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Prefacio

Quando o meu amigo Luc me pediu para escrever o
prefacio deste livro, na mesma noite peguei um livro ao
acaso na minha estante e o abri distraidamente. Achei
dentro dele uma folha de papel dobrada ao meio, na qual
eu havia escrito as sequintes linhas: “Na minha opinido,
deve haver no fundo de tudo isso.. uma nog¢do
extremamente simples. E, para mim, tal nocdo, quando
finalmente a descobrirmos, serda tdo irresistivel, tdo
bonita, que pensaremos: ‘Oh! Como poderia ser
diferente?”” (John Wheeler, fisico, citacdo tirada de um
documentdrio televisivo intitulado The Creation of the
Universel')).

Um siléncio me sussurrou que essas frases eram um

piscar de olhos da vida para me relembrar o essencial.



-

E assim que as verdades chegam até nés. Sempre
simples, elas ndo se explicam e ndo precisam de grandes
discursos.

Foi assim que o Ho’oponopono entrou na minha vida.
Meu coracdo reconheceu uma coisa que ele ja sabia, pois

0s nossos coracoes sabem reconhecer as verdades.

No entanto, temos uma espécie de véu que nos
impede de enxergar e expressar a nossa verdadeira
natureza. Para o Ho’oponopono, esse véu é feito de
memorias. Para desvendd-lo e dissolvé-lo, s6 temos uma
coisa a fazer: “limpar, limpar, limpar”.

Com o tempo, entendi que a “limpeza” se da em trés
etapas: primeiro € preciso abrir o coragdo, para, em
seguida, acolher com amor a “realidade” e, por fim,
desapegar-se dela, deixar de se prender e confia-la ao
“Divino” que existe em nos.

Neste livro, os meus amigos Nathalie e Luc Bodin e o
meu marido, Jean, dividem com vocé a experiéncia deles
e a concepc¢do propria que eles tém do Ho’oponopono,
dando-lhe assim a oportunidade de se aprofundar na
compreensdo dessa maneira de estar no mundo.

E pela pratica que vocé integrara e descobrira a sua,
aquela que lhe serd propria, a que o seu coracdo
entregard aos seus cuidados.

Abra o seu coracdo e lembre-se: “S6 se vé bem com o
coracdo, o essencial é invisivel aos olhos” (Antoine de



Saint-Exupéry. O pequeno principe).

Agradeco a vida pela oportunidade que ela me da
hoje de limpar aquele “véu” que me mantém na “ilusdo

da separacao”.

Dirijo-me ao “Ser Unico” que “Eu Sou”, a “Mde Terra”
e a vocé, leitor, e sei que o meu primeiro erro é crer que
estou separada do “Todo” e sou imperfeita. Peco a minha
alma ou ao meu “Eu Superior” que me ajudem a limpar
todas as memorias que me fazem acreditar nisso.

“Sinto muito, perddo, obrigada, eu te amo.”

Maria-Elisa Hurtado-Graciet

Coautora de Ho'oponopono, le secret des guérisseurs hawaiens'”!

[1]. A criacdo do Universo [N.T.].

[2]. Ho'oponopono, o segredo dos curandeiros havaianos, ainda sem
traducdo no Brasil [N.T.].



Ho’oponopono, manual de
instrucoes

A formula do Ho’oponopono
“Sinto muito, perddo, obrigado, eu te amo”.

O que querem dizer estas palavras?

“Sinto muito”: é reconhecer a sua criagao.

“Perdao”: porque eu ndo sabia que tinha isso dentro de
mim.

“Obrigado”: por me permitir limpar essa memoria.

“Eu te amo”: amo vocé, minha Divindade Interior —

poderiamos dizer: “Eu me amo”.

Quando dizer esta formula?

Quando vocé estiver diante de um conflito, uma rea¢éo
violenta, um acidente, um trauma, tudo o que despertar
em vocé uma emocdo forte e negativa.

Como dizé-la?
Em voz alta ou baixa, mentalmente.

A que vocé esta se dirigindo quando diz esta
frase?



A si mesmo, a sua Divindade Interior, aos seus
protetores, ao Universo, a Deus.

Vocé pode fazer prevencao com ela?

Vocé pode dizer a férmula “Sinto muito, perdao,
obrigado, eu te amo” mesmo quando néo estiver
sentindo nenhum conflito em especial. Isso permite
apagar as memdrias que surgiram sem vocé perceber.
Certas pessoas recitam a férmula como um mantra
durante uma caminhada, uma corrida ou um passeio
de bicicleta.

Vocé pode dizé-la durante um acontecimento
feliz?

Sim, vocé tem a sua disposicdo uma ferramenta que lhe
permite colocar o seu ego em repouso e viver a alegria
plenamente, com toda a humildade.

Vocé pode fazer Ho’'oponopono na frente da
televisao?

Vocé pode fazer Ho’'oponopono diante de tudo o que
despertar em vocé emocgdes negativas: pode ser na
frente da internet, no telefone ou escutando rddio.

E preciso dizer todas as palavras da féormula?
Quando vocé comecar a praticar o Ho’'oponopono, tire
um tempinho para dizer a férmula em sua
integralidade até ter integrado a sensac¢ao de cada



palavra. Em sequida: “Obrigado, eu te amo” podem
bastar.

O que acontece depois?

A calma chega. Vocé néo alimenta expectativas com
relacdo ao que vai acontecer, pois o Ho'oponopono
consiste, antes de tudo, em alcancar a paz interior.



1
Ho’oponopono
Das origens a pratica de hoje

Jean Graciet




Entrar no processo do Ho’oponopono &, no fim das
contas, relativamente facil. Se alguma coisa estiver
incomodando vocé — pode ser tanto uma chateacaozinha
do cotidiano quanto um acontecimento muito mais grave
-, basta repetir as quatro pequenas frases, que, na
verdade, ndo passam de algumas palavras. Essas frases
sdo: “Sinto muito”; “Perdao”; “Obrigado”; “Eu te amo”. E,
a partir dessas quatro frases repetidas vdrias vezes
durante um certo tempo, algo acontece, as vezes um
milagre pode se produzir. Nada parece ser mais simples,
de fato, e esse método parece estar ao alcance de todos.
Agora, veremos que o Ho’oponopono na verdade ndo é
tdo facil de integrar e praticar quanto parece a primeira
vista.

Definig¢do e historico do Ho'oponopono

O Ho'oponopono €& uma filosofia, um estado de
espirito, e aderir a esse processo exige assimilar certas
ideias, certas nocoes bem diferentes das que as nossas
tradicoes judaico-cristds nos inculcaram. Com o
Ho’oponopono, abordamos uma outra maneira de ver as
coisas, maneira esta que nos leva a langcar um olhar
completamente diferente — e mesmo oposto — sobre a
vida, os outros e si mesmo. E por isso que a pratica do
Ho’oponopono se torna muito menos simples e que, na
realidade, & necessario que cada um efetue uma grande

mudanca em termos de crencas e valores.



O Ho’oponopono € oriundo de uma tradi¢do ancestral
havaiana que quer dizer: “Endireitar, harmonizar,
corrigir o que esta errado, reordenar”. Assim que
surgiam discoérdias entre pessoas ou problemas de
relacionamento no seio de uma comunidade, eles se
reuniam em presenca de todos os protagonistas e, sob a
orientacdo de um padre, concediam-se o perddo.

Morrnah Simeona

Depois, houve a intervencdo de Morrnah Simeona,
xama e curandeira que atuava com plantas medicinais.
Ela pensou consigo mesma que o processo do
Ho’oponopono podia ser simplificado, eliminando a
presenca de um guia ou padre, e que cada um poderia
pratica-lo sozinho. Foi o que ela propds ao ensinar o
processo do Ho'oponopono que conhecemos hoje:
sozinhos, trazemos a nés mesmos perddo, amor e paz.
Ndo é mais necessario estar em presenca dos outros, nem
mesmo de um guia ou padre, para conceder o perddo.
Antes de tudo, € essencial concedé-lo a si mesmo. Este
fato é importante, pois ele mostra a que ponto o processo
é adequado a época em que vivemos atualmente, na qual
cada ser é cada vez mais levado a cuidar de si mesmo.

Morrnah também dizia que ficamos carregados com o
peso das nossas memorias. O objetivo do Ho’oponopono
é, portanto, liberar-nos dessas memorias, para que, ao
nos desvencilharmos desse véu, possamos descobrir a



“Divindade” que estd em noés. Assim, poderemos
descobrir quem noés realmente somos, o que é essencial.

Com esse processo, as memorias sdo liberadas e
transformadas em pura energia pela “Divindade”. E, de
certa forma, um verdadeiro processo alquimico, uma
transmutacdo das nossas memorias e medos em puro
amor.

Para Morrnah Simeona, “a paz comeca comigo e com
ninguém mais”. Morrnah passou a dar cursos, e o Dr. Len
se tornou o aluno mais famoso da xama, pois foi através
dele e de sua extraordindria experiéncia que o
Ho’oponopono se difundiu no mundo.

O Dr. Ihaleakala Hew Len

A historia do Dr. Len deu a volta ao mundo, e todos a
conhecem mais ou menos: ele exercia a profissdo de
psicologo clinico e, um dia, recebeu a proposta de prestar
auxilio enquanto responsavel da ala psiquiatrica de uma
penitencidaria do Havai. E preciso dizer que, naquele
estabelecimento, a atmosfera era pesada, horrivel, e o
perigo era tdo presente no cotidiano que os funciondrios
iam trabalhar morrendo de medo. Eles faltavam
frequentemente, e os psicologos ndo permaneciam la
muito tempo.

Apesar disso, o Dr. Len aceitou o cargo. Pediu para
lhe entregarem os registros de todos os pacientes e, antes
de se fechar no escritorio, insistiu para que ndo o



perturbassem, pois ndo precisava ver os doentes — atitude
estranha para um psicélogo, mas que foi respeitada.

Os dias passaram e, apos cerca de trés meses, os
funcionarios perceberam que, pouco a pouco, a atmosfera
e as relacoes entre os doentes haviam melhorado e
comentaram isso com o psicologo. Depois, perguntaram-
lhe o que ele fazia, sozinho, dentro de sua sala, pois sua
atitude continuava intrigando-os.

O Dr. Len explicou entdo que limpava as memorias
que tinha em comum ou, para ser mais exato, que havia
dividido com cada paciente quando o registro do mesmo
aparecia na frente dele.

— Como o senhor faz?

Ele respondeu: - Simplesmente digo estas quatro
frases, repetindo-as: “Eu sinto muito”; “Perdoa-me”; “Eu
te agradeco”; “Eu te amo”.

—E €506 isso?

- 56 isso.

Foi assim que ele permaneceu no cargo durante quase
quatro anos, mas, no final desse periodo, a ala
psiquiatrica da penitencidria fechou as portas. De fato,
ndo restava mais nenhum paciente. Ou eles estavam

totalmente curados ou a presenca deles naquele lugar
ndo era mais necessaria.

O que havia acontecido?



Ao falar sobre todas aquelas pessoas que foram
curadas, o Dr. Len explica que ele curava a parte de si
mesmo que as havia criado. Ele acrescenta que tudo na
nossa vida, tudo o que acontece conosco, é de nossa
responsabilidade. Isso quer dizer que tudo o que
aparece diante dos nossos cinco sentidos, o mundo
que nos rodeia... é criacao nossa! Por conseguinte, se
alguma coisa lhe desagradar no mundo exterior, vocé
tem a possibilidade de curar no interior de si mesmo as
memdrias que tiverem criado tal situacao.

A realidade fisica € uma cria¢cdo dos seus
pensamentos

Na verdade, o que se da fora de vocé ndo passa da
projecdo de alguma coisa que vem de dentro de vocé, a
qual poderiamos chamar de crengas, pensamentos ou
memorias. Eis uma no¢do que vai de encontro aos
ensinamentos que noés, ocidentais, geralmente recebemos,
ensinamentos nos quais a pressdo das nossas antigas
tradicoes judaico-cristds € tao onipresente! De fato, para
nés €& muito mais facil jogar a responsabilidade nas
costas dos outros e assumir o papel de vitima, tdo mais
confortavel!

E, no entanto, ndo! Aconteca o que acontecer, vocé
ndo € vitima, alias, nunca foi — vocé é somente criador de
100% de tudo o que lhe acontece.

Efetivamente, isso parece dificil de aceitar a primeira



vista. Contudo, € a chave de todo o processo do
Ho’oponopono. E absolutamente necessdrio integrar esta
ideia por completo antes de iniciar a pratica do
Ho’oponopono de maneira eficiente.

Um pensamento errado cria uma realidade errada.
Quando tenho um pensamento certo, crio entdo uma
realidade de harmonia e paz. E, aqui, € preciso se
conscientizar de que tudo esta dentro de si. Nada esta
fora.

Essa € uma nogdo que muitas vezes € bem dificil de
assimilar. Até agora, viviamos com a ideia de que o
responsdvel era o outro e que os acontecimentos pelos
quais passavamos provinham, obviamente, do mundo
exterior. Com o Ho’oponopono, essa visdo se inverte. Na
realidade, nada muda. Simplesmente, ndo sabiamos que
sempre haviamos criado a nossa realidade de maneira
inconsciente.

“Assim que alguma coisa surgir a sua frente”, diz o
Dr. Len, “vocé pode se perguntar o que esta acontecendo
dentro de vocé, que tipo de experiéncia vocé esta
vivenciando”. Depois, trata-se de assumir 100% da
responsabilidade pelo que vocé esta sentindo e que vocé
esta criando. Em sequida, uma vez que tiver aceitado
essa situagdo — que vocé criou totalmente -, vocé pode
comecar o processo de limpeza de todas as memoérias que
causam os seus desagrados. E porque as memérias ndo
lhe dao nenhuma trégua. Inconscientemente, elas guiam



a sua vida e impedem o seu livre-arbitrio de se
expressar.

“Ndao somos a soma das nossas memorias, ndo Somos
as nossas memorias, pois somos mais do que isso”, dizia
Morrnah Simeona.

Tudo o que acontece na sua vida — os acontecimentos,
encontros, lugares de residéncia, viagens —, tudo isso é
criado pelas suas memorias. Na realidade, vocé & como
que teleguiado por elas. As memorias fazem vocé
acreditar que € diferente dos outros, e, definitivamente,
sdo elas que lhe ddo a ilusdo da separagdo. E por isso
que é atil recordar que vocé ndo é as suas memorias. Isso
o leva a uma questdo fundamental que Morrnah
Simeona levantou, que o Dr. Len levanta e que, na
verdade, todo ser humano tem o direito de levantar:
“Quem realmente sou eu?”

As suas memorias simplesmente o impedem de ser
vocé mesmo. Ao se liberar dessa “heranca” inconveniente,
eliminando-as pacientemente uma apés a outra, assim
como vocé faria com as camadas de uma cebola, vocé
serd levado a descobrir quem vocé é realmente. Portanto,
tudo o que surge no mundo exterior e que o incomoda,
desestabiliza e faz sofrer € uma memoria. O sofrimento
que vocé vé no outro € uma memoria que esta se
reativando em vocé.

A origem de tudo o que acontece com vocé e o afeta é
uma memoria.



O Ho'oponopono lhe permite limpar todas as suas
meméorias. Porém, na verdade, ndo existem boas ou
mas memodrias, é a mente que julga, decidindo o que é
bom ou mau. A realidade é bem diferente. Ha apenas
certas memorias que lhe parecem erradas e outras que
Ihe parecem certas. H& simplesmente memorias que
vocé deve limpar para se liberar. O Ho'oponopono |he
permite fazer isso.

As diferentes partes da sua identidade

As memorias ficam armazenadas no subconsciente, o
qual os havaianos chamam de Unihipili ou “Crianca
Interior”. E a sede das emocdes e das memérias. E por
isso que o processo do Ho’oponopono incita a pessoa a
pedir para a sua Crianca Interior se desprender dos seus
medos e liberar as memérias que causaram o problema
ou a situacdo. E nessa parte do eu que ficam guardadas
todas as memorias. A Crianca Interior sente uma grande
necessidade de ser reconfortada e amada, e € através do
amor que ela podera se aliviar desse fardo e liberar as
memorias.

Por outro lado, a consciéncia ou Uhane, que quer
dizer “mae” para os havaianos, € a parte que representa
a mente ou o intelecto, que tem escolha entre limpar as
memorias ou nao iniciar o processo e continuar assim
alimentando a ilusdo do controle. Seu papel € importante.
Ele requer muita humildade, pois, ao optar por limpar as



memorias, a mente deve soltar as rédeas. Ela deve ter
confianca e se retirar diante da “Divindade”.

Por fim, a supraconsciéncia ou alma ou ainda Eu
Superior € chamada pelos havaianos de Aumakua, que
quer dizer “pai”. E essa parte que estd em conexdo direta
com a Divindade Interior e a qual pediremos para limpar
as memorias assim que elas forem liberadas pelo
subconsciente. O pedido se destina ao Eu Superior ou a
alma, que logo passa a bola para a Divindade Interior,
cujo papel € limpar e purificar a(s) causa(s) do problema.
Podemos também nos dirigir diretamente a Divindade
Interior.

Como se faz para limpar?

Vamos utilizar as quatro frases-chave do processo do
Ho’oponopono, que sdo: “Eu sinto muito”; “Perdoa-me”;
“Eu te agradego”; “Eu te amo”.

Uma pratica reqgular do processo do Ho’oponopono
pode levar vocé a reduzir essas frases a um simples:
“Sinto muito, perddo, obrigado, eu te amo” ou ainda
“Obrigado, eu te amo”. Acima de tudo, deixe-se guiar
pela sua intuicdo e utilize as palavras que lhe convierem.

Vocé diz “Sinto muito” porque ndo sabia que tinha
essa memoria dentro de si. Depois, diz “Perddo” a
Divindade e lhe pede para ajudda-lo a se perdoar por ter-
se deixado levar por tais memorias. Vocé “agradece” em

sequida as memorias por terem aparecido para voce,



dando-lhe a oportunidade de libera-las, e vocé também
agradece a Divindade pela ajuda nessa liberagdo.

E vocé conclui com “Eu te amo”, pois somente o amor
cura. Dizendo isso, vocé esta se dirigindo as suas

memorias, bem como a si mesmo.

O processo do Ho'oponopono é de se perdoar,
agradecer a si proprio e enviar amor a si mesmo.
Fazendo isso, vocé apaga a meméria. A medida que esse
sofrimento vai desaparecendo em vocé, ele também
desaparece no outro. Quando vocé diz essas palavras,
estd dirigindo-as a si mesmo, mas, de modo mais
especifico, a criancinha que existe em vocé e esta
sofrendo.

E o que faz a simplicidade do Ho’oponopono. Ndo &
mais necessdrio procurar de onde vem a memoria em
questdo, nem em que acontecimento doloroso ela teve
origem. Parece dificil para a mente, pois ela quer, ao
contrdrio, controlar e entender tudo.

Porém, a mente € Gtil nesse processo, e o papel dela é
importante. Ela tem livre-arbitrio. Pode tomar a decisdo
de desistir de todo controle e todo poder e confiar na
Divindade Interior, pedindo para o seu Eu Superior
limpar e liberar vocé das suas memérias.

E por isso que, quando entramos na energia do
Ho’oponopono, € preciso conseguir desenvolver uma
grande confian¢a em si, uma fé total na sua alma, para

que a mente consiga finalmente abandonar todo poder e



controle. O intelecto da lugar a intui¢do do coracao.

Poderiamos dizer que a mente se assemelha a um
supercomputador, um computador tao aperfeicoado que
o homem nunca serd capaz de fabricar uma maquina
com tamanho desempenho. Porém, um computador sem
programas e sem dados ndo teria nenhuma utilidade.
Seria apenas uma maquina vazia.

A mente funciona da mesma maneira, pois sdo as
suas memorias do passado que lhe servem de dados. A
mente sempre se refere a elas antes de tomar uma
decisdo, o que conduz vocé a levar a sua vida de acordo
com esquemas ditados pelo passado. Se vocé parar de
julgar, isto &, deixar de utilizar as receitas do passado,
viverd o momento presente e estara disposto a acolher
uma nova realidade. Uma realidade que ndo estara mais
sob controle do seu ego, mas sim sob a orientacdo da sua
alma.

Desapegar-se das expectativas

O objetivo, a finalidade do Ho’oponopono é conectar
vocé a sua Divindade Interior através da sua alma.

Para isso, € preciso se desprender de toda expectativa,
pois estar na energia do Ho’oponopono significa ndo
precisar mais procurar entender, mas também ndo
esperar nenhum resultado. Criar expectativas é fazer a
mente interferir de novo.



O fato de ficar na expectativa de alguma coisa quer
dizer que a mente esta intervindo. Quando a mente
retoma o controle, a alma se retira, e nada acontece. A
partir desse instante, a mente trava o processo. Portanto,
ela deve se desprender completamente.

Parece que esse aspecto, ou seja, “desapegar-se das
expectativas”, é o mais dificil de realizar, pois isso quer
dizer “ndo querer nada”. Para perseguir e atingir um
objetivo, fomos acostumados a abordar primeiro a
compreensao, o estudo dos dados, e depois entrar em
acao. Estamos aqui no ambito do “raciocinavel”, que
depende do intelecto, da mente e do ego. Alids, a
prépria escolha do objetivo a alcancar &, de antemao,
fruto de uma reflexdso da mente. E assim que,
geralmente, cada ser funciona.

Para fazer a escolha de um objetivo a atingir, a mente
explora seu banco de dados, composto pelas memorias
ou experiéncias passadas, assim como um computador
faria com os dados gravados em seu disco rigido. Assim, a
escolha de um objetivo ou uma decisdo a tomar, no fim
das contas, ndo passa de um produto das nossas
memdrias. E a razdo pela qual a mente se engana com
tanta frequéncia.

O estado “vazio” e o momento presente

A mente s6 existe no passado ou no futuro, perdendo
seu poder e qualquer controle no momento presente. No



presente, a mente ndo pode mais agir e solta as rédeas. E
por isso que o processo do Ho’oponopono s6 conhece o
tempo especifico do “aqui e agora”. A condi¢do de sua
eficacia €  pratica-lo no momento  presente,
permanecendo desconectado da mente.

Quando praticamos o Ho’oponopono, eu diria mesmo
quando “vivemos” o Ho’'oponopono — pois € um estado de
espirito —, o “desapego” e o desprendimento devem ser
totais para atingir o estado de “vazio”, o estado “zero”
mencionado pelo Dr. Len. O estado de “vazio” s6 pode ser
alcan¢ado no “aqui e agora”.

A inspiracdo vem da alma ou da Divindade que existe
dentro de nés. Pois bem, a Divindade sabe exatamente o

que & bom para noés. A inspira¢cdo sempre € certa.

O amor-proéprio

E importante manter a energia do amor em um nivel
sempre elevado. Para isso, pense nessas frases no
cotidiano e dia apés dia. Recorremos ao processo do
Ho’oponopono para tudo. Assim que vocé sair de casa
para ir ao trabalho ou a um compromisso, peca logo para
o seu Eu Superior ou a Divindade limparem em vocé o
que poderia ser causa de um problema ou obstaculo
qualquer com as pessoas que vocé vai encontrar.

Dé asas a sua intuicdo para encontrar as palavras e
frases que lhe forem mais convenientes. Dirija-se a sua
Criangca Interior e peca para ela se desprender das



memorias, agradeca lembrando-lhe que vocé a ama.
Reconforte-a.

Dirija-se ao seu Eu Superior, pedindo-lhe para
limpar, purificar, com o auxilio da Divindade, as causas
do problema e agradeca-lhe.

Vocé pode se dirigir mais especificamente as suas
memorias, lembrando-lhes o seu amor por elas, pois as
mesmas dao a vocé a oportunidade de libera-las e,

assim, de se liberar.

E por isso que, ao praticar o Ho’oponopono todo dia e
vdrias vezes por dia, vocé desenvolvera dentro de si, cada
vez mais, valores maravilhosos, que sdo como parcelas de
amor, tais como gratiddo, perddo, desapego, humildade,
alegria, ndo julgamento, fé em si e amor-proprio.

-

E assim que vocé descobrird, pouco a pouco, quem
vocé realmente é.

O objetivo do Ho’oponopono é liberda-lo das suas
memorias para vocé atingir a luz e a iluminag¢do, no
intuito de alcancar liberdade e paz.

Como praticar o Ho'oponopono

Por tras de toda situacdo, todo acontecimento e todo
encontro que ocorre na sua vida, esconde-se uma
memoria. A finalidade do Ho’oponopono € liberar vocé
de tudo o que possa impor obstaculos na sua vida ou ser
fonte de dor, pesar ou sofrimento.



A pratica deve conduzir vocé a um estado “zero”, isto
é, um estado de “vazio” no qual a mente da total controle
a sua parte divina para que vocé acolha a mensagem
dela, no que & comumente chamado de inspiracdo. O
objetivo € permanecer nesse estado o maximo de tempo
possivel, a fim de estar permanentemente disposto a
acolher.

A pratica do Ho'oponopono deve se tornar um reflexo
em cada instante da sua vida. Convém acolher todas as
coisas, por mais insignificantes que elas sejam, com um
sentimento de gratiddo, perddo, humildade e amor.

Ndo ha nenhuma obriga¢do nisso e nenhum esforco a
fazer. Uma vez esse reflexo adquirido, as frases: “Sinto
muito”; “Perddo”; “Obrigado”; “Eu te amo” virdo
automaticamente aos seus pensamentos ou aos seus
labios.

Pronunciar essas palavras ndo € nem uma imposicdao
absoluta, nem uma condi¢do sine qua non. Acontece
muito de eu dizer simplesmente “Obrigado, eu te amo”,
repetindo essas palavras vdrias vezes. Vocé pode
empregar as palavras que mais lhe convierem. Certas
pessoas dizem “Luz” ou “Eu aceito” ou ainda somente
“Obrigado”.

Assim, quando surgir um desagrado qualquer, vocé
pode enunciar o processo completo em pensamento
ou em voz alta: “Eu sou totalmente criador do que esta



acontecendo e aceito esta situacao. Sei que ela foi
produzida por uma meméria e vou decidir libera-la. Por
isso, peco para a minha Crianca Interior ou
subconsciente deixar essa memoria ir embora e se
desprender dela. Peco para a minha alma, que esta
relacionada a minha Divindade Interior, limpar essa
memoria, no intuito de purifica-la e transforma-la em

"

luz’. Em todo este processo, convém sempre

permanecer sem expectativa quanto ao resultado final.

Na pratica, basta dizer simplesmente: “Sinto muito,
perddo, obrigado, eu te amo” ou “Obrigado, eu te amo”,
sabendo que essas palavras contém todo o processo.

Vocé pode praticar o Ho’oponopono para tudo. Pode
comecar a limpar as memorias desde que acorda de
manhd, pensando, por exemplo, nos seus compromissos
daquele dia, mesmo se ndo souber quais sdo os que
poderiam apresentar um obstdculo ou incomodo para
vocé. Por isso, em cada encontro, diga: “Sinfo muito,
perddo, obrigado, eu te amo”, para que ele ocorra da
melhor forma possivel para voceé.

Vocé também pode fazer o Ho’'oponopono no carro, no
metrd, no trabalho, em familia: assim que ocorrer uma
situacdo constrangedora ou um desacordo, havera
motivo para limpar, pois se tratam de meméorias.

Praticar assim o Ho’oponopono é uma boa maneira de
iluminar o seu caminho. E um desapego permanente.



Entretanto, para se desapegar, € preciso, antes de tudo,
proceder a uma responsabilizacdo. Em seguida, vem a
aceita¢do, que se alcan¢a subindo a um nivel superior, no
qual vocé se lembra de quem vocé é. E assim que vocé
pode decidir liberar a memoria que estd agindo
geralmente de forma inconsciente. Depois, vocé da
permissdo de existir a parte divina do seu ser, que,

através do amor, vira transmuda-la.

O poder criador

Gandhi dizia: “You must be the change you want to
see in the world” (“Seja a mudanc¢a que vocé quer ver no
mundo”). Isso porque, como o mundo ndo passa de um
reflexo do que nés somos, quando nos transformamos, o
mundo se transforma. O mundo somos nos.

Quando acontece algo desagradavel na sua vida, o
que vocé faz instintivamente? Procura, no mundo
exterior, um culpado, alguém que vocé possa acusar. Isso
parece tdo 6bvio que vocé nem se pergunta se & verdade
ou ndo: ja que a coisa aconteceu fora de vocé, o culpado

também estd no mundo exterior.

Alias, os que governam incitam vocé a olhar para o
lado de fora o tempo todo. Isso o leva a se enxergar como
vitima e considerar que o perigo sempre vem de fora.
Cada um se desresponsabiliza de tudo, e & assim que, por
causa de fatos insignificantes, o médico, o professor dos
filhos, o chefe ou o vizinho sdo processados na justica. Na



drea da satide, encontram-se bodes expiatérios bastante
praticos, tais como os virus, o tabaco, a poluic¢do e varias
outras coisas. As religides ja trilharam o caminho ha
muito tempo, inculcando-lhe a ideia de que vocé é
pecador de nascencga e vive sob o olhar inquisidor de um
deus impiedoso, pronto para puni-lo.

