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1. Introducción



Ho'Oponopono es una técnica milenaria usada antiguamente en Hawaii para la sanación y la resolución de problemas entre personas. Para ello, se reunía el grupo de gente implicada en el asunto (familiares, vecinos...), se escuchaban todos los puntos de vista y se discutía el problema el tiempo necesario (horas, días...) hasta que se llegaba a un acuerdo por parte de todos. Los que velaban para que la sesión o sesiones fueran llevadas correctamente eran los Ancianos del grupo (entendiendo por Ancianos a gente mayor que eran considerados sabios y correctos).

En hawaiano "Hoo" quiere decir "causa" y "ponopono" es "perfección". Pero Ho'Oponopono se podría traducir como "corregir un error”,“ para lograr un equilibrio” o “para hacerlo mejor”.

El Ho’Oponopono que nos ha llegado a Occidente no es el original, si no una modificación y adaptación de la técnica a los tiempos actuales, de forma que ahora el proceso no se hace en grupo si no de forma individual. Esta adaptación la hizo Morrnah Simeona (1913 — 1992), una de las últimas kahuna lapa’au o sacerdotisa capaz de sanar y posteriormente fue un estudiante suyo, Ihalekala Hew Len, conjuntamente con Joe Vitale, quienes empezaron a expandir la técnica por todo el mundo.

Es una técnica muy sencilla y fácil de utilizar... tanto, que a muchos les sorprenderá y

dudaran de ella por lo simple que parece. Pero no te dejes engañar. Para que funcione hace falta entender su base. Y esto es lo mas difícil de asimilar para algunas personas. Una vez conseguido, el Ho'Oponopono se convierte en un aliado más a la hora de mejorar nuestras vidas.

Aquí encontrarás todo el material que he ido recopilando durante años acerca del esta maravillosa técnica, prácticas e ideas para aplicarla, que te ayudarán a aclarar cualquier duda que te haya podido surgir a lo largo de este curso.

Espero que encuentres el Ho’Oponopono tan útil, práctico, sencillo y eficaz como lo es para mi. Y que te ayude a mejorar la calidad de tu vida como lo esta haciendo con la mía.

Sònia.




2. Filosofía Huna de Hawaii



Antes de explicar la técnica Ho'Oponopono, vamos a ver un poco en que consiste la Filosofía Huna.

Huna significa secreto o conocimiento secreto referido al lado profundo de las cosas, a lo no perceptible a simple vista.

El nombre “Huna” fue dado por Max Freedom Long (1890-1971). Max F.L. fue un americano que llegó a Hawaii en 1971 para dirigir una pequeña escuela, y una vez allí quedó fascinado por lo que oía sobre los Kahunas o Guardianes del Secreto. Su interés fue en aumento, por lo que dedicó el resto de su vida a investigar y desentrañar los misterios de la cultura Hawaiana (una tarea que no fue nada fácil).

Aunque el nombre original de esta cultura o enseñanzas es Ho’omana, actualmente el nombre de Huna es el que mas se usa por ser el que se dio a conocer.

A continuación veremos los 4 Mundos o Niveles, los 10 Elementos del Sistema Humano y los 7 Principios de la Filosofía Huna. También como se crea la realidad y como actúa el Ho'Oponopono en ello.




2.1. Los 4 Mundos o Niveles.



Para los Kahunas existen cuatro mundos o niveles entre los que todos fluctuamos de forma espontánea y, por lo general, de forma inconsciente, pero que los chamanes (otra forma de denominar a los Kahunas) dominan de forma consciente:



1. Ike Papakahi: primer nivel de experiencia o mundo ordinario .



Seria lo que comúnmente llamamos mundo real o físico, donde percibimos las cosas por separado.

Si ponemos como ejemplo una playa, tendríamos el mar, la arena, las palmeras...y nosotros como observadores.

En este nivel todo tiene un principio y un fin, es bueno o malo, está arriba o abajo, encontramos el binomio causa-efecto...

La muerte, en este nivel, se ve como el final de la vida.

Aquí estarían las técnicas de sanación como medicinas, cirugía, masajes, dietética, deporte...



2. Ike Papalua: segundo nivel de experiencia o psíquico.



En este nivel, todo y todos estamos unidos mediante unos hilos de energía llamada Aka. Según la filosofía Huna, el Universo viene a ser como una gran tela de araña donde todo y todos estamos conectados por estos hilos. Estas conexiones se forman mediante pensamientos o intenciones.



Gracias a esta interrelación, la telepatía es posible y, con un poco de entrenamiento, se pueden percibir las auras.

Otro punto importante en este nivel, es que todo forma parte de un ciclo y que los acontecimientos son sincrónicos, es decir, todo sucede en el mismo momento. El concepto de tiempo (pasado, presente y futuro) no existe, tan solo hay el “ahora”. Gracias a ello podemos conocer vidas pasadas, ya que la vida es cíclica y el tiempo sincrónico, por lo que todo tiene lugar en el "ahora".

En el ejemplo anterior de la playa, notaríamos la relación entre el mar, el viento, la arena, las plantas... y ya no seríamos observadores, si no que formaríamos parte de todo el conjunto. Sentiríamos la paz del lugar, la energía de la arena, del mar...

aquí la muerte ya no es vista como el final, si no como una transición o parte de un ciclo.

Las técnicas de sanación en este nivel son las que trabajan con las energías del cuerpo: Reiki, acupuntura, acupresión, equilibrado de energías mediante cristales o formas geométricas...etc. Y también la sugestión telepática.



3. Ike Papakolu: tercer nivel de experiencia o de los sueños .



Este es un nivel simbólico (de símbolos), en donde la experiencia personal de cada uno es un reflejo de si mismo, incluso los objetos y demás personas que le rodean están en consonancia o varían según como es o está la persona en una etapa de su vida.

Si seguimos con el ejemplo de la playa, en esta ocasión el mar puede representar nuestra fuerza; las plantas, los amigos; la arena, nuestro trabajo...

Un buen Chaman tiene la capacidad de saber entrar en el mundo de los sueños y transformarlos. El hecho de cambiar una experiencia en este nivel supone el poder cambiarse a uno mismo para que así cambie el reflejo. Es decir, si podemos entrar en nuestro sueño y modificarlo, también se modifica de igual modo nuestra realidad ya que los sueños y la realidad están relacionados.

Un aspecto importante en la filosofía Huna es que las creencias se reflejan en el cuerpo y en las experiencias de la vida, por lo que, si cambias las creencias, también cambiaran las experiencias que vivas en la realidad.

Las técnicas de sanación en este nivel son las relacionadas con la visualización, hipnotismo, afirmaciones, sueños, Programación Neurolinguística (P.N.L.), entre otros.



4. Ike Papaha: cuarto nivel de experiencia o existencial .



Aquí todo es uno. Tú, el pájaro que te sobrevuela, la palmera que estás viendo... todo forma parte del mismo Universo y todo esta hecho de la misma materia.

Ya no estás en la playa, si no que eres la playa: eres el mar, los granitos de arena mojados por las olas, el pájaro que vuela y es salpicado por el mar...

El dolor que siente un animal al ser herido tú también lo sientes en este nivel. No se trata de empatía, de ponernos en su lugar, si no de ser uno con el otro, ser los dos parte lo mismo, de forma que el hecho de herir a alguien equivaldría a herirte a ti mismo.

En este nivel hay dos modos de curación chamánicos: El primero consiste en adoptar la identidad de alguien con mayores poderes de curación o identificarse con un poder curativo superior; el segundo, identificarse con la persona que ha de ser sanada y sanarla a través de uno mismo (hay que estar muy preparado para este segundo método).

Estos mundos son comunes a todas las personas, pero solo unas pocas son capaces de controlarlos a voluntad. Para conseguirlo, primero hay que abandonar las creencias y críticas de cada nivel para poder entrar en el siguiente.




2.2. Los 10 Elementos en el Sistema Humano.



En la filosofía Huna, los humanos estamos formados por 10 elementos o partes principales:

1. El Cuerpo Físico

2. Los Tres Espíritus o Yoes

3. Los Tres Cuerpos Etéricos

4. Los Tres Niveles de Energía.



1. El Cuerpo Físico



Es el cuerpo real tal y como lo conocemos.



2. Los Tres Espíritus o Yoes



- Unihipili: el Yo Básico o Subconsciente de la psicología tradicional.

Es donde se guardan las memorias y emociones; fabrica y almacena la energía vital (maná); mantiene las funciones vitales del cuerpo; es susceptible a sugestiones; no posee capacidad de raciocinio lógico. No es capaz de distinguir que es real de lo que es imaginación.

En las capas más profundas del subconsciente es donde se halla nuestra intuición.



Para la Filosofía Huna, el subconsciente equivale a la mente de un niño o niña de entre 2 y 6 años.



- Uhane: el Yo Medio o Mente Consciente.

Es la mente racional, el intelecto, la responsable de dirigir nuestra vida controlando el Yo Básico a través de la fuerza de voluntad. Es aquí donde se programa el Yo Básico, definiendo que es lo bueno y lo malo, lo verdadero y lo falso, lo correcto y lo erróneo. No posee memoria, ya que esta se encuentra en el Yo Básico.

La función del Yo Medio sería la de "controlar" y guiar al Yo Básico. Cada pensamiento del Yo Medio es como una semilla plantada en el Yo Básico.



- Aumakua: Yo Superior o Mente Superconsciente.

Se encuentra en otro plano dimensional, fuera del cuerpo físico, pero está unido a los otros Yoes mediante Aka (la energía de la que hablábamos en el segundo nivel de experiencia).



3. Los Tres Cuerpos Etéreos.



Los Tres Yoes residen en cuerpos formados por sustancia Aka o etérica.

- Cuerpo Aka del Yo Básico: es un molde del cuerpo físico y reproduce todos sus órganos sensoriales. No está lleno completamente y puede modificarse, alargándose o tomando diferentes formas.



- Cuerpo Aka del Yo Medio: es el molde del Yo Medio, y es menos denso que el cuerpo del Yo Básico.



- Cuerpo Aka del Yo Superior: queda fuera del Yo Superior y es el más sutil.



4. Los 3 Niveles de Energía o Fuerza Vital (Maná)



Maná para los Kahunas sería lo que Prana para los hindúes, o el Chi o Ki de las artes marciales.

- el maná del Yo Básico: se obtiene mediante los alimentos y respiración, y se almacena en el cuerpo Aka del Yo Básico, pero también es compartido con los otros Yoes. Esta energía se puede aumentar mediante la acción de la mente, ya sea con meditaciones, respiraciones, visualizaciones... y ser usada para un fin determinado, como podría ser hacer un trabajo especial, estudiar algo, hacer trabajos o ejercicios físicos...



- el maná del Yo Medio: aquí se transforma el maná obtenido por el Yo Básico en una energía de una vibración superior, la voluntad. Esta Fuerza Vital es la encargada de hacer que el Yo Básico obedezca las órdenes del Yo Medio y debe permanecer fuerte todo el tiempo.



- el maná del Yo Superior: el maná enviado por el Yo Básico es transformado en una energía de una vibración aún mayor, capaz de desintegrar la materia, materializándola o desmaterializándola. Esta fuerza es la utilizada para solidificar las formas de pensamiento enviadas del Yo Básico al Yo Superior, y así construir la realidad futura de todo el ser.




2.3. Los 7 Principios de la Filosofía Huna



Estos principios son claros y simples, pero no por ello son poco efectivos o valiosos. Pueden ser aplicados en cualquier momento y para cualquier experiencia que se esté viviendo.

De cada principio se pueden extraer diversas aplicaciones prácticas, y el trabajar sobre ellos de forma adecuada nos puede llevar a grandes niveles de transformación.

Lo mas difícil tal vez sea el conseguir el hábito de utilizarlos sistemáticamente, aunque al principio no hayan cambios perceptibles en la situación que queremos mejorar. Pero, si somos constantes aplicándolos, acabaremos obteniendo resultados.



1 — El mundo es lo que uno imagina que es (Ike).



Tanto a nivel consciente como subconsciente.

De forma consciente: no son los hechos lo que determinan nuestra realidad, si no la forma en que los interpretamos. Las ideas o creencias que tenemos, las experiencias vividas, las enseñanzas, las expectativas, los temores... todo ello influye a la hora de actuar o reaccionar ante algo que te sucede.

De forma subconsciente: los pensamientos son Energía. Cuanta mas fuerza se le da a esa Energía, mas capacidad tiene de crear formas y materializarse en lo que llamamos realidad. Podríamos decir que la Energía de los pensamientos es como un imán que atrae aquello en lo que se piensa.

Pongamos como ejemplo alguien que busca trabajo y que ha hecho varias entrevistas en las que no ha sido elegido:

Conscientemente se puede ver de dos maneras: alguien positivo pensaría que es porque esos trabajos no eran los adecuados y que algo mejor esta por venir. Por el contrario, alguien negativo pensaría que todo le sale mal y que es muy difícil encontrar un buen trabajo.



Inconscientemente: el hecho de pensar y confiar que conseguiremos tener un buen trabajo puede atraer ese trabajo de diferentes maneras, ya sea leyéndolo en el periódico, un amigo nos avise, en una página de Internet... hay mil y una maneras posibles en que el Universo nos puede hacer llegar la información necesaria para conseguir lo que queremos, siempre y cuando seamos capaces de creer firmemente que ello es posible. Por el contrario, si en el fondo pensamos que esta todo muy complicado y que no vamos a encontrar nada, probablemente sea eso lo que suceda.

Todo esto no significa que podamos obtener lo que queramos al instante si somos positivos, pero sí ir abriendo puertas hasta llegar a ello. Nuestra vida mejorará en cuanto más firmes y positivos sean los pensamientos que tengamos.

Otra forma de interpretar este principio es ver la vida como un sueño, el sueño de cada uno que, a su vez, comparte con el resto del mundo. Es una manera de decir que este sueño de nuestra experiencia, la realidad, proviene de nuestro interior, de nuestras creencias, ideas, deseos, temores...



2 — No existen límites (Kala).



Uno de los significados de este principio es que todo esta conectado. Somos Energía, y en términos energéticos no existen fronteras, ni límites, ni separaciones. Todos somos parte de un Universo infinito y estamos conectados energéticamente con todo lo que nos rodea.

También implica que todo está en todas partes y en todo momento (sincrónico), ya que somos infinitos, por lo que siempre te estás encontrando de una forma u otra. Por lo tanto, es importante que seas respetuoso con quién te encuentres, porque esa persona eres tú.

Otro de los significados de este principio es que, al no existir límites, todo es posible.

Tan solo hay que descubrir la manera de hacerlo. Y creer en ello.

Lo que hoy consideramos algo normal (Internet, los móviles...), hace años la mayoría de la gente lo hubiera dado por imposible. Pero el que una serie de personas lo creyeran posible, ha hecho que hoy en día lo estemos disfrutando como algo habitual.

El hecho de creer que algo es posible contribuye a que se haga realidad. Y si creemos que no, contribuimos a que no lo sea.



3 — Allí donde enfocas la atención es donde va la energía (Makia).



Es decir, en lo que más piensas consciente o inconscientemente, es lo que atraes a tu vida. Si piensas en enfermedades, más enfermedades tendrás; si te centras en tus deudas, estas aumentarán; piensa en momentos felices, y estos cada vez serán más abundantes en tu vida.

Cuanto más pienses en alguna cosa, más poder le estarás dando, por lo que, si estás preocupado por las deudas que tienes, y no haces mas que pensar en ellas, cada vez habrán más. Si por el contrario, te enfocas en una solución, tu situación mejorará.

En este principio se ve una vez más como los pensamientos son Energía, y que el método para que se hagan realidad es dándoles fuerza, poniendo nuestra atención en los que deseamos que se materialicen.



4 — "Aquí y ahora" es el momento de poder (Manawa).



El pasado ya no está y el futuro es incierto, por lo que el presente, el "aquí y ahora", es lo que realmente tenemos. Pero la mayoría de gente vive de los recuerdos del pasado, o está preocupada por lo que va a pasar en el futuro, por lo que se pierden el momento presente, que es donde se puede hacer realidad lo que realmente se desea.

Lo ideal sería obtener del pasado experiencia y conocimientos, y proyectar en el futuro una meta o un objetivo, pero estar centrados en el momento presente. Para ello solo es necesario hacerlo en algún plano existencial (el aquí y ahora del cuerpo, de las acciones, de la mente y/o del espíritu).

Otra de las ideas que puede extraerse de este principio, es que cualquier momento es una oportunidad para cambiar tu vida, para mejorarla. En un instante puedes pasar de pensar en algo negativo a algo beneficioso para tu vida, y enfocarte en ello. Estarías aprovechando bien el presente, conectándote con tu poder.



5 — Amar es estar feliz con lo que se tiene (Aloha).



Aquí amor se entiende como una energía de frecuencia elevada, no como un sentimiento. Cuando se vibra con la energía del amor es cuando te sientes unido a alguien o a algo. Y cuando se ama se es feliz. El amor es una energía de unión.

