek érdemes az 6rokolt bolcsesség és a kortars timogatis fogalmat is
bevezetni. A résztveviket meghivhatjak arra, hogy reflektaljanak, mely szokasok vagy
értékek érzédnek tamogatdénak a csaladi vagy kulturalis hatteritkkbdl, és mely
szokasok nem szolgaljak mar a jollétiiket.

Kiilonos figyelmet kell forditani a digitalis kultara és az allandé online kozosségi
jelenlét altal létrehozott nyomasra. A néi korok ritka lehetségeket kinalhatnak a
lelassult jelenlétre, mély meghallgatisra és az autentikus megosztisra. Ezek az
élmények hozzdjarulnak az informadlis mentalis egészségfejlesztéshez azaltal, hogy
erdsitik a kortarsi timogatast és csokkentik az elszigeteltség érzését.
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Végsd soron a néi korok a kulturdlis megtjulas laboratériumaiva valhatnak: olyan

helyekké, ahol az anyak kozosen Gjraértelmezik, mit jelent az erd, a gondoskodas, a

vezetés és a kozosség egy olyan vilagban, amelyet egyszerre formal a torténelmi

folytonossag és a technolégiai gyorsulds.

Reflexids kérdések facilitaitorok szamara

Milyen identitasfesziiltségeket fejeznek ki leggyakrabban az anyak ?

Hogyan tamogathatjak a néi korok tevékenységei az intuiciéba és a testi
tudatossagba vetett bizalom erésodését?

Milyen moédokon segithet a kor a résztvevoknek az ujfajta valésagok és a régi
értékek integralasaban?

Osszefoglalé pontok

A gyors tarsadalmi és technolégiai valtozas noveli az érzelmi bizonytalansagot.

A hagyomanyos szerepstruktirak mar nem nyajtanak egyértelmd iranymutatast.
A néi korok tamogatjak a kollektiv reflexiét és a rezilienciat.

Az intuicio és a test altali tudas értékes eréforrasokka valnak.

A korok mikodhetnek az informadlis mentalis egészségfejlesztés és kulturilis
megujulas tereiként is.



I1. RESZ — NOI KOROK LETREHOZASA

3 qeﬁct

A fejezet célja
Ez a fejezet tamogatja azokat a facilitatorokat, akik hivast éreznek arra, hogy sajat
kozosségitkben néi kort hozzanak létre, kiilonosen kisgyermekes anyik szamara.
Gyengéd utmutatast nyqjt arra vonatkozéan, hogyan kezdjék el — még akkor is, ha
még nincs vagy kevés a tapasztalatuk facilitatorként.

Egy néi kor létrehozisa nem a tokéletes tervezéssel vagy a professzionalis
szakértelemmel kezddédik. Egy erds szandékkal, elhatarozassal indul, hogy
biztonsigos és hiteles teret hozzunk létre, ahol az anyidk 6sszegytlhetnek,
megoszthatjak magukat egymasnak, és timogathatjak is egymast.

Ez a fejezet olyan gyakorlati szempontokat emel ki, mint a bizalom épitése a
kozosségben, az anyak szamara hozzaférhetd kornyezet megteremtése. Hogyan
talaljunk egy alkalmas, befogadé teret, valamint hogyan és mire hivjuk a
résztvevoket. A cél az, hogy segitsen a facilitatoroknak magabiztosan és vilagosan
megtenni az els6 lépéseket.

Alapelvek

Amikor anyak szamara hozunk létre kort, néhany egyszerd elv segithet erds alapot
teremteni:

 Indulj hiteles szandékbol.
Nem sziitkséges tapasztalt facilititornak lenned ahhoz, hogy elkezdd. Ami a
legfontosabb, az a valédi motivacidd, hogy egy igazi tamogaté teret hozz létre a ndék
szamara.

e Abizalom kapcsolatokon keresztiil névekszik.
Ha mar vannak kapcsolataid a kozosségedben — baratokon, sziiléi csoportokon,
6vodakon vagy helyi tevékenységeken keresztil — ezek a kapcsolatok természetes
moédon tamogathatjak a kor kialakulasat.

e Ahozzaférhetdség kulcsfontossagi az anyak szamara.
A kisgyermekes anyaknak gyakran gyakorlati tdmogatasra van sziikségiik ahhoz,
hogy részt vehessenek barmiben is. Gondolj az iddzitésre, a gyermekfeliigyelet
megszervezésére, valamint arra az érzelmi kihivasra, amit egy baba els6 alkalommal
torténd otthon hagyasa jelenthet.
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¢ Avilagos kommunikacié biztonsagot teremt.
Egyértelmien kommunikald, milyen tipust kort kinalsz: milyen gyakran talalkoztok,
mennyi ideig tartanak az alkalmak, jelen lehetnek-e babak, és mire szamithatnak a
résztvevok.

e Abefogadas gazdagitja a kort.
Kiilonbozd kultarakboél, nyelvekbdl és generaciokbol érkezé ndk értékes nézdpontokat
hoznak. Egy befogadd és tiszteletteljes kornyezet segit abban, hogy mindenki
bevonddva érezze magat.

Gyakorlati atmutatas

Egy néi kor létrehozasa gyakran nagyon egyszerden kezdédik — egy kis csoport
nével, akik vagynak arra, hogy kapcsolédjanak és tamogassak egymast.
Ha mar része vagy egy kozosségnek, elkezdheted azzal, hogy megkeresed azokat az
embereket, akik ismernek és biznak benned. Ide tartozhatnak példaul:

jatszotérrdl ismert baratok

6vodabol vagy iskolabdl ismert sziilok

e jogaoktatdk vagy mas well-being teriileten dolgozé szakemberek
e sport- vagy kézmiives tevékenységekben részt vevd anyak

e szomszédok vagy helyi sziil6i csoportok tagjai

A bizalom gyakran konnyebben épiil, ha az els6 résztvevék mar valamilyen médon
kapcsolodnak hozzad. Ha még nincs ilyen kozosséged, fontold meg egy kisebb
kozosségi esemény szervezését, ahol bemutathatod a néi kor otletét. Példaul
szervezhetsz egy egyszeri anyak napi talalkozét, egy kis workshopot vagy egy
évszakhoz kotott innepet egy helyi kavézéval, konyvtarral vagy kozosségi térrel
kozosen. Ezek az események segithetnek abban, hogy mas anyakkal talalkozz, és
megoszd velitk a kor létrehozasardl szolo elképzelésedet.

Tér kivalasztasa

A fizikai kornyezet fontos szerepet jatszik a biztonsagérzet megteremtésében. A
térnek nem kell tokéletesnek lennie. A legfontosabb, hogy nyugodtnak, befogadénak
és kellGen privatnak érz6djon ahhoz, hogy nyilt beszélgetések torténhessenek.

Lehetséges helyszinek:
o kozoOsségi tér vagy helyi konyvtar
e egy csendes kavézo nyitvatartasi idon kiviil
® joga- vagy mozgasstudid
e maganlakas vagy kozos tér
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A tér kivalasztasakor vedd figyelembe a kényelmet, a hozzaférhetGséget, és azt, hogy
a résztvevok zavartalanul tudnak-e beszélni. A tér kialakitdsarél késébb még
olvashatsz.

Idépont és ritmus megvalasztasa

Sok anya szamara az esti idopont a legkénnyebb a gyermekfeliigyelet
megszervezéséhez. Masok a hétvégi délelottoket részesitik elényben, amikor a
partner vagy a csaladtagok tudnak a gyerekekre vigyazni.

Valaszthatod, hogy:

e havonta egyszer talalkoztok
e havonta kétszer
e vagy évszakokhoz igazodé ciklusokban

A ndi kor idétartama is valtozhat. Egy egyszerd megosztd kor korilbelitl 1,5-2 6ras
lehet, mig a kreativ vagy miivészi tevékenységeket tartalmazoé alkalmak hosszabb
formatumot is igényelhetnek, példaul egy fél napos talalkozot.

A kovetkezetesség gyakran fontosabb, mint a gyakorisag. A rendszeres ritmus segit
abban, hogy a résztvevdk elkotelezettnek és egyben biztonsagban érezzék magukat.

Hozzaférhet6ség kisbabas anyak szamara

Mivel ez a projekt kisgyermekes anydkra foékuszal, fontos figyelembe venni azoknak
az anyaknak a helyzetét, akiknek a babai még nagyon kicsik.

Sok esetben az anyak értékelik a lehet6séget, hogy gyermek nélkiil vehessenek részt a
korben. Ez lehet6vé teszi szamukra, hogy 6nmagukra figyeljenek, és mélyebben
kapcsolédjanak masokhoz.

Ugyanakkor el6fordulhatnak olyan helyzetek, amikor egy kisbabds anya kénytelen
magaval hozni a gyermekét, kiilonosen, ha a szoptatas még gyakori.

Minden facilititor maga dontheti el, hogyan kozeliti ezt meg. Egyes néi korok
gyermekmentesek maradnak, mig masok bizonyos életkor alatt engedik a babik
jelenlétét. A legfontosabb az, hogy az elvarasok elére vilagosan kommunikalva
legyenek, igy minden résztvevé megérti a kor miikodését.
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To6bbnyelvii résztvevok fogadasa

Ma sok kozosségben kiilonbozé orszagokbdl vagy kulturalis hattérbdl érkezé anyak
élnek. Szamukra a kor kiilondsen jelentés kapcsolédasi és hovatartozasi forrassa
valhat.

Megfontolhatod:
* hogy a résztvevok tobb nyelven is beszélhessenek
e iddnként 6sszefoglalod a kulecsfontossagt gondolatokat azok szamara, akik nem
értenek mindent
e tamogato légkort teremtesz, ahol a nem tokéletes nyelvhasznalat is elfogadott
e mindent leforditotok a résztvevdk segitségével

Még ha a nyelvi készségek korlatozottak is, az anyasig kozos élménye erds
kapcsolodasi érzést hozhat létre.

Gyakorlati szervezési kérdések

A facilitatorok olyan gyakorlati kérdéseket is mérlegelhetnek, mint példaul:
e adomanyalapt-e a kor, vagy van egy meghatarozott hozzajarulas

o sziikséges-e fedezni az anyagok vagy a helyszin bérlésének koltségeit
e afacilitatori munka dijazasra keriil-e

Nincs egyetlen helyes modell. Egyes koérok informalis talalkozasok maradnak, mig
masok kis részvételi dijjal miikodnek, amely kompenzalja a facilitator idejét és fedezi
az anyagkoltségeket.