Desde o nascimento, o arquétipo de vitima fica bem
arraigado em vocé, o que vem a calhar aos negocios dos
poderes exteriores, sejam eles politicos ou religiosos.

Porém, ao continuar procurando o responsavel pelo
seu desagrado fora de vocé, o que acontece? Vocé abre
mdo do seu proprio poder! Como o responsavel estd em
outro lugar, vocé concede a ele o seu poder e ndo controla
mais a sua vida.

Conclusdo: se um agente exterior & culpado do seu
infortGnio, entdo ele tem todo o poder sobre vocé! Pois
bem, entregar o poder nas mdos dos outros € o que
fazemos constantemente a vida inteira.

A esta altura, vocé com certeza esta pensando: “Se eu
sou responsavel pela situacdo que estd me incomodando,
como vou resolvé-la?’ Se vocé aceitar que € criador de
tudo o que lhe acontece, podera mudar a sua realidade.

A partir desse momento, vocé reconquista o seu
poder, pois considera que ninguém mais, além de si
mesmo, € responsavel pelo que lhe acontece. Ndo é mais
culpa dos outros, que s6 interferem na sua vida para lhe
mostrar o que ha a mudar e melhorar em vocé.



Portanto, vocé pode dizer: “Vocé ndo tem nenhum
poder sobre mim, sobre a minha vida. Eu sou o artesdo
da minha vida. Vou mudar aquilo que fez com que me
acontecesse uma coisa que me incomodou ou me fez
sofrer. Eu controlo a minha vida”.

Quando surge um problema na sua vida, sera que a
solucdo dele estd fora de vocé, no mundo exterior? Se
vocé quiser que tal problema deixe de existir, sera que
deve tentar mudar os outros, que, segundo vocé, sdo as
causas do problema que o esta atrapalhando? Vejamos a
resposta com o retroprojetor.

O retroprojetor

Vou citar um exemplo que vai lhe mostrar o que quer
dizer “criar a sua realidade em cada instante da sua
vida” e também o fato de que um problema ndo esta
onde normalmente pensamos que ele esteja. Vocé sabe o
que é um retroprojetor. E um aparelho que projeta
imagens, umas apos as outras, em uma tela.

Vamos supor que vocé esteja confortavelmente
sentado na casa de uns amigos, vendo uma série de
slides. E, de repente, ao ver a ultima imagem que
aparece, alguma coisa deixa vocé extremamente
incomodado. Talvez seja uma frase escrita ou entdao a
representacdo de uma cena, um personagem ou cores,
formas, mas ndo importa muito saber o que é. O que se
nota é que, naquilo que vocé esta vendo, alguma coisa o



incomoda a ponto de suscitar em vocé uma enorme
emocdo. Essa emoc¢do parece afetd-lo terrivelmente, pois,
de stibito, dominado pela raiva, vocé se levanta e vai até
a imagem. Depois, pegando um objeto cortante,
raivosamente, vocé rasga a tela. Porém, vé que a imagem
continua sendo projetada um pouco mais adiante, na
parede situada logo atrds. Entdo, vocé se precipita até ali
com o objetivo de destruir aquela imagem, que lhe é tao
incomoda.

Se lhe dessem uma picareta para quebrar a parede no
lugar onde a imagem estd se projetando, seria este o
método certo para fazer a imagem desaparecer? Claro
que ndo! Todos nés sabemos que, para mudar uma
imagem projetada por um retroprojetor, basta
simplesmente mudar o slide que esta dentro dele. Por
conseguinte, se uma imagem projetada por um
retroprojetor estiver incomodando vocé, a solugdo do
problema ndo estd na tela ou na parede, mas sim no

proprio retroprojetor.

Vocé acha que é diferente com vocé? Obvio que ndo!
Vocé funciona, de certa forma, como um retroprojetor.
Quando aparece um problema, vocé imediatamente &
levado a buscar a solucdo dele fora de si mesmo, como se
a ou as causas do problema fossem separadas de vocé,
ou seja, como se essas causas ndo estivessem conectadas
a vocé. Se fizer isso, com certeza estara procurando no
lugar errado, pois a solu¢do de qualquer problema que
vocé encontre ndao estd no mundo exterior. De fato, um



acontecimento que sucede ndo tem existéncia propria
fora de vocé. A percepcdo que vocé tem dele & na
verdade, apenas o reflexo dos seus pensamentos, crengas
e memorias.

Vocé €, de certa forma, um retroprojetor — com um
desempenho mil vezes melhor, sem sombra de davida -,
pois, assim como ele, vocé projeta imagens, cenas e
personagens que ndo passam do reflexo do que vocé é
dentro de si mesmo, dos seus pensamentos.. E
relembremos que, quanto mais intensas sdo as emogoes
que acompanham tais pensamentos, mais criadores sdo
os seus pensamentos. Mas de onde vém os seus
pensamentos, a ndo ser das suas memorias? Memorias
estas que, através de um procedimento muito simples, o
Ho’oponopono lhe propoe limpar, a fim de libera-lo da
dominacgao delas e leva-lo a paz.

O perdao abre as portas para o amor

2,

As frases “Eu sinto muito”; “Perdoa-me” fazem parte
do processo do Ho’oponopono. Pode-se dizer igualmente:
“Eu sinto muito, pois ndo sabia que tinha essas memorias
dentro de mim. Perdoa-me, minha Crianca Interior, que
ja sofreu muito e que eu deixei desamparada, perdoa-
me, minha alma, por té-la privado da minha confianga,
perddo, minhas memorias, por té-las ignorado e perddo
a mim mesmo pelos sofrimentos que eu me infligi por
falta de amor-proprio... e peco perddo aos outros pela



maneira como fiquei julgando-os”.

Normalmente, vocé acha que deve perdoar os outros
pelo que eles lhe fizeram. Os outros sdo considerados
como culpados, e vocé fica entdo julgando-os. Contudo,
como vocé pode julgar os outros se eles ndo passam de
um reflexo de si mesmo? Julgar os outros €& julgar a si
proprio.

Ao julgar ou criticar, vocé fecha o seu coracdo para o
amor, fonte de vida que esta por toda parte, e deixa de
amar. O fato de julgar induz a dualidade e a separagdo
que desconectam vocé da energia do amor. E, quando
vocé deixa de amar, logo penaliza a si mesmo, pois se
afasta do amor.

E por isso que, com um sentimento de profunda
sinceridade, vocé deve pedir perddo aqueles que,
“aparentemente”, causaram os seus desagra-dos, porque,
ao julga-los, vocé os usou para se fechar ao amor.

A luz e a sombra

Imagine um instante que vocé esteja em um comodo
sem janela. H4 uma porta cujas frestas foram
perfeitamente tapadas. A luz estd apagada, fazendo com
que o comodo esteja mergulhado na escuridao total. Vocé
esta ali, em pé, dentro do comodo completamente escuro.
Sua mado esta na macaneta da porta. Vocé sabe que, do
outro lado, ha um outro comodo perfeitamente bem
iluminado e muito claro.



De um s6 gesto, vocé abre a porta. O que acontece?
Vocé fica ofuscado, sem divida, mas, sobretudo, logo
observa que a luz entra no comodo em que vocé estava
antes. Isso ndo o surpreende e €& normal. Em
compensacdo, vocé notou algo diferente no comodo que
estava muito bem iluminado? Ele ficou mais escuro?
Claro que ndo: o comodo que estava muito claro
continuou claro e ndo mudou de luminosidade. Ele ainda
esta tao luminoso quanto antes.

Essas sdao questoes que podem lhe parecer absurdas.
Esta na caraq, dira vocé. E, no entanto, observe o sequinte:
o escuro, por exemplo o do comodo sem janela, so existe
por auséncia de luz. E isso mesmo? E sim, visto que,
assim que deixamos entrar luz em um cémodo ndo
iluminado, o escuro se atenua e se torna menos escuro.

Mas entdo! Poderiamos dizer que o escuro ndo existe?
A ciéncia sabe tudo sobre a luz — sua composi¢do, sua
velocidade etc. Todavia, sera que ela ja estudou o escuro?
Ndo que eu saiba.

A luz estd em todo lugar, e, da mesma maneira, o
amor também estd em todo lugar. Ele esta em todas as
coisas, fazendo parte integrante de tudo o que existe. Os
seus medos sdo as suas zonas de sombra, as suas partes
escuras.

Vamos voltar a nossa metafora. Imagine que vocé
esteja no comodo obscuro, com a mao na maganeta da
porta. A porta estd ligeiramente entreaberta para muitos,



um pouco mais aberta para outros. Mas por que vocé ndo
abre essa porta completamente, para ficar banhado de
luz? Por que vocé mantém a mdo bem firme na macaneta
da porta, impedindo-a de se escancarar para o amor?
Por que vocé permanece agarrado aos seus medos e
continua se fechando para o amor? E dificil se separar
dos seus habitos, das suas memorias e das suas
lembrancas. Vocé estd acostumado com eles, conhece-os
e, mesmo que eles sejam sindénimo de dor e sofrimento,
conserva-os por preguica, por medo da mudanga e por
temor diante do desconhecido.

Efetivamente, se ninguém lhe tiver mostrado o
caminho do amor, se nao lhe tiverem ensinado a amar a
si mesmo, a simplesmente amar, o amor verdadeiro pode
assustar. Alias, pode parecer paradoxal dizer isso. No
entanto, da para entender que tudo o que vocé ndo tem
dentro de si é desconhecido, e o desconhecido provoca
medo. Se o amor ndo existe em vocé naturalmente, vocé

ndo pode atrair o amor.

Contudo, parece tdo facil girar a macaneta daquela
porta e, assim, ser invadido pelo amor! Para isso, sem
davida seria preciso desenvolver dentro de si mesmo o
desapego, a autoestima e a fé na sua alma. Ndo se trata
de abrir a porta de forma demasiado brutal, pois o
ofuscamento poderia ser doloroso. Cada um deve fazer
isso no seu ritmo, de acordo com a sua prépria evolucao.

O perdado total



Para as nossas mentes ocidentais sob influéncia
judaico-cristd, o perdao € um conceito delicado, pois ele
nos aprisiona na nocdo de culpa. “Se esfou pedindo
perddo, é porque sou culpado de um erro.” O ego tem
horror de reconhecer seus erros e ainda mais de pedir
perddo.

E por isso que se livrar da dominagdo de memérias
tdo pesadas, ensinadas ha tantos séculos, ndo & nada
facil! Além disso, ha um qué de humilha¢do em admitir a
propria culpa, o proprio erro. Porém, quando a
humilhac¢do se transforma em humildade, o perddo pode
liberar vocé do papel de vitima totalmente, convidando-o
a modificar radicalmente a sua visdo do mundo, bem

como a interpreta¢do de tudo o que acontece com voceé.

Na pratica do Ho’oponopono, no momento em que
vocé disser “Perddo” ou “Perdoa-me”, dirija esse perddo
a si mesmo. Vocé alcangard entdo o estdgio supremo que
o poder do perddo proporciona, despertando um
sentimento de felicidade indescritivel, um alivio
libertador, um desapego total. As portas do seu coragdo
se abrirdo finalmente sem esforco, a luz o invadira e o
arrebatard. Sera como um novo nascimento.

Pode-se ver o perddo como o eixo central do processo
do Ho’oponopono. Se o pedido de perdao for feito com
muita sinceridade e uma profunda humildade, os medos
e as resisténcias podem comecar a se dissolver e dar
lugar a um sentimento de amor total. O perddo é



verdadeiramente uma porta que lhe permite passar da
dominac¢do do ego para o espaco infinito de liberdade e
de paz que existe no coragdo.

O perdao € um ato de amor, um dom de si total.

"

E através do dom que vocé constituird uma “unidade
com a Fonte Divina. “Ao optarmos por pedir perdao,
trocamos o nosso orgulho e a importancia que
atribuimos a ndés mesmos por humildade e
simplicidade. Renunciamos as nossas pretensdes, a
nossa suposta superioridade, descemos do nosso
pedestal.. e algo de repente se abre em nés.
Desfazendo-nos da nossa armadura, desapegando-nos
das nossas recriminagbes, reconquistamos a nossa
liberdade” (Olivier Clerc. Le don du pardon, 2010).

O Buda de ouro

O amor esta por toda parte, garantindo a coesdo e
unidade de todas as coisas, do Universo, de todos os
organismos vivos, de noés mesmos, estejamos nos
conscientes ou ndo disso.

Mas, entao, o que lhe impede de ter acesso a essa
maravilha, a esse tesouro que existe dentro de vocé? Sao
os seus medos. Os medos agem como uma carapaca
protetora, uma construgdo do ego. E uma mdscara social
que lhe permite se mostrar em face do mundo.

Vamos ilustrar essa questdo através de uma historia



que ocorreu na Tailandia. Em 1957, um grupo de monges
recebeu a tarefa de levar de um templo para o outro um
Buda gigante de argila. O mosteiro deles devia ser
deslocado para permitir a constru¢do de uma rodovia
que atravessaria Bangcoc. Foi necessario um guindaste
para icar aquele enorme Buda. Porém, ele era tdo pesado
que apareceram rachaduras. Depois, comecou a chover.
Entdo, preocupados em preservar a estatua, os monges a
colocaram no chdo e a cobriram com uma grande lona

para protegé-la.

Durante a noite, o monge superior quis verificar o
estado do Buda. Ao ligar uma lanterna para ver se a
estatua havia permanecido seca, ele percebeu, no lugar
em que as rachaduras haviam aparecido, um reflexo
brilhante. Isso o intrigou, e, ao olhar de perto, pareceu-
lhe que a argila estava escondendo outra coisa. Na
mesma hora, ele foi buscar um martelo e um cinzel e
comecou a retirar pedacos de argila no lugar da
rachadura. A medida que o trabalho avancava e que o
monge derrubava pedacos de argila, o Buda ia se
tornando cada vez mais brilhante.

Ao cabo de um esforco que durou a noite toda e apos
ter retirado a totalidade das camadas de argila que o
envolviam, o monge teve a imensa surpresa de ver
aparecer diante de si um magnifico Buda de ouro macico.

Os historiadores acham que, vdrios séculos antes,
quando o exército birmanés estava se preparando para



invadir o Sido (que mais tarde se tornou a Tailandia),
alguns monges, informados sobre a iminéncia do ataque
e preocupados em proteger seu precioso Buda de
pilhagens, haviam-no revestido com uma espessa
camada de argila. Como todos os monges morreram
durante o ataque, o Buda foi abandonado, e seu segredo
ficou bem guardado, sendo descoberto apenas em 1957.

Uma bela historia, extremamente simbolica, pois ela
mostra que vocé estd, assim como o Buda de ouro,
recoberto por uma carapaca criada inteiramente pelo seu
ego, sob o efeito dos seus medos.

A limpeza das memorias

Em geral, vocé detesta a camada de argila que o
reveste, carapaca esta composta pelos seus medos,
crencas e memorias. Contudo, vocé admitira facilmente
que o Buda de ouro deve ter sentido um amor e uma
gratidao infinitos pela carapaca de barro, que o protegeu
dos saqueadores durante tantos anos.

Da mesma forma, vocé deve domar e depois amar os
seus medos, pois as faces ocultas deles escondem um
tesouro. A sua missdo individual ndo seria se desfazer
dessa carapaca, desse véu que dissimula a sua
verdadeira natureza e o impede de descobrir quem vocé
realmente €?

Assim, tal carapaca parece ser depositaria de uma
mensagem divina, no intuito de guia-lo ao longo da sua



propria evolugdo. Ela cumpriu o papel dela até agora:
proteger vocé. E explorando cada faceta de todos os seus
medos que vocé poderd, pouco a pouco, desvendar as do

puro amor que constituem a sua Divindade Interior.

O monge utilizou um martelo e um cinzel. Vocé tem a
sua disposicdo a mais maravilhosa das ferramentas. Com
o Ho’oponopono, vocé podera limpar as “camadas de
argila” que sdo as suas meméorias.

Fortaleca a sua paciéncia, autoconfianga, a gratidao e
o amor pelos outros e por si mesmo, e a pratica cotidiana
do Ho’oponopono liberara vocé, pouco a pouco, das suas
memorias, ajudando-o a descobrir, ao longo da sua
evolucdo, o seu “tesouro” interior, o ser de luz que vocé

realmente é.

O amor esta na unidade

Podemos imaginar o Universo como um imenso
quebra-cabeca. Cada planta, cada ser vivo, voceé, eu,
cada planeta, tudo o que existe constitui uma das pecas
desse quebra-cabeca. Cada componente ndo passa de
uma parcela daquele “todo” que chamamos de Energia
Universal, Consciéncia Universal, Amor Universal, Fonte
ou... Deus — nao importa o nome que lhe dermos! Cada
uma dessas pecas € essencial para a composicdo do
Todo. Assim como cada zona de sombra e luz é
indispensavel a construcdo da sua integridade individual,
cada ser vivo é indispensavel a composicdo da Energia



Universal.

Quando se projeta um facho de luz branca em um
prisma de vidro, a luz se refrata e sai transformada em
arco-iris. Quando se inverte a operacdo e se projeta uma
luz colorida, todas as cores se juntam e reconstituem uma
luz branca. Para obter novamente essa luz branca
perfeita, € necessdrio que cada uma das cores que
constituem o espectro esteja presente. Suponha que se
retire uma Gnica vibra¢do do conjunto de todas essas
cores, mesmo uma infima parcela: € 6bvio que a mesma
operacdo ndo resultar@ em uma luz completamente
branca.

Imagine que cada ser humano seja uma dessas cores.
Vemos entdo que, se um Unico ser for rejeitado, deixado
de lado, por “ndo ser amado”, a humanidade ndo podera
alcangar totalmente o amor perfeito e incondicional, pois
todos nos estamos conectados, unidos em uma Unica
energia, que € o amor.

Cada ser humano também deve reconhecer e aceitar
todas as facetas que compoem a sua totalidade, sejam
elas 6dio, raiva, gandncia, alegria, paz etc.

O branco ndo é a auséncia de cor, mas sim a mistura
de todas as cores. Assim, o amor € o conjunto de todos os
seus valores e de todas as suas zonas de sombraq,
englobando tudo.

Nado existe bem ou mal, como também ndo existem

defeitos, nem qualidades. Ha simplesmente as suas



memorias, que ocultam o ser resplandecente de luz que
voce é.
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As memorias erradas explicadas pela PNL

Nado tenha medo de andar devagar, tenha medo
apenas de parar.
Provérbio chinés

Em palestras de apresentacdo do Ho’oponopono, com
frequéncia ouvimos dizer que se trata de uma técnica
para permitir apagar as memorias erradas, pois as
mesmas sdo responsdveis por situacoes desagradaveis
encontradas no cotidiano. Assim, o Ho’oponopono o



libera dos fardos que vocé carregava nos ombros -
muitas vezes sem nem se dar conta disso — e que freavam
os seus impulsos e perturbavam o seu raciocinio.

No entanto, essas palestras nunca explicam o que sdo
as famosas “memorias erradas”. Todavia, parece
importante ter conhecimento das origens delas, no intuito
de entender bem o mecanismo de acdo das mesmas, mas
também compreender por que € tdo importante apaga-
las.

A Programagdo Neurolinguistica), mais conhecida
pela sigla PNL, permite entender as origens dessas
memorias perturbadoras. A PNL explica que todas as
suas posicoes na vida, suas decisoes e suas escolhas estdo

4 e as suas

diretamente ligadas aos seus valores
crencas”®’. Se, por exemplo, sucesso social for importante
para voce, € claro que as decisoes que vocé toma ndo
serdo idénticas as de uma pessoa para quem a vontade

de agradar e ser amada pelos outros nao € primordial.

Esses valores e crencas se tornam, para vocé, coisas
evidentes, tais como “o céu € azul” ou “a grama € verde”...
Entretanto, eles sdo totalmente subjetivos e diferem
dependendo das pessoas. Estdo tdo arraigados dentro de
si mesmo que vocé nem tem mais consciéncia do carater
subjetivo deles. Enquanto, a principio, os seus valores e
crencas eram apenas postulados, eles pouco a pouco se
tornaram elementos fundamentais aos seus olhos e,
atualmente, comandam a sua vida. Sao, por exemplo, o



cumprimento da palavra dada, a honestidade, o sucesso
social, a gentileza, a busca de poder, a familia, o
trabalho, a necessidade de dinheiro, o poder, a busca de
reconhecimento etc. Todos esses postulados se tornaram,
pouco a pouco, mecanismos fundamentais, automaticos,
muitas vezes inconscientes... e constituem grande parte
das suas “memorias”.

Dentre estas altimas, algumas podem ser falsas,
limitadoras e até mesmo enganosas. SGo as “memorias
erradas”, que culminam em decisoes insensatas e
comportamentos aberrantes. Tudo isso porque a sua
visdo do mundo é distorcida por um filtro feito de crencgas
ou valores irracionais. Por exemplo, se vocé considerar
que o mundo € maldoso com vocé e deseja a sua
destruicdo, terd@ muita dificuldade em sair de casq, ir
assistir a espetdculos, viajar ou simplesmente sair para
encontrar os outros.. o que, vocé ha de concordar,
atrapalhara muito as suas ocupagoes cotidianas, mas
também a sua evolugdo pessoal.

A essas crencas e valores enganosos acrescentam-se
os medos, que também limitam imensamente as suas
atividades e escolhas na vida. Esses trés elementos ddo
origem a maioria das suas “memorias erradas”.

Vejamos agora, com mais detalhes, de que se trata.

» Os medos® provém principalmente dos medos
P p p

sentidos pelos pais ou entes queridos (familia, amigos,



professores), que os transmitem aos filhos, muitas vezes
de forma inconsciente (e até mesmo pensando, ao
contrdrio, que os estdo preservando de tais temores).
Assim, eles transmitem aos descendentes a sua visdo do
mundo e dos acontecimentos. Porém, nao tenha medo,
todos os pais, mesmo os mais atentos, produzem este

efeito.

Por exemplo, o simples fato de dizer a uma crianga,
para tranquilizéd-la: “Ndo precisa ter medo da
tempestade” programa nela o medo de tempestade...
Ninguém diz: “Nao precisa ter medo da maga” ou “Ndo
tenha medo da nuvem no céu”! A simples frase “Ndo

n

precisa ter medo de.." imediatamente faz a crianca
entender que, naquela situacdo, ha razbes de ter
medo... enquanto a mae ou o pai pensava, ao contrario,

estar afastando-a deste pensamento!

Entretanto, isso também pode se dar de maneira mais
sutil e ndo passar pela linguagem oral. O nao verbal
também é muito bem percebido pelas criancas. Elas
sentem perfeitamente os medos que os pais
experimentam s6 de verem a atitude deles, como por
exemplo a fobia de multiddo em centros comerciais... Sem
sequer expressa-los para as criangas, elas registram
esses temores e os sentem por conta propria.

Os medos também se constituem ao longo da vida, de
acordo com as situacoes vivenciadas: acidentes, lutos,



demissoes, separacoes e agressdes sdo, todas elas,
situagoes que podem fragilizar uma pessoa e ser fonte de
medos ulteriores: medo de acidentes de carro, medo de
perder o filho, medo de ser demitido, medo de o(a)
conjuge larga-lo(a) etc.

Os medos bloqueiam a vida das pessoas e as
impedem de se realizar.

» Os valores também interferem diretamente na

dire¢cdo e organizac¢do da sua vida. Todo mundo possui
entre cinco e dez valores. Eles constituem as bases sobre
as quais vocé leva a sua vida. O inconveniente € que
alguns deles podem ser limitadores ou inadequados,
bloqueando a sua evolu¢do (como, por exemplo, uma
doutrina rigida demais) ou deformando a sua realidade
(como, p. ex., “ser sempre bonzinho”).

Foi assim que uma mog¢a havia sido programada
durante a infancia com esse valor. Sua mae sempre lhe
dizia: “Ah! Silvia, se vocé fosse boazinha, iria comprar pdo
Id na padaria” ou “Venha cd, Silvia, seja boazinha e vd
buscar os meus dculos, que eu esqueci na sala de jantar”...
Essas pequenas frases, repetidas cotidianamente,
criaram, na cabeca da jovem, uma regra de ouro: “Ser
sempre boazinha"... com todo mundo! Isso |he causou
muitos transtornos na sua vida amorosa, bem como na
sua vida de mulher, pois ela ndo sabia dizer ndo. Sua
permanente gentileza chegou a leva-la a se casar com



trés homens, por quem, no entanto, ela ndo sentia
nenhum ardor amoroso em especial - mas ela nunca
havia ousado lhes dizer ndo -, o que a conduziu a trés
divorcios sucessivos, seguidos de uma dolorosa vida
solitaria. Até o dia em que ela entendeu que todas
aquelas situagdes eram fruto de uma meméria errada
gue ela tinha dentro de si: a de “ser sempre boazinha”.
O Ho'oponopono a ajudou a apagar esse valor
limitador. Foi entao que ela finalmente comecou a ser
ela mesma. Passou a realmente sentir que estava viva, e
os problemas afetivos dela se resolveram.

A  maioria dos seus valores decorre daqueles
cultivados pelos seus pais. Na maior parte do tempo, eles
sdo até uma mistura dos valores do pai e dos da mae,
pois, claro, vocé sempre tenta agradar ao papai e a
mamde para obter o reconhecimento deles, e isso de
maneira totalmente inconsciente. Porém, certos valores
podem igualmente se desenvolver ao longo da vida, de
acordo com as vivéncias e experiéncias de cada um.

» As crencas sdo informacoes ndo verificadas e,

muitas vezes, ndo verificaveis que a pessoa considera,
entretanto, como veridicas. Elas provém, em sua maioria,
da educacdo e, portanto, dos pais, da familia, de entes
queridos ou professores. |a outras se constroem ao longo
da vida, conforme os éxitos, fracassos e situacoes

encontradas.



As crengas sdo elementos com os quais o individuo
compreende e modela a sua vida. Pode ser, por exemplo,
a crenca de que o mundo € perigoso, ou a crenca de que
nunca se deve manifestar suas emocoes, ou a crenca de
que a gente ndo tem nenhum valor, ou a crenca de que
existe uma justica divina, ou a crenca na reencarna¢do
etc.c. Uma crenca muda a maneira de enxergar e
compreender a vida. Assim, ha muitos anos, uma msica
de Johnny Hallyday”! entoava: “Estou com um problema,
acho mesmo que eu te amo”. Essa mensagem se imprimiu
na mente de muitos jovens: “Eu te amo = problema”, o
que pode ter dado origem a crengas que sdo um pouco
indesejaveis para construir uma vida amorosa!l

As crencas podem adquirir muitos aspectos
diferentes. Um dos mais conhecidos é a crenca religiosa: o
individuo ndo tem nenhuma prova da existéncia de um
deus — ou de sua ndo existéncia —, mas tem fé, e esta fé
muitas vezes € indestrutivel. Basta constatar o nimero de
mortos que ha no mundo em nome da religido. Isso
mostra a que ponto as cren¢as podem ser poderosas.

Valores e crencas harmoniosos atraem situacoes
benéficas para vocé e a sua evolugdo. Em compensacao,
medos, valores ou crencas deformadas atraem, na sua
vida, acontecimentos que eles esperavam justamente
poder evitar e que constituem situagoes muito
desagraddveis para voce.

Por isso, observando o problema ao contrdrio, quando



vocé vive uma situag¢do desagradavel, isso significa que
geralmente ha por tras dela um medo, um valor ou uma
crenca inadequada (memoria errada). Ao se conscientizar
disso, vocé tem entdo a escolha entre conserva-la ou
apagd-la. Vocé pode muito bem considerar que o seu
valor “honestidade” € bom e que vocé deseja preserva-lo.
Pode considerar que o medo que vocé sente do mundo ao
seu redor é justificavel e que para vocé € bom conserva-
lo. Pode considerar que a cren¢ca de que vocé ndo tem
valor algum é normal e que & bom manté-la.

Entretanto, vocé também pode considerar que tudo
isso consiste em filtros que distorcem a sua visdo da vida
e o seu raciocinio, que sdo freios e até mesmo obstaculos
a sua evolucdo e a sua plena realizagdo pessoal. Vocé
também pode estar com vontade de fazer a situagdo
desagradavel desaparecer. Se for o caso, entdo decida
apagar essas memorias que vocé julga estarem erradas
ou serem perturbadoras para si mesmo, praticando o
Ho’oponopono. Esse processo as eliminara, utilizando a

energia do amor.

