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Światło wewnątrz nas

Pewnego razu zawołało Słońce: „Kto chce świecić?”. Nikt nie 
odpowiedział. Panowała cisza. „Kto chce świecić? Ja muszę 
odejść na chwilę, kto będzie wówczas promieniał?” – dopyty-
wało się natarczywie Słońce. Wszyscy jednak bali się cokol-
wiek odpowiedzieć. Wówczas Ojciec Słońce zawołał trzeci 
raz: „Kto chce rozświetlić noc, kiedy mnie zabraknie?”.

„Ja to uczynię”. Wszyscy podnieśli wzrok. Kto to powie-
dział? Wielkie Słońce zapytało: „Kim jesteś?”.

A głos odpowiedział: „Jestem świecą”.
„Jak długo możesz świecić i gdzie będziesz jaśnieć?” – za-

pytał Ojciec Słońce zainteresowany.
Wówczas świeca zebrała całą swoją odwagę i  odpowie-

działa: „Będę się palić przez całą noc i rozjaśniać cały pokój”.
Wówczas potężne Słońce odpowiedziało: „Bardzo dobrze, 

mogę zatem już odejść. Jutro powrócę”. A  słyszało to całe 
uniwersum.

W każdym z nas żarzy się światło, w niektórych płonie na-
wet ogień. Aby naszemu wewnętrznemu żarowi pozwolić 
płonąć jasnym płomieniem, musimy przejść oczyszcze-
nie stanowiące drogę ku oświeceniu. Tak samo dzieje się 
z każdą woskową świecą. Płonie ona delikatnym, wonnym 
i  spokojnym płomieniem tak długo, jak długo czysty jest 
jej wosk. Podobnie rozbłyskują nieustannym światłem lu-
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dzie, którzy oczyścili się wewnętrznie i przepełnia ich nie-
winność. Jednak tak, jak na świecy pojawia się nieraz osad, 
również  nasze wewnętrzne światło rozprasza się czasem 
w  osadzie zwątpienia, trosk, rozczarowań, pretensji, skarg 
i krytyki. Wyobraź sobie człowieka, którego serce przepeł-
niają wyrzuty sumienia lub gniew. Czy jego związek ma 
szansę rozkwitnąć, a on sam stanie się źródłem szczęścia? 
Pomyśl o przedsiębiorcy, którego serce wypełnia podejrzli-
wość. Czy chcesz podjąć z nim współpracę? I jak wygląda 
kraj, którego mieszkańcy nie chcą odpuścić żadnych win, 
a rany przeszłości nigdy się nie goją? Czy to miejsce radości, 
czy raczej smutku? 

Jeżeli spojrzymy w  przeszłość, zrozumiemy, że destruk-
tywne myśli i emocje, jak na przykład obwinianie się czy za-
niżone poczucie własnej wartości, złość czy chęć odwetu, nie 
ułatwiają życia, lecz czynią serce ciężkim i mrocznym. Zapy-
taj o to człowieka, który opiekuje się umierającymi pacjen-
tami. Jak jednak pozbyć się poczucia winy, myśli o negatyw-
nych doświadczeniach z przeszłości albo naszej niemożności 
wybaczenia sobie i innym?

 
Mai nana ’ino ’ino na

hewa o kanaka aka e huikala a ma ’ema ’e no.
Nie spoglądaj nieżyczliwie na grzechy innych 

ludzi, lecz wybaczaj im i oczyszczaj się.

Królowa Lili’uokalani (1838–1917)
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Właśnie w  naszych czasach pojawia się wiele dróg oraz 
możliwości rozwiązywania swoich wewnętrznych konfliktów 
i uzdrowienia serc, począwszy od tradycyjnych metod, jak na 
przykład psychoanaliza czy psychoterapia Gestalt – terapia 
percepcji, przez metody alternatywne, jak terapia rodzinna 
czy gatunkowa, aż do techniki opukiwania EFT, czy technik 
integracji neurostrukturalnej.  

Ayurverdyjska technika Pancha-Karma-Kuren, ceremonia 
oczyszczającego potu, stosowana przez pierwotnych miesz-
kańców Ameryki Północnej, oraz Lomi-Lomi  – trwający 
godzinami taneczny masaż hawajski, to znane od wieków 
metody uzdrowienia ciała, umysłu i ducha.

