Wit Chlondowski OFM

UZDROWIENIE
WEWNETRZNE

Wydawnictwo WAM



Wydawnictwo WAM
Wszelkie prawa zastrzezone©

© Wydawnictwo WAM, 2023

Opieka redakcyjna: Joanna Pakuza
Redakcja: Arkadiusz Ziernicki
Korekta: Klaudia Bien

Projekt oktadki: Marcin Jakubionek
Sktad: Edycja

ISBN 978-83-277-3524-9

IMPRIMATUR
Minister Prowincjalny, o. dr Witostaw Sztyk OFM,
dn. 10 czerwca 2023 r.

NIHIL OBSTAT
Cenzor, o. dr Przemystaw Wozniak OFM,
dn. 9 czerwca 2023 1.

WYDAWNICTWO WAM

ul. Kopernika 26 + 31-501 Krakéw
tel. 12 62 93 200

e-mail: wam@wydawnictwowam.pl

DZIAL. HANDLOWY
tel. 12 62 93 254-255
e-mail: handel@wydawnictwowam.pl

KSIEGARNIA WYSYEKOWA
tel. 12 62 93 260 + fax 12 629 34 96
www.wydawnictwowam.pl

Druk: GAFARTI + L.6dz

Publikacje wydrukowano na papierze Ecco book 70 g vol. 2.0
dostarczonym przez Antalis Poland Sp. z o.0.



Wydawnictwo WAM
Wszelkie prawa zastrzezone©

SPIS TRESCI

WSTEP. ... 7
UWAZNOSC, OBECNOSC I SLOWO. . ... .. 13
DARCIAEA ... . 21
UZDROWIENIE WEWNETRZNE ........ 29
Emocje zamrozone wciele . . ............... 31
Zakorzenienie WSercu .. .................. 43
Odczuciawciele. ........................ 49
Focusing ......... ... .. ... . .. 59
Ugruntowanie . .. ...........coouiurenn.... 69
Gleboka relaksacja ....................... 77
Gleboka relaksacja a modlitwa uczué. . ... .. .. 85
UZDROWIENIE WEWNETRZNEGO

DZIECKA ... . 93
Wewnetrzne dziecko .............. ... ... 95
Uczucia, odczuciaiczulo$¢ .. ............. 115
Moézgizyczliwosé. .. ............. .. ..... 125
Okresptodowy ......................... 133
Wezesne dziecifistwo .................... 141
Niszczacenawyki....................... 147



Wydawnictwo WAM
Wszelkie prawa zastrzezone©

WSTEP



Wydawnictwo WAM

Wszelkie prawa zastrzezone©

hyba kazdy z nas teskni za uzdrowieniem.

Najpierw tym fizycznym, bo przeciez pro-
sty bél zeba potrafi uniemozliwi¢ nam codzien-
ne funkcjonowanie i cieszenie sie¢ picknem tego
Bozego swiata. JesteSmy jednak swiadomi tez in-
nego, o wiele glebszego bolu zwigzanego z na-
szymi my$lami, emocjami i uczuciami'. Bélu
wewnetrznego, ktory potrafi niszczy¢ nas lata-
mi i by¢ o wiele boles$niejszy niz ten fizyczny.
Mozemy, co gorsza, tak bardzo przyzwyczaic sie
do niego, tak si¢ z nim ,,sklei¢”, ze traktujemy go
jako cze$¢ naszej osobowosci.

Bol ten moze przybrac forme silnych, nieprzy-
jemnych emocji, z ktorymi sobie nie radzimy:
np. gniewu, ktoérego nie potrafimy ,,opanowac”,
paralizujacego leku przed przysztoscig lub opinig

! Na potrzeby tej ksigzki nie rozré6zniam uczué¢ od emocji —

obydwa terminy bede stosowal zamiennie za przyktadem Mar-
shalla Rosenberga.