As situacoes conflituosas

O que alguém ndo quer saber sobre si mesmo
acaba vindo de fora sob a forma de destino.
C.G. Jung

Os conflitos!?), isto &, as preocupagdes, contrariedades,
problemas, desagrados e a ansiedade que vocé sente por



si mesmo ou pelos outros sdo frequentes durante a vida -
para ndo dizer obrigatorias. Eles se ddo sempre em duas
etapas:

» A fase do conflito ativo, isto &, o periodo durante o

qual o problema ainda ndo encontrou a sua solugdo. Ele
ainda estd presente e ndo para de importunar a sua
mente. Toda a sua atencdo se vé focalizada nele — o que
tende a fazer o problema crescer —, esquecendo, ao
mesmo tempo, tudo o que estd acontecendo ao seu
redor... Essa obsessdo ndo ajuda vocé nem um pouco a
relativizar a chateacdo e muito menos a trazer uma
solucdo. E assim que o conflito pode durar meses, anos e
até mesmo uma vida inteira.

Nessa situacao, convém, antes de tudo, tomar distancia
com relacao a ele, por exemplo espairecendo (férias,
lazeres, passeios...), mas também se conscientizando de
que é vocé, e somente vocé, o criador da situacdo em
questdo e que ela é o resultado de uma das suas
memorias erradas, as quais o Ho'oponopono ajudara a
apagar eficientemente, se vocé assim desejar. Basta
vocé mudar para a situagdo mudar. Vocé nao precisa
mais esperar uma mudanc¢a nos outros. Vocé nao é
mais vitima. Vocé é verdadeiramente dono da sua vida.

» A fase de resolugdo do conflito constitui a sequnda

etapa. A pessoa encontrou dentro de si — ou gragas ao



Ho’oponopono - as for¢as necessarias para superar ou
encontrar uma solugdo para o problema. Vem entdo a
fase de convalescenc¢a e recuperagdo, que muitas vezes é

acompanhada de cansaco e infeccoes passageiras.

Porém, certos conflitos resolvidos podem deixar
sequelas psicologicas, assim como certas doencas no
plano fisico trazem consequéncias. Tais sequelas podem
até mesmo programar novas creng¢as, novos medos ou
novos valores, dos quais alguns podem ser, mais uma
vez, perturbadores e fonte de memorias erradas... por
exemplo, uma demissdo por razoes econdmicas pode
acabar sendo aceita pela pessoa, mas fragiliza-la e leva-
la a uma desvalorizacdo de si mesma ou a um medo
constante de ser novamente demitida de seu futuro
emprego. Aqui também, o Ho’oponopono pode ajudar a
superar esses sentimentos perturbadores.

Assim, durante um conflito, o Ho’oponopono pode
interferir para favorecer a sua liberagdo, apagando a
memoria errada, causadora do problema, mas também
apagando as memorias erradas que possam ter sido
criadas apoés o problema. Sdo as consequéncias do
acontecimento. Poderiamos dizer que sdo memorias
erradas oriundas de memorias erradas! Isso mostra como
as situagoées acabam se complicando e se embaralhando
com o tempo.

Por exemplo, uma pessoa foi demitida varias vezes por



causa da crenca (memdria errada) “de que ela ndo
tinha valor algum”. As demissdes repetitivas geram
nela novas memodrias erradas, tais como o “medo de
uma nova demissao”, o “medo de lhe faltar dinheiro”
ou até mesmo a crenca de que “o0 mundo é mau” etc.
Assim, novas memorias erradas se constituem apds
acontecimentos provocados por uma antiga memoria
errada. Isso pode dar origem a encadeamentos
infinitos.

E por isso que, quando surge um acontecimento
desagradavel, com frequéncia & preciso realizar o
Ho’oponopono vdrias vezes para obter o apagamento de
todas as memorias que estavam associadas a ele. O Dr.
Len, em sua sala, fazia o Ho’'oponopono todos os dias nos
registros de seus pacientes. Foi preciso esperar vdrios
meses para que os primeiros resultados fossem sentidos
através da melhora deles.

O ciclo dos conflitos

Nado procure mudar o mundo, mas escolha
mudar de ideia a respeito do mundo.
Jeshua. Um curso em milagres.

Vocé talvez tenha notado que as situagoes
desagradaveis que ocorrem na sua vida tém uma chata
tendéncia a se repetirem, como, por exemplo, demissoes
em série, rupturas sentimentais repetitivas, falta de



dinheiro, fracassos nos estudos... Isso pode lhe dar a
impressdo de que a vida estd pegando no seu pé. Na
verdade, ndo € nada disso. A causa ndo vem do fato de
que o Universo teria mas intencoes contra vocé, mas sim
de certos medos, crencas ou valores que vocé tem dentro
de si e que perturbam os seus pensamentos, chamando -
como resultado - situa¢oes desagradaveis relacionadas a
eles. Pois bem, como vocé permanece sempre com Os
mesmos pensamentos negativos, vocé sempre atrai as

mesmas situagoes conflituosas. E 16gico!

Assim, longe de surgir do nada, um conflito
geralmente tem precedentes, ou seja, vocé ja viveu, no
passado, conflitos do mesmo género, que vocé
negligenciou e, portanto, ndo resolveu. Como a memoria
errada ndo foi apagada, ela ainda esta ativa e continua
atraindo novas situagdes idénticas, o que induz um “ciclo
de conflitos”.

O ciclo pessoal dos conflitos

Esse mecanismo explica por que vocé recria sem parar
o mesmo tipo de situagcdo conflituosa. A sua memoria
errada comeca geralmente produzindo na sua vida
pequenos desagrados, tais como contrariedades,
chateacoes ou pequenos fracassos. Estes tltimos logo sdo
esquecidos e, muitas vezes, vocé deixa para ld e ndo
busca a origem deles. A memoéria errada fica, portanto,
vivaz na sua mente. Algum tempo depois, ela se
manifesta de novo e produz uma nova situacdo do



mesmo género, porém com frequéncia mais desagradavel
do que a anterior... se for negligenciada novamente, ela se
atenuard com o tempo, e o problema desaparecerda mais
uma vez. Ja a memodria continuara ali. Mais tarde, ela
engendrard novos conflitos, que serdo cada vez mais
intensos do que os precedentes. Negligenciados, com os
anos, eles se tornardo cada vez mais violentos e cada vez
mais poderosos, até deflagrarem situagées dramaticas,
tais como divércios, acidentes, doencas graves ou lutos.

Assim, uma mocga se casou duas vezes e se divorciou
duas vezes pela mesma razao: o marido batia nela.
Apos o segundo divoércio, ela passou a sair com um
rapaz que também se pos a agredi-la fisicamente um
tempo mais tarde. Sentindo repulsa pela comunidade
masculina, ela foi morar sozinha com o filho... que, por
sua vez, passou a bater nela! Essa mulher precisava
entender que todas aquelas situagdes haviam sido
geradas por uma meméoria errada que ela tinha dentro
de si e que era necessario apagar, se ela quisesse que
esse tipo de situacdo nunca mais se repetisse (o que,
claro, nao justifica nem um pouco a atitude daqueles
homens).

Vocé também pode considerar que, se um
apagamento tivesse sido realizado desde os primeiros
acontecimentos desagraddveis, em vez de esperar o
drama, isso lhe teria evitado muitos transtornos. Por isso,



é importante que vocé pratique o Ho'oponopono diante
de todos os aborrecimentos que ocorrerem na sua vida:
uma simples mdgoa, uma contrariedade, a evocacdo de
uma lembran¢a ruim, uma tristeza, um pensamento
irritante, uma ma noticia... O apagamento da memoria
evita que ela volte um pouco mais tarde de maneira mais
desagradavel e violenta.

Os conflitos frequentemente voltam de forma ciclica,
com uma periodicidade diferente, de acordo com as
situacoes e as pessoas. Toda vez, embora a situagao seja
distinta, os conflitos ainda sdo de mesma natureza,
porém cada vez mais violentos do que os anteriores...
como se quisessem obrigar a pessoa a se conscientizar de
que ela tem dentro de si uma memoria errada.

A origem do primeiro conflito

O primeiro conflito de um ciclo pode provir de
qualquer momento da vida de uma pessoa. Na maioria
dos casos, ele comeca na infancia e até mesmo na mais
tenra infancia. E assim que vemos crian¢as que apanham
frequentemente dos coleguinhas ou com baixo
desempenho escolar ou, ao contrdrio, geradoras de
violéncia.

Entretanto, a origem do primeiro conflito pode ser
bem mais antiga e se situar, por exemplo, no dia do parto
ou antes, durante a vida intrauterina. Esse tipo de
conflito € muito mais frequente do que se pensa.



» Durante a gravidez (in utero), a crianca sente tudo o

que a mde vivencia: os problemas do casal, violéncias
fisicas ou psiquicas, medos, tristezas, riscos de aborto
espontdneo... O feto registra tudo. Além disso, quando da
descoberta da gravidez, certos casais se perguntam se
vao ter ou ndo a crianca’. Isso constitui um trauma
terrivel para ela, que serd gerador de medos. Também ha
muitas criangcas que ndo sdo desejadas pelo pai ou pela
mde, o que também da origem a medos, crencas ou

valores perturbadores.

» O parto, além de seu aspecto traumatizante

fisicamente, tanto para a mde quanto para o bebé,
constitui o primeiro conflito de separacdo para o recém-
nascido, separa¢do de sua mde, que era tudo para ele
durante a gravidez. Isso porque, durante esse periodo, ela
lhe assegurava amor, alimento, calor e protecdo. Mais
tarde, ao longo da vida, esse conflito de separacao se
repete com frequéncia: separa¢do para ir a creche ou a
escola, para ir trabalhar, para se casar, para se divorciar,
para se mudar...

Porém, a origem do ciclo de conflitos pode se situar
ainda mais longe no passado. Vejamos isso no paragrafo
seguinte.

O ciclo familiar de conflitos

Certos estudiosos, tais como Anne Ancelin



Schiitzenberger!"”! ou Paola Del Castillo!'", encontraram
uma origem familiar para muitos conflitos. Foi assim que
nasceu o que hoje é chamado de psicogenealogia!'?. E
verdade que as situacoes com frequéncia se repetem de
geracdo em geracdo: cancer de mama, divorcio com a
mesma idade, faléncia... o que nos leva a pensar que
memorias erradas sdo transmitidas de pai para filho e de
made para filha.

Vdrios elementos podem sustentar — e até mesmo
explicar — a tese do ciclo familiar de conflitos. Ha, em
primeiro lugar, a hereditariedade, que provém dos seus
pais e, claro, através deles, dos seus antepassados.
Porém, também ndo se deve esquecer a educacdo dada
pelos pais, que transmitem assim a crianca, como ja
vimos, seus medos, valores e crengas... e, portanto, suas
memorias erradas. Logo, os aspectos inatos, obtidos pela
hereditariedade familiar, e os adquiridos, realizados pela
educacdo dada pelos pais, j@ podem explicar, em grande
parte, a ocorréncia de situagoes idénticas com os filhos e

seus pais ou avos.

Falaremos mais adiante da epigenética”!, que
constitui uma nova descoberta no campo da genética e
mostra que a expressdo dos genes € influenciada pelo
modo de vida e pelos acontecimentos que ocorrem na
vida. Assim, o que os seus antepassados viveram
modificou os genes deles. E tais modificacoes foram, em
seguida, transmitidas as geracoes sequintes. Este
fendmeno  epigenético  permite  compreender a



importancia da genética nos ciclos familiares de conflitos.

Se tomarmos o exemplo de um cancer de mama
descoberto em uma mae e depois na filha algumas
décadas mais tarde, é possivel apontar varias
explicagdes para esse fenomeno:

- a presenca de genes cancerigenos, que foram
transmitidos de mae para filha, tais como os genes
hereditarios BRCA1 e BRCA2;

« habitos de vida idénticos, ensinados pelos pais aos
filhos desde a infancia: alimentacéo, alcool, tabaco,
atividades esportivas e outros;

« uma maneira de pensar idéntica, inculcada
igualmente desde a infancia: isso é bom, isso é mau,
“vocé é boazinha”, “vocé é burra” etc., que sao fonte de
medos, valores e crencas. Trata-se aqui de uma espécie
de “filtro familiar”, através do qual a crianca enxergara

o mundo pela vida inteira;

» 0 mimetismo dos filhos com relagado aos pais. Isso se
vé, na idade adulta, através de profissdes idénticas e
atitudes idénticas: pai e filho alcodlatras, mae e filha
divorciadas com a mesma idade etc. A criancga, tendo-
se tornado um adulto, recria inconscientemente as
mesmas situagdes vividas pelos seus pais (muitas vezes
com a mesma idade), tanto as boas quanto as ruins.

Em definitivo, ndo é facil afirmar a razao exata pela qual
a moga sofre 0 mesmo tipo de cancer que a mae. Seja



como for, o problema de fato passou de uma geracédo
para a outra.

Um outro exemplo nos € fornecido por Luiza, que nao
havia encontrado o homem de sua vida. A moca decidiu,
mesmo assim, ter um filho. Por isso, escolheu um
“genitor”, do qual teve um filho, que ela criou sozinha.
Alguns anos mais tarde, ao retracar sua darvore
genealdgica, ela percebeu, com espanto, que tinha uma
tia-avo, também chamada Luiza, que havia sido made
solteira. Depois, descobriu o mesmo fenémeno mais longe
no passado: dentre os seus ancestrais, uma outra mulher
também havia sido mde solteira. Assim, aquela familia
pertenciam trés mulheres (das quais duas com o mesmo
nome) que haviam criado filhos sozinhas. E dificil, neste
caso, falar de coincidéncia!

Segundo a psicogenealogia, seriam sobretudo as
ultimas sete  geracdes que influenciariam a
hereditariedade de um individuo e que, portanto,
poderiam transmitir memorias erradas aos descendentes.
Quanto as geracoes mais antigas, as memorias seriam
apagadas, como que diluidas pelos séculos. Isso parece
l6gico, sendo seria preciso voltar no tempo até Addo e
Eva. Apesar de certas pessoas ainda quererem que nos
carreguemos o fardo do “erro” de Addao e Eva no Paraiso!

Dentre as sete geracoes que influenciam os

-

individuos, parece que é a dos avos que predomina,
talvez até mais do que a dos pais.



Existiria frequentemente uma espécie de “contrato
familiar” realizado no inconsciente da familia, contrato
este que daria um lugar especial ou uma missdo especial
a crianga que acaba de nascer, como, por exemplo, cuidar
dos irmdos ou criar lacos entre todos os membros da
familia ou ainda cuidar dos pais ou dos avés. Um outro
exemplo nos é fornecido por Salomon Sellam, que
descreve A Sindrome do Jacenté'!. Ele explica em seu
livro que muitos filhos se veem encarregados, pelo
contrato familiar, de substituir um membro da familia
que acabou de desaparecer (um tio morto na guerra, um
irmado falecido em um acidente...). A propria escolha do
nome do recém-nascido predispée a essa substituicdo:
Jacinta (jacente, que jaz), Renato (re-nato, re-nascido)...
51 A crian¢ca que vem ao mundo, quanto a ela, ndo foi
informada desse fardo que lhe foi imposto de forma mais
ou menos inconsciente pela familia. Por isso, ela se
submeterd a tal contrato com dificuldade e de ma
vontade. Entretanto, no dia em que ela tomar consciéncia
desse peso que a familia lhe imp6s, sua vida se
iluminard, e as cores finalmente aparecerdo, enquanto
até entdo tudo ndo passava de escuriddo e morte!

Alias, é surpreendente constatar que, com frequéncia,
o simples fato de descobrir uma origem familiar para um
conflito — que muitas vezes & um segredo de familia, mas
também uma memoéria errada familiar - basta para
compreendé-lo e lhe trazer uma solucdo. Tal descoberta
age, de certa forma, como uma verdadeira revelacdo. E



como se a pessoa conhecesse, desde sempre, a resposta
para o problema, mas se recusasse a enxergd-la. Por isso,
quando a causa familiar é trazida a luz, quando ela é
verbalizada, a pessoa sente imediatamente em seu foro
intimo que € a verdade, e tudo se torna possivel. Ela
passa a desejar entdo apenas uma coisa: ser liberada
daquele contrato, isto &, ser liberada daquela meméria
errada familiar. Ela estd, de certa forma, praticando o
Ho’oponopono sem nem saber!

Assim, os conflitos, situacoes e problemas tendem a se
repetirem de geracdo em geracdo. Eles se repetirdo
muitas e muitas vezes, até que finalmente um elo
daquela corrente familiar traga uma solugdo para o
conflito — a memoria errada —, quebrando, desse modo, o
ciclo infernal. Isso libera os antepassados daquele fardo
e, ao mesmo tempo, dispensa os filhos de terem de
enfrentar por si proprios esse tipo de problema!

O ciclo das vidas passadas e o carma

Ainda mais longe no passado, é possivel encontrar a
origem do ciclo de um conflito nas vidas passadas, para
aqueles que acreditam em reencarna¢cdo — e €& preciso
lembrar que eles sdo amplamente majoritdrios neste
planeta. Além disso, a reencarnac¢do teria sido proscrita
da fé crista pelo Segundo Concilio Ecuménico de
Constantinopla em 553, ao mesmo tempo em que o
cristianismo condenou Origenes e o origenismo!'®l. Alias,

para a biéloga e fisica Jacqueline Bousquet''”), a realidade



da reencarnacdo seria até mesmo comprovada
matematicamente!

Muitos pesquisadores — dentre os quais o famoso
Patrick Drouot!"® - ja fizeram com que determinados
individuos voltassem as suas vidas passadas, através de
técnicas que se assemelhavam a hipnose. Os resultados
foram impressionantes, como, por exemplo, para
determinada pessoa, que descobriu que a origem de sua
asma provinha de sua morte em uma cdmara de gas em
uma vida passada. Uma outra compreendeu que as dores
crénicas que ela sentia no peito eram oriundas da facada
que ela havia levado em uma vida passada e que havia

causado a sua morte.

Da mesma maneira, os problemas que vocé enfrenta
na sua vida atual podem ser a consequéncia da sua
conduta em uma outra vida. E o que se denomina “carga
carmica”. Assim, se vocé tiver sido odiavel com os pobres
e os indigentes em uma vida, vai se tornar um deles na
vida seguinte. Se tiver sido infiel com a sua esposa em
uma vida, vocé sera a mulher ou o marido traido na vida

seguinte!

Esses exemplos, claro, estdo bem simplificados. Na
realidade, com frequéncia a coisa € muito mais sutil.
Porém, eles demonstram a lei do “carma”, isto €, a lei da
causa e sua consequéncia. Toda acdo nesta vida tera
consequéncias no seu carma e, portanto, nas situacoes
vivenciadas nas suas vidas futuras. Ao entender a lei



carmica, o ensinamento “Ndo faca com os outros o que
vocé ndo gostaria que fizessem com vocé” faz todo o
sentido e constitui, na verdade, um conselho bem egoista.
E porque este conselho consiste na melhor maneira de
preservar o seu (bom) carma e, portanto, o seu futuro na

sua proxima encarnacdo.

Vocé é o Gnico criador

A origem dos conflitos repetitivos pode se situar no
passado da sua vida presente, nas suas vidas passadas e
até mesmo nas vidas dos seus ancestrais. Porém, na
verdade, pouco importa a origem do problema. Ndo é
indispensavel conhecé-la com o Ho’oponopono.

De qualquer forma, é vocé, e somente vocé, o criador
de tudo o que acontece na sua vida. Foi somente vocé que
escolheu a familia na qual vocé nasceu, que corresponde
exatamente ao seu carma, que vai lhe permitir responder
a pergunta que vocé se faz, que vai gerar o conflito que
vocé ndo soube resolver na sua vida passada. Somente
vocé é o criador dessa situacdo, mais uma vez. S6 lhe
resta resolvé-la para apagar a carga cdrmica

correspondente e continuar a sua evolugdo.

Para que servem os conflitos?

Uma situacdo € “conflituosa” porque afeta um dos
seus pontos nevrdlgicos, ou seja, uma das suas fraquezas.
Por exemplo, se vocé tem uma antipatia, sem razdo



aparente, por uma pessoaq, isso vem do fato de que ela
representa para vocé, inconscientemente, um aspecto de

si mesmo que voceé rejeita ou de que vocé ndo gosta.

O conflito, situacdo desagraddavel ou problema ocorre
para lhe mostrar a existéncia de tal aspecto da sua
personalidade que vocé ndo quer ver. Se vocé ndo o
resolver, a vida vai lhe impor regularmente — ciclicamente
-, € de modo cada vez mais forte, o mesmo conflito, até
que vocé finalmente aceite prestar atencdo nele... nesta
vida ou na préxima.

Em definitivo, o conflito esta ai para obrigar vocé a
trabalhar nessa parte de si mesmo de que vocé ndo gosta.
A solugdo ou o apagamento do mesmo vai permitir
eliminar um bloqueio que o estava impedindo de evoluir.
Assim, quando vocé resolve um problema ou conflito
psicologico, sai dele mudado e até mesmo transformado.
A sua evolugdo pessoal pode entdo recomecgar.

E o aspecto admirdvel do Ho’oponopono: solucionar
os conflitos simplesmente aceitando que eles vém de vocé
— seja de onde for — e que, ao apaga-los e ao mudar a si
mesmo, isso os faz desaparecerem definitivamente.

A memoria dos acontecimentos

Conhecer ndo é demonstrar, nem explicar. E
aceder d visdo.
Antoine de Saint-Exupéry



Vocé vive todos os dias muitas experiéncias. Milhoes
de informagoes chegam cotidianamente ao seu cérebro.
Ele precisa fazer uma selecdo do que vai guardar na
memoria e do que vai apagar. E, pelo menos, o que a
medicina convencional considera.

Durante o sono, o cérebro efetua uma memorizacdo,
fazendo uma selecdo das lembrancas que ele vai
conservar e eliminando as outras. Pois bem, durante esse
periodo de repouso, o seu organismo ndo tem mais de
gastar energia para as suas atividades do jeito que ele
gasta durante o dia: caminhada, digestdo, concentragdo,
movimentos... Ele pode entdao concentrar toda a sua

energia para restaurar o corpo e gerenciar as lembrancas.

Os CICLOS DO SONO

Uma noite de sono é constituida de quatro a seis ciclos,
cada um composto por quatro fases:

* Sono leve ou vigilia relaxada, constituido de ondas alfa
(de 8 a 13 Hz).

 Sono lento leve, caracterizado por ondas teta (de 4 a 7
Hz), fase durante a qual a pessoa que estd dormindo
perde contato com o ambiente ao redor.

¢ Sono lento profundo, caracterizado por ondas delta
muito lentas (de 0,5 a 4 Hz). E o periodo mais profundo
do sono. Essa fase contribui para a gestdo das
informacgdes, que, em seguida, serdo tratadas durante o
sono paradoxal.

¢ Sono paradoxal, caracterizado por ondas teta e depois



alfa. Os sonhos sdo intensos e comportam cerca de 65-
70% de residuos do dia anterior e 30-35% dos dois dias
precedentes. Trata-se de uma etapa importante da
memoria de longo prazo, da gestdo das emogdes e do
equilibrio psiquico.

O sono permite ao cérebro consolidar os aprendizados
e integrar as informag¢des na memoria de longo prazo.
Somente as informagdes relevantes, Gteis ou importantes
sdo conservadas, enquanto as outras sdo eliminadas para
dar lugar as que vdo chegar no dia seguinte. Essa é a
versdo reconhecida oficialmente pela medicina. Porém,

podemos duvidar de sua completa veracidade.

Assim, um homem de 60 anos era perfeitamente
capaz de se lembrar, com grande exatidao, de como ele
estava vestido no dia em que deu seus primeiros passos,
do que ele havia comido no café da manha, do que ele
havia feito durante aquele dia etc. E bastante
impressionante constatar a capacidade fenomenal da
nossa memoria, quando a mente e a consciéncia entram
em curto-circuito, como durante uma sessdo de
sofrologia. Nos estados modificados de consciéncia
provocados por esta Gltima, pode-se observar que a
pessoa guardou todas as informagoes de sua vida, desde
as mais infimas e insignificantes até as mais
traumatizantes.

Portanto, a memoria “total” esta la, presente — ndo



necessariamente no seu cérebro —, mas vocé ndo tem
acesso direto a ela, ao contrdrio da memoéria comum, que
lhe serve no dia a dia. Vocé ndo tem mais acesso, por
exemplo, as aulas de Historia que decorou quando estava
no primdrio. No entanto, elas ainda estdo ali, em algum
lugar, gravadas na sua memoria.

Diante da capacidade extraordindria da memoria,
constatada nos estados sofronicos, &€ logico pensar em
todos aqueles pequenos aborrecimentos, todos aqueles
pequenos rancores e todas aquelas pequenas frustracoes
que vocé vivenciou, das quais vocé ndo se lembra mais
conscientemente e que, entretanto, ainda estdao presentes
nos confins da sua memoria, podendo ser fonte de
memorias erradas... que devem ser apagadas.

Psicologia e Ho’'oponopono

Vocé precisa viver como pensa,
sendo acabara pensando como vive.
Paul Bourget

A psicologia se interessa muito pelo funcionamento
dos fendmenos psiquicos do ser humano, isto &, pela vida
mental deste altimo. As exploracoes que ela ja efetuou a
incitaram a distinguir, no psiquismo humano, uma
consciéncia que permite a vocé compreender a sua
existéncia e o mundo exterior, bem como um
inconsciente, que representa a face oculta do seu
psiquismo, a parte submersa do iceberg. Pois bem, todos



os individuos acreditam que é a consciéncia deles que
efetua as escolhas, toma as decisdes e organiza a vida.
Enquanto, na verdade, sequndo os psicologos, todos nos
somos dotados de uma consciéncia e de um inconsciente,
mas quem nos dirige ndo & aquele que normalmente
pensamos!

Vejamos agora como o psiquismo lida com um
acontecimento traumatizante que ocorre na sua vida. A
lembranca do trauma vai, em um primeiro momento,
assombrar a sua mente até vocé o digerir, aceitar ou
encontrar uma solu¢do para ele. Porém, se nenhuma
solucdo for encontrada ou se o choque emocional for
demasiado doloroso e/ou se ele persistir durante muito
tempo, o psiquismo vai procurar aliviar a tensdo
psiquica, deslocando o conflito da consciéncia para o
esquecimento, isto & para o inconsciente. Nesse
mecanismo automdtico, o inconveniente & que o conflito
nem sempre € resolvido através disso. Ele permanece
ativo e continua gerando ansiedade em vocé. O
problema, entdo, € que vocé se sente angustiado, mas ndo
sabe mais por que: 6bvio, visto que o conflito se encontra
agora no seu inconsciente.

Assim, mesmo que vocé ndo esteja mais ciente e ndo
se lembre mais dele, o conflito continua criando em vocé
estresse, angulstia ou depressdo. E também continua
atraindo novas situagdes desagradaveis do mesmo tipo.

Pois bem, o inconsciente € muito poderoso. Lembre-



se: todas as suas decisbes sdo fruto de motivacoes
inconscientes. Vocé acha mesmo que escolheu tal
trabalho porque ele era melhor para vocé, em termos
financeiros ou de evolucdo profissional? Nada disso!
Essas razoes foram aquelas apresentadas pela sua
consciéncia para engand-lo. A verdadeira razdo &, por
exemplo, que vocé o escolheu para agradar aos seus pais
e, desse modo, obter reconhecimento por parte deles ou,
ao contrdrio, para sabotar melhor a sua carreira, pois
uma crenca inconsciente lhe diz que vocé ndo tem valor
nenhum. Tais processos sdo totalmente inconscientes.
Eles sdo oriundos dos seus antigos conflitos ndo
resolvidos, das suas crengas e dos seus medos, que estdo
presentes no seu inconsciente e se tornaram, todos eles,
“memorias”, isto €, programas que dirigem vocé. Boas
memorias ajudam a sua evolucdo (o que é raramente o
caso em situacoes conflituosas), mas memorias geram

novas situagoes desagradaveis.

Assim, a psicologia explica perfeitamente que os seus
conflitos, bem como as emocoes associadas a eles,
quando ndo sdo resolvidos, acabam passando para o seu
inconsciente — tornando-se, dessa forma, memorias
erradas que continuam dirigindo a sua vida,
influenciando diretamente as suas decisoes e acoes.

-

E por isso que é importante agradecer aos
acontecimentos desagradaveis por terem-se manifestado
na sua vida. Eles lhe mostram a existéncia das memorias

erradas que vocé tem no seu inconsciente — e que vocé



ndo conhecia — e que o dirigem sem vocé saber. A
identificacdo das mesmas, através do acontecimento
desagradavel, permite que vocé peca o apagamento
delas, liberando-se, ao mesmo tempo, da presenca
tirGnica que elas exercem no seu inconsciente. Em outros
termos, a psicologia demonstra que as memorias erradas
que sdo responsdveis por situagdes chatas na sua vida
provém do seu inconsciente. E por isso que vocé ndo
sabia que as tinha. Foi preciso ocorrer acontecimentos
desagraddveis para que vocé tomasse consciéncia da
existéncia delas. S6 lhe falta praticar o Ho’'oponopono!

ATENCAO!

