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Ha ez a napló eljutott hozzád, akkor valószínűleg az Élet

papnőjének archetípusa különösen erősen él benned.

Talán ösztönösen észreveszed, hol van szükség figyelemre,

gyengédségre vagy megtartó jelenlétre. Könnyen lehet, hogy

mások gyakran fordulnak hozzád, amikor elfáradtak,

megbántódtak vagy elveszítették a kapcsolatot a saját erejükkel.

De az is lehet, hogy most éppen neked van szükséged arra, hogy

valaki végre téged tartson meg.

Ez a napló nem arra hív, hogy még jobban gondoskodj

mindenkiről. Arra hív, hogy észrevedd a saját szükségleteidet,

megtanuld befogadni azt, amit olyan természetesen adsz

másoknak, és visszatalálj ahhoz az életerőhöz, amely nem

kötelességből, hanem belülről fakad.

Nem kell kiérdemelned a gondoskodást. Te is része vagy annak

az életnek, amelyet táplálsz.

ÜDVÖZÖLLEK AZ ÉLET
PAPNŐJÉNEK ÚTJÁN!

Az élet mindig melletted áll. Benned 
áramlik, benned újul meg.
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Ők a gyógyítás, a gondoskodás és az életerő papnői.

Érzékenyek arra, ami élő. Észreveszik, ha valaki kimerült, ha egy

kapcsolat figyelmet kér, vagy ha egy térből eltűnt a melegség.

Gyakran pusztán a jelenlétükkel is nyugalmat teremtenek:

meghallgatnak, táplálnak, vigasztalnak, és segítenek újra

kapcsolatba kerülni azzal, ami erőt ad.

A gyógyítás számukra nem feltétlenül látványos cselekedet.

Lehet egy jól időzített szó, egy tápláló étel, egy érintés, egy

pihentető csend vagy annak felismerése, hogy most nem tenni

kell, hanem teret hagyni a regenerációnak.

Az Élet papnője emlékeztet arra, hogy az élet nemcsak

teljesítmény és továbbhaladás. Lélegzés, befogadás,

kapcsolódás és megújulás is.

KIK AZ ÉLET PAPNŐI?

Ami él, annak nem mindig megoldásra 
van szüksége. Néha figyelemre és időre.
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Ajándékod lehet a mély együttérzés. Finoman érzékeled mások

hangulatát és szükségleteit, és gyakran azt is észreveszed, amit

ők még nem tudnak megfogalmazni.

Képes lehetsz olyan teret teremteni, amelyben mások

ellazulhatnak. Nem azért, mert minden problémájukat

megoldod, hanem mert melletted nem kell erősnek vagy

tökéletesnek mutatniuk magukat.

Ösztönösen tudhatod, mi táplálja az életet: figyelem, pihenés,

érintés, szépség, étel, nevetés, biztonság vagy egyszerű emberi

közelség. Észreveszed az apró jeleket, amelyekből a regeneráció

elkezdődhet.

Ajándékod a remény is. Képes vagy meglátni az életerőt ott is,

ahol az még csak halk, törékeny vagy éppen visszatérőben van.

AZ ÉLET PAPNŐJÉNEK
AJÁNDÉKAI

A gyengédség nem gyengeség. 
Olyan erő, amely mellett újra lehet lélegezni.



Mikor  érzem azt ,  hogy valóban é lette l  vagyok te le?

Hogyan je lenik  meg bennem a  gondoskodó,  megtartó  erő?

Milyen helyzetekben fordulnak hozzám leggyakrabban mások?

AMIT MAGAMBAN FELISMEREK

Az Élet  papnőjének melyik  a jándékát  érzem magamban
legerősebben?
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A gondoskodás könnyen válhat önfeladássá. Előfordulhat, hogy

olyan gyorsan hangolódsz mások szükségleteire, hogy a

sajátjaidat már csak akkor veszed észre, amikor teljesen

kimerültél.

Megjelenhet a megmentő szerepe is: az érzés, hogy neked kell

rendbe hoznod, meggyógyítanod vagy életben tartanod

mindent és mindenkit. Ilyenkor a szeretetbe kötelesség,

szorongás vagy túlzott felelősség keveredhet.

Nehéz lehet elfogadnod, hogy másoknak joguk van a saját

útjukhoz, döntéseikhez és következményeikhez. Az is, hogy a

jelenléted önmagában nem kötelez arra, hogy mindig elérhető

legyél.

Az Élet papnőjének árnyékában gyakran ott áll egy egyszerű,

fájdalmas kérdés: ki gondoskodik rólam, amikor én már nem

bírok tovább gondoskodni másokról?

AZ ÉLET PAPNŐJÉNEK 
ÁRNYÉKA

A gondoskodás, amelyből te 
kimaradsz, idővel kimerít.