Wydawnictwo WAM

Wszelkie prawa zastrzezone©

UZDROWIENIE WEWNETRZNE

innych czy smutku, ktéry przenika calg nasza
codziennos¢. Moze on tez mie¢ postac napiecia,
ktore prowadzi nas do kompulsywnych zacho-
wan, do ktorych wciaz wracamy, cho¢ tego nie
chcemy — moze to by¢ np. objadanie sie, dlugie
ogladanie telewizji, bezustanne siedzenie z no-
sem w komorce badz ogladanie pornografii. Zda-
1za si¢, ze przybiera forme destrukcyjnych mysli,
takich jak: ,jestem beznadziejny”, ,nie jestem
dosé¢ dobry”, ,jestem gruba”, ,,nie poradze sobie”,
»,W moim Zyciu nic si¢ zmieni”. W koncu moze
teZ wigzac sie z bolesnym uczuciem samotnosci,
pustki, niepokoju czy beznadziei.

Ten wewnetrzny bél jest trudny, ale ozna-
cza tez szanse. Szanse na zmiang, podjecie ja-
kichs decyzji, szukanie drogi uzdrowienia. Jedng
z drég, do ktoérych moze poprowadzi¢ nas to po-
szukiwanie, jest medytacja.

Czym jest chrzescijanska medytacja? To
blisko$¢ i czuto$¢ z samym sobg i Bogiem.
Uzdrawiajgca blisko$¢. Genialnie ilustruje to
Ewangelia wedlug $w. Marka. W jej 6smym
rozdziale mozemy znalez¢ scene, w ktorej przy-
prowadzono do Jezusa niewidomego. W staro-
zytnos$ci brak wzroku skazywat cztowieka na
catkowitg zaleznos$¢ od rodziny i uniemozliwiat
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podjecie jakiejkolwiek pracy zarobkowej. Mo-
zemy tylko domysla¢ sie, w jak trudnej sytuacji
byt ten mezczyzna. Chrystus bierze go najpierw
za reke i wyprowadza poza wie$. Zachwyca
mnie ta czutos$¢ Jezusa... Cierpigcego, zagubio-
nego czltowieka po prostu bierze za reke. Wy-
prowadza go tam, gdzie mogg by¢ sami. Tylko
Jezus i niewidomy cztowiek. Tam, gdzie moze
wejs¢ z nim w glebszy dialog. Tam w atmosfe-
rze bliskosci ktadzie na niego rece. A dotyk Je-
zusa zawsze uzdrawia.

Wierze, ze to samo moze sta¢ sie naszym do-
swiadczeniem. Kazdy rozdziat tej ksigzki be-
dzie poruszat jaki$ temat zwigzany z naszym
bélem, a konczy¢ sie bedzie medytacja. Zapra-
szam, zeby nie $pieszy¢ si¢ z czytaniem, ale po-
woli ,trawi¢” poszczegdlne tematy. Jesli ktorys
z nich porusza Cie mocniej, poswie¢ mu wie-
cej czasu. Jesli jakas forma medytacji bedzie Ci
blizsza, to wracaj do niej i praktykuj jg regular-
nie. Mozesz poswigci¢ tydzien albo miesigc na
jeden rozdzial. Celem jest zawsze relacja z Je-
zusem, dlatego nie czuj presji szybkiego prze-
czytania ksigzki. Mozesz jg powoli ,trawic¢”
miesigcami, jesli widzisz, ze pomaga Ci w bli-
skosci z Nim.

11
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*

Wazna uwaga: medytacja nie zastgpuje profesjo-
nalnej terapit, ktora moge byc konieczna, jesli Two-
Je rany z dzieciiistwa sq glebokie. Medytacja bedzie
wtedy towargysgyta procesowsi psychoterapii 1 be-
dzie miejscem przegywania g Jezusem tego wsgyst-
kiego, co podczas niej odkryjesz.

Jest w czasie czytania lub medytacyi pojawiajg-
ce stg w Tobie uczucia sq bardzo gwattowne, to pro-
sge, praerwiy lekture lub medytacie. Konsultacja
2 doswiadczonym psychoterapeutq moze byc wredy
dla Ciebie dugq pomocq.

We wszystkich praykiadach w tej ksigsce zostaly
gmienione imiona i niektore okolicznosci, by zadbac
0 prywatnosc osob, ktorych historie zostaty opisane.



