Medytacji Chrzescijanskiej w Polsce
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INPrzyznalismy, ze Jestesmy pezsilnit webec
glikOReIU,  ZE PlizestaliSmyAKIEROWac Wiasnyinm..
ZNCIEN.

Zo Uwierzylismy, ze Sita Wieksza od nas samych

IMOZE Przywrocic nam zdrowie.

3. hPostanowiIiémy powierzy¢ naszg wole i nasze
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,——--T 4., Zrobilismy gruntowny i odwazny obrachunek
moralny.

5. WyznalisSmy Bogu, sobie i drugiemu cztowiekowi
istote naszych btedow.

6. Stalismy sie catkowicie gotowi, aby Bog uwolnit
nas od wszystkich wad charakteru.
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» Zwrocilismy sie dorNiego w pokorze, aby usunat
Hiasze brakil.
ziebilismyMisterasobyktorerskrzywdzilismy i

SStalismy: sier gotowl zadoscuczynic im Wszystkim.
b Zadoscuczynilismy osobiscie wszystkim, wobec

ktorych byto to mozliwe, z wyjatkiem tych

' "f"przypadkow gdy zranitoby to ich lub innych.

L Prowadzilismy nadal obrachunek moralny, z
miejsca przyznajac sie do popetnianych btedow.

. Dgzylismy poprzez modlitwe i medytacje do
coraz doskonalszej wiezi z Bogiem, jakkolwiek
Go pojmujemy, proszac jedynie o poznanie Jego
woli wobec nas, oraz o site do jej spetnienia.

. Przebudzeni duchowo w rezultacie tych Krokow,
staraliSmy sie nies¢ postanie innym alkoholikom i
stosowac te zasady we wszystkich naszych
poczynaniach.




IBNOSODRISta PEZSITNOSE, MEMOC
-z, Sita wyzsza wiara, nad2|eJa
:'_Chec zauianie, poddanle Zaangazowanie
Saieocena | odkrywanle
Samoakceptacja, odpowiedzialnosc

Stopniowa wspotpraca

Pokora, zaleznosé

Nieustanna pokora

Zadoscuczynienie za przesziosc
10 Nieustanne przyznawanie sie i akceptacja
11. Relacje z innymi i poleganie na nich
12. Dzielenie sie jako styl zycia




Pierwsze grupy AA prowadzone przez duchownych
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George Eman Vaillant
Psychiatra, profesor Akademi Medycznej w Harvard
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Waniu alkoholul i narkotykow przez dzieci,
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_ nikotyny.

Zmniejszone; uzycie
narkotykow
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Dane na podstawie: D.A. Mathews, D.B. Larson and C.P. Barry. The Faith Factor: An
Annotated Bibliography of Clinical Research on Spiritual Subjects. Tom 1. (Fundacja

Templetona, 1994)




selemplMatkilieresysbyio
przyniesienie Chrystusa
kazdemu podopiecznemu,
ktorym sie opiekowata,
poniewaz W nim szukata
obecnego Chrystusa. Jej praca,
jej przykiad byty zrodtem, sitg |

inspiracjg dla pracy podjetej w
ramach KRIPA (taska), ktorej
celem jest przyniesienie £tASKI
osobom uzaleznionym i
chorym na HIV/AIDS.




Integracja:

XV 5 eIu Minessota (Hazelden) — okres leczenia
/rp niknietego pod opiekg specjalistow w otoczeniu petnego
chowanla godnosci chorego

B3 Vietodyki AA

Mﬂ,_UWnganlenle madrosci ciata przez praktyke jogi i
= medytacji (modlitwy kontemplacyjnej)
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Praktyczne metody samopomocy -12 krokow
AA/AN etc.
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Nasze zycie jest zbyt mocno zdominowane przez lewg potkule mozgu!



Porownanie metod relaksacyjnych
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Uktadamis: Psychoneuroimmunolegia
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Fizjologia medytac)i

Zbior zintegrowanych reakcji podwzgorza, ktore obnizajg reaktywnosé
sympatycznego uktadu nerwowego

Stan hypo-metaboliczny bedacy jego wynikiem charakteryzuje sie:

QOEN O~ VRO

Spowolnieniem rytmu serca

Zmniejszeniem ilosci oddechow

Obnizeniem cisnienia krwi

Zmniejszeniem ilosci zuzycia tlenu

Obnizeniem wrazliwosci tkanki na dziatanie hormonow stresu
Wzmocnieniem niektorych funkcji immunologicznych
Poprawg krgzenia

Zmianami w zapisie EEG

STAN ZRELAKSOWANIA, PASYWNEJ KONCENTRACJI NA POWTARZANYM |
ANGAZUJACYM BODZCU, KTORY WYLACZA ,,DIALOG WEWNETRZNY”

1.

2
3.
4,
5

Oddech

Spacer/Chodzenie

Cwiczenie z powtarzaniem

Medytacja

Catkowite zanurzenie w odczuciu btogosci (przyjemnosci)
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":- 20ddziatach, SzpitalaiKilinicznegoiw: kHaivardzie
S7pitalal DIEceZjalnedo’ poprosZono pacjentow,
GlISYA ybrall SYOWO, ktore mogliby wypowiadac podczas

Wykonywania wdechow: il wydechow.

Herbert Benson: Timeless Healing: The Power and Biology of Belief. A Fireside Book,
a division of Simon & Schuster, 1996




Reakcja vs Q.d powiedz

Uwaznos¢: ocena mysli,
czu¢, postrzeganych zagrozen;
swiadomosé, stan zrelaksowania

Percepcja, Ocena

Walka lub ucieczka
Rreakcja na stres

Reakcja stresowa
Podwzgorze-przysadka-nadnercza

Reakcja stresowa
podwzgorze- Fil &

przysadka- nadnercza

:
.".-.

Gwattowny zi st
Cisnienia krwi oraz pulsu

i |

Mozliwy stan pobudzenia z
jednoczesng swiadomoscia
ciala: napiecie migesniowe,
oddech, swiadomos¢ petne
kontekstu zdarzenia,
zastosowanie strategii radze ﬁ.
sobie z emocjami, s
wigzywania pro
ze dostrzeganie nowyc
" opcji, odzyskanie [
~umystowej ora

|_|.
Internalizacja 4

Zahamowanie
reakcji vej
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NtaszZzCczvzhach*

A. Psycho-somatycznej

B. Psycho-duchowej

C.Psycho-spoteczej
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Fogram rehabilitacji dla os6b uzaleznionych

== po%qczenlem zachodniej metodyki AA oraz
— duchowych dyscyplin wschodnich takich jak joga,
medytacja, Tai Chi.




OUR FOUNDER TRUSTEE.
REV. FR. JOE H. PEREIRA
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robimy, lecz ile mitosci w
to wktadamy. Nie jest
wazne, ile dajemy, lecz ile

Mmitosci jest w naszym
dawaniu.”

Matka Teresa z Kalkuty




Ttum. Pawet Sowinski
Fot. Andrzej Ziotkowski Medytacji Chrzescijanskiej w Polsce
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