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»Medytacje szczegdlne” zaproponowane przez R. Steinera w jego Drodze do wtajemniczenia, stanowig materiat
przygotowawczy dla podjecia dalszych krokdéw na $ciezce rozwoju w duchu ezoteryki chrzescijanskiej. Prawdopodobnie
wszystkie systemy ezoteryczne posiadajg taki zestaw ¢wiczen. Petnig one role nie tylko wskazéwek dla pierwszych krokéow
na $ciezce medytacyjnej lecz maja wytworzyé w uczniu swego rodzaju moralnos¢, ktéra stanowic bedzie tarcze chronigca

przed btednymi krokami na Drodze.

Twarca antropozofii poleca rozpocza¢ cykl medytacyjny w kwietniu, miesigcu szczegdlnym ze wzgledu na Wielkanoc —
Swieto wspominajgce smierc i zmartwychwstanie Jezusa Chrystusa. W naukach ezoterycznych symbolizuje to: w wymiarze
kosmicznym — zbawienie Wszech$wiata, Swiata, Ziemi; w wymiarze ludzkim — wyzwolenie cztowieka. W odniesieniu do
0s6b praktykujacych te medytacje, moze by¢ to rozpoczecie procesu dokonywania sie zjawiska tzw. ,,Smierci mistycznej”, w
ktdrej ginie stare, niedoskonate ,,ja”, zas narodzi¢ sie ma ,wyzsze Ja”. Innymi stowy — rozwdj cztowieka od chwili podjecia
praktyki tu proponowanej polega¢ bedzie nie tylko na biernym oczekiwaniu na zbawienie/gnoze, lecz na podjeciu
aktywnych dziatan w celu moralnej i duchowej poprawy. Wobec powyzszych informacji - medytacje proponowane przez

Doktora potraktowac¢ mozna takze jako éwiczenia przygotowujgce do przejscia jungowskiego procesu indywiduacji.

Przedstawione tu kontemplacje stanowig spdjny system ¢wiczen okreslajgcy cnoty, cechy, czynnosci, wizje, ktérym
¢wiczacy powinni poswieci¢ uwage w danym okresie czasu (miesiac, dzien, pora dnia) a takze w okreslonej sytuacji
(medytacja obronna, medytacja za zmartych). Uwazny czytelnik dostrzec moze, zwtaszcza w ,,¢wiczeniach na dni tygodnia”
nawigzanie do Osmiostopniowej sciezki Buddy. Cato$¢ proponowanych kontemplacji ma jednak charakter zakorzeniony w
tradycji chrzescijaniskiej oraz europejskiej. Pomimo tego, ¢wiczenia moga by¢ praktykowane przez kazdego i rozumiane w
sposodb ,,ogdlnoludzki”. Skupienie sie na danej cesze w kazdej z medytacji nie oznacza, ze inne aspekty w danym czasie sg
mniej istotne. Szczegdlne poswiecenie uwagi danej cnocie czy mysli pozwala jednak na jej wzmocnienie i wytworzenie
nawyku obejmujgcego cate zycie. Dzieki opisywanym tu medytacjom, dane idee zostajg zasiane w duszy ludzkiej jak ziarna,
z ktérych wyrosng drzewa rodzace owoce. Praktyka jest wiec karmieniem, nawadnianiem tych ziaren. Promienie stoneczne

pochodza od Ducha.

CWICZENIA:

I. Cnoty miesieczne (zaczynac 21 dnia poprzedniego miesigca; na pierwszym miejscu jest cnota, ktérg winnismy rozwijac,

na drugim owoce jakie dana cnota ma wykluc)
Kwiecieh — cze$é/ofiarnosé

Maj — wewnetrzna réwnowaga/postep
Czerwiec — wytrwatosé/wiernosé

Lipiec — altruizm/katharsis

Sierpien — wspotczucie/wolnosé

Wrzesien — uprzejmosé/taktowno$é
Pazdziernik — zadowolenie/opanowanie

Listopad — cierpliwos$é/pojmowanie
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Grudzien — kontrola mysli i mowy/poczucie prawdy
Styczen — odwaga/moc zbawienia
Luty — dyskrecja/zdolno$¢ medytowania

Marzec — wspaniatomysinos$é/mitosé

Il. Ewiczenia na dni tygodnia (start — Wielkanoc.)

Sobota — ,Wtasciwe mniemanie” - baczy¢ na swoje mysli/wyobrazenia. Mysle¢ tylko o czyms$ znaczgcym. Stopniowo uczy¢
sie rozdziela¢ w swoich myslach rzeczy istotne od nieistotnych, wieczne od przemijajgcych, prawde od zwyktego

mniemania.