W tej książce zamierzamy przedstawić niezwykłą me-
todę: Ho’oponopono. Pochodzi ona z  Hawajów i  służy 
oczyszczeniu się i oswobodzeniu z wszystkich problemów 
osobistych i  międzyludzkich. Odpowiedzialność, wyba-
czenie i miłość to trzy centralne jej pojęcia. Niektórzy na-
zywają Ho’oponopono turbo  – przyspieszaczem rozwoju 
duchowego. Inni mówią o  terapeutycznym kroku sied-
miomilowym, a amerykańska lekarka dr E. W. Haertig († 
1972) określiła tę technikę w wydanej w 1970 roku książce 
„Nana I Ke Kumu” (hawajskie: „Spoglądaj w stronę źró-
dła”) jako najskuteczniejszą metodę rozwiązywania kon-
fliktów, która kiedykolwiek została opracowana w  jakiej-
kolwiek kulturze świata.

Zapraszamy cię do wspólnej podróży do wnętrza siebie, 
abyś i ty mógł przeżyć tę cudowną przygodę. Dziękujemy 
ci również za zaufanie, którym nas darzysz. Podczas na-
szej wspólnej drogi dowiesz się czegoś o samym sobie oraz 
o nas. Sprostasz pewnym wymaganiom i zdołasz rozwiązać 
niektóre problemy. Podczas wspólnej wyprawy w  tajemne 
obszary życia nieraz przeciągnie się nad naszymi głowami 
burza. Dlatego zalecamy, byś zabrał ze sobą jedynie lekki 
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bagaż. Aby pomóc ci sprostać temu wymogowi, już na naj-
bliższych stronach będziemy się uwalniać od emocjonalne-
go balastu. 
Witamy na pokładzie. Żagle w górę!

Mówimy ci Aloha!
Twoi: Andrea Bruchacova i Ulrich Duprée
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trzy aspekty świadomości

Celem Ho’oponopono jest wewnętrzny pokój, odczuwanie 
wewnątrz siebie: szczęścia, radości, świadomości i związ-
ku ze światem. Szczęście i sukces zwykło się porównywać 
z dużym strumieniem tryskającej wody. Starzy Hawajczy-
cy mawiali: Wai Wai – szeroka rzeka życia – i mieli na my-
śli osiąganie bez trudu bogactw materialnych i duchowych. 
Ten sukces, połączony z pogodą ducha, pojawia się wów-
czas, gdy wewnętrzna rodzina, trzy aspekty świadomości, 
pracują wspólnie nad kosmicznym planem – planem opar-
tym na dobru powszechnym całego stworzenia.

W  pierwszej znanej na świecie rozmowie psycholo-
gicznej, czyli staroindyjskiej Bhagavad Gita, Bóg Kryszna 
objaśnia swojemu przyjacielowi Arjunie najważniejszy cel 
życia oraz to, w jaki sposób go osiągnąć: „Szczęście i po-
kój osiągnie ten, kto oczyści swoje serce, wypełni swe obo-
wiązki i połączy się z istotami najwyższymi”. Ja (Andrea) 
dowiedziałam się od mojego terapeuty, pracującego me-
todą ajurwedy, że pierwszą chorobą, jaką zaobserwowano 
w  dawnych czasach u  ludzi, był pewien rodzaj gorączki. 
Była ona symptomem zazdrości, zrodzonej z żądzy posia-
dania, a prowadziła do pewnych skurczów w ciele, skut-
kujących podwyższeniem temperatury ciała. Kiedy ludzie 
sześć tysięcy lat temu opuścili raj i  szukali schronienia, 
tworząc wspólnoty ludzkie, niektórzy członkowie tych 
wspólnot z  lenistwa zaniedbywali obowiązki względem 
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własnego zdrowia, co oczywiście spowodowało pogorsze-
nie ich jakości życia. Z tego powodu stali się też zazdrośni 
i zawistni wobec tych, którym powodziło się lepiej. Ubo-
dzy za swoje położenie winili bogatych.

