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Ha ez a napló eljutott hozzád, akkor valószínűleg a Természet

papnőjének archetípusa különösen erősen él benned.

Talán könnyen kapcsolódsz a földhöz, a testedhez és az élet

természetes ritmusához. Talán ösztönösen érzed, mikor van

ideje a pihenésnek, a növekedésnek, a visszahúzódásnak vagy a

kibontakozásnak. Vagy éppen most keresed újra ezt a

kapcsolatot, mert túl sokáig próbáltál egy olyan ritmushoz

alkalmazkodni, amely nem a tiéd.

Ez a napló nem akar gyorsabbá, hatékonyabbá vagy

tökéletesebbé tenni. Arra hív, hogy megérkezz oda, ahol

valóban vagy; meghalld a saját belső évszakaidat; és felismerd,

milyen feltételekre van szükséged ahhoz, hogy természetesen

kivirágozhass.

Nem kell sietned. A természet sem sürgeti azt, aminek még

érnie kell.

ÜDVÖZÖLLEK A TERMÉSZET
PAPNŐJÉNEK ÚTJÁN!

A természet mindig tudja,
 mikor mi következik. 

Te is része vagy ennek a rendnek.
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Ők a föld, a ciklusok és a stabilitás papnői. 

Kapcsolatuk a természettel nem feltétlenül látványos vagy

romantikus. Inkább mély, testi tudás arról, hogy minden

élőlénynek megvan a maga ritmusa, ideje és helye.

Érzékenyek a környezetükre. Észreveszik, ha valami tápláló, és

azt is, ha egy helyzet lassan kimeríti őket. Gyakran ösztönösen

teremtenek nyugalmat és biztonságot mások számára.

Jelenlétük földel, mert nemcsak az eszmékkel, hanem a

hétköznapi valósággal is kapcsolatban maradnak.

Tudják, hogy a pihenés nem a növekedés ellentéte, hanem

annak része. A bőséget sem pusztán birtoklásként érzékelik,

hanem az élet termékenységeként: időben, figyelemben,

kapcsolatokban, táplálékban és lehetőségekben.

A Természet papnője nem uralja az életet. Figyeli, gondozza, és

együtt mozdul vele.

KIK A TERMÉSZET PAPNŐI? 

Ami él, annak nem parancsolni kell, 
hanem teret adni.
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Erős kapcsolatod lehet a testeddel és az érzékeiddel. Könnyen

észreveszed a finom jelzéseket: mikor fáradtál el, mire éhezel

valójában, melyik környezet nyugtat meg, és mi az, ami túl sok.

Képes lehetsz stabilitást teremteni magad körül. Nem

feltétlenül nagy gesztusokkal, hanem jelenléttel,

gondoskodással és azzal, hogy figyelsz az élet alapvető

szükségleteire.

Érezheted a ciklusokat is: az aktivitás és visszahúzódás, a

kezdet és beteljesedés, a növekedés és pihenés váltakozását. Ez

segíthet abban, hogy ne várd el magadtól mindig ugyanazt.

Ajándékod lehet a türelem. Tudod, hogy ami valóban gyökeret

eresztett, annak nem kell minden pillanatban bizonyítania, hogy

növekszik.

A TERMÉSZET PAPNŐJÉNEK
AJÁNDÉKAI

A gyökerek csendben dolgoznak.



Mikor  érzem magam igazán megérkezve  a  testembe és  a
je lenbe?

Milyen helyek,  tevékenységek vagy emberek mel lett  érzem
magam biztonságban?

Melyik  természetes  r i tmusomat  ismerem már jó l?

AMIT MAGAMBAN FELISMEREK

Miben mutatkozik  meg az  é letemben a  gondoskodó,  megtartó
erőm?
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A stabilitás iránti vágy könnyen válhat ragaszkodássá. Ami

egyszer biztonságot adott, idővel szűkké válhat, mégis nehéz

lehet elmozdulni belőle. A türelembe pedig észrevétlenül

belekeveredhet a halogatás.

Előfordulhat, hogy túlságosan sokáig gondoskodsz másokról,

miközben a saját szükségleteid háttérbe szorulnak. Vagy éppen

annyira véded a teredet és a megszokott ritmusodat, hogy

minden változást fenyegetésként érzékelsz.

