Szkota Medytacji
Lubon 02-04.12.2011

Refleksje uczestnikow

Dziekuje Bogu, Kim, wszystkim uczestnikom i gospodarzom za ten wyjatkowy weekend,
ktéry byt dla mnie wielkim darem. By¢ wsrdd ludzi, ktérzy majg podobne wartosci, byto
wielkim wytchnieniem. Dostatam umocnienie w mojej praktyce medytacji i w stuzbie
mojej grupie medytacyjnej. Program byt idealny dla moich potrzeb, a sposoéb
prowadzenia zaje¢ przez Kim i jej osobowos¢ wzorem do nasladowania. Kazda chwila byta
wykorzystana, a to co ustyszatam pracuje we mnie intensywnie i mam nadzieje, ze bede
potrafita to przekazac¢ dalej.

Matgorzata

Uczestnictwo w tej szkole byto dla bardzo znaczacym przezyciem. Przypomniato mi
fundamenty praktyki medytacji, umocnito jg i dato mi prawdziwy zastrzyk motywacji na
przysztos¢. Otworzyto mi takze oczy na wiele nieznanych, pomijanych czy niedocenianych
aspektow tej praktyki.

Krzysztof

Wielkie dzieki za Waszg otwartos$¢. Ogromnie sie ciesze, ze mogtam sie przytaczyc.
Materiaty w segregatorze sq Swietne. Wyktady Kim wiele rzeczy mi uporzadkowaty -
wspaniata kobieta, takg cudng atmosfere tworzyta. Zabieram sie za cykl o medytacji w
naszej gazetce parafialnej, gdybym miata watpliwosci albo pytania, zapukam.

Agnieszka

Chciatabym kroétko podzieli¢ sie tym, co mysle o medytacji. Dosztam do wniosku, ze
medytacja jest dyscypling nie tylko ducha, ale przede wszystkim ciata. Moze brzmi to
trywialnie, ale dotychczas tak nie medytowatam, bardziej siedziatam w duchu. Po tym
wyjezdzie widze réznice miedzy tymi rekolekcjami, a wszystkimi innymi, w ktérych nie
byto tego typu dyscypliny ciata i umystu, az do bezruchu. W moim zyciu duzo jest
momentdéw stresujgcych, ale teraz, cho¢ mineto zaledwie kilka dni, zauwazytam, ze nie
sytuacja mna rzadzi, ale ja nad sytuacjg. Jest spokéj i tak zwyczajnie, jak w czasie tego
wyjazdu. Po raz pierwszy nie doswiadczatam napiecia na wyjezdzie. Byto po prostu
zwyczajnie, nie unositam sie dwa metry nad ziemia, ale normalnie po niej kroczytam.
Chce ten stan utrzymac i mam nadzieje, ze medytacja mi w tym pomoze.

Matgorzata



Moje notatki

W zyciu wazng rzeczg jest mieé kogos, kto uwaznie stucha.

Medytacja jest ¢wiczeniem prawdziwego stuchania.

Stuchanie, to prawdziwy poczatek medytacji.

By¢ z Bogiem, doswiadczy¢ Go jako podstawy naszej istoty.

Od opierania sie na zewnetrznych rytuatach, doktrynach do doswiadczenia Boga w sercu.
Medytacja jest byciem otwartym na Ducha Mitosci, Ducha Bozego.

Ignorancja nie pozwala nam zobaczy¢ prawdy.

Medytacja to nauka doceniania i odpowiadania na gtebie wiasnej istoty.

Wymawiaj mantre jako wyraz wiary i mitosci.

Zadaniem medytacji jest zaproszenie catego ruchliwego i rozproszonego umystu do
bezruchu, ciszy i koncentracji.

Twodj wybdr: czemu poswiecasz swojg uwage mantrze, czy myslom, ale nie walcz.
Mysli reprezentujg ego, ktére zbudowane jest z mysli o sobie i innych.

Jezus nie powiedziat zniszcz ego, tylko zostaw ego poza soba.

W czasie medytacji dajesz czas Bogu, niewazne co sie wydarzy.

KK X

Odkrycie medytacji przez Johna Maina dokonato sie na Wschodzie.

Medytacja siega poczatkow chrzescijanstwa, zanim nastgpity podziaty w Kosciele.
Nasz $wiat nie jest oddzielony od $wiata duchowego.

Ego nie jest naszym prawdziwym ja.

Grzech pojawia sie, gdy odwracamy sie od Boga i zaprzyjazniamy sie z naszym ego.
Wystarczy zwréci¢ sie ku Bogu, ku naszemu prawdziwemu ja.

Bdg jest niewidzialny, nieokreslony. Mozemy sie do Niego zblizy¢ poprzez modlitwe.
Modlimy sie do Tego, ktéry bada serca, nie zwaza na stowa.

Celem medytacji jest dotkniecie Boga, ktory jest mitoscia.

Xk X

Ego, to wiele obrazow, ktére mamy w gfowie o sobie i innych.

Patrzac na ludzi widzimy tylko swoje projekcje o nich, nie ich naprawde.
Nieswiadomosc siebie, gdzie ego zablokowato wszystkie uczucia, ktére byty dla nas
niebezpieczne objawiajq sie:

- nagty ptacz,

- irytacja



- fale gniewu,

- nuda,

- uczucie suchosci i bezcelowosci (acedia).

Samo nazwanhie emocji powoduje, ze ona sie zmniejsza.

Po acedii pojawia sie apatea.

Pytanie ego: jaki to ma sens, jesli po tym czuje sie jeszcze gorzej?

Jesli pozwolimy emocjom wyzwoli¢ sie wéwczas pozwolimy, aby duch Chrystusa zaczat

w nas dziatac.

XK X

Lewa potkula - filtr wszystkich wrazen, siedziba ego.

Prawa potkula - mysli globalne, poczucie empatii, tacznosci, miejsce Boga.

Medytacja wiacza inny bieg zycia, w inny tryb myslenia. Dzieki niej tworza sie potaczenia
miedzy lewa i prawg pétkula.

Nasz modzg zaczyna by¢ budowany od prawej strony. Gdy dziecko idzie do szkoty zaczyna
dominowac lewa poétkula.

Potrzeby: bezpieczenstwa, mitosci, kontroli, uznania, wtadzy, przyjemnosci.
Niezaspokojone potrzeby — tworzy sie fancuch ego:

- brak mitosci - Bog nie moze Cie kocha¢ bezwarunkowo. Nie zastugujesz na mitos¢.

- brak kontroli - czy przypadkiem nie tracisz kontroli nad sobaq,

- brak bezpieczenstwa - nie wiem, czy to jest bezpieczne,

- brak waznosci - ty tu nie pasujesz.

Zranienia, ktére byty w przesztosci nie muszg wptywac na twoje zycie.

Grzeszymy, gdy mylnie uznajemy ego za prawdziwe Ja.

Jezus pokazuje takze ludzka zdolnos¢ zycia w zdrowej rownowadze pomiedzy ego i Ja.

Dorota