Hol  vál la lok  most  több fe le lősséget  annál ,  ami  valóban
az  enyém?

Mikor  mondok igent  szeretetből ,  és  mikor  a  v isszautasítástól
vagy a  csalódástól  va ló  fé le lemből?

Miből  veszem észre ,  hogy a  gondoskodásom már kimerít?

GONDOSKODÁS VAGY ÖNFELADÁS?

Mi változna ,  ha  magamat  is  belefogla lnám azok körébe ,  akikről
gondoskodom?
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A megújulás első mozdulata nem a cselekvés, hanem a megállás.

Amíg folyamatosan válaszolunk a külvilág kéréseire, könnyen

elveszítjük a kapcsolatot azzal, ami bennünk történik.

Megállni nem azt jelenti, hogy mindent félbehagyunk. Azt

jelenti, hogy egy pillanatra nem lépünk túl automatikusan a

fáradtságon, az éhségen, a feszültségen vagy a szomorúságon.

Teret adunk annak, hogy a test és a lélek jelzései elérjenek

hozzánk.

Lehet, hogy amit észreveszünk, nem oldható meg azonnal. De a

figyelem már önmagában megszakítja azt a mintát, amelyben

mindenki más fontosabb nálunk.

A megállás nem hátráltatja az életet. Lehetővé teszi, hogy újra

valódi kapcsolatból mozduljunk.

MEGÁLLOK

Először nem változtatnom kell. 
Először észre kell vennem, mi van.



Milyen á l lapotban van most  a  testem,  az  érzelmi  v i lágom és  a
f igyelmem?

Mi az ,  ami  az  utóbbi  időben a  legtöbb erőt  vette  e l  tő lem?

Melyik  szükségletemet  halogatom vagy kicsinyítem le
rendszeresen?

HOL TARTOK MOST?

Mire lenne szükségem ma ahhoz ,  hogy egy  kicsit  könnyebben
lélegezzek?
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Hol  érzek most  feszültséget ,  nehézséget ,  ürességet  vagy
nyugalmat  a  testemben?

Melyik  je lzésemet  szoktam a  leggyorsabban f igyelmen kívül
hagyni?

Miből  érzem a  testemben azt ,  hogy valamire  igent  vagy nemet
mondok?

MIT ÜZEN A TESTEM?

Milyen konkrét  gondoskodást  tudok ma megadni  a  testemnek?

WWW.MAGDALENATEMPLOM.HU



WWW.MAGDALENATEMPLOM.HU

Ülj vagy feküdj le úgy, hogy néhány percig ne kelljen

sietned. Nem kell különleges állapotba kerülnöd.

Figyeld meg, hol érintkezik a tested a székkel, az ággyal

vagy a talajjal. Engedd, hogy a súlyod egy részét most

valóban megtartsa az, ami alattad van.

Tedd a kezed oda, ahol jólesik: a mellkasodra, a hasadra

vagy a karodra. Kérdezd meg magadtól: Mit érzek

most? Mire van most szükségem? Ne sürgesd a választ.

Végül válassz egyetlen apró dolgot, amit a következő

órában megadhatsz magadnak. Lehet víz, étel, csend,

mozgás, egy telefonhívás vagy néhány perc pihenés.

A MEGÁLLÁS GYAKORLATA

Megállok. Meghallgatom magam. 
Nem kell továbbmennem önmagam nélkül.
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Sok gondoskodó ember számára könnyebb adni, mint kapni. Az

adásban otthonosan mozognak, a befogadás azonban

kiszolgáltatottnak, önzőnek vagy szokatlannak tűnhet.

Pedig a befogadás nem passzivitás. Nyitottság arra, hogy ne

mindig egyedül tartsuk fenn magunkat. Megengedni, hogy

valaki segítsen, meghallgasson vagy levegyen rólunk egy terhet,

ugyanúgy része az élet áramlásának, mint az adás.

Nem minden segítség tápláló, és nem kell bárkitől bármit

elfogadnunk. A valódi befogadás választás: felismerjük, mi esik

jól, mire van szükségünk, és kitől tudjuk ezt biztonsággal

fogadni.

BEFOGADNI A 
GONDOSKODÁST

Nemcsak forrás lehetek.
Edény is, amely megtelik.



Milyen gondoskodást  fogadok könnyen,  és  mit  nehéz
el fogadnom?

Mitől  tartok ,  amikor  segítséget  kérek vagy e l fogadok?

Kiktől  tudok biztonsággal  f igyelmet ,  támogatást  vagy
gyengédséget  befogadni?

MIT TUDOK BEFOGADNI?

Mi lenne az  a  kis  kérés ,  amelyet  most  őszintén
megfogalmazhatnék?
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Megtartani valakit nem ugyanaz, mint helyette hordozni az

életét. A megtartó jelenlét teret ad, de nem veszi el a másik

felelősségét és erejét.