Az is árnyékká válhat, ha a „természetességet” merev szabállyá

teszed. Ami neked tápláló és igaz, nem feltétlenül ugyanaz

másnak. A természet rendje nem egyetlen helyes életformát

jelent, hanem sokféleséget és folyamatos alkalmazkodást.

A Természet papnőjének bölcsessége nem mozdulatlanság. A

valódi gyökerek nem fogva tartanak, hanem megtartanak a

változásban.

A TERMÁSZET PAPNŐJÉNEK
ÁRNYÉKA

Nem minden maradás hűség, és nem 
minden változás veszteség.



Mi az  az  é letemben,  ami  valóban megtart  és  táplá l?

Mihez ragaszkodom inkább megszokásból ,  mint  szeretetből?

Hol  nevezem türelemnek azt ,  ami  való jában halogatás?

BIZTONSÁG VAGY MEGREKEDÉS?

Milyen változásnak tudnék úgy teret  adni ,  hogy közben
biztonságban maradjak?
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A földkapcsolat nem csupán azt jelenti, hogy időt töltünk a

természetben. A legközelebbi föld, amelyhez kapcsolódhatunk,

a saját testünk.

A test folyamatosan beszél hozzánk: feszültséggel, fáradtsággal,

örömmel, étvággyal, nyugtalansággal és megkönnyebbüléssel.

Nem mindig tudjuk azonnal megfejteni ezeket a jelzéseket.

Először elég észrevenni őket anélkül, hogy kijavítanánk vagy

megítélnénk magunkat.

Megérkezni annyit jelent, hogy kapcsolatba lépünk azzal, ami

most van. Nem azzal, ahogyan szerintünk lennünk kellene.

Érezni a talajt a lábunk alatt, a levegőt a bőrünkön, a légzés

mozgását és azt a teret, amelyben éppen vagyunk.

A jelen nem mindig kényelmes. De csak innen indulhat valódi

gondoskodás.

MEGÉRKEZÉS A TESTBE

A testem nem akadály az utamon. A testem 
az a hely, ahol az utam történik.



Mit  érzek most  a  testemben,  mielőtt  magyarázatot  keresnék
rá?

Melyik  testrészem kér  most  több f igyelmet  vagy
gyengédséget?

Mi  merít  k i  mostanában a  leginkább?

HOL VAGYOK MOST?

Mi segít  v isszatérnem önmagamhoz,  amikor  szétszóródom?

WWW.MAGDALENATEMPLOM.HU



WWW.MAGDALENATEMPLOM.HU

Állj meg néhány percre ott, ahol vagy. Ne próbálj

különleges állapotba kerülni. Csak fordítsd a

figyelmedet egymás után az érzékeid felé.

Nevezz meg öt dolgot, amit látsz. Négy hangot, amit

hallasz. Három érzetet a testeden vagy a bőrödön. Két

illatot. Végül egy ízt, vagy valamit, amit most szívesen

megízlelnél.

Ezután tedd a kezed a mellkasodra vagy a hasadra, és

kérdezd meg magadtól: Mi változott bennem attól, hogy

valóban megérkeztem ide?

Nem kell nagy felismerésnek történnie. A gyakorlat

célja egyszerűen az, hogy újra kapcsolatba kerülj azzal

a világgal, amelynek a tested is része.

AZ ÉRZÉKEK KAPUJA

Itt vagyok. Érzékelek. Kapcsolódom.
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A gyökerek láthatatlanok, mégis rajtuk múlik, hogy a növény

mennyi táplálékhoz jut, és hogyan áll ellen a szélnek. Bennünk

is léteznek ilyen megtartó rétegek.

Gyökér lehet egy kapcsolat, egy otthon, egy szokás, egy

közösség, egy emlék vagy egy belső meggyőződés. Nem minden

gyökerünk örök, és nem mindegyik egészséges. Van, amelyik

táplál, és van, amelyik egy régi talajhoz köt akkor is, amikor már

máshol lenne helyünk.