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

Reflexios kérdések facilitatorok szamara
e Milyen személyes motivacié inspiral arra, hogy néi kort hozzak létre a
kozosségemben?
e Mely emberek vagy csoportok rezonalhatnak erre az Gtletre a helyi
kornyezetemben?
e Milyen tér és ritmus tamogatna legjobban az anyakat a kozosségemben?
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Osszefoglalé pontok
e A ndikorok elhatarozassal kezdédnek, nem szakértelemmel.
o Akozosségi bizalom és kapcsolatok tamogatjak a kor kialakulasat.
e Az elvarasok viligos kommunikacidja segit biztonsagérzetet teremteni.
e Ahozzaférhetdség és az anyak sziikségleteinek megértése alapvetd.
e Abefogadd és nyitott kornyezet erdsiti a kort.

A1 q’?}‘“t

Alapveto feltételek és tér kialakitasa — Hogyan tegyiik a teret
biztonsagossa, baratsagossa és emberivé

A fejezet célja

Ez a fejezet segit a facilitatoroknak olyan teret létrehozni, ahol a hétkéznapi anyak —
akik faradtak, elfoglaltak, érzelmileg terheltek, vagy kavén és maradék falatokon
élnek — végre fellélegezzenek. Sok nd bizonytalanul érkezik, talstimulalt allapotban,
vagy blintudattal, amiért id6t szan magara. Egy atgondolt tér kialakitasa mar azel6tt
erételjes tizenetet kozvetit, hogy barki megszolalna: Szivesen latunk. Itt nem kell
teljesitened. Ez a téma azért fontos, mert az anyak ritkdn jutnak olyan kornyezethez,
amely az 6 kényelmiikre van tervezve — a legtobb helyzetben az az elvaras, hogy 6k
alkalmazkodjanak. Amikor a hely nyugodtnak, meghittnek és kedvesnek érzodik, a
bizalom gyorsabban névekszik, a beszélgetések mélyebbé valnak, és senkinek sem kell
ugy tennie, mintha nyolc 6rat aludt volna, ami vagyilom egy kisgyemekes anya
életében. Egy jol el6készitett tér inkabb menedékként mint formalis értekezletként
szolgal.

Alapelvek

e Abiztonsag fontosabb, mint a tokéletesség.
Senki sem igényel Instagramra ill6 dekoraciot. Az anyaknak arra van sziikségiik, hogy
ne érezzék magukat megitélve azért, ha sirnak, panaszkodnak, vagy bevalljak, hogy 6t
perc csendért elbdjtak a fiirdészobaban.

e Atér megszolal, miel6tt te megszolalnal.
Az erés irodai vilagitas és a sorba rendezett székek azt tizenik: ,személyzeti képzés”.
Alagy fény, a kor és egy takaro azt iizeni: ,most megnyugodhatsz”.

16



e Itt mindenki egyenl6.
A kor (nem tantermi elrendezés) csendben azt tizeni: nincsenek szakérték, nincsenek
“sztarok”, nincs ,legjobb anya” verseny. Csak emberek, akik kis embereket nevelnek.
e Amiitt elhangzik, az itt is marad - titoktartas.
Az anyak olyan dolgokat osztanak meg, amelyeket talan még a partneriiknek vagy
legjobb baratjuknak sem mondanak el. Alapvet6 fontossagii, hogy ez aztan nem valik
jatszotéri pletykava.
e Ahatarok kedvességet jelentenek, nem szigort.
Avilagos kezdési id6, a korben valé kozos beszélgetés valamint a passzolas lehetdsége
val6jaban biztonsagosabba teszi a kozosséget— nem pedig kontrollaltabba. Gondolj
rd gy, mint egy tarto keretre, és nem pedig mint egy ketrecre.

Gyakorlati atmutatas

Vilassz olyan teret, ahol a résztvevéket nem zavarjadk meg otpercenként székek
keresésével, vagy elveszett kulcsok kutatasaval. A privat tér segit az anyiknak
6szintén beszélni, nem kell suttogniuk, mintha valami biincselekményt terveznének.

A vilagitas fontosabb, mint gondolnad. Ha lehetséges, keriild az erés mennyezeti
fényt, amelyt6l mindenki gy néz ki, mintha fogorvosi rendel6ben lenne. A lampak
vagy gyertyak (biztonsagosan elhelyezve) azonnal lagyitjak a hangulatot és nyugtatjak
az idegrendszert.

Kor alakzat. Ne legyenek asztalok kézépen, ne legyen ,egy irany”. Biztosits valasztasi
lehet6ségeket: székek azoknak, akiknek a hita ,abszolit nem”-et mond a féldre
tlésre, parndk vagy matracok azoknak, akik szeretnek 6sszegdmbolyodni. A takardk
aranyat érnek — sok anya azért fazik, mert kimeriilt.

Legyen elérhetd viz, tea és zsebkendd. Valaki sirni fog. Valaki ki fogja 6nteni a teat.
Valakinek mindkettére sziiksége lesz. Tartsd egyszertien a teret. Nincs sziitkség
minden évszakhoz ill6 dekoraciéra. Egy kis kozponti elem — egy gyertya, viragok
vagy néhany természetes targy — elegendé ahhoz, hogy a tér tervezetten
harmonikusnak, ne pedig kaotikusnak érz6djon.

Az elején magyarazd el a titoktartast egyszerd nyelven:
LAmi itt elhangzik, itt is marad. A sajat élményedet késobb megoszthatod, de mas torténetét
nem.” Nincs sziikség jogi megfogalmazasra — csak egyértelmtségre.
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Tedd vilagossd, hogy a megosztds nem kotelezd. Lehet passzolni. Lehet csendben
maradni. Néha a legbatrabb dolog, amit egy anya tehet, hogy csendben iil, és ez
egyszer nem probal meg mindent egyben tartani.

Amennyire lehetséges, a megegyezett idében kezdd el és fejezd be a foglalkozast. Az
anyak gyakran bonyolult logisztikat tartanak fent, csak azért hogy ott lehessenek. Az
id6ben torténd befejezés segit abban, hogy bizzanak abban, nem kell a késébbiekben
kaosszal ,megfizetniiik” az 6nmagukra szant idét.

Ha az érzelmek feler6sddnek, allj ellen a késztetésnek, hogy mindent megjavits. Az
embereknek altalaban nem megoldasokra van sziitkségitk — hanem jelenlétre. Egy
egyszerQ ,,Ez nagyon nehéznek hangzik” tobbet ér, mint egy tizlépéses terv.

Zarj le finoman. Egy gyors korkérdés, egy kozos mély levegd, vagy egy egyszerd
,Koszonom, hogy itt voltatok” segit mindenkinek visszatérni a hétkoznapi életbe — a
mosasba, e-mailekbe, altatasi rutinokba és a minden masba.

Reflexios kérdések facilitatorok szamara
e Ha én faradtan és talterhelten lépnék be ebbe a térbe, biztonsagban érezném itt
magam?
e Arratorekszem-e, hogy a tér leny(ig6z6 vagy inkabb megnyugtatod legyen?
® Hogyan reagilok, amikor valaki sir: panikkal, problémamegoldassal vagy
nyugodt jelenléttel?

Osszefoglalé pontok
e Akényelem fontosabb, mint a tokéletesség.
e A privat tér lehet6vé teszi az Gszinteséget.
e Avilagos hatarok csokkentik a stresszt.
e Arészvétel mindig 6nkéntes.
e Egy meleg fogadtatis mindent megvaltoztathat.




I11. RESZ — FACILITALAS

Utmutaté a kor facilitilisdhoz — Melegszivii vezetés

A fejezet célja

A fejezet célja, hogy megnyugtasson téged: egy ndi kor facilitalasa nem arrdl szdl,
hogy tokéletesnek, rendkiviil bolcsnek kell lenned, vagy hogy szinkédolt mestertervvel
rendelkezz. Arrdl sz6l, hogy olyan teret hozz létre, ahova a nék faradtan, érzelmesen,
humorral, talterhelten is érkezhetnek — és teljesen rendben érezhetik magukat igy. A
legtobb anya nem el6adast; hanem megkonnyebbiilést, megértést és valodi
kapcsolodast keres. A te szereped az, hogy finoman vezesd ezt az aramlast, nem
pedig az, hogy domindld. Egy egyszeri témaval, biztonsdgos légkorrel és vilagos, de
rugalmas kerettel a kor olyan hellyé vilik, ahol az anyak abbahagyhatjik a ,teljesitést”,
és Gjra emberként lehetnek jelen.

Alapelvek

e Tevezet6 vagy, nem a f6 attrakcio.
Gondolj inkabb ,kedves hazigazdaként”, ne ,szinpadon all6 szakértéként” magadra.
Te tartod a teret, hogy masok beszélhessenek, érezhessenek és fellélegezhessenek.
e Atéma egy kiindulo szikra.
Egy vezet6 metafora vagy téma megnyitja a beszélgetést, de a legjelentésebb
pillanatok gyakran varatlan pillanatokban torténnek.
e Az élmény tobbet ér, mint az el6adas.
Arra emléksziink, hogy mit éreztiink, nem arra, hogy mit mondtak nekink.
Pillanatokat, élményeket hozz létre, ne prezentacidkat.
* Abiztonsag teszilehetdvé az 6szinteséget.
A privat tér, a tisztelet, a meghallgatds és az itélkezésmentesség lehet6vé teszik, hogy
az anyak valédi dolgokat mondjanak ki — ne csak az udvariaskodjanak.
e Rugalmas, de tudatos struktara.
Egy laza terv megel6zi a kdoszt, mikézben a rugalmassag teret ad a valédi életnek (és
valédi érzelmeknek).
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Gyakorlati atmutatas

A facilitalas négy egyszerd pillérben ragadhat6 meg:
Téma — Facilitator — Biztonsagos tér — Struktira

Téma — A vezetd metafora

Valassz egy finom fokuszt az alkalomra. Lehet pihenés, hatarok, identitas, az anyasag
fazisai, vagy egyszertien ,hogyan vagy most valojaban”. A téma nem iskolai tantargy —
hanem egy ajto.

Bevezetheted egy rovid torténettel, képpel, kérdéssel vagy targgyal. Példaul:

»Ma azon gondolkodtam, mi az, ami mostanaban nehéznek érzodik...”