A határ nem a gondoskodás ellentéte. Megmutatja, meddig

tudunk tisztán és szabadon jelen lenni. Határ nélkül az adásba

könnyen fáradtság, harag vagy kimondatlan elvárás keveredik.

Lehet szeretettel nemet mondani. Lehet valakit együttérzéssel

kísérni anélkül, hogy megoldanánk a problémáját. És lehet

kilépni egy szerepből, amelyben már csak azért maradunk, mert

félünk attól, mi történne nélkülünk.

A megtartás akkor életadó, ha közben egyikünk sem tűnik el

belőle.

A MEGTARTÁS HATÁRAI

Nem kell magamra vennem mindazt,
amit szeretettel meghallgatok.



Kinek vagy minek a  terhét  hordozom most  a
sa játomként?

Hol  lenne szükségem t isztább határra  vagy egy  őszinte
nemre?

Milyen segítséget  adok szabadon,  és  melyiket  adom
kötelességből?

MIT TARTOK, ÉS MIT TESZEK LE?

Mit  tehetek le  bűntudat  nélkül?
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Táplálni nemcsak étellel lehet. Táplálhat egy kapcsolat, egy illat,

a napfény, a mozgás, a zene, az érintés, a nevetés vagy néhány

perc, amelyben nem kell senkihez alkalmazkodnunk.

Ami valóban táplál, nem feltétlenül látványos. Gyakran

egyszerű, ismételhető dolgokból épül fel. Nem menekülést kínál

az életből, hanem segít visszatérni hozzá.

Az Élet papnője megtanul különbséget tenni a pillanatnyi

megkönnyebbülés és a mélyebb feltöltődés között. Nem ítéli el

egyiket sem, csak megfigyeli, mi után érzi magát tágasabbnak,

nyugodtabbnak és elevenebbnek.

A táplálás nem jutalom azért, mert eleget teljesítettünk. Az élet

egyik alapfeltétele.

TÁPLÁLOK

Amit rendszeresen táplálok,
 az növekedni kezd bennem.



Mely tevékenységek után érzem magam valóban
feltöltöttebbnek?

Milyen emberek mel lett  tudok e l lazulni  és  önmagam lenni?

Mi  ad  most  örömöt ,  meleget  vagy  könnyedséget  a  napjaimhoz?

MI TÁPLÁL ENGEM?

Miből  szeretnék rendszeresen többet  adni  magamnak?
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Mit  je lent  számomra a  gondoskodás  a  hétköznapokban?

Miből  érzem,  hogy valaki  va lóban f igyel  rám?

Melyik  szükségletemet  tudom nehezen kimondani  mások e lőtt?

AHOGYAN MAGAMRÓL GONDOSKODOM

Milyen egyszerű gondoskodó gesztust  építhetek be  a  következő
napjaimba?
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Az életerő nem mindig lendületként tér vissza. Előfordulhat, hogy

először csak egy halk kíváncsiság, egy jóleső sóhaj, egy étvágy, egy

ötlet vagy a kapcsolódás vágya jelzi, hogy valami újra mozdul

bennünk.

Könnyű ezeket a finom jeleket kevésnek tartani, különösen

hosszabb kimerültség után. Pedig a regeneráció ritkán egyetlen

nagy fordulat. Sok apró igenből épül fel: igen a pihenésre, a

segítségre, a határainkra és arra, ami örömet ad.

Az Élet papnője nem kényszeríti magát arra, hogy azonnal régi

erejében ragyogjon. Figyeli azt, ami már visszatért, és óvatosan

teret ad neki.

AZ ÉLETERŐ VISSZATÉRÉSE

Az élet néha nem berobban. 
Először csak halkan visszakopog.



Miből  érzem,  hogy az  é leterőm visszatérőben van?

Mi kelt  bennem most  kíváncsiságot ,  örömöt  vagy várakozást?

Melyik  régi  e lvárás  helyett  szeretnék egy  é lőbb választ  adni
magamnak?

MI KAP ÚJ ERŐRE BENNEM?

Mi lenne a  következő gyengéd lépés  afe lé ,  ami  most  ú j  erőre
kap bennem?
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A megújulás nem azt jelenti, hogy visszatérünk ahhoz, akik a

kimerülés előtt voltunk. Lehet, hogy közben megváltoztak a

határaink, a vágyaink és az is, amire többé nem szeretnénk

igent mondani.

A valódi regeneráció nemcsak feltölt, hanem át is rendez.

Megmutatja, mi vitt túl messz önmagunktól, és mire van

szükségünk ahhoz, hogy másképp folytassuk.

