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W ZBUDZANIE MItOSCI
DO SIEBIE

Uwolnienie tego, co jest w nas pozytywne, czyli radosci, btogosci,
dobroci, entuzjazmu, odwagi itd., jest mozliwe dzigki uwaznemu
przyjrzeniu si¢ temu, co blokuje swobodny przeplyw energii,
uczué i mysli, czyli r6znego rodzaju zahamowaniom. Te zahamo-
wania pojawiajg si¢ na gruncie samonegacji, samoodrzucenia.

Ho’oponopono uzdrawia nas zasadniczo z samozanegowania, czyli,
og6lnie moéwigc, z nienawisci do samego siebie, ktora przejawia
si¢ na rozne sposoby.

Nienawis$¢, niecheé — postrzegasz siebie jako kogo$, kim sie¢
brzydzisz. Dlatego ciggle zorientowany jesteS na zmiany. Wi-
dzisz w zmianach wyjscie z tego wewngtrznego samoodtragcenia.

Uczymy si¢ podchodzi¢ do siebie negatywnie, przyjmujac ze-
wnetrzny punkt widzenia. Oceniamy siebie poprzez to, co ro-
bimy, jak nas widza i wypowiadaja si¢ o nas inni, jak si¢ do nas
odnosz3.
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Jezeli nas krytykuja, nienawidza, traktujg z gory, to mozemy
przyjac, ze tacy juz jesteSmy, mozemy zaakceptowaé to i zy¢
z takim stosunkiem do siebie.

Wydaje nam si¢, ze ci ludzie majg racje. Poniewaz brakuje nam
kontaktu z prawdziwymi sobg, pozostaje nam tylko polega¢ na
opinii innych. OczywiScie mozemy walczy¢ z tg opinig, mozemy
stawa¢ do konfliktu, ale dzieje si¢ to dlatego, ze te opinie bar-
dzo nas dotykaja.

Mamy konflikt wewnetrzny, styszac negatywng opinie lub slowa
krytyki pod swoim adresem, a jeSli nie umiemy sobie z nim po-
radzié, dostajemy si¢ pod jego wplyw. Przypominamy sobie to,
co kto$ o nas powiedzial, jak nas potraktowal, mozemy czu¢ zal,
zlos¢, smutek, mozemy si¢ nawet rozplakac. I mozemy si¢ ner-
wowo zatamad, zwlaszcza gdy ma miejsce odrzucenie, na przyklad
w sferze relacji damsko-meskich.

Powodem tego jest wewnetrzna nieche¢ do samego siebie. Ponie-
waz czujemy nieche¢é do siebie, uciekamy na zewnatrz. Zaczyna
za bardzo zaleze¢ nam na ludziach, na ich opiniach.

Niekiedy jesteSmy w stanie kajaé sie, proszac o akceptacje. Za
akceptacje jesteSmy gotowi wiele zaplacié, wiele zrobié, zdoby¢
si¢ na wiele wyrzeczen i oSmieszen. Oby tylko kto$ nas pokochat,
polubit, okazal nam ciepto — najlepiej ktos, kogo sami uwielbia-
my, kto stal si¢ dla nas zast¢pnikiem nas samych. Kto jest na-
szym ideatem albo naszym zyciem. Czasami moze by¢ to partner,
moze by¢ to jaki§ duchowy nauczyciel.

Wszyscy potrzebujemy akceptacji. Ale oczekujemy jej od innych,
nie umiejgc samemu jej sobie daé. Skoro umiemy akceptowac in-
nych, to dlaczego nie sprobowac zaakceptowac i pokochac siebie?

Brzmi to prosto. Ale jak mozna pokocha¢ kogos, kogo w ogodle
si¢ nie zna? O kim ma si¢ same negatywne przekonania?
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Odwrdceni od siebie, nie mozemy siebie pokochaé. Zawieszeni
na innych ludziach, na otoczeniu, zwrdceni na zewngtrz, mozemy
co najwyzej kocha¢ to, co na zewnatrz. Nie dajac mitoSci sobie,
oczekujemy, ze w zamian za naszg mito$¢ kto$ tez nas pokocha.
I bywamy bardzo zdenerwowani, kiedy kto$ okazuje si¢ niedosta-
tecznie w nas ,zakochany”, podczas gdy my darzymy go wiel-
kim uczuciem sympatii. I znowu pojawia si¢ konflikt. Zaklety
krag konfliktu...