Nincs szitkség mély magyarazatra. A csoport meg fogja télteni jelentéssel.

Facilitator — Teret tart, nem iranyit

A feladatod nem az, hogy megjavits, tanits vagy lenyiigozz. A feladatod az, hogy
biztonsagban tartsd az érzelmi ,hémérsékletet”.

Hallgass tobbet, mint amennyit beszélsz. Figyeld, ki nem kapott még teret. Finoman
terelj, ha valaki nagyon hosszan beszél, de megszégyenités nélkiil. Ha a beszélgetés
elkalandozik, gyengéden hozd vissza. Ha aramlik, bizz benne.

Nincs sziikséged ,facilitatori hangra”. A melegsziviiség, nyugalom és emberi jelenlét
elegend®.

Biztonsagos tér — Mi teszi biztonsagossa
Egy kor akkor érzédik biztonsagosnak, ha az elvarasok vilagosak, és a kedvesség
alapvetd.

Ez 4ltalaban magaban foglalja:
e Privat jelleg— ami elhangzik, az a térben marad
e Mély meghallgatds (nem kell a valaszra varni)
e Tisztelet a kiillonb6zd nevelési stilusok és élethelyzetek irant
o [télkezésmentesség — nincs kéretlen ,megoldas” vagy dsszehasonlitas
e Akiillonbozdségek értékelése ahelyett, hogy mindenben egyetértenénk
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e Anehéz érzések befogaddsa, nem csak a pozitivaké

o Tiszteletteljes egyet nem értés vagy fesziiltség megengedése
* A személyes fazisok, energiaszintek és hatarok tisztelete

e Koz06s felel6sség — nem vezetd vs. résztvevo

o Azérzés, hogy ez az id6 jelentdségteljes és védett

Egyszertien: mindenki lehet 6nmaga, és senkit nem tdmadnak ezért.

Struktara — Rugalmas, de tudatos

A struktdra az, ami megakadalyozza, hogy a kor teljesen esetleges beszélgetéssé
valjon, vagy épp ellenkezdleg, til merev workshoppa. Gondolj ra tigy, mint a keretre,
amely a képet tartja.

Egy egyszer(, anyabarat folyamat példaul igy nézhet ki:

1. Megérkezés és tudatossag

1d6 a megérkezésre. Tea, letelepedés, esetleg rovid gyakorlat a jelenlétre pl. par mély
légzés vagy egy mondatos bemutatkozas. Az emberek nagyon kiillonb6z6 helyzetekbdl
érkeznek.

2. Keretezés és metafora
A téma rovid bemutatasa. Néhany mondat elegendsé.

3. Tevékenység (opcionalis)

Valami konnyed és nem kihivé — rajzolds, naploirds, természetes targyakkal valo
munka, egyszer( kreativ felfedezés. A “kézmiives” tevékenységek segitik a
megnyilast, anélkiil, hogy nyomast helyznének a résztvevokre.

4. Torténetmesélés / megosztas
A résztvevok egymas utin megszolalnak (passzolas lehetéségével). Ez gyakran a néi
kor “szive”.

5. Lezaras
Egy finom befejezés — egy szd, hila adasa valamiért, egy felismerés, amit elvisziink
magunkkal vagy egy kozos lélegzet. Ez segit visszatérni a hétkoznapi életbe ,érzelmi
sokk” nélkiil.

Ez a keret legyen rugalmas és tudatos, ne merev. Ha egy erételjes beszélgetés
bontakozik ki, nem szitkséges megszakitani csak azért, hogy ,befejezd a tervet”.

L
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Erzelmi megtartas — Nagy érzések megtartasa
Az érzések meg fognak jelenni. Konnyek, frusztracié, ideges nevetés, hosszu
csendek — mind normalis emberi reakciok.

A te nyugodt jelenléted azt iizeni a csoportnak:
»Semmi baj nincs. Ezzel is megbirkozunk.”

Egyszerd tamogat6 mondatok elegendéek lehetnek:
»Szanj va idot, nyugodtan maradj ezzel az érzéssel most.”
,K0szonom, hogy megosztottad.”

»Nem vagy egyediil. Itt vagyunk veled.”

Nem kell problémakat megoldanod vagy tokéletes tanacsot adnod. A puszta
jelenlét ereje hatalmas.

Reflexios kérdések facilitatorok szamara
e Iranyitani probalom az élményt — vagy megtartani?
e A struktdram tamogatja a kapcsolodast — vagy tualterheli azt?
e Hogyan reagalok, amikor a dolgok érzelmessé, csendessé vagy
kiszamithatatlanna valnak?

Osszefoglalé pontok

Vezess finoman — ne szerepel;.

Egy egyszer(i téma megnyitja az ajtot.

A biztonsag vilagossagbdl és kedvességbdl sziiletik.

A struktra megtart, nem korlatoz.
A nyugodt jelenléted a leger6sebb tamogaté eszko6zod.
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Ajanlott struktara néi korokhoz —
a DONNA médszer alkalmazasaval

A fejezet célja

Ez a fejezet segit a facilitatoroknak megérteni, hogyan lehet biztonsagos, jelentéssel
teli és érzelmileg tamogatd néi kort létrehozni a DONNA médszer hasznalataval,
amelyet partner szervezeteink hoztak létre egy masik Erasmus+ projekt keretében.
Bemutatunk egy egyszerti, mégis erdteljes struktirat, amely timogatja az anyakat
abban, hogy megosszak tapasztalataikat, szabalyozzak érzelmeiket és
Gjrakapcsolédjanak belsé erdforrasaikhoz. A fejezet elmagyarazza, hogyan jarul
hozza az atgondolt facilitilds, a reflektiv parbeszéd és a ritudlis elemek a
pszichologiai biztonsaghoz és a csoportkohézidhoz. A kor fazisainak megértése révén
a facilititorok nagyobb magabiztossiggal és érzékenységgel tudjak vezetni a
folyamatokat.

Alapelvek

e Biztonsagos érzelmi tér létrehozasa.
A DONNA moddszer hangsilyozza a pszicholdgiai biztonsig fontossagat. A
résztvevoknek azt kell érezniiik, hogy tapasztalataikat megoszthatjak itélkezés,
Osszehasonlitds vagy nyomas nélkial. A facilitaitor jelenléte, hangvétele és
kovetkezetessége alapvet6 a bizalom kialakitasaban.

e Folyamatorientaltsag a problémamegoldas helyett.

A n6i korok nem terdpids alkalmak vagy problémak ,megoldasira” fokuszald
coaching terek. Ehelyett teret biztositanak a tudatossagnak, reflektalasnak és érzelmi

integracionak. A meghallgatis és a jelenlét gyakran atalakitobb erejd, mint a
tanacsadas.

o Testileg is tudatossag és intuicio.

A moédszer arra 6sztonzi a résztvevéket, hogy Gjra kapcsolodjanak testi érzeteikhez,
érzelmi jelzéseikhez és intuitiv valaszaikhoz. Az anyidk erds belsé bolcsességet
hordoznak, amely gyakran a lelassulas és a tamogaté kornyezetben torténd
megosztas révén valik hozzaférhetdvé.
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e Megosztott vezetés és kortarsi tamogatas.
Bér a facilitator vezeti a struktarat, maga a kor a résztvevok altal kozosen jon létre. A
kolcsonos tamogatas és elismerés erdsiti a csoport reziliencidjat és csokkenti az
elszigeteltség érzését.

* Ritualé és ritmus mint stabilizal6 elemek.
Az egyszer( nyito és zaré ritualék folytonossagot és érzelmi “foldelést” biztositanak. A
rendszeres struktira segit abban, hogy a résztvevok biztonsagban érezzék magukat
akkor is, amikor nehéz témak meriilnek fel.

Gyakorlati atmutatas

A DONNA médszer egy strukturalt, ugyanakkor rugalmas folyamatot javasol, amely
segit a facilitdtoroknak érzelmi biztonsagot, folytonossagot és jelentéssel teli reflexiot
létrehozni. Egy tipikus néi kor alkalom 6t egymassal 6sszefiiggd fazisra bonthat6.

1. Bevezetés és a jelen pillanat tudatositasa

A facilitator tamogatja a résztvevoket abban, hogy a mindennapi feladataikbdl
atlépjenek a kozos kor terébe. Ez a fazis a testtel, az érzelmekkel és a jelen pillanattal
val6 Gjrakapcsolodasra fokuszal. Egyszert foldel6 gyakorlatok, mint a tudatos 1égzés,
rovid csend, finom nyajtas vagy egy rovid érzelmi “check-in” segithetnek az anyaknak
lelassulni és valéban megérkezni. A kezdeti tudatossag megteremtése segit a stressz
szabalyozasaban és el6késziti a résztvevoket a mélyebb megosztasra.

2. Keret létrehozasa egy atfogdé metaforan keresztiil

Az alkalom elején a facilitator bemutat egy szimbolikus témat vagy metaforat, amely
végigkiséri az egész talalkozét. Ez a metafora kapcsolodhat a természethez, az
évszakok ritmusahoz, elemekhez vagy az anyasag életaitmeneteihez. Példaul olyan
témak, mint ,gyokerek és agak”, ,aramlé viz” vagy ,belsé tiz” segithetnek a
résztvevoknek személyes tapasztalataik felfedezésében egy kozvetett, mégis
érzelmileg biztonsdgos modon. A metafora koherenciat teremt, és k6zos nyelvet kinal
a reflexiohoz.

3. Tevékenység a miivészet és a természet kozott
A résztvevok egy feladatban vesznek részt, amely a DONNA mdbdszertani
gyljteményébdl merit. A tevékenységek magukban foglalhatjak érzelmek lerajzolasit,
vezetett mozgast, naploirast vagy érzékszervi gyakorlatokat a szabadban. A cél nem a
miivészi teljesitmény, hanem az érzelmi kifejezés és a testileg is megélt tudatossag. A
kreativ bevonddas révén az anyak hozzaférhetnek intuitiv tudasukhoz, és taimogaté
modon oldhatjak a felgyiilemlett fesziiltséget.

L
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A kreativ bevonddas révén az anyak hozzaférhetnek intuitiv tudasukhoz, és gyengéd,
tdmogaté mdodon oldhatjak a felgyiilemlett fesziiltséget.