Hay varias formas de incrementar esta energía en nuestras vidas, y sería por medio del agradecimiento, la valoración y el reconocimiento. Simplemente agradeciendo todo lo bueno que ya tenemos en nuestra vida estamos vibrando en la energía del amor y atrayendo más abundancia hacia nosotros.

Algo que no deberíamos hacer es criticar, ya que se genera una energía contraria al amor. Al contrario de lo que se cree, cuando criticamos algo no vamos a mejorarlo, sino que contribuimos a que empeore la situación.

Mientras que el amor es una fuerza de unión, la crítica lo es de separación. Y lo contrario de sentir amor es sentir miedo.



Si tenemos miedo, la solución a ello no sería combatirlo, si no generar amor. Bastaría con agradecer y valorar lo que se tenga, por poco que parezca. Enfocarse en lo bueno para alejar lo negativo de nuestra vida.



6 — Todo el poder viene de nuestro interior (Maná).



En este principio, el concepto poder se refiere a energía dirigida a un propósito o con una finalidad. En el Universo todo tiene poder (es energía), por lo que todo tiene un propósito.

El hecho que tengamos más o menos poder está determinado por la capacidad que tengamos de conectarnos con fuentes de energía, la capacidad de enfocar esa energía hacia un propósito y la fluidez de energía en nuestra vida.

Las fuentes de energía pueden ser internas y/o externas. Internas es cuando nosotros generamos nuestro propio poder (en el principio 5 se ha hablado de ello). Pero nosotros no somos una única fuente, porque como se ha dicho, todo en el Universo tiene poder. Y como el Universo es infinito, su poder también lo es. Así que, cuanto más conectados estamos con el Universo, cuanto mas sentimos que somos uno con él, mayor es nuestro poder. Pero de nosotros depende el mayor o menor grado de conexión, ya sea consciente o inconscientemente. Cuanto más unidos y más amor generamos hacia lo que nos rodea, más nos conectamos a fuentes de poder y más poder tenemos nosotros mismos.

Cuando en una sociedad los distintos poderes están conectados en armonía, todos se benefician de ello y se cumplen los objetivos de todos los grupos o personas. Si hay discordia, es cuando aparecen los problemas y la sociedad se ve dividida. Es por ello que lo mejor es siempre intentar razonar e ir todos a una. O, si no es posible o no se esta de acuerdo en algo, por lo menos no ir a fastidiar a nadie, y respetar las diversas opiniones y puntos de vista que hayan.



7 — No existe una Verdad Absoluta (Pono).



De este principio pueden extraerse una serie de ideas, como por ejemplo:

—lo que es válido para una persona puede no serlo para otra. Lo importante es lo efectivo que pueda ser aquello que estemos aplicando. Y es en base a esa efectividad que se evalúa la veracidad del método usado.

La misma filosofía Huna propone estos principios como herramientas para mejorar la calidad de vida y lograr la felicidad, pero no descarta que puedan haber otros principios o ideas igualmente válidos.



—podemos llegar a lo verdadero si buscamos lo que es efectivo. Mirando que es lo que nos da resultados en nuestra vida, sabremos lo que es verdadero o valido para nosotros.

—hay muchas maneras de hacer las cosas, de obtener lo que se desea. De nosotros depende el hecho de elegir una u otra.

Cada uno de estos principios es una herramienta por sí mismo, pero todos ellos están relacionados entre sí, forman parte de un Todo. Por lo que, si se utiliza uno en concreto en una situación, también hay que tener en cuenta al resto.




3. La Técnica




3.1. Introducción



Como ya he comentado anteriormente, la técnica que nos ha llegado no es la original, si no una adaptación del Ho’Oponopono a los tiempos actuales, hecha por Morrnah Simeona, una de las últimas Kahunas Lapa’au. Quién está dando a conocer por todo el mundo esta adaptación es uno de sus estudiantes, el Dr. Ihaleakala Hew Len, juntamente con el escritor Dr. Joe Vitale.

Quien haya leído algo acerca del Ho'Oponopono, lo más seguro es que conozca la historia del Dr. Ihaleakala Hew Len, escrita por el Dr. Joe Vitale, y que puede encontrarse fácilmente por Internet. Para los que no la conozcan, es la siguiente:

Hace dos años, escuché hablar de un terapeuta en Hawaii quien curó un pabellón psiquiátrico completo de pacientes criminales enfermos mentales sin siquiera ver a ninguno de ellos. El psicólogo estudiaba la ficha del recluso y luego miraba dentro de sí mismo para ver cómo él había creado la enfermedad de esa persona. En la medida en que él mejoraba, el paciente se mejoraba.

La primera vez que escuche hablar de esta historia, pensé que era una leyenda urbana. ¿Como podía cualquiera curar a otro con solo curarse a sí mismo? ¿Como podía aunque fuera el maestro de mayor poder de auto curación curar a alguien criminalmente insano? No tenía ningún sentido, no era lógico, de modo que descarté esta historia. Sin embargo, la escuché nuevamente un año después.

Escuché que el terapeuta había usado un proceso de sanación Hawaiano llamado “Ho’Oponopono”. Nunca había oído hablar de ello, sin embargo no podía sacarlo de mi mente. Si la historia era totalmente cierta, yo tenía que saber más.

Siempre había entendido que “total responsabilidad” significaba que yo soy responsable de lo que pienso y hago. Lo que esté mas allá, está fuera de mis manos. Pienso que la mayor parte de la gente piensa igual sobre la responsabilidad. Somos responsables de lo que hacemos, no de lo que los otros hacen — pero eso está equivocado. El terapeuta Hawaiano que sanó a esas personas mentalmente enfermas me enseñaría una nueva perspectiva avanzada sobre lo que es la total responsabilidad. Su nombre es Dr. Ihaleakala Hew Len.

Probablemente hayamos pasado una hora hablando en nuestra primera conversación telefónica. Le pedí que me contara la historia total de su trabajo como terapeuta. Él explicó que había trabajado en el Hospital Estatal de Hawai durante cuatro años.

El pabellón donde encerraban a los locos criminales era peligroso. Por regla general los psicólogos renunciaban al mes de trabajar allí.

La mayor parte de los miembros del personal allí caían enfermos o simplemente renunciaban. La gente que atravesaba ese pabellón simplemente caminaba con sus espaldas contra la pared, temerosos de ser atacados por sus pacientes. No era un lugar placentero para vivir, ni para trabajar ni para visitar.

El Dr. Len me dijo que el nunca vió a los pacientes. Firmó un acuerdo de tener una oficina y revisar sus legajos. Mientras miraba esos legajos, él trabajaría sobre sí mismo. Mientras él trabajaba sobre sí mismo, los pacientes comenzaban a curarse.

“Luego de unos pocos meses, a los pacientes que debían estar sujetos se les permitía caminar libremente” me dijo. “Otros que tenían que estar fuertemente medicados, comenzaban a mermar su medicación. Y aquellos que no tenían jamás, ninguna posibilidad de ser liberados, fueron dados de alta”. Yo estaba asombrado. “No solamente eso” continuó, “sino que el personal comenzó a gozar yendo a trabajar.”“El ausentismo y los cambios de personal desaparecieron. Terminamos con más personal del que necesitábamos porque los pacientes eran liberados y todo el personal venía a trabajar. Hoy ese pabellón esta cerrado.”

Aquí es donde yo tuve que hacer la pregunta del millón de dólares: “¿Qué estuvo haciendo usted con usted mismo que ocasionó que esas personas cambiaran?”

“Yo simplemente estaba sanando la parte de mi que los había creado a ellos”, dijo él. Yo no entendí. El Dr. Len explico que entendía que la total responsabilidad de tu vida implica a todo lo que está en tu vida, simplemente porque está en tu vida, y por ello es tu responsabilidad. En un sentido literal, todo el mundo es tu creación.

¡Uau! Esto es duro de tragar. Ser responsable por lo que yo hago o digo es una cosa. Ser responsable por lo que cualquiera que esté en mi vida hace o dice es otra muy distinta. Sin embargo la verdad es esta: si asumes completa responsabilidad por tu vida, entonces todo lo que ves, escuchas, saboreas, tocas o experimentas de cualquier forma es tu responsabilidad porque está en tu vida. Esto significa que la actividad terrorista, el presidente, la economía o cualquier cosa que experimentas y no te gusta, esta allí para que tu la sanes. Ello no existe, por decirlo así, excepto como proyecciones que salen de tu interior. El problema no está con ellos, está en ti, y para cambiarlo, debes cambiar tú.

Se que esto es difícil de captar, mucho menos de aceptar o de vivirlo realmente. Achacar a otro la culpa es mucho más fácil que asumir la total responsabilidad, pero mientras hablaba con el Dr. Len, comencé a comprender esa sanación de él y que el Ho’Oponopono significa amarte a ti mismo. Si deseas mejorar tu vida, debes sanar tu vida. Si deseas curar a cualquiera, aún a un criminal mentalmente enfermo, lo haces curándote tu mismo.

Le pregunte al Dr. Len como se curaba a sí mismo. Qué era lo que él hacía exactamente cuando miraba los legajos de esos pacientes. “Yo simplemente permanecía diciendo ‘Lo siento’ y ‘Te amo’, una y otra vez” explicó él. “¿Sólo eso?”“Sólo eso.”“Resulta que amarte a ti mismo es la mejor forma de mejorarte a ti mismo, y mientras tú te mejoras a ti mismo, mejoras tu mundo”

Permíteme darte un rápido ejemplo de como funciona esto: un día, alguien me envía un email que me desequilibra”. En el pasado lo hubiera manejado trabajando sobre mis aspectos emocionales tórridos o tratando de razonar con la persona que envió ese mensaje detestable. Esta vez yo decidí probar el método el Dr. Len. Me puse a pronunciar silenciosamente “lo siento” y “te amo”. No lo decía a nadie en particular. Simplemente estaba invocando el espíritu del amor para sanar, dentro de mi lo que estaba creando la circunstancia externa. En el término de una hora recibí un email de la misma persona. Se disculpaba por su mensaje previo. Ten en cuenta que yo no realicé ninguna acción externa para lograr esa disculpa. Yo ni siquiera contesté su mensaje. Sin embargo, sólo diciendo “te amo”, de algún modo sané dentro de mí lo que estaba creando en él.

Mas tarde asistí a un taller de Ho’Oponopono dirigido por el Dr. Len. Él tiene ahora 70 años de edad, es considerado un chamán abuelo y es algo solitario. El alabó mi libro “El Factor Atractivo”. Me dijo que mientras yo me mejoro a mi mismo, la vibración de mi libro aumentará y todos lo sentirán cuando lo lean. En resumen, a medida que yo me mejoro, mis lectores mejorarán. “¿Y qué pasara con los libros que ya he vendido y han salido de mi?” pregunté. “Ellos no han salido” explicó él, una vez más soplando mi mente con su sabiduría mística. “Ellos aún están dentro de ti”.

En resumen, no hay afuera. Me llevaría un libro entero explicar esta técnica avanzada con la profundidad que ella merece. “Basta decir que cuando quiera que desees mejorar cualquier cosa en tu vida, hay solo un lugar adonde buscar: dentro de ti. Cuando mires, hazlo con amor”.



Hasta aquí el texto que puede encontrarse fácilmente por Internet. Como veis, la técnica es muy sencilla... pero, se ha de saber aplicar correctamente y entender que es lo que estamos haciendo. Vamos ahora a ver algunos conceptos básicos, como funciona esta técnica y los pasos a seguir para aplicarla adecuadamente.




3.2. Para que sirve



En hawaiano "Hoo" quiere decir "causa" y "ponopono" es "perfección". Pero Ho'Oponopono se podría traducir como "corregir un error". Mediante esta técnica, lo que hacemos es trabajar sobre nosotros mismos para corregir lo que sucede fuera de nosotros que no nos gusta o no nos es beneficioso.

En el Ho'Oponopono nosotros pedimos que se nos limpie de todo lo que hay en nuestro interior que está manifestando los problemas que tenemos, ya sea con personas, con cosas o en situaciones determinadas.

Pero, para ello, hemos de asumir algo muy importante, y es que todo lo que pasa a nuestro alrededor es creación nuestra. Nosotros lo hemos atraído a nuestras vidas, y esta aquí porque nosotros le hemos pedido que venga. Es evidente que nadie en su sano juicio va a pedir tener un accidente!!! Pero, sí que puede haber "algo" en nuestro interior que, inconscientemente, lo este haciendo. Y eso es lo que se manifestará en nuestra vida.

Esto es difícil de creer y aceptar para muchos, ya que lo más fácil es dar la culpa a los demás. Si alguien me golpea por detrás con el coche, es mas fácil salir a gritarle y darle la culpa a él, que aceptar que una parte de nosotros ha sido la responsable de ello. Si hacemos lo primero, en el fondo nos quedaremos igual que estábamos antes...solo que con el coche abollado y enfadados. Mientras que si aceptamos lo segundo, podremos "trabajarnos" para que eso no suceda mas.

Esto explicaría el porque hay mucha gente a la que se le repiten situaciones desagradables en su vida y no sabe el motivo. La causa es porque hay "algo" en su interior que esta atrayendo esas situaciones constantemente a su vida, de forma inconsciente. Si asumes que tú eres quien las provoca, el Ho'Oponopono te puede ayudar de forma muy eficaz a que desaparezcan definitivamente.

Hay que darse cuenta de que se está hablando de responsabilidad, no culpa. En el Ho'Oponopono no aparece para nada el concepto de culpabilidad, ya que no hay culpables. Aquí cada uno es el único responsable de como vaya su vida.



Ahora voy a hacer un inciso que considero importante:

aconsejo borrar de forma radical las palabras “culpa, culpable y culpabilidad” de la vida y el vocabulario de todos nosotros, y sustituirlas por responsabilidad y responsable”.

—La palabra “culpa” y derivados lleva implícita una negatividad y sensación de tener que ser castigados por lo sucedido (cosa totalmente errónea e innecesaria). 

—Mientras que la palabra “responsabilidad” indica simplemente que te haces cargo de una situación e intentas hacer lo mejor para solucionarla o arreglarla.

Las dos palabras pueden usarse indistintamente en una situación, pero como podéis ver, el resultado final y la sensación que dejan es completamente diferente: mientras la primera te deja en una situación negativa y con sentimientos de “soy un desastre” o “lo hago todo mal” (destructiva), la segunda te deja con ganas de ponerte a hacer algo para arreglar o por lo menos mejorar lo sucedido (constructiva).

Probad a eliminar definitivamente la palabra “culpa” y derivados de vuestro vocabulario y pensamiento, y veréis como solo haciendo eso, vuestra vida mejora.




3.3. En que consiste



En el Ho'Oponopono pedimos que se nos limpie o libere de aquello que está provocando el problema. Ahora bien: ¿a quién se lo pedimos? ¿Qué tenemos que pedir que se nos limpie? Como sabemos que es lo que causa ese problema?

Estas son preguntas importantes a responder y que vamos a ver a continuación.



¿Como sabemos exactamente que es lo que causa el problema? 

La respuesta es fácil: no lo sabemos. Lo único que si sabemos es que en nuestro subconsciente hay una serie de memorias, recuerdos y patrones, es decir, una energía, que es la que da forma a nuestra realidad. Si nuestra realidad no nos gusta, es porque hay algunas memorias, recuerdos y/o patrones erróneos que están dando lugar a todo eso que nos molesta o nos hace sufrir. Lo que pedimos es que se nos borre todas esas partes erróneas que están manifestando o atrayendo todo eso. No necesitamos saber cuales son exactamente ni que son, simplemente pedimos que toda esa energía dañina para nosotros sea limpiada.



¿A quién se lo pedimos?

La petición la elevamos al nivel de Energía de más alta vibración. Para algunos esta Energía será Dios, otros la llamarán Universo, Padre, Divinidad... se puede usar la palabra o nombre con la que uno se sienta más a gusto.

Pero siempre hemos de tener en cuenta que esta Energía se encuentra dentro del gran Todo del que todos formamos parte. No está situada en los confines del Universo y nos controla o dirige, si no que está entre nosotros.



Pero su frecuencia de vibración es tan elevada respecto a la nuestra que, si no permitimos que entre en nosotros, si no le damos paso, es difícil que pueda hacerlo. Y el Ho'Oponopono es una técnica en donde se le pide expresamente que entre en nuestro interior.

En este libro usaremos la palabra Divinidad para referirnos a esta Energía, pero cada uno puede utilizar la palabra con la que se sienta más cómodo o identificado, ya que no afecta para nada a la técnica ni a la intención.




3.4. El Proceso.



El Ho'Oponopono es un proceso en el que tomamos consciencia de nuestra responsabilidad, arrepentimiento, perdón, liberación y transmutación.