UWAZNOSC,
OBECNOSC | SEOWO
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Pierwszym krokiem, ktéry pomoze nam zbli-
zy¢ si¢ do tematu uzdrowienia wewnetrzne-
go, jest medytacja®. Jest to termin wieloznaczny,
w ktorym miesci sie wiele technik i celéw. Moc-
no upraszczajac temat, mozna by podzieli¢ me-
dytacje na dalekowschodnig i chrzescijanska.
Ta pierwsza moze polega¢ na byciu uwaznym
(tzn. stale $wiadomym) na to, co dzieje sie we
mnie i wokét mnie lub na skupieniu sie na jakiej$
rzeczy — np. na wlasnym oddechu. Tego typu
medytacja pomaga w spotkaniu z samym sobg —
ze swoimi uczuciami, odczuciami i potrzebami,
wycisza i ma dziatanie relaksacyjne.

Natomiast medytacja chrzescijafiska jest
zawsze relacyjna, to znaczy, ze jej celem jest

2 W tym temacie polecam: A. Siemieniewski, Chrzesci-
Jariska medytacja monologiczna. Zrédia i aktuaine pytania, Www.
siemieniewski. pl/?q=node/1, dostep: 4 kwietnia 2023; W. Wer-
hun, Kwadrans uwaznosci, Krakéw 2015.
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spotkanie, bliskos¢ z Bogiem. Moze ona ko-
rzysta¢ z tych samych technik, co medyta-
cja dalekowschodnia, jednak nie moze si¢ na
nich zatrzymac¢. Moga one by¢ jedynie pomoca
w skupieniu uwagi, w wyciszeniu, w spotkaniu
z samym soba. Medytacja chrzescijanska wigze
sie jednak zawsze z drugim krokiem — po tym,
jak nawiagze kontakt ze sobg, prowadzi mnie ona
do spotkania z zywym Bogiem.

To spotkanie ze Stworcg moze tez przybie-
ra¢ rozne formy. Moze by¢ rozwazaniem Jego
stowa, czyli Pisma Swietego. Moze by¢ trwa-
niem w Jego obecnosci przed Najswietszym Sa-
kramentem, a moze oznaczaé¢ tez uwazno$¢ na
Jego obecnosé¢ w nas.

Jak przygotowac sie do medytacji? Zacznij-
my od warunkéw zewnetrznych, ktore sa bar-
dzo istotne. Po pierwsze, trzeba znalez¢ sobie
odpowiednie miejsce, w ktérym bedziemy mieé
minimum od dziesieciu do pietnastu minut spo-
koju. Moze to by¢ miejsce w naszym domu albo
kosciét lub ogréd. Moze by¢ to nawet tazienka,
jezeli to jest jedyne miejsce, gdzie nikt nie be-
dzie nam przez kwadrans przeszkadzat. Trze-
ba sie zatem odpowiednio ulokowa¢, wyciszy¢
komorke, wylaczy¢ komputer — te wszystkie
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~przeszkadzajki”, ktore moglyby wytraca¢ nas
ze skupienia.

Druga kwestia to odpowiednia pozycja. Jesli
mamy klecznik, mozemy z niego skorzystac.
Mozemy tez wybra¢ fotel, krzesto — w zalezno-
$ci od naszych indywidualnych potrzeb. Wazne,
by byta to postawa, w ktorej jesteSmy w stanie
przez kilkanascie minut siedzie¢ badz klecze¢
bez ciagglego rozpraszania si¢ i zmieniania po-
zycji. Wszystko po to, by mozna byto skoncen-
trowac sie na treSci medytacji, a nie na tym, ze
jest nam niewygodnie. Zachecam, by sig$¢ pro-
sto i wyprostowac kregostup, ale niech bedzie
to pozycja naturalna, bo taka jest najczesciej
najwygodniejsza.

Mamy zatem na poczgtku odpowiednie miej-
sce i odpowiednig pozycje ciata. Tworzymy
w ten sposob okolicznosci, ktore maja nam po-
moc w skupieniu.

Medytacja, ktdorg proponuje na poczatek, be-
dzie sktadata sie z trzech etapow. Pierwszym jej
krokiem jest uwazno$¢. Drugi krok to obecno$¢,
szczegoblnie w formie wdzigcznosci. Trzeci — to
Boze stowo, ktore pomoze nam jeszcze glebiej
wejs¢ w spotkanie. Trzy proste kroki. Niech
bedg owocne.

