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Un grand merci à tous mes patients et aux participants des ateliers, qui en me faisant confiance me font partager leurs histoires. Vous me permettez chaque jour d’avancer dans mes recherches de solutions pour aller vers plus de bien-être pour tous ! Ce livre est pour vous et pour tous ceux qui veulent s’émerveiller de ce qu’ils


vivent chaque jour…




Introduction :


J’ai toujours pensé que je n’avais pas à subir une situation qui ne me convenait pas, qu’obligatoirement une autre solution pouvait voir le jour. Forte de cette idée, j’ai constamment été dans l’action afin de résoudre mes problèmes ou de trouver une autre voie. Il n’y avait pas de place pour la fatalité, je voulais être actrice de ma vie.


Pourtant à l’époque, j’étais on ne peut plus cartésienne, enseignante dans un collège, je ne connaissais absolument rien en énergétique et en thérapies alternatives.


Doucement, la vie m’a poussée vers la kinésiologie puis vers les soins énergétiques et quantiques, je me suis passionnée pour toutes ces méthodes qui prennent en compte la personne dans sa globalité. Elles ont toutes leur place et leur utilité, elles sont complémentaires avec la médecine traditionnelle.


On m’a plusieurs fois parlé d’Ho’oponopono, une méthode tirée de la tradition hawaïenne, mais je n’accrochais pas quand on me disait « tu verras ça marche et c’est facile, il faut dire : Désolé, Pardon, Merci, Je t’aime ».


Il m’était impossible d’énoncer des mots qui n’avaient pas de sens pour moi, je n’ai donc pas cherché à comprendre, ni voir plus loin !


Quelques années plus tard, lors d’un voyage en train une personne a commencé à me parler de cette méthode. Je l’ai écouté d’une oreille distraite, puis le jour suivant à deux reprises j’ai entendu parler d’Ho’oponopono. Étant toujours attentive aux signes qui se répètent et riche de nouveaux enseignements énergétiques et thérapeutiques j’ai eu envie d’en savoir plus. Je me suis documentée, puis j’ai testé cette méthode sur moi. Elle s’est avérée être d’une incroyablement efficacité. Je l’ai donc partagée avec mes clients, ma famille et mes amis.


La mise en pratique n’est pas aisée au début. Il faut tout d’abord comprendre la philosophie d’Ho’oponopono et c’est pourquoi j’ai mis en place des ateliers de développement personnel (ADP) pour faciliter la compréhension d’Ho’oponopono et sa mise en œuvre. Ce livre voit donc le jour à la demande des participants, qui souhaitent pouvoir reprendre le travail chez eux. Il s’agit d’une transcription de ce qui est élaboré au cours des ateliers.


Vous trouvez 4 parties pour chaque thème


- Introduction sur le thème


- Mes failles


- Ho’oponopono


- Petite Méditation


L’objectif est de vous donner un outil de mise en œuvre pratique. Si vous voulez vous documenter sur le côté théorique de la méthode et ses origines, il y a de nombreux livres à ce sujet. Les livres du Docteur Luc Bodin par exemple sont très bien faits.




Comprendre la méthode Ho’oponopono :


Le principe de base :


Nous vivons une émotion, une situation, positive ou négative, lorsqu’il y a en nous, un chemin d’accès qui a permis que cela ait lieu. Notre état d’esprit et notre énergie, attirent comme un aimant, les situations qui correspondent à nos peurs ou à nos certitudes.


En effet un aimant va attirer le métal alors que le bois n’aura aucune interaction avec un objet métallique. Même s’il est à proximité, le bois ne subira pas l’influence du métal.


À l’image de cet exemple, nous avons une grande part de responsabilité dans tout ce qui nous arrive et nous impacte. N’avez-vous jamais eu un patron, un collègue, un frère ou une sœur qui s’adressait à vous de façon agressive alors qu’il ne se serait pas permis de le faire avec quelqu’un d’autre. Il est important de nettoyer ce qui attire des évènements négatifs dans votre vie.


