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UDVOZOLLEK AZ ELET
PAPNOJENEK UTJAN!

Ha ez a naplé eljutott hozzad, akkor valdsziniileg az Elet

papndjének archetipusa kiiléondsen erésen él benned.

Talan oOsztondsen észreveszed, hol van szikség figyelemre,
gyengédségre vagy megtartd jelenlétre. Konnyen lehet, hogy
masok gyakran fordulnak hozzad, amikor elfaradtak,
megbantddtak vagy elveszitették a kapcsolatot a sajat erejiikkel.
De az is lehet, hogy most éppen neked van sziikséged arra, hogy

valaki végre téged tartson meg.

Ez a naplé nem arra hiv, hogy még jobban gondoskodj
mindenkirél. Arra hiv, hogy észrevedd a sajat szikségleteidet,
megtanuld befogadni azt, amit olyan természetesen adsz
masoknak, és visszatalalj ahhoz az életer6hdz, amely nem

kotelességb6l, hanem belilrél fakad.

Nem kell kiérdemelned a gondoskodast. Te is része vagy annak

az életnek, amelyet taplalsz.

Az élet mindig melletted all. Benned
aramlik, benned Gjul meg.
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KIK AZ ELET PAPNOI?

Ok a gyogyitas, a gondoskodas és az életerd papnéi.

Erzékenyek arra, ami é16. Eszreveszik, ha valaki kimertilt, ha egy
kapcsolat figyelmet kér, vagy ha egy térbdl eltlint a melegség.
Gyakran pusztan a jelenlétiikkel is nyugalmat teremtenek:
meghallgatnak, taplalnak, vigasztalnak, és segitenek ujra

kapcsolatba kertilni azzal, ami erét ad.

A gybgyitas szamukra nem feltétlentil latvanyos cselekedet.
Lehet egy jol id6zitett szd, egy taplald étel, egy érintés, egy
pihentet6 csend vagy annak felismerése, hogy most nem tenni

kell, hanem teret hagyni a regeneracionak.

Az Elet papnéje emlékeztet arra, hogy az élet nemcsak
teljesitmény  és  tovabbhaladas.  Lélegzés, befogadas,

kapcsolodas és megujulas is.

Ami él, annak nem mindig megoldasra
van szlksége. Néha figyelemre és idore.
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AZ ELET PAPNOJENEK
AJANDEKALI

Ajandékod lehet a mély egytttérzés. Finoman érzékeled masok
hangulatat és sziikségleteit, és gyakran azt is észreveszed, amit

6k még nem tudnak megfogalmazni.

Képes lehetsz olyan teret teremteni, amelyben masok
ellazulhatnak. Nem azért, mert minden problémajukat
megoldod, hanem mert melletted nem kell erésnek vagy

tokéletesnek mutatniuk magukat.

Oszténosen tudhatod, mi taplalja az életet: figyelem, pihenés,
érintés, szépség, étel, nevetés, biztonsag vagy egyszeri emberi
kozelség. Eszreveszed az apro jeleket, amelyekbdl a regeneracio
elkezdd6dhet.

Ajandékod a remény is. Képes vagy meglatni az életerdt ott is,

ahol az még csak halk, torékeny vagy éppen visszatérében van.

A gyengédség nem gyengeseg.
Olyan er0, amely mellett Gjra lehet 1élegezni.
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AMIT MAGAMBAN FELISMEREK

Mikor érzem azt, hogy valoban élettel vagyok tele?

Hogyan jelenik meg bennem a gondoskodo, megtarto er6?

Milyen helyzetekben fordulnak hozzam leggyakrabban masok?

Az Elet papnéjének melyik ajandékat érzem magamban
leger6sebben?
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AZ ELET PAPNOJENEK
ARNYEKA

A gondoskodas konnyen valhat onfeladassa. El6fordulhat, hogy
olyan gyorsan hangolédsz masok sziikségleteire, hogy a
sajatjaidat mar csak akkor veszed észre, amikor teljesen

kimerultél.