E evidente que, em situagdes graves ou em caso de
transtorno psicolégico intenso, o Ho’oponopono ndo substitui
as técnicas existentes — que consistem na psiquiatria,
psicologia ou psicandlise —, mas sim as complementa. O
Ho’oponopono é um estilo de vida, uma ferramenta de
evolugdo, e ndo um tratamento.

Os SONHOS

Para Freud, os sonhos sdo fruto do seu inconsciente. Sdo
as manifestacdes das suas pulsdes e dos seus desejos
inconscientes. Eles expressam o que vocé guarda escondido
dentro de si, consciente ou inconscientemente. SGo uma
espécie de desabafo ou vdlvula de escape que permite
liberar as tensées fortes demais que estavam presentes no



seu inconsciente, a fim de manter a sua consciéncia em
equilibrio. A evocacdo de uma lembranca durante um sonho
geralmente indica que estd na hora de ela ser solucionada. E
por isso que os sonhos sdo uma outra maneira de
compreender as memdrias erradas enterradas no fundo de si
mesmo. Portanto, é interessante praticar o Ho’oponopono
nas lembrancas que se sobressaem durante as suas
atividades oniricas.

Epigenética e Ho’'oponopono

S6 ha uma maneira de fracassar: desistir antes
de tentar.
Olivier Lockert

Desde sempre, a medicina convencional considera que
os genes dos individuos sdo adquiridos de uma vez por
todas durante a concep¢cdo e que eles permanecem
imutdveis até a morte. Somente muta¢oes — produzidas
acidentalmente por radiagdes ou poluentes —, na maior
parte do tempo nocivas e até mesmo cancerigenas, sdo

capazes de modificar o genoma.

Porém, as descobertas da epigenética''’’ nos obrigam
a mudar de ponto de vista. Elas mostram que o seu
ambiente e os acontecimentos que ocorrem ao longo da
sua vida podem alterar a expressdo dos seus genes.

Tudo comecou em 1942, quando o bidlogo Conrad
Waddington'””! mencionou fendmenos epigenéticos para
explicar as implicacoes do ambiente nos genes e no



fenotipo®’! de um ser humano. No entanto, foi preciso
esperar os Ultimos vinte anos para que a epigenética
finalmente entrasse — de forma bastante timida — no
campo da pesquisa moderna. Contudo, ela revoluciona
completamente o pensamento da medicina e pode
conduzir a compreensoes inovadoras a respeito da
génese das doencgas, bem como a novas vias terapéuticas.

As primeiras observacdes em epigenética foram
efetuadas por pesquisadores escandinavos. Elas

22]

revelaram que o estresse, a polui¢cdo?? (inclusive in

utero'”), a ma alimentacdo!?*

, os periodos de fome, o
tabagismo e até mesmo as fecundacdes in vitro (FIV)#!
podem modificar os genes dos individuos. As pesquisas
também apontaram que tais alteracoes eram

[26]

transmissiveis'®°’ aos filhos e netos... sendo, portanto,

hereditarias.

-

E preciso entender que essas modificacdes ndo
“mudam” os genes, ou seja, elas ndo tiram um gene para
substituir por outro. Ndo se trata disso. As alteracoes
envolvem simplesmente a expressdo dos genes. Isso
significa que elas os abrem ou fecham, de acordo com as
circunstancias, com todos os intermedidarios possiveis
entre ambos os extremos. E assim que um gene inativo
pode se tornar ativo e vice-versa. Portanto, ndo se trata
de mutac¢oes, mas sim de modificacoes dos genes sem
alteracdo do DNA.

O DNA humano é constituido de 30% a 35% de genes



codificados “que se expressam” e de 65% a 70% de genes
ditos “silenciosos”, que compdem a parte intrénica”’!
dele. Pois bem, a epigenética € capaz de fechar genes
codificados para abrir genes até entdo silenciosos,
permitindo, assim, a expressdo destes Gltimos. Isso indica
que o seu campo € vasto, tendo em vista a grande parte

de genes ndo expressos presentes no DNA.

Para “desativar” um gene, basta que um grupo de
metil (CH,) seja colocado no lugar de um dtomo de
hidrogénio (H) em uma base de azoto do gene. A
sequéncia de DNA fica entdo muda e ndo pode mais
fabricar proteinas efetoras. Ora, sdo estas altimas que
produzem a ag¢do do gene.

Nos altimos anos, foram realizados muitos estudos
fascinantes sobre os fendémenos epigenéticos. Eles
permitiram, por exemplo, demonstrar que o modo de
vida dos avos influenciava a esperanca de vida dos netos.
Um outro estudo, efetuado com 600 pessoas”’, revelou
que as modificacoes epigenéticas eram muito mais
frequentes do que se pensava antes. De fato, no grupo em
questdo, cerca de um terco das pessoas ja apresentava
modificacées notdveis em seu genoma, em simplesmente
dez anos de vida.

As dltimas pesquisas nessa darea estabeleceram que
um certo nimero de doencas tinha origem (em parte) em

fendmenos epigenéticos. Sdo elas, principalmente, o

[29]

cancer'””), a obesidade™), o diabetes de tipo 2"°', as



alergias*?, a asma, o autismo, a esquizofrenia e a doenca
de Alzheimer. E quase certo que, no futuro, muitas outras
doencas se acrescentardo a essa lista ndao exaustiva.

Um outro estudo, chamado Geminal (Gene Expression
Modulation by Intervention with Nutrition And Lifestyle),
publicado nos Proceedings da Academia Americana de
Ciéncias'*, é fascinante pelas perspectivas inéditas que
ele abre. De fato, o estudo se interessa pela evolugcdo da
expressao dos genes de homens afetados por cancer de
prostata, apoés alteragées em seus modos de vida e fora

de qualquer tratamento, convencional ou ndo.

Foi assim que os pesquisadores comecaram
estudando o genoma de aproximadamente trinta
voluntarios que haviam recusado todos os tratamentos
convencionais, mas que aceitaram participar daquele
estudo. Todos eles apresentavam uma taxa de PSAP?
inferior a 10ng/ml e um escore de Gleason**! igual a 6 a

partir das bi6psias.

O protocolo que eles sequiram durante trés meses
consistia em:

¢ modificagdo da alimentagdo, que devia ser pobre
em lipidios e rica em alimentos integrais, além de
frutas e verduras;

¢ suplemento de soja, selénio, 6leo de peixe e
vitaminas C e E;

® gestao do estresse através de ioga, alongamento ou



relaxamento, durante uma hora por dia;
¢ caminhada durante trinta minutos por dia;
¢ grupo de apoio uma vez por semana.

Apos esse periodo, novas bidpsias tumorais com
estudo do genoma foram realizadas. Elas apontaram
muitas modificacoes gendmicas favoraveis, em especial a
sub-regulacdo (diminui¢cdo da expressdo) de certos genes
cancerigenos, tais como os oncogenes da familia RAS
(RAN, RAB14 e RABBA) e o gene SHOC2, que favorece a
ativacdo dos androgenes e da divisdo celular. Os genes
ativadores do fator de crescimento (IGF) também foram
sub-regulados. Além disso, os PSA livres (marcadores
prostaticos) estavam melhores nos trinta participantes.

Esse estudo confirma também que o psiquismo -
através da gestdo do estresse e da expressdo verbal dos
conflitos, que estdo incluidos no protocolo — interfere de
modo notdavel nos processos epigenéticos. Essa nocdo ja
havia sido observada pelos primeiros pesquisadores, que
haviam notado que as vivéncias pessoais dos
individuos'**! eram capazes de produzir modificagdes no
DNA deles. Isso significa, portanto, que o seu
pensamento e as suas emog¢oes podem interferir na
expressao dos seus genes.

Isso corresponde as experiéncias feitas por Wladimir

Popenon*’l em 1990 e, depois, do Instituto Heart Math
(Califérnia), que sao totalmente revoluciondrias. Elas



demonstraram que:

+ O DNA reagia imediatamente as emog¢des do seu

antigo hospedeiro!*®, mesmo que este ultimo estivesse
varias centenas de quildmetros afastado dali. As
vibragdes emitidas pelo DNA aumentavam ou
diminuiam de acordo com os sentimentos
experimentados, e nem a distancia, nem o tempo
tinham influéncia alguma sobre este fenébmeno.

« A estrutura do DNA se modificava em fungdo das
emocgoes do seu antigo hospedeiro. Suas espirais
tinham tendéncia a se distender com pensamentos de
amor e se contrair com pensamentos agressivos.

+ O DNA do corpo exercia influéncia direta na matéria e,
portanto, no mundo. Isso foi demonstrado, em
especial, através da sua acao nos fétons, que sao
particulas de luz. Elas se ordenavam em presenca do
DNA e, coisa admiravel, permaneciam ordenadas
mesmo quando o DNA era retirado.

A estrutura do DNA poderia ser comparada a da
linguagem, na qual as moléculas seriam como as letras

de um alfabeto?.

Além disso, ela parece poder ser
facilmente reprogramada com o auxilio de palavras ou

vibragoes (sons, pedras, luzes, radiagoes...).

Assim, as suas emoc¢des e 0s seus pensamentos seriam
capazes de mudar o seu DNA, que, por sua vez, agindo



sobre a matéria, mudaria o seu universo. Esse
mecanismo explica perfeitamente o funcionamento do
Ho'oponopono: o apagamento de uma membdria
errada traz uma mudanca nas suas
emocdes/pensamentos, o que suscita imediatamente
alteragcdes no seu DNA, que, na sequéncia, vai mudar o
ambiente ao seu redor gragas a acao que ele exerce na
matéria.

Portanto, o0s processos epigenéticos permitem
compreender melhor e até mesmo explicar, em parte, o
processo de acdo do Ho’oponopono.

As raizes xamanistas do Ho’oponopono

O novo esta sempre dentro e nunca fora, tudo
esta dentro de vocé, e ndo fora de vocé.
Gitta Mallasz. Didlogos com o anjo.

O xamanismo

O xamanismo € praticado no nosso planeta ha varios
milénios. Alguns estudiosos afirmam que ele teria
comecado na Sibéria ou na Asia Central. Porém, seu
carater onipresente no conjunto do nosso planeta poe isso
em davida. Além disso, o xamanismo ja foi amplamente
utilizado na Europa. A maioria das cavernas pré-
historicas consistia, antigamente, em locais de cerimoénia,
nos quais viagens xamanistas eram regularmente
realizadas. Os druidas foram, na época deles, grandes



xamds. Na Grécia, Platdo designava os xamds como
sacerdotes divinos que utilizavam técnicas que lhes

permitiam sair do corpo.

De transmissdo oral, o xamanismo desapareceu de
certas regioes, mas ainda permanece vivaz no seio de
alguns povos, como os mongdis, os amerindios e os
aborigenes da Austrdlia.

O xama estabelece um vinculo entre o mundo dos
homens e o dos espiritos. Ele viaja no mundo do invisivel
para buscar respostas as questoes levantadas pela tribo
(lugar de acampamento, territério de caga...) ou por um
membro da tribo (doenca, dificuldade de relacionamento,
problema conjugal...).

As origens do Ho’oponopono

No principio, o Ho’'oponopono era um ritual utilizado
pelas populacoées dos vilarejos situados nas ilhas do
Havai para resolver os problemas comunitarios. Tratava-
se de um procedimento de reconciliacdo que consistia em
reunir todos os habitantes da tribo para que eles
dividissem seus problemas e conflitos. Uma vez isso
realizado, cada um pedia perddao pelos pensamentos
inadequados e até mesmo errados que ele havia
proferido e que eram a fonte do problema.

i , ha os, o Ho'oponopono era

Pois bem, naqueles tempos Ho’oponopono er
organizado pelos xamds. Ele se inscrevia na atitude de
respeito pelos “espiritos”, que também estava ligada ao



Divino. Assim, os pensamentos proferidos e as agoes
realizadas pelos homens, se fossem provenientes de
memorias erradas, podiam atrapalhar o mundo dos
espiritos. Eles também podiam chamar - ou criar -
entidades perturbadoras. Portanto, o Ho’oponopono era
utilizado como técnica de reconciliacdo entre os membros
de um vilarejo, mas servia igualmente — sobretudo — para
que a tribo permanecesse em perfeita harmonia com os
espiritos da natureza que a cercavam. Isso também lhe

permitia cair nas boas gracas deles.

O Ho’oponopono moderno

Com o tempo, esse ritual foi um pouco esquecido. Foi
preciso esperar a sequnda metade do século XX para que
uma xamd havaiana, Morrnah Nalamaku Simeona,
modernizasse o Ho’oponopono. Ela era kahuna lapa‘au,
isto €, curandeira e guardia do segredo (kahuna significa
“guardiao do segredo”, e Iapa‘au, “especialista
curandeiro”).

Morrnah explica: “Nés somos o actimulo de todas as
nossas experiéncias, o que equivale a dizer que nés
estamos carregados com os nossos passados”. A memoria
oriunda de cada experiéncia fica armazenada sob a
forma de pensamento no corpo etéreo, que € o corpo sutil
mais proximo do corpo fisico.

Inspirando-se no antigo ritual, ela concebeu um novo
protocolo, que se pratica sozinho, sem ajuda de ninguém.



Esse protocolo faz um apelo a Divindade que existe em
cada um, para curar os pensamentos e as memorias
perturbadoras. Trata-se, portanto, de um processo de

reconciliacdo consigo mesmo, gracas a energia do amor.

O Ho’oponopono nos diz que ndés somos os criadores
do que nos rodeia e que, a0 mudarmos 0s nossos
pensamentos, podemos tornar harmoniosa a vida que
vivemos. Logo, isso ndo é muito diferente do ponto de
vista xamanista do método ancestral. De fato, este
ultimo considerava que os pensamentos errados dos
individuos exerciam uma a¢ao nociva nos espiritos que
habitavam ao redor deles, que, em troca, enviavam-
Ihes situacdes desagraddveis. Quando, ao contrario, os
mesmos individuos positivavam seus pensamentos e
apagavam suas memdrias erradas, eles
reconquistavam a harmonia com os espiritos do
mundo invisivel e caiam, assim, nas boas gracas deles.

A constitui¢cdo do ser humano

O Ho’oponopono permite recriar o equilibrio entre o
mundo exterior (visivel e invisivel) e o mundo interior.
Pois bem, este ualtimo, que podemos chamar de
“identidade de si”, € composto por quatro elementos:

* unihipili ou subconsciente, que armazena a
memoria das experiéncias passadas e as emogoes;

* uhane ou consciéncia, que corresponde a nossa



razdo e inteligéncia;

® qumakua ou Eu Superior (alma), que se situa em
uma outra dimensao;

¢ Centelha ou Inteligéncia Divina, na qual se criam a
identidade de si e as inspiragoes.

O ideal & que essas quatro partes permanecam em
equilibrio. E interessante notar que a medicina atual
pensa a mesma coisa a proposito da consciéncia e do
inconsciente (ela nao fala, claro, nem da alma, nem da
centelha divina), que devem ficar em equilibrio para a
satde mental dos individuos.

O objetivo do Ho’oponopono €& recriar o equilibrio
entre as quatro partes da sua identidade, para que vocé
possa se reconectar a sua centelha divina (ou Divindade
Interior) e reconquistar a sua paz interior. Para Morrnah
Nalamaku Simeona: “A paz comeca consigo”. Ela
acrescentava: “Nos estamos aqui somente para trazer paz
a nossa vida, e, quando trazemos paz a nossa vida, tudo
ao nosso redor volta ao seu lugar, reencontrando o seu
ritmo e paz”.

Segundo a visdo xamanista, o Ho’oponopono permite
restabelecer o seu equilibrio tanto interior quanto
exterior, consigo mesmo e com os espiritos da natureza.

Os CATAROS! 4’

A religido catara se desenvolveu rapidamente no sul da



Franca, principalmente na regido do Languedoc, de tanto
que a simplicidade e a beleza de seus preceitos
resplandeciam, sobretudo quando comparadas as da Igreja
cristd daquela época. Os verdadeiros cdtaros ndo moravam
em castelos, mas viviam em grutas ou cabanas, gracas ds
doagdes dos habitantes com quem eles dividiam o trabalho.

A religido catara era avangada para a época. Ela falava
de um deus Gnico e bom, assim como dos ensinamentos de
Jesus Cristo. Sua doutrina era parecida com a dos primeiros
cristdos, antes da instituicdo dos dogmas pela Igreja, que
modificaram o sentido da mesma. Os cataros pregavam a
humildade, a compaixdo e o amor. Eles pensavam que cada
individuo era capaz de se relacionar com Deus sozinho, sem
nenhum intermedidrio religioso.

Os perfeitos — homens e mulheres em igualdade -
constituiam o sacerdécio daquela religido. Eles viviam uma
vida de ascetismo e transmitiam a palavra divina em dreas
rurais. Esperavam assim poder sair do ciclo de
reencarnacoes e permanecer no outro mundo — o mundo de
Deus — sob a forma de entidades espirito-alma-corpo de luz.
A aprendizagem dos perfeitos era longa. Ela necessitava de
uma rigida iniciagdo, que os colocava em contato consigo
mesmos, mas também com os espiritos da natureza, com
quem eles se comunicavam e pelos quais nutriam o maior
respeito. Isso fazia deles grandes xamds. Os perfeitos
também eram os herdeiros das escolas dos Mistérios.

A doutrina catara afirma que o mundo sensivel é
sustentado por um mundo espiritual que lhe é preexistente.
Contrariamente ao que muitas vezes se diz de maneira
simplista, os cataros ndo consideravam o mundo fisico como
o “mal” e o outro mundo como o “bem”. Eles viam a matéria
como um mundo imperfeito, mas necessdrio para que os



seres pudessem se purificar cada vez mais, de encarnagdo
em encarnagdo, e adquirir o conhecimento de suas
imperfei¢bes. Alguns dualistas dirdo que o “bem” precisa do
“mal” para os seres progredirem, o que & mais ou menos
verdade. Porém, na realidade, ndo existe nem “bem”, nem
“mal” — a Gnica coisa que conta é a evolugdo dos seres.

Seja como for, o pensamento cdtaro ndo se distingue
muito da visdo do Ho’oponopono com relacdo a certos
aspectos. De fato, a matéria, o mundo que o cerca, revela-
lhe as suas imperfeicdes: cabe entdo a vocé eliminar os
pensamentos errados associados a ele, de modo a se
purificar cada vez mais para alcancar o mundo espiritual e
harmonioso.

A atualizagdo dos pensamentos

O pensamento ndo passa de um clardo no meio
da noite. Mas é este clardo que é tudo.
Henri Poincaré. O valor da ciéncia.

A sua mente fabrica a cada instante um namero
consideravel de pensamentos diversos, que nem sempre
estdo bem organizados. Eles sdo, em sua maioria,
emitidos pelo seu cérebro, que ndo para de tagarelar na
sua cabeca a respeito de tudo e mais um pouco, tecer
comentdrios o tempo inteiro e fazer juizos de valor sobre
si mesmo e sobre os outros.

Os pensamentos sdo informacoes trazidas por
energias, isto é, “entidades” |*!! embriondrias que so6 estdo



pedindo para viverem e se desenvolverem. Eles sdo
projetados no futuro e criam, na energia, futuros
potenciais, ou seja, possiveis amanhds, que programam o
que voceé se tornard posteriormente.

Vocé é hoje o que pensou sobre si mesmo ontem. Vocé

se torna o que vocé pensa.

Vocé esta cercado de futuros potenciais que os seus
pensamentos criaram, e o seu presente ndao passa da
realizacdo de um deles.

Felizmente, os seus inameros pensamentos
contraditérios — “Eu sou o maximo”, “Eu sou um zero a
esquerda” — atenuam mutuamente a a¢gdo um do outro,
gracas a relacoes de forca opostas. No entanto, tais
pensamentos e futuros potenciais vao fazer de tudo para
se desenvolverem e se realizarem.

Para isso, os mesmos pensamentos terdo tendéncia a
voltar muitas vezes a sua mente, para se alimentarem da
sua energia psiquica e se desenvolverem, tornando-se
assim cada vez mais fortes. As ideias fixas e as obsessoes
sdo excelentes exemplos desse mecanismo, quando vocé
se imagina pobre e fracassado. Esse pensamento vai se
desenvolver na energia e dentre os futuros potenciais até
virar realidade, o que vai confirmar ainda mais este
sentimento: “Eu tinha razdo mesmo de pensar isto”, o
que, por sua vez, s6 fard atualizar novas situacoes

desvalorizantes. Em resumo: é um circulo vicioso!

Sabendo disso, € importante se imaginar com sautde,



brilhante e cheio de sucesso na vida. Esse método
corresponde, claro, ao principio do pensamento positivo
de Emile Coué*?, da visualizacdo do Dr. Carl Simonton!*’!

e da lei da atracdo.

Assim, os pensamentos atraem situacoes que vém
confirma-los. Se vocé pensa que € um zero a esquerda,
vai acontecer uma grande quantidade de coisas, na sua
vida cotidiana, que corroboram essa sua ideia. Se vocé
considera a vida como perigosa, muitas situagoes vao
trazer uma confirmacdo desse sentimento (acidentes,
incidentes, desastres climadticos, epidemias...). Pois bem,
foi vocé que criou essa visdo do mundo. O mundo, entdo,
curvou-se as suas expectativas, tornando-se perigoso
para voceé.

Os seus pensamentos se veem amplificados por
pensamentos semelhantes e por situagbes que os
refletem; eles vém, assim, alimentd-los e confirma-los.
Tudo isto incita vocé a leva-los cada vez mais a sério e,
sobretudo, considerd-los como uma realidade, o que faz
com que tais pensamentos possam se atualizar. Eles se
tornam a sua realidade no presente. Isto constitui um
verdadeiro circulo vicioso, que se intensifica com o tempo,
por causa do efeito bola de neve. Tanto que se torna
impossivel, para vocé, compreender que o que vocé esta
vivendo ndo € a realidade, mas simplesmente o mundo

que vocé inventou para si mesmo.

O ambiente ao seu redor é constituido de muitos



potenciais a espera de atualiza¢do, que s6 podem ocorrer
se lhes for dada uma oportunidade, isto &, se os seus
pensamentos os atrairem.

E por isso que é importante, em primeiro lugar,
controlar os seus pensamentos. A meditacdo € uma boa
técnica para isto. Ela permite calar a sua mente e,
portanto, enxergar o que € essencial para vocé. Porém, se,
apesar de tudo, um pensamento ruim lhe escapulir — “Eu
sou um zero a esquerda” — envie, entdo, logo depois, o
pensamento oposto — “Eu sou demais” — para aniquilar o
primeiro.

O Ho’oponopono, quanto a ele, permite eliminar os
futuros potenciais ruins que se materializaram,
apagando a memoéria errada que os gerou. Isto € muito
atil.

O TEMPO DO SONHO

O tempo do sonho é um mito importante na cultura dos
aborigenes da Austrdlia. Ele corresponde ao periodo
imaterial que precedeu a criagdo do mundo. Trata-se do
periodo em que o pensamento antecipou a criagdo no
mundo material. E também o lugar para onde todos nés
iremos ap6s a nossa morte.

Assim, para eles, toda materializagdo ja é pensada e
construida na energia antes de se manifestar no nosso
mundo. Dependendo da natureza do pensamento emitido, a
realizacdo serq, claro, totalmente diferente. E, ao contrdario,
toda realizag¢do é a consequéncia de um pensamento, que é



condicionado por memadrias.

O Ho’oponopono explicado pela fisica quantica

Cansamo-nos de tudo, menos de compreender.
Virgilio

Todos noés aprendemos na escola a fisica de Newton,
na qual as mac¢ds caem da macieira verticalmente, de
cima para baixo, por causa da forca da gravidade da
Terra. No entanto, ao mesmo tempo em que este
ensinamento nos estava sendo dado, as descobertas da
fisica quantica mostravam que essa visdo do mundo
estava completamente obsoleta.

A fisica qudntica

A fisica qudntica € muito complicada quando
olhamos as foérmulas matematicas utilizadas nas
demonstracoes. Isto fez com que certas pessoas se
perguntassem por que Deus havia criado um Universo
tdo complicado! Contudo, embora as demonstracoes
sejam dificeis de entender para os reles mortais, as
respostas obtidas sdo, quanto a elas, simples e -
relativamente - claras, sendo, portanto, acessiveis a
todos.

De fato, longe do seu aspecto fisico, que geralmente
percebemos, a matéria & na realidade, apenas uma



gigantesca concentracdo de energia. Cada particula do
Universo ndo passa de energia concentrada. Em sequida,
as particulas se associam entre si para formar os atomos
e depois as moléculas, que dao origem a matéria visivel.
Logo, a matéria é feita somente de energia.

O Universo & formado por intmeras particulas,
separadas por imensos espacos vazios. Isto demonstra
que, na verdade, a matéria seria feita apenas de vacuo!
Mas, entdo, o que lhe da o seu aspecto sé6lido? Sdo as
forcas de ligagdo que unem as particulas entre si e que
também encontramos entre os planetas do sistema solar e
entre as galdxias. Sdo as interagoes fracas, as interacoes
fortes, as forcas gravitacionais e as forcas
eletromagnéticas.

Mais impressionante ainda € o fato de que a matéria
pode produzir energia novamente e depois formar mais
uma vez novas particulas (matéria®) em um vasto
movimento de criagcdo e destrui¢do, assim como a agua se
transforma em vapor antes de voltar a ser dgua quando a
temperatura cai. Isto significa que a energia e a matéria
sdo apenas os dois aspectos de um mesmo elemento, que

o Universo se forma e se deforma de maneira incessante.

Para ordenar a energia e a matéria, foi preciso a
presenca de uma informac¢do, sendo a energia teria
ficado sem forma. Ela ndo teria produzido a matériq,
primeiro inanimada e depois animada, e, por fim, a
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consciéncia. O astrofisico George Fitzgerald Smoot*’,, a



proposito das fotos do nascimento do Universo tiradas
pelo satélite COBE, disse que elas iriam revelar a “face de

[40]

Deus”. Os Irmdos Bogdanov'*® mencionam, em um livro

com o mesmo titulo*’!

, a hipotese, partilhada por muitos
estudiosos — dentre os quais George Fitzgerald Smoot -
de uma espécie de DNA cosmico, isto &, da presenca de
uma informagdo coésmica que organizaria a marcha geral

do Universo desde o Big-Bang.

A informacdo &, portanto, um elemento essencial para
o surgimento e funcionamento do Universo. Ela é
carregada de energia, assim como as ondas do radio.
Sabemos hoje que existem “ondas ndo lineares”, capazes
de atravessar o Universo inteiro sem perderem forca com
a distancia, e isto a velocidades muito superiores a da
luz. Logo, a informacdo pode facilmente viajar de um
lado para o outro do Universo. Pois bem, esta ultima
informa, isto é, “enforma”, logo “da forma” a matéria.
Inversamente, toda forma contém uma informacao.

Porém, sequndo os astrofisicos, estdo faltando 96% do
Universol®, o que é muito! Essa grande parte foi
denominada por eles de “matéria negra” e “energia
negra”, as quais até hoje ninguém consequiu
compreender. Ela se encontraria por toda parte no
Universo e até mesmo no interior da matéria. A matéria
ou energia negra € onipresente, a imagem do éter descrito
pelos homens da Antiguidade. Para certos cientistas, tais
como o fisico americano Nassim Haramein, essa energia
faltante é simplesmente a energia do vacuo. Portanto, nos



estariamos mergulhados em um oceano de energia que
preenche todos os espacos entre as particulas, entre os
planetas, entre as galdxias. Ele consistiria em energia
incoerente, ao passo que a matéria, por sua vez, seria
energia coerente, mergulhada em um oceano de energia
incoerente. A coeréncia €& fornecida a energia pela
informacado.

A energia do vacuo poderia ser a proxima fonte de
energia da humanidade. E o que com frequéncia se
chama de “energia livre”, que estaria a disposicdo de
todos e seria inteiramente gratuita, assim como o
engenheiro americano Nikola Tesla*’! ja havia sacado, ha

quase um século.

O homem energético

O ser humano, fazendo parte do Universo, &
constituido pelos mesmos “ingredientes” que ele:
matéria/energia e informagdo. S6 que os nomes sdo
diferentes. Fala-se em corpo fisico, circula¢do energética
e mente/psiquismo. Isto significa que, por sua
constituicdo, o ser humano €, antes de tudo, energético
como o Universo, antes mesmo de ser quimico e biologico.

No dambito orgdnico, os trabalhos de Georges
Lakhovsky”’ demonstraram que cada célula do corpo é
um minicircuito oscilatério que emite e absorve ondas
eletromagnéticas em frequéncias especificas. Mais tarde,
foi descoberto que as células se comunicavam entre si e



com o ambiente ao redor delas, emitindo luz (fotons).

O DNA é ainda mais surpreendente. Na verdade, ele é
apenas informagdo. E ele o verdadeiro centro emissor-
receptor da célula, que a coloca em contato permanente
com seu ambiente proximo e distante, isto & com o
mundo qudntico que a cerca. Ele também é capaz de agir
na matéria, como vimos mais acima, no paragrafo
dedicado a epigenética.