4. Torténetmesélés pillanata

A tevékenység utan a résztvevoket meghivjuk, hogy megosszak személyes
torténeteiket, reflexiéikat vagy felismeréseiket, amelyek a folyamat sorin
megjelentek. A torténetmesélés korben, egymas utan torténik, lehetévé téve, hogy
minden né megszakitas és itélkezés nélkiil meghallgattassék. Ez a fazis erdsiti a
kortarsi kapcsolodast, érvényesiti a megélt tapasztalatokat, és timogatja az érzelmi
szabalyozast. A facilitator reflektiv kérdéseket vagy beszélétargyat hasznilhat a
tiszteletteljes parbeszéd fenntartasahoz, hogy senkie vagjon kozbe példaul.

5. Lezaras és az érzések integracidja

Az alkalom egy zar6 fazissal ér véget, amely tamogatja az egyéni és kollektiv
tapasztalatok integracidjat. A résztvevok megoszthatnak egy szoét, amely aktualis
érzelmi allapotukat irja le, vagy egy szandékot, amelyet a mindennapi életitkbe
visznek tovabb. Egy egyszerd ritudlé, mint példaul egy gyertya kozos eloltasa vagy a
csoport felé kifejezett hala, segiti a visszatérést a hétkoznapi szerepekbe. Ez a lezaras
erdsiti a folytonossagot és a korben létrejott Gsszetartozas érzését. A metafora atfogd
jellege és az alkalom strukturalt ritmusa segit a résztvevéknek abban, hogy érezzék a
csoport megtartd erejét akkor is, amikor nehéz érzelmek jelennek meg. Idével a
kiszamithatd, mégis kreativ keret bizalmat, rezilienciat és mélyebb 6nismeretet épit a
csoporton beliil.

Reflexios kérdések facilitatorok szamara
e Hogyan ismerem fel, mikor van a csoportnak tobb struktarara vagy tobb
nyitottsagra szitksége?
e Milyen kommunikaciés eszkozok segitik a résztvevoket abban, hogy
meghallgatva és tiszteletben tartva érezzék magukat?
* Hogyan tudom fenntartani az érzelmi biztonsagot, mikozben teret adok az
autentikus kifejezésnek?

Osszefoglalé pontok

e A DONNA mddszer vilagos, ugyanakkor rugalmas struktarat biztosit a néi
korokhoz.

e Aritualis elemek timogatjak a biztonsagot, folytonossagot és érzelmi foldelést.

o A reflektiv parbeszéd erdsiti a kapcsolodast és az érzelmi szabalyozast.

e Afacilitatorok a folyamatot vezetik, nem megoldasokat kinalnak.

* Azintegricio és lezdras segiti a résztvevoket abban, hogy tisztan térjenek vissza.a:
mindennapi életbe.
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IV. RESZ — SPECIALIS FOKUSZ: KISGYERMEKES ANYAK

/ qfﬂct

Anyak tamogatasa a gyermekmentes id6 kialakitasaban

A fejezet célja ;

A n6i korok erdteljes teret kinalhatnak az anydk szamara arra, hogy djra
kapcsoldodjanak 6nmagukhoz, reflektaljanak, és tdimogatast kapjanak mas ndktdl.
Ugyanakkor a kisgyermekes anyak szamara, kiilonosen csecsemok esetében, az ilyen
alkalmakon valé részvétel idénként nehéznek, s6t akar lehetetlennek is tiinhet.

Ez a fejezet arra fokuszal, hogyan tudjak a facilitatorok tamogatni az anyakat abban,
hogy helyet teremtsenek ennek az idének. Feltirja a gyakorlati és érzelmi
szempontokat, mint példaul a megosztott gondoskodas, a kozosségi tamogatas, a
szoptatasi igények, valamint az érzelmi kihivasokat.

Azaltal, hogy a facilitatorok megértik a korai anyasag valdsagat, segithetnek olyan
korok létrehozasaban, amelyek egyiittérzéek, befogaddak, és timogatjak az anyakat
életiik ezen érzékeny idészakaban.

Hasznos lehet szimodra a Szeretet és tér eqyensiilya — Gyengéd utmutaté az elvalasra valo
felkéziiléeshez cimG anyagunk, amely tdmogatja az anyakat abban, hogy el6térbe
helyezzék az 6nmagukrol valé gondoskodas idejét.

Alapelvek

Amikor kisgyermekes anyakkal dolgozunk, néhany iranyad6 alapelv segithet a
facilitatoroknak tdmogaté kornyezetet létrehozni:

« Tiszteld mind a gyermek, mind az anya sziikségleteit.
A babiknak gondoskodasra, kozelségre és valaszkészségre van sziikségiik.
Ugyanakkor az anyaknak is szitkségiik van pihenésre, érzelmi tdmogatasra és iddre,
hogy tjra kapcsolédjanak 6nmagukhoz.
« Az 6ngondoskodas erdsiti az anyasagot.
A mindennapi gondoskodasi feladatoktél valo idéleges tavolsag segithet az anyaknak
visszanyerni energidjukat és érzelmi egyensulyukat, ami végsé soron mind az anya,
mind a gyermek javat szolgalja.

e A megosztott gondoskodas alapvetd.
A partnerek, nagysziillék és mas megbizhaté gondozdk fontos szerepet jatszanak
abban, hogy az anyak id6t tudjanak szanni magukra.
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e ALkOzosségi tamogatas szamit.
Amikor az anyak timogatjak egymast — példaul bébiszitter-cserékkel vagy kozos
gyermekfeliigyelettel — mindenki szimara konnyebbé valik a részvétel.

* A gyengédség és rugalmassag kulcsfontossagu.
Minden csalad helyzete egyedi. A facilititoroknak olyan légkort kell teremteniiik,
amely lehet6vé teszi, hogy az anyak sajat korilményeiknek megfelel6 megoldasokat
taldljanak.

Gyakorlati atmutatas

Sok anya szamadra, kiilonosen a gyermeknevelés korai éveiben, az 6nmagukra szant
id6 egyszerre lehet kétségbeejto szitkséglet és érzelmi nehézség.

A né6i korok értékes lehetdséget kinalhatnak arra, hogy az anyik megalljanak,
lélegezzenek, és Gjra kapcsolédjanak 6nmagukhoz. Ugyanakkor gyakorlati és érzelmi
akadalyok gyakran megnehezitik a részvételt.

Az anya és a baba sziikségleteinek felismerése

A csecsemdknek és kisgyermekeknek természetes médon nagyfoka gondoskodasra és
kozelségre van sziikségitk. Az anyak gyakran folyamatosan reagalnak ezekre az
igényekre a nap soran.

Ugyanakkor az anyaknak sajat érzelmi és fizikai szitkségleteik is vannak. A pihenés, a
reflektalas és a mas felnéttekkel valé tamogatd kapesolddas alapvet6 a jolléthez.

A ndi korok egy kicsi, de jelentés teret kindlhatnak, ahol az anyik nemcsak
gondozoként, hanem sajat belsé életitkkel és szitkségleteikkel rendelkez6 nékként is
lathatova valnak.

A partner bevonasa a gondozasba

Sok anya szamara az elsé lépés a korben vald részvétel felé az, hogy megkérje
partnerét, vallalja el a gyermek feliigyeletét arra az idére.

Ez a beszélgetés egyes csaladok szamara egyszerd lehet, masok szamara sokkal
nehezebb. A facilititorok gyengéden 0sztonozhetik az anyakat arra, hogy
sziikségleteiket nyiltan és tisztelettel kommunikaljak.

A korben valé részvétel lehetGséget adhat arra is, hogy a partnerek mélyebb
kapcsolatot alakitsanak ki a gyermekkel, és Gj gondoskodasi rutinokat alakitsanak ki
egyutt.
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Nagysziilok vagy tavolabbi csaladtagok bevonasa

Egyes csaladokban a nagysziilék vagy mas rokonok értékes timogatast nydjthatnak a
kor alkalmai alatt.

Még az alkalmi segitség is — példaul havonta egyszer — lehetdvé teheti a részvételt.
Sok csalad szamara a tagabb csalad bevonasa erdsiti a gyermek hovatartozasanak
érzését egy szélesebb gondoskodasi haléban.

Bébiszitter-csere a kozosségen beliil

Egyes korok informalis gyermekfeliigyeleti cseréket szerveznek a résztvevok kozott.
Példaul az egyik anya tobb gyerekre vigyaz, amig a tobbiek részt vesznek a koron, és
ez a rendszer a kovetkezd alkalmak soran rotalodik. Egyes kozosségekben
parhuzamos gyermekfeliigyeletet szerveznek a kozelben, igy az anydk a gyerekek
kozelében maradhatnak, mikozben zavartalanul részt vehetnek a koron.

Ezek a kreativ megoldasok gyakran természetes médon alakulnak ki, amikor az anyak
elkezdik timogatni egymast.

Szoptatas és nagyon pici kisbabak

Csecsemdket nevel6 anyak sdrdin szoptatnak. Ilyen esetekben a facilitatorok
mérlegelhetik, hogy bizonyos életkor alatt a babik jelen lehetnek-e a korben, ha
sziikséges.

Ha ez igy van, fontos ezt el6re viligosan kommunikalni minden résztvevé felé, hogy
az elvardsok egyértelmiek legyenek. Rovid sziinetek lehetéséget adhatnak a
szoptatasra, mikozben a tér alapveten gyermekmentes marad a reflektalas szamara.

Realis elvarasok

Fontos felismerni, hogy a rendszeres részvétel nem minden anya szamara lehetséges.
Betegség, alvismegszakitasok, csaladi kotelezettségek vagy érzelmi kimeriiltség
mind részei a korai sziiléségnek. A facilititorok segithetnek olyan légkor
kialakitasaban, ahol az anyak akkor is szivesen latottnak érzik magukat, ha nem
tudnak minden alkalmon részt venni.

A korok akkor valnak erésebbé, ha a részvétel egyiittérzésen alapul, nem nyomdson.
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Erzelmi sériilékenység a sziilés utani idészakban

A sziilést koveté hoénapok nagy érzelmi érzékenységgel jarhatnak. Az anyak

érezhetnek o6romot, tulterheltséget, kimertltséget vagy bizonytalansigot — néha

mindezt egyszerre.

A ndi korok fontos terekké valhatnak, ahol ezek az érzések itélkezés nélkiil jelen

lehetnek és megoszthaték. Az, hogy mas anyak meghallgatjak és megértik Oket,

megkonnyebbiilést és a 6sszetartozas érzését adhatja.