Czy zauważyłeś już, jak często człowiek nie jest zado-
wolony z siebie i z innych, jeżeli nie czyni tego, co uważa 
za właściwe i  rozsądne? Objawia się to w wyrzutach su-
mienia, gotowości do poświęcenia się, chorobie, drażliwo-
ści, kulejącej samoświadomości i wybrakowanym zaufaniu 
we własne możliwości.

Tak opisywał to badacz natury ludzkiej i poeta Johann 
Wolfgang von Goethe: „Nie wystarczy wiedzieć, trze-
ba jeszcze wiedzę stosować. Nie wystarczy chcieć, trzeba 
jeszcze działać”. W  jaki sposób mielibyśmy wprowadzać 
pokój w  nasze życie i  cały świat, jeśli w  swoim wnętrzu 
prowadzimy wojnę i nie czynimy tego, co wedle własnego 
przekonania powinniśmy czynić?

Pozwólcie, drogie Czytelniczki i  drodzy Czytelnicy, 
że razem udamy się do przeszłości – w to miejsce, gdzie 
wszystko się zaczęło. Gdy Anglicy, pod wodzą kapitana 
Jamesa Cooka w 1778 roku dobili do Hawajów, byli za-
dziwieni urodą i pełnym zdrowiem tamtejszych mieszkań-
ców. Jak to było możliwe, że takie „prymitywy” zamiesz-
kiwały prawdziwy raj? Niewiele pracowali, ale posiadali 
wszystko, co było niezbędne do życia, mogli zatem trwać 
w szczęściu, przyjemności i zdrowiu. Ich religii, obyczajów 
i  śpiewu nikt nie rozumiał. Rychło zresztą liczni ludzie, 
w tym i misjonarze, zaczęli intensywnie zaszczepiać Ha-
wajczykom nowe obyczaje, zachodnią odzież i również – 
zachodnie choroby. Każdy bowiem może dać jedynie to, 
co sam posiada.

Podobnie jak rodzina zewnętrzna (Ty jesteś czyimś 
dzieckiem, masz rodziców), istnieje również wewnętrzna 
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rodzina: Wyższe Ja, Średnie Ja i Niższe Ja. Możemy je 
także porównać do podświadomości, świadomości i nad-
świadomości. Osobowość człowieka jest tym bardziej 
zrównoważona, silniejsza i  czystsza, im bardziej spój-
ny jest związek pomiędzy tymi trzema aspektami jego 
świadomości. Tak samo jak życzylibyśmy sobie mieć jak 
najbardziej harmonijny związek z  naszymi rodzicami, 
żeby zachować własną, wewnętrzną równowagę, chce-
my, żeby cała nasza osobowość bazowała na wyjątkowym 
porozumieniu pomiędzy trzema płaszczyznami naszej 
świadomości.

Gdy na przykład oczekujemy od rodziców, aby ak-
ceptowali nas takimi, jakimi jesteśmy, musimy najpierw 
zaakceptować ich takimi, jakimi są. Musimy w pełni za-
akceptować siebie i swoje pochodzenie. Właśnie tak, jak 
chcielibyśmy, aby to inni zachowywali się wobec nas, sami 
musimy traktować każdy aspekt naszej osobowości. In-
tensywna obserwacja samego siebie i zaglądanie do wnę-
trza siebie, jak i absolutna szczerość wobec siebie, mogą 
nas zaprowadzić naprawdę daleko.

Wyższe Ja, nadświadomość – Aumakua
Jest jak posłaniec Boga, rodzaj nieustającego połączenia 
telefonicznego z naszym praźródłem. Połączeniem, z któ-
rego możemy w każdej chwili zupełnie świadomie skorzy-
stać, jeśli potrzebujemy pomocy. Każdy człowiek, co wyni-
ka z jego natury, chętnie pomaga, ilekroć zostanie o pomoc 
poproszony i  jest w  stanie jej udzielić. Tak samo może-
my się zawsze zwrócić do Absolutnej Prawdy (Ke Akua 
oi’a’io), Boga, Aumakui, Jehowy, Allaha, Kryszny, Buddy, 
Śiwy oraz wszelkich sług światłości, archaniołów, Jezusa 
Chrystusa, Matki Boskiej, jednorożców, wróżek, elfów 
i wszelkich innych istot. Każdy mieszkaniec Uniwersum 
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chce pomagać, a maksyma przyświecająca wszystkim jest 
bardzo prosta: wspólnie!