A mente

As experiéncias com o DNA descritas anteriormente
suscitam interesse pela acdo da mente na matéria e,
portanto, no ambiente. Existem muitas provas de que a
mente humana influencia o corpo. Podemos citar, por
exemplo, o efeito placebo, o pensamento positivo de
Emile Coué e as técnicas de visualizacdo do Dr. Carl
Simonton®', a hipnose, a sofrologia... sem esquecer os
efeitos nefastos do estresse. Tudo isso demonstra de
maneira perfeita que a sua mente age direta e
constantemente no seu corpo.

O poder da mente vai muito além do que costumamos
imaginar. Uma observacdo relatada pelo Dr. Deepak
Chopra®”! demonstra esse fato. Trata-se de uma doenca
psiquiatrica na qual personalidades maltiplas se
expressam sucessivamente no corpo de um mesmo
individuo. Ficou assim comprovado que uma mesma
pessoa era capaz de se tornar diabética (insulino-



dependente), epilética, daltonica, hipertensa, alérgica e
até mesmo apresentar cicatrizes, verrugas ou erupgoes
cutaneas, de acordo com a personalidade que ela estava
expressando. Além disso, a transicdo de uma
personalidade para a outra podia ser muito rapida. Essa
observacdo demonstrou que cada personalidade
modificava a biologia do organismo de seu hospedeiro, e
isto de maneira extremamente veloz. Logo, se pessoas
doentes sdo capazes de tal proeza, isto significa que todo
mundo possui esta capacidade de alterar a sua biologia,
conforme os seus pensamentos.

Os pensamentos dos outros também podem
influencia-lo sem vocé saber. Os trabalhos de Masaru
Emotol’! revelaram que a mente era capaz de estruturar
a dagua de maneiras diferentes, de acordo com as
intencoes proferidas. Portanto, & muito provavel — para
ndo dizer certo — que os pensamentos dos outros possam
modificar a estrutura da dgua presente no seu
organismo. Pois bem, vocé é constituido por 70% a 80% de
agua. Esse numero indica, por si s6, o quanto os
pensamentos alheios podem ser perturbadores para o seu
organismo (e, por conseguinte, para vocé), principalmente
se eles forem negativos a seu respeito.

A ORACAO

A oragdo apela para a mente com vibragoes de ajuda,
amor e compaixdo, ou seja, com as vibra¢des mais elevadas
do ser humano. Ela apela também para outras energias,



ainda mais sutis, presentes no Universo.

Um estudo®* efetuado pela Columbia University de
Nova York no ano 2000 mostrou que oracdes realizadas por
grupos — de todas as religides misturadas — situados na
Austrdlia, no Canadd e nos Estados Unidos, haviam
melhorado os resultados de fecundagdo in vitro em mulheres
tratadas contra a esterilidade na Coreia. As taxas passavam
de 26% para 50% de sucesso, sendo que as beneficiarias nem
sabiam que aqueles grupos estavam rezando por elas.

O estudo Harris et al.”®), efetuado em 1990 nos Estados
Unidos, obteve resultados semelhantes com 990 pessoas
hospitalizadas na ala de cardiologia - unidade de
tratamento coronariano — de Kansas City. As que se
beneficiaram de oracoes tiveram 10% a menos de
complicagdes pds-operatorias do que as outras. Da mesma
forma, o Prof. Herbert Benson, da Universidade de Harvard,
estima que os pacientes que repetem oragoes sdo capazes de

estimular altera¢des de funcionamento em seus 6rgdos!*°.

Uma oracdo feita para si mesmo ou para os outros
poderia, portanto, ser uma outra possibilidade de apagar
certas memorias erradas. No entanto, os resultados, embora
evidentes, ndo interessam a totalidade das pessoas, ao passo
que, com o Ho’oponopono, isto & ao assumir a plena
responsabilidade por determinada situagdo e pedir para que
a memodria errada associada a mesma seja apagada, os
efeitos parecem melhores e mais rapidos.

Um outro estudo®”

mostra que a felicidade
contagiosa! Assim, o humor de uma pessoa

influenciado pelo dos outros. Um sentimento como



felicidade é transmissivel aos amigos, parentes e
conhecidos, como revela o estudo citado, realizado com
4.739 individuos entre 1983 e 2003. Dentre eles, foram
identificados grupos de pessoas felizes e infelizes. Os
pesquisadores constataram entdo que a felicidade se
espalhava até o terceiro nivel de relacdo (até os amigos
dos amigos dos amigos). Eles determinaram, inclusive,
que, se uma pessoa tiver um amigo que resida a menos
de 1,6km e que tenha alcancado a felicidade, isto
aumenta em 25% a probabilidade de ela prépria ficar
feliz. Resultados semelhantes foram observados entre
marido e mulher, irmdos e vizinhos de porta. Logo, a
felicidade é contagiosa. Entretanto, esse efeito tende a
diminuir com o tempo e a distancia.

Segundo Gregg Braden™, a acdo da mente teria sido
igualmente observada no campo magnético terrestre, que
se modificou apoés os acontecimentos de 11 de setembro
de 2001. Estes Gltimos provocaram um violento trauma
na mente de muitas pessoas. O choque foi tdo potente
que todas as energias psiquicas emitidas naquele
instante foram capazes de produzir alteragdes no
eletromagnetismo da Terra. Para a engenheira e
professora em ciéncia aerodindmica russa Marina
Popovitch®”, existiria uma intera¢cdo permanente entre as
emoc¢oes humanas e o campo eletromagnético da Terra.
Os pesquisadores russos teriam, assim, observado a
presenca de zonas escuras no campo eletromagnético em
lugares onde guerras estavam sendo travadas, como, por



exemplo, no Iraque. Marina Popovitch também afirma
que os pensamentos emitidos pela humanidade podem
influenciar a atividade do Sol. O nosso planeta, por sua
vez, teria chegado hoje a saturacgdo. Ele reagiria a isso
através de perturbagbées brutais: sismos, erupgoes,
inundacoes...

A partir do momento em que essas informacoes forem
confirmadas - e extrapolando o principio delas —, € muito
provavel que a influéncia da mente humana possa ir
ainda mais longe. Isto porque as ondas ndo lineares
podem se transmitir sem perda até o outro extremo do
Universo. Talvez o bater de asas de uma borboleta em
Toéquio seja capaz de provocar uma aurora boreal em um
planeta de uma galaxia distante. Vai saber?

Assim, o nosso ambiente € constituido apenas de
energia/matéria informada. A mente pode agir nele tanto
em escala individual quanto planetaria, tanto no dmbito
microscopico quanto no macroscopico.

Ficou facil entender agora, gracas a fisica qudntica,
por que esse processo de reconciliagdo consigo mesmo €
capaz de trazer harmonia a sua mente, ao seu corpo e ao

seu universo.

O nosso mundo é real?

Nos somos o que pensamos. Tudo o que nos
somos resulta dos nossos pensamentos. Com a
nossa mente, construimos o nosso mundo.
Buda



A partir do que acaba de ser dito nos paragrafos
anteriores, vocé pode legitimamente se perguntar se o
mundo no qual vocé vive é real mesmo ou se, em vez
disso, vocé ndo o estd sonhando. Porque, se tudo ndo
passa de energias e informacoes e se vocé € 100% criador
da sua vida unicamente gracas a sua mente, entdo vocé
pode refletir — e com razdo - se o Universo, tal como vocé
costuma concebé-lo, ndo é simplesmente fruto de um
pensamento, de um pensamento seu.

Essa ideia parece pertinente, pois varios elementos
tendem a fazer vocé “pensar” que esta vivendo dentro de

um sonho.

O cérebro

Primeiro, € preciso saber que o seu cérebro ndo faz
diferenca entre o real e o imagindrio, nem entre a acdo e
o pensamento. Pesquisadores ja observaram, em
ressondncias magnéticas funcionais, que as mesmas
zonas do cérebro se ativavam quando o individuo
efetuava uma ag¢do ou quando ele olhava alguém
fazendo tal a¢do ou ainda quando ele se imaginava
fazendo a mesma agao.

Assim, vocé pode se perguntar se esta agindo para
valer ou se estd simplesmente imaginando que esta
agindo. A incapacidade que o nosso cérebro tem de
distinguir o real do imagindrio permitiu desenvolver
terapias simbdlicas capazes de liberar as pessoas de



alguns de seus conflitos. Por exemplo, se uma pessoa tem
rancor de alguém que ja morreu, ela ndo pode mais,
obviamente, ir se explicar com o falecido. Porém, ela
pode, mesmo assim, aliviar o seu sofrimento escrevendo
uma carta para ele e depois colocando-a no correio. Seu
cérebro considerara entdo esse ato como algo que se
realizou de verdade e pensara que o falecido realmente
recebeu a mensagem, o que atenuard, por conseguinte, a
tensdo gerada pelo rancor.

Ao constatar isto, vocé entende como é facil enganar o
seu cérebro e fazé-lo enxergar uma ilusdo como se fosse
a realidade. Da mesma maneira, vocé também pode ser
enganado e acreditar que a vida & a realidade, enquanto,
na verdade, ela ndo passa de uma ilusdo.

O ser humano

O ser humano é constituido, assim como o Universo,
de matéria/energia, de um lado, e
informag¢des/pensamentos, de outro, como ja dissemos
antes. Porém, se refletirmos bem, o que define um ser
humano? Ndo é a matéria, nem o seu corpo fisico, mas
sim os seus pensamentos. Foi o que levou certos fisicos!*’!
a dizerem “o ser humano é na verdade, apenas um
punhado de memodrias”, o que corresponde diretamente a
visdo do Ho’oponopono sobre as memorias erradas que

devem ser apagadas.

A mente emite ondas energéticas que sdo



cientificamente mensurdveis, assim como demonstram os
eletroencefalogramas utilizados em medicina. Além
disso, ja vimos que a mente era capaz de agir na matéria.
Alias, esse fendomeno atrapalhou terrivelmente os
pesquisadores quanticos. Em suas primeiras pesquisas,
eles perceberam que os seus pensamentos, isto &, as suas
expectativas, modificavam os resultados das experiéncias
em andamento. Quando esperavam um resultado no
ambito vibratério, eles o obtinham. Se outro pesquisador,
em um experimento idéntico, esperasse uma resposta no
dominio corpuscular, também o obtinha. Isto foi

denominado “efeito da atenc¢do nas subparticulas”.

Contudo, além de modificar o mundo ao seu redor, a
mente também seria capaz de crig-lo, o que € ainda
muito mais poderoso, vocé ha de concordar. Isto se
manifestaria  primeiro no  universo  energético,
materializando-se, em seguida, no universo fisico, se os
pensamentos fossem emitidos com convicgao suficiente.
Logo, os seus pensamentos, que sdo influenciados pelas
suas memorias, construiriam o mundo no qual voceé vive.
Seria vocé que teria construido o ambiente ao seu redor e
o tornado visivel gracas aos pensamentos que vocé
emitiu. Mas serd que o mundo existe para valer ou sera
que ele pertence simplesmente ao universo dos sonhos...
dos seus sonhos?

A consciéncia do mundo ao seu redor

Isto levanta a questdo de como vocé conhece o mundo



que o cerca. Na verdade, vocé o compreende unicamente
através dos seus cinco sentidos. A sua visdo do mundo
exterior &€ uma representacdo realizada no seu cérebro a
partir de informacoes enviadas pelos seus sentidos. Vocé
acredita na existéncia dos objetos porque os vé, toca,
cheira e ouve, através dos o6rgados dos sentidos. No
entanto, as suas percep¢oes ndao passam de pensamentos
na sua mente... e o seu cérebro se encontra dentro de uma
caixa-preta totalmente isolada do mundo que o cercal

Os seus cinco sentidos funcionam em modo vibratério,
e nem um pouco em modo “material/fisico”, como vocé
poderia estar pensando. Ja sabiamos disto quanto aos
sons e as cores. Porém, hoje, também sabemos disto com
relacdo aos cheiros®'l. Eles apresentam igualmente uma
natureza vibratoria, e ndo molecular. Moléculas de
estruturas quimicas muito parecidas sdo capazes de
produzir odores totalmente diferentes. A (nica
explicagdo para essa diferenca é que o olfato funciona em
modo vibratério, e ndo quimico. E muito provavel que o
tato funcione da mesma maneira, pois, visto que a
matéria € formada somente por ondas concentradas, &
dificil imaginar que ocorra de outra forma.

Além disso, os seus sentidos s6 captam uma parte das
informacoes presentes em torno de vocé. Por exemplo,
vocé ndo ouve todos os sons, nem vé todas as cores, nem
sente todos os cheiros. Para certos animais, as gamas sdo
muito mais extensas do que para vocé — ultrassons ou
infravermelhos, por exemplo. A realidade que vocé



percebe &, portanto, bastante fragmentdria. Isto significa
que a parte do Universo visivel aos seus sentidos & bem
infima com relacdo a globalidade das ondas emitidas no

ambiente ao seu redor.

Por fim, & preciso recordar que as informacoes
captadas pelos cinco sentidos sdo codificadas por
influxos elétricos e depois transmitidas ao cérebro pelos
nervos. Em seguida, o cérebro reconstitui o Universo
exterior a partir das informagdes que ele tiver recebido. A
reconstituicdo é efetuada conforme os esquemas do seu
sistema mental. Essa imagem do mundo &, portanto,
distorcida por causa do seu modo de captagdo, do seu
modo de transmissdo, da capacidade que o cérebro tem
de reconstitui-la e, enfim, dos filtros psicolégicos que
querem, a qualquer custo, introduzir a imagem recebida
no seu sistema de referéncia. Apesar de tudo isto, &€ essa
imagem que sera a realidade para vocé. Pois bem, ela
ndo se situa fora de vocé, mas sim no interior da sua
cabeca. Tudo isto s6 existe dentro da sua mente. Em
outras palavras, vocé pode muito bem ser enganado por
ilusées quando imagina que o Universo, assim como o
ambiente ao seu redor, tem uma existéncia no exterior da
sua mente.

Vocé poderia muito bem considerar que essa
realidade foi criada inteiramente pelo seu cérebro ou
ainda que as informagdes recebidas por ele ndo sdo reais,
mas sim fruto da sua imaginacdo e até mesmo de
manipulacoes que lhe teriam sido enviadas. Vocé ndo



tem nenhuma prova de que o mundo exterior existe
realmente. Por isso, vocé poderia considerar também que
o real ndo existe e que vocé estd simplesmente vivendo
um sonho! Porque, durante um sonho, vocé também vé,
toca, ouve e sente coisas como na realidade. Entdo, onde
esta a diferenca? O que faz vocé crer que a vida diurna é
a vida real e que as imagens vistas durante o seu sono
ndo passam de sonhos? Sao apenas os seus pensamentos
e os seus preconceitos que lhe ddo tal impressao.

O seu organismo também seria apenas uma imagem,
uma ilusdo, assim como o Universo que o cerca e até
mesmo o seu cérebro. Logo, o ser humano seria uma nao
realidade. As suas experiéncias seriam enganosas, e o
Universo, como um todo, ndo passaria de uma ilusdo. De
vocé so6 sobraria a mente. O ser humano seria, portanto,
apenas um conjunto de pensamentos, isto & um conjunto
de memoérias que agiria em um ambiente exterior
ilusério.

Em um futuro muito préximo, os computadores serdo
capazes de enviar ao seu cérebro informacgdes virtuais de
natureza visual, auditiva, olfativa, gustativa e tatil, que
poderdo fazé-lo pensar que vocé estd vivendo em um
mundo real, enquanto este Gltimo terd sido realizado
pelo computador. Vocé também poderd enviar a ele
informagoes/pensamentos e, assim, conversar com a
maquina, obter dela alteracées nas informagoes que lhe
sdo enviadas e, portanto, mudancas no mundo

imagindrio criado por ela para vocé, que o enxergara



como real.

Acontece exatamente a mesma coisa na sua realidade
atual: vocé pode interferir nos acontecimentos através da
sua mente. Ao mudar os seus pensamentos, vocé muda o
sonho que esta vivendo — a sua realidade cotidiana — com
uma facilidade infantil, talvez sem nem se lembrar de
que vocé a mudou!

O aspecto quantico

Ha um século, a imagem que noés tinhamos da
realidade era a de um mundo material palpavel e
mensuravel (a fisica de Newton). Depois, a fisica quantica
chegou e revolucionou tudo... a tal ponto que hoje o
ambiente ao nosso redor se tornou virtual, constituido
unicamente de energias e informagoes. A nossa visdo do
mundo passou da realidade para a abstra¢do. O préprio
Universo teria nascido de uma “singularidade” na qual a
matéria e a energia proviriam de algo que ainda falta
definir e que ndo teria limites nem no tempo, nem no
espaco. Assim, a fisica Jacqueline Bousquet'®! teria dito
que “o Universo se comporta mais como um pensamento
do que como um mecanismo”.,

O Universo seria entdo um pensamento. A ideia é bela
e poética. Ela ndo deixa de lembrar certos textos
mitologicos. Agora resta saber quem emitiu o
pensamento em questdo. Obviamente, a ideia de um
grande arquiteto que teria organizado tudo isto é



sedutora. Como ja vimos, alguns astrofisicos falam de
DNA césmico para indicar a provavel presenca de uma
informacdo diretriz no cosmos. Porém, eles ndo
especificam de onde provém esse DNA, nem quem o

concebeu.

Na verdade, poderia ser muito mais simples do que
isto. Sendo o Gnico criador de tudo o que acontece na sua
vida, vocé poderia estar criando a cada instante o
ambiente no qual vocé evolui. Como ja mencionaram
fisicos como Hubert Reeves®’l: “A matéria s6 se formaria
sob o seu olhar”. Essa frase resume perfeitamente uma
longa lista de trabalhos de pesquisa em fisica qudntica.
Ela significa que a matéria s6 se informa — adquire forma
- sob o seu olhar. Convém, €& claro, entender aqui o
sentido da palavra “olhar” como significando “mente”. E
a sua mente que da coeréncia a energia, transformando-
a, assim, em matéria. De outro modo, ela permanece em
sua forma energética incoerente. A sua mente cria assim

toda a matéria e todo o Universo ao seu redor.

O seu inconsciente envia mensagens de maneira
permanente a sua consciéncia, por intermédio de acasos
e coincidéncias que ele cria no seu Universo. Ele é capaz
de criar tudo no ambiente ao seu redor, até mesmo as
coisas mais inacreditaveis: aparicoes, incidentes, sismos,
mudancas climaticas, revolucoes, encontros, fortuna,
sorte... Tudo € possivel para o inconsciente, simplesmente
porque é o mundo dele, porque € o seu mundo.



A sua atencdo cria o Universo diante dos seus olhos,
de acordo com os pensamentos que vocé emite
constantemente e que vocé emitiu (atualizagdo dos
pensamentos) no passado. Fica facil entender entdo que,
ao mudar os seus pensamentos — como no caso do
Ho’oponopono, processo no qual se apagam memorias
erradas -, vocé muda a constru¢do do Universo no qual
vocé pensa estar vivendo e que, na verdade, ndo passa de
uma ilusdo, ou seja, de uma construcdo do seu eu.

Essa criacdo é efetuada de maneira imediata e
inconsciente. Todavia, o problema é que é o inconsciente
que dirige a sua mente, com suas boas e mds memorias.
Por isso, o apagamento das memorias erradas € muito
importante, pois ele permite harmonizar pouco a pouco o
mundo no qual vocé vive.

(OS OUTROS EXISTEM?

Porém, se o mundo exterior é fruto da sua imaginagdo,
uma questdo se impode: “Sera que os outros individuos
existem?” O Dr. Len, perguntado sobre o assunto, responde:
“Os outros? Que outros?” Trata-se, na minha opiniao, de um
gracejo destinado a nos fazer entender bem o sentido do
Ho’oponopono. Pois, na verdade, os outros realmente
existem enquanto individuos. No entanto, eles correspondem
totalmente a sua imaginagdo, sendo ndo estariam no “seu”
mundo.

E preciso entender que ndo existe um mundo — a Terra —,
no qual vivem sete bilhdes de individuos, mas, ao contrdrio,



existem sete bilhdes de mundos reunidos por uma
consciéncia em comum. Esses mundos estdo ligados por uma
trama e devem obedecer as leis inerentes a este meio
(espaco/tempo). Assim, o mundo material seria aquela
trama, isto €, uma espécie de suporte em comum, no qual
todos os seres humanos desenvolveriam os seus proprios
mundos.

E possivel — e até mesmo bem provdvel, segundo os
fisicos — que existam muitos universos paralelos ao nosso,
nos quais cada individuo exploraria outros futuros
potenciais, ou seja, nos quais cada individuo levaria outras
vidas em outros universos, o que lhe permitiria enriquecer
proporcionalmente suas experiéncias, bem como sua
evolugdo pessoal. Em outras palavras, nés viveriamos em
varios universos ao mesmo tempo, universos nos quais
coexistiriamos e desenvolveriamos experiéncias diferentes.

Tudo isso mostra que nao se tem nenhuma certeza de
que o Universo existe realmente, no sentido em que
normalmente o entendemos. A fisica qudantica
apresentaria até mesmo uma prova do contrdrio. Nesse
caso, € facil compreender que os seus pensamentos
condicionam a ilusdo que vocé esta vivendo, ou melhor,
que vocé acredita estar vivendo. Ao apagar os
pensamentos nocivos, o Ho’oponopono lhe permite viver
uma vida harmoniosa e alcancar assim as suas
aspiracoes profundas.

As consequéncias do Ho’'oponopono nos



individuos

Eles ndo sabiam que era impossivel, entdo o
fizeram.
Marc Twain

O primeiro elemento perceptivel do Ho’'oponopono é
que ele alivia o sofrimento durante os periodos dificeis da
sua vida. Com ele, ndo hd necessidade de analisar as
situacoes ou fazer pesquisas aprofundadas. Ao apagar as
suas memorias  perturbadoras, o Ho’oponopono
interrompe a situa¢cdo desagradavel para conduzir vocé
até aguas mais tranquilas.

No entanto, o Ho’oponopono & um estilo de vida, e
ndo uma terapia. Ele jamais substituiria uma consulta
psiquiatrica, psicandlise, psicoterapia ou terapia PNL.
Contudo, ele as complementa harmoniosamente e pode
atenuar a maioria dos pequenos conflitos cotidianos.
Portanto, € aconselhavel pratica-lo diante de tudo de
desagraddavel que ocorrer na sua vida. Porém, é claro,
caso haja um transtorno intenso ou se o problema
persistir, & imprescindivel consultar um médico.

Também é impossivel saber até onde o apagamento
de uma memoria com o Ho’oponopono vai levar vocé.
Sabe-se simplesmente que isso lhe permitird melhorar o
seu presente, tirando-o de uma situacdo dificil. Logo, o
Ho’oponopono alivia os seus sofrimentos de maneira
rapida e definitiva. E assim que todo problema
encontrado na sua vida pode ser resolvido trabalhando



unicamente em si mesmo.

Depois, a medida que as suas memorias erradas
forem sendo apagadas, vocé comecara a se descobrir
realmente, descobrir quem vocé &, o que vocé quer la no
fundo do cora¢do e quais sdo as suas aspiracoes
essenciais. Pouco a pouco, vocé vislumbrara a sua
verdadeira identidade. Isto vai, obviamente, mudar os
seus pensamentos e, por consequinte, o seu mundo, que
se tornara assim harmonioso e ficard em total osmose
com os seus desejos mais secretos. Vocé podera entdo
desenvolver os seus talentos e explorar muitos futuros
potenciais propicios a sua evolugdo pessoal.

A eliminacdo dos pensamentos errados fard com que
vocé reconquiste a sua integridade, o que é muito
importante para favorecer novas energias. Vocé
também desligara definitivamente a sua mente e
deixard os seus pensamentos totalmente conscientes,
tornando-se, assim, conscientemente o criador do seu
mundo e nao se submetendo mais a ele de maneira
inconsciente e desordenada, como é o caso
atualmente. Vocé serd entao o verdadeiro dono do seu
destino.

O Ho’oponopono e as energias novas

“Nao existe caminho para a felicidade.
A felicidade é o caminho.”
Buda



Ja vimos que nés vivemos em sete bilhées de mundos,
que estao reunidos por uma consciéncia em comum. Esta
Gltima constitui a trama que liga os mundos que criamos
para nés mesmos. Esses universos sdo totalmente
auténomos e dependem unicamente dos pensamentos de
seus donos. Eles devem, entretanto, obedecer a certas
regras associadas ao espaco-tempo no qual evoluem.
Pois bem, atualmente, dois fenémenos estdo se
produzindo no nosso ambiente planetario:

» O campo eletromagnético da Terra esta

aumentando. Isso foi observado no ambito da
ressondncia de Schumann/®!. Essa elevacdo é resultante
de um aumento mais geral, que afetaria, pelo menos, o
conjunto da nossa galaxia. A causa provém da chegada
de novas energias coésmicas. Estas altimas trazem aos
seres humanos uma elevacdo do nivel de consciéncia
deles, novas visdes, novas capacidades e novos
pensamentos. Porém, antes de chegar 14, serd preciso que
os seres humanos se adaptem a elas, o que exige tempo,
calma e discernimento. E o periodo de transicdo que
estamos atravessando atualmente. O tempo de
adaptagdo se traduz por cansaco, irritabilidade, angastia,

depressao.

» Alias, como ja foi mencionado anteriormente, os

pensamentos dos seres humanos interferem no campo
eletromagnético da Terra. Ora, atualmente, ha uma



saturacdo por causa de todos os acontecimentos que se
produzem em meio a humanidade: guerras, fomes,
assassinatos, desigualdades, tensoes, crises, revolucoes...
Tanto que o planeta reage violentamente, através de
terremotos, erupgoes, inundacgoes.. o que so6 faz
amplificar o processo. E as catastrofes deixam esse
periodo de transi¢do ainda mais dificil.

Para superar essa fase delicada, convém que cada um
se torne o mais leve possivel. No plano fisico, uma vida
equilibrada €&, obviamente, essencial: alimenta¢do
organica, de tipo mediterraneo, atividade fisica,
respiracdo, relaxamento etc. E, no plano psiquico, &
necessdrio encontrar uma solugdo para os velhos
conflitos, apagar todas as suas crencas e valores
limitadores, bem como os seus medos. Tudo isso deve ser
realizado de forma muito rapida, pois as energias
evoluem com extrema velocidade atualmente. E por isso
que técnicas como psicandlise, psicoterapia, PNL,
EMDR®) etc, que sdo bastante uteis nos casos
patologicos, ndo sdo — ou sdo pouquissimo — adequadas
aqui, por se mostrarem pesadas demais (necessitando de
um terapeuta) e lentas demais.

Felizmente, como por acaso, foram desenvolvidas
novas ferramentas, que sdo faceis de utilizar, rapidas,
eficientes e de realizagdo por conta propria. Sdo a EFT!I®,
a TATY, o zensight®, a meditagdo, as aberturas

[69]

temporais'®’, os tratamentos energéticos'’’, bem como, é



claro, o Ho’'oponopono.

Hoje, visto que os acontecimentos se ddo cada vez
mais rapido, nem sempre é necessdrio efetuar o protocolo
completo (“Sinto muito, perddo, obrigado, eu te amo”)
para obter resultado. Muitas vezes, basta simplesmente
pedir para que seja apagada a memoria errada que
estiver relacionada a este ou aquele acontecimento que
vocé estiver vivenciando. Portanto, a técnica evolui com o
tempo e se torna cada vez mais rapida e eficiente.

No entanto, seria um equivoco pensar que ¢€
necessario apagar a parte sombria que existe em vocé
para passar sem problemas pelo periodo de transi¢do
atual. Pelo contrario: o Ho’'oponopono estd ai para que
vocé aceite a parte obscura de si mesmo e, assim,
reconquiste a sua integralidade. Por esse caminho, vocé
verd a dualidade desaparecer. Nao havera mais “bem”,
nem “mal”. “Havera”, simplesmente. Vocé constatara
entdo que a sua parte sombria, que vocé rejeitava com
tanta obstinacdo, ndo era tdo negativa quanto vocé
pensava. Pelo contrdrio: ela € capaz de trazer o grande
equilibrio e plenitude que lhe faltaram durante tanto
tempo!

Gragas as novas energias, em um futuro préximo, o ser
humano vai descobrir que é capaz de se governar
sozinho, e assim, os dirigentes, religiosos, diretores,
chefes, gurus... ndo serao mais Uteis. O homem vai se

conscientizar de suas imensas capacidades e



desenvolver novas habilidades, tais como a intuicao, a
telepatia, a forca do pensamento e o sentimento de
pertencer a uma comunidade césmica. A sociedade se
verd completamente transformada. Ela se tornara mais
humana e mais atenta ao desenvolvimento de cada
um, com total respeito pelas suas diferencas,
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Ho’oponopono
Da espiritualidade a
abunddancia

Nathalie Bodin



Procure querer para os outros o que vocé deseja
para si mesmo, tentando se parecer com o Cristo,
e ndo com um cristdo; com Maomé, e ndo com
um mugulmano; com Buda, e ndo com um
budista.