7
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Na kazde zdanie medytacji poswiec tyle cza-

su, ile potrzebujesz. Nie $piesz sie’.

W imie Ojca i Syna, i Ducha Swietego. Amen.

UsigdZz w wygodnej pozycji i zwroé¢ uwa-
ge na swoj oddech. Zauwaz to, ze oddy-
chasz. Skup sie na swoim oddechu i na tym,
jak on przebiega. Oddychaj naturalnie — ani
nie przyspieszaj, ani nie zwalniaj swojego od-
dechu. Po prostu go obserwuj. Zauwaz, czy
jest szybki, czy spokojny. Zauwaz, jak po-
wietrze przechodzi przez twoéj nos, jak przez
nozdrza trafia do ptuc. Moze odczuwasz co$
w tym momencie? Ciepto? Zimno? Spokoj-
nie obserwuj samego siebie. Jesli twoja uwa-
ga gdzies$ ucieknie, rozproszy sie — nie martw
sie. W spokoju wro¢ do tego prostego bada-
nia swojego oddechu. Zauwaz, jak poruszaja
sie twoja klatka piersiowa, twéj brzuch, two-
ja przepona.

> Mozesz skorzystaé tez z wersji wideo dostepnej pod adre-
sem: www.youtube.com/playlist?list=PL6hgBhB7EIk8ELgGZ
GshNh-N_2wHbaEfV, dostep: 4 kwietnia 2023.
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Uswiadom sobie teraz, ze oddech jest poda-
runkiem Boga. To ogromny dar, ze zyjesz, ze
mozesz teraz w spokoju istnie¢, ze otrzymates$
kolejne dni i godziny swojego zycia. Uciesz
sie tym. Uswiadom sobie swoje obdarowa-
nie. Mozesz wyrazi¢ wdzieczno$¢, dziekujac
Jezusowi za oddech, za swoje zycie, za dzi-
siejszy dzien: dzigkuje (i1, Jezu. Dzigkuse, e
oddycham. Dzigkuje za to, Ze 2yje. Dzigkuje, bo
mam tak wiele. Tak wiele od Ciebie otrzymatem.
Kolejny dzien to takze Twdy dar. Tak wielu tych
dardw nie sauwazsam: oddechu, mojej rodziny,
maojej pracy... Chee Ui za nie podzigkowac.

»Przyjdzcie do Mnie wszyscy, ktorzy utru-
dzeni i obcigzeni jestescie, a Ja was pokrze-
pie” (Mt 11,28). Mozesz te stowa powtorzy¢
teraz w swoim sercu. Wyobraz sobie, ze Je-
zus wypowiada je w tym momencie do ciebie.
Jesli te stowa co$ w tobie wywotujg, mozesz
odpowiedzie¢ Jezusowi na Jego zaproszenie.
Mozesz powiedzie¢ Mu, czym jeste$ obcia-
zony albo po prostu przyjs¢ i wyznac: Przy-
chodze, Jezu, do Ciebie, bo jestem utrudzony.
Moje lgki, moje zmartwienia, maoje problemy —
tyle rzeczy mnie obcigza. Praychodsze do Ciebie,

9
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bo Ty nie jestes gdzies daleko, ale przebywass
w moim sercu. Nie muszg Cig szukac na koricu
Swiata, bo jestes zawsze blisko. Przychodse do
Ciebie = calym ciggarem mojego dnia. Z cigza-
rem majego teras, maojego dzis. Uciesz sie tym
spotkaniem. Uciesz si¢ bliskoscig Jezusa.

Chwata Ojcu i Synowi, i Duchowi Swiete-
mu, jak byta na poczatku, teraz i zawsze, i na
wieki wiekéw. Amen.

Wracajmy do tej medytacji w ciagu dnia.
Kiedy przypomnimy sobie o swoim oddechu,
zacznijmy robi¢ to $wiadomie, ucieszmy si¢
tym, ze zyjemy. Podzigkujmy, docenmy to.
Moze te stowa Ewangelii, kiedy pojawi sie ja-
ki$ trud, beda do nas wraca¢. Powtarzajmy je
sobie — nie tylko dzisiaj.
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