En él intervienen: la Inteligencia Divina (Divinidad), la Mente Superconsciente, la Mente Consciente y la Mente Subconsciente. Vamos a ver como sería la secuencia de los pasos que se producen:

Partimos de que en nuestra realidad hay una situación que no nos gusta



1 — en la mente subconsciente es donde están los pensamientos y memorias, que han atraído el problema, de forma inconsciente.

2 — Conscientemente nos damos cuenta que hay un problema, así que podemos decidir si lamentarnos o actuar. La Mente Consciente es la que inicia el proceso para solucionar el problema, pidiendo a la Divinidad que borre los pensamientos o memorias erróneas que provocan la situación a cambiar. Para ello se dirige al subconsciente, donde se remueven las memorias que desplazaran la petición al Superconsciente. Este es el único acto consciente de todo el proceso, el iniciar la petición.

3 — Una vez el Subconsciente envía la petición a la Mente Superconsciente, esta la repasa y hace los cambios adecuados. No olvidemos que ella (Mente Superconsciente) no está afectada por el subconsciente y está siempre unida a la Divinidad.

4 — Cuando la petición ya está bien definida, la Divinidad la recibe a través de la Mente Superconsciente, y entonces envía energía de transmutación hacia el Superconsciente que, a su vez, fluirá hacia la Mente Consciente.

5 — Por ultimo, la energía de transmutación llegará al Subconsciente donde neutralizará los recuerdos y pensamientos necesarios, dejando un vacío que es llenado por pura Luz, por Luz de la Divinidad (energía de elevada vibración).



Así de simple es el proceso, a la vez que muy efectivo y poderoso. No es necesario saber el origen de lo que causa el problema, ni revivir nada, ni hacer ningún estudio profundo sobre el problema, ni saber el porqué esta pasando, ni analizar la situación a fondo... nada de todo eso hace falta. Lo que sí es necesario, y muy importante, es darse cuenta que hay un problema o una situación que no nos gusta, aceptar que somos responsables de ello y estar dispuestos a dejar de lamentarlos. Y actuar.

El único paso que se hace conscientemente aquí es el 2. Los pasos 3 y 4 se producen una vez se inicia la petición en el paso 2 y no somos conscientes de ellos. Del paso 5 tampoco somos conscientes, pero es aquí cuando vemos que nuestra realidad cambia para bien.

Gráficamente, el proceso seria el siguiente (Diagrama 4):

[image: ]


(1)— la Mente Consciente inicia el proceso pidiendo a la Divinidad que transmute las memorias erróneas en Vacío. Para ello, contacta con el subconsciente, donde "remueve" las memorias para su sanación.

(2)— la petición va de la Mente Subconsciente a la Mente Supraconsciente, donde se repasa y se efectúan los cambios apropiados. La Mente Supraconsciente está en contacto directo con la Divinidad, no está influenciada por el subconsciente (miedos, recuerdos...) y tiene la capacidad de hacer los cambios adecuados antes de elevar la petición a la Divinidad.

(3)— la petición se envía de la Mente Superconsciente a la Divinidad, donde será finalmente revisada.

Cuando la Divinidad interviene para transmutar la energía errónea, el diagrama sería el siguiente: (Diagrama 5)

[image: ]
(4)(5)(6) — La Divinidad envía energía transmutadora a la Mente Supraconsciente, que a su vez fluye hacia la Mente Consciente y sigue hasta el Subconsciente, donde transmuta las energías erróneas en Vacío que, posteriormente, es llenado por Luz Divina.

Como ves, la sanación se hace a nivel subconsciente, ya que a nivel consciente sería imposible, debido a que hay once millones de datos en nuestro subconsciente y conscientemente solo podemos procesar uno cada vez. En cambio, de este modo transmutamos todo aquello que interfiere en nuestra realidad manifestando un problema.




3.5. Como hacer la petición



Simplemente con la frase:


- "Divinidad, limpia de mi todo lo que esta dando lugar a esta situación"

Este es un ejemplo. Se puede decir de muchas otras maneras:

- "Divinidad, borra de mi todos los pensamientos y memorias erróneas que provocan este problema"

- "Divinidad, elimina todas las partes erróneas de mi que hacen que este pasando esto..."

- "Divinidad, borra de mi todo aquello que está manifestando esta situación"



Antes de continuar, me gustaría hacer un apunte. Las frases anteriores son las más usadas para iniciar el proceso, pero también se puede enfocar de otro modo que, según mi parecer, es más efectivo a nivel emocional.

Con un ejemplo se vera mejor. Si ponemos el caso de que tienes un jefe que es un tirano, la frase podría ser:

- "Divinidad, borra de mi todos los pensamientos y memorias erróneas que hacen que tenga un jefe que me grite, o sea un tirano..."

Pero otra forma mucho mejor de enfocar la situación seria:

- "Divinidad, borra de mi todos los pensamientos y memorias erróneas que impiden que tenga un jefe amable y agradable"

en esta frase, en lugar de centrarnos en el problema, pedimos que se borren todas las partes erróneas que impiden que tengamos lo que queremos (en este caso un buen jefe). Es decir, en lugar de enfocarnos en la parte negativa (el problema), nos enfocaríamos en la positiva (como desearíamos sentirnos). Las dos formas son correctas, pero en la segunda tomamos aspectos positivos y, para mí, siempre es mejor ver la parte positiva antes que la negativa. Pero repito que de las dos maneras el Ho'Oponopono será efectivo.

Debo decir que el Ho'Oponopono no sirve para manipular a nadie ni para hacer que la gente actúe como nosotros queremos, si no para resolver problemas, pero esto lo aclararé en otro punto mas adelante.

Bien, una vez dicha la frase inicial, repetimos las frases siguientes: "lo siento; perdóname; te amo; gracias." varias veces.

Si en un determinado momento hay alguna frase con la que no te sientes cómodo repitiéndola, pues no es necesario decirla. E igualmente, si en alguna ocasión sientes la necesidad de ir repitiendo tan solo una de ellas, pues puedes usar solo esa. Déjate guiar por tu intuición a la hora de hacerlo.

Vamos a ver cual es significado de las frases:

- Lo siento: aquí reconocemos que hay algo en nuestro interior que es erróneo y que esta dando lugar a algo que no nos gusta en nuestra realidad.

- perdóname: no estamos pidiendo a nadie que nos perdone, ni a la Divinidad. Estamos pidiendo a la Divinidad que nos ayude a perdonarnos a nosotros mismos.

La Divinidad no nos va a juzgar nunca, por lo que no necesita perdonarnos. Somos nosotros los que sí lo solemos juzgarnos a nosotros mismos, por lo que tenemos que aprender a perdonarnos interiormente.

- te amo: transmuta la energía errónea de nuestro interior en Luz Divina. El lugar que ocupaba la energía errónea se llena con energía de la Divinidad.

- gracias: es una expresión de gratitud, de confianza en que el proceso ya se ha iniciado y el problema o situación será solucionado de la mejor manera para todos.

A partir de este momento, dejas en manos de la Divinidad la resolución del problema. Todas las frases se pueden repetir las veces que se desee, y por el orden que se quiera. No hay un número determinado de veces ni de días para hacerlo. Cuantas más veces se repitan, pues mejor, más se estará limpiando. Puede ser que un problema se resuelva en una semana, pero que otro tarde un mes...o varios, eso no lo sabemos ya que no tenemos ni idea de que es lo que necesitamos limpiar, ni de cuanta energía errónea hay o de la cantidad de pensamientos y memorias erróneas que están manifestando el problema (y, afortunadamente, no necesitamos saberlo!!), por lo que lo único que podemos hacer es Ho'Oponopono siempre que nos acordemos y tantas veces como podamos.

Las frases no es necesario decirlas en voz alta, y menos si hay gente delante. Las puedes ir repitiendo mentalmente siempre que quieras.

Ni tampoco nadie ha de saber lo que estás haciendo, ya que en este proceso la única persona involucrada eres tú.

Otra cosa a tener muy en cuenta: hacer Ho’Oponopono no significa hacer la petición y quedarse sentado en el sofá esperando que suceda algo, si no que, al ponernos en contacto con la Divinidad, lo que hacemos es dejar que ella fluya por nosotros, por lo que, si se nos ocurre una idea o tenemos un “flash” sobre algo que podríamos hacer sobre la situación que tratamos, pues es cuestión de ponerse manos a la obra en ello.



Cuando dejas que la Divinidad entre en tu vida, veras que las buenas ideas empiezan a fluir en tu vida. Actúas de forma mas intuitiva y natural.




3.6. Nuestro Niño/Nuestra Niña Interior



En este apartado voy a comentar un aspecto importante a tener en cuenta en el Ho'Oponopono. Pero antes quiero aclarar que, a partir de este momento aunque solo ponga “niño”, me estoy refiriendo tanto a niño si eres hombre como niña si eres mujer. En el fondo no es cuestión de sexo, si no de lo que representa.

La filosofía Huna nos dice que no es posible acceder desde tu Yo Consciente al Yo Superconsciente o Yo Superior de forma directa, si no que hay que hacerlo a través de tu Yo Subconsciente (si te fijas de nuevo en el diagrama 4, ves como la flecha va del Yo Consciente hacia el Yo Subconsciente, y de él al Yo Superior). Y, como hemos visto en el apartado de Los 10 Elementos del Cuerpo Humano, el subconsciente viene a ser como un niño de entre 2 y 6 años de edad, y es lo que denominaremos a partir de ahora nuestro Niño Interior.

Y como es nuestro Niño Interior el que eleva la petición hacia el Yo Superior, es recomendable para la práctica del Ho'Oponopono que aprendamos a conectar con él.

¿Que significa esto? ¿Qué hemos de hacer para conectarnos?

No significa hacer el tonto o volverse infantil.

Ni comportarse como un niño pequeño.

Nada de eso.

El conectar con nuestro Niño Interior significa simplemente volver al estado de inocencia que tenías cuando eras un niño. A sentir la confianza y la Fe que teníamos antes que los adultos de nuestro entorno nos inculcaran lo que, para ellos, es bueno o malo, lo que hay que hacer y lo que no, lo correcto y lo incorrecto... Es volver a tener esa sensación de que todo va bien y que no hay maldad en nuestro entorno, de sentirnos seguros y confiados. Y de disfrutar con cada cosa que se hace.

Ese aspecto de niño lo tenemos todos dentro de nosotros. Lo que sucede es que mucha gente lo ha olvidado y ni recuerda que una vez fue así. Pero “eso” esta ahí, a la espera que lo recuperes. Y, para que todo fluya de forma correcta en tu vida, lo mejor que puedes hacer es recuperar a tu Niño Interior.



Como conectar con tu Niño Interior

Voy a dar tres métodos mediante los cuales puedes “conectar” con tu Niño Interior, aunque el primero de ellos es mas para saber en que estado te encuentras actualmente respecto a él.

Y los otros dos sirven mas para conectarte con tu niño y potenciar ese contacto.

—El primer método para saber como te encuentras respecto a tu Niño sería mediante una meditación (es un método occidentalizado, mas “moderno”).

Te sientas cómodamente, cierras los ojos, y respiras suavemente de manera que, con cada exhalación te vas relajando más y más.

Cuando estés completamente relajado, visualizas una puerta. Detrás de ella está tu Niño Interior. En el momento es que estés preparado, abres la puerta y observa que ves: como es el lugar, si es una habitación, al aire libre... y lo más importante, como es el niño o niña que esta en ese lugar.

Si lo que encuentras es un lugar bonito, y que el niño o niña esta feliz y bien cuidado... Enhorabuena!! En este caso solo tienes que mantenerlo así siempre y, ahora que sabes que existe, estar más en contacto con él y dejarte llevar por lo que él o ella siente.

Si por el contrario el lugar es oscuro o lóbrego, y el niño o niña esta asustado y se siente abandonado (que por desgracia es lo que la mayoría de gente se encuentra), significa que, en este caso, hay trabajo por hacer...



—El segundo método ya para establecer una buena relación seria (también es parecido a una meditación): sentado cómodamente, cierra los ojos e imagina que estas en un lugar de la Naturaleza (una playa, un bosque...) que ya conoces desde hace tiempo. Estas solo y es la hora del amanecer o anochecer. Disfruta de unos momentos contemplando el sol salir o ponerse, los colores, siente el aire fresco... De repente ves un niño o niña a lo lejos y vas hacia donde está. Mientras te acercas, ves que ese niño o niña eres tú!! Ves que te está sonriendo y que tiene ganas de abrazarte y estar contigo. Os abrazáis y estáis un rato jugando juntos. Fíjate en como se ríe, como te mira, las ganas de jugar que tiene y su cara de felicidad e ilusión. Escucha lo que te dice...

Estáis un rato más juntos y al final te despides de él o ella, sonriendo y sabiendo que ya nada más os va a separar y que, a partir de ahora, estos momentos se repetirán más a menudo.

Abre los ojos, y piensa que ese niño o niña que has visto aún sigue dentro de ti, lleno de ilusión, creatividad, con ganas de vivir y disfrutar de cada momento. Solo estaba esperando que tú te dieras cuenta de ello y, ahora que lo sabes, disfrutes más con él.



—Y por último, la forma de conectar con nuestro Niño Interior recomendada por los Kahunas (y que recomiendo hacer si en el primer punto has encontrado a tu niño abandonado), es estar más tiempo en contacto con la Naturaleza. El solo hecho de pasear a solas por ella, sentir la energía de los árboles, de las flores, de los animales... Y sentirte como cuando eras niño o niña e ibas de excursión por el campo y tenías esa sensación de libertad (imagino que eso lo has hecho alguna vez, y lo recuerdas aunque sea vagamente).

Se trata de sentir esa alegría infantil de que estás bien con todo y todo está bien a tu alrededor. Es el hecho de estar presente y disfrutar simplemente del “aquí y ahora”, de enfocarte tan solo en lo que tienes frente a ti, y que es tan fácil de decir pero tan difícil de hacer para muchas personas.

El motivo por el que se recomienda ir a plena Naturaleza es porque la energía que hay en ella es muy potente y muy limpia. Los árboles tienen un espíritu muy poderoso, capaz de reconectarte de nuevo con tu esencia más profunda y con la Madre Tierra.

El “recuperar” a tu niño interior no es más que volver a aprender a disfrutar de las pequeñas cosas de la vida, y olvidar por unos momentos todas las responsabilidades y obligaciones que tenemos impuestas o nos imponemos a nosotros mismos. Es el hecho de hacer un alto en lo que estas haciendo para disfrutar de, por ejemplo, un buen helado tal y como lo haría un niño de 4 años (a ver, ahora no tomes esto como una excusa para atiborrarte de helados todos los días, porque no van por ahí los tiros...!!!).

Ese niño es una parte que todos tenemos dentro de nosotros y que, con el paso de los años, la mayoría de personas ha ido reprimiendo a favor de ser mas serios y responsables. Pero hay que saber ver que una cosa no esta reñida con la otra. Y que ya va siendo hora que volvamos a permitir a esa parte reprimida que salga de nuevo a la superficie, para así tener una mayor conexión con nuestro Yo Superior.

Cuando ya sabes que tienes un Niño Interior y lo has encontrado, es importante no perder ese contacto y potenciarlo cada vez más. Hay que aprender a jugar y divertirse con él. Si no te diviertes y disfrutas, es que hay algo que no estás haciendo bien o que te lo impide, por lo que tienes que parar y analizar que es lo que pasa que no te permite conseguirlo, hasta que logres descubrir que es y superarlo.

Una vez dado este paso, verás como la vida empieza a fluir más fácilmente y todo se hace mucho más sencillo y claro.



En el Ho'Oponopono

Hay que tener en cuenta que, cuanto más fácilmente seas capaz de conectar con tu Niño Interior (tu subconsciente al fin y al cabo), mejor y más rápido llegará la petición de borrar las memorias erróneas al Yo Superior.

En muchos libros o escritos pone que, al iniciar el proceso de Ho'Oponopono, contactes con tu Niño Interior y te dirijas a él de forma:

“Niño,por favor, contacta con la Divinidad para que borre de nosotros los pensamientos, memorias...etc.”

Está bien. Pero, creo yo, es mucho mejor intentar estar siempre en contacto con tu Niño Interior, de forma que ya no sea necesario dirigirte a él cuando inicies el proceso, porque él ya estará formando parte activa de tu vida.

Pero si te sientes mas seguro primero contactando conscientemente con tu Niño Interior y después haciéndole la petición, pues también es correcto.




3.7. Puntos a tener en cuenta



Hay varios detalles que hay que tener en cuenta a la hora de practicar Ho'Oponopono.

—Se hace para resolver un problema de la mejor manera posible para todos los implicados, no para pedir que se resuelva como nosotros queremos.

Es decir, su finalidad es que el problema desaparezca, no que suceda lo que a nosotros nos gustaría. Por lo que no hay que pedir visualizando ningún resultado, ni diciendo lo que queremos que pase, si no dejando vía libre a la Divinidad para que suceda lo más conveniente para todos. Aquí es muy importante tener Fe y confiar que lo que suceda siempre será lo mejor que pueda suceder. Aunque tal vez en ese momento no lo parezca, de buen seguro que, después de un tiempo, veras como sí era lo mejor.