Amikor a facilitatorok empatiaval és titrelemmel kozelitik meg ezt az idészakot, a kor

avalédi timogatas helyévé valhat.

Reflexids kérdések facilititorok szamara

Milyen gyakorlati vagy érzelmi nehézségek akadalyozhatjik az anyakat a
kozosségemben abban, hogy részt vegyenek egy korben?

Hogyan tehetem a részvételt konnyebbé vagy hozzaférhet6bbé kisgyermekes
anyak szamara?

Hogyan 6sztonozheti a kor a kolesonos tamogatas kultarajat a résztvevok kozott?

Osszefoglalé pontok

A kisgyermekes anydknak gyakran extra timogatasra van szitkségiik ahhoz, hogy
részt vehessenek a korokben.

A csaladon belili megosztott gondoskodas lehetdvé teszi a részvételt.

A kozosségi gyermekfeliigyeleti megoldasok tobb anyat is timogathatnak.

A facilitatoroknak egyiittérzo és rugalmas elvarasokat kell kialakitaniuk.

A no6i korok fontos teret kinalhatnak az érzelmi timogatasra a korai anyasag
id6szakaban.
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Gyakorlati tippek és megjegyzések facilitatorok szamara

Megfaradt anyak tamogatasa

A ndi korokon részt vevd anyak gyakran lathatatlan terheket hordozva érkeznek —
megszakitott alvassal, érzelmi kimeriiltséggel és a kisgyermekekrdl valé folyamatos
gondoskodas felelosségével. Ez a rész segit a facilitatoroknak felismerni és gyengéden
reagalni ezekre a valdsagos helyzetekre.

A cél nem az, hogy megoldjuk az anyak nehézségeit, hanem hogy olyan teret hozzunk
létre, ahol a firadtsdg egyiittérzéssel keril elismerésre, és ahol a résztvevok
biztonsagban érezhetik magukat, hogy lelassuljanak, megpihenjenek és tjra tudjanak
kapcsolédni onmagukhoz.

A n6i kor vezetdi fontos, hogy megértsék és atérezzék a kisgyerekes anyasag fizikai és
érzelmi megterhelését. Fontos gy alakitani a kdrnyezetet, hogy az valédi tamogatast
és gondoskodast nytjtson.

A facilitatorok a megfiradt anyakat mind a kor fizikai kdrnyezetén, mind az altaluk
megteremtett érzelmi hangulaton keresztil tudjak timogatni.

Kényelmes kornyezet megteremtése

Az egyszerd részletek is baratsagossa és felfrissit6vé tehetik a kort. Fontos lehet, hogy
biztositasz:

e parnakat vagy iléparnakat a kényelmes iiléshez

e puha takarékat a melegség és ellazulas érdekében

e gybgyteat vagy meleg italokat

o Jagyvilagitast vagy gyertyafényt

e nyugtato illatokat, példaul finom ill6olajokat

Ezek az elemek segitik a résztvevéket abban, hogy a mindennapi élet rohané
ritmusabdl egy nyugodtabb, reflektivebb térbe lépjenek at.
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Pihenés pillanatainak megengedése

Néha az anyak mar kimeriilten érkeznek a korbe. Fontos, hogy ezt a facilitatorok
felismerjék, és nyugodt egyiittlétet kinaljanak a taldlkoz6 soran.
Néhany megérkezést segité gyakorlat lehet példaul:

e egyrovid légzégyakorlat

e egy rovid vezetett vizualizacio

e néhany perc csendes reflexié

e halk zene vagy csendes pihenés

Egyes korokben az anyak akar be is csukhatjadk a szemiiket, vagy roviden

megpihenhetnek. Ezt a faradtsag természetes reakcidjaként kell elfogadni, nem pedig
olyasvalamiként, ami zavarja a kor hatékonysagat.

Pihenésrol szolo beszélgetések megnyitasa

A nbi korok olyan helyként is funkcionalhatnak, ahol az anyik reflektalnak arra,
hogyan gondoskodnak magukrdl a koron kiviil.

A facilitatorok meghivhatjak a résztvevdket ilyen jellegd reflexiora:
e Mikor engedted meg magadnak utoljara, hogy igazan megpihen;j?
e Milyen timogatds segitene abban, hogy kevésbé érezd magad faradtnak?
e Van-e valaki az életedben, aki segitene egy kis pihendiddt teremteni szamodra?

Néha az, hogy mas anyak 6szintén beszélnek a faradtsagukrol és a taimogatds iranti
sziikségletitkrdl, segithet a résztvevoknek abban, hogy kevésbé érezzék magukat
egyediil, és magabiztosabban kérjenek segitséget a csaladjukban.

Reflexios kérdések facilitatorok szamara
e Hogyan tehetem a kor fizikai kornyezetét még pihentetébbé és befogaddbba?
e Hogyan ismerhetem el az anyak faradtsagat anélkiil, hogy zavarba hoznam 6ket?
e Milyen apré gyakorlatok segithetik a résztveviket abban, hogy lelassuljanak és
Gjra kapesolédjanak 6nmagukhoz?



Gyakorlati példa

Egy alkalom soran a facilitator észreveszi, hogy tobb anya is emliti az dlmatlan
éjszakakat és a kimeriltséget.

Ahelyett, hogy azonnal folytatna a tervezett tevékenységet, a facilititor gyengéden
meginvitalja a csoportot, hogy szanjanak néhany percet a pihenésre. Egy rovid
légzogyakorlatot vezet, és tart egy csendes sziinetet.

Néhany anya becsukja a szemét, masok egyszertien csendben iilnek, keziikben egy
meleg csésze teaval. E rovid pihend utan a légkor nyugodtabba valik, és a résztvevék
nyitottabban kezdik megosztani tapasztalataikat.

Néha a legnagyobb tamogatas, amit egy facilitator nytjthat, egyszerden az, hogy teret
ad a pihenésnek.

Osszefoglalé pontok
* Sok anya fizikailag és érzelmileg faradtan érkezik a korbe.
o Akényelmes kornyezet segiti a résztvevoket az ellazulasban és hogy biztonsagban
érezzék magukat.
e A pihenés pillanatai a kor értékes részévé valhatnak.
o A faradtsagrol sz6l6 6szinte beszélgetések erdsithetik a kapcsolddast.
e Az aprd gondoskodod gesztusok a befogadds és timogatas érzését kozvetitik.

Erzelmi tilterheltség kezelése

A néi kor akar mély jelentéssel teli térré is valhat. Ez egyben erds érzelmeket is
felszinre hozhat, kiilonosen akkor, amikor a résztvevok stresszt, gyaszt, traumat,
szégyent vagy hosszu ideig elnyomott érzelmeket hordoznak. Ez nem azt jelenti, hogy
yvalami rosszul torténik”. Gyakran azt jelenti, hogy a kor elég biztonsigossa valt
ahhoz, hogy a nehezebb érzések felszinre keriiljenek.

A facilititor szerepe nem az, hogy terapeutiva valjon, hanem hogy nyugodt,
megfontolt és traumatudatos mdodon reagaljon, amely védi mind az egyént, mind a
csoportot.
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Traumatudatos kiindulopont

A traumatudatos megkozelités azt jelenti, hogy el6re feltételezziik: egyes résztvevok
hordozhatnak magukban félelemmel, er6szakkal, elhanyagolassal, veszteséggel vagy
krénikus talterheltséggel kapcsolatos tapasztalatokat, még akkor is, ha ezt soha nem
nevezik meg kozvetleniil.

A facilitator ezért az alabbiakat helyezi el6térbe:
e abiztonsagot a mélységgel szemben
* aszabdlyozast az értelmezéssel szemben
e avalasztasilehetdséget a kihivassal szemben
® azért6 - meghallgatd jelenlétet a tanacsadassal szemben
e atiszteletet a kontrollal szemben

A cél nem az, hogy ,megnyissuk” az embereket, hanem hogy segitsitk 6ket abban,
hogy kapcsolatban maradjanak 6nmagukkal, mikézben részt vesznek a korben.

Lépésrdl lépésre - amikor egy résztvevo erds érzelmeket tapasztal

1. El6szor szabalyozd 6nmagad

Miel6tt barmit tennél, lassitsd le a sajat légzésedet és lagyitsd a hangodat.

A résztvevok gyakran tudattalanul is a facilitator idegrendszerébdl veszik a mintat.
Ha te szorongéva, kapkoddva vagy tal intenzivvé vilsz, az illeté még kevésbé fogja
biztonsagban érezni magat.

Hasznos bels6 emlékeztetd:

»Nem kell ezt azonnal megoldanom. A biztonsag megteremtésében kell segitenem.”

2. Ismerd fel koran a jeleket
Az érzelmi talterheltség nem mindig konnyekkel kezd6dik. Megjelenhet igy is:
e hirtelen csend vagy lefagyas
e gyorslégzés
e nyugtalan testmozgas
e remegl kezek
e clhatarolédas vagy iires tekintet
e tdlzott bocsanatkérések
e ideges nevetés
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e Jolvagyok” mondogatasa, mikézben lathatéan nincs jol
e aszoba hirtelen elhagyasa

Minél korabban észreveszed ezeket a jeleket, annal konnyebb megel6zni az
eszkalaciot.

3. Csokkentsd a nyomast, ne fokozd

Ne kérd meg az illet6t, hogy mindent magyarazzon el.

Ne hivd meg mélyebb torténetmesélésre abban a pillanatban.
Ne elemezd, “mi torténik” a csoport elétt.

Ehelyett gyengéden csokkentsd az ingereket.
Mondhatod példaul:

»Most nem kell tobbet mondanod.”

It biztonsagban vagy.”

,Lassitsunk egyiitt.”

»Segitene, ha vennél eqy levegdt, vagy kimennél eqy pillanatra?”
»Most te dontheted el, mi esik jol.”

4. Kapcsold vissza az illet6t a jelen pillanatba
Amikor valaki ,elarasztodik”, segits neki visszatérni a jelenbe egyszeri
érzelemszabalyozasi eszkozokkel.

Ilyenek lehetnek: A
Kérd meg, hogy
e ¢érezze mindkét labat a talajon

* vegye észre, hogy a szék tartja a testét M
* tartson egy csésze teat vagy mas targyat a kezében

* nevezzen meg 3 dolgot, amit a szobaban lat
e vegyen egy mély, lassii levegdt, aztan hosszabb kilégzés kovesse
* helyezze a kezét a szivére vagy a hasara, ha ez biztonsagosnak érzddik

Hasznalj egyszerd nyelvezetet. Ne terheld tdl az illet6t utasitasokkal.
Példaul:

,Erzed a talajt a labad alatt?”

