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    Od autora


    Tradycyjnie ho’oponopono (choć prawdopodobnie nie pod tą nazwą) stosowane było i jest nadal przez Hawajczyków do zaprowadzania harmonii w społeczności. Metoda ta jednakże ewoluowała i obecnie wykorzystuje się ją przede wszystkim do uzdrawiania relacji z samym sobą i otaczającym światem.


    U podstaw tej hawajskiej praktyki stoi przekonanie, że negatywne emocje, utrzymywane w ciele i umyśle, wywołują choroby. Ho’opo­nopono jest zatem sposobem samouzdrawiania.


    Ho’oponopono w takiej postaci, w jakiej znamy je dzisiaj, zawdzię­czamy przede wszystkim rodowitej Hawajce, urodzonej w Honolulu Morrnie Simeonie (1913 – 1992), która została uznana za uzdrowicielkę (kahuna lapa’au).


    Novum w jej wersji, nazywanej klasyczną, było to, że rytuał ho’opo­­nopono nie musiał być przeprowadzany w obecności kahuny (mistrza) ani osób, których dotyczą konflikty.


    Zdecydowanie jedną z najprostszych form ho’oponopono znajdziemy u wieloletniego ucznia Morrny Simeony, Ihaleakali Hew Lena. Po zidentyfikowaniu problemu, z jakim chcemy pracować, wystarczy szczerze powtarzać słowa:


    Jest mi przykro


    Proszę, przebacz mi


    Kocham cię


    Dziękuję ci


    Hew Len jest z zawodu lekarzem i psychologiem, prowadził w latach 1983 – 1987 terapię w szpitalu miejskim w Kaneohe na Hawajach, gdzie zajmował się grupą więźniów skazanych za ciężkie przestępstwa. Wykonując swoją prostą praktykę poprzez rezonans duchowy i energetyczny, sprawił, że po półtora roku jego pacjenci uznani zostali za zdrowych.


    Pewnych form ho’oponopono jako uzdrawiania poprzez przebaczanie uczy Serge Kahili King, propagator huny, którego książki, takie jak m.in. Szaman miejski i Bądź mistrzem ukrytego ja, znane są na całym świecie wśród osób zainteresowanych rozwojem duchowym i osobistym. Serge przeszedł tradycyjny hawajski trening na szamana (kahuna kupua) początkowo u swojego ojca, potem u adopcyjnego wujostwa w rodzinie Kahili.


    To na jego naukach, które są uznane i promowane przez Aloha International (założoną przez niego organizację propagującą hunę), oraz przede wszystkim na moich własnych doświadczeniach — jako osoby zajmującej się zawodowo huną w roli terapeuty i instruktora — opiera się niniejsza książka.


    Innymi słowy: mając wielki szacunek dla szkoły Morrny Simeony i Ihaleakali Hew Lena, wypowiadam się w tej publikacji z pozycji praktykującego według metod przekazywanych przez Serge’a Kahili Kinga.


    Osobom stosującym ho’oponopono na podstawie pierwszej ze szkół może się to wydać czymś nowym i krępującym, ale sądzę, że treść lektury zniesie to wrażenie z racji tego, iż huna zawsze nawiązuje do naturalnego doświadczenia ludzkiego, a zarówno metody Morrny Simeony, jak i doktora Hew Lena (którego technikę także pokrótce opisuję) zgodne są z siedmioma jej zasadami.


    Chciałbym jednakże wskazać i na hunę, i na ho’oponopono jako na wiedzę uniwersalną. Zachęcam, by nie przywiązywać się do nazw, szkół, tradycji i związanych z nimi historii, lecz uważnie przyglądać się swojemu życiu i zapragnąć prawdziwej zmiany, która usunie z nas złoża żalu, gniewu i nienawiści, czyli uczuć oznaczających brak przebaczenia, ostatecznie przejawiający się w ciele i umyśle jako nadmierny stres. Dzięki temu zaczniemy czuć się dobrze bez względu na to, czy mamy albo chcemy mieć rozwinięty stosunek do huny, czy nie.