Es importante recordar que, si limpiamos visualizando un resultado, no funcionará, pero si lo hacemos por el simple hecho de mejorar las cosas, podemos sorprendernos de lo que la Divinidad es capaz de hacer.

—no significa dejar de hacer cosas esperando a que se resuelva el problema por si solo. Si mientras hacemos Ho’Oponopono se nos ocurre una idea o hacer algo, hay que ponerlo en práctica. Si estas buscando trabajo, no es sentarte en el sofá y esperar que el trabajo de tu vida llame a la puerta, si no que, si te viene a la mente buscar en algún sitio concreto o hablar con alguien, pues hacerlo. La Divinidad no funciona moviendo el mundo a tu alrededor, si no moviéndote a ti.

—no sirve para hacer que alguien actúe como nosotros queremos. Hay que tener en cuenta el libre albedrío de las personas. Un ejemplo muy claro de esto sería hacer Ho'Oponopono para pedir que alguien se enamore de nosotros. No sería correcto usarlo para ese fin. Y tampoco funcionaría. Sí que se podría usar el Ho'Oponopono, pero sin visualizar resultados. Es decir, una forma podría



- "Divinidad, elimina todas las partes erróneas de mi que impiden que suceda lo mejor entre Fulanito y yo"

Con esto no estás pidiendo que la otra persona se enamore de ti, si no que dejas a la Divinidad que actúe para el bien de todos. Si es la persona adecuada para ti, y tú le gustas, pues vendrá a ti. Si por el contrario juntos no seríais felices, pues al igual hasta desaparece del todo de tu vida. Esto tal vez pueda parecer un drama al principio, pero quizás el seguir viendo a esa persona impediría que conocieras a la adecuada para ti.

Tampoco funciona para pedir que alguien actúe de una manera determinada. En el caso del jefe, no sería correcto pedir:

- "Divinidad, borra de mi las memorias y pensamientos erróneos que impiden que mi jefe Paco sea amable y agradable"

porque tal vez tu jefe Paco no sepa ser amable y agradable. Por lo que la forma correcta sería:

- "... que impiden que tenga un jefe amable y agradable."; o "...que impiden que esté a gusto en el trabajo."

Con ello pueden pasar dos cosas: o bien que tu jefe Paco cambie de actitud hacia ti, o bien que cambies de jefe y tengas uno amable y agradable. Os puedo decir por experiencia propia que funciona. Y de la manera que menos te piensas. Es por ello que lo mejor es dejar la puerta abierta a los cambios, y no pedir ni visualizar un resultado concreto en el comportamiento de esa persona. Lo que sí puedes hacer es visualizarte sintiéndote bien en tu trabajo o yendo feliz a trabajar.

—El Ho'Oponopono no actúa sobre nada externo a nosotros, si no directamente sobre nuestro subconsciente, sobre memorias, pautas, recuerdos... que estén

afectando de forma negativa nuestra realidad. Al transmutarlos, la realidad asociada a ellos también se transmuta, es una consecuencia. Pero debe quedar muy claro que sobre quién se trabaja es sobre nosotros mismos, no sobre los demás.

—Se puede hacer en todos los momentos del día y las veces que se quiera. Cuantas más veces, más se limpia y más rápido se pueden solucionar las cosas. No hay límite de veces a repetir las frases. Lo que no se ha de hacer es decirlo un día unas cuantas veces y esperar que ya sea suficiente, porque tal vez no lo sea. Lo mejor es ir haciendo el proceso hasta ver el problema resuelto. Puede tardar días o meses... o horas!!, pero no por no ver resultados al momento significa que no funciona. Os aseguro que una vez se pone el proceso en marcha, acaban resolviéndose las cosas de la mejor manera posible. Pero hay que tener Fe y confiar. Y no tirar la toalla si ves que no pasa nada porque, cuando menos te lo esperes, lo veras todo resuelto.

No siempre has de repetir la misma frase en el mismo orden. Puedes ir modificándola según como te sientas al decirla. Pero sí que lo mejor es centrarse en un problema y no intentar abarcar muchos a la vez. Cuanto más concreto se es en la petición, más rápido se pueden ver resultados.




3.8. Ho'Oponopono en casos concretos



1. En momentos puntuales



Si durante el día se siente algún malestar o sentimiento desagradable, como por ejemplo un miedo o angustia repentinos sin saber por qué, se puede pedir a la Divinidad que limpie las memorias que lo provocan. Esto se podría hacer con la frase:

- "mis memorias os amo. Doy gracias por esta oportunidad de liberaros a vosotras y a mi"

No hay que olvidar que estamos limpiando (liberando) energía que hay dentro de nosotros y que nos produce ese malestar. Al ir repitiendo esta frase, notareis un cambio notable.

Después veremos otras herramientas que también pueden usarse en estos casos de malestar o en otros momentos puntuales.



2. Para problemas con personas .



Todos los seres conscientes que entran en nuestra vida, lo hacen desempeñando un papel que nosotros le hemos dado y que es necesario para nuestro aprendizaje personal. Son invitados a participar en nuestra realidad y, una vez aceptan la invitación de entrar en contacto con nosotros, actúan con un rol determinado por nuestro subconsciente para dar lugar a la realidad tal y como nosotros creemos que es. El libre albedrío está en decidir aceptar o no la invitación a formar parte de tu vida, pero si aceptan, lo hacen siguiendo unas pautas marcadas por tu subconsciente.

Podría decirse que son como actores de una película de la que tú eres el director. Aunque la diriges de forma subconsciente.

Por lo que, si tenemos una mala relación con alguien, es responsabilidad nuestra porque nosotros le hemos dado ese papel. Y, por suerte, también esta en nuestra mano el poder poner remedio a ello.

Hay una variante del proceso normal para problemas con personas. Es opcional el hacerlo de esta manera o como hemos visto antes. Cada uno lo puede hacer de la forma que se sienta más cómodo o lo sienta más. El proceso en este caso sería el siguiente:

—Para “nombre de la persona o grupo de personas”:

—Lo siento: "siento haberte dado en mi vida el papel de persona agresiva, maleducada, irascible..." (o lo que sea de ella que te moleste o cause problemas).

O simplemente "siento haberte dado el papel que representas en mi vida".

—Perdóname: "Te pido perdón por tener pensamientos erróneos que hacen que no haya una buena relación entre nosotros" o "...que no te comportes como el ser perfecto que eres".

—Gracias: "te doy las gracias por aceptar ese papel, hacerme ver que aún tengo partes erróneas por limpiar dentro de mí y darme la oportunidad de liberarme de ellas".

—Te amo: (esto solo si estas cómodo diciéndolo) "te amo por el solo hecho de haber entrado en mi vida y darme la oportunidad de mejorar".

—Y después añades: "Pido al Universo (o la Divinidad) que borre de mi todo lo que atrae a personas o comportamientos de ese tipo (o provoca estas situaciones) y me libere definitivamente de ello. Lo siento, perdóname, te amo, gracias".

Con esto puede pasar dos cosas: o que la persona cambie de actitud o comportamiento hacia ti; o que esa persona sea así y no pueda cambiar o no se adapte a lo que necesitas ahora, y, por lo tanto, se aleje de ti o tú de ella.

En esta versión, lo que estamos haciendo es dar gracias a la otra persona por hacernos ver que tenemos patrones erróneos por limpiar y pedirle perdón por hacer que se comporte de ese modo con nosotros. Por lo tanto, si la persona no siempre es así, puede cambiar de actitud. Pero, si es una persona violenta por naturaleza (por poner un ejemplo) y no sabe comportarse de otra manera, pues se alejaría de nosotros o nosotros de ella. Es por ello que no hay que pedir visualizando el resultado final, ya que no sabemos que es lo mejor que puede pasar. Lo que hemos de pedir es que se borre de nosotros los pensamientos o energías que están atrayendo esa situación a nuestra vida que nos hace sentir mal.

Nota 1: No hay que decir nada personalmente a la persona o grupo a quien nos dirigimos, ni hacérselo saber. El proceso lo haces tu mismo de forma individual y en la intimidad, ya que estas trabajando en ti mismo. Aunque en este caso el proceso se inicie dirigiéndote a la otra persona, ella no tiene porqué saber nade de todo esto.

Nota 2: aunque en este caso las frases estén personalizadas y vayan dirigidas a la persona en concreto, el proceso real consiste en perdonarnos a nosotros y aceptar la responsabilidad nosotros. Si se hace de este modo, es para reforzar la intención hacia esa persona en concreto, pero el proceso es exactamente igual en todos los casos y solo actuamos sobre nosotros mismos, no sobre los demás.



3. En las enfermedades.



Aviso importante: aplicar Ho’Oponopono si se está enfermo no implica dejar cualquier tratamiento médico que se esté haciendo.

Se puede usar tanto para sanarnos a nosotros mismos como para sanar a otra persona (aunque también hay que tener en cuenta el libre albedrío de esa persona, pero veremos como aplicarlo).

Pero primero hemos de partir de algo importante: en Occidente se tiende a pensar en las enfermedades como algo negativo que nos sucede, como una “catástrofe” en nuestra vida o incluso como un “castigo” por algo. Mientras que en Oriente y en otras culturas la enfermedad se ve como una señal que nos da el cuerpo para indicarnos que algo va mal en nuestra vida. Evidentemente según sea el enfoque, la persona actuará de una forma u otra: en el primer caso, las personas tienden a asustarse y preocuparse por lo que sucederá; mientras que en el segundo caso, averiguan el “para que” ha sucedido esto y que han de cambiar en sus vidas. Como veis, son dos actitudes muy diferentes. Cada uno es libre de elegir la que mas le guste, pero creo que en el segundo caso, los resultados pueden ser mucho mejores...

Evidentemente, Ho’oponopono en la primera situación no es compatible, mientras que en la segunda funciona maravillosamente.



- En nosotros mismos:

Una vez leí no recuerdo donde la siguiente frase: “la enfermedad es la forma que tiene la Naturaleza de curar al hombre.” Visto de esta manera, vemos que es una forma de decirnos que hemos de cambiar cosas de nuestra vida que nos están fastidiando (esto puede aplicarse desde un simple resfriado a un cáncer... todo son señales que se nos da para cambiar algo.)

Aquí también partimos que somos 100% responsables de nuestra enfermedad, y que lo que nos esta diciendo es que tenemos energía acumulada que nos esta perjudicando y que está afectando a algunos aspectos en nuestra vida. Es por ello que, en lugar de enojarte o asustarte cuando tengas una enfermedad, la has de ver como una ayuda para limpiar mas partes erróneas tuyas que, de no estar enfermo, no sabrías que tendrías.

Se que esto puede resultar muy difícil de ver, y más cuando se está gravemente enfermo. Pero, si realmente piensas que es posible, crees en ello y confías... puedes tener unos resultados que no esperas.

El primer paso es aceptar tu enfermedad, agradecerle que te muestre que tienes algo erróneo en tu interior que sanar.

Por lo que podríamos decir:



"Gracias enfermedad por darme esta oportunidad de limpiar pensamientos y memorias erróneas"

y después seguiría el procedimiento normal:

- "Divinidad, borra todas mis partes erróneas que impiden que este completamente sano. Lo siento, perdóname, te amo, gracias"

o bien:

- "... que están manifestando esta enfermedad"

Se pueden decir de la manera que uno se sienta mas cómodo, pero lo que es indispensable es que realmente estés confiando en el proceso y que no estés furioso o asustado por estar enfermo. No hay que ver la enfermedad como un enemigo, si no todo lo contrario, como una oportunidad de mejorar. Solo así permitirás que la Divinidad fluya y actúe libremente. En el primer caso solo estamos poniendo resistencias a nuestra sanación, tanto física como a nivel interior. En cambio, si confiamos y vemos la oportunidad de mejorar, será cuando conseguiremos sanar.

Aclaración: Con Ho’Oponopono no es necesario saber que memorias o que actitud o comportamiento está causando la enfermedad, ya que lo único que hacemos es aceptar la situación y pedir que se borre la Energía que la provoca. Pero no está de mas averiguar que nos quiere decir el cuerpo con ello, para de este modo poder cambiar conscientemente los hábitos o creencias que nos está dañando, ya que de este modo la curación será mejor y más rápida y evitaremos que vuelva a aparecer nada relacionado con ella.



- En otras personas:

Bien, llegados a este punto, y aún sabiendo que todo lo que hay en nuestra vida está creado por nuestro subconsciente y, por tanto, es responsabilidad nuestra (incluso una persona enferma) podemos optar por reaccionar de dos maneras:

—pensar que, como hay mas gente en la vida de esa persona, es responsabilidad de todos (y más de ella) el que este enferma. Entre todos la hemos puesto ahí, y ella ha aceptado ponerse con el papel de persona enferma, por lo que, poco podemos hacer...

—o bien, pensar que, aunque esa persona está en la vida de mucha más gente (incluyendo los médicos que la tratan), también lo esta en la nuestra. Y, en este caso, somos nosotros los que nos queremos poner "manos a la obra", por lo que asumimos la responsabilidad de la enfermedad de esa persona (que no la culpa, eso que quede muy claro!!) y borramos todo lo que hay en nosotros que esté manifestándola.

En este último caso, al asumir que somos nosotros los que estamos manifestando la enfermedad de esa persona, podemos ser capaces de mejorar la situación.

Sabemos que hay "algo" en nosotros que ha puesto a esa persona en nuestra vida y con esa enfermedad. De acuerdo que esa persona tiene su subconsciente que influye y, a su vez, también se relaciona con más gente, por lo que hay muchas más personas influyendo en ella. Pero, como aquí ya se ha dicho antes, nosotros aceptamos el ser los únicos responsables de todo lo que aparece en nuestra realidad. Y una persona enferma también es responsabilidad nuestra, ya que somos nosotros los que le hemos dado ese papel en nuestra vida (el de persona enferma).

Sí que es cierto que la demás gente que forma parte de la vida de esa persona le ha dado también el mismo papel de persona enferma, y ella lo ha aceptado manifestando la enfermedad. Pero hemos de ser capaces de prescindir de las demás responsabilidades y centrarnos en la nuestra. Cuanto mas % de responsabilidad seamos capaces de asumir, mayor será el proceso curativo que experimente la persona en concreto. Del % de responsabilidad hablaremos en el punto siguiente.

En este caso, la petición podría hacerse de la manera siguiente:

- "Divinidad, borra de mí todo lo que hace que vea a Fulanito enfermo

o bien

- "Divinidad, elimina todas las partes erróneas que hay en mí que están dando lugar a esta situación en Fulanito.

No es necesario que le digamos nada a la persona a la que le estamos haciendo el Ho'Oponopono si no queréis. Ella no tiene que hacer nada, pero, si ella también se hace responsable de lo que le está pasando, su curación puede ir más rápida.

Nota: en este caso hay que tener en cuenta una cosa importante: tal vez esa persona no quiera sanar. Se que puede parecer imposible que alguien no quiera estar sano, pero... hay gente que se escuda en sus enfermedades para conseguir atención u otras cosas (sí, es así). Por lo que, al hacer Ho’Oponopono es probable que las personas que actúan de ese modo desaparezcan de vuestra vida (o vosotros de la suya).



4. En las catástrofes naturales y accidentes.



Bien, si para algunas personas ya es difícil aceptar que lo que sucede en su vida es responsabilidad suya y nada más que suya, aun es más difícil pensar que un accidente donde se ve involucrada mucha gente también lo es (como podría ser un accidente de avión). En estos casos cuesta pensar que se puede ser responsable de desgracias de tal magnitud. Y, lo cierto es que, si eso está en nuestra vida, es porque nosotros lo hemos puesto ahí.

Pero algo que no hemos de olvidar es que todos formamos parte de un gran Todo, y estamos unidos por una Energía común (Aka). Y lo mismo sucede con la energía del subconsciente.

Todos los subconscientes están unidos formando lo que Carl Young denomina la Consciencia Colectiva. Nuestros pensamientos provienen tanto de nuestro subconsciente como del subconsciente colectivo. Y es por ello que hay sucesos que están en la vida de muchas personas, porque forman parte de ese subconsciente colectivo.

En estos casos también se puede hacer Ho'Oponopono, pero, hay que tener en cuenta que es mejor empezar a arreglar la vida de uno mismo antes de querer abarcar más. No es imposible poder eliminar memorias erróneas del subconsciente colectivo, pero para ello hemos de estar muy preparados y haber conseguido un alto nivel de evolución espiritual.



5. Para el futuro.



Hasta ahora hemos hablado de problemas o situaciones que están ya en nuestra vida, pero también podemos usar Ho'Oponopono para situaciones que han de producirse en un futuro. Así por ejemplo, si tenemos una reunión importante o una entrevista, podemos hacer Ho'Oponopono pidiendo que se borre de nosotros todas las memorias y pensamientos erróneos que puedan interferir de forma negativa en ella. O que puedan impedir que se desarrolle satisfactoriamente.