Megjelenhet a megmenté szerepe is: az érzés, hogy neked kell
rendbe hoznod, meggyodgyitanod vagy ¢életben tartanod
mindent ¢és mindenkit. Ilyenkor a szeretetbe kotelesség,

szorongas vagy tulzott felel6sség keveredhet.

Nehéz lehet elfogadnod, hogy masoknak joguk van a sajat
atjukhoz, dontéseikhez és kovetkezményeikhez. Az is, hogy a

jelenléted 6nmagaban nem kotelez arra, hogy mindig elérhet6
legyél.

Az Elet papnéjének arnyékaban gyakran ott all egy egyszerd,
fajdalmas kérdés: ki gondoskodik rélam, amikor én mar nem

birok tovabb gondoskodni masokrol?

A gondoskodas, amelybdl te
kimaradsz, id6vel kimerit.
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GONDOSKODAS VAGY ONFELADAS?

Hol vallalok most tobb felel6sséget annal, ami valoban
az enyém?

Mikor mondok igent szeretetbdl, és mikor a visszautasitastol
vagy a csalddastol vald félelemb6l?

Mibél veszem észre, hogy a gondoskodasom mar kimerit?

Mi valtozna, ha magamat is belefoglalnam azok korébe, akikrol
gondoskodom?
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MEGALLOK

A megujulas elsé mozdulata nem a cselekvés, hanem a megallas.
Amig folyamatosan valaszolunk a kiilvilag kéréseire, kdnnyen

elveszitjiik a kapcsolatot azzal, ami benniink torténik.

Megallni nem azt jelenti, hogy mindent félbehagyunk. Azt
jelenti, hogy egy pillanatra nem léptnk tal automatikusan a
faradtsagon, az éhségen, a fesziiltségen vagy a szomortsagon.
Teret adunk annak, hogy a test és a lélek jelzései elérjenek

hozzank.

Lehet, hogy amit észrevesziink, nem oldhat6é meg azonnal. De a
figyelem mar 6nmagaban megszakitja azt a mintat, amelyben

mindenki mas fontosabb nalunk.

A megallas nem hatraltatja az életet. Lehetévé teszi, hogy tjra

valodi kapcsolatbo6l mozduljunk.

El6szor nem valtoztatnom kell.
El6szor észre kell vennem, mi van.
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HOL TARTOK MOST?

Milyen allapotban van most a testem, az érzelmi vilagom és a
figyelmem?

Mi az, ami az utobbi idében a legtobb erét vette el télem?

Melyik sziikségletemet halogatom vagy kicsinyitem le
rendszeresen?

Mire lenne sziilkségem ma ahhoz, hogy egy kicsit konnyebben
lélegezzek?

WWW.MAGDALENATEMPLOM.HU



MIT UZEN A TESTEM?

Hol érzek most fesziiltséget, nehézséget, iirességet vagy
nyugalmat a testemben?

Melyik jelzésemet szoktam a leggyorsabban figyelmen kiviil
hagyni?

Mib4l érzem a testemben azt, hogy valamire igent vagy nemet
mondok?

Milyen konkrét gondoskodast tudok ma megadni a testemnek?
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A MEGALLAS GYAKORLATA

Ulj vagy fekiidj le gy, hogy néhany percig ne kelljen

sietned. Nem Kkell kiilonleges allapotba keriilnod.

Figyeld meg, hol érintkezik a tested a székkel, az aggyal
vagy a talajjal. Engedd, hogy a stlyod egy részét most

valéban megtartsa az, ami alattad van.

Tedd a kezed oda, ahol jolesik: a mellkasodra, a hasadra
vagy a karodra. Kérdezd meg magadtol: Mit érzek

most? Mire van most szitkségem? Ne siirgesd a valaszt.

Végiil valassz egyetlen apro6 dolgot, amit a kovetkezd
6raban megadhatsz magadnak. Lehet viz, étel, csend,

mozgas, egy telefonhivas vagy néhany perc pihenés.

