Karacsonytol Vizkeresztig:
12 lépcsodfokos jovoépitd
visszatekintés

A Karacsony és Vizkereszt kozotti 12 napot és
13 éjszakat azért is nevezik Szent napoknak
/éjszakaknak, mert kulonleges szellemi
tartalmuk koncentralt reflexioja azoknak a
szellemi erbknek, amelyek az év folyaman a 12 hénapban mutatkoznak meg.
Rudolf Steiner ezeket az er6ket az univerzum 12 szent erejének nevezi,
amelyek szimbolikusan az allatov 12 csillagképében nyilvanulnak meg, és
utal arra, hogy ez a 12 Szent Ejszaka arra szolgal, hogy belemélyedjiink
ezekbe az er6kbe. Ha ebben a 12 napban sikerul idét, figyelmet szentelnlnk
egy elcsendesult, elmélyult visszatekintésre, akaratunk szellemcsirajat
ultethetjuk el, ami dontéen befolyasolja majd az eléttink allé év alakulasat.

Tobb gyakorlat is létezik, és érdemes a témaval foglalkozé irasokbdl is
inspiraciot meriteni. Itt egy lehetéséget szeretnék kinalni azoknak, akik nem
annyira jaratosak az ilyen visszatekintésekben, és akiknek a Grapté
segitseget nyujthat.

Hozzavalok: a fényképkartyak, a dodekaéder és egy jegyzetflzet
iroszerszammal.

Nulladik nap: december 24.

Gondold at az elétted allé idészakot januar 6-ig, és préobalj kivalasztani egy
napszakot, amikor legvaloszinibb, hogy (legalabb a napok tdobbségében) el
tudsz vonulni kb egy fél 6rara. Nagyon jotékony hatasa van a ritmusnak
(altalaban, de ebben az idészakban kuldndsen), igy maga a gyakorlat is
hatékonyabb lesz, ha sikerul ugyanakkorra id6zitened.

Gondolkodj el azon, hogy milyen témaval szeretnél foglalkozni az
elkovetkez6 12 napon és 13 éjszakan keresztul? Van egy fontos kérdés, ami
foglalkoztat? Van egy helyzet, amit meg szeretnél érteni, oldani? Esetleg egy
dontés elbtt allsz? Vagy van egy megfigyelésed, aminek igazsagtartalmat
szeretnéd megvizsgalni? Szeretnél az Uj Evre olyan vallalast megfogalmazni,
ami motivalni fog, de nem lesz olyan irrealis, hogy tavaszra mas csak egy
visszaterd lelkiismeret-furdalas maradjon beléle?...

Ha nincs olyan, ami egyb6él nagyon vilagosan "megjelenik" elétted, segitségul



hivhatod a Graptd fénykepkartyait. Teritsd ki magad el6tt 6ket képpel lefelée,
keverd par percig, amig ugy érzed, hogy valamelyiket fel kell forditanod.
Emeld fel, nézd meg, hagyd hogy visszhangozzon benned ha megmozdit,
felidéz valamit, majd tedd félre. Ezt parszor megismételheted, a "kivalasztott"
képeket pedig egymas mellé is teheted, kilonboz6 sorrendben, alakzatban,
és igy egyutt is elnézegetheted. Probalj most ujra arra gondolni, hogy milyen
témaval, kérdéssel szeretnél foglalkozni az el6tted allé 12 alkalommal. A 12
lépcsds visszatekintés tulajdonképpen egy ut, amit a jov6 évedre épitesz. Mi
az, amivel most a legfontosabb, hogy tisztaban légy?

Ha megvan, hogy mivel akarsz foglalkozni, akkor azt ird le nagyon pontosan
(minél pontosabban fogalmazod meg, annal vilagosabb segitséget fogsz
sajat magadtdl kapni ezen az uton).

Legyél turelmes: ha nincs egyértelm( valaszod (valasztasod) ird le azt, ami
most benned él: kérdések, megfigyelések... Bizzal benne, hogy alakulni,
tisztulni fog.

Csukd be a flzetet, és mikdzben elpakolod a kartyakkal egyutt, hagyd
magadban visszhangozni, azt, amit épp megfogalmaztal.