También se puede hacer en el caso que tengamos un examen o una prueba. Pero en este caso, lo que no sería correcto es pedir que se limpie todo lo que pueda impedir que apruebe un examen y no estudiar nada, pensando que con eso es suficiente.

En todos los casos anteriores (la reunión, la entrevista, el examen), lo que hay que pedir es que se limpien las partes erróneas que puedan interferir en el desarrollo positivo de lo que vayamos a hacer. O que impidan que suceda lo mejor para todos. No hay que pedir lo que nosotros queremos que suceda.

Así por ejemplo, imagina que vas a una entrevista de trabajo. Lo que saldría instintivamente es pedir para que te dieran ese trabajo, pero... tal vez ese no sea el trabajo de tu vida, o tenga algo que en ese momento no sepas y con él no serías feliz, por lo que, en este caso, lo mejor sería que no te dieran el trabajo, aunque para ti pueda parecer en ese momento el mejor de todos.

O tal vez estés estudiando para unas oposiciones. Pero, lo que no sabes es que, si apruebas, tu destino seria algún lugar lejos de donde estás, y tú no quieres eso.

Es por ello que recalco tanto lo de que hay que pedir dejando las puertas abiertas a lo que la Divinidad sabe que es lo mejor. Porque aunque tal vez en un primer momento pienses: "yo no quería que pasara eso!!" o "ha pasado lo peor que podía pasar, no lo entiendo", te aseguro que al cabo de un tiempo (poco o mucho, eso ya no lo sé), verás que realmente sí paso lo mejor que podía pasar en ese momento, aunque tú no lo vieras así entonces.

Pero como también se ha dicho, hay que poner de nuestra parte. Si es un examen, estudiar; a una entrevista, ir preparados y bien arreglados (no después de haber estado haciendo footing y sin duchar!!).

En estos momentos supongo que habrá alguien que se esté preguntando el por qué no se podría aprobar un examen sin estudiar nada, si eso fuera lo ideal para nosotros.

Bien, sí que con Ho'Oponopono podríamos llegar a aprobar un examen aun sin haber estudiado (si realmente eso fuera lo mejor para nosotros), pero, para conseguirlo, habría que asumir el 100% de la responsabilidad y ser capaces de borrar todas las partes erróneas que estarían impidiendo que eso sucediera. De modo que dejaríamos fluir libremente la Divinidad dentro de nosotros y llegaríamos a un punto en el que la Divinidad estaría completamente presente en nuestra vida y no nos costaría ningún esfuerzo hacer nada. Todo lo que quisiéramos vendría fácilmente a nosotros. Podría decirse que habríamos llegado al estado de Iluminación.

Pero, para conseguir llegar a ese estado, primero habríamos de borrar todas las memorias y creencias erróneas que tenemos, que no son pocas... por lo que, imposible no es, pero sí requiere de muchísima constancia y voluntad por parte nuestra y, la verdad, no creo que nadie haya llegado a ese punto... al menos todavía.




3.9. Concepto de Responsabilidad



Es fundamental que, para que el proceso tenga lugar de forma correcta, asumamos la responsabilidad de lo que sucede en nuestra vida. Y para ser más exactos, habría que asumir el 100% de responsabilidad en todo. En el caso de un problema, tanto si solo lo tienes tú solo, como si hay más personas involucradas, lo ideal sería poder asumir el 100% de la responsabilidad.

No hay que olvidar que estamos limpiando para mejorar nuestra vida, por lo tanto, cuanta más responsabilidad tomemos sobre lo que sucede, más podremos limpiarnos de pensamientos y memorias erróneas. Porque a más responsabilidad nuestra, menos responsabilidad damos a los demás, más poder sobre la situación asumimos y más capacidad de arreglarla tenemos.

Si aceptamos que es nuestro subconsciente el que provoca todo lo que sucede a nuestro alrededor y dejamos de culpar o buscar factores externos, entonces y solo entonces llegamos a un estado en el que se abren infinitas posibilidades para nosotros ya que, a más limpiamos nuestro interior, más dejamos que la Divinidad penetre en él.



Nosotros somos los únicos que podemos traer felicidad y paz a nuestra realidad y, si lo hacemos, los que estén con nosotros también se beneficiaran de ello.

Si asumimos el 100% de responsabilidad sobre un problema significa que también tenemos el 100% de capacidad para solucionarlo.

Pero... ¿como podemos hacer para asumir el 100% de responsabilidad? ¿O como sabemos que % estamos limpiando?

Bien, no lo sabemos. Por lo que se aconseja que, hasta que el problema no se solucione de alguna manera, se siga con el proceso de limpieza. Mientras el problema persista, significa que aún tenemos algo erróneo que lo está materializando.

El objetivo que hemos de tener es ser capaces de asumir el 100% de responsabilidad de todo lo que nos rodea, ya que estaríamos creando nuestra realidad de forma perfecta. El % que asumimos realmente es sencillamente el que seamos capaces de asumir en cada momento. De nosotros depende el intentar ser responsables cada vez más de nuestra vida.




4. Herramientas



En el Ho'Oponopono pedimos a la Divinidad que limpie de nuestro subconsciente todas las memorias y recuerdos que nos causan problemas. Para ello también tenemos una serie de métodos o herramientas que, usados por separado o conjuntamente, aceleran y mejoran el proceso. Son los siguientes:

—Frases.

—Oraciones.

—Respiración Ha.

—Agua solarizada.

—Sodalita.

—Palabras Gatillo.

—Póster/Salvapantalla/Fondo de Pantalla.

—Libreta y Lápiz con Goma de borrar.

—Fresas y Arándanos.

—Bendecir.

—Agradecer.

—Respiración Pikopiko.

—Vaso de agua.

—Tazón Índigo.

Ahora vamos a verlas una por una y como se pueden combinar entre ellas.




4.1. Frases



Son las que hemos visto antes, y constituyen la base del Ho'Oponopono.




"Lo siento. Perdóname. Te amo. Gracias".

Se pueden decir todas juntas o simplemente la que más te resuene en ese momento determinado. El haber asumido ya la responsabilidad de tu vida y de que tu eres el que ha creado la situación no deseada, hace que el simple hecho de repetir las frases (o la frase con la que mas sintonices en ese momento) como si fueran un mantra ya hace que sean efectivas. Pero al principio estaría bien decirlas dándoles la intención que les corresponde, sintiendo lo que estás diciendo y reconociendo el motivo por el que lo estás haciendo, de este modo afianzamos su significado en nosotros.

También se puede adquirir la costumbre de ir repitiendo las frases de forma constante durante el día, en todo lo que hacemos o allí donde vayamos. De este modo estaremos limpiando posibles patrones o creencias que nos podrían ocasionar algún problema.

O cuando nos damos cuenta que tenemos una sensación o pensamiento que no nos gusta o molesta, pedimos a la Divinidad que limpie de nosotros las memorias o creencias que manifiestan esa sensación cada vez que aflore en nosotros.




4.2. Oraciones



son las siguientes:





Divino Creador, padre, madre, hijo todos en uno.

Si yo, mi familia, mis parientes y antepasados te ofendimos a ti,

tu familia, parientes y antepasados en

pensamientos, palabras, hechos y acciones

desde el inicio de nuestra creación hasta el presente,

nosotros pedimos tu perdón...

Deja que esto se limpie, purifique, libere, corte todas las

memorias, bloqueos, energías y vibraciones negativas y transmute estas energías indeseables en pura luz... Y así se ha hecho.

( Morrnah Nalamaku Simeona creadora del Ho'Oponopono Auto-Identidad )







Esta oración se recomienda para épocas difíciles, o cuando sientes que no puedes más, que estás desprotegido y no tienes fuerzas para nada.

Las oraciones siguientes se pueden utilizar siempre que se crea conveniente:





Por favor,

pedimos que cualquier tipo de

memorias, obstáculos o energías no deseadas

sean limpiadas, purificadas,

definitivamente desprendidas,

liberadas y transmutadas

en Pura Luz.

Pedimos que esto sea hecho... y ya se cumplió .







Otra sería (para personas):





Te amo

y si desperté sentimientos hostiles en ti,

lo siento y te pido perdón.

¡Gracias!







Para personas y/o situaciones:





Lo lamento.

Por favor,

perdóname por cualquier cosa

que se halle en mi interior

que se manifieste como un problema

(en mí o en ti).

y por último la oración del perdón:

Si a alguien hoy he herido,

con pensamientos, palabras o hechos,

o si he abandonado a alguien en su necesidad,

¡Me arrepiento!

Si puedo desandar el camino, ¡Me enmendaré!

Y sanaré con Amor esas heridas. ¡Me comprometo!

Y si un dolor me ha golpeado profundamente, y no fue reparado, pido a la Luz que lo Ilumine todo, y doy la deuda por saldada.

Espíritus Ancestrales que tanto amo y que sé que me aman,

¡Atraviesen la puerta que estoy abriendo y purifiquen mi senda hacia vosotros! (Oración del Perdón)








4.3. Respiración Ha



Esta respiración es muy poderosa eliminando memorias. La forma de realizarla es:

—sentados, con la espalda erguida y los pies apoyados en el suelo.

—juntamos los dedos índice y pulgar de las manos formando un aro y los entrelazamos, como si formáramos el símbolo del infinito.

—inhalamos durante 7 segundos (o contando hasta 7), retener el aire otros 7 segundos, exhalar también durante 7 segundos y mantener los pulmones vacíos durante 7 segundos mas.

Un ciclo esta formado por las 4 etapas. Lo ideal es hacer 9 ciclos respirando tranquilamente y sin forzarnos.

—Al final de cada ciclo se van repitiendo mentalmente las frases: "lo siento, perdóname, te amo, gracias" o solo las que en ese momento se crean adecuadas.

Hay que ir con mucho cuidado las primeras veces en no forzar la respiración para no hiperventilar.




4.4. Agua Solarizada



El agua solarizada tiene el poder de limpiar las memorias del subconsciente.

Se obtiene poniendo al sol agua en un recipiente de cristal azul, tapado con un tapón no metálico (es muy importante que el recipiente sea de vidrio y no de plástico, ya que si ponemos este último al sol se degrada desprendiendo toxinas que se mezclarían con el agua).

El recipiente azul con el agua hay que exponerlo, como mínimo, una hora a la luz solar o a una luz incandescente (no fluorescente). También sirve usar una bombilla azul.

Transcurrido este tiempo, el agua se puede usar para beber, cocinar con ella, lavar la fruta y la verdura, hacer infusiones...

Se puede usar siempre que se quiera y es mas, se recomienda utilizar solo este tipo de agua ya que, cuanta más bebemos, más limpiamos. Pero también es importante ver como se reacciona ante ella porque algunas personas pueden sufrir pesadillas o indisposiciones, debido a un proceso profundo de sanación. Por lo que, en caso de notar algún malestar, lo mejor es seguir la intuición a la hora de usarla.

El motivo por el que la botella o la bombilla han de ser azules y no de otro color es porque la luz, cuando pasa a través de un color (en este caso el azul), se carga con la vibración de ese color. En el caso del azul, es el color que tiene la vibración más alta, por lo que está en resonancia con la energía de las emociones, que es justamente la que queremos limpiar.

No es necesario decir nada ni pensar mientras se bebe, porque el agua ya está programada para borrar. Pero, si es para un problema concreto podemos pedir que borre todo lo relacionado con el, o pegar un papel a la botella con la petición del Ho’Oponopono referido al problema.
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4.5. Sodalita.



Piedra semipreciosa que ayuda en el proceso de limpieza. Mejor si es en forma de pirámide ya que su poder de transmutación energética es mayor. Pero si se tiene un canto rodado de sodalita también nos ayudará (tanto si está pulido como en bruto).



Propiedades:

—actúa positivamente en todos los chakras, pero se la relaciona especialmente con el sexto chakra (tercer ojo, intuición).



—su color azul oscuro es el más denso de todas las piedras y actúa aclarando la mente y aportando pensamientos profundos.

Simbólicamente, el azul oscuro representa el viaje al interior de la mente, y las líneas y manchas blancas representan la luz espiritual que nos llega cuando la mente está en equilibrio.

—Fomenta el pensamiento racional e intelectual, aportando equilibrio emocional.

—Ayuda a eliminar viejos esquemas mentales del subconsciente y, de este modo, abrir camino al pensamiento consciente.

—Nos puede ayudar cuando nos es difícil conectar con la sabiduría interior o cuando hemos perdido la capacidad de reaccionar correctamente en situaciones.

—Une la lógica con la intuición y abre la percepción espiritual, trayendo información de la mente superconsciente a la mente consciente, para que, de este modo, tengamos sutilmente información de mayor calidad.

—Elimina la confusión mental y ataduras intelectuales.

—Activa la percepción intuitiva, la objetividad y la verdad.

—Calma la mente, favoreciendo la liberación de viejos condiciona-mientos y patrones y permitiendo la entrada a nueva y mejor información.

Cuando tiene forma de pirámide, se denomina generador de Orgón de sodalita.
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¿Qué es un generador de Orgón?

Orgón significa literalmente Energía Vital, Prana o Chi.

El generador de Orgón es como denomina el Dr. Wilhem Reich al uso de la energía vital para favorecer la fuerza vital y el equilibrio energético del ser humano.

Un generador lo que hace es absorber el Orgón y reciclar la energía, es decir, la limpia de todas las substancias tóxicas que pueda llevar (polución; ondas electromagnéticas de electrodomésticos, ordenadores, móviles; etc.). También es capaz de captar pensamientos o entidades perturbadoras o negativas. Una vez en su interior, el Orgón transforma esta energía, entidades o pensamientos, los purifica y vuelve a enviar al exterior.

En el caso del Ho'Oponopono, el generador puede ser usado como una herramienta más por su capacidad de transmutar la energía, y facilitar el proceso de limpiar memorias y patrones que se repiten constantemente en el subconsciente.

Hay que tener en cuenta que, cuando compramos una piedra, esta ha pasado por muchas manos antes de llegar a nosotros, por lo que esta cargada con un montón de energías ajenas. Es por esto que las piedras, antes de ser usadas, hay que limpiarlas de las energías que llevan y cargarlas con la intención o finalidad que les queremos dar.



Como limpiar las piedras

Es aconsejable hacerlo una vez cada 15 días si solo la utilizamos nosotros y le damos el mismo uso. También después de que la hayamos usado para un fin concreto y le queramos dar otro.

Hay varias formas de hacerlo (según las piedras) y se pueden limpiar varias a la vez. En el caso de la sodalita, los recomendables son:

—Sosteniéndola entre los dedos bajo un chorro de agua y visualizando un rayo de luz que la envuelve y la limpia. Durante un minuto es suficiente.

—Actualmente se está desaconsejando el que el agua salada o la sal toquen directamente las piedras, por ser un método agresivo tanto a nivel físico como electromagnéticamente — pueden perder brillo, deshacerse...—. Por lo que se aconseja separar las piedras del agua con sal o la sal, poniendo el agua salada o la sal (mejor sal de la gorda) en un recipiente grande y las piedras en el centro dentro de otro recipiente de cristal más pequeño, de forma que la sal o el agua con sal envuelvan o rodeen el recipiente que contiene las piedras, pero sin entrar en contacto con ellas.

—Enterrándolas durante 3 días en un parque o jardín. Una maceta no sirve porque no hay conexión directa con la Tierra, es tierra encerrada, por lo que no tiene suficiente capacidad energética para limpiarlas.

—Ahumándola con incienso durante unos minutos.

—Hay un nuevo método que limpia y carga a la vez las piedras: meterlas en el congelador dentro de una bolsita (para que no se ensucien) durante 1 hora (no dejarlas mucho más tiempo porque se podrían romper). Si se usa este método no hace falta cargarlas después. La explicación es que el frío las contrae, haciendo que expulsen toda la energía ajena que llevan en su interior.

En el caso de la sodalita todos estos métodos son validos.



Como cargar las piedras.

También hay varios métodos:

—Enterrarlas bajo tierra, a 4 o 5 cm. de profundidad, durante una semana. Así se cargaran con la energía de la Madre Tierra. En este caso sí sirve una maceta.

—Exponiéndolas al sol durante unas horas.

—poniéndolas sobre drusas de cuarzo cristal transparente.

—tomando la piedra con nuestra mano derecha y ponerla sobre el corazón. De este modo le damos nuestra energía.

—quien esté iniciado en Reiki la puede cargar poniéndola entre los chakras de las manos y dándole Reiki por unos minutos.



Meditación con sodalita

Con ella conseguirás tener una mente más despejada y más intuición. Recuerda que la intuición esta se halla en las capas mas profundas del subconsciente, y es la que se conecta con la mente superconsciente. Podríamos decir que, mientras las memorias y creencias son los archivos de la Mente Consciente en el subconsciente, la intuición lo es de la Mente Superconsciente.