Megújulni annyit jelent, hogy nem a régi működésünket

próbáljuk új erővel fenntartani. Helyet adunk egy olyan életnek,

amelyben a gondoskodás kölcsönösebb, a határaink tisztábbak,

és mi magunk is jelen vagyunk.

Nem ugyanoda térek vissza. Közelebb térek vissza

önmagamhoz.

MEGÚJULOK

A megújulás nem újabb feladat. 
Annak jele, hogy ismét kapcsolatban 

vagyok az élettel.



Mit  szeretnék másképp fo lytatni ,  mint  korábban?

Melyik  határomat  szeretném a  megújulás  után is  megtartani?

Mire  szeretném fordítani  a  v isszatérő  erőmet?

AZ ÚJ ÉLETERŐ IRÁNYA

Milyen é letet  támogató  döntést  hozhatok meg most?
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Készíts magad mellé egy pohár vizet és egy kis tálat. Ha

szeretnéd, válassz egy fehér vagy halvány rózsaszín

virágot, illetve egy számodra tápláló illatot.

Ülj le néhány percre. Tedd a kezed a mellkasodra vagy a

hasadra, és engedd, hogy a légzésed a saját ritmusában

áramoljon. Gondolj mindarra, amit az utóbbi időben

másoknak adtál: figyelemre, időre, munkára, jelenlétre.

Önts egy kevés vizet a tálba, majd mondd ki lassan:

Megállok, hogy meghalljam magam. Táplálom azt, ami

bennem él. Megengedem, hogy a saját ritmusomban

megújuljak.

Igyál a pohár vízből. Ne fogadalmat tegyél, hanem

válassz egyetlen gondoskodó mozdulatot, amelyet a

következő napokban újra és újra megadhatsz

magadnak.

Zárásként érintsd meg a vizet a tálban, majd öntsd egy

növény földjére vagy a természetbe.

A MEGÚJULÁS RÍTUSA

Amit adok, abból én sem maradok ki.
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Belső mondat:

Megállok. Táplálok. Megújulok.

Növények és illatok:

levendula, mirha, gardénia, mimóza, rózsa és vanília.

Állatok:

hattyú, galamb, bálna, delfin és tigris.

Ételek és italok: 

tiszta víz, meleg levesek, gyümölcsök, méz és olyan egyszerű,

tápláló fogások, amelyek valóban jólesnek a testednek.

Alkotás: 

virágkötés, éneklés, lágy mozgás, fürdőrituálé, testolaj készítése

vagy egy személyes gondoskodási napló vezetése.

Szimbólumok:

fehér rózsa, női méh, placenta, üst, spirál, lótusz, óvó kezek és

nap.

Istennők és mitikus alakok: 

Ízisz, Hügieia, Brigid és az életet védelmező, gyógyító

anyaistennők különböző alakjai.

KAPU A MISZTÉRIUMHOZ 
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Talán most sem érzed úgy, hogy minden erőd visszatért. Lehet,

hogy csak pontosabban észreveszed a fáradtságodat,

könnyebben mondasz nemet, vagy megengedsz magadnak

valamit, amit eddig mindig későbbre hagytál.

Az Élet papnőjének útja nem azt kéri, hogy mindig erős,

gondoskodó és elérhető legyél. Arra tanít, hogy az élet, amelyet

másokban olyan ösztönösen védesz, benned is ugyanilyen

figyelmet érdemel.

A megújulás nem egyenes vonal. Lesznek napok, amikor

könnyebb kapcsolódni az életerődhöz, és olyanok is, amikor

újra meg kell állnod. Ez nem visszaesés, hanem a gondoskodás

folytatása.

Ne azt kérdezd, mikor leszel végre újra a régi. Kérdezd inkább:

hogyan tudok ma közelebb maradni ahhoz, ami bennem él?

MEGÚJULÁS

Nem kell mindig életet adnom. 
Nekem is jogom van újra megtelni vele.



Mit  v iszel  magaddal  ebből  az  útból?

Melyik  fe l ismerés  változtatta  meg leginkább azt ,  ahogyan a
gondoskodásra  tekintesz?

Mi  lesz  a  következő apró ,  konkrét  mozdulatod?

ÚTRAVALÓ 
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MEGÁLLOK. TÁPLÁLOK. MEGÚJULOK.
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	Ételek és italok:
	tiszta víz, meleg levesek, gyümölcsök, méz és olyan egyszerű, tápláló fogások, amelyek valóban jólesnek a testednek.
	Alkotás:
	virágkötés, éneklés, lágy mozgás, fürdőrituálé, testolaj készítése vagy egy személyes gondoskodási napló vezetése.
	Szimbólumok:
	fehér rózsa, női méh, placenta, üst, spirál, lótusz, óvó kezek és nap.
	Istennők és mitikus alakok:
	Ízisz, Hügieia, Brigid és az életet védelmező, gyógyító anyaistennők különböző alakjai.
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