Megallok. Meghallgatom magam.
Nem kell tovabbmennem 6nmagam nélkiil.
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BEFOGADNI A
GONDOSKODAST

Sok gondoskoddé ember szamara kdnnyebb adni, mint kapni. Az
adasban otthonosan mozognak, a befogadas azonban

kiszolgaltatottnak, 6nzének vagy szokatlannak tiinhet.

Pedig a befogadas nem passzivitas. Nyitottsag arra, hogy ne
mindig egyedil tartsuk fenn magunkat. Megengedni, hogy
valaki segitsen, meghallgasson vagy levegyen rolunk egy terhet,

ugyanugy része az élet aramlasanak, mint az adas.

Nem minden segitség taplald, és nem kell barkitél barmit
elfogadnunk. A valodi befogadas valasztas: felismerjiik, mi esik
jol, mire van sziikségiink, és kit6l tudjuk ezt biztonsaggal

fogadni.

Nemcsak forras lehetek.
Edény is, amely megtelik.
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MIT TUDOK BEFOGADNI?

Milyen gondoskodast fogadok konnyen, és mit nehéz
elfogadnom?

Mitél tartok, amikor segitséget kérek vagy elfogadok?

Kikt6l tudok biztonsaggal figyelmet, tamogatast vagy
gyengédséget befogadni?

Mi lenne az a kis kérés, amelyet most 6szintén
megfogalmazhatnék?
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A MEGTARTAS HATARAI

Megtartani valakit nem ugyanaz, mint helyette hordozni az
életét. A megtarto6 jelenlét teret ad, de nem veszi el a masik

felel6sségét és erejét.

A hatar nem a gondoskodas ellentéte. Megmutatja, meddig
tudunk tisztan és szabadon jelen lenni. Hatar nélkil az adasba

konnyen faradtsag, harag vagy kimondatlan elvaras keveredik.

Lehet szeretettel nemet mondani. Lehet valakit egytittérzéssel
kisérni anélkiil, hogy megoldanank a problémajat. Es lehet
kilépni egy szerepb6l, amelyben mar csak azért maradunk, mert

féltink attol, mi torténne nélkilink.

A megtartas akkor életadd, ha kozben egyiktink sem t{inik el

beldle.

Nem kell magamra vennem mindazt,
amit szeretettel meghallgatok.
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MIT TARTOK, ES MIT TESZEK LE?

Kinek vagy minek a terhét hordozom most a
sajatomként?

Hol lenne szitkségem tisztabb hatarra vagy egy 6szinte
nemre?

Milyen segitséget adok szabadon, és melyiket adom
kotelességbdl?

Mit tehetek le biintudat nélkil?
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TAPLALOK

Taplalni nemcsak étellel lehet. Taplalhat egy kapcsolat, egy illat,
a napfény, a mozgas, a zene, az érintés, a nevetés vagy néhany

perc, amelyben nem kell senkihez alkalmazkodnunk.

Ami valéban taplal, nem feltétlentl latvanyos. Gyakran
egyszerd, ismételheté dolgokbol épiil fel. Nem menekiilést kinal

az életbdl, hanem segit visszatérni hozza.

Az Elet papnéje megtanul kiildnbséget tenni a pillanatnyi
megkonnyebbiilés és a mélyebb feltoltédés kozott. Nem itéli el
egyiket sem, csak megfigyeli, mi utan érzi magat tagasabbnak,

nyugodtabbnak és elevenebbnek.
A taplalas nem jutalom azért, mert eleget teljesitettiink. Az élet

egyik alapfeltétele.

Amit rendszeresen taplalok,
az novekedni kezd bennem.

WWW.MAGDALENATEMPLOM.HU



ks

MI TAPLAL ENGEM?

Mely tevékenységek utan érzem magam valoban
feltoltottebbnek?

Milyen emberek mellett tudok ellazulni és 6nmagam lenni?

Mi ad most 6romot, meleget vagy konnyedséget a napjaimhoz?

Mibdl szeretnék rendszeresen tobbet adni magamnak?
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AHOGYAN MAGAMROL GONDOSKODOM

Mit jelent szamomra a gondoskodas a hétkéznapokban?