  


  
    Czym jest ho’oponopono?


    W każdym z nas istnieje poczucie wygody i luksusu. Dlatego pragniemy zapewnić sobie wygodę i luksus na zewnątrz. Często jednak napotykamy konflikty, które uniemożliwiają nam zaspokojenie tej potrzeby. Skutkiem konfliktu bywają porażki. Nie udaje nam się osiągnąć upragnionego stanu, upragnionej rzeczy albo upragnionej relacji z człowiekiem. By wyjść cało z porażki, podnieść się i żyć dalej, szukamy jej przyczyn, ale często robimy to w nieodpowiedni sposób. Pytaniu o źródło naszych niepowodzeń — i małych, i dużych — towarzyszy szukanie winnych.


    Winę odnajdujemy albo w kimś innym, albo w sobie. Wskutek tego wyładowujemy na innych albo na sobie samych złość i irytację spowodowane porażką. Towarzyszy temu ogromna ilość stresu. Stres zaś osłabia zdrowie w całym ciele.


    Uwalnianiem się od stresu związanego z potępianiem siebie i innych za poniesione przez porażki zajmuje się stara hawajska praktyka samouzdrawiająca o nazwie ho’oponopono.


    Za pomocą ho’oponopono Hawajczycy wprowadzają harmonię nie tylko do swojego wnętrza, ale i do relacji na zewnątrz.


    W ich społeczności znane jest powiedzenie: nie pozwól zajść słońcu bez ho’oponopono.


    Skutki porażek nie muszą wiązać się ze wzmożonym stresem. Dzięki umiejętności jego uwalniania można zacząć traktować porażkę jako zaproszenie do rozwoju, jako wyzwanie.


    Każdy może nauczyć się stosować ho’oponopono z korzyścią dla siebie i dla swoich bliskich. Zaprowadzanie harmonii we własnym wnętrzu skutkuje tym, że otwieramy się na innych.


    Patrząc z boku, można sądzić, że mamy niewiele wspólnego ze starą hawajską praktyką duchową. Intelektualnie można próbować dowodzić, że brak przebaczenia to jakiś kulturowy wytwór, który nie ma związku z naszym życiem. My nie mamy problemu z przebaczaniem, bo nie mamy czego i komu przebaczać.


    Jeżeli jednak przyjrzymy się uważnie swoim uczuciom, myślom, działaniom zewnętrznym i wewnętrznym, reakcjom i użyjemy uczciwie pamięci, znajdziemy nie jedną, a mnóstwo sytuacji, w których byliśmy na kogoś źli i wściekli, gdy komuś złorzeczyliśmy, przeklinaliśmy kogoś lub choćby obmawialiśmy. To wszystko są efekty frustracji będącej przejawem konfliktu, w jaki wchodzimy z innymi, a przede wszystkim z samymi sobą.


    Ho’oponopono nie jest wyłącznie praktyką przebaczania. Nie ma też ono związku z sentymentalnymi emocjami. To oczyszczanie relacji z innymi ludźmi i z własną istotą. Pozbywamy się w ho’oponopono nie tylko poczucia winy czy żalu, ale i złości, gniewu, nienawiści, zazdrości, krytykanctwa i wielu podobnych postaw, które zakłócają nasz kontakt z otoczeniem i własnym wnętrzem.


    Słowo „ho’oponopono” tłumaczy się jako „rozpocząć działanie harmonizujące, porządkujące”. Nie chodzi tu wyłącznie o przebaczanie, do którego często sprowadza się tę praktykę, ale o wszelkiego rodzaju negatywne uczucia, myśli i postawy skierowane wobec innych osób lub wobec siebie samego i przeszkadzające nam w harmonijnym życiu.


    Przebaczanie bywa częścią ho’oponopono. Często jednak czujemy do kogoś niechęć czy odrazę, choć nam nie zawinił. Po prostu nie podoba nam się wygląd, zachowanie, nawyk albo ubranie drugiej osoby ― i nad tym także (może nawet częściej niż nad brakiem przebaczenia) warto pracować w ho’oponopono.