Como se realiza:

Buscas un momento del día y un lugar donde no vayas a ser molestado durante unos minutos y puedas estar en silencio.

Tumbado, realizas varias respiraciones lenta y profundamente, y con cada una de ellas cada vez te vas relajando más, hasta llegar a la relajación total.

Colocas la sodalita en la zona del entrecejo y entras en conexión con ella durante unos 7 minutos.

Repetir la meditación diariamente, intentando que sea siempre (o aproximadamente) a la misma hora, durante 7 días.




4.6. Palabras Gatillo



Son palabras o frases que se usan cuando no tienes tiempo de pensar las frases correctamente. Sería el caso de estar en medio de una discusión acalorada, un dolor agudo o cuando, por el motivo que sea, no te sea posible pensar las frases correctamente. En estos casos, basta ir repitiendo mentalmente la palabra o palabras gatillo adecuadas, sintiendo la intención que se les quiere dar, para borrar las memorias asociadas al problema o situación de ese momento.

Otro momento donde son muy efectivas es ante una situación de agobio o tensión, o cuanto te sientes angustiado.



Se van repitiendo constantemente como un mantra, hasta que la sensación desagradable haya pasado.

O también se pueden ir repitiendo simplemente cuando no se está muy inspirado o no se tienen ganas de decir todas las frases.

Los resultados son diferentes en cada persona, y pueden ser rápidos o no tanto, e incluso puede que no se vean al instante, pero al cabo de un tiempo nos daremos cuenta de que sí funcionó en su momento.

A continuación tenéis algunas de ellas con su significado:

- Llave de Luz: con ella apagamos metafóricamente los pensamientos negativos y entramos en un lugar de luz donde estamos seguros y en el que no existe controversia y podemos separar razón y pasión. Sirve para aclarar las ideas confusas.

- Azul Hielo: en caso de dolor físico. Actúa como anestesiante, haciendo que disminuya el dolor.

- Gotas de Rocío: transforma lo pasado, presente y futuro en algo bello y placentero. Sirve para tratar situaciones que se repiten constantemente en nuestra vida. Se podría aplicar en las relaciones de pareja, de amigos... cuando vemos que normalmente fallan casi siempre por lo mismo, por memorias que hacen que se repitan situaciones parecidas en muchos casos.

Su origen se remonta a cuando los alquimistas recogían las gotas de rocío el día de San Pedro para usarlas en la búsqueda de obtener oro. En este caso nuestro "oro" es nuestra Felicidad.

- Llovizna: para tratar temas de dinero y/o provisiones. Borra memo-rias y creencias asociadas a la carencia y pobreza, y nos devuelve la Fe en que todo lo que necesitamos ya está en camino y no nos va a faltar de nada.

- Tiro del Tapón: se usa para soltar apegos que nos hacen sufrir. Sirve tanto para personas como para cosas o situaciones.

- El Agua de la Vida: muy útil para aliviar depresiones o estados de tristeza.

- Papel para Moscas: útil en discusiones o peleas. Imaginamos que todos los problemas y tensiones entre nosotros y la otra persona van quedando pegados en el papel y son transmutados en Luz.

- Fuente Perfecta: adecuada para borrar creencias que nos están perjudicando y para transformar una sensación negativa que tengamos en ese momento.

- Punto Cero: Inspiración infinita (entrar en punto cero). En el caso que estemos bloqueados en alguna situación.

- Verde Esmeralda: para sanación. Se puede ir repitiendo cuando se está enfermo, para ayudar a sanarnos más rápidamente. 

- Azul Índigo: para entrar en masa crítica y trabajar a nivel terapéutico. Por masa crítica entendemos a grupo de personas.

- Blanco: útil para el amor y finalizar procesos.

- Yo tomo las píldoras del silencio: Adecuada en problemas de pareja o en relaciones con el sexo opuesto. Ayuda a borrar las creencias y memorias erróneas respecto al sexo contrario.

No hay un motivo concreto por el que son estas palabras y no otras las que se usan (aunque en algunos casos como "papel para moscas" es bastante gráfico, o "gotas de rocío" tiene su origen alquímico), lo importante aquí es la intención de limpiar. Y tampoco es estricto el uso de una palabra o frase en momentos determinados, si no que es mejor utilizar la que más nos resuene o vibre en ese momento.

Del mismo modo que podéis usar palabras de vuestra propia cosecha, si os sentís a gusto con ellas y notáis que potencia el borrado de memorias.

En mi caso, una que utilizo a menudo es "llave maestra", cuando no veo solución a algo que estoy haciendo o me quedo encallada en un asunto del trabajo y no se como resolverlo.




4.7. Póster Pantalla



Salvapantalla/Fondo de

El solo hecho de tenerlos colgados o puestos en el ordenador, e ir mirándolos ya empezaran a activar el proceso.

Hay varios modelos de pósters y salvapantallas, unos ejemplos serían:
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4.8. Libreta y Lápiz con Goma de borrar



El lápiz es el que lleva incorporada una pequeña gomita de borrar en el extremo superior. En la libreta escribes los temas que quieras trabajar, ya sea algo general o un asunto que tengas que tratar ese día. Una vez anotado todo, das golpecitos con la goma del lápiz en la portada del cuaderno, mientras pides mentalmente a la Divinidad que borre cualquier memoria o creencia errónea que esté interfiriendo o pueda interferir en ellos y a continuación repites mentalmente las frases "te amo, te amo" (recuerda que transmuta las energías).

La libretita es mejor que sea únicamente para este fin (Ho'Oponopono), y recomiendo una de tapas azules ya que, como estás viendo, el color azul está muy ligado al Ho'Oponopono. Lo mejor es ir apuntando cada tema a tratar en una página y, a medida que se van solucionando, arrancar esa página. O que cada página se refiera a un día en concreto y, cuando pase el día, pues también sacar esa hoja. Por lo que recomiendo que la libreta sea de las pequeñas, de unos 10 cm de largo por 5 o 6 de ancho, porque así no dejamos mucho papel en blanco en las hojas y cabe más o menos bien una petición por hoja.

Cuando es un problema o situación en el que estamos actualmente (por ejemplo: deudas, una enfermedad, un conflicto familiar...), pedimos a la Divinidad que borre las partes erróneas nuestras que están dando lugar a ese problema o que puedan interferir en su resolución.

Cuando es un asunto a tratar durante ese día en concreto (un examen, una reunión...), lo ideal sería empezar el día pidiendo a la Divinidad que borre cualquier memoria errónea que pueda interferir negativamente en él.
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No se trata de pedir visualizando el resultado final, si no de pedir que se limpie todo aquello que esté dando lugar o pueda dar lugar a algún problema en lo que queremos hacer. Recuerda que, de este modo, damos vía libre a la Divinidad para que nos de lo mejor para nosotros. Si ya pedimos visualizando algo muy concreto, le restamos libertad y tal vez lo que nosotros pensamos que pueda ser lo mejor, realmente no lo sea tanto...




4.9. Fresas y Arándanos



Ya sea como fruta fresca, mermelada, compota o fruta desecada, cuando se comen tienen la propiedad de borrar o anular recuerdos. (aquí no sirve lo que está hecho artificialmente, como por ejemplo yogures que solo lleven sabor a fresa).

Lo ideal es comer por la mañana y por la noche, ya sea un trocito de fruta o un poco de mermelada.
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4.10. Bendecir



Según el diccionario, unos de los significados de bendecir son:

—conceder Providencia Divina, bienes y/o prosperidad a una persona.

—alabar, ensalzar o mostrar alegría o agradecimiento.

Bendecir es una práctica presente en muchas culturas y todos tenemos el poder y la capacidad para hacerlo.

Consiste principalmente en desear el bien a todas las personas que encontramos en nuestro camino, de forma incondicional y sin reservas, y desde lo más hondo de nuestro ser. Es querer salud, alegría, felicidad, bienestar y amor para todos.

Al bendecir eliminamos actitudes negativas como criticar, ignorar, rechazar, odiar... y en su lugar ponemos la energía positiva de la Divinidad, por lo que, al bendecir a los demás también nos beneficiamos nosotros, ya que nos enfocamos en lo positivo. Y al enfocarnos en lo positivo, eso es lo que atraemos a nuestra propia vida.

Hay muchas maneras de bendecir, aunque lo más sencillo es hacerlo verbalmente, ya sea elogiando o alabando algo bueno que veamos; apreciando todo lo positivo que tenemos; deseando lo mejor a alguien en algún proyecto... hay mil formas de hacerlo, y todas ellas son efectivas.

Bendiciendo podemos hacer se que incrementen positivamente todos los aspectos de nuestra vida. Por ejemplo, si queremos tener más:

—amor: bendice todos tus familiares, amigos, conocidos, toda muestra de cariño, afecto, apoyo, amistad, cooperación, ayuda, buenos momentos con gente a la que aprecias...

—salud: bendice todo lo que este sano, ya sean personas, animales o plantas.

—prosperidad: bendice todo el dinero que tienes, todo lo que has conseguido tener gracias a él, y todo el dinero y bienes que tengan tus familiares, amigos y conocidos.

—éxito: bendice cualquier cosa que signifique un éxito, ya sea conseguir algo, llegar a destino, ganar una competición... todo lo que signifique lograr algo.

Estos son tan solo algunos ejemplos. Se puede bendecir todo lo que se refiera a algo que quieras obtener o atraer a tu vida. Recuerda que, cuando bendices, eliminas pensamientos negativos y pides a la Divinidad que esté presente en la otra persona, animal o cosa. Y, por tanto, que esté presente en ti. Así que, cuantas más veces lo vayas haciendo a lo largo del día, más presente estará la Divinidad en ti.

Una buena idea es empezar el día bendiciéndolo, por el simple hecho de darte infinitas posibilidades de mejorar tu vida y por todo lo bueno que te va a traer. Es una acción muy simple, pero muy eficaz y potente por todo lo que hemos dicho anteriormente que conlleva.




4.11. Agradecer



Se trata de dar las gracias por todo lo que se tiene y por todo lo bueno que se recibe. De este modo estamos dando a entender que estamos abiertos a recibir y a aceptar todo lo bueno que la Divinidad nos pueda dar.

El hecho de agradecer mejora lo recibido, tanto a la persona que lo da como a la que lo recibe.

Cuando alguien te da o regala algo, o cuando alguien te hace un favor o ayuda, es bueno darle las gracias. Al conseguir algo que creías difícil; al comprarte algo que estabas deseando; cuando estas pasando buenos momentos con gente a la que quieres... en todas estas ocasiones se puede pensar interiormente "GRACIAS".

En ambos casos se ha de decir o pensar sintiéndolo realmente y estando agradecido a la persona o al Universo o Divinidad por todo lo bueno de ese momento.

Pero no solo hay que dar las gracias en los buenos momentos, si no también en los no tan buenos, porque gracias a ellos nos hacemos más fuertes y, como estamos viendo en el Ho'Oponopono, nos dan la oportunidad de limpiar energías erróneas que tenemos y mejorar como personas.

Por lo que en estos casos podemos dar las gracias cuando vemos la oportunidad que nos brinda o la lección que hay que aprender de ellos.

Si no te sientes a gusto agradeciendo alguna cosa o a alguien, no lo hagas. Ha de ser algo placentero y que te haga sentir bien. Y si no es así, es mejor no forzar la situación.

En muchas ocasiones se puede bendecir y dar las gracias al mismo tiempo, y así estaremos incrementando doblemente nuestro poder en ese momento.




4.12. Respiración Pikopiko:



En Hawaiano, piko significa tanto ombligo como coronilla.

Esta respiración sirve para aumentar nuestro poder, y se puede usar tanto cuando estamos pensando las frases del Ho'Oponopono, como cuando bendecimos o agradecemos. En todos los casos aumentamos nuestra energía, por lo que aumentamos el poder y la efectividad de lo que estamos haciendo.

Es muy sencilla de practicar y se puede hacer estés como estés: de pie, sentado, caminando, con los ojos abiertos, cerrados... no requiere de nada especial.

Como se hace:

—lo primero es centrarte en tu respiración normal. Si notas que cambia por el simple hecho de fijarte en ella, esta bien.

—Localiza tu coronilla y un punto unos tres dedos por debajo del ombligo, ya sea mentalmente o por el tacto.

—Al inhalar, te sitúas en tu coronilla y sientes como penetra a través de ella energía divina.

—Al exhalar, lo haces por el punto situado por debajo del ombligo, notando como esa energía que ha penetrado en ti se expande.

—Continúas así todo el tiempo que quieras.

—Cuando sientas que estás relajado, imagina que estás rodeado de una nube de energía poderosa que es la que te ayuda a atraer todo lo bueno que deseas en tu vida.

La coronilla representa el punto por donde estamos conectados con la Divinidad (correspondería al séptimo chakra).

El punto situado unos tres dedos por debajo del ombligo corresponde a un punto energético para los Kahuna Hawaianos, donde se acumula la Energía Vital, que vendría a ser donde esta situado nuestro Niño Interior. Coincide con el Tandem o Tantien en la medicina tradicional china, y también correspondería al segundo chakra.



Por lo tanto, al hacer esta respiración, estamos recibiendo energía de la Divinidad en la inhalación y expandiéndola a nuestro alrededor en la exhalación mediante nuestro Niño Interior (y de paso borrando memorias y creencias erróneas).




4.13. Vaso de Agua



En este caso llenamos con agua ¾ partes de un vaso de cristal (es indiferente el color) y lo dejamos destapado en cualquier lugar que creamos conveniente o adecuado. El agua se ha de cambiar por la mañana y por la noche. Se puede añadir al agua un poco de avena integral, aunque si no tienes no pasa nada, también es efectivo.

El significado es que dejamos nuestros problemas (los soltamos) en el agua para que la Divinidad los transmute a lo largo del día y de la noche.

También puedes escribir en un papel la situación que quieras tratar y poner el vaso de agua encima, de modo que transmute las energías negativas asociadas a la misma.




4.14 Tazón Índigo



Este método es mejor usarlo al irte a dormir, dos veces por semana.

Ayuda a resolver problemas de cualquier tipo.

Consiste en: Mentalmente poner todos tus problemas y relaciones que en estos momentos quieras tratar en un tazón de color índigo, y situarlo en el centro del cráter del volcán Haleakala, en Maui, Hawaii. Todo el contenido del tazón se vuelve color índigo. A continuación todo el conjunto (bol y contenido) pasa a color azul hielo, después a blanco, para terminar convirtiéndose todo en pura Luz. Entonces la Divinidad finaliza el tratamiento y la situación cambiará.

Nota: teniendo en cuenta que el Dr. Hew Len es de Hawaii y el Ho’Oponopono también, el lógico que el volcán que propongan sea de ese lugar, pero cualquier volcán sirve.

[image: ]


(Haleakalá Crater en Haleakalá National Park, Maui, Hawaii)




4.15. Combinación de varias herramientas:



Todas estas herramientas pueden usarse solas o combinadas entre ellas.

Por ejemplo:

—podemos llevar una sodalita con nosotros, ya sea en el bolsillo, colgada de una cadenita o en forma de pulsera. Así siempre estará ayudándonos en la práctica del Ho'Oponopono.

—También podemos poner una sodalita encima de la libretita que usemos para el Ho'Oponopono.
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Después leer las peticiones, dar los golpecitos con la goma del lápiz y repetir la frase “te amo” varias veces, podemos dejar la sodalita el resto del día encima de la libretita para que así la limpieza sea aun más efectiva. Como se ha dicho en el punto correspondiente, lo ideal sería una pirámide de sodalita, pero si solo se tiene un canto rodado también esta bien.

—El tomar agua solarizada y comer fresas y/o arándanos se puede incorporar a nuestra dieta como algo habitual, y no tan solo cuando se tiene un problema. De ese modo estaremos limpiando siempre memorias o pensamientos que puedan interferir en nuestra vida. Yo tengo tres botellas de cristal azules, de manera que, cuando estoy utilizando el agua de una, están las otras dos al sol y así siempre tengo agua solarizada a punto. Y si un día no hace sol o no las puedo poner, pues tengo agua de reserva.

—Hacer del bendecir y agradecer algo habitual y cotidiano en nuestra vida, siempre que se tengan buenos momentos, se reciban buenas noticias, alguien tenga un detalle con nosotros o nos haga algún favor.

—Todos los casos anteriores pueden complementarse con la respiración pikopiko. Esta hará que aumente nuestro poder interior y, por tanto, la efectividad de la herramienta o herramientas que estemos usando en ese momento.

Muchas de estas herramientas (por no decir todas) parecen cosas muy simples... y de hecho, son muy sencillas y fáciles de hacer. Pero, no hay que dejarse engañar. No por ser más complicado ha de funcionar mejor. Y no por ser tan sencillo y fácil no lo ha de hacer.



Normalmente las cosas mas sencillas son las que mejor funcionan, lo que pasa es que nos han estado haciendo creer que, a más dificultad de lo que hagas, mejores resultados o mejor eres. Y la mayoría de las veces no es así.