A biztonság nem azt jelenti, hogy semmi váratlan nem

történhet. Inkább annak tapasztalata, hogy van mihez

visszatérnünk, és képesek vagyunk gondoskodni magunkról a

változás közben is.

Az erős gyökér nem mozdulatlanságot ad. Rugalmasságot ad

ahhoz, hogy a felszínen mozdulhassunk.

GYÖKEREK ÉS BELSŐ 
STABILITÁS

Ami megtart, annak nem kell visszatartania.



Kikhez és  mikhez  tudok valóban visszatérni?

Mely szokásaim adnak erőt  ahelyett ,  hogy pusztán
megszokást  je lentenének?

Miből  érzem,  hogy biztonságban vagyok?

MI TART MEG?

Milyen új  gyökeret  szeretnék ereszteni  az  é letemben?
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A természetben semmi sem működik állandó teljesítménnyel. A

nappalt éjszaka követi, a növekedést érés, majd visszahúzódás.

A pihenés nem hiba a rendszerben, hanem a rendszer része.

Mégis könnyű úgy élni, mintha minden nap ugyanazt kellene

nyújtanunk. Ilyenkor nemcsak elfáradunk, hanem elveszítjük a

kapcsolatot azokkal a finom jelzésekkel is, amelyek

megmutatnák, mire van szükségünk.

A saját ritmus megtalálása nem azt jelenti, hogy mindig azt

tesszük, amihez kedvünk van. Inkább azt, hogy figyelembe

vesszük a valós kapacitásunkat, és tudatosan váltunk a

cselekvés, a befogadás, a kapcsolódás és a pihenés között.

Nem kell minden évszakban virágoznod.

A SAJÁT RITMUSOM

A ritmus nem korlátoz. Hazavezet.



Mely napszakban érzem magam a  legélőbbnek és
legösszeszedettebbnek?

Mikor  veszem észre ,  hogy pihenésre  vagy v isszahúzódásra
van szükségem?

Milyen külső  r i tmushoz próbálok most  a  sa játom el lenében
alkalmazkodni?

MILYEN RITMUSBAN ÉLEK?

Mi változna ,  ha  komolyan venném a  testem és  az  energiám
jelzéseit?
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Gondolj életed egy jelenlegi területére: munkára,

kapcsolatra, alkotásra vagy belső folyamatra. Melyik

évszakhoz hasonlít most?

Tavasz: valami ébredezik, de még törékeny. Nyár: teljes

erővel jelen van, figyelmet és cselekvést kér. Ősz:

beérett, ideje összegyűjteni, amit adott. Tél:

visszahúzódik, pihen vagy láthatatlanul készül

valamire.

Írd le, miből ismered fel ezt az évszakot. Mire van

szüksége ennek a szakasznak? Mit követelsz tőle, ami

még nem időszerű?

Végül fejezd be ezt a mondatot: Megengedem, hogy ez

most a(z) ... ideje legyen.

BELSŐ ÉVSZAKAIM TÉRKÉPE

Minden évszak teljes, akkor is, 
ha nem mindegyik látványos.
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A pihenést gyakran csak két feladat közötti szünetnek tekintjük.

Valaminek, amit azért engedünk meg magunknak, hogy utána

újra teljesíthessünk. Pedig a pihenés önmagában is életfolyamat.

A csendes időszakokban rendeződnek a tapasztalatok, gyógyul a

test, és hely születik az új számára. Sok minden éppen akkor

kezd növekedni bennünk, amikor kívülről úgy tűnik, semmi sem

történik.

A valódi pihenéshez azonban bizalom kell. El kell hinnünk, hogy

az értékünk nem szűnik meg attól, hogy éppen nem hozunk

létre, nem gondoskodunk és nem válaszolunk minden elvárásra.

A parlagon hagyott föld nem haszontalan. Visszagyűjti az erejét.

A PIHENÉS TERMÉKENYSÉGE

A pihenés nem üres tér. 
A megújulás csendes műhelye.



Milyen pihenés  hiányzik  most  leginkább:  test i ,  érzelmi ,
szel lemi  vagy társas?

Mi akadályoz  abban,  hogy ezt  megadjam magamnak?

Melyik  fe ladatot ,  e lvárást  vagy  gondoskodó szerepet  tehetném
le  egy  időre?