Wyższe Ja samo zarządza kosmicznym planem. Otrzy-
mało od wszechświata zadanie wspierania Średniego 
i Niższego Ja w ich indywidualnym wzroście, tak abyśmy 
mogli wypełnić nasz kosmiczny plan. To wołanie duszy. 
Nasz kosmiczny plan i Wyższe Ja prowadzą do prawdy, 
mądrości, sprawiedliwości, współodczuwania, zrozumie-
nia, akceptacji, miłości, piękna, kreatywności, inspiracji, 
intuicji, zachwytu, entuzjazmu, błogości i radości ducha.

Nasza nauczycielka, Florence Scovel Shinn  – uzdro-
wicielka ostatniego wieku, uzdrawiała poprzez wypo-
wiadane słowa – opowiadała kiedyś o idei trzech aspek-
tów świadomości i powiedziała: „Życzę sobie tylko tego, 
czego Nieskończona Inteligencja sama mi życzy poprzez 
mnie samą. Domagam się jedynie tego, co przysługuje mi 
według Boskiego prawa, zgodnego z naturą łaski. To, co 
otrzymujemy od Boga, zawsze przekracza wszelkie nasze 
ograniczone wyobrażenia”. Florence Scovel Shinn prze-
mawia z głębokim zaufaniem w Boskie zrządzenia. Tak 
jak dzieci wierzą w swoich rodziców, my powinniśmy ufać 
życiu. Jeżeli utraciliśmy takie zaufanie, to właśnie nadszedł 
odpowiedni moment, aby je odzyskać. Życie jest swoistą 
grą na określonych zasadach, na prostych, kosmicznych 
prawach, o  niektórych z  nich możesz przeczytać także 
w tej książce. Pozwól sobie stać się zwycięzcą, a nie prze-
granym w tej grze życia!

Pomoc nadchodzi, gdy o  nią prosimy i  sami jesteśmy 
gotowi nieść ją innym. Nasza otwartość niejednokrotnie 
jest sprawdzana przez życie. Czy zaznałeś już takich ży-
ciowych doświadczeń w swojej codzienności? Jeżeli gotowi 
jesteśmy przejąć odpowiedzialność za niechciane i nega-
tywne energie w naszym życiu i żałujemy tego, że my sami 
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lub nasi przodkowie w tym lub poprzednich wcieleniach 
spowodowaliśmy cierpienie, wówczas nadchodzi pomoc. 
Prosimy kornie o oświecenie i uwolnienie od oscylujących 
wokół niższych energii wyrzutów sumienia, lęku, zazdro-
ści, gniewu i nienawiści. Prosimy o to, aby móc się uwolnić 
od tych nieprzyjaciół duszy i ciała. Pragniemy, aby wszyst-
ko przemieniło się w Boskie światło i zostało wymazane 
z naszego magazynu energetycznego, abyśmy potrafili po-
strzegać każdą sytuację wolni od osądów, kierując się no-
wym spojrzeniem.

Aby wewnętrzna rodzina, Ohana, mogła ze sobą współ-
pracować, Środkowe Ja musi się zdobyć na zaufanie dziec-
ka poprzez sympatię i empatię. Tylko w ten sposób będzie 
mogło usłyszeć głos Wyższego Ja. Dochodzi się do niego 
nie poprzez logiczne myślenie, lecz przez uczucie, symbole 
i zaufanie. Dzieci bowiem takie właśnie są, a to wewnętrz-
ne dziecko powinno być pilotem naszej podświadomości.