Lo único que os puedo decir es que funcionan. Y está comprobado, no solo por mí, si no por muchas personas que conozco y a las que les expliqué el método cuando tenían algún problema, lo aplicaron (no sin cierto escepticismo algunas...) y obtuvieron resultados positivos.

Nota: tal vez al leer el último párrafo habrás pensado que porque no me hacia responsable yo de la situación de la gente a la que le explicaba el Ho’Oponopono. La razón es qué, si mi intuición me dice que le explique la técnica a la persona, lo hago. A más gente que sepamos la técnica y la apliquemos, más y mejor irá mejorando la vida de todos nosotros y la de la gente que nos rodea.




4.16 Ejemplo de un taller intensivo para un problema concreto



Supongamos que tenemos un problema grave que no sabemos como resolver (bueno, y si no es grave también se puede aplicar, pero suele ser ante problemas graves que la gente se esfuerza más y pone más empeño en resolverlo). No importa si el problema es reciente o ya llevamos tiempo con él, pero el caso es que estamos agobiados y no vemos solución. Aquí os pongo un ejemplo de como podría ser un "tratamiento" o taller intensivo para el problema en cuestión:

Preparación:

—Lo primero seria proveerse de: la botella azul de cristal (mejor si es más de una, para así tener siempre agua a punto), la libretita y el lápiz con goma al final, fresas y/o arándanos (en mermelada ya vale) y, por lo menos, dos sodalitas. Si una es en forma de pirámide mejor, y la otra puede ser en forma de pulsera o colgante. O si no, dos en forma de piedras normales servirán igualmente. Aunque sí recomendaría tener al menos una en forma de piedra normal o pirámide pequeñita, además de las otras dos. No es una piedra muy cara ni rara, por lo que no te va a costar mucho de encontrar ni te va a suponer un gran gasto.

—Ponemos el agua a solarizar y apuntamos en la libreta las frases del Ho'Oponopono dirigidas al problema en cuestión. En la libreta también puede haber mas temas a tratar. Recordad que es mejor que cada una este en una hoja diferente de modo que, cuando ya este solucionado, se pueda arrancar la hoja (por eso lo de la libretita pequeña, de unos 10 cm., ya que así no se deja mucho papel en blanco).



—También recordad que las sodalitas antes de usarlas hay que limpiarlas bien y cargarlas energéticamente con la intención que queramos darles (en este caso que nos ayuden a borrar las memorias y creencias que están manifestando el problema).



El taller:

—Elegimos una de las sodalitas (que no sea la pirámide y la llevamos siempre con nosotros, hasta para dormir. Si es en forma de pulsera, anillo o colgante es más fácil, porque te lo dejas puesto y listos. Pero si es en forma de piedra, lo que podemos hacer es dormir con ella en la mano. Tanto si cuando te despiertas aún la tienes en la mano como si no, estará cumpliendo su función. Durante estos días lo ideal sería que estuvieras alerta de los sueños que vas teniendo y los fueras apuntando si los recuerdas, porque en ellos puedes encontrar claves que te ayudarán en el problema.



- Por la mañana:

al levantarnos leemos lo apuntado en la libretita (mentalmente o en voz baja, como te sientas mas cómodo), mientras hacemos la respiración pikopiko e imaginamos que, al inspirar nos llenamos con Luz de la Divinidad que entra por la coronilla y, al expirar, nos rodeamos a nosotros y a la libretita con una Energía poderosa que hace que se acelere la resolución de lo que tenemos apuntado en ella. Damos los golpecitos a la libreta con el lápiz diciendo "te amo" varias veces (las que creas convenientes o te sientas a gusto diciéndolas) y dejamos una de las sodalitas encima de la libreta durante el resto del día. (en el caso de que alguien tenga la pirámide, esa sería la que habría que dejar).

También se puede poner el vaso lleno ¾ partes de agua, con la situación a arreglar escrita en un papel debajo.



- Antes de ir a dormir:

además de hacer lo mismo que por la mañana y de dejar la sodalita otra vez encima toda la noche, nos reservamos 7 minutos para hacer la meditación con la sodalita (ver el apartado de la sodalita). Aquí estamos alerta de las sensaciones que tenemos, o si nos llega alguna idea o mensaje, ya que puede estar relacionado con la resolución del problema. Para esta meditación recomiendo utilizar una sodalita en forma de piedra normal o una pirámide pequeñita, no la pulsera ni el colgante. Tampoco usar la que tienes puesta encima de la libreta, porque esa ya tiene una función determinada.



Acordarse de cambiar el agua del vaso.

Dos veces por semana, utilizar el método del tazón índigo.



- Durante el día:

intentar beber agua solarizada y también usarla para cocinar, siempre que sea posible. Mientras la bebemos, imaginamos que arrastra memorias y pensamientos erróneos que están relacionados con el problema a tratar. No te preocupes si muchas veces al beber se te olvida pensar que estas limpiando, porque el agua ya esta programada para ello. Pero si lo haces, refuerzas más la petición.

También intentamos comer en algún momento del día fresas y/o arándanos, ya sea fruta natural o en compota o mermelada (se recomienda por la mañana y por la noche, pero bueno, si es en otro momento no pasa nada). Y lo mismo que con el agua: mientras se comen, pensamos que están limpiando partes erróneas nuestras que están dando lugar al problema (si a alguien no le gustan estas frutas o tiene alergia, este paso mejor se lo salta).

Buscamos algún momento del día en que podamos estar tranquilos y relajados, intentamos que nadie nos moleste durante unos minutos y hacemos la respiración Ha, manteniendo la sodalita en una mano y sintiendo como se limpia la Energía errónea del asunto elegido (aquí sí podemos utilizar la misma sodalita que en la meditación).

También, siempre que nos acordemos y podamos, repetimos las frases del Ho'Oponopono o, si no nos es posible pensar todas las frases, repetimos la o las palabras gatillo relacionadas con el problema tratado, sintiendo como también ayudan en la limpieza. Por supuesto tampoco hemos de olvidar el acostumbrarnos a bendecir y agradecer todo lo bueno que vamos encontrando durante el día, y más si está relacionado con el problema en cuestión. A todo lo dicho anteriormente podemos unir la respiración pikopiko, que es fácil de hacer y no requiere de ningún lugar ni posición especial. Visto así, puede parecer que se han de hacer muchas cosas y tal vez un poco complicado. Pero, si te fijas, muchas las puedes incorporar a tu rutina diaria y a tus costumbres (y acabarás haciéndolas como algo habitual) y otras, como meditar y la libretita, tan solo te llevaran unos minutos al día hacerlo. Recomiendo hacer el taller durante todo el tiempo que el problema se esté manifestando, hasta su total resolución. Si lo empiezas a hacer, pero ves que pasan los días y no sucede nada, no te desanimes ni lo dejes. Tal vez solo estés a un paso de que cambien las cosas. No hay tiempos específicos para la resolución de problemas como podría ser: tema pareja, dos días; amigos, cuatro días; trabajo, una semana. No, no sabemos cuanto tiempo necesitamos y cada persona es un mundo. Lo que sí te puedo asegurar es que, si eres constante, te funcionará.




5. Como se complementa Ho'Oponopono con otras técnicas



Ho'Oponopono es una técnica milenaria que se complementa muy bien con técnicas que se están utilizando hoy en día para mejorar nuestra vida.

Ahora vamos a ver como se puede utilizar el Ho'Oponopono junto con Reiki, Afirmaciones, L.O.A. (ley de la atracción), Visualizaciones y en las Meditaciones.




5.1. Reiki



Para los que desconocen que es Reiki, diré que es toda una filosofía de vida. Aunque tal vez su parte mas conocida sea como técnica de sanación que consiste en canalizar Energía Vital (o Ki) para sanarnos tanto física como mental y emocionalmente. También se puede utilizar en terapias hacia otras personas, mediante la imposición de manos y canalizando la Energía Vital hacia ellas.

Si nos estamos trabajando a nosotros mismos con Reiki para tratarnos alguna enfermedad, con el Ho'Oponopono podemos trabajarnos a nivel de subconsciente para tratar y eliminar lo que hay en nosotros que nos ha provocado esa enfermedad, además de ayudarnos a aceptar la enfermedad a nivel consciente.

Si estamos tratando a un paciente, lo primero que hemos de ver es que, si esa persona ha venido a nosotros y esta enferma, es porque "algo" que hay en nuestro subconsciente la ha atraído así a nosotros (en este caso enferma). Recordad que todo lo que esta en nuestra realidad es porque nosotros (nuestro subconsciente) lo ha puesto ahí. Por lo tanto, antes de empezar con la sesión a nuestro paciente, mentalmente le podemos pedir perdón por tener pensamientos erróneos que lo han atraído a nosotros con una enfermedad, y pedir a la Divinidad que los borre. Así, mientras le estamos dando la sesión de Reiki, podemos ir repitiendo mentalmente "lo siento, perdóname, te amo, gracias" (o solo las que creáis convenientes o con las que os sintáis a gusto). También se puede utilizar aquí la frase gatillo "Verde Esmeralda" (adecuada para sanación).

No hay un tiempo determinado para ir repitiendo mentalmente las frases o frase. Hazlo durante el tiempo que creas conveniente o te sientas a gusto. No tiene que ser durante toda la terapia, bastan los primeros minutos. Y si, por el motivo que sea, algún día no te sientes cómodo o no crees conveniente pensar las frases, pues ese día no lo hagas. Recuerda que nunca hay que forzar la situación.



El utilizar conjuntamente Reiki con Ho'Oponopono acelerará el proceso de curación tanto en nosotros mismos como en las personas a las que tratemos, ya que con Reiki deshacemos mas rápidamente los bloqueos de energía que forman la enfermedad o dolor, mientras que con Ho’Oponopono borramos todo aquello que ha dado lugar a esa enfermedad. Con ambas técnicas por separado llegaríamos a mejorar o hasta curar la enfermedad, pero usando las dos el proceso es mucho mas efectivo y rápido.

Hay que recordar que no hay que dejar un tratamiento médico ni aconsejar a nadie que lo haga si se cree que ese tratamiento es necesario.

Y si simplemente usamos Reiki para crecer espiritualmente y mejorar nuestra calidad de vida, al inicio del autotratamiento podemos pedir a la Divinidad que borre todo aquello que crea conveniente para que vayamos creciendo como personas.




5.2. Afirmaciones



Las afirmaciones son pensamientos positivos elegidos conscientemente que se repiten a menudo y de forma continua para "implantarlos" en el subconsciente y, de este modo, crear la realidad que deseamos. Como su nombre indica, es como si ya afirmáramos que tenemos lo que queremos. Y siempre de forma positiva.

Por ejemplo, si queremos un coche nuevo, podemos repetir:

"tengo un coche deportivo nuevo"

tantas veces como podamos a lo largo del día, siempre de forma positiva y en tiempo presente.

Pero, si se hacen afirmaciones para conseguir algún objetivo es porque en nuestra realidad ese objetivo todavía no está. Y la razón por la que no está es porque aún tenemos energías en nuestro interior que están impidiendo que lo que deseamos se manifieste. Con el Ho'Oponopono limpiamos esas energías y dejamos lugar para que las nuevas se "instalen" en nosotros.

Pero, como a estas alturas ya sabéis, Ho’Oponopono no se hace para conseguir algo en concreto, por lo que no seria adecuado pedir:

“Divinidad, borra todo aquello que hay en mi que impide que tenga un coche deportivo” porque sencillamente no es así como funciona. Pero si que podemos pedir que borre todo aquello que interfiere en que mejoremos nuestra calidad de vida y aceptemos la situación en la que estamos actualmente.

Como veis, las afirmaciones sí que se refieren a algo en concreto, mientras que con Ho’Oponopono dejamos espacio para nuevas Energías, pero sin precisar el qué.




5.3. L.O.A (Ley de la Atracción)



Es parecido al punto anterior.

La Ley de la Atracción se basa en tres pasos:

—Pedimos al Universo lo que queremos

—El universo procesa nuestra petición

—Permitimos o aceptamos lo que queremos.

Es en este último paso en el que el Ho'Oponopono nos puede ayudar, y mucho.

La mayoría de las veces no obtenemos lo que queremos porque en nuestro interior hay una serie de resistencias a tener lo que deseamos.

Así, por ejemplo, quieres tener un coche nuevo, pero nunca llega. Y estas haciendo bien el primer paso (pedir conscientemente lo que deseas)... El segundo paso no depende de ti, ya que es el Universo (la Divinidad), la que se encarga de procesar y enviar el "pedido". Pero... este no llega... y es cuando mucha gente piensa: “Dios no me escucha” o “esto no funciona”.

Lo que esta fallando es el tercer paso, el permitir que el "pedido", en este ejemplo es el coche nuevo, entre en tu vida. Y eso es por las energías erróneas que están en el subconsciente que impiden que se manifieste o que tengas lo que deseas. Por mucho que pidas y el Universo dé (que siempre lo hace, aunque no lo veas), si no se está dispuesto a aceptar, el pedido no va a llegar nunca. Así, si en tu subconsciente hay "algo" que impide que te veas realmente con ese coche nuevo, o que hace que no creas posible el que lo tengas pues eso será lo que sucederá, por muchas veces que lo vayas pidiendo.

El Ho'Oponopono borra las energías erróneas, los obstáculos, que impiden que el tercer paso tenga lugar, y hace que volvamos a tener la confianza y la Fe necesarias para que el pedido se materialice en nuestra vida. Pero como en el caso anterior, con Ho’Oponopono no se pide nada concreto, si no tan solo que se borren energías erróneas que hay en nuestro interior.




5.4. Visualizaciones



Con las visualizaciones lo que hacemos es vernos ya en la situación deseada. Nos visualizamos conduciendo el coche nuevo, la sensación que tendríamos... todo... de modo que esa imagen se vaya implantando en nuestro subconsciente y lo materialice en la realidad.

Pero, al igual que en los dos puntos anteriores, hay “algo” que impide que se materialice nuestro deseo. Y, al igual que en los puntos anteriores, el Ho'Oponopono limpia el camino de obstáculos para que lo que visualizamos se convierta en realidad.



NOTA PARA LOS PUNTOS 5.2, 5.3 y 5.4

Quiero insistir en estos puntos que, con el Ho'Oponopono no pedimos visualizando el resultado, porque no sabemos cual es el resultado mejor para nosotros o que es lo que la Divinidad considera que es lo mejor.

Seguimos el ejemplo del coche nuevo. En las afirmaciones repetimos:

—"tengo un deportivo marca X nuevo"

En la LOA y la visualización ya nos vemos conduciéndolo a todo gas por la autopista...

Pero en el Ho'Oponopono lo que hemos de pedir a la Divinidad es que borre de nosotros todo aquello que da lugar a que me sienta mal por no tener coche, y aceptar la situación. Simplemente eso, sin pedir que suceda nada en concreto.

Os voy a poner un ejemplo que me sucedió a mí. Hace tiempo vi en un certamen de deportes una maquina de fitness que me llamo la atención. Valía 12.000 euros la versión de gimnasio, y 5.000 la versión de casa. Y quise tenerla, pero, sin tener que gastarme el dinero que tenia ahorrado en el banco. Esto sucedió al principio de conocer el Ho'Oponopono, así que decidí ponerlo en práctica en este tema.

El certamen tuvo lugar en el mes de marzo. Y me puse manos a la obra al poco tiempo de haberla visto. En mayo de ese año, el gimnasio al que iba cerró inesperadamente y sin previo aviso. Después de mirar varios gimnasios, unos cuantos decidimos apuntarnos al gimnasio que había (y hay) justo delante del nuestro. Como yo ya lo conocía de antes, el día que ellos lo fueron a mirar yo no fui y les dije que, si al final decidían apuntarse, me incluyeran en la lista de nombres (teníamos la matrícula gratis por ser un grupo). Nos apuntamos... y el primer día que subo a la sala de fitness, me quede de piedra: ahí estaba la máquina que quería (no la misma marca que la del certamen, pero si la misma función). Llegó a mí de una manera que ni imaginaba, porque no se me había ocurrido que el gimnasio al que iba la pudiera comprar (hacia mucho que no compraban nada...) y mucho menos pensé que cambiaría de gimnasio y que ahí estaría la máquina esperándome. Sin gastar un euro de más de mi cuenta, y sin ocupar ningún espacio ni gasto en mi casa. Simplemente la mejor manera de tenerla... y no se me había ocurrido!!! (Y como este os podría contar un montón de ejemplos que me han pasado al aplicar la técnica)

Es a esto a lo que me refiero cuando no sabemos cual es la mejor manera de tener lo que queremos. Y por eso solo tenemos que pedir que se nos borre lo que impide que lo tengamos, no como lo queremos ni la forma de conseguirlo. Yo sí me visualizaba usando la máquina, pero la verdad que nunca lo hice como si la tuviera en casa, ni pensé donde la pondría de tenerla... solo me imaginaba la sensación de usarla y lo bien que me sentía.