Dr. Wayne W. Dyer. A forca da intengdo.

Espiritual € a sua religido

Ao ler este titulo, que contém “espiritual” e “religido”
na mesma frase, pode ser que um movimento
descontrolado do seu braco derrube o livro no chdo. E um



risco que estou disposta a assumir, mesmo que isto o faca
pular este capitulo, que eu tive o maior prazer em
escrever!

Para muitos de vocés, & preciso confessar que a
religiao perdeu sua atratividade. Seja por causa de
intolerancia, comportamento extremo ou ainda
apropriacdo de poder, os representantes religiosos
encarnam cada vez menos a vida espiritual. No entanto,
é de fato gracas as religioes que se cultiva ha tanto tempo
a nocdo de espiritualidade. E, com ela, a natureza
humana.

Serd que é possivel considerar os livros sagrados como
um acesso a espiritualidade e os homens que contribuem
para o conhecimento dos mesmos como simples
mensageiros? Os padres e os monges, as freiras e os
pastores, as madres e os sdbios sdo, assim como vocé,
seres humanos que estdo vivendo a experiéncia deles
nesta Terra. E vocé sabe, tanto quanto eu, que nem todo
dia é facil viver em adequagdo com os seus principios.

Eu gostaria de ressaltar que fui criada por pais
cartesianos, segundo os quais somente a ciéncia podia
permitir salvar o mundo. Portanto, havia-se formado na
minha mente uma crenca que dizia que os microscopios e
produtos quimicos eram os Unicos amigos da vida.
Gracas ao discernimento, constatei que os fatos nao
comprovavam inteiramente essa teoria. Foi assim que, ao
longo dos anos, dos encontros e dos livros, pude descobrir



as religioes e seus adeptos.

Ndo foi por falta de classificar as divindades na
categoria dos mitos e contos, como os professores me
haviam ensinado. Porém, elas iam se destacando um
pouco mais toda vez que os textos descobertos me
pareciam certos e relevantes. E por isso que o meu olhar
sobre o mundo da religido € um tanto quanto singular,
pois provém de uma exploradora da espiritualidade.

Certas pessoas dizem que as religioes permitiram que
o homem se enganasse, pois ele entregou nas maos de
um “Todo-Poderoso” as gracas e desgracas que lhe
aconteciam aqui embaixo. Assim, admitia-se que vocé e
eu éramos marionetes de um destino ja estabelecido. Nao
adiantava fazer nada, apenas rezar para que ele ndo
desabasse em cima da sua cabeca. S6 que essa teoria
esquece um detalhe importante: o livre-arbitrio. Nada é
imutdavel nesta Terra, tudo pode mudar, basta vocé
decidir. Vocé sempre tem escolha.

Pessoalmente, acho muito relaxante saber que eu
posso dar palpite na minha vida. Além disso, ao
descobrir que, efetivamente, a (nica constante deste
Universo € que ele é inconstante, vocé respira fundo, pois
sabe que o jogo vira e que a felicidade um dia cruzara o
seu caminho. Os textos me haviam dado uma boa-nova.

Por Jesus ter sido crucificado para “nos salvar”, o
sacrificio pode parecer para os praticantes a melhor
maneira de se redimir dos pecados que eles proprios e os



outros cometeram. Por que nao?

E se aquele homem, que sofreu até a morte, com os
bracos esticados e o coragdo em carne viva,
representasse, em vez disso, aquela parte de si mesmo
que vocé havia tido o cuidado de camuflar por baixo das
tradicoes e proibi¢coes? Enxergue, naquele Cristo esfolado,
o “Eu Profundo”, que & como eu chamo aquela parte
inconsciente que bate no mesmo ritmo que o seu cora¢do
e que foi torturada no altar da materialidade. Ela esta
simplesmente esperando que vocé a liberte.

O Eu Profundo esta, a imagem de Cristo, em cada um
de nés, pronto para irromper, e sabe que somente o amor
pode salvar vocé. O tnico sofrimento que ele provoca é
fazer vocé sentir que ha algo maior do que a posse de um
carro, de uma casa e de uma familia: esta dor € a
inexpressdo da sua espiritualidade.

A Biblia narra a ressurreicdo de Cristo, o que eu
considero também como um sinal muito positivo. O Eu
Profundo, aquele Cristo crucificado pelos medos,
ressuscitou. Ndao deveriamos ver ai um exemplo da sua
aptiddo a ser o milagre da sua vida? Vocé pode deixar o
que estd no fundo do seu coracdo retomar vida, e a
melhor ferramenta para conseguir isto & o amor.

Eu olho para a cruz e para Jesus pensando que um
dia liberarei totalmente a minha aptidao, que & amar
incondicionalmente tudo o que existe, fazendo
desaparecer para sempre o sofrimento da cruz.. da



minha vida. Imagine se todos os seres humanos
decidissem deixar sua voz divina falar? Fossem eles
catolicos, protestantes, muculmanos, hinduistas... pouco
importaria a religido, aligs. A partir desse momento,
poderiam aparecer um outro simbolo nos templos e
igrejas e — por que ndo? — um texto que dissesse:
“Obrigado, eu te amo”.

Sonhar ndo arranca pedaco.

Ho’oponopono, reencarnagdo e familia

Para quem, assim como eu, acredita em reencarnagdo,
eu gostaria de dizer que encontrei na prdatica do
Ho’oponopono um sentido para a presenca de cada um
nesta vida. Vou resumir aqui o principio da
reencarnacdo, tal como eu o entendo, no intuito de expor
o meu raciocinio de forma mais facil para voce.

Tudo comeca na concepcdo de si, o Eu Profundo,
como eu o designo. Nao se trata de conceber a si mesmo
como um individuo feito de carne e osso, mas sim como
uma “alma viajante”, cuja aprendizagem se da ao longo
de varias vidas terrestres. Quando vocé se encontra no
estado que precede a sua chegada a Terra, isto & no
estado de alma, vocé dispoe de uma visdo global do
Universo e do lugar que vocé deve ocupar nele. A
compreensdo e até mesmo o Conhecimento Absoluto se
ddo, pelo que parece, na experimentacdo da vida. E ha
algo melhor do que vir a este planetinha azul para



receber a sua aprendizagem? E naquele momento que
vocé escolhe reencarnar em um lugar e em uma familia
especificos, uma decisdo que parece esquecida uma vez
reencarnado aqui embaixo, mas que ressurge no dia em
que vocé se conscientiza de que pode entrar em contato
com o seu Eu Profundo, o qual vocé deixou de lado e que
o liga a sua alma aventureira. Talvez vocé o tenha
deixado de lado para reencontra-lo melhor, alias. Enfim,
o contato foi estabelecido, seja através da medita¢do ou
de um retorno a natureza. Vocé sente, no fundo de si
mesmo, que veio até aqui com o objetivo de enriquecer,
pela experiéncia, os seus conhecimentos. E, com um
pouco de sorte, esta vida pode ser a altima que vocé vai
passar aqui.. antes do grande salto em direcdo ao
Nirvana.

Enquanto isso, é preciso viver com a familia que vocé
escolheu para si mesmo. Um pai ausente ou violento,
uma mde humilhante ou indiferente, um irmdo detestavel
ou simplério e uma irma chata ou maluca ndo sdo
apenas a sua familia, mas também a sua escolha para
realizar no seio dela uma vida inteira. E como introduzir
a compaixdo no seu coracdo e aceitar essa escolha
inacreditavel que vocé fez ao decidir nascer em uma
familia tdo violenta ou indiferente? Primeiro,
“perdoando” a sua alma, o seu Eu Profundo, por ter
decidido viver em meio aquelas pessoas. Trata-se
simplesmente de agradecer a ela por ter realizado essa
escolha. Nada como se perdoar com amor para, em



seguida, poder perdoar os outros e, assim, impregnar-se
de compaixao!

g

A escola da vida tem como turma principal “a
familia”. E uma aula a qual vocé ndo pode faltar, pois,
mesmo sendo 6rfdo, € através da auséncia dela que vocé
vai aprender tudo.

Para certas pessoas, € a aprendizagem do desapego
emocional, para outras, € aprender a ndo alimentar
expectativas. Nao importa a quantidade de vidas que
vocé passara tentando: a aprendizagem levara o tempo
necessdario para a sua compreensdo.

Quando eu me conscientizei plenamente que a minha
escolha familiar havia sido guiada desta forma, percebi
que precisava parar de lutar contra ela, de lutar contra
mim mesma. Os ressentimentos, rancores, decepcoes e
expectativas que eu havia acumulado com relagdo aos
meus pais foram pouco a pouco perdendo substdncia. Eu
devia finalmente confessar a mim mesma que ter
reencarnado em meio dquelas pessoas me havia
permitido entender tantas coisas que eu ndo podia achar
lugar melhor para evoluir. Utilizando palavras tdo
simples quanto “Obrigada, eu te amo” diante das
dificuldades que eu encontrava com os meus entes
queridos, eu sentia plenamente essa gratiddo. Gratidao
perante o meu pai, a minha made, o meu irmdo e também
a mim mesma. Acho que fiz um pouco mais do que
aceitar a minha escolha de ter nascido naquela familiq,



eu aprendi até a amar a parte de mim mesma que havia
feito tal escolha. Eu comecei a me amar.

A pratica do Ho’oponopono & uma maneira de
acelerar o processo de aceitagdo da sua condi¢do
humana para, depois, receber a aprendizagem necessdria
a evolucdo da sua alma ou Eu Profundo.

Ao me reencarnar aqui, nesta €poca, eu certamente
quis participar dessa descoberta do amor-proprio, ou
melhor, eu talvez tenha desejado vivé-la plenamente
para atingir o estagio supremo da evolu¢cdo da alma.
Pouco importa a razdo, na verdade, porque eu me sinto
bem quando pratico o Ho’oponopono e aceito a minha
vida aqui embaixo com os meus entes queridos. O que
mais eu posso querer, a ndo ser continuar assim?

Vocé tem a oportunidade de aprender a amar gragas
aos seus entes queridos. Quer vocé acredite ou ndo em
reencarnacdo, a familia esta ai para lhe ensinar a amar a
parte de si mesmo que vocé tanto deprecia. Ela é o
reflexo do que vocé busca esconder no fundo do seu
coragdo. E uma mensageira do seu Eu Profundo.

Vocé ja reparou que os comentdrios dos seus entes
queridos sempre alfinetam o ponto que mais machuca?
Talvez porque eles o conhecem bem ou mais
provavelmente porque vocé criou junto com eles a
situacdo que os levou ao conflito em questdo. Vocé € o
criador da situagdo. Vocé instaurou tudo o que era
preciso para que as memorias que estavam latentes



dentro de si fossem reveladas a luz do dia, no intuito de
limpda-las. O seu pai ou a sua mde s6 fizeram atender a
essa necessidade e transmitir a mensagem ao seu Eu
Profundo.

Entdo, por que nado aproveitar almocos de familia
para fazer uma faxina geral? Isto &, alids, bastante
pratico. Em vez de eliminar as memorias erradas durante
vdrias semanas ou vdrios meses, vocé pode limpa-las ao
maximo em apenas algumas horas. Ndo estou dizendo
para vocé reunir a familia somente com o objetivo de
resolver os conflitos atuais ou passados, mas
simplesmente aproveitar um aniversario ou casamento
para visar as emogoes que surgem dentro de si diante do
Tio Roberto ou do Primo Marcelo. Trata-se de deixa-las
vir a tona e reconhecé-las.

“Quando estou com a minha Tia Josiane, ela sempre me
fala dos problemas de dinheiro que estd enfrentando. E
isto me irrita toda vez! Tenho impressao de que ela acha
que eu sou ‘cheia da grana’.” A interpretacdao das
palavras da Tia Josiane certamente esta errada, mas a
emocdo que vocé sente é bem real. E nesse exato
momento que vocé pode “acionar” o processo do
Ho’oponopono. “Perddo, sinto muito por ter provocado
este encontro. Obrigada, Tia Josiane, por ter feito vir a
tona esta minha memdria errada. Eu te amo, 6
mensageira, que faz parte de mim... e da minha familia.”



O mesmo ocorre quando vocé esta diante da sua irmq,
em quem acabaram de detectar um cdncer e que
continua fumando um cigarro atrds do outro. E inatil
ficar com raiva ou manifestar a sua preocupagao, pois
vocé tem uma ferramenta maravilhosa a sua disposicdo:
“Sinto muito, obrigada, eu te amo”. Repita tantas vezes
quanto necessdrio e depois envie amor a sua irmd.
Quando o juizo de valor desaparece e a preocupacdo se
atenua, torna-se possivel comunicar-se e agir em
conjunto para que a doenca nao seja mais um fardo para
todos.

Quando o processo do amor € ativado, ele irradia por
toda parte ao seu redor. Todos os seus parentes, amigos e
conhecidos sentirdo esta paz, e os comentdarios mudardo
de rumo, indo em dire¢do ao respeito. O espelho que € a
sua familia pode se tornar o reflexo do amor, o
sentimento ao qual vocé esta se conectando.

A sua alma selecionou as melhores ferramentas de
desenvolvimento pessoal: os seus filhos, pais, avos,
irmados, irmas, tios e tias. Entao, utilize-os! Eles estao ai

para fazer vocé crescer!

Surpresal!

Vou lhe dar aqui uma dica que me ajudou muito a
parar de alimentar expectativas quando eu comecei a
praticar o Ho'oponopono. A cada limpeza, eu dizia:
“Sinto muito, perddo, obrigada, eu te amo... surpresa!”



“Surpresa!” servia para indicar a minha mente que algo
ia acontecer, era 6bvio, mas que ela devia deixar as
coisas seguirem o rumo delas. Eu nao tinha nenhuma
ideia de como aquilo ia acontecer comigo, nem onde,
nem quando, nem o qué... Uma surpresa da vida ia
chegar apos a limpeza que eu havia acabado de fazer:
esta era a minha Unica conviccdo. O ego ficava
contente e ocupado ao ouvir a palavra “surpresa”, o
que dava ao meu Eu Profundo tempo suficiente para
me preparar para algo inesperado. Era tiro e queda:
presentes tdo variados quanto surpreendentes sempre
chegavam até mim.

Hoje, eu ndo sinto mais a necessidade de dizer
“surpresa”. Ja entendi que posso ter total confianca e
ficar sem expectativas. O espanto ainda permanece. E é
cada vez mais Obvia somente a certeza de que é
sempre a melhor solu¢do que me aparece.

Budismo, sempre

O Dr. Len menciona o estado zero como objetivo da
pratica do Ho’oponopono. O equivalente desse estado, na
minha opinido, € a vacuidade do budismo. No
ensinamento budista, um dos objetivos & alcancar um
estado de vazio, pois € ele que permite acolher a
inspiracdo. E necessdrio compreender a vantagem de
atingir a vacuidade e ver como o Ho’oponopono pode

trazer uma ajuda valiosa.



Esvaziar a mente, tudo bem. Mas por qué?

Vou comecar falando daquela vozinha que canta
dentro da sua cabeca refrdos lancinantes e nem sempre
positivos. Trata-se da mente. Ela entra em ac¢do na
primeira oportunidade, isto &, o tempo todo! Alids, esta
tal de mente é incrivel! Ela tem resposta para tudo e € a
maior sabichona. Mesmo se o que ela diz estiver errado
ou nunca tiver sido verificado, ela vai em frente e diz. Eu
a considero como uma crian¢a que quer se gabar diante
dos amiguinhos contando histérias ouvidas da boca de
adultos e cujo verdadeiro significado ela ndo conhece. Ela

fala o tempo inteiro, chegando a ponto de fugir do tema.

-

E assim que um fluxo continuo de crencas adquire
forma e inunda a sua cabega. Desde a infancia, quando a
sua mente absorvia, em primeiro lugar, as palavras das
pessoas que o estavam criando e, depois, ao longo dos
anos, essa mente espreita tudo o que possa confirmar o
que lhe foi contado. Ela registra os novos dados no disco
rigido das suas crengas, que, em seguida, ela repete
incessantemente.

A mente faz uma selecdo das informacoes que vocé
recebe e, quando algumas delas sdo descartadas, € o seu
inconsciente que as recupera. O seu Eu Profundo esta
ligado ao seu inconsciente e, por isto, pode agitar
bandeiras para chamar a sua aten¢do em caso de “erro
do sistema”, ou seja, caso sejam recebidas crencas
erradas. Em geral, ele utiliza sonhos e intui¢oes, duas



ferramentas que a mente havia, entretanto, tomado o
cuidado de desviar de vocé. Portanto, quando crencas
erradas sdo recebidas pelo seu Eu Profundo, ha uma
reacdo imediata que ndo necessariamente & perceptivel
por vocé, visto que a sua mente vive tagarelando.
Pesadelos podem ser sinais muito reveladores. Ocorre
uma “falha” no seu sistema de crencas, e vocé nem

repara.

O seu inconsciente ou Eu Profundo faz das tripas
coracdo para fazer vocé entender que tem um virus ali.
Ele toca todos os apitos de alarme, chegando até mesmo
a provocar incidentes graves para que vocé faca uma
formatacdo/limpeza das suas crengas.

Mais concretamente, a mente & quem fica martelando
na sua cabeca que € preciso sofrer para ser bonita, que
dinheiro s6 se ganha com suor, que os ricos sao ladroes,
que as doencas estdo ai unicamente para fazer vocé
sofrer... todas aquelas frases banais que o levam a pensar
que vocé nao merece ser feliz, que ndo vale a pena viver e
que, alids, vocé ndo tem nenhum valor, visto que acabou
de ser demitido do seu emprego. Na verdade, € uma
espécie de passaro de mau agouro criado por conta
propria e para si mesmo.

Acho que vocé estd comecando a entender aonde eu
quero chegar. Ndo seria atil calar a crianca mimada que
€ a sua mente para destacar os aspectos positivos que
existern em vocé?



A vacuidade ou vazio de que fala o Dr. Len é o que
possibilita escutar e seguir o verdadeiro caminho: a
Divindade que existe em vocé, que lhe permite se realizar
e lhe mostra que a sua demissao vai lhe proporcionar a
concretizagdo do seu sonho, como, por exemplo, ser guia
de montanha ou professor de criancas deficientes. Esse
caminho o leva também a olhar o seu rosto e o seu corpo
como uma maravilha de realizagdo, na qual a
complexidade da montagem de simples células deu esse
resultado incrivel — e assim ver, em cada ser vivo, a
mesma elaboracdo maravilhosa da vida. Gracas ao seu
vazio interior, vocé finalmente compreenderd que o
Universo € abunddncia e que ha de tudo em profusao
para todos. Vocé sabera que merece ser feliz.

Entdo, diante de cada frase negativa que sair da
cartola da sua mente, agite a sua varinha Ho’oponopono
e transforme-a em pomba branca, esticando as asas do
amor e da gratiddo. O vazio que resultara disto dara

lugar a paz, emoc¢do pura que gera alegria de viver.

A mente, uma vez colocada “em repouso” ou em uma
paz significativa, da assim a vocé a possibilidade de ficar
totalmente receptivo as oportunidades que se
apresentarem na sua vida. Quando a mente diz
permanentemente: “S6 ha miséria nesta Terra!”, vocé, de
fato, s6 enxerga miséria e esquece de escutar o mendigo
com o qual acabou de cruzar e que precisava, acima de
tudo, de atencdo. Quando a mente reitera: “Eu ndo
consigo nada”, vocé lhe da razao ndo entrando em agdo



quando surge uma oportunidade ou preferindo esperar,
em vez de suscitar acontecimentos positivos. E por isso
que ndo ha nada como esvaziar a mente para dar lugar a
todas as possibilidades! Esvaziar a mente é permitir que
a acdo divina chegue por intermédio seu. Vocé age com
um guia mais atento as suas necessidades. E como
esvaziar a mente, a ndo ser limpando as crencas
acumuladas inGmeras vezes?

Como esvaziar a mente

Eis uma historinha contada pelo Dr. Wayne W. Dyer. Ela
pode |he permitir memorizar de uma vez por todas a
vantagem de utilizar a limpeza, isto é o
Ho'oponopono, para esvaziar a mente.

O Mestre diz ao discipulo: “Vocé deve esvaziar a mente”.
O discipulo responde que nao sabe como fazer.

- O que vocé faz depois de comer? — pergunta entdo o
Mestre.

- Adigestdo - retruca o discipulo.
- Ndo - refuta o Mestre —, vocé lava a louga!

Em todo caso, para mim foi uma revelagao... cheia de
bom-senso e humor.

Aqui e agora

Um outro fator que aproxima essa técnica dos
ensinamentos budistas € o fato de que cada instante € um



pretexto para praticar o Ho'oponopono e, por
conseqguinte, viver o momento presente, aqui e agora.
Quando vocé sofre um trauma e toma o cuidado de fazer
uma limpeza logo em sequida, vocé esta vivendo o
momento presente. Quando vocé fica chateado por causa
de uma noticia que perturba a sua mente e faz uma
limpeza, vocé esta vivendo o momento presente.

Em vez de imaginar o pior ao ouvir a sua vizinha
comentar com o marido sobre a falta de combustivel no
posto de gasolina da sua cidade, limpe as memorias que
se ativaram naquele momento. Assim, vocé evitara
pensar no cancelamento da sua viagem de carro, que
estava prevista para o dia sequinte, o que entdo
impediria vocé de visitar os seus filhos. Nesse caso, vocé
esta fazendo conjecturas, isto €, imaginando o futuro.
Mas vocé também pode se lembrar da altima greve dos
postos de gasolina, que havia igualmente estrangulado o
fornecimento dos seus postos preferidos. E, ai, vocé esta
recordando o passado. Para se manter no presente, aqui
e agora, limpe os medos que o oprimem, dizendo
simplesmente: “Perddo, obrigado, eu te amo” e deixe a
calma se instaurar em vocé. Vocé poderad, assim, escutar
o resto da conversa, que lhe informara que se tratava de
um problema técnico e que a escassez s6 havia durado
duas horas, tempo necessdrio para recolocar as bombas

€em servico.

Como acabei de descrever nessa historinha, a
vantagem de viver o momento presente € permanecer em



contato com a realidade, longe dos pensamentos
negativos. Estes dltimos surgem quando vocé esta
recordando o passado (as experiéncias terminadas) ou
especulando sobre o futuro (elucubracées descontroladas
da mente). Contrariamente as ideias prontas, vocé ndo
esta sendo realista quando se refere a dados obsoletos ou
imaginados. Vocé estd no real quando escuta aqui e
agora todas as informagdes que chegam nesse instante e
que lhe ddo a integralidade das informacoes.

O mesmo vale quando vocé se identifica ao seu
passado profissional: “Eu sou um executivo aposentado”.
E como se vocé vivesse com um pé no mundo do passado.

Vocé so existe pela metade.

“Antigamente, as criangas respeitavam o0s mais
velhos. Ah, os velhos tempos!”. vocé vive com nostalgia,
viagja em um passado idealizado. Torna-se muito mais
dificil ver os bons lados da sua vida atual quando a sua
cabeca permanece no passado.

“Os chefes ndo sdo mais tdo compreensivos quanto
antes™ vocé vai trabalhar remoendo as vantagens que
perdeu desde a fusdo da sua empresa. Vocé continua no
passado, ndo enxergando mais as oportunidades que se
abrem para si mesmo, focalizando-se apenas nas
demissoes que se sucederam. Tudo isto & provocado
porque vocé ndo estd vivendo o momento presente, ndo
estd ligado ao seu Eu Profundo, que faz parte da
realidade.



Ao se fixar no presente, vocé se torna realista. Longe
das apreensoes e dos medos, vocé entra na realidade do
momento. As experiéncias do passado retomam o lugar
historico delas, ficando guardadas nas gavetas da
memoria. Elas desempenharam um papel em
determinado momento e permitiram que vocé se
construisse.

O pensamento que vocé cria de cabo a rabo pode se
tornar uma realidade. Esse poder da mente € reconhecido
hoje por muitos filésofos e cientistas. E por isso que &
importante controlar a qualidade dele. Quanto melhor o
tipo de pensamento, melhor serda o seu futuro. E, se vocé
ainda duvida da sua capacidade de criar um amanha
radiante para si mesmo, deixe agir o seu inconsciente ou
Eu Profundo. Para ajuda-lo a se afastar das apreensoes,
medos e angdstias, utilize a limpeza, ativando o
Ho’oponopono. Eu diria inclusive que, neste caso, ele
deve ser consumido sem moderacdo.

Compaixdo de amor

Com o Ho’oponopono, vocé é levado a olhar para
cada detalhe da sua vida de maneira mais intensa e com
muito mais amor e compaixdo. Este &€ outro caminho que
se aproxima da religido.

“Obrigado, eu te amo” & um mantra muito simples de
recitar. Essas palavras também permitem entrar em
contato com o Divino, com a sua Divindade.



Pronunciando essas palavras, eu percebi igualmente a
que ponto a repeticdo podia ser eficiente e entendi qual
era a vantagem de repetir oragdes infinitamente. E uma
forma de alcancar um automatismo do cérebro, um meio
de ocupar a mente e imprimir nela, de tanto repetir, uma
ideia nova. Mesmo assim, mantenha-se vigilante, pois as
palavras podem ter um duplo sentido. E o que demonstra

a lingua dos pdassaros!’?:

o seu inconsciente pode
entender uma palavra de vdrias maneiras. “O cérebro é
um demente a vagar dentro da mente devagar™. eis um
exemplo para entender como é facil, para o seu
inconsciente, reinterpretar as frases do dia a dia - as

oracoes nao fogem a regra.

Hoje, quando a minha mente se poée a galopar diante
de um acontecimento, tenho essa ferramenta de limpeza
que se aciona sozinha e entra em perfeita adequag¢do com
as minhas convicgdes. E a primeira técnica que eu utilizo
com tanta facilidade. Acho que é porque as palavras
“Perddo, obrigado, eu te amo” oferecem poucas

possibilidades de erros interpretativos.

Comecando com “Perddo”, & através da entrega de si
mesmo, o seu verdadeiro valor, que vocé estabelece uma

conversa com o seu Eu Profundo.

“Obrigado” lhe da confianga, colocando-o a mercé da
vida e da fé na mesma. Essa palavra é mais forte do que
a gratiddo. Gratiddo pelo tempo presente, pelo tempo
passado ou pelo tempo futuro. Obrigado a tudo o que



vive, as pessoas, aos animais, a natureza, a Terra e as
suas criagoes. Isso mesmo, vocé tem um grande talento

criativo.

“Eu te amo” & uma frase na qual o sujeito anda lado a
lado com o termo “amor”, que, por sua vez, esta ligado a
“ti”. Tem o “eu”, EUforia e apogEU, que se regozija, que &
“meu” e que €& profundo. Tem o “te”, o outro, meu espelho,
meu proprio reflexo, minha prépria natureza. Quanto a
“amo”, € o mais belo senhor, o mais justo amo a quem eu
devo obediéncia, balsAMO da alma.

“Obrigado, eu te amo” € uma oracdo invisivel, dita la
no fundo do seu coracdo, para si mesmo, a pessoa que
vocé mais esquece no seu cotidiano... e, se essas ndo
forem palavras que podem consolidar vocé no melhor da
vida, em todo caso elas parecem muito ter esse poder.

Ser cristao

Esses principios fundamentais do amor se encontram,
obviamente, na religido crista. Eu gostaria, primeiro, de
citar a sequinte frase: “Ame o teu proximo como a ti
mesmo”. Trata-se aqui de relembrar que o outro é o
espelho da sua vida e também de demonstrar que vocé e
eu estamos unidos pelo laco sagrado do amor.

Amar a si mesmo

Porém, é dificil dar aos outros o que vocé ndo possui.
Preencher-se de amor € amar a humanidade que existe



em vocé, todo aquele conjunto complexo que € capaz
tanto de fazer sofrer quanto de tornar feliz. A auséncia
de juizo de valor pode ser um caminho para ter acesso a
esse sentimento de paz. E, com o Ho’oponopono, vocé
dispoe de uma ferramenta para limpar todo tipo de juizo
de valor.

Quando vocé julga as suas proprias agoes tratando a
si mesmo de “idiota” ou “imbecil”, quando vocé derrama
o seu café na sua camisa logo antes de sair para o
trabalho, vocé baixa o seu nivel vibratério e se torna,
desta forma, cada vez mais sensivel as agressoes
exteriores. A desvalorizacGo dos seus proprios atos no
cotidiano gera um enfraquecimento do seu sistema
imunitario e da sua energia.

Em vez de ler ou escutar as mds noticias do jornal
enquanto toma o café da manha, vocé poderia desfrutar
desse momento relaxante pensando em fatores positivos
e comecar o dia com o pé direito. Concentre-se no que
estd acontecendo pela janela da sua cozinha, examine a
forma das nuvens pela manhd, observe a vida
despertando na sua rua. Tire um tempo para apreciar
esse instante.