Przystuchujgc sie stowom bliznich, zachowywaé cisze w swoim wnetrzu i rezygnowac, takze w myslach i uczuciach,

zwtaszcza ze wszystkich nieprzychylnych sadow (krytykowania, negacji).

Niedziela — ,,Stuszne sgdzenie” — Nawet w odniesieniu do spraw catkowicie pozbawionych znaczenia odnosic sie i
decydowac tylko po dojrzatej rozwadze. Unika¢ wszelkiego bezmysinego dziatania, bezsensownego postepowania. We
wszystkim trzeba mie¢ zawsze dobrze obmyslane racje. | bezwarunkowo nalezy powstrzymywac sie przed wszystkim, do
czego nie mamy zadnego znaczacego powodu. Jesli jesteSmy przekonani o stusznosci jakiegos powzietego postanowienia,

to nalezy przy nim trwaé z catg stanowczoscig. Stuszne sadzenie uniezaleznia od sympatii i antypatii.

Poniedziatek — ,Wtasciwe stowo” — Mdéwienie. Z ust tego, kto dgzy do wyzszego rozwoju, powinno wychodzi¢ tylko to co
ma sens i znaczenie. W tym rozumieniu szkodliwe jest méwienie dla samego méwienia np. dla spedzenia czasu. Nalezy
unika¢ zwyczajowego rodzaju rozmowy, w ktédrym mowi sie o wszystkim i o niczym, przy tym nie nalezy unikaé kontaktéw z
naszymi bliznimi. Wtasnie w kontakcie z nimi rozmowy powinny stopniowo nabiera¢ znaczenia. Trzeba z rozwaga
traktowac kazdg mowe — pytanie i odpowiedz —i to pod kazdym wzgledem. Nigdy nie odzywad sie bez racji. Chetnie
milczeé. Trzeba prébowac¢ méwic nie za duzo i nie za mato. Najpierw spokojnie przystuchiwacé sie innym, a nastepnie

»przepracowywac” to, co ustyszelismy.

Wtorek — ,Wtasciwy czyn” — Czynnosci zewnetrzne. Nie powinny one przeszkadzac naszym bliznim. Jesli sumienie radzi
nam dziafa¢, to nalezy troskliwie rozwazy¢, w jaki sposdb najlepiej pdjs¢ za tg rada dla dobra catosci, dla trwatego szczescia
naszych bliznich, dla wiecznosci. Tam, gdzie dziatamy z wtasnej inicjatywy, trzeba najdoskonalej rozwazy¢ skutki naszego

dziatania.

Sroda — ,Wiasciwe stanowisko” — Ukierunkowanie zycia. Zy¢ zgodnie z natura i Duchem, nie rozmieniac sie na drobne.
Unika¢ wszystkiego, co wprowadza do zycia niepokdj i pospiech. Nie przyspieszac niczego, ale tez nie by¢ gnusnym.

Traktowac zycie jako $rodek do pracy, do wyzszego rozwoju i odpowiednio dziataé.

Czwartek — Ludzkie dazenie. Uwazac na to, zeby nie robié niczego, co przekracza granice naszych mozliwosci, ale tez

niczego nie zaniedbywac co znajduje sie w tych granicach.

Wybiegad spojrzeniem poza codziennos$¢, poza aktualnosg, i stawiaé przed sobg cele, ideaty, ktére wigzg sie z najwyzszymi
obowigzkami cztowieka: np. chcie¢ rozwijac¢ sie w duchu niniejszych ¢wiczen po to, by nastepnie méc tym bardziej
pomagac bliznim, jesli nawet nie w najblizszej przysztosci. Wszystkie poprzednie éwiczenia uczyni¢ swym

przyzwyczajeniem.

Pigtek — ,Wtasciwa pamieé” — Dazenie by mozliwie duzo uczyc sie zycia. Nie ma niczego takiego, co nie bytoby dla nas

pobudkg do zbierania doswiadczen, ktére przynoszg pozytek w zyciu. Jezeli zrobilismy cos niewtasciwie lub niedoskonale,
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bedzie to powodem, by co$ podobnego pdzniej zrobi¢ wiasciwie lub doskonale. Kiedy widzimy jak dziatajg inni, to
obserwujemy ich w podobnym celu (cho¢ nie w sposéb obojetny). | cokolwiek czynimi, winniSmy pamietac o przezyciach,
ktére moga byé dla nas pomocg w podejmowaniu decyzji w trakcie dziatania. Mozna uczyc sie wiele od kazdego cztowieka,
takze od dzieci, jesli tylko potrafimy sie im przygladad. Jest to przypominanie sobie tego, czego sie nauczylismy, czego

doswiadczyliSmy w zyciu.