»Szeretnéd eqy pillanatra megfogni ezt a csészét?”

,Csak vegyiik észre kizosen a szobat miket latsz benne.”
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5. Adj valasztasilehet6séget
A traumatudatos facilitalis mindig visszaadja az illetének a dontés lehet6ségét.
Kinalj egyszerd valasztasokat:

e csendben maradni a korben

e kimennitdmogatassal

e kozelebb tilni az ajtéhoz

* inniegy pohar vizet

e kihagynia megosztd kort

o késbbb visszatérni vagy egyaltalin nem visszatérni

Mar a kis valasztasok is csokkentik a tehetetlenség érzését.

6.Védd a csoport terét

Ha egy résztvevd nagyon fesziiltté valik, az az egész csoportot aktivalhatja. A
facilititornak egyszerre kell timogatnia az egyént és a csoportot is.

Mondhatod a csoportnak:

»Veqyiink eqy mély lélegzetet egyiitt.”

,Az erls érzéseknek itt helyiik van, de lagyan és lassan haladunk.”

»Most megallunk eqy pillanatra, és figyelmet adunk annak, ami torténik.”

Ez normalizdlja az érzelmeket anélkil, hogy az érintett személyt a nem kivant
figyelem kozéppontjaba allitana.

7. Ne eréltesd a szemkontaktust, érintést vagy megosztast

Egyes embereket a kozelség nyugtat meg, masoknak térre van szitkségiik.
Soha ne feltételezz.

Mindig kérdezz, miel6tt kapcsolatot ajanlasz:

»Szeretnéd, hogy melléd iiljek?”

»Segitene, ha kimennénk egy kicsit?”

»Szeretnél inkabb egy kis teret?”

Keriild:
o Olelés beleegyezés nélkiil
o vall vagy kéz automatikus megérintése
®  Mondd el, mi tortént” jellegi mondatokat
e vagy azt, hogy ragaszkodsz a folyamat folytatasahoz.



8. Ismerd a szereped és a hataraid

A néi kor nem terapia, nem krizisintervencié és nem traumakezelés. Ha egy résztvevo
rendszeresen erdsen diszreguldlt allapotba keriil, vagy folyamatos erdszakrdl,
onsértési kockazatrdl vagy stlyos mentalis nehézségrol szamol be, a facilitatornak a
résztvevot pszicholdgiai segitség felé kell iranyitania.

Mondhatod:
o, Kdszonom, hogy ezt megosztottad veliink.”
»Ez fontosnak tiinik, és talan ez a helyzet nehezebb, mint amit a kor egyediil meg tud
tartani.”
»Mit gondolsz arrdl, ha egyiitt atgondolnank, milyen tovabbi tamogatas segithetne neked?”

Hasznos, ha mar a program kezdete el6tt rendelkezel egy listaval a helyi segit6
szolgaltatasokrol.

Gyakorlati kommunikacios eszk6zok nehéz helyzet esetére

Hasznos mondatok:
e Szanjraiddt.”
e  Nem kell folytatnod.”
o  Nemvagy egyediil ebben a pillanatban.”
e Maradjunk annal, ami itt most biztonsagos szamodra.”
o |, Szeretnél tamogatast, eqy kis teret vagy csendet?”
e |, Lassithatunk.”

Kevésbé hasznos mondatok:
o  Nyugodj meg.”
e ,Nesir.”
o, Semmi baj, légy erds.” 2
o Miértvaltja ki ezt beloled?”
e _ Masoknak rosszabb.”

® , Most ki kell adnod magadbol mindent.” T /
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Ha az illet6 elhagyja a kort
Néha a tér elhagyasa a legegészségesebb az adott pillanatban. Ne értelmezd ezt
visszautasitasként vagy kudarcként.

Egy egyszer(, traumatudatos reakcio:
1. Roviden allitsd meg a csoportot.
2. Ha lehetséges, egy tars-facilitator vagy kijelolt segité nézzen a résztvevd utan.
3. Nyugodtan, nyomas nélkiil kozelits.
4.Kérdezd meg, mire van most sziiksége.
5.Tiszteld, ha nem akar beszélni.
6.Adj lehet6séget a méltosagteljes visszatérésre — vagy arra, hogy aznap ne térjen
vissza.

Hasznos mondat:
»Nem kell visszajonnod, amig nem allsz készen. Csak szeretnénk megbizonyosodni rola, hogy
jolvagy, és tudatniveled, hogy nem vagy eqyediil.”

Példa 1: Megallithatatlan siras

Egy anya sirni kezd a személyes megosztasok kozben soran. Eleinte csendes a siras,
de egyre nehezebbé valik szamara a beszéd, és ismételten bocsanatot kér.

Lehetséges facilitatori valasz
A facilitator lagyitja a hangjat, és igy szdl:
e, Nem kell bocsanatot kérned.”
e |, Lassithatunk.”
o | Szeretnél egy kicsit csendben iilni, vagy inkabb kimennél velem egy pillanatra?”

A facilitator vizet kinal, és meghivja az anyat, hogy érezze a labait a talajon. A
csoportnak finoman ezt mondja:
,» Vegyiink egy nagy levegot egyiitt, és adjunk egy kis teret.”

Ha az anya maradni szeretne, nem kérik, hogy folytassa a beszédet. A facilitator
mondhatja:
LA jelenléted elég. A szavak johetnek késdbb — vagy ma egyaltalan nem is kell beszélned.”

Az alkalom utan a facilitator kiilon is rakérdez:
,Koszonom, hogy itt maradtal. Hogy vagy most? Van valami, amire sziikséged van, miel6tt
elmész?”

V4



Példa 2: Paniktiinetek

Egy mozgasos gyakorlat soran egy résztvevd hirtelen azt mondja, hogy nem kap
rendesen leveg6t, remeg a keze, és ijedtnek tiinik.

Lehetséges facilitatori valasz
A facilitator azonnal cs6kkenti az ingereket, és lassan beszél:
o Alljunk meg egy pillanatra.”
o | Ittvagy veliink.”
o  Koriilnéznél a szobaban, és meg tudnal nevezni egy dolgot, amit latsz?”
e, Ne probalj erbltetetten mély levegdt venni — inkabb hagyd, hogy a kilégzés egy kicsit
hosszabb legyen.”

A résztvevOnek felajanljak a lehetéséget, hogy az ajté kozelében iiljon, tartson egy
targyat a kezében, vagy kimenjen valakivel. A facilitator keriilje el, hogy a tobbiek koré
gytljenek, vagy hogy magyarazatot kérjen valaki téle abban a pillanatban.

Késébb, amikor a résztvevé megnyugodott, a facilitaitor mondhatja:
, Koszonjiik, hogy jelezted, mi tortént. Szeretnél megosztani valamit arrol, mi segit ilyenkor,
vagqy inkabb ne beszéljonk ma rola?”

Példa 3: Egy résztvevo elhagyja a kort

Egy résztvevo csendben feldll a megosztasok kozben, és elhagyja a szobat. Lathatéan
feldult, és keriili a szemkontaktust.

Lehetséges facilitatori valasz
Ha van tars-facilitator, 6 egy perc mulva koveti, és gyengéden rakérdez:
 ,Csak szerettem volna megnézni, hogy vagy.”
»Nem kell megmagyaraznod.”

»Szeretnél tarsasagot, vagy inkabb egy kis teret?”
o | Szivesen visszajohetsz késobb, de nincs nyomas.”

Ha nincs tars-facilitator, a f6 facilitator roviden megnyugtathatja a csoportot, majd
egy megfelel6 és biztonsagos pillanatban ranézhet a helyzetre.

Alegfontosabb, hogy ha a résztvevd visszatér, természetesen legyen tidvozolve,
anélkill hogy magyarazatot kellene adnia mindenki elétt.
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Egy egyszer mondat elegend6:
,Oriiliink, hogy visszajottél.”

Osszefoglalé pontok

o Az érzelmi tulterheltség nem kudarc; gyakran annak a jele, hogy valami jelentds
dolog keriilt felszinre.

e Afacilitator elsé feladata a biztonsag megteremtése, nem az értelmezés.

* Az érzelemszabalyozast segitd gyakorlatok, a lelassitas és a valasztasi lehet6ség
felkinalasa kulcsfontossaga traumatudatos eszkozok.

e Soha ne erdltesd a megosztast, az érintést vagy a szemkontaktust.

e Ismerd fel, mikor tud a kor valamit megtartani, és mikor van sziikség kiilsé
tamogatasra.

Csaladi rendszer-dinamikak és részvétel —
A megérkezés mar félsiker

Egy anya soha nem “egyediil” érkezik — hanem egy teljes csaladi rendszer részeként.
Az, hogy képes-e részt venni, jelen lenni, ellazulni vagy megszélalni, nagymértékben
fiigg attol, mi torténik otthon: gyermekfeliigyeleti megoldasok, partneri timogatas,
alvasmennyiség, biintudat, logisztika és érzelmi terhelés. Ezeknek a dinamikaknak a
felismerése segit elkeriilni a félreértéseket (,Nem elkitelezett”), és helyette egytittérzést
hoz (,,Sokat cipel”).

Amikor a facilititorok elismerik a valé élet korlatait, az anyik megértve érzik
magukat, nem megitélve, ami noveli a bizalmat, a részvételt és a jelentéségteljes
kapcsolodast.

o Arészvétel otthon kezdddik, nem a korben.
Ha az altatds kaotikus volt, vagy a gyermekfeliigyelet bizonytalan, egy anya mar
kimeriilten érkezhet.

e Minden csaladi rendszer mas.
Vannak anydk, akik erds tdimogatassal rendelkeznek; masok minden egyes 6ra sajat
id6ért meg kell, hogy kiizdjenek.
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e Abiintudat gyakori kiséré.
Sok né nehéznek érzi a gyermekektdl valé tavolmaradast, még akkor is, ha tudja,
hogy az egészséges.
e Ajelenlét minden alkalommal masképp néz ki.
Egy anya egyik héten beszédes, a masikon csendes lehet — mindketté érvényes.
* A megjelenés mar 6nmagaban siker.
Kilépni az ajton tervezést, egyeztetést és érzelmi eréfeszitést igényelhet.