Środkowe Ja, świadomość – Uhane
Jest odpowiedzialne za wszystko, czego podejmujemy się 
zgodnie z  naszą wolą lub wiedzą. Niezależnie od tego, 
czy dokonujemy tego jedynie w  myślach, słowach czy 
czynach. Nie ma przy tym znaczenia, czy jesteśmy tego 
świadomi, czy też nieświadomi, czy działamy bez zasta-
nowienia, czy może w odurzeniu. Wszystko, co się dzieje, 
bazuje na umyślnych decyzjach Środkowego Ja i właśnie 
dlatego człowiek podnosi odpowiedzialność za swo-
je działania. Człowiek posiada wolną wolę. To przecież 
to, czego w rzeczywistości chcemy, kto bowiem chciałby 
nieustannie wypełniać polecenia innych? Razem jednak 
z  pełnią wolnej woli Bóg przekazał nam również od-
powiedzialność za nasze działania. Pytanie zatem, dla-
czego Bóg dopuszcza tyle cierpienia, jest absurdalne. To 
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człowiek jest sprawcą cierpienia poprzez chciwość, gdy 
nieustannie bierze i  gromadzi, zamiast dawać i  pozwa-
lać energii płynąć. Im bardziej jesteśmy świadomi, tym 
łatwiej nam brać pod uwagę dobro innych. Uhane, Środ-
kowe Ja, ma za zadanie dokonywać wyboru, co chcemy 
w życiu osiągnąć i w którą chcemy zmierzać stronę. Dla-
tego zadawaj sobie, proszę, możliwie przy każdym swoim 
wyborze, następujące pytanie: „Jakie są moje konkretne 
cele i które ze swoich potrzeb z ich pomocą wypełniam?”. 
Na przykład bezpieczeństwo, uznanie, wolność, miłość, 
zdrowie, pokój, bliskość itp.

Środkowe Ja wykorzystuje działanie lewej półkuli 
mózgowej do analitycznego, logicznego i  sekwencyj-
nego myślenia oraz wyciągania wniosków. Za pomocą 
prawej półkuli mózgowej przeobrażamy myśli w obrazy 
i symbole, tak aby stały się one zrozumiałe dla nasze-
go wewnętrznego dziecka (Niższego Ja). Dziecko nie 
może nic począć z abstrakcyjnymi pojęciami. Świetnie 
sobie natomiast radzi z obrazami, uczuciami, śpiewem 
oraz tańcem. Środkowe Ja decyduje się  – przeważnie 
w  sytuacjach zagrożenia – na modlitwę, aby nawiązać 
połączenie z wyższymi siłami. Wszelkie myśli, nad któ-
rymi zatrzymujemy się dłużej niż przez trzy sekundy, 
które się często powtarzają lub są połączone z silnymi 
emocjami, służą zatem naszemu małemu dziecku jako 
rodzaj obrazkowego odzwierciedlenia naszych pra-
gnień – jako kompas. Wierzy ono, że muszą stanowić 
dla nas pewien priorytet, ponieważ jako istoty zdolne 
do działania wytwórczego poświęcamy wiele uwagi je-
dynie temu, co traktujemy jako przedmiot naszych ma-
rzeń. Dlatego człowiek powinien używać słów jedynie 
z trzech powodów: aby uzdrawiać, aby błogosławić, aby 
pozwalać się rozwijać.
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Środkowe Ja jest dla wewnętrznego dziecka nauczy-
cielem i  wzorem. Mówi, co jest przedmiotem życzeń 
oraz przedmiotem wspólnego dążenia. Wychowuje 
wewnętrzne dziecko, programuje je (na przykład po-
przez rozmowy, obrazy, pisma, plansze wizualizacyjne, 
Ho’oponopono, EFT  – psychologię energetyczną oraz 
uzdrawianie Alfa i Theta), a przede wszystkim je pocie-
sza. Akceptuje to wewnętrzne dziecko takim, jakim jest, 
i  okazuje empatię. Żadnego uczucia nie odrzuca, lecz 
wszystkie je okazuje.

Tajemnicą powodzenia jest zatem to, że powinniśmy 
traktować nasze Niższe Ja przy pomocy naszego Środko-
wego Ja dokładnie w taki sposób, jakbyśmy sobie życzy-
li, aby traktowali nas rodzice – z ogromem zrozumienia, 
zabawą, radością, pochwałami, nagrodami oraz wspólny-
mi przedsięwzięciami. Musimy motywować Niższe Ja, 
aby chciało się włączać w  realizację naszych wspólnych 
celów. Środkowe Ja musi zatem znaleźć dla podświado-
mości atrakcyjną motywację, która pozwoli także na re-
alizowanie potrzeb Niższego Ja. Jak reklama telewizyj-
na, programujemy podświadomość obrazami, uczuciami, 
przyjemnymi, prostymi, pozytywnie sformułowanymi 
i  jednoznacznymi słowami zgodnie z potrzebami duszy 
i kosmicznym planem.