Mib6l érzem, hogy valaki valoban figyel ram?

Melyik sziitkségletemet tudom nehezen kimondani masok el6tt?

Milyen egyszeri gondoskodo gesztust épithetek be a kovetkezd
napjaimba?
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AZ ELETERO VISSZATERESE

Az életer6 nem mindig lendiletként tér vissza. El6fordulhat, hogy
el6szor csak egy halk kivancsisag, egy jolesé sohaj, egy étvagy, egy
otlet vagy a kapcsolodas vagya jelzi, hogy valami Gjra mozdul

benntiink.

Konnyl ezeket a finom jeleket kevésnek tartani, kilonosen
hosszabb kimeriiltség utan. Pedig a regeneraci6 ritkan egyetlen
nagy fordulat. Sok apré igenb6l éptl fel: igen a pihenésre, a

segitségre, a hatarainkra és arra, ami 6romet ad.

Az Elet papnéje nem kényszeriti magat arra, hogy azonnal régi
erejében ragyogjon. Figyeli azt, ami mar visszatért, és ovatosan

teret ad neki.

Az élet néha nem berobban.
El6szor csak halkan visszakopog.
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MI KAP U] ERORE BENNEM?

Mib6l érzem, hogy az életer6om visszatéroben van?

Mi kelt bennem most kivancsisagot, 6romot vagy varakozast?

Melyik régi elvaras helyett szeretnék egy é16bb valaszt adni
magamnak?

Mi lenne a kdvetkez6 gyengéd lépés afelé, ami most uj erdre
kap bennem?
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MEGUJULOK

A meg(julas nem azt jelenti, hogy visszatériink ahhoz, akik a
kimeriilés el6tt voltunk. Lehet, hogy kozben megvaltoztak a
hataraink, a vagyaink és az is, amire tObbé nem szeretnénk

igent mondani.

A valédi regeneracié nemcsak feltolt, hanem at is rendez.
Megmutatja, mi vitt tdl messz o6nmagunktoél, és mire van

szitkségiink ahhoz, hogy masképp folytassuk.

Megtjulni annyit jelent, hogy nem a régi mikodésiinket
probaljuk 4j erével fenntartani. Helyet adunk egy olyan életnek,
amelyben a gondoskodas kolcsondsebb, a hataraink tisztabbak,

és mi magunk is jelen vagyunk.

Nem wugyanoda térek vissza. Kozelebb térek vissza

6nmagamhoz.

A megujulas nem Gjabb feladat.
Annak jele, hogy ismét kapcsolatban
vagyok az élettel.
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AZ U] ELETERO IRANYA

Mit szeretnék masképp folytatni, mint korabban?

Melyik hataromat szeretném a megajulas utan is megtartani?

Mire szeretném forditani a visszatér6 erémet?

Milyen életet tamogato dontést hozhatok meg most?
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A MEGUJULAS RITUSA

Készits magad mellé egy pohar vizet és egy Kis talat. Ha
szeretnéd, valassz egy fehér vagy halvany rézsaszin

viragot, illetve egy szamodra taplalé illatot.

Ulj le néhany percre. Tedd a kezed a mellkasodra vagy a
hasadra, és engedd, hogy a 1égzésed a sajat ritmusaban
aramoljon. Gondolj mindarra, amit az utobbi idében

masoknak adtal: figyelemre, id6re, munkara, jelenlétre.

Onts egy kevés vizet a talba, majd mondd ki lassan:
Megallok, hogy meghalljam magam. Taplalom azt, ami
bennem él. Megengedem, hogy a sajat ritmusomban

megujuljak.

Igyal a pohar vizb6l. Ne fogadalmat tegyél, hanem
valassz egyetlen gondoskod6 mozdulatot, amelyet a
kovetkezo napokban wjra és Gjra megadhatsz

magadnak.

Zarasként érintsd meg a vizet a talban, majd ontsd egy

novény foldjére vagy a természetbe.