Este, lefekvéskor idézd fel ezt, masnap reggel pedig, ha meg tudod engedni
magadnak, hogy ne pattanj ki az agybdl, "nézz vissza" arra, amit este
megfogalmaztal. Ha van id&d, irj le a flzetbe par gondolatot (akar csak par
szot is), illetve ha esetleg almodtal valamit...

Els6 nap: december 25.

Abban az id6pontban, amit tegnap eldontottél vonulj félre egy lehetbleg
csendes helyre a flizeteddel, fényképkartyakkal és a dodekaéderrel. Minden
olyan ritualis gesztus, ami jol esik és segiti az elImélyulésedet tamogatoan hat
a folyamatra. Egy gyertyat vagy fustol6t meggyujtani, halk zenét jatszani vagy
bekapcsolni. Elcsendesedni. Kilépni a napi "porgésbél" vagy egyéb "nem
csak sajat" ritmusbal...

|ldézd fel a témadat, kérdésedet. Probald ki, hogy a lehetd legerésebben
rafékuszalsz, majd elengeded (mintha egy pillangét, amit finoman tartottal a
két tenyered kozaott, hirtelen kiengednél, és egy szempillantas alatt eltlinne,
semmi sem latszana bel6le tdbbé). Ezt - ha még jobban el akarsz mélydlni -
megismételheted haromszor.

Most vedd el6 a fényképkartyakat és keverd ugy 6ssze, hogy kozben
elkezded magadban felidézni ennek a hénapnak (2021 decemberének) a
torténéseit... megéléseket... talalkozasokat... minbségeket... valtozasokat...
Amikor ugy érzed elkezdhetsz kirakni magad elé 12 kartyat (képpel lefelé)



olyan alakzatban, amilyet szeretnél. a lényeg, hogy elére meghatarozd
magadban a sorrendet (melyik kartya hanyadik). A tobbi kartyat félreteheted.
Most vedd a kezedbe a dodekaédert és tartsd a tenyeredben egy kis ideig,
amig ujra felidézed a kérdésedet, témadat. Dobjal. Vedd fel a megfeleld
szamu kartyat, és rakd ki. Ha akarod, nézd meg most, ha nem, akkor hagyd
még a képpel lefelé forditva. Majd ezt ismételd meg még kétszer. A masodik
képet tedd az els6é kép bal oldalara, a harmadikat pedig a jobb oldalara. A
tobbit félreteheted.

Most nézd meg, hogy ezeknek a képeknek milyen Uzenete kapcsolddhat a
decemberedhez, illetve a témadhoz, kérdésedhez. Megvaltoztathatod a
sorrendet, kivalaszthatsz csak egyet, meg persze, félre is teheted 6ket.
Most vedd el6 a flizetedet és ird le azt, ami megsziletett benned. Prébald
meg, hogy nem magyarazol semmit, nem kovetkeztetsz: inkabb csak hagyod,
hogy irddjon le az, ami jon.

Lefekvéskor idézd fel a folyamatot, "vidd be az éjszakaba", és reggel, ha
eszedbe jut, és megoldhato, még mieldtt kinyithad a szemed, probal)
visszatekinteni azokra a mondatokra, képekre, amelyekkel elaludtal. Rinke
Visser ezt ugy magyarazta, hogy képzeljuk el, hogy az éjszaka, az alomban
toltott id6 olyan, mint egy vastag, de atlatszé uveg, vagy laza kodfal, amin
atnézink, mintegy révuletben, és masképpen fogjuk meglatni, megérezni azt,
amit este bevittunk az almunkba. Ha lehet, ird fel most a megélésedet,
gondolataidat, esetleg alomfoszlanyokat. Ha ez nem fér bele a reggeledbe,
akkor az uj, aznapi gyakorlat el6tt tedd meg.

Masodik nap: december 26, és igy tovabb

Mindent ugyanugy, visszafelé Iépkedve az idGben: december 26: november,
december 27: oktober, december 28: szeptember, december 29: augusztus,
december 30: julius, december 31: junius, januar 1: majus, januar 2: aprilis,

januar 3: marcius, januar 4: februar, januar 5: januar.

Tovabbi lépések, apro segitségek a folytatasban.

Ha személyesen szeretnél kérdezni: anna@anathe.eu cimre varom a leveled,
amelyre igyekszem miel6bb valaszolni.
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a kép forrasa: Reverse Ritual