Jeżeli odczuwamy niezadowolenie, krytykujemy sa-
mych siebie, robimy sobie wyrzuty, mówimy o sobie, że je-
steśmy głupi, niezdolni, mali, powolni, nieuważni albo le-
niwi, programujemy w ten sposób swoją podświadomość. 
Tracimy wówczas siłę i jesteśmy zdemotywowani do dzia-
łania – tak jak małe dzieci, którym się powtarza, że są za 
głupie, za małe lub że popełniają same błędy. Osiągamy 
bowiem to, na czym się koncentrujemy i co rozwieszamy 
w formie obrazów na ścianach naszej duszy.
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Podświadomość, wewnętrzne dziecko, Niższe Ja  – 
Unihipili

Dba o wszelkie funkcje wegetatywne, jak trawienie, od-
dychanie, krążenie krwi itd. Wie o wszystkim, co kiedy-
kolwiek w życiu usłyszeliśmy, widzieliśmy, czuliśmy, sma-
kowaliśmy lub wąchaliśmy, oraz przechowuje informacje 
posegregowane w  dwie grupy: pozytywne i  negatywne. 
W zależności od tego, co czuliśmy podczas określonej sy-
tuacji lub spotkania, owo wydarzenie sortowane jest do 
jednej z  dwóch grup: na plus lub na minus. Jeżeli ktoś 
jako dziecko był wykorzystywany, na przykład seksual-
ności będzie przypisywał wartość ujemną, bo zagrażającą 
jego bezpieczeństwu. Takie wartościowanie będzie miało 
miejsce aż do zgłoszenia się na odpowiednią terapię.

Być może słyszałeś jako dziecko, że pieniądz śmierdzi 
lub jest brudny, że bogaci ludzie to złodzieje i  lepiej nie 
mieć z nimi do czynienia. Zakodowałeś ten przekaz za-
tem jako zagrożenie płynące z  bogactwa materialnego: 
„Nie będę miał żadnych przyjaciół. Jestem złodziejem. 
Jeżeli mam pieniądze, to znaczy, że zabieram coś innym. 
Utracę uznanie mojej rodziny”. Podświadomość wówczas 
lojalnie i z dobrych chęci zadba o to, żebyśmy tracili pie-
niądze albo w ogóle ich nie otrzymywali. Jeżeli zatem nie-
ustannie masz problemy finansowe lub dziurę w skarpe-
cie z oszczędnościami, prześledź, proszę, swoje przeżycia 
z dzieciństwa oraz wewnętrzny dialog, który prowadzisz 
na temat pieniędzy i bogactwa.

Podczas naszego kursu „Powołanie i finanse” uczymy 
między innymi kasowania tego typu programów. Marie, 
prowadząca własną działalność gospodarczą, napisała: 
„Po waszym seminarium wykonałam wiele razy Ho’opo-
nopono i  przebaczyłam sobie każdą sytuację, w  której 
stawałam samej sobie na drodze do szczęścia. Efekt 
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jest taki, że w  tym miesiącu zarobiłam tyle pieniędzy, 
jak jeszcze nigdy w  życiu. Zupełnie nie wiem, jak do 
tego doszło, ponieważ pracowałam też o wiele mniej niż 
normalnie”.

Podświadomość odgrywa rolę czegoś w rodzaju chłop-
ca do wszystkiego, a właściwie dziewczynki. Troszczy się 
o wszystko, nie jest w stanie dokonywać samodzielnych 
wyborów, nie ma własnego zdania i nie potrafi też prze-
prowadzić żadnej samodzielnej zmiany. Świadomość jest 
szefem, który mówi, co jest dla nas dobre, a co złe. Wszel-
kie doświadczenia są sortowane wedle jego zarządzeń. To, 
co w ciągu dnia postrzegamy swoimi zmysłami, jest sor-
towane w trakcie snu i przechowywane w pamięci dłu-
gotrwałej oraz w  naszym „drugim mózgu”  – jelitowym 
układzie nerwowym, w  śluzówce jelit. Emocjonalnego 
cierpienia należy unikać, a  radość życia  – potęgować. 
Świadomość pozwala nam na przeżywanie jedynie tego, 
co zostało zaliczone do stanów pozytywnych lub czemu 
poświęcamy najwięcej uwagi.