Feltételezd a valtozékonysagot. A részvétel lehet rendszertelen, az érkezések
késhetnek, az energiaszint ingadozhat. A szigort elvarasok helyett kindlj
rugalmassagot és melegséget.

Fogadd az anydkat ugy, ahogy aznap vannak. Keriild azokat a megjegyzéseket,
amelyek a késést vagy hidnyzast emelik ki. Egy egyszerti , Oriiliink, hogy itt vagy”
elegend®.

Normalizald a valé élet kihivasait. Id6nként nyiltan is megfogalmazhatod:
»Nem mindig konnyii idét szakitani az otthontol — az, hogy itt vagy, szamit.”

Ne értelmezd a csendet érdektelenségként. Egy anya lehet egyszertien kimeriilt,
elfoglalt vagy éppen feldolgoz valamit. Adj teret a kiillonb6z6 részvételi médoknak —
beszéd, hallgatis vagy egyszer jelenlét.

Tartsd a kezdési és befejezési idoket. A kiszamithatdsag segiti a csaladi tervezést és
erdsiti a bizalmat a partnerek vagy gondozok felé.

Ha lehetséges, taimogasd a folytonossagot nyomas nélkiil. A kihagyott alkalmak ne
keltsenek kudarcérzést. A befogadé légkor megkonnyiti a visszatérést.

Emlékezz arra, hogy az érzelmi kapacitas 6sszefiigg a fizikai allapottal. Az éhség, az
alvashiany és a stressz mind befolyasoljak a részvételt. Az egyiittérzés sokat szamit.

Reflexios kérdések facilitatorok szamara
e Személyesnek veszem a részvételt vagy a csendet — vagy kivancsisaggal tekintek
ra?
e Hogyan tehetem konny(ivé és szégyenmentessé a visszatérést a hidnyzas utan?
e Milyen jelzéseket adok a rugalmassagrol és megértésrdl?
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Gyakorlati példa
Egy anya, aki kordbban rendszeresen jart, hirtelen két alkalmat kihagy, majd
bocsanatkéréen és zavartan tér vissza. A facilitator ahelyett, hogy magyarazatot
kérne, melegen tidvozli, és azt mondja: ,Jo latni téged.”

Az anya ellazul, leiil, és késébb megosztja, hogy a gyermekfeliigyelet meghitsult, és
majdnem nem jott vissza, mert szégyellte magat. Az egyszerd, itélkezésmentes
fogadtatas lehet6vé tette szamara, hogy szégyen nélkiil Gjra csatlakozzon.

Osszefoglalé pontok
* Az anyak csaladi koriilményei kihivassal teliek.
o Arészvétel és az energiaszint valtozo.
e Abtntudat és a logisztika természetes kihivasok.
e Fontos, hogy a befogadas itélkezés és nyomas nélkiil torténjen.
* A megjelenés mar 6nmagaban is jelent6s eredmény.

Hatarok és megosztas —
Hogyan legyél autentikus anélkiil, hogy kiszolgaltatottnak éreznéd
magad

Olyan kort hozol létre, ahol az anyak észintén beszélhetnek anélkiil, hogy megitélik,
félbeszakitjak Sket vagy kiszolgaltatotta valnanak. Sok né nincs hozzaszokva ahhoz,
hogy gy hallgassak meg, hogy nem kap tanacsot vagy megjegyzést. A vilagos hatarok
biztonsagossa teszik a teret, nem kockazatossa — kiilongsen akkor, amikor mindenki
faradt, érzelmes vagy bizonytalan. Amikor az anyak tudjak, hogy sajat tempdjukban
oszthatnak meg dolgokat, és itélkezésmentes, megjegyzés nélkiili meghallgatasban
részesiilnek, ellazulnak. Es amikor az emberek ellazulnak, valédi kapcsolédas johet
létre.

e A megosztas meghivas, nem kotelezettség.
Senki nem koteles beszélni. A csendes figyelem is valodi részvétel.
o [télkezésmentesség.
A kilonboz6 tapasztalatok és nevelési stilusok elfogadottak, ne itélekezziink.
® Sajat tapasztalatbdl beszél;.
Az ,Entigy érzem...” segit.
A, Neked ezt kellene...” altalaban nem.
e Atitoktartas bizalmat épit.
A személyes torténetek a korben maradnak.
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Mit jelentenek itt valjaban a , hatarok”?

Ebben a kontextusban a hatirok egyszeriien azok a finom szabalyok, amelyek
biztonsagossa teszik a teret — mint egy meghitt szoba falai. Nem a szigorrdl vagy a
tavolsagtartasrdl szélnak. Azt jelentik, hogy nem kell tobbet megosztanod, mint
amennyit szeretnél, senki nem szakit félbe vagy itél meg, senki nem mondja meg, mit
ykellene” tenned, és a torténeted nem keriil ki a koron kiviilre. A hatarok megvédenek
attdl is, hogy felel6snek érezd magad masok problémainak megoldasaért. Roviden:
ellazulhatsz, 6nmagad lehetsz, és érzed, hogy a tér megtart.

Nevezd meg ezeket a hatarokat vilagosan az elején.

Nem formalisan — egyszeriden, nyugodtan és baratsagosan. Példaul:

LAnnyit osztasz meg, amennyit szevetnél. A passzolas mindig rendben van. Gyakoroljuk az
itélkezésmentességet és a kommentar nélkiili meghallgatast, és ami itt elhangzik, itt is marad.”
Ez az egyszer( keret sok kellemetlen helyzetet megel6z.

Osztonozd az egészséges megosztast az érzelmi ,,6mlengés” helyett. Rendben van,
ha az érzések elhatalmasodnak, de a kor nem valhat tilterhel6vé - sem a beszéld, sem
a hallgatok szamara. Ha valaki nagyon mélyre megy hosszu ideig, finoman lassits:
,Koszonjiik, hogy ezt rank biztad. Alljunk meg eqy lélegzetvételre.”

Védd a megszolalas terét. A félbeszakitisok, mellékbeszélgetések vagy a ,nekem
rosszabb” tipust torténetek elhallgattathatjak a résztvevdket. Egy beszéldtargy vagy
egyszer( sorban val6 korbe haladas segithet fenntartani a tiszteletteljes figyelmet.

Mutass példat a hatarokbol. Ne ossz meg til sok személyes részletet csak azért, hogy
kapcsolodni tudjanak hozzidd, de ne is tinj el érzelmileg. A kiegyensulyozott
megosztas megmutatja, milyen a , biztonsagos nyitottsag”.

Tiszteld a személyes hatarokat az érintés és tanacsadas terén. Néhany anya szereti az
olelést, masok nem. Néhanyan javaslatokat szeretnének, masoknak empatia kell.
Kérdezz és figyelj, ne feltételezz.

Tartsd az idGkereteket is. Ha egy ember viszi el az id6 nagy részét, masok
lathatatlannak érezhetik magukat. A finom facilitalas segit egyenstlyban tartani a
teret.
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Az ilyen kommunikacié lehetévé teszi, hogy a kor olyan hellyé valjon, ahol jelentéssel
teli és szivbol jovo eszmecserék sziilethetnek.

« Teremts itélkezésmentes légkort
A résztvevoknek biztonsdgban kell érezniitk magukat ahhoz, hogy tapasztalataikat a
kritika vagy helyesbités félelme nélkiil fejezhessék ki.
- A meghallgatas fontosabb, mint a tanacsadas

A ndi korok nem problémamegoldé terek, hanem olyan helyek, ahol tanti vagyunk
egymas tapasztalatainak és tamogatjuk egymast.
- Sajat tapasztalatbol beszélj

A résztvevék Osztonzése az ,én-allitasok” hasznalatara segit fenntartani a

hitelességet és megel6zni a félreértéseket.
- Tiszteld a sokféle nézdpontot
Minden résztvevd egyedi tapasztalatokat, hiedelmeket és kulturalis hatteret hoz.
« Engedd, hogy a sziv megszolaljon

A néi korok arra hivjak a résztvevdket, hogy tuallépjenek az elemzé kognitiv
gondolkodason, és Gjra kapcsolédjanak az érzelmi jelenléthez.

A facilitatorok fontos szerepet jatszanak a koron beliili kommunikacié hangvételének
kialakitasaban.

Az autentikus megosztas 6sztonzése

A résztvevdk kezdetben habozhatnak nyiltan beszélni, killonosen akkor, ha nincsenek
hozzaszokva ahhoz, hogy személyes tapasztalatokat osszanak meg csoportban.

A facilitatorok gyengéd meghallgatissal és elismeréssel tudjak tdmogatni a hiteles
beszélgetést. Olyan egyszerd valaszok, mint:

. ,K0szonom, hogy megosztottad ezt.”

- ,Hallom, milyen fontos ez neked.”

- ,Ez gy hangzik, hogy nehéz lehetett.”

segithetnek abban, hogy a résztvevok elismerve és megértve érezzék magukat.
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Védd a sajat szerepedet. Nem vagy terapeuta, krizisvonal vagy problémamegoldd. Ha
valakinek tobb timogatasra van sziiksége, mint amit a kor adni tud, rendben van ezt
kimondani, és tovabbi segitséget javasolni.

Emlékezz: az erds hatarok valdjaban mélyebb kapcsolodast tesznek lehetévé. Amikor
a keretek vilagosak, az emberek biztonsagosabban nyilnak meg.

Reflexios kérdések facilitatorok szamara
e Valéban megengedem, hogy valaki passzoljon nyomas nélkiil?
e Hogyan reagilok, amikor tanacsadas vagy megjegyzések jelennek meg?
e Példat mutatok az itélkezésmentességbdl és figyelmes meghallgatasbol?

Gyakorlati példa

Egy anya megosztja, hogy tualterheltnek és bizonytalannak érzi magat. A csoport
csendben marad, és egyszerien meghallgatjia — nincs félbeszakitas, nincs gyors
megoldas. Egy pillanat utdn azt mondja: ,Furcsa, de nagyon jo érzés, hogy senki nem
mondja meg, mit tegyek.” Lathatéan megkonnyebbill, és folytatja. Az itélkezésmentes
meghallgatis biztonsagot teremtett.