    Dzisiaj widzimy dyskryminację innej orientacji seksualnej czy innego koloru skóry, przekonań religijnych czy politycznych ― wszechobecny brak tolerancji. Są to problemy, których rozwiązanie wskazuje nasz stary hawajski rytuał.


    Istotą ho’oponopono jest zasada akceptacji. W języku hawajskim mówi się o niej „aloha”. Doprowadzenie do stanu, w którym akceptujemy siebie takimi, jakimi jesteśmy, oraz innych ludzi takimi, jakimi są ― to cel przyświecający praktyce wspomnianej ceremonii.


    Akceptacja siebie takiego, jakim się jest, i świata takiego, jaki on jest, to podstawa wszelkiej harmonii. Jest ona możliwa między innymi dzięki uwolnieniu się od fałszywych i szkodliwych przekonań na temat siebie i innych.


    Te przekonania albo ukazują nam to, co jest, czyli nas samych i świat, zwłaszcza ludzi, takimi, jakimi nie jesteśmy, albo skłaniają nas do wywierania presji na siebie i świat, żebyśmy stali się tacy, jacy wydaje nam się, że powinniśmy być.


    Akceptacja siebie i innych może płynąć tylko z głębi świadomości.


    Ho’oponopono ma swoje techniki i rytuały, są one jednak jedynie sposobami zastosowania świadomości w procesie uwalniania się od tego, co zakłóca harmonię, i same w sobie nie mają żadnej mocy.


    Przede wszystkim musimy dostrzec swoje negatywne uczucia, myśli, przekonania i działania adresowane do siebie i do innych. Kiedy uda nam się wejść w kontakt z tym, co stanowi przeszkodę, kolejnym krokiem będzie pozbycie się tej przeszkody.


    Osoba stosująca ho’oponopono będzie musiała nauczyć się sztuki wglądu w siebie samego i w to, co dzieje się w jej wnętrzu, w sferze jej myśli i uczuć, ciała i energii. Ho’oponopono nie działa mechanicznie. Nie wystarczy wypowiedzieć formułę, by stał się cud. Cud już się dzieje — to cud świadomości: cud bycia świadomym siebie i świata.


    Żale, pretensje, urazy i uprzedzenia zaciemniają naszą świadomość, dlatego w naszym życiu zamiast być cudownie jest okropnie

  


  
    Dwa podejścia do ho’oponopono


    Ho’oponopono można rozumieć i praktykować na dwa sposoby (może być ich nawet więcej, ale wymieniam dwa, które wydają się najogólniejsze), a mianowicie psychologiczny i szamański.


    Psychologia ma wiele wspólnego z szamanizmem, choć szamanizm niewiele łączy z psychologią. W podejściu psychologicznym ho’oponopono jest dla nas sposobem na to, by uwolnić się od stresu wywołanego nagromadzonymi negatywnymi emocjami. Staje się przez to pewną swoistą psychotechniką.


    To podejście jest dobre, ponieważ przynosi skutki. Efekty następują, ponieważ ho’oponopono opiera się na prawdzie.


    Żeby jednak odczuć ten rytuał tak, jak tradycyjnie był on stosowany i upowszechniany, potrzebne jest pewne szamańskie wtajemniczenie. Nie musimy mówić o czymś wielkim, lecz jedynie o pewnych aspektach rytuału, które odnoszą się do wartości duchowych.


    Osoby korzystające z wersji psychologicznej będą zadowolone z praktyki, ale głębsze doświadczenie rozwiną ci, którzy pokuszą się o szamański eksperyment.


    Ho’oponopono wiąże się z tak zwaną huną, czyli polinezyjską wiedzą-rzemiosłem stanowiącą hawajską wersję szamanizmu. Jest ona na tyle otwarta, że może używać jej każdy, ale i na tyle szamańska, że wymaga podejścia bardziej elastycznego i praktycznego, nieograniczonego żadną „-logią”.


