Szanowni Panstwo,

Dziekujemy za zgtoszenie udziatu w rekolekcjach z postem wg . Sw Hildegardy w dniach 31.03-
6.04.20025 w Siedlcu

Program rekolekcyjny obejmuje dziatanie na dwdch poziomach
- wymiar duchowy- temat ,,Swieto$¢” prowadzi ks. Andrzej Bettowski

- wymiar cielesny: ograniczenie znacznej czesci pokarmu, ktéry mozna by nazwaé zbednym dla
zaspokojenia tego, co niezbedne, na wzér postu wedtug sSw. Hildegardy, czyli zboze: orkiszowe (z
pradawnych odmian), spozywane w réznych postaciach z warzywami oraz napary ziotowe. Ta prosta
dieta przynosi wiele korzysci: odpoczynek organizmu, eliminacje toksyn, oczyszczenie krwi,
odcigzenie watroby, zgodnie z normalnym rytmem natury. Istnieje bardzo niewiele niedogodnosci,
moze z wyjatkiem bdéléw gtowy pierwszego lub drugiego dnia, ale jest sposdb, aby temu zaradzié.
Jednak taki rodzaj postu nie jest zalecany dla oséb cierpigcych na ciezkg cukrzyce, ciezka depresje,
inne ciezkie choroby, niewydolnos$¢é narzgdéw wewnetrznych. Jesli chodzi o osoby regularnie
przyjmujace leki, prosimy aby je przywiozty je ze sobg i przyjmowaty jak zwykle. W drugim zatgczniku
znajda Panstwo oswiadczenie o braku ww przeciwskazan do podjecia postu prosimy o wydrukowanie
i podpisanie i przestanie na adres mailowy magda@ogrodyhildegardy.pl

Zalecamy nastepujace przygotowanie do postu, aby tagodnie wejs¢ w proces oczyszczania organizmu:

- ogranicz jak stopniowo): miesa i sosy, dania ciezkostrawne i stodycze, na 7-10 dni przed
rozpoczeciem rekolekgc;ji.

- oczy$¢ organizm z przecigzajgcych go toksyn, stosujgc kapsutki oczyszczajace sluzéwki wg receptury
$w. Hildegardy przez 10 dni w domu przed przyjazdem. Kapsutki te zostang dostarczone i wystane
pocztg w odpowiednim czasie. Prosimy o podanie w wiadomosci email adresu, na ktéry majg zostaé
dostarczone.

W czasie wolnym zaleca sie spacery na sciezkach rekreacyjnych znajdujgcych sie nieopodal
klasztoru. Zabierzcie wiec ze sobg dobre buty, ewentualnie kijki do nordic walking.

Prosimy o zabranie ze sobg Biblii oraz notatnika.

Przypominamy réwniez, ze cisza jest niezbedna, abysmy mogli stucha¢ wezwan Boga. Szanujmy
wzajemnie naszg obecnos¢ w ciszy, nie oznacza to braku kontaktu wzrokowego i usmiechu. Niech
brak uzywania jezyka nie bedzie przeszkodg w komunikacji z bliznimi.

Zyczymy pieknego przezycia rekolekcji, witalnosci pofgczonej z radoscig, ktdra jest szczesliwym
nastepstwem wedrdéwki ze sw. Hildegardg w strone Jezusa. Ta asceza jest czescig naturalnego zycia,
jest takze czescig wielkich tradycji duchowych, jest czescig paschalnego zycia chrzescijanina, prowadzi
do radosci i wolnosci.

W razie pytan, prosimy o kontakt mailowy lub telefoniczny: magda@ogrodyhildegardy.pl, 608509453

Do zobaczenia

Magdalena i Krzysztof Baran
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