MIRE VAN MOST SZÜKSÉGEM?

Mi az  a  legkisebb változtatás ,  amely  több levegőt  teremtene a
napjaimban?
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A növekedést könnyű összetéveszteni az állandó terjeszkedéssel.

Pedig nem minden fejlődés látható, és nem minden több jelent

valódi gazdagodást.

A természetes növekedés belülről indul. Van ideje gyökeret

ereszteni, alkalmazkodni a környezethez és megtalálni azt a

formát, amely valóban fenntartható. Nem követel egyforma

tempót mindenkitől.

Kivirágzásod sem azt jelenti, hogy valaki máshoz hasonlóvá válsz.

Éppen ellenkezőleg: egyre tisztábban jelenik meg az, ami benned

sajátos. Ehhez szükséged van fényre és táplálásra, de határokra,

metszésre és olykor új talajra is.

Nem kell erővel szétnyitnod azt, ami még bimbó. De azt sem kell

örökké rejtegetned, ami már készen áll.

TERMÉSZETES NÖVEKEDÉS

A kibontakozás nem sietség, 
hanem válasz a megfelelő feltételekre.



Melyik  é letterületemen érzem most  a  növekedés  lehetőségét?

Mi az ,  ami  már  készen á l l  bennem arra ,  hogy láthatóbbá
vál jon?

Milyen fe ltételekre  lenne szükségem a  következő lépéshez?

MI SZERETNE KIVIRÁGOZNI BENNEM?

Mit  kel lene megmetszenem vagy e lengednem,  hogy több erő
jusson arra ,  ami  igazán fontos?
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Semmi sem növekszik pusztán azért, mert elvárják tőle. A

magban ott rejlik a kibontakozás lehetősége, de megfelelő

talajra, vízre, fényre és időre van szüksége ahhoz, hogy valóban

életre keljen.

Mi sem vagyunk másképp. A fejlődéshez nem mindig több

erőfeszítés kell. Néha pihenésre, biztonságra, támogatásra vagy

olyan térre van szükségünk, ahol nem kell folyamatosan

védenünk magunkat.

A Természet papnője nemcsak azt kérdezi, hová szeretne

eljutni, hanem azt is: mi táplálja azt, amivé válni szeretne?

Tudja, hogy a stabilitás nem a növekedés ellentéte, hanem

annak alapja. Ami gyökeret ereszthet, annak lesz ereje felfelé is

növekedni.

A gondozás ugyanakkor választást kíván. Nem táplálhatunk

mindent egyszerre. Van, amit erősítenünk kell, és van, amitől

ideje megvonnunk a figyelmünket, hogy több energia jusson

arra, ami valóban élni szeretne bennünk.

TÁPLÁLÁS ÉS NÖVEKEDÉS

A növekedést nem sürgetni kell, 
hanem táplálni.



Mi táplá l  engem valóban?

Mire van szükségem a  növekedéshez?

Mi  az ,  ami  már  nem táplá l ,  csak helyet  fogla l?

MIT TUDOK BEFOGADNI?

Mit  szeretnék tudatosabban gondozni?
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Válassz egy növényt, magot, virágot vagy termést,

amely valamiért megszólít. Helyezd magad elé egy

nyugodt helyen.

Érintsd meg a földet, a növényt vagy a tárgy felületét.

Figyeld meg a súlyát, illatát, színét és formáját. Engedd,

hogy néhány lélegzeten át csak az érzékeiddel legyél

jelen.

Gondolj arra, ami most növekedni szeretne benned. Ne

a végső eredményt keresd, hanem a következő

természetes lépést.

Mondd ki lassan: Megérkezem abba, ami van.

Ráhangolódom arra, amire szükségem van. Teret adok

annak, ami bennem kivirágzik.

Ha magot választottál, ültesd el. Ha virágot vagy

termést, helyezd egy számodra fontos helyre. A

következő napokban minden alkalommal, amikor

ránézel, kérdezd meg: Mit gondozok ma?

Zárásként köszönd meg a testednek és a földnek, hogy

megtartanak.