Nada más. Y lo que pedía era que se borrara todo lo que impidiera que sucediera lo mejor para mi.

Es por ello que creo que hay que tener cuidado con las afirmaciones que hacemos o con lo que visualizamos que queremos tener, ya que tal vez eso no sea lo mejor para nosotros, aunque en ese momento creamos que si lo es. En el Ho’Oponopono dejas vía libre a la Divinidad para que te provea con lo mas adecuado, pero eso tal vez no sea lo que tu tienes en mente, o tal vez en ese momento no veas lo bueno que puede ser para ti (recuerda los ejemplos de los puntos 3.7, y 3.8.5, del jefe o de la entrevista de trabajo).




5.5. Meditaciones



Mientras meditamos es un buen momento para hacer Ho'Oponopono.

Antes de empezar la meditación, podemos pedir a la Divinidad que limpie toda la energía errónea nuestra asociada a un problema en concreto o simplemente que borre de nosotros lo que crea necesario en ese momento, mientras nosotros nos limitamos a relajarnos y meditar.

Si quieres hacer la respiración Ha o Pikopiko mientras meditas esta muy bien, pero si estás acostumbrado a otros tipos de meditación y no quieres incorporar nada mas, bastará con hacer la petición al iniciar la meditación y sentirte conectado a la Divinidad mientras la realices.




6. Notas



Aquí os pongo una recopilación de notas tomadas mientras recopilaba y ordenaba toda la información que tengo sobre Ho’Oponopono. Tal vez con ellas acabéis de aclarar alguna duda que os haya podido surgir, o tal vez os de otro punto de vista.

** Todo lo que vemos y tenemos en nuestra realidad es manifestación nuestra. Desde el momento en que aceptamos esto y nos hacemos responsables de ello (en mas o menos %), somos capaces de arreglar los problemas que se nos presentan y manifestar la vida que deseamos.

** Cuando hay algo en nuestra vida que no nos gusta, significa que hay algo en nuestro subconsciente que lo está manifestando. Nosotros de forma consciente no podemos resolverlo, ya que viene originado por memorias o patrones heredados o adquiridos que se van repitiendo, por lo que solo la Divinidad es capaz de resolverlo, borrando esas partes erróneas que están en nuestro subconsciente.

** Cuando vemos una situación o persona y la juzgamos, es porque hay “algo” (bloqueos, E estancada...) dentro de nosotros que hace que percibamos eso de esa forma. Por lo que pedimos a la Divinidad que limpie de nosotros lo que está haciendo que percibamos eso de cierta manera.

** Con el Ho'Oponopono, pedimos a la Divinidad que borre de nosotros todo aquello que está manifestando los problemas en nuestra vida. La Divinidad penetra en nuestro subconsciente y nos libera de todos los pensamientos, memorias y creencias erróneas que nos están perjudicando, y en su lugar nos llena de Luz Divina.

** El proceso se inicia de forma consciente con la toma de responsabilidad por parte nuestra y la petición a la Divinidad, pero todo lo que sigue acontece de forma inconsciente para nosotros: no sabemos que estamos limpiando exactamente, ni como se produce esa limpieza. Eso se lo dejamos a la Divinidad, nosotros simplemente iniciamos el proceso. Y dejamos hacer.

** La única forma que tenemos de comunicarnos con la Divinidad es mediante las emociones, y ellas están en nuestro subconsciente. Es por eso que no podemos comunicarnos conscientemente con la Divinidad, si no a través de nuestro niño/a interior (subconsciente).

** No actuamos sobre nadie ni sobre nada externo a nosotros, si no que trabajamos tan solo con nuestro interior. Si nosotros nos sanamos, sanaremos nuestra realidad y todo lo que hay en ella. Trabajando con nuestro interior, sanamos nuestro exterior.



** Hay que dejar que el proceso siga su curso, lo que no significa quedarse sentado esperando que suceda algo, si no estar a punto para recibir la inspiración Divina para hacer algo. Y lo siguiente es llevar a cabo esa acción. Como saber si es inspiración Divina o no? Por las emociones y sentimientos que te genera: si te sientes bien y confiado, adelante; si por el contrario hay temor y dudas, eso no es lo adecuado.

** Otro punto importante a recordar es el no pedir visualizando resultados concretos. Cuando se inicia el proceso, se deja en manos de la Divinidad el resultado final, confiando en que lo que sucede siempre es lo mejor que puede suceder. Tal vez en ese momento lo que pase no parezca lo mejor, ni sea lo que nos hubiera gustado que pasara, pero, de buen seguro que, al cabo de un tiempo, veremos que realmente sí fue lo mejor que podía pasar. La Divinidad sí tiene la capacidad de saber qué es lo mejor para todos, por lo que hay que confiar en ella al trabajar con el Ho'Oponopono.

** En línea con el punto anterior, recordemos que el Ho'Oponopono no sirve para manipular a nadie ni hacer que las personas actúen como queremos nosotros. Sí es recomendable utilizarlo para pedir que suceda lo mejor entre alguien y tú, pero no para conseguir que pase algo concreto. Por lo que puedes esperar tanto un cambio positivo de actitud de esa persona hacia ti, como que desaparezca definitivamente de tu vida. Si es esto último lo que sucede, no lo veas como una desgracia si no como una oportunidad de conocer a alguien mas adecuado a ti.

** Lo único que puedes cambiar en un instante es como te sientes. No puedes cambiar nada ni nadie, lo único que has de cambiar (si quieres ver cambios en el exterior) es a ti mismo. Cambiando tu perspectiva de ver las cosas, cambia tu realidad. Con Ho’Oponopono pedimos que se borren los pensamientos y creencias erróneas que nos impiden hacer esa transformación.

** Solo serás feliz si tienes total conciencia, realización y satisfacción siendo quien eres.

** Tomar la responsabilidad de tu vida no es esperar que llegue alguien o algo (un mensaje o una señal) que te indique el camino, si no que es tomar las riendas de tu vida. Con Ho’Oponopono invitamos a la Divinidad a intervenir en el proceso.

** La responsabilidad de cada uno tiene que ver con la forma en que interpretamos los hechos que suceden a nuestro alrededor. Y tenemos la suerte de ser los únicos y totales responsables de los hechos, de tal manera que podemos crearlos en lugar de que nos ocurran por las circunstancias. No tienes porque creer esto, pero es una manera de vivir la vida en la que tu llevas las riendas en lugar de dejarte llevar por los otros.



**La responsabilidad no es una carga, si no que es liberadora, porque te convierte en el capitán de tu barco. No eres alguien que depende de las circunstancias o condiciones que te envuelven (víctima), si no que tu estas al cargo, eres el jefe de tu vida. Esto suele ser fácil de asumir cuando las cosas van bien, pero cuesta de hacer cuando las cosas no funcionan como a uno le gustaría. Pero hay que asumirlo todo, lo bueno y lo malo: 100% de responsabilidad en el 100% de los casos. Para ello es necesario cambiar la percepción.

El tomar el 100% de la responsabilidad no significa que vas a ver cambios instantáneos al momento (no va a cambiar tu cuerpo ni tu entorno de repente). Significa ser consciente de que tu eres quien dirige tu vida, que formas parte del todo y al mismo tiempo eres uno.

** En el caso de una enfermedad, tienes dos opciones: o convertirte en una víctima de ella, o tomar la posición de responsable de tu vida y decidir vivir. La medicina tiene su lugar de ser, pero nada es mas fuerte que la Naturaleza. Puedes optar por dejar en manos de otros tu salud, o bien empezar a confiar en tu cuerpo y ser responsable de él. No significa abandonar lo que es la medicina tradicional (y menos si no se tiene el 100% de confianza o de seguridad en uno mismo y porque tal vez no hayas alcanzado el nivel para sanarte tu mismo), pero si puedes empezar a “moverte” tu por tu cuenta. Si te mantienes responsable ahora, de forma que los pensamientos y acciones influyan en la enfermedad y en lo que es la enfermedad en tu vida, y miras de ver la forma de cambiar tu pensamiento y comportamiento para lograr mejorar tu salud, te puede ser muy útil. Pero no lo es en absoluto sentirse una víctima de las circunstancias y mucho menos “culparse” a uno mismo por estar enfermo.

** Es muy importante apreciar todo lo bueno que tienes, de forma que atraigas mas de ello a tu vida. Si no lo haces, la Divinidad (Universo) recibirá el mensaje de que “eso” te da igual, y no habrá abundancia en tu vida. Recuerda: la energía va donde pones tu atención. Enfócate en lo bueno, para recibir mas de ello. Bendecir y Agradecer son muy eficaces para ello.

** Por ejemplo, si tienes poco dinero, y te quejas de lo poco que tienes, seguirás así, porque te estas enfocando en la escasez. Pero si te enfocas en el poco que tienes y lo agradeces y bendices, atraerás mas a tu vida. ¿Como? Eso déjalo en manos del Universo. Tu solo aplica Ho’Oponopono para limpiar, bendice y agradece. Y cuando tengas una idea (inspiración, intuición), llévala a cabo.

** Hay una frase del Dr. Len que te puede ayudar en los momentos difíciles: “la paz empieza conmigo”. No busques la solución fuera, porque está dentro de ti.

** Y por último, hay una frase que a mi me ayuda recordarla también en los momentos difíciles y es: “si crees que todo sucede para algo, nunca tendrás un mal día”




7. Resumen de Ejercicios propuestos



- Respiración Ha

Esta respiración es muy poderosa eliminando memorias. La forma de realizarla es:

—sentados, con la espalda erguida y los pies apoyados en el suelo.

—juntamos los dedos índice y pulgar de las manos formando un aro y los entrelazamos, como si formáramos el símbolo del infinito.

—inhalamos durante 7 segundos (o contando hasta 7), retener el aire otros 7 segundos, exhalar también durante 7 segundos y mantener los pulmones vacíos durante 7 segundos mas.

Un ciclo esta formado por las 4 etapas. Lo ideal es hacer 9 ciclos respirando tranquilamente y sin forzarnos.

—Al final de cada ciclo se van repitiendo mentalmente las frases: "lo siento, perdóname, te amo, gracias" o solo las que en ese momento se crean adecuadas.

Hay que ir con mucho cuidado las primeras veces en no forzar la respiración para no hiperventilar.



- Meditación con sodalita

Con ella conseguirás tener una mente más despejada y más intuición. Recuerda que la intuición esta se halla en las capas mas profundas del subconsciente, y es la que se conecta con la mente Superconsciente. Podríamos decir que, mientras las memorias y creencias son los archivos de la Mente Consciente en el subconsciente, la intuición lo es de la Mente Superconsciente.

Como se realiza:

Buscas un momento del día y un lugar donde no vayas a ser molestado durante unos minutos y puedas estar en silencio.

Tumbado, realizas varias respiraciones lenta y profundamente, y con cada una de ellas cada vez te vas relajando más, hasta llegar a la relajación total.

Colocas la sodalita en la zona del entrecejo y entras en conexión con ella durante unos 7 minutos.

Repetir la meditación diariamente, intentando que sea siempre (o aproximadamente) a la misma hora, durante 7 días.



- Bendecir:

1. Piensa en algo que quieras aumentar en tu vida (amor, dinero, felicidad) y, cada vez que te sea posible, es decir, cada vez que veas a algo o alguien que tiene o que disfruta de lo que te gustaría a ti, bendícelo.

Hazlo desde el fondo de tu corazón y sinceramente, alegrándote por ello.

Esto hace que enfoques tu energía en aquello que deseas, por lo que el Universo hará crecer eso en tu vida.

(Date cuenta de una cosa: cada vez que criticas a alguien que está disfrutando de lo que a ti te gustaría tener, obtienes el efecto contrario: aunque también enfocas tu energía en ello, lo haces negativamente, por lo que el Universo lo aleja de ti. Si criticas a la gente rica por disfrutar de sus bienes, alejas la riqueza de tu vida.)

2. Empezar el día bendiciéndolo, dando gracias por todo lo que te puede ofrecer.



- Agradecer:

—Se trata simplemente de dar GRACIAS interiormente cada vez que conseguimos algo bueno, ya sea comprarnos algo que hace tiempo deseábamos, pasar tiempo con alguien querido, hacer un viaje deseado... Se trata de, en todos los momentos en que estamos disfrutando de algo, dar GRACIAS interiormente a la Divinidad o al Universo por ello.

—Otro momento de dar GRACIAS es, obviamente, cuando alguien nos regala algo (aunque hay gente que ni en estos momentos es capaz de ser agradecido). En estos casos hacerlo abiertamente y de corazón.

—Y por último, y no menos importante, dar GRACIAS en los no tan buenos momentos por la oportunidad que nos dan de limpiar energías negativas que tenemos y que, si no fuera por esos momentos, no podríamos limpiar.

Recordad que dando GRACIAS, estamos diciendo a la Divinidad que estamos abiertos a todo lo bueno que tiene por darnos.



- Respiración Piko Piko:

Se puede hacer en cualquier momento del día y en cualquier posición: Método:

—lo primero es centrarte en tu respiración normal. Si notas que cambia por el simple hecho de fijarte en ella, esta bien.

—Localiza tu coronilla y un punto unos tres dedos por debajo del ombligo, ya sea mentalmente o por el tacto.

—Al inhalar, te sitúas en tu coronilla y sientes como penetra a través de ella energía divina.

—Al exhalar, lo haces por el punto situado por debajo del ombligo, notando como esa energía que ha penetrado en ti se expande.

—Continúas así todo el tiempo que quieras.



—Cuando sientas que estás relajado, imagina que estás rodeado de una nube de energía poderosa que es la que te ayuda a atraer todo lo bueno que deseas en tu vida.




8. SUGERENCIAS



A lo largo del curso se ha ido dando una serie de sugerencias para mejorar la calidad de vida. Aquí hago un resumen de ellas y añado algunas otras:

** Borrar las palabras “culpa, culpable, culpar y culpabilidad” de nuestro vocabulario y sustituirlas por responsabilidad y derivados. En el primer caso implica sentirse mal por haber hecho algo y tener que recibir un castigo, mientras que en el segundo caso es asumir que algo a pasado e intentar hacer lo posible por repararlo.

** Bendecir y Agradecer siempre que sea posible y te acuerdes (sisisisisi... ya se que lo he puesto varias veces ya... pero no me cansaré de repetirlo porque, aunque parezca algo muy simple, es muy efectivo y poderoso!!)

** El Ho’Oponopono se puede aplicar a absolutamente todo en la vida, pero aconsejo empezar por uno mismo y por su entorno, antes de querer limpiar para arreglar el país. Así como también aconsejo en empezar por cosas cotidianas y concretas de uno mismo. El querer empezar por grandes cosas que impliquen mucha gente (el paro, la paz mundial, etc), puede hacer que te acabes desmotivando y desmoralizando porque no veas resultados en poco tiempo. Es mejor empezar por temas propios que nos estén preocupando o molestando (ya sean recientes o de hace tiempo).

** En relación al punto anterior, voy a dar un consejo: no mirar ni escuchar las noticias (telediarios o informativos) ni leer periódicos. La razón: el 95% de lo que ponen son malas noticias o desastres (y solo ponen lo que les interesa). Yo ya hace varios años que lo hago, y se vive mucho mejor. Puedo asegurar que, si hay alguna noticia importante, de una forma u otra te enterarás. El hecho de no mirar ni leer noticias también implica que no dirijas tu atención (energía) a ese tipo de cosas. No significa negarlas, eso no, solo que tu no les das tu energía ni atención.

** Respecto a si es recomendable explicar esta técnica o no a tus amigos, parientes o conocidos, solo puedo decir que: si ves que la persona es de mentalidad abierta y capaz de aceptar otros puntos de vista, puedes intentarlo. Pero hay ciertas personas que es mejor no decirles nada, porque o bien te miraran como un bicho raro (yo ya estoy acostumbrada, pero al principio choca un poco) o bien hasta podrían llegar a enfadarse, si les intentas explicar que lo que sucede en su vida lo han atraído ellos mismos. Lo ideal seria que todo el mundo asumiera la responsabilidad de su vida y entorno, pero... aun falta para conseguir ese mundo ideal.



Bien, hasta aquí este libro/manual sobre Ho'Oponopono. Espero que, a partir de ahora, veas los problemas no como algo negativo y que te produce malestar, si no como oportunidades para sanar y mejorar. Cada persona, situación o momento del día que aparezca en tu vida y que no te guste o te haga sentir mal, recuerda que eres tú quien lo ha puesto ahí, y que te esta dando una magnífica oportunidad para pedir liberarte de esa energía negativa que está en tu subconsciente y llenarte con Luz de la Divinidad. Y cuanto más limpies, mejor te empezarán a ir las cosas en todos los sentidos.

Ho'Oponopono es una antigua técnica hawaiana utilizada para resolver problemas de todo tipo. Esta técnica se ha simplificado, de forma que utilizarla es muy fácil, si se comprende bien. En este manual explico sus bases, como utilizarla correctamente e ideas para aplicarla.
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