Rekapitulacja —,Wtasciwa kontemplacja” — Od czasu do czasu spoglgda¢ w swe wnetrze, chocby przez 5 minut dziennie w
tym samym czasie. Przy tym nalezy pograzac sie w sobie, naradzac sie ze sobg, kontrolowac i ksztattowaé swe zasady
zyciowe, przebiega¢ w mysli swe wiadomosci (lub ich niedostatki), rozwazac swe obowigzki, medytowaé nad trescig i
prawdziwym celem zycia, odczuwac niezadowolenie z powodu wtasnych bteddw i niedoskonatosci, jednym stowem: starac
sie odkrywad to, co istotne i trwate, i z catg powagg stawiac przed sobg odpowiednie cele, jak np. cnoty, ktdre nalezy

uzyskac (nie popetniajac btedu, sadzac, ze zrobito sie cos dobrze, lecz ciggle dgzy¢ naprzdd nasladujac najwyzsze wzory).
11l. Maksymy na dni tygodnia

Sobota - Otowiany Saturn przemawia przez drzewa ciemnego lasu, przez jodty, buki i cyprysy: O, cztowieku, czuj sie
odpowiedzialny za potrzeby swego czasu i catej ludzkosci. Catym sercem i z catg powaga podejmij zadanie, ktére zycie

stawia przed Toba.

Niedziela - Swietlisty wysoki jesion, drzewo ztotego Storica, przemawia tak oto: O, cztowieku, badz szczery i szlachetny. Nie

marnuj sie na rzeczy niegodne ciebie. Badz Swiadom swego szlachectwa jako cztowiek.

Poniedziatek - Srebrny Ksiezyc przemawia w majowym czasie przez kwitngce drzewo wisni, ktérego kwiaty latem przyniosa
owoce: O, cztowieku, na wzdr rosliny przemien w sobie to, co nizsze, w to, co wyzsze. Oczys¢ swe popedy. Dojrzej i zbierz

owoce zycia.

Wtorek - Mowi sekaty dab, stuga zelaznego Marsa: O, cztowieku, miej korzenie w gtebi i wspinaj sie wzwyz. Badz silny i

mocny. Badz wojownikiem, rycerzem i obronica.

Sroda - Zywy jak rte¢ Merkury przemawia przez zywo rosnacy wiaz i jego uskrzydlone nasiona: O, cztowieku, poruszaj sie,

badz czynny, zywy i szybki.

Czwartek - Méwi jawor swymi rozpostartymi lisémi, drzewo Jowisza, dla ktérego cyna jest Swieta: O, cztowieku, pokonaj

pospiech i gonitwe w sobie. Szukaj chwil spokoju, w ktdrych moze zrodzi¢ sie dobro¢ i madrosc.

Pigtek - Miedziana Wenus przemawia przez dziewicza, I1Snigcg bielg brzoze o stabych korzeniach, ktéra chtonie wiele

Swiatta: O, cztowieku, rozwijaj swa dusze. Z czutoscig i mitoscig podziwiaj pieknos¢ swiata.
IV. Medytacje dzienne

Po przebudzeniu - Piekno - podziwia¢, prawde - chronié, szlachetnos¢ - czci¢, dobro - czyni¢; prowadzi¢ ludzi w zyciu - ku
celom, w dziataniu - ku prawosci, w uczuciach - ku spokojowi, w mysleniu - ku Swiattu. | uczy¢ go ufnosci w boskie wtadanie

we wszystkim, co jest: we Wszech$wiecie, w gtebi duszy ludzkiej.

Po powstaniu - Zwycieski duchu, ptomieniem swym spal niemoc trwozliwych dusz. Spal egoizm, rozpal wspdfczucie tak, by

altruizm - strumien zycia ludzkosci - stal sie Zrddtem Duchowego odrodzenia.