    Ho’oponopono jest uzdrawianiem relacji z samym sobą i z innymi ludźmi, ale uzdrowienie będzie niemożliwe, jeżeli nie wejdziemy w kontakt z tym, kim jesteśmy naprawdę my i kim są inni. Nauka w tym miejscu musi się zatrzymać na badaniach empirycznych, które nie komunikują nam prawdy o tym, kim jesteśmy, lecz dotyczą co najwyżej różnych zjawisk, nie zaś osoby — jej natury, jej istoty.


    W hunie, w szamanizmie to zdanie, którego nauka nie może wypowiedzieć (i którego nie wypowiada oparta na niej psychologia), wypowiedziano. Rozumie się tutaj ludzką istotę jako duchową, różną od ciała i umysłu. Ho’oponopono w wersji tradycyjnej jest zatem praktyką duchową. Duchowość jednakże szamani rozumieją nie teoretycznie, ale praktycznie, umieszczając ją w zakresie możliwości doświadczenia i świadomości.


    Innymi słowy: duchowość szamanów nie jest duchowością religijną, wymagającą wiary w dogmat, lecz duchowością praktyczną, opartą na przeżywaniu, na bezpośrednim poznawaniu prawdziwej natury swojej i świata.


    Ho’oponopono może być naprawdę skuteczną praktyką, ponieważ to przeżywanie jest możliwe. Możemy poznać siebie i innych takimi, jakimi jesteśmy naprawdę. Żaden naukowo usposobiony filozof czy psycholog nie posunie się tak daleko, by to stwierdzić.


    Gdyby prawdziwe odkrycie siebie i innych było niemożliwe, żaden rytuał ― ani ho’oponopono, ani nic innego ― nie byłby w stanie naprawdę nam pomóc.


    Stosując hunę, nie musimy przyjmować założeń na temat duchowości, wystarczy nam bowiem otwartość na nowe doświadczenia. Nowe doświadczenia przyniosą nam nową wiedzę.


    I ta nowa wiedza nie może być sprzeczna ze starą wiedzą, jeżeli stara wiedza naprawdę była wiedzą. Może rzucić nowe światło na stare prawdy i uzupełnić braki w naszym poznaniu. Ho’opo­nopono można rozumieć i praktykować na dwa sposoby (może być ich nawet więcej, ale wymieniam dwa, które wydają się najogólniejsze), a mianowicie psychologiczny i sza­mański.


    Psychologia ma wiele wspólnego z szamanizmem, choć szamanizm niewiele łączy z psychologią. W podejściu psychologicznym ho’oponopono jest dla nas sposobem na to, by uwolnić się od stresu wywołanego nagromadzonymi negatywnymi emocjami. Staje się przez to pewną swoistą psychotechniką.


    To podejście jest dobre, ponieważ przynosi skutki. Efekty następują, ponieważ ho’oponopono opiera się na prawdzie.


    Żeby jednak odczuć ten rytuał tak, jak tradycyjnie był on stosowany i upowszechniany, potrzebne jest pewne szamańskie wtajemniczenie. Nie musimy mówić o czymś wielkim, lecz jedynie o pewnych aspektach rytuału, które odnoszą się do wartości duchowych.


    Osoby korzystające z wersji psychologicznej będą zadowolone z praktyki, ale głębsze doświadczenie rozwiną ci, którzy pokuszą się o szamański eksperyment.


    Ho’oponopono wiąże się z tak zwaną huną, czyli polinezyjską wiedzą-rzemiosłem stanowiącą hawajską wersję szamanizmu. Jest ona na tyle otwarta, że może używać jej każdy, ale i na tyle szamańska, że wymaga podejścia bardziej elastycznego i praktycznego, nieograniczonego żadną „-logią”.


    Ho’oponopono jest uzdrawianiem relacji z samym sobą i z innymi ludźmi, ale uzdrowienie będzie niemożliwe, jeżeli nie wejdziemy w kontakt z tym, kim jesteśmy naprawdę my i kim są inni. Nauka w tym miejscu musi się zatrzymać na badaniach empirycznych, które nie komunikują nam prawdy o tym, kim jesteśmy, lecz dotyczą co najwyżej różnych zjawisk, nie zaś osoby — jej natury, jej istoty.