Osszefoglalé pontok

« A megosztas opcionalis; a figyelem is elég

« Gyakorold az itélkezésmentességet

« Hallgass belsé megjegyzések nélkiil [U
« A titoktartas biztonsagot teremt

« A gyengéd hatarok lehetdvé teszik az Gszinteséget

Gyengéd kommunikacié a kérben

A néi korok olyan terek, ahol a résztvevok 6szintén beszélhetnek tapasztalataikrol, és
ugy érezhetik magukat, hogy valoban meghallgatjak Sket. A gyengéd kommunikacié
kulcsszerepet jatszik ennek a bizalmi és hiteles légkornek a megteremtésében.

Olyan kommunikacids stilust alakithatsz ki, amely nyitottsagot, egyiittérzést és a
killonb6z6 - nézdpontok tiszteletét 0Otvozi. Ahelyett, hogy tanacsokat vagy
megoldasokat kindlnanak, a facilitatorok olyan beszélgetéseket segitenek létrehozni,
amelyekben a résztvevdk azt érzik, hogy elfogadjak és megbecsiilik Sket.
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»En-allitasok” hasznalata

A résztvevék batoritisa arra, hogy sajat tapasztalataikbdl beszéljenek, segit
tiszteletteljes parbeszédet teremteni. Példaul:

, Ereztem mar én is valami hasonlot, amikor...”

ahelyett, hogy:

»Meg kellene probalnod...”

Ez a megkozelités lehet6vé teszi, hogy a résztvevok meglatasokat osszanak meg
anélkil, hogy tanacsot eréltetnének masokra.

Az azonnali tanacsadas keriilése

Amikor valaki megoszt egy nehézséget, masok szamara csabito lehet megoldasokat
javasolni. Azonban a tanacsadas idonként azt eredményezheti, hogy a résztvevdk
télreértve vagy megitélve érzik magukat.

A facilititorok gyengéden emlékeztethetik a csoportot arra, hogy a kor célja
elsésorban a meghallgatas és a jelenlét, nem pedig a ,megjavitas” vagy megoldas
nydjtasa.

Ha helyénvalénak latszik, a facilitatorok késébb egyéb forrasokat vagy javaslatokat is
kinalhatnak, példaul konyveket, cikkeket vagy kozosségi er6forrasokat, amelyeket a
résztvevok késdbb aztan 6nalloan felfedezhetnek.

Inspiracio torténeteken és irodalmon keresztiil

Néha a beszélgetéseket versek, mesék, népmesék vagy meghatarozoé konyvek részletei
is tamogathatjak.

A torténetek gyakran megnyitjdk a szivet, és reflexiéra hivnak anélkil, hogy
kozvetleniil megmondandk a résztvevéknek, mit gondoljanak vagy tegyenek.

A facilitatorok megoszthatnak valogatott forrasokat is — példaul ajanlott konyveket
vagy cikkeket — amelyeket a résztvevok a talalkozé utan felfedezhetnek.

Erdszakmentes kommunikacio

Egyes facilititorok az Erdszakmentes Kommunikacié (Marshall Rosenberg)
alapelveib6l meritenek inspiraciét, amely az &szinte, ugyanakkor mdsok irdnt
egyiittérzé megszolalast hangsilyozza.

Ez a megkozelités arra 0sztonzi az embereket, hogy érzéseiket és szikségleteiket
vilagosan fejezzék ki, mikozben tisztelettel hallgatjak meg masok tapasztalatait.
Amikor a kor kommunikacidja ezt az elfogadd és kivancsi szellemet titkrozi, a
csoporton beliili bizalom természetes médon novekszik.
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Reflexios kérdések facilitatorok szamara
e Hogyan tudok gyengéd és tiszteletteljes kommunikaciét modellezni a kor soran?
e Hogyan batorithatom a meghallgatast anélkiil, hogy azonnal tanacsot adnank?
e Milyen gyakorlatok segithetik a résztvevoket abban, hogy biztonsagban érezzék
magukat a nyilt megosztasra?

Gyakorlati példa

Egy kor soran az egyik anya megosztja, hogy talterheltnek érzi magat a kisgyermeke
gondozasanak allandé kévetelményei miatt.

Egy masik résztvevé azonnal kiilonbozd nevelési stratégiakat kezd javasolni. A
facilititor gyengéden kozbelép, és emlékezteti a csoportot arra, hogy a kor célja
elsésorban az, hogy meghallgassak és elismerjék egymas tapasztalatait.

Arra hivja a csoportot, hogy egyszertien koszonjék meg az anyanak a megosztast,
ezzel teret ad a n6 érzéseinek, hogy meghallgatast kapott.

Késébb a beszélgetésben a facilititor megemlitheti, hogy elérheték sziil6i
tamogatassal kapcsolatos konyvek azok szamara, akik szeretnék ezeket jobban

megismerni.

Osszefoglalé pontok
* A gyengéd kommunikacié biztonsdgot és bizalmat teremt a korben.
e A meghallgatas fontosabb, mint a tanacsadas.
e Az ,én-allitasok” tiszteletteljes parbeszédet 6sztonoznek.
e Kilonbozd torténetek és az irodalom tdimogathatjak a jelentésteli reflexiot.
* Az egyiittérzd légkor lehetdvé teszi az autentikus beszélgetések kibontakozasat.
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FORRASOK ES INSPIRACIO

Ezt a fiizetet a bolcsesség sokféle aramlata formalta: nonformdlis képzések,
onfejleszt6 munka, személyes torténetek, a Hold bolcsessége, traumatudatos
szemlélet, csaladrendszer-elmélet, mivészeti folyamatok, valamint a néi korékben
megélt személyes tapasztalat.

Itt szerepelnek killonb6z6 konyvek és szerzok, akik inspiraltak ezt a munkat:

Clarissa Pinkola Estés — A farkasokkal fut6 asszonyok

A mitosz, az 0szton, a torténet és a Vad N6 archetipusanak erételjes feltirasa, amely
arra hivja a néket, hogy Gjra kapcsolédjanak belsé tudasukhoz, batorsagukhoz és
bolcseséggel teli lelkiikhoz.

Oriah Mountain Dreamer — Meghivas (Invitation)

Inspiracié a hitelességhez, a mélységhez és a szivbdl valo élet batorsagahoz. Munkaja
arra emlékeztet benniinket, hogy olyan tereket hozzunk létre, ahol a nék igaz médon
jelenhetnek meg, és gyengédséggel fogadjak dket.

Lucy AitkenRead — Moon Circle: Rediscover intuition, wildness and sisterhood
Gyengéd és inspiralé szakirodalom néi korokhoz, amely gyakorlati dtmutatast,
torténeteket és mély tapasztalakat sz6 Ossze annak tamogatasira, hogy ujra
kapcsolédjunk az intuiciénkhoz, a vadsaghoz és a néi testvériséghez.

Kirsty Gallagher — Lunar Living
Inspiralé irds, hogy képesek legyiink kapcsolatban élni a Hold ritmusaval, a belsé

évszakokkal és a néi ciklus, mint tudatossag csendes ttmutatasaval.

Ezt a flizetet segitették tovabba:

A Council médszer — a mély ért6 meghallgatas, a megélt tapasztalatbdl valo beszéd
és olyan kor létrehozasinak gyakorlata, ahol minden hang tisztelettel van fogadva.
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https://www.cittadelsolenoprofit.it/progetti.php?prog=76

Virginia Satir csalad megkozelitése és a csaladrendszer-szemlélet — kiilondsen az a
megértés, hogy a gyogyulds és novekedés kapcsolatban torténik, és hogy az szinte,
egyiittérzd jelenlét teret nyithat a valtozasnak.

Traumatudatos workshopok és képzési tapasztalatok — amelyek az
érzékenységiinket a biztonsagra, a tempora, az idegrendszeri tudatossagra, a
hatarokra és a valasztas fontossagara formaltak a csoportfolyamatok soran.

Miivészi kifejezés és tapasztalati tanulas moédszertan — beleértve a torténetmesélést,
szezondlis ritusokat, vizualis-kifejezé mivészetet, mozgast, csendet, reflektalast és a
kozosen megélt kreativitast mint a mélyebb kapcsolédas ttjait.

Gyengéd, kedves, dszinte és hiteles jelenlét — talan mind koziil a legfontosabb szal.
Tobbet ad mint barmely médszer, ez a fiizet abbdl a tapasztalatbdl nétt ki, hogy olyan
tereket tartunk, ahol a nék agy érkezhetnek, ahogy vannak, itélkezés nélkiil lathatéva
valhatnak, és lassan Gjra kapcsolodhatnak 6nmagukhoz és egymashoz.
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Ez a fiizet a ,,Mamas Who Run with the Wolves” Evasmus+ projekt keretében késziilt az
Eurbpai Unio tarsfinanszirozasaval. A projekt arra fokuszalt, hogy tamogassa a
kisgyermekes anyakat sajat sziikségleteikkel valo ijrakapcsolodasban, jollétiik
megerdsitésében, valamint érzelmileg biztonsagos csaladi kozosségek épitésében.

A Fiizet készitoi az alabbi résztvevi szervezetek:

FAMILY./:s' EXPERT &g

] ORIGO
Mfﬂ.r’i&“
Iu[lu __‘!.-ll.ﬂ uJ'tLL-

[ !
t, L L

Co-funded by the
Furopean Union

Az Eurdpai Bizottsag tamogatasa e kiadvany létrehozasahoz nem jelenti a tartalom
jovahagyasat, amely kizarolag a szerzok nézeteit tiikrozi. A Bizottsag nem teheto felelossé
az itt szerepld informaciok barmilyen felhasznalasaért.


https://www.theorigoworkshop.com/
https://www.familyexpert.eu/
https://www.gentlenest.cz/

	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.
	Tartalomjegyzék
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	A női körök gyökerei: a kollektív bölcsesség felidézése
	Modern női körök: navigálás a változásban és a belső alapok újrafelfedezése
	II. RÉSZ — NŐI KÖRÖK LÉTREHOZÁSA

	Hogyan hozz létre kört a közösségedben
	Alapvető feltételek és térkialakítás —  Hogyan tegyük a teret biztonságossá, barátságossá és emberivé
	III. RÉSZ — FACILITÁLÁS

	Útmutató női kör facilitálásához
	Ajánlott struktúra a női körökhöz — a DONNA módszer alkalmazásával
	IV. RÉSZ — SPECIÁLIS FÓKUSZ: KISGYERMEKES ANYÁK

	Anyák támogatása a gyermekmentes idő kialakításában
	Gyakorlati tippek és megjegyzések facilitátorok számára
	Források és inspiráció
	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.
	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
	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.
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