Ao transformar os acidentes do cotidiano em gratidao
perante a vida, perante Deus, vocé envia amor a si
mesmo. E, ao se preencher de amor, vocé se torna
transmissor de amor para todos aqueles que cruzam o
seu caminho.



Entdo, quando a torrada cair no chdo com o lado da
geleia para baixo, quando o botdo da camisa se
arrebenta, quando a xicara € derrubada e quando ndo
tem mais leite na geladeira, envie amor a si mesmo:

”

“Perdao, obrigado, eu te amo”.

Perdoar

O outro elemento que sempre vem a tona com o
Ho’oponopono é a no¢do de perdoar todo ato que é feito
contra vocé. Um pouco como oferecer a face direita
depois que a esquerda foi agredida: trata-se aqui de
utilizar os “tapas” que a vida lhe da como pretextos para
limpar as suas memorias erradas. Mas nem por isso o
mensageiro estd isento de prestar contas. Perdoar é
admitir ter dentro de si essa violéncia e reconhecer que é
necessdrio se separar dela para seguir em frente. Perdoar
é dar ao outro, tanto quanto a si mesmo, a oportunidade
de redescobrir o caminho do amor.

Quando arrancam o colar de uma mocga em plena rua
enquanto ela estd voltando para casa, ha um choque.
Praticar o Ho’'oponopono pode parecer fora de proposito
nesse caso, mas pense no medo que invade a pessoa
naquele exato momento. Com frequéncia, seque-se um
forte sentimento de culpa na vitima. E & dessas emocoes
que é preciso se desprender para reagir da forma mais
adequada possivel a situagao.

Quando vocé permanece com medo, ndo ousa mais



sair de casa. Quando fica se culpando, ndo ousa prestar
queixa. O simples fato de dizer “Perddo, obrigado, eu te
amo” lhe da a possibilidade de restaurar a calma e se
recuperar do choque. Vocé pode dizer o seguinte: “Perddo
por ter provocado a tentacdo ostentando esta joia, perddo
por eu ter deixado me roubarem, perddo por ter pegado a
rua errada... Obrigada por ter feito vir a tona a memoria
de fragilidade, impoténcia, raiva... Eu te amo, parte de
mim que criou esta situacdo”.

Perdoe-se por ter sido obrigado a criar esta situacdo,
no intuito de revelar as suas memoérias para apaga-las.
Perdoe o Universo por ter sido cimplice, perdoe aquele
homem por ter sido um mensageiro doloroso. E,
sobretudo, envie amor a si mesmo e ao Universo.

Vocé pode, em sequida, ir a delegacia de policia
declarar a agressdo sem omitir nenhum detalhe ao
descrever o ladrao. Alguns de vocés podem pensar que
ndo & necessariamente Gtil ir prestar queixa quando a
limpeza foi bem-feita, o que com certeza € verdade. Mas
eu também penso que, se o ladrao for pego, ele poderq,
por sua vez, praticar o Ho'oponopono diante dos

policiais!

Quando vocé tem a impressdo de estar vivendo uma
situacdo tdo violenta que vocé s6 pensa em resolver o
problema sob o jugo da raiva, esquecendo a nogdo de
perddo, pode encontrar obstdculos cada vez mais dificeis
de superar.



Pequena ilustracao

Sdo 9 horas da manha, vocé esta atrasado para o seu
compromisso e decide tomar um atalho. De repente,
vocé vé um sinal vermelho e pisa brutalmente no freio.
Um violento solavanco faz vocé se sobressaltar no
assento do motorista. O seu carro acaba de ser atingido
na traseira por um automobilista. Vocé sai furioso do
seu veiculo para constatar os danos. Ao ver a sua raiva
diante do para-choque amassado, o “barbeiro” decide
nao ficar passivo e comeca a gritar também. As cabecas
estao tao quentes que nenhum dos dois percebe o
engarrafamento que vai se formando. Os outros
automobilistas buzinam, vociferam, e é impossivel
registrar a ocorréncia, pois o seu interlocutor se recusa
a entrar em contato com o seguro dele por um estrago
tao pequeno. A coisa fica feia, e a policia é chamada
como reforco, obrigando-o a apresentar os seus
documentos, dos quais nem todos estdao em ordem. A
pessoa com quem vocé tinha marcado compromisso ja
esta esperando ha mais de uma hora quando vocé
telefona para ela, com os nervos a flor da pele.

Talvez, se tivesse manifestado um pouco de
compaixdo nessa adversidade, vocé teria entendido que o
seu jeito brusco de dirigir fez com que o outro motorista,
que freou um pouco tarde, também sentisse medo, que
vocés poderiam discutir calmamente sobre o assunto no
acostamento e considerar consertos de forma amigavel



com um mecdnico de confianca, no intuito de evitar um
encarecimento do seguro dele. Depois, com a maior
calma, vocé avisaria a pessoa com quem tinha um
compromisso que chegaria dali a alguns minutos, que era
s6 o tempo de anotar na sua agenda para atualizar os
seus documentos.

O espelho da sua vida pode adquirir todas as formas:
dai a vantagem de respeitar aqueles que o confrontam
com os acontecimentos. O perddao € uma ferramenta
formidavel para se recolocar no caminho do amor.
Principalmente utilizando a férmula mdgica em que o
perddo anda lado a lado com o amor, vocé ja sabe que é
ai que vocé vai entrar: “Perddo por ter provocado esta
situagdo, obrigado por ter despertado esta memoria para
me permitir apagd-la, eu te amo, mensageiro”.

Um pouco de isla

O Profeta deu aos homens as regras para viver com
respeito por Deus. Dentre elas, figura uma que pede para
ndo representar sua imagem, nem a das criaturas da
Terra. Assim se explica a presenca daqueles magnificos
afrescos e arabescos que ornamentam os monumentos
religiosos mugulmanos. A imagina¢do dos artistas € tdo
fértil que, quando o olhar pousa em uma de suas
realizagoes, ela o incita a meditacgdo contemplativa.
Talvez seja por essa razdo que as mesquitas sdo tdo
inspiradoras! Ndo ha idolos nos quais o ego poderia se



perder, mas simplesmente uma introspec¢cdo para se
conectar melhor ao Divino. E, nas casas dos praticantes
dessa fé, nas quais nenhuma imagem vem distrair a
mente, pode parecer mais facil admirar o verdadeiro
espelho, que € o de Deus. Pois € realmente Ele que da

sentido a vida.

Todos espirituais

Também vejo nessa auséncia uma grande presenca e
até mesmo uma coisa essencial para a nossa
compreensdo. E que Deus ndo tem limites. Nenhuma
forma, nenhuma dimensdo, nenhum Ilugar pode
representd-lo. Nenhum material pode se identificar a Ele.

Vou ainda mais longe ao acrescentar que, assim como
Deus ndo pode ser representado, o mesmo vale para o
homem e todas as criaturas da Terra. Ndo se deveria
enxergar nessa metdfora uma definicdo mais nobre do
ser humano? Estou querendo falar da nossa Divindade
imaterial. Ela existe em cada um de nés. Nao somos
unicamente corpos fisicos, somos muito mais do que isso:
somos espirituais. As criaturas e o Criador estdo unidos
nessa energia universal. E como tal que vocé circula por

este mundo.

Nesse ambito, o Ho’'oponopono abre as portas para
essa incrivel descoberta da natureza humana. Ele ndo
somente o obriga a se olhar por dentro, mas também lhe
pede para dar toda a gratiddo e o amor que vocé merece



enquanto tal.

Reencontrar seus pontos de referéncia

Quando eu andava pelas ruas de Marraquexe e ouvia
o chamado para a orag¢do, ndo conseqguia me impedir de
sorrir. Cinco vezes por dia, eu lembrava que era
verdadeiramente um ser espiritual. Cinco vezes por diaq,
eu me reconectava a minha Divindade Interior. Cinco
vezes por dia, alcancava a paz.

Hoje, as nossas igrejas ndo tocam mais os sinos da
espiritualidade. A sociedade moderna decidiu
transformar esses chamados em ferramentas de
comunica¢cdo que incitam vocé ao consumo e o fazem
esquecer a sua verdadeira vocagao.

Sob pretexto de laicidade, o Divino que faz parte de
vocé foi camuflado, e é por causa dessa falta de contato
que lhe vem aquela irreprimivel vontade de preencher o
seu apartamento. Vocé substituiu o amor pelo prazer, um
sentimento que ndo dura e que vocé cultiva através de
geringongas tecnolégicas e romances efémeros. Os
anuncios publicitdrios e o telejornal substituem o soar
dos sinos da igreja, a cidade vive no ritmo do virtual.
Como reencontrar os seus pontos de referéncia espirituais
em um mundo no qual tudo & comandado a distancia,
por controle remoto?

Ha varias maneiras de estabelecer uma comunicagdo
com a sua parte diving; as religioes constituem um dos



caminhos, mas existem muitos outros. Para redescobrir a
sua verdadeira natureza, vocé pode utilizar tudo o que o
remete ao melhor de si mesmo. E indatil procurar se
comparar com os ideais criados de cabo a rabo pela
midia: vocé €, ao mesmo tempo, Gnico e intensamente
ligado a todas as outras criaturas do Universo. Lembre-
se apenas de que esse laco € divino, sendo um laco de
amor. Os outros tém o mesmo tanto de amor dentro de si,
eles sao tdo espirituais quanto vocé, inclusive aquele seu
vizinho que grita na janela as duas horas da manha. E
somente que, colocando-se na matéria, essa vibracdo de
amor quis dar uma chance de existir a todas as
particulas de vida. Entdo, as mesmas se entrechocam no
grande caos terrestre. No entanto, elas tém o poder de
emitir em unissono um canto de paz. E, para conseguir
isso, devem reencontrar o caminho espiritual delas. E
para redirigi-las a esse caminho que vocé pode utilizar
chamados ao amor como “Perddo, obrigado, eu te amo”.

Criaturas criativas

“O século XXI sera espiritual ou ndo sera”. Uma frase
que adquire todo o seu sentido neste momento em que
estou escrevendo estas poucas linhas, pois as prateleiras
das livrarias estdo lotadas de experiéncias espirituais de
homens e mulheres em busca da Divindade deles. Ha
cada vez mais pessoas enxergando este mundo de outra
forma. Elas compreendem hoje que ndo basta combater
uma instituicdo, que a sede de poder nunca € saciada no



mundo material e que € preciso ir mais longe.

As pessoas também ja perceberam que tudo o que
existe vem dos pensamentos: pensamentos que outros
emitiram antes delas e que adquirem forma hoje em dia.
Toda invencdo nasceu primeiro na mente de um
individuo antes de chegar as suas mdos. As suas ideias
sdo igualmente fortes. Elas vivem inicialmente na sua
mente, antes de surgirem diante dos olhos de todos. E ai
que estd todo o nosso poder criador. Vocé criou este
mundo. Deu vida a todas estas contradicdes. E a razdo
pela qual vocé deve parar de ficar julgando o que o cerca.
Vocé criou o que ha de melhor para a sua evolugdo — a
prova disso € que, quando vocé estd com um problema,
este Gltimo s6 envolve vocé e mais ninguém.

Essa nocdo pode parecer dificil de aceitar, mas posso
jurar a vocé que ela & muito real e também muito
reconfortante. Assim que vocé entende que € o agente
ativo da sua vida, no sentido mais vasto do termo, isto &,
que as suas agoes tém uma real incidéncia neste mundo,
entdo vocé deixa de ser vitima. Abandona esse papel de
criatura impotente e submissa aos acontecimentos. Entra
em uma dimensdo na qual tudo, absolutamente tudo, é
possivel!

O que estda no exterior vem do interior

Vou retomar a minha viagem indo ao continente das
culturas asiaticas com o feng shui. Relembrando: os



geomancistas que praticam essa arte ancestral chinesa
utilizam a energia gi para melhorar as vidas materiais e
espirituais. A gi circula em todo o Universo e liga todos
os individuos entre si. Isso certamente lhe lembra alguma
coisa, ndo €?

Essa energia universal que penetra nos corpos e
pensamentos acaba sendo impregnada, ao longo do
caminho, pelas variadas formas que a natureza coloca na
trajetéoria da mesma. Ela se modifica em termos de
qualidade e em funcdo dos lugares e da orienta¢do. Basta
um sabio calculo para determinar o tipo de gi que entra
na sua casa e utilizar os cinco elementos para trazer
harmonia ao seu lar.

O preceito “o que esta no exterior vem do interior” &,
porém, uma interpretacdo ocidental dessa arte. Para os
puristas em feng shui tradicional, € o ambiente que
influencia o homem, e ndo o contrario. A energia gi
circula no ambiente, e os elementos naturais (montanhas,
rios) compoem o “relevo” energético do lugar. Para
extrair as melhores influéncias, o homem dispoe dos
elementos dagua, metal, fogo, terra e madeira para
fortalecer ou diminuir o poder do yin e do yang. Dessa
maneira, a gi permite que os habitantes preservem a
propria energia. Os efeitos dos cinco elementos estdao ai
para otimizar e compensar os pontos fracos do habitat
deles.

A minha experiéncia de consultora em feng shui me



permitiu fazer a sequinte constatacdo: eu e vocé
influenciamos o ambiente. Uma verdadeira interacdo se
da entre os habitantes e o lugar. Minhas observagoes me
permitiram compreender a que ponto cada um & 100%
criador. Esse € um fantastico ponto em comum com o
conceito do Ho’oponopono. Sem esquecer que, tanto no
feng shui quanto na vida, o que foi feito pode ser desfeito.

Criadores de interiores

A criatividade no ambiente age assim que vocé
personaliza um lugar.

Decorar € uma maneira de criar, de inventar uma
atmosfera. Para isso, vocé coloca tudo o que vocé adora: €
o que eu chamo de decor-ador-acao. Essa pratica diz
respeito tanto ao seu domicilio quanto ao seu local de
trabalho. Os bibelds, os moveis, a cor das paredes e das
cortinas, a escolha da funcdo de cada cémodo, a maneira
como vocé os organiza, tudo isso € cria¢do.

No jardim, € a mesma coisa: as flores e arvores que
vocé planta, os legumes e frutas que cultiva e os espacos
que escolhe para eles sdo formas de criar um quadro ao
seu redor.

Vocé é o artista, o pintor da sua vida, a casa é a tela,
os objetos sdo os tubos de tinta que vocé mistura uns com
os outros, e as suas mdos aplicam cada pincelada assim

como um pincel faria.

E, como vocé organiza o lugar recorrendo a sua



cultura, tradicoes, vontades e sonhos, vocé exibe
claramente para o mundo o que possui dentro de si. E
por isso que tudo o que o cerca vem do seu “interior”.

Eu gostaria de acrescentar que o fato de selecionar
um apartamento em vez de outro, comprar uma loja ou
um escritorio para langar um negécio ou ainda investir
em uma casa de praia constitui escolhas que também
fazem parte da sutil equacdo da criatividade. Certas
pessoas falam de amor a primeira vista ou boa relacdo
custo/beneficio, elementos que sempre sdo muito
subjetivos e cujo valor s6 vocé vai decidir. Mais uma vez,
vocé é o agente ativo e criador dessa decisdo.

Quando vocé planeja ir morar em um espago, é com 0s
seus proprios critérios do momento que faz essa
selecdo. Também ¢é revelador morar na Rua da
Caridade ou na Avenida da Liberdade. O endereco
postal, longe de ser inofensivo, pode ser revelador do
que o inconsciente deseja transmitir a vocé. Aqui, mais
uma vez, vocé cria os indicios necessarios a
compreensao da transformacdo que vocé veio
encontrar. Vocé tem tanta tendéncia a pensar que nao
exerce nenhum poder sobre o que o cerca que acaba
esquecendo a que ponto vocé produz um verdadeiro
impacto no mundo exterior. Estou falando da sua casa,
é claro, mas o mesmo vale para a cidade na qual vocé
decidiu morar, a sua regiao, o seu pais e até mesmo o
seu planeta. Vocé dispde de um grande poder, que



vocé nem imaginal

Faco questdo de ressaltar também que vocé é um
excelente criador, que gera criacoes perfeitas. A casa,
regido ou pais no qual vocé decidiu viver lhe convém
perfeitamente. No entanto, € dificil acreditar nessa
perfeicdo em termos de escolha de residéncia quando
catastrofes parecem se suceder desde que vocé foi morar
la. E como admitir essa teoria quando os vizinhos de
porta sdo estudantes cuja vida noturna e musical perfura
as paredes do seu apartamento? O que dizer também
quando cheiros horriveis provém da usina de tratamento
de esgoto e invadem o seu escritorio alguns dias apenas
apos vocé ter finalizado a compra do local? Tudo isso
suscita o maior ceticismo quanto a sua capacidade
criadora, e um sentimento de culpa pode entdo aflorar.

A parte mais dificil consiste em aceitar esses
fenomenos como ferramentas de evolucdo, e nado
obstaculos insuperaveis e injustos. O Ho’oponopono esta
ai para ajudar vocé a recolocar tais acontecimentos no
devido lugar, afastando-os da sua tendéncia a se
comportar como vitima e, portanto, reassumindo o seu
papel de agente ativo-criador.

Acidentes domésticos talvez sejam anunciadores de
que vocé precisa se desapegar do lado material e se
concentrar na sua realiza¢do interior. Serd que os
vizinhos ensurdecedores ndo estdo querendo acordd-lo
do seu torpor, o qual o hdbito instaurou na sua vida e



que vocé cultiva a custa da sua felicidade? Quanto ao
mau cheiro, ser@ que ele ndo estd lhe avisando
abertamente que vocé ndo se “sente” bem na sua vida ou
simplesmente ndo “sente” aquele novo cliente que acabou
de entrar? Tudo tem um sentido.

A pratica do Ho’oponopono ndo somente suscita a
aceitacdo dos acontecimentos, como também provoca a
aceitacdo do seu maravilhoso poder criador, que lhe
permitiu elaborar um ambiente propicio a sua evolugdo.
Dessa maneira, € mais facil agradecer a si mesmo por ter
interferido no intuito de abrir novas perspectivas para si
proprio. A limpeza dos sentimentos de culpa e raiva que
o invadiram naquele lugar lhe da a oportunidade de
acessar um novo olhar sobre a sua vida e abrir espaco
para as melhores solugbes. Pode ser, por exemplo,
organizar um local de forma diferente, talvez em uma
outra cidade — em todo caso, sera para continuar la a sua

evolucado.

Atrac¢do e Ho’oponopono

Do feng shui ao poder da atra¢do, &€ s6 um passo
mistico! Esse modo de funcionamento consiste em uma
espécie de lei universal inevitavel. Para resumir o
principio da lei da atracdo, basta constatar que
comportamentos agressivos atraem violéncia e gestos de
amor atraem compaixdo: € uma experiéncia que cada um
de nos ja viveu, colhendo o que havia plantado.



Quando vocé entende que o ambiente ao seu redor é
uma emanac¢do da sua pessoa e que a energia gi que
circula em todo o Universo pode revestir aspectos tanto
negativos quanto positivos, em funcdo do que ela
encontra no caminho, fica facil imaginar o impacto que
um pode exercer no outro.

A qualidade da energia que reina na sua casa depende
da orientacao dela e do ambiente exterior, seja ele
natural ou artificial (montanhas, rios, prédios, estradas).
Quando uma casa recebe energias nefastas, é
necessario contrapor este fluxo mexendo na
organizagdo do espaco interior. Tornar o seu domicilio
tao aconchegante quanto um ninho protetor para toda
a sua familia é um dos remédios. Assim, vocé
transforma a energia negativa em uma onda benéfica
para todos os que dividem a casa. Outro aspecto - que
nao é o menos importante — é que, uma vez essa
energia alterada positivamente, ocorre uma
transformacdo que leva o lugar a mudar de nivel
vibratério. Quando isso se produz, as energias nefastas
que rodeiam a casa sao chamadas para outras bandas,
deixando o caminho livre para ondas benéficas.

Falando concretamente, quando os habitantes de um
lugar decidem repensar a organizacdo deste Gltimo em
funcdo dos principios do feng shui porque desejam a
realizacdo de seus projetos, quando otimizam o lugar em



questdo para concretizarem seus sonhos, os objetivos sdo
rapidamente alcancados.

Observa¢oes me permitiram compreender que uma
mudan¢a se operava na maneira de pensar dos
habitantes. A principal causa dessa metamorfose se devia
a circulacdo correta da energia na casa. Isso pode
corresponder a circulagdo dos habitantes, que € facilitada
no lugar, pois nenhum obstaculo vem atrapalhar, por
exemplo, o acesso @ mesa de trabalho. A casa “desliza”,
nenhuma desordem permite que a energia fique
estagnada e perca qualidade, os armdrios e o pordo sdo
ocupados pelo que € necessdrio, visto que os objetos
inGteis ja desapareceram em antiqudrios e lixoes, dando
espaco para futuros ganhos materiais. Os quadros e
bibelés que compoem a decoracdo sdo evocagoes
positivas e valorizadoras para todos os que vivem no
local. Assim, eles veem seu otimismo crescer, a confianca
se instaurar e as oportunidades se produzirem. Eles
atraem sorte para si, e o sucesso de suas iniciativas é

garantido. O fenémeno da atra¢do se instaura.

As vezes, também, as mudangas sdo tdo sutis que as
pessoas ndo conseguem percebé-las, pondo-se entdo a
perderem a paciéncia e depois duvidarem da sensatez do
projeto. Ideias sombrias se formam, e a atencdo é
desviada para ocupagdes consideradas como mais
adequadas ao estado emocional delas no momento.
Algumas mergulham em videogames para passar o

tempo, outras comecam uma reforma geral da garagem



para se sentirem Uteis, outras ainda decidem limpar a
casa do chdo até o teto todo santo dia para evitar se
culpar. Desse modo, elas deixam jogados aqui e acola
documentos necessdrios a continuidade do projeto que
estdo realizando, questdoes estas que serdo resolvidas
mais tarde, ou seja, no dia em que se tornarem urgentes.

A davida da lugar entdo a desvalorizacgdo, os projetos
vao parar debaixo da pilha de roupa para passar e dos
livros a serem arrumados. “Nem pensar em falar de novo
sobre o assunto, aquela ideia era estapafurdia, e eu sou
completamente idiota de ter acreditado nela.” A lei da
atracdo sempre age, mas a no¢do de “bem” e “mal” lhe
fogem totalmente: ela atrai para a sua casa o que vocé
envia, e, no exemplo citado, ndo € a melhor das coisas,
como vocé deve ter percebido.

Com as energias em geral ou a gi, € o mesmo caso.
Lugares estagnantes captam energias estagnantes,
paredes que viram dramas acontecerem atraem energias
ditas perversas. Torna-se necessdario quebrar o circulo
vicioso que se instaurou, e é alterando o nivel energético
do local que se torna possivel atrair uma gi benéfica. O
mesmo vale quando vocé quebra hdbitos emocionais
negativos. Assim que vocé se desfaz do papel
desvalorizador de vitima, vocé entra em uma dindmica
na qual tudo se torna possivel. Abra espaco para a
abundancia e a prosperidade na sua casa e na sua vida!

Como esta explicado no principio da lei da atra¢do, o



aspecto emocional é muito importante. Os sentimentos
negativos que o oprimem atraem outras emogoes
negativas, provocando situacoes cada vez ~mais
desagradaveis. De nada adianta saber que ndo cabe as
suas emocoes guiar o seu caminho: vocé volta e meia cai
na armadilha. Felizmente, o Ho’oponopono esta ai para
tirar vocé dessa cilada, devolvendo-lhe as rédeas da sua
vida.

Quando vocé pensa que o mundo € injusto, que o seu
marido ou a sua mulher estd errado(a) e que o seu chefe
é completamente irracional, ndo € mais vocé quem esta
governando a sua vida, mas sim os seus medos, receios e
davidas. As crencas erradas que eles trazem a tona
podem ser apagadas, e, com o Ho’oponopono, toda
situacdo dificil é pretexto para uma limpeza: “Perddo,
sinto muito por ter criado esta duvida, eu ndo sabia que
tinha isto dentro de mim... obrigado, obrigado por ter
feito isto vir a tona, para que eu pudesse limpar... eu te
amo, vocé, que me fez duvidar... eu me amo, eu, por ter
apontado esta crenca, a fim de limpa-la definitivamente”.

A formula “Obrigado, eu te amo” basta amplamente
para a dissolu¢do completa da memoria errada. Em caso
de davida sobre a limpeza, basta repeti-la até a emogao
negativa dar lugar ao bom-senso, que enxerga para além
de qualquer medo, que lan¢a um olhar de amor.

Todas as emog¢oes que geram mais dificuldades do
que solugdes podem ser varridas com uma so6 frase. Vocé



reconquistara a melhor das energias, atraindo, ao mesmo
tempo, a melhor das solugdes. E uma ferramenta
inevitavel para tornar eficaz e positiva a lei universal da
atra¢do. S6 posso aconselhar o uso da mesma, pois ela
torna acessivel a qualquer um o enorme potencial que
reside neste mundo. E um complemento indispensavel
para a realizacdo dos seus projetos e sonhos, uma chave
que lhe abre o Universo dos possiveis. E, como eu ja disse
mais acima, o Universo € realmente grande, entdo

imagine s6 o tamanho dos possiveis!

MANUAL DE INSTRUCOES DA ATRACAO

Para tirar o mdaximo proveito da lei da atracdo, é
necessdrio entender que ela ndo faz distingdo entre o “bem”
e o “mal”. Ela age o tempo todo, pouco importando a pessoaq,
o lugar ou o tipo de pensamento. O melhor jeito de atrair
acontecimentos positivos gragas a esse fendmeno qudntico é
emitir pensamentos positivos permanentemente, o que, a
principio, ainda ndo é imagindvel para a maioria das
pessoas que vivem neste planeta.

A ferramenta Ho’oponopono cai como uma luva para a
redescoberta do nosso potencial criador. Ela permite limpar
os pensamentos negativos, que ndo passam de memorias
erradas. Isso age como um banho de amor, no qual basta
dizer “perddo, obrigado, eu te amo” para abrir o chuveiro.
Uma vez limpas, as memérias sdo dissolvidas para sempre.
Da-se espaco a abertura positiva.

O fenémeno da atragdo se instaura rapidamente gracas
as conexoes que se fazem entre as ideias positivas. Quanto



mais houver limpeza, mais a visualiza¢do ficara clara.

Vocé é capaz de conceber mais facilmente uma imagem
de éxito e sucesso praticando o Ho’oponopono. A cada
divida, limpe. A cada medo, limpe. A cada impaciéncia,
limpe. A cada emog¢do negativa, limpe.

E, ao confiar no fenémeno da atrag¢do, vocé ndo alimenta

expectativas no que diz respeito & maneira como ele se
manifestara.

Certas pessoas dizem que é preciso ter fé. Outras, que é
preciso ter confianga na vida. Aqui, direi a vocé que a
pratica do Ho’oponopono consiste, antes de tudo, em ficar
sem expectativas quanto ao resultado. A altima coisa com a
qual vocé precisa se preocupar, quando os problemas o
deixam atolado, sdo realmente os detalhes do resultado.

Vocé sabe de que precisa. Precisa ter abunddncia, e ndo
resolver os seus problemas de dinheiro. Precisa se curar, e
ndo encontrar o remédio milagroso para a sua doenca.
Precisa dividir a sua vida com a alma gémea, e ndo viver
com uma criatura da moda. Precisa de um trabalho
adequado as suas competéncias, e ndo “daquele emprego”
que vocé viu nos classificados.

Emita um pedido positivo, visualize o filme do seu sonho
sendo realizado e bem-sucedido, limpando, ao mesmo
tempo, os seus temores ao longo dos dias que transcorrerem
desde o seu pedido. E, acima de tudo, deixe a vida levar
vocé. Tudo acontece na hora certa, da melhor maneira
possivel para vocé.

O Ho’oponopono reverbera em cada um



Para concluir a minha apresentacdo sobre a lei da
atracdo, vou leva-lo mais longe no mundo da sutileza,
até onde muitos de vocés ja adivinharam que ha

respostas para varias de suas perguntas.

Por eu e vocé sermos feitos de carne e osso, € facil
renegar a parte que pensa e reflete em cada um de nos.
As minhas ideias ndo estdo contidas em um 6rgdo, elas
parecem vir, em vez disso, de algum lugar la em cimaq,
fora da minha cabeca. Ndo preciso fazer nenhuma
ressondncia magnética para entender que o meu cérebro
é um receptor. Ele armazena dados, que, sob a forma
eletroquimica, espalham-se em seguida pelo meu

organismo.

Com base nesta constatacdo, eu também considerei a
possibilidade de que, assim como no feng shui, as
informacoes pudessem ter maior ou menor qualidade,
conforme o estado das pessoas que as tivessem enviado.
Veja bem, eu mencionei o “estado” emocional, e ndo a
pessoa propriamente dita. Todos n6s somos semelhantes
em termos de constituicdo, mas os problemas de satde e
as experiéncias vém fazer a diferengca no ambito fisico, o
que ndo torna vocé nem melhor nem pior do que os
outros.