Jako że wewnętrzne dziecko nie jest w stanie rozróż-
niać pomiędzy przeszłością, teraźniejszością i  przyszło-
ścią, opiera wiele z  naszych czynów lub przekonań na 
wyborach, których dokonywaliśmy w dzieciństwie, a któ-
rych nigdy później nie sprawdziliśmy lub nie skorygo-
waliśmy. Osobiste programy sabotażowe, błędne decyzje, 
wzory oraz przyzwyczajenia, niepozwalające na odniesie-
nie sukcesu, mocno zakorzeniły się zatem w naszym ży-
ciu, gdy jako na przykład zranione, niezrozumiane, skry-
tykowane, wyśmiane, dotknięte, nakrzyczane, zostawione 
lub odepchnięte dziecko mówiliśmy: „Nie chcę tego czuć 
nigdy więcej w życiu. Nigdy więcej w życiu nie zaufam. 
Ten świat jest niepewny. Muszę ze wszystkim radzić so-
bie sam. Muszę się dopasować, aby przeżyć”.
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Twoja medytacja Ho’oponopono

Przykro mi, że tak długo trzymałem się ………………. (wpisz 
tutaj podstawową emocję negatywną, która daje ci się najbar-
dziej we znaki, na przykład: smutek, depresja, niedocenianie sa-
mego siebie). Wybacz mi, proszę, moje wewnętrzne dziecko. Ja 
właśnie to sobie wybaczam. Wybaczam także moim rodzicom 
i wszystkim, którzy mnie kiedykolwiek zranili. Proszę cię, moje 
ukochane wewnętrzne dziecko, o wybaczenie. Wybacz mi, pro-
szę, że cię zraniłem. Ja wybaczam sobie teraz, że trzymałem sa-
mego siebie z dala od pełni i szczęścia. Kocham ciebie i kocham 
siebie. Kocham siebie takiego, jakim jestem, i  kocham ciebie. 
Jesteś wspaniałe i dziękuję ci z całego serca. Wszystko, co mó-
wię, ty robisz. Wybacz mi, proszę, że cię krytykowałem i oboje 
nas utrzymywałem przez to z dala od radości i harmonii. Dzięku-
ję ci. Dziękuję ci. Dziękuję ci. Dziękuję moim rodzicom i dziękuję 
życiu. Dziękuję za uzdrowienie, za zrozumienie i za cud.

Dokonuj nowych i świadomych wyborów w swoim życiu
Istnieje wiele skutecznych metod pomocnych w przepro-
gramowaniu podświadomości. My pracujemy z Ho’opono-
pono w połączeniu z EFT (metodami psychologii ener-
getycznej). Wykorzystujemy do tego technikę delikatnego 
opukiwania punktów energetycznych na ciele, aby podob-
nie jak ma to miejsce w przypadku akupunktury, usuwać 
blokady energetyczne. Podstawową zasadą jest przekona-
nie wewnętrznego dziecka do postrzegania Środkowego Ja 
jako dobrego człowieka (Kanaka Makua), dojrzałej osobo-
wości, kogoś, kto chwali, docenia i nagradza. Wewnętrzne 
dziecko, Unihipili, uwielbia ruch, naturę, taniec, śpiew, za-
bawy, jedzenie, dzieci, zwierzęta, wspólnotę i wszelkie inne 
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przyjemne i  naturalne rzeczy. Tańczysz i  śpiewasz chęt-
nie w swoim mieszkaniu, gdy nikt nie patrzy? Wszystko 
to może stanowić inspirację dla twojego wewnętrznego 
dziecka i wpływać na twoje cele.

Twoje wewnętrzne dziecko może się telepatycznie po-
rozumiewać z  innymi wewnętrznymi dziećmi, zachowu-
je wszystko, co przeżyłeś, a nawet ma dostęp do przeżyć 
z twoich poprzednich wcieleń. Jest połączone z inteligen-
cją wszechświata. Wszystko idzie jak po sznurku, gdy tylko 
Środkowe Ja za pomocą jasnych słów, szczegółowego przy-
gotowania i obrazów, na przykład tablicy wizualizacyjnej, 
przekona podświadomość do współdziałania. Wszystko 
wówczas dzieje się we właściwym czasie  – otwierają się 
możliwości sięgające daleko poza pierwotne wyobrażenie.