A KIVIRÁGZÁS RÍTUSA

Nem sürgetem. Gondozom.
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Belső mondat:

Megérkezem. Ráhangolódom. Kivirágzom.

Növények és illatok:

Rozmaring, cédrus, vetiver, levendula, rózsa és gabonafélék.

Ételek: 

Meleg, tápláló, egyszerű fogások; gyökérzöldségek, magvak,

kenyér és szezonális gyümölcsök.

Alkotás: Kertészkedés, agyagozás, természetes anyagokkal

végzett kézműves munka, növényi lenyomatok.

Szimbólumok:

Gyökér, mag, fa, holdciklus, kalász, spirál és kör.

Istennők és mitikus alakok: 

Gaia, Démétér, Perszephoné, Cerridwen és a tápláló Földanya

különböző alakjai.

Ezek az elemek nem előírások, hanem lehetséges kapuk. Figyeld

meg, melyikük ébreszt benned valódi kapcsolódást.

KAPU A MISZTÉRIUMHOZ 
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Talán most sem tudod pontosan, mi fog kivirágozni benned.

Lehet, hogy csak egy testi jelzést hallasz tisztábban, felismered

egy régi szükségletedet, vagy végre megengeded magadnak a

pihenést.

A Természet papnőjének útja nem látványos átváltozást követel.

Arra tanít, hogyan teremts magadban olyan stabil alapot, amely

a változás közben is megtart. Arra tanít, hogy kapcsolatban

maradj azzal, ami élő. Hogy észrevedd, mikor van ideje a

cselekvésnek, és mikor kell visszatérned a gyökereidhez.

Nem minden mag hajt ki azonnal. Nem minden virág nyílik

egyszerre. Ami neked való, annak is megvan a maga ideje, és a

te feladatod nem az, hogy erővel felgyorsítsd, hanem hogy

megteremtsd számára a lehető legjobb feltételeket.

Ne azt kérdezd, elég gyorsan növekszel-e. Kérdezd inkább:

kapcsolatban vagyok-e azzal, ami valóban táplál?

KIVIRÁGZÁS

A kivirágzás nem teljesítmény. 
Annak természetes következménye, 

hogy gyökeret eresztettél.



Mit  v iszel  magaddal  ebből  az  útból?

Melyik  fe l ismerés  változtatta  meg leginkább azt ,  ahogyan az
alkotásodra  tekintesz?

Mi  lesz  a  következő apró ,  konkrét  mozdulatod?

ÚTRAVALÓ 
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Megérkezem. Ráhangolódom. Kivirágzom.
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	Érzékenyek a környezetükre. Észreveszik, ha valami tápláló, és azt is, ha egy helyzet lassan kimeríti őket. Gyakran ösztönösen teremtenek nyugalmat és biztonságot mások számára. Jelenlétük földel, mert nemcsak az eszmékkel, hanem a hétköznapi valósággal is kapcsolatban maradnak.
	Tudják, hogy a pihenés nem a növekedés ellentéte, hanem annak része. A bőséget sem pusztán birtoklásként érzékelik, hanem az élet termékenységeként: időben, figyelemben, kapcsolatokban, táplálékban és lehetőségekben.
	A Természet papnője nem uralja az életet. Figyeli, gondozza, és együtt mozdul vele.
	Ami él, annak nem parancsolni kell,
	hanem teret adni.
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	A TERMÁSZET PAPNŐJÉNEK
	ÁRNYÉKA
	A stabilitás iránti vágy könnyen válhat ragaszkodássá. Ami egyszer biztonságot adott, idővel szűkké válhat, mégis nehéz lehet elmozdulni belőle. A türelembe pedig észrevétlenül belekeveredhet a halogatás.
	Előfordulhat, hogy túlságosan sokáig gondoskodsz másokról, miközben a saját szükségleteid háttérbe szorulnak. Vagy éppen annyira véded a teredet és a megszokott ritmusodat, hogy minden változást fenyegetésként érzékelsz.
	Az is árnyékká válhat, ha a „természetességet” merev szabállyá teszed. Ami neked tápláló és igaz, nem feltétlenül ugyanaz másnak. A természet rendje nem egyetlen helyes életformát jelent, hanem sokféleséget és folyamatos alkalmazkodást.
	A Természet papnőjének bölcsessége nem mozdulatlanság. A valódi gyökerek nem fogva tartanak, hanem megtartanak a változásban.
	Nem minden maradás hűség, és nem
	minden változás veszteség.