    W hunie, w szamanizmie to zdanie, którego nauka nie może wypowiedzieć (i którego nie wypowiada oparta na niej psychologia), wypowiedziano. Rozumie się tutaj ludzką istotę jako duchową, różną od ciała i umysłu. Ho’oponopono w wersji tradycyjnej jest zatem praktyką duchową. Duchowość jednakże szamani rozumieją nie teoretycznie, ale praktycznie, umieszczając ją w zakresie możliwości doświadczenia i świadomości.


    Innymi słowy: duchowość szamanów nie jest duchowością religijną, wymagającą wiary w dogmat, lecz duchowością praktyczną, opartą na przeżywaniu, na bezpośrednim poznawaniu prawdziwej natury swojej i świata.


    Ho’oponopono może być naprawdę skuteczną praktyką, ponieważ to przeżywanie jest możliwe. Możemy poznać siebie i innych takimi, jakimi jesteśmy naprawdę. Żaden naukowo usposobiony filozof czy psycholog nie posunie się tak daleko, by to stwierdzić.


    Gdyby prawdziwe odkrycie siebie i innych było niemożliwe, żaden rytuał ― ani ho’oponopono, ani nic innego ― nie byłby w stanie naprawdę nam pomóc.


    Stosując hunę, nie musimy przyjmować założeń na temat duchowości, wystarczy nam bowiem otwartość na nowe doświadczenia. Nowe doświadczenia przyniosą nam nową wiedzę.


    I ta nowa wiedza nie może być sprzeczna ze starą wiedzą, jeżeli stara wiedza naprawdę była wiedzą. Może rzucić nowe światło na stare prawdy i uzupełnić braki w naszym poznaniu.

  


  
    Na co działa ho’oponopono?


    Poprzez uwolnienie samego siebie od przeszkód odnoszących się do własnych reakcji na siebie i innych oraz od poczucia winy i innych negatywnych stanów, przekonań i nawyków uzdrawiamy spontaniczny i trwały związek ze swoją naturą i z naturą innych osób. Otwieramy się beztrosko na rzeczywistość, na siebie samych, na świat. Akceptacja pozwala nam doświadczać miłości i cieszyć się prawdą.


    Ma to wpływ na wszystko, co robimy i myślimy o sobie i o innych. Skutki ho’oponopono przeżywać będziemy zarówno w pojedynkę, jak i w bliskości z innymi.


    Jakiego rodzaju emocje mogą się wiązać z naszymi relacjami? Jedną z najbardziej popularnych, wręcz powszechną, jest lęk ― lęk przed odrzuceniem, przed skrzywdzeniem, czyli przed przemocą, przed ośmieszeniem itd.


    Proste zjawisko, a tworzy tak wiele komplikacji w 

Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  
    Ciało, umysł i duch

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Praca z samym sobą

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Jesteś OK

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Konflikt rozwiązuje się wewnątrz

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Poza myślenie

Dostępne w wersji pełnej.

  
    IKE, czyli świadomość

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Na czym polega proces ho’oponopono?

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Wzbudzanie miłości do siebie

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Związki damsko-męskie

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozwiązywanie realnych problemów

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Akceptacja ciała, uczuć i myśli

Dostępne w wersji pełnej.

  
    „Ja” i „nie-ja”

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Kwestia poczucia winy

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Połącz się z własnym centrum

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Małe studium konfliktu

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozpoznawanie bieżących konfliktów

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Szkodliwe i korzystne działania

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Przebywanie w chwili obecnej

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Usuwanie ograniczających przekonań

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Problem samopoświęcenia

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Zasada relaksacji

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Postawa braku postawy

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Bycie całością siebie zamiast częścią czegoś

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Czuć się dobrze

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Nadawanie świeżości doświadczeniu

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Gniewny aspekt

Dostępne w wersji pełnej.

  
    „Wina” i „kara”

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Praktyka akceptacji

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Ho’oponopono jest czysto duchowe

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Ho’oponopono według Serge’a Kahili Kinga

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Ho’oponopono według doktora Ihaleakali Hew Lena

Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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