To nie musi by¢ partner, to moze by¢ kto$ z rodziny, przyjaciel
— kto$, w kim ztozyliSmy naszg akceptacje, kogo podziwiamy,
ubodstwiamy, idealizujemy. W istocie ten kto$ jest nam potrzebny,
by zastgpi¢ uwage, jakg sami sobie powinniSmy poswigcic, jego
uwaga. Wykorzystujemy te osobg, by kochac siebie samych.

I z tego rodzi sie konflikt. Widaé to golym okiem w ,standar-
dowych” zwigzkach.

Gdybysmy sami si¢ pokochali, konflikt rujnujacy zycie (a do-
ktadniej: dwa zycia) po prostu by nie zaistnial.

Kobieta manipuluje mezczyzng, a mezczyzna kobietg. Chceg
wiedzieC, gdzie jest druga osoba, co robi, przeszkadzajg sobie
nawzajem telefonami. Kochajg si¢, a wyglada z boku, jakby si¢
nienawidzili jak najgorsi wrogowie. Klocg sie, krzyczg na sie-
bie, nawet bijg si¢ w imie ich zwigzku, ich wzajemnej miloSci.

Oni nie kochajg si¢ nawzajem, ale kochajg siebie samych poprzez
siebie nawzajem. Sg uzaleznieni od akceptacji i uwagi, jakg daje
im kto$ inny. Pamigtaj, ze w uwadze jest harmonia. Szukasz
uwagi innych, bo znajdujesz w niej harmoni¢. Czujesz si¢ bez-
pieczny i spokojny, radosny i szczeSliwy, poniewaz kto§ darzy
Ci¢ swojg uwaga.

W czym problem? Problem w tym, ze pragniesz nie swojej har-
monii. Dlatego prébujesz odebrac drugiej osobie, ktorg ,kochasz”,
jej harmonie, i dlatego w koncu ta osoba zaczyna Ci¢ nienawidzi¢.
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A problem by si¢ rozwigzal, gdybys sam zaczal zwracac na sie-
bie uwage, obserwowal siebie, miat kontakt ze soba, kochat siebie.
Bylbys szczesliwy bez wzgledu na to, czy kto§ Cie widzi, czy
nie, czy jeste$ sam, czy w czyims$ towarzystwie.

Ludzie majacy za mato milosci do siebie czujg si¢ zle we wlasnym
towarzystwie. I czesto sg to ci bardzo towarzyscy, zwracajacy na
siebie uwage, robigcy wszystko, by ich zauwazono, akceptowa-
no i chwalono. Nie mogg wytrzymaé w samotnoS$ci ani chwili.
Dzwonig do znajomych i umawiajg si¢ na spotkanie. Robig to
nie z powodu odczuwania szczescia, ktore chcieliby wspdlnie
tworczo z innymi wyrazaé, ale z powodu odczuwania nieszcze-
Scia. Majg nadzieje, ze uwaga drugiej osoby, rozmowa z nia, jej
obecnos¢ uczynig ich szczesliwymi.

I bywa, ze ktos serdeczny daje im to $wiatto, ten promyk mito-
Sci, ten uSmiech. Trwa to jednak chwile. Wracajg do domu juz
smutni, ponurzy. Zasypiaja pelni leku i obaw albo zlosci. Liczg
na kolejne i kolejne spotkania. Zyjq wiarg w to, ze w koncu co$
si¢ zmieni, co§ zadziala, jakas magia, i zycie przestanie byc¢ sza-
re, nudne, smutne, ciemne i chtodne.

Chcg poprawiaé swoje relacje z ludzmi. Uwazajg przeciez, ze ich
szczeScie zalezy od tych relacji. Nic innego nie przychodzi im
do gltowy. On czy ona musi si¢ zmieni¢. Musi si¢ na mnie bar-
dziej otworzy¢, musi mnie bardziej polubi¢. Moze zrobig cos, za
co mnie polubi.

Moze spacer albo wycieczka, albo wypad do baru. Moze wspo6l-
ne ogladanie filmoéw lub impreza. Jakis spos6b musi istniec, by
wykrzesa¢ z moich relacji z innymi, z moich przyjaciél, z moje-
go partnera iskierke szczescia, ktorej tak potrzebuje. Ale takie-
go sposobu nie ma.
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Gdy ktos przestaje na Ciebie patrzeé, przestajesz czuc si¢ ko-
chany. A nie moze by¢ tak, ze kto§ bedzie na Ciebie patrzyt
stale, abys stale czul si¢ akceptowany.

Takie poszukiwanie mitoSci u innych jest nienaturalne, dlatego
jest w konflikcie z tym, kim naprawde jesteSmy. I dlatego wigze
si¢ z tym cierpienie, ktore potrafi by¢ nieznosne.
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