	BIZTONSÁG VAGY MEGREKEDÉS?
	MEGÉRKEZÉS A TESTBE
	HOL VAGYOK MOST?
	AZ ÉRZÉKEK KAPUJA
	GYÖKEREK ÉS BELSŐ
	STABILITÁS
	MI TART MEG?
	A SAJÁT RITMUSOM
	A természetben semmi sem működik állandó teljesítménnyel. A nappalt éjszaka követi, a növekedést érés, majd visszahúzódás.
	A pihenés nem hiba a rendszerben, hanem a rendszer része.
	Mégis könnyű úgy élni, mintha minden nap ugyanazt kellene nyújtanunk. Ilyenkor nemcsak elfáradunk, hanem elveszítjük a kapcsolatot azokkal a finom jelzésekkel is, amelyek megmutatnák, mire van szükségünk.
	A saját ritmus megtalálása nem azt jelenti, hogy mindig azt tesszük, amihez kedvünk van. Inkább azt, hogy figyelembe vesszük a valós kapacitásunkat, és tudatosan váltunk a cselekvés, a befogadás, a kapcsolódás és a pihenés között.
	Nem kell minden évszakban virágoznod.
	A ritmus nem korlátoz. Hazavezet.

	MILYEN RITMUSBAN ÉLEK?
	BELSŐ ÉVSZAKAIM TÉRKÉPE
	A PIHENÉS TERMÉKENYSÉGE
	MIRE VAN MOST SZÜKSÉGEM?
	TERMÉSZETES NÖVEKEDÉS
	MI SZERETNE KIVIRÁGOZNI BENNEM?
	TÁPLÁLÁS ÉS NÖVEKEDÉS
	Semmi sem növekszik pusztán azért, mert elvárják tőle. A magban ott rejlik a kibontakozás lehetősége, de megfelelő talajra, vízre, fényre és időre van szüksége ahhoz, hogy valóban életre keljen.
	Mi sem vagyunk másképp. A fejlődéshez nem mindig több erőfeszítés kell. Néha pihenésre, biztonságra, támogatásra vagy olyan térre van szükségünk, ahol nem kell folyamatosan védenünk magunkat.
	A Természet papnője nemcsak azt kérdezi, hová szeretne eljutni, hanem azt is: mi táplálja azt, amivé válni szeretne? Tudja, hogy a stabilitás nem a növekedés ellentéte, hanem annak alapja. Ami gyökeret ereszthet, annak lesz ereje felfelé is növekedni.
	A gondozás ugyanakkor választást kíván. Nem táplálhatunk mindent egyszerre. Van, amit erősítenünk kell, és van, amitől ideje megvonnunk a figyelmünket, hogy több energia jusson arra, ami valóban élni szeretne bennünk.
	A növekedést nem sürgetni kell,
	hanem táplálni.

	MIT TUDOK BEFOGADNI?
	A KIVIRÁGZÁS RÍTUSA
	KAPU A MISZTÉRIUMHOZ
	Belső mondat:
	Megérkezem. Ráhangolódom. Kivirágzom.
	Növények és illatok:
	Rozmaring, cédrus, vetiver, levendula, rózsa és gabonafélék.
	Ételek:
	Meleg, tápláló, egyszerű fogások; gyökérzöldségek, magvak, kenyér és szezonális gyümölcsök.
	Alkotás: Kertészkedés, agyagozás, természetes anyagokkal végzett kézműves munka, növényi lenyomatok.
	Szimbólumok:
	Gyökér, mag, fa, holdciklus, kalász, spirál és kör.
	Istennők és mitikus alakok:
	Gaia, Démétér, Perszephoné, Cerridwen és a tápláló Földanya különböző alakjai.
	Ezek az elemek nem előírások, hanem lehetséges kapuk. Figyeld meg, melyikük ébreszt benned valódi kapcsolódást.
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	Megérkezem. Ráhangolódom. Kivirágzom.