Wszystko musi zostać strawione
Wszystko jednak może się potoczyć zupełnie inaczej. 
A dzieje się tak wówczas, gdy nosimy w sobie wiele nega-
tywnych i nieprzepracowanych wrażeń lub gdy obarczamy 
wewnętrzne dziecko destruktywnymi wrażeniami zmysło-
wymi, pochodzącymi na przykład ze scen przemocy w te-
lewizji lub z  jęczenia i narzekania. Ono przysłuchuje się 
naszym negatywnym rozmowom oraz rozumie, gdy spo-
dziewamy się czegoś złego. Nasza podświadomość nie jest 
zdolna do samodzielnych decyzji i  dlatego wierzy, że to 
właśnie jest cel, którego pragniemy.

Wszystko zostaje zgodnie z tym celem zorganizowa-
ne. Gdy zatem dochodzi do nieszczęścia, stajemy się po-
przez Środkowe Ja jeszcze bardziej źli, chociaż to złość 
właśnie zajmowała nam większość czasu w  ostatnich 
dniach. Skutek: wewnętrzne dziecko jest zdezoriento-
wane i  chowa się w  sobie. Kolejne nieszczęścia mamy 
zapewnione. 
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Ludzie oglądają horrory, inni mordują i strzelają w wir-
tualnym świecie, toczą rozmowy na temat złych wiadomo-
ści, a potem dziwią się, że życie zdaje się nie mieć sensu, że 
nic się nie układa, że choć możliwości współczesnej me-
dycyny nieustannie się zwiększają, to jednak coraz częściej 
chorujemy.

Jak jednak może dziać się lepiej, jeżeli zatruwa się duszę?
W Nowym Testamencie czytamy: „A co człowiek sieje, 

to i żąć będzie”. Florence Scovel Shinn napisała w swojej 
książce „Gra życia i  jej reguły” następujące słowa: „Czło-
wiek, który ćwiczył swoją wyobraźnię w obrazowaniu je-
dynie tego, co dobre, uobecnia w swoim życiu każde spra-
wiedliwe życzenie: zdrowie, dobrobyt, miłość, radość oraz 
pełnię możliwości wyrażania siebie”. Dalej tłumaczyła, że 
strach jest jedynym wrogiem człowieka, bowiem strach 
wierzy w  zło, zamiast pokładać nadzieję w dobru. A  jak 
wiemy, Jezus pytał swoich uczniów: „Czemu bojaźliwi je-
steście, małej wiary?”.
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Masz w sobie moc większą niż myślisz. Możesz osiągnąć absolutnie 
wszystko poprzez zdobycie się na niewielką zmianę myślenia. Jak 
to zrobić, podpowiedzą Ci rdzenni mieszkańcy Hawajów, którzy są 
jedną z najszczęśliwszych grup etnicznych na świecie. Stosowane 
przez nich Ho’oponopono to najprawdopodobniej najradośniejszy 
sposób przywracania harmonii w życiu.

Ta książka idealnie dostosowała pradawne hawajskie techniki do 
potrzeb człowieka Zachodu. Znajdziesz tu zarówno tradycyjne 
Ho’oponopono, jak i jego różne odmiany, w tym uwspółcześnioną 
i uproszczoną. Pozwoli Ci ono wykrzesać z siebie ogromne pokłady 
pozytywnego nastawienia, które w krótkim czasie odmieni każdą 
sferę Twojego życia.

Osiągniesz równowagę pomiędzy braniem i dawaniem. Łatwiej Ci 
będzie wybaczyć innym i sobie oraz zaakceptować swoje życie. 
Wyrwiesz się z zaklętego kręgu negatywnych myśli, które uniemoż-
liwiały Ci pójście naprzód. Osiągniesz również samouzdrowienie, 
szczęście i wewnętrzną harmonię.

ZMIEŃ MYŚLENIE, ZMIEŃ ŻYCIE!