Po $niadaniu - O Duchu Bozy, wypetnij mnie, wypetnij mnie w mojej duszy, mojej duszy uzycz silnej mocy, silnej mocy takze
memu sercu, memu sercu, co Cie szuka, szuka Cie z gteboka tesknotg, z gtebokg tesknotg do zdrowia, do zdrowia i odwagi,
odwagi, ktdra przeptywa przez moje ciato, przeptywa jak szlachetny dar Bozy, dar od ciebie, o Duchu Bozy, o Duchu Bozy,

wypetnij mnie.
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Przed obiadem - Nosze w sobie spokdj, w sobie samym nosze sity, ktére dajg mi moc. Pragne, by wypetnito mnie ciepto
tych sil, chce, by przenikneta mnie moc mojej woli. | chce czu¢, jak spokdj rozlewa sie w catej mej istocie, kiedy zbieram sie,

by znalez¢ w sobie Spokdj jako moc - przez potege mojego dazenia.

Po obiedzie - Swieci Storice ciemnosci materii; tak wszechzbawcza istota Ducha $wieci ciemnosci duszy w moim
cztowieczenstwie. Kiedy tylko pomysle o mocy tej istoty, gorgco i serdecznie, przeniknie mnie swym blaskiem z cala sitg

potudnia Ducha.

Przed kolacja - Sktadam maj bdl w dtonie zachodzgcego Storica, wszystkie moje troski sktadam na jego swietlistym tonie.
Oczyszczone przez Swiatto, przemienione przez mitos¢, powracajg do mnie jako pomocne mysli, jako moc do ofiarnych

czynow.

Po kolacji - W Duchu spoczywat zarodek mojego ciata. | Duch dal mojemu ciatu oczy zmystowe, bym przez nie widziat
Swiatto ciat. | Duch dal mojemu ciatu rozum i wrazliwos¢, uczucia i wole, Zebym przez nie postrzegat ciata i na nie dziatat. W
Duchu spoczywat zarodek mojego ciata. W moim ciele tkwi zarodek Ducha. | chce da¢ mojemu duchowi oczy
nadzmystowe, zebym widziat nimi swiatto$¢ duchdw. | chce da¢ mojemu duchowi madros, sile i mitosé, zeby przeze mnie

dziataty duchy, a ja bym stal sie Swiadomym siebie narzedziem ich czynéw. W moim ciele tkwi zarodek Ducha.

Przed zaénieciem - Spogladam w ciemnos¢: w niej powstaje $wiatto, Zywe $wiatto. Kim jest to $wiatto w ciemnosci? To
jestem ja sam, prawdziwy. Ta prawda mojego "ja" nie pojawia sie w moim ziemskim bycie. Jestem tylko jej obrazem.

Odnajde jg jednak, kiedy, ozywiony dobrg wola wobec Ducha, przejde przez brame $mierci.
V. Inne

Mantra samoobronna - Krysztatowy krag otacza mnie zewszad, dookota. Kregu z krysztatu, zamknij sie wokét mnie, skryj
mnie w swoim wnetrzu. Skryj mnie pod swym sklepieniem, zamknij mnie w swym sercu. Nie dopu$é do mnie niczego poza

samym Swiattem.

Mantra dla zmartego - Niech moja mitos¢ ofiarnie wplecie sie w ostony, w ktorych teraz zyjesz! Niech chtodzi wszelki zar,

Otacza cieptem, gdzie dreczy Cie zimno... Zyj niesiony przez te mito$¢, Wznos sie, obdarzony $wiattem!

Powyzsze medytacje pochodzg z ksigzki Droga do wtajemniczenia[1]. Dla lepszego zrozumienia niektérych z mysli i mantr
oraz zawartej w nich symboliki odsytam do Stownika symboli[2]oraz Leksykonu symboli[3]. Bez watpienia lepsze

zrozumienie powyzszej praktyki medytacyjnej utatwi réwniez siegniecie do innych dziet R. Steinera [4].

[11Droga do wtajemniczenia / Rudolf Steiner ; wyboru dokonat i wstepem opatrzyt Jerzy Prokopiuk ; przet. [z niem.]

Tomasz Mazurkiewicz [i in.]. - Poznan : "Rebis", 2000.
[2]Stownik symboli / Wtadystaw Kopalifiski. - Warszawa : "Rytm", cop. 2001.

[3]1Leksykon symboli - Herder / [oprac. oryg. Marianne Oesterreicher-Mollwo] ; przet. [z niem.] Jerzy Prokopiuk ; red. wyd.

Lech Robakiewicz. - Wyd. nowe, popr. i zm. - Warszawa : "tCHu", 2009.

[4]Adres do internetowej bibliografii dziet R. Steinera w jezyku polskim:
http://www.gnosis.art.pl/numery/gn01_doktor_bibliogr_steiner.HTM
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