Amit adok, abbd6l én sem maradok ki.
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KAPU A MISZTERIUMHOZ

Bels6 mondat:

Megallok. Taplalok. Megjulok.

Novények és illatok:

levendula, mirha, gardénia, mimoéza, rézsa és vanilia.

Allatok:
hattyd, galamb, balna, delfin és tigris.

Etelek és italok:
tiszta viz, meleg levesek, gylimolcsok, méz és olyan egyszerd,

taplalo fogasok, amelyek valoban jolesnek a testednek.

Alkotas:
viragkotés, éneklés, lagy mozgas, fiirdéritualé, testolaj készitése

vagy egy személyes gondoskodasi naplo vezetése.

Szimbolumok:
fehér rozsa, néi méh, placenta, tst, spiral, l16tusz, 6vo kezek és

nap.

Istennék és mitikus alakok:
izisz, Hiigieia, Brigid és az életet védelmezd, gyogyitd

anyaistennék kiilonb6zé alakjai.
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MEGUJULAS

Talan most sem érzed gy, hogy minden erdd visszatért. Lehet,
hogy csak pontosabban észreveszed a faradtsagodat,
konnyebben mondasz nemet, vagy megengedsz magadnak

valamit, amit eddig mindig kés6bbre hagytal.

Az Elet papnéjének tja nem azt kéri, hogy mindig erés,
gondoskodé és elérhet6 legyél. Arra tanit, hogy az élet, amelyet
masokban olyan o6szténdsen védesz, benned is ugyanilyen

figyelmet érdemel.

A megtjulds nem egyenes vonal. Lesznek napok, amikor
konnyebb kapcsolédni az életer6dhoz, és olyanok is, amikor
Ujra meg kell allnod. Ez nem visszaesés, hanem a gondoskodas

folytatasa.

Ne azt kérdezd, mikor leszel végre Gjra a régi. Kérdezd inkabb:

hogyan tudok ma kdzelebb maradni ahhoz, ami bennem é1?

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

Mit viszel magaddal ebbél az utbol?

Melyik felismerés valtoztatta meg leginkabb azt, ahogyan a
gondoskodasra tekintesz?

Mi lesz a kovetkez6 aprd, konkrét mozdulatod?
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MEGALLOK. TAPLALOK. MEGUJULOK.

WWW.MAGDALENATEMPLOM.HU



	ÜDVÖZÖLLEK AZ ÉLET PAPNŐJÉNEK ÚTJÁN!
	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.
	Az élet mindig melletted áll. Benned
	áramlik, benned újul meg.

	KIK AZ ÉLET PAPNŐI?
	AZ ÉLET PAPNŐJÉNEK AJÁNDÉKAI
	AMIT MAGAMBAN FELISMEREK
	WWW.MAGDALENATEMPLOM.HU

	AZ ÉLET PAPNŐJÉNEK
	ÁRNYÉKA
	GONDOSKODÁS VAGY ÖNFELADÁS?
	MEGÁLLOK
	HOL TARTOK MOST?
	MIT ÜZEN A TESTEM?
	A MEGÁLLÁS GYAKORLATA
	BEFOGADNI A
	GONDOSKODÁST
	MIT TUDOK BEFOGADNI?
	A MEGTARTÁS HATÁRAI
	MIT TARTOK, ÉS MIT TESZEK LE?
	TÁPLÁLOK
	MI TÁPLÁL ENGEM?
	AHOGYAN MAGAMRÓL GONDOSKODOM
	AZ ÉLETERŐ VISSZATÉRÉSE
	MI KAP ÚJ ERŐRE BENNEM?
	MEGÚJULOK
	AZ ÚJ ÉLETERŐ IRÁNYA
	A MEGÚJULÁS RÍTUSA
	KAPU A MISZTÉRIUMHOZ
	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.

	MEGÚJULÁS
	ÚTRAVALÓ
	WWW.MAGDALENATEMPLOM.HU

	MEGÁLLOK. TÁPLÁLOK. MEGÚJULOK.