As emocoes tém a capacidade de provocar alegria ou
trazer a tona crencas ditas erradas e colocar vocé em
estados de angtstia. E ai que os seus pensamentos
podem se tornar um problema para os outros. Vocé



dispoe de um radar que lhe permite detectar as “ideias
do momento” e entrar em sintonia com aquele ou aquela
que esta na sua frente. A atitude corporal também é um
meio de se comunicar, porém, de forma mais sutil,
percebemos a energia que emana da pessoa. A secre¢do
de feromonios parece dar aos cientistas uma resposta
satisfatoria sobre esse fenébmeno. S6 que essa secrecdo
hormonal é ativada porque o organismo deu essa ordem
- eu me pergunto, portanto, quem deu essa ordem.
Quanto mais voltamos a origem do processo, mais nos
damos conta de que hd realmente um pensamento que
acionou todo o mecanismo.

Todos nos ja passamos pela experiéncia de sentir algo
esquisito so de falar com um desconhecido, pois o sexto
sentido pode nos indicar a maior prudéncia perante uma
pessoa ou, ao contrdrio, fazer uma amizade nascer em
um segundo.

A energia que emana dos seus pensamentos & de fato
sentida por todos, tal como um fenémeno amplificado.
Quando vocé esta as voltas com uma emocdo forte, como
a raiva, ela o leva a encontrar unicamente pessoas

agressivas.

Como exemplo, vou citar o comportamento ao
volante, pois o carro € o lugar mais extraordinariamente
exposto a emogoes de todo tipo. Vocé ja ndo reparou que,
quanto mais o veiculo da frente o irrita, mais vocé fica
sujeito as buzinadas do de trds? Quanto mais vocé fica



com medo de fazer uma ultrapassagem, mais vém carros
na pista em sentido contrario? Quanto mais vocé xinga o
motorista que acabou de frear bruscamente na sua
frente, mais vocé recebe insultos do motociclista que esta
tentando ultrapassar o seu carro?

Ao contrdrio, quando vocé canta, com o coracdo
alegre, a sua miusica preferida que esta passando no
radio, mais a estrada lhe parece leve, mais os motoristas
se tornam cordiais e mais os sinais ficam verdes quando
vocé se aproxima deles. Sorte? Talvez. “Reverberacdo™: é
assim que vocé pode considerar esse fenémeno.

Vou dizer mais uma vez: nada como uma boa limpeza
das emocgoes negativas para deixar vocé em sintonia com
a verdadeira vida. Vocé encontrar@ cada vez mais
pessoas atenciosas que reverberam na sua frequéncia,
colocando-o no modo Ho’oponopono. E assim que a lei
da atra¢do funciona: vocé atrai o que vocé emana, entdo

vibre com tudo o que ha de melhor em si mesmo!

Como mudar o mundo

Apos a leitura deste livro, vocé pode ter uma ideia da
resposta. Vou lhe dar uma dica: comec¢a com “mudando”
e termina com “a si mesmo”. Eis a solu¢do do enigma:

mude o mundo, mudando a si mesmo!

Eu também poderia lhe dizer que € mudando o seu
olhar sobre o mundo que vocé o mudard, s6 que isso ndo
basta. A visdo que vocé tem da vida, da sociedade, das



pessoas, da Bolsa e da moda lhe é prépria e Gnica. E uma
coisa que depende da sua educacdo e personalidade. As
praticas espirituais lhe permitem alcancar compaixdo e
tolerdncia, o que & uma maneira extraordindria de
mudar o seu olhar com relacdo aos outros. Porém,
sempre resta alguma coisinha perturbadora: pode até ser
que esse cisco no olho seja o juizo de valor.

Isso mesmo! Eu julgo vocé, vocé me julga, vocé se julga
o tempo todo. E ndo necessariamente de forma
consciente: sdo pensamentos fugazes que aparecem e
desaparecem tdo rapido quanto nasceram.

TRECHOS ESCOLHIDOS DE PENSAMENTOS QUE JULGAM

® “Prefiro o vestido vermelho, porque ele caiu melhor
nela.”

e “Ai, aquele cabelo! O cabeleireiro fez um corte horrivel
na moga!”

e “Por que serd que o carro da frente ndo anda, hein?”
¢ “Feijao de novo? A gente ja comeu ontem!”

® “Ndo suporto esse cara. O que ele ainda estd fazendo
na TV?”

Essas pequenas alfinetadas que saem da sua mente sdo
tdo suaves quanto as caricias de uma bucha no couro do seu
sofa novo. Elas deixam marcas que estragam o sofa e fazem
quem se senta nele lembrar aquele doloroso momento. O
sofd representa as suas relacdes com os outros, as marcas
sdo os vestigios do seu juizo de valor com relagdo a eles. E
impossivel voltar atrds, ndo bastam desculpas, surge como



que um bloqueio. Vocé entende que isso ofendeu a pessoa e
fica sinceramente chateado, pois, aliGs, o comentdrio lhe
escapuliu.

Como sair desse circulo infernal no qual os seus
pensamentos mais mordazes e indelicados se
instauraram? Vocé bem pode pedir para as pessoas ao
seu redor se colocarem no seu modo de reflexdo,
informando-as sobre as suas exigéncias. E, mesmo com a
maior boa vontade do mundo, seriam necessdrios anos e
anos de trabalho para compreender todas as sutis
conexdes que se tecem dentro de vocé, em face dos
trilhdes de acontecimentos que a vida pode oferecer. Nem
o computador mais potente pode compilar todas as
possibilidades de reacdo que vocé pode ter durante uma
vida. Porém, vamos supor que um computador tivesse
realizado tal proeza. Seria preciso, em seguida, que essa
compreensdo fosse assimilada pelos cerca de sete bilhdes
de individuos com os quais vocé pode esbarrar na sua
vida. Indo mais longe, seria preciso depois registrar as
sete bilhoes de composi¢oes junto a cada habitante da
Terra. Estou convencida de que eu e vocé dispomos, em
n6és mesmos, de todas as informagdes que circulam no
Universo. S6 que, hoje, o estado de evolucdo da
humanidade ainda esta longe de explorar totalmente
esse poder. Portanto, no momento, esse tipo de

aprendizagem é impossivel de realizar.



Por isso, proponho a vocé um método mais simples,
que exige um pouco de tempo, mas que a vida torna mais
leve @ medida que vocé vai abrindo a sua mente. Essa
técnica consiste em ser a mudanca que vocé quer ver
neste mundo: tais sdo as palavras que Gandhi deixou
para a humanidade.

Voltando ao assunto do juizo de valor, existe,
obviamente, uma solu¢do para se afastar desse fenémeno
que o atrapalha bastante e o impede de viver com amor,
paz e alegria. E a aceitagdo.

Aceitar o inaceitavel € a chave que permite deixar o
juizo de valor sair definitivamente da sua vida. Aqui,
mais uma vez, aceitar é diferente de permanecer
submisso aos acontecimentos, pois submissao € inagao. E,
como a vida € movimento, vocé s6 tem a ganhar agindo
para ficar em harmonia com ela. A aceitacdo consiste em
entrar na paz, e ndo na raiva ou na tristeza. E uma
maneira de preservar a sua energia, em vez de deixda-la
desaparecer nos tormentos da depressdo ou do &dio.
Gracas a aceitagdo, vocé pode manter a “cabeca fria” e
obter resultados prodigiosos com os outros.

O juizo de valor foi a pedra que esteve no meu sapato
durante muito tempo. Esse espertinho volta assim que eu
me ponho a perambular pelo terreno baldio da minha
mente.

Ha certo tempo, conscientizei-me de que a auséncia
de juizo de valor podia ser uma garantia de paz, ao passo



que o contrdrio era capaz de provocar em mim uma
longa insé6nia.

Durante uma conversa em familia sobre a
necessidade de manter um exército para defender sua
familia e seu pais das nagoes inimigas, percebi a que
ponto a mente podia deixar a razdo para trds. Meu
interlocutor afirmava que um sequestro de reféns
justificava um ataque fatal do exército contra os
agressores. Era, sequndo ele, uma ag¢do necessdria para a
tranquilidade do nosso pais. “O nosso exército tem de nos
defender, os soldados correm o risco de morrer por nés.”
Ele gostaria de ser um daqueles herdis. Porém, os
sequestradores também estavam sofrendo, por sua vez,
uma agressdo em seu proprio pais, e era para proteger
sua familia e sua patria que estavam agindo daquele
jeito. Eu ndo conseguia encontrar palavras para acalmar
a discussdo, preocupada demais com a ideia de que tirar
a vida, para mim, era totalmente... inaceitavel.

Era uma questdo de valores que estava atravancando
o didlogo. Na verdade, era principalmente uma questdo
de juizo de valor. Quem é bom, quem é mau? Quem esta
errado e quem esta certo? Eu ainda ndo tenho nenhuma
resposta a essas perguntas. Mas sei, do fundo do coracdo,
que cada vida tem a sua razdo de ser, € preciosa e Unica.
Merece respeito, seja qual for a forma que ela revestir. Eu
me havia esquecido, naquela noite, de entrar no amor. O
conflito que irrompeu em mim perturbou a minha noite,
e, na manhd sequinte, entendi que era aceitando as



opinides, por mais violentas que elas fossem, que eu
conseguiria aceitar a parte de mim que havia criado
aquele encontro, aquele espelho. Eu tenho dentro de mim,
em algum lugar, bem escondido, um medo do outro que
poderia talvez me levar a matar. E tdo dificil de escrever
quanto de amar, posso lhe garantir.

Nesse caso, aceitacdo e auséncia de juizo de valor sdo
os Gnicos lemas a combinar. Sendo, o ego prevalece e o
deixa chateado para sempre com quem trouxe a
mensagem. Ao depreciar o outro, vocé age de modo a se
“proteger”, impedindo-se de ver e aceitar a parte sombria
que existe em si mesmo. A ligeira sensacdo de seguranca
que a rejeicdo do outro lhe proporciona &, na realidade,
iluséria, pois um mal-estar sempre subsiste ao se
lembrar da pessoa em questdo. Uma crenca errada acaba
de nascer: “Eu tenho um raciocinio melhor do que o dele”.

Para facilitar a transi¢gdo para a aceita¢do, a formula
“Perddo, obrigado, eu te amo” nunca me serviu tdo bem
como naquela noite. Confiar na vida também consiste em
confiar nas escolhas dos outros, aceitar que elas ndo sdo
nem melhores, nem piores do que as minhas, elas
pertencem aos outros, e € assim que eu gosto daquelas
pessoas.

O segundo efeito &€ a aceitagdo de si, da sua
responsabilidade nos acontecimentos, mesmo nos menos
gloriosos. A auséncia de juizo de valor permite chegar la.

Na verdade, o melhor momento foi quando eu enviei



amor a mim mesma, um amor incondicional que
irradiava até a pessoa que me havia permitido alcangar
essa béncado.

Dizer obrigado

Quando a vizinha lhe oferece flores do jardim dela,
quando o seu filho lhe da um beijo terno no esplendor
dos 18 anos, quando os comerciantes lhe ddo de presente
alguns centavos de troco, quando o seu carro da a
partida de primeira em pleno frio do inverno, quando o
seu chefe deixa vocé ir embora depois do almogo, quando
as dores se atenuam durante o seu cochilo, talvez seja um
sinal para vocé entrar em um novo movimento. Vocé esta
no caminho da serenidade. Andando primeiro a passos
miados e depois a passos mais longos e ligeiros, vocé
penetra na grande maratona da vida. Durante
quilometros e quildometros, vocé descobrird as suas
capacidades: aquelas nas quais vocé ndo acreditava mais
se revelardo, manifestando o surpreendente poder de
resisténcia e superacdo delas. E um momento divino no
qual vocé descobre que os limites ndo existem.

Confesso que sempre fico boba de ver a reserva de
capacidades que reside em cada um de nés. Essa
abunddancia esta por toda parte. Tanto neste corpo que
pensamos conhecer e que sempre nos surpreende com
suas curas inesperadas quanto na caixinha do correio na
qual aparece o cheque de reembolso que lhe evitara
entrar no vermelho este més. E possivel ir ainda mais



longe vibrando com todo o amor e toda a gratiddo pelas
pequenas coisas inesperadas da vida. Quanto mais vocé
agradecer por ter e estar assim satisfeito, mais a
abunddancia o alimentara. Quanto mais vocé amar a vida,
mais ela Ihe retribuird este amor. As vezes, eu penso que
é quase demais. E tdo lindo que acabo ficando
encabulada e ndo sabendo onde enfiar a cara diante de
tantos presentes!

Estou relembrando todos aqueles anos em que eu
ouvia os mestres espirituais de todas as religioes falarem
sobre a realizagdo pessoal alcancada agradecendo ao
Divino. Naquela época, eu ndo conseguia definir a
verdadeira  necessidade disso. Para mim, era
incompreensivel dizer “Obrigada” a uma coisa que eu
ndo via, que eu mal sentia e que me fazia passar por
tantas provacoes.

A experiéncia um pouco singular que eu vivo com a
pratica do Ho’oponopono me permitiu abrir a mente para
outros métodos de desenvolvimento pessoal, aceitar a
minha verdadeira natureza, revelar a luz do dia os meus
talentos, descobrir  personalidades = maravilhosas,

empreender e concluir muitos projetos!

Quando me dou conta de tudo isso, ndao tenho outra
escolha a nao ser agradecer de todo o coracdo a Deus, ao
Universo ou a intencdo de ter permitido que eu realizasse
tantos sonhos. E a coisa esta longe de ter terminado!
Tenho a impressdo de estar apenas comecando a



balbuciar a minha realiza¢do, tamanho é o poder dessa
energia criadora. Obrigada, obrigada a ela por estar ai.
Obrigada aqueles que cruzaram o meu caminho e
permitiram que eu me conscientizasse da existéncia dela.
Obrigada a todos os espelhos que os outros sdo e que
constituem uma emanacdo do meu ser inconsciente.
Obrigada ao meu ego por exibir as memorias erradas
que eu apago com amor. Obrigada a vocé, leitor, por
existir e permitir que este livro viva.

Como viver os momentos de davida

Ha, dentre vocés, pessoas que praticam o
Ho’oponopono ha algumas semanas ou alguns meses e
que, apesar disso, continuam recebendo da vida
descargas elétricas fortes. Esses choques surgem sem
avisar. Enquanto vocé percorre com seguranca o caminho
do amor, de repente la esta vocé, sendo jogado sobre uma
montanha de davida e culpa.

Vocé limpou minuciosamente o terreno baldio que a
sua mente era, transformando-a em jardim. Arrancou
as ervas daninhas que as emogdes negativas eram,
fazendo daquele lugar um parque magnifico, no qual
as arvores da serenidade crescem, os canteiros de
flores da bondade sdo cuidadosamente cultivados e o
gramado da tranquilidade é impecavel. Entdo, quando
alguém atira uma casca de fruta no seu jardim, vocé
passa a ver apenas esse infame detrito que mancha o



seu paraiso. Toda a sua atencao se focaliza nessa visao.

Apos essa metdafora bucélica, veja a seguir algumas
dicas para ajudar vocé a compreender melhor esse
fenbmeno, que lhe envia culpa e outras emocoes
desagradaveis, enquanto vocé limpa meticulosamente as
memorias erradas.

Talvez seja porque, nas ultimas semanas, vocé tem
estado em uma vibragdo tdo mais leve que, quando cede
aos antigos habitos e volta a tonalidade de antigamente,
a diferenca € tdo intensa que vocé ndo consegue mais
viver nesta “antiga” vibrac¢do. Ela ja ndo lhe corresponde.
Vocé se afasta cada vez mais desse sistema de
pensamento. Quando ele reaparece, a intrusdo € tdo
desarmoniosa que ele se torna insuportavel.

Pode ser que, quando os velhos conflitos chegam com
as botas sujas no cendrio cristalino que vocé construiu
para si mesmo, é dificil, para vocé, ndo os reconhecer.
Eles mancham a sua vida. E impossivel, para o seu ego,
camufla-los por tras das cortinas de rancor que vocé
tomou o cuidado de limpar desde que comecou a praticar
o Ho’oponopono. Eles ficam imediatamente visiveis, sem
mascaras, nem floreios, e vém sacudir a calma que

reinava em voce.

Imagine que vocé tenha passado toda a sua vida em
uma cidade atingida sem parar por bombas e atentados e
que a paz tivesse se instaurado apés uma grande



limpeza. Vocé acaba de encontrar a chave para tornar a
sua vida cada vez mais harmoniosa gracas ao
Ho’oponopono, vocé esta finalmente vivendo na cidade
da paz. Porém, ainda restam alguns renegados
escondidos em passagens subterraneas. Eles eram
invisiveis durante as guerras do passado, mas la estdo
eles, a céu aberto, quando atiram uma granada na sua
rua.

A surpresa e o medo que se seguem sdo justificados.
No entanto, para o seu bem, vocé precisa continuar a
limpeza, de modo que o amor invada os subsolos da sua
vida. Sendo, o caos emocional poderia invadi-lo
novamente.

-

E assim que vocé pode considerar a prdatica do
Ho’oponopono. A limpeza se da, primeiro, na superficie, e
a sensacdo de calma fica cada vez mais perceptivel a
medida que vocé vai fazendo limpezas. O grande “bum”
que ocorre enquanto vocé sorri do fundo do coracdo para
a vida apresenta, na verdade, a mesma intensidade que
as memorias erradas anteriores que vocé havia limpado.
Contudo, na paisagem tdo tranquila que a sua vida se
tornou, aquele “bum” parece tdo enorme quanto a
explosdo de uma bomba atémica. Até agora, vocé ndo o
havia percebido, pois ele era lancado em meio as balas
perdidas que afligiam a sua cidade.

Quando olho as pessoas ao meu redor que vivem
sempre nesse caos emocional, eu me lanco o desafio de



limpar a imagem que elas me enviam até atingir uma
paz interior ao mesmo tempo em que as observo viver.
Entro em comunhdo com essa desordem que eu, por
minha vez, também vivi durante anos. Eu me reconcilio
com ela através daquelas pessoas e envio a estas tltimas
todo o amor que elas merecem, por me permitirem amar
quem eu fui ontem e quem elas sdo hoje. A auséncia de
juizo de valor, a aceita¢do e a postura sem expectativas
se tornaram indispensaveis para alcancar esta paz. O
Ho’oponopono também € isto: a reconexdo, com amor, de
tudo o que alimentou vocé e lhe permitiu se tornar quem

voceé € hoje.

O Ho’oponopono no cotidiano

O que me agrada na pratica do Ho’oponopono é que
ela se integra em todos os estilos de vida. Seja vocé
religioso ou ateu ou esteja vocé em busca de uma
identidade pessoal, esta ferramenta € muito Gtil quando

se deseja evoluir.

O ser humano precisa compreender de onde vem,
quem € e por que estd aqui. H4, em cada um de nés, uma
pergunta que necessita de uma resposta. A busca de
sentido € um motor potente que da asas a vida. Sua
intensidade varia unicamente em funcdo da forca de
vontade individual. Cabe a cada um decidir o espago que
ele quer lhe atribuir, sabendo, é claro, que esse motor
esta cheio de energia positiva e ilimitada.



Por que ele é tao potente? Pois bem, simplesmente
porque o Eu Profundo esta ali, roncando de alegria s6 de
pensar em fazer vocé descobrir a magia da vida, ou seja,
aquele motor esta ligado ao tanque ilimitado do
Universo, com uma abunddancia de combustivel: o amor.

E que amor é este? E o grande fluxo que atravessa o
Universo e que certas pessoas sentem como sendo o
poder de Deus. Outras o chamam de poder da intengdo
ou ainda de gi. O que eu posso lhe dizer € que ele estd em
todo lugar e que € ele que liga vocé ao Universo. Por isso,
como cada um de noés neste planeta esta conectado ao
Universo, isso significa que eu e vocé estamos
interligados. Essa unido ndo & metaforica: ela esta ai,
impalpavel e, no entanto, tdo presente! Vocé sabe que as
ondas dos satélites sdo enviadas por toda a superficie da
Terra para que ndés possamos nos conectar uns aos
outros. Entdo, considere que vocé € uma antena de
transmissdo. Vocé dispoe de uma poténcia inesgotdavel
que lhe € enviada por todos os satélites do Universo. E é
capaz de transmiti-la.

Como transmitir amor? E muito simples, na verdade:
basta se conectar ao chip que serve de conexao com o
Universo. O chip é o seu Eu Profundo, a sua Divindade
Interior, e a senha é: “Sinto muito, perdéo, obrigado, eu
te amo”. Em seguida, deixe-se levar pelo Universo, por

Deus, pela intengdo. Sé isso.



Uma coisa que é bastante inacreditdvel com o
Ho’oponopono é que esta pratica ndo substitui nenhum
processo de evolugdo, mas faz algo muito melhor: ela

acompanha todas as técnicas que vao nessa direcdo.

Por exemplo, quando vocé utilizar ferramentas como
meditacdo, ioga ou gi gong, cuja funcdo é trazer a calma
para dentro de si, e sentir a sua mente navegar a deriva,
o Ho’oponopono permite retornar a concentragdo interior
que lhe traz paz. “Sinto muito, perddo, obrigado, eu te
amo.” Isso ajuda vocé a se “reconstituir” quando o seu
ego encontra desculpas demais para ndo mergulhar na

meditacdo.

Um outro ponto interessante é que vocé ndo precisa
de ninguém para praticar o Ho’oponopono. Nenhum
guru, terapeuta ou padre pode praticd-lo no seu lugar. E
a autonomia do pensamento que se destaca com este
método. Toda vez que um conflito surgir na sua frente, &
vocé que decidird limpar ou ndo o acontecimento.
Ninguém interfere, nem decide por vocé. Vocé & o tnico

agente ativo.

Na verdade, este foi um aspecto que imediatamente
me chamou a aten¢do nesta pratica. Fui seduzida pela
ideia de nao ter de pedir nada a ninguém para me livrar
da culpa, do ciime, do medo, da ganancia... pela ideia de
s6 ter de ficar em harmonia comigo mesma.

A outra nocdo que me deu vontade de dizer “Sinto
muito, perddo, obrigada, eu te amo” para a vida foi a da



minha responsabilidade nos acontecimentos, ou melhor,
da minha participagdo criativa na elaboracdo dos
mesmos. Eu ndo precisava mais ficar chateada com
ninguém, mas simplesmente olhar os fatos tal como eles
eram: mensagens pessoais para evoluir. E um ganho de
energia formidavel! Imagine o quanto vocé gasta
guardando rancor, ficando com raiva e alimentando
tristeza. Chega de «cansaco initil, chega de
aborrecimentos que duram dias e meses, que ganho de
tempo!

Ao longo dos meses e anos de pratica do
Ho’oponopono, vou fazendo novas descobertas. A
limpeza das memorias erradas, o vazio que se cria em
proveito da inspiragdo, tudo isto da lugar a
sincronicidades: coisas que chegam para vocé no
momento oportuno, porque o seu inconsciente permitiu a
existéncia delas ao seu redor. Vocé sabe que ndo hd mais
espaco para o acaso quando atinge esse nivel de
compreensdo. Tudo se torna mensagem.

Do livro que vocé acaba de escolher a conversa com
um desconhecido entre as prateleiras do supermercado,
passando pelo e-mail que lhe da uma ideia para escrever
o seu proximo artigo, € um movimento em perpétua
atividade. Ele esta ai, na sua frente, fazendo sinal para
dizer que a abunddncia estd, de fato, ao alcance das suas
maos.




[72]. Literalmente, a expressdo francesa “langue des oiseaux” se refere
uma linguagem simbélica que brinca com sonoridades e trocadilhos.
Porém, trata-se também de uma “linguagem do inconsciente, das
imagens arcaicas e dos simbolos, [através das quais] os pajés ndo s6
comunicam-se entre si, como tém as visoes reveladoras daquilo que
buscam, seja a cura de doencas ou até mesmo para finalidades
maléficas. Essa linguagem do sonho é referida por eles como a lingua
das aves por ser uma linguagem de canto e invocacdo”. Fonte:
ARAUJO, CLS. A alma amerindia: uma leitura junguiana do mito
Makunaima. Juiz de Fora: UFJF [Disponivel em
http://www.ufjf.br/darandina/files/2010/12/A-alma-
amer%C3%ADndia-uma-leitura-junguiana-do-mito-
makunaimal.pdf — Acesso em fev./2016[ [N.T.].






O Ho’oponopono e vocé

Nathalie Bodin

Cara leitora, caro leitor, vocé certamente ja entendeu
que a pratica do Ho’oponopono é uma arte de viver que
convém experimentar para compreender seu verdadeiro
teor. Por isso, eu gostaria de convidar vocé a iniciar esta
pratica no momento que lhe parecer mais propicio.

As frases “Sinto muito”; “Perdao”; “Obrigado”; “Eu te
amo” & uma base que vocé pode enfeitar de acordo com o
seu humor. Nao hd nenhuma regra. Para certas pessoas,
“Obrigado, eu te amo” bastam amplamente. Ja outras,
como eu, improvisam para dar mais impacto a limpeza.
O mais importante é se unir a sua poténcia interior. E um
poder de criacdo que vive permanentemente dentro de
vocé, basta chama-lo para se conectar a ele.

A conexdo com o amor € um retorno a nossa
verdadeira natureza. E, para alcan¢a-la, ha trés etapas
que podem ajudar a realizar esta proeza. A primeira
consiste em concluir a sua missdo pessoal gracas a
limpeza das memorias erradas, como explicou Jean
Graciet. A segunda constitui a aceitacdo da sua parte
sombria, isto &, da dualidade que caracteriza os seres
humanos e que Luc Bodin discutiu neste livro. E, por fim,



a terceira € ter gratiddo perante este Universo tdo
perfeito, o que &, para mim, Nathalie Bodin, uma
descoberta maravilhosa com o Ho’oponopono.

Agora que vocé tem em mdos algumas chaves para
ficar em paz consigo mesmo e dar destaque a todo o seu
potencial, vou deixa-lo descobrir as suas proprias
respostas as perguntas que vocé talvez faca a si mesmo
apos a leitura desta obra.

E, tendo chegado a dltima pagina, ndo a enxergue
como uma conclusdo. Em vez disso, considere este livro
como um prefacio da sua vida. Uma espécie de
introducdo aos capitulos que vocé redigira por conta
propria na sequéncia.

Espero simplesmente que O grande livro do
Ho’oponopono lhe tenha dado gosto pela aventura e que
ele guie vocé na sua exploragdo da vida.

Boa descoberta a todos vocés!

“Obrigada, eu te amo.”
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Contracapa
O Ho’oponopono é uma conexdo com o amor.

Por tras de toda situacdo, todo acontecimento e todo
encontro que ocorre na sua vida, esconde-se uma
memoria. A finalidade do Ho’oponopono é liberar vocé
de tudo o que possa impor obstaculos na sua vida ou ser
fonte de dor, pesar ou sofrimento.

Fortaleca a sua paciéncia, autoconfianga, a gratidao e
o amor pelos outros e por si mesmo, e a pratica cotidiana
do Ho’oponopono liberara vocé, pouco a pouco, das suas
memorias, ajudando-o a descobrir, ao longo da sua
evolugdo, o seu “tesouro” interior, o ser de luz que vocé
realmente é.

Orelhas

“Arte” ancestral havaiana, o Ho’oponopono permite
apagar em vocé as memorias e programas inconscientes
que o perturbam, o que lhe traz paz interior e harmonia
na vida. Quando um acontecimento desagradavel
ocorrer, pratique o Ho’oponopono. O processo se da em
cinco etapas:



¢ Eu sou 100% criador de tudo o que acontece na
minha vida. Essa conscientizacdo é um momento
essencial: sdo somente vocé e os seus pensamentos
que criam todos os acontecimentos que surgem na sua
vida. Os outros ndo tém nada a ver com isso. Se vocé
corrigir os seus pensamentos, podera entdo mudar a
sua realidade!

e Sinto muito, porque eu ignorava que essa memoria
estava em mim. Sinto muito também pelo que ela
pode causar de desagradavel.

¢ Perddo, porque eu ignorava ser o autor do
acontecimento em questdo. O perddo libera do
passado e proporciona paz.

e Obrigado a esse acontecimento, que me fez tomar
consciéncia dessa memoria perturbadora e me deu a
oportunidade de limpa-la.

e Eu te amo, eu amo todos vos, os outros, a vida, as
memorias e a mim mesmo.

Gracas ao Ho’oponopono vocé ndo buscard mais
mudar os outros e o mundo exterior, mas verd o que



precisa ser curado dentro de si mesmo. Vocé ficara entdo
em paz, e a inspiracdo vird sussurrar no seu ouvido a
melhor solucdo para resolver o conflito!
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