L’émotion que l’autre vous fait vivre met à jour ce chemin d’accès que j’appelle : UNE FAILLE. Elle permet à quiconque de s’y engouffrer pour toucher votre point faible. Les émotions négatives (colère, honte, tristesse, peur, …) que des personnes ou des situations extérieures nous font vivre sont un coup de projecteur sur nos failles pour que l’on en prenne conscience et que l’on puisse les corriger.


D’où vient cette faille ?


Elle s’est agrandie à chaque situation déstabilisante que vous avez subie tout au long de votre vie, mais aussi, en fonction de l’éducation que vous avez reçue et des expériences vécues par vos ancêtres (parents, grands parents…) dont il reste une trace dans votre conscient mais aussi dans votre inconscient.


Par exemple : « Rien n’est simple il faut toujours se battre dans la vie. ». Dans ce cas, on ne peut pas attirer des situations facilitantes. Avec cette faille « l’aimant » attirera des situations complexes et vous aurez toujours à lutter pour réussir.


N’avez-vous jamais remarqué que certaines personnes avaient plutôt de la chance, tout événement se retourne finalement en leur faveur… Ces gens-là n’ont pas cette faille-là, alors que d’autres attendent et pensent toujours à ce qui risque encore de leur arriver !


Ho’oponopono va vous aider à refermer les failles qui sont en vous. C’est pourquoi il faut l’utiliser au quotidien à chaque fois que vous vivez quelque chose qui ne vous convient pas, qui vous met en colère, qui vous attriste, qui vous semble injuste… Il vous aidera à vous libérer et à ne plus avoir à revivre cette situation ou cette émotion.


Comment refermer cette faille ?


Pour refermer une faille qui est en vous la méthode Ho’oponopono est simple il suffit de dire les mots Désolé, Pardon, J’aime, Merci.


Avant de pouvoir les dire aussi simplement il faut mettre du sens derrière chaque mot.


Désolé :


Je suis désolé de vivre cette émotion, cette souffrance. Je sais que j’ai une faille qui a attiré cela, je suis désolé de t’en vouloir à ce point. Je prends mes responsabilités et je demande à être libéré des mémoires erronées qui ont créé cette faille qui me fait vivre cette émotion.


Je suis désolé pour toutes les personnes de ma famille qui ont vécu la même chose en le subissant ou en étant à l’origine du problème.


Pardon :


À moi-même de ne pas avoir su agir ou réagir, et de m’être jugé ou de m’être laissé juger.


Pardon de te voir comme le seul responsable et de t’avoir jugé. Pour les évènements graves, on laisse la responsabilité à la personne concernée mais on lui pardonne pour être libéré des entraves de cette situation.


Pardon pour tout ce que mes ancêtres ont subi ou fait subir en lien avec ce type de problème.


Par la force du pardon, je suis maintenant libéré de toutes les mémoires qui ont occasionné ce problème.


J’aime :


J’aime cette situation qui me confronte à ma faille pour que je la referme en libérant les mémoires erronées qui sont en moi et qui ont attiré ce problème.


Je m’aime car je fais de mon mieux pour me libérer de mes entraves.


J’aime l’univers qui me guide pour ne plus avoir à vivre de situations similaires.


Merci :


Car j’ai pris conscience que ce que j’ai vécu c’est ce que j’ai attiré. Je peux maintenant m’en libérer car je suis responsable et acteur de ma vie. Je mérite le meilleur.


Merci à l’univers, mes guides, Dieu… (ce à quoi vous croyez) car je sais que la résolution de mon problème est déjà en cours.


Pour commencer, il faut faire le travail en suivant toutes les étapes qui seront illustrées par des phrases types dans ce livre.


Vous allez ainsi mettre en place une convention avec votre être tout entier pour qu’il sache que lorsque vous direz ce mot il y aura toutes ces notions derrières. Ce n’est qu’à ce moment-là que vous pourrez faire des raccourcis pour les petits tracas du quotidien en ne disant que Désolé, Pardon, Je t’aime, Merci.


Pour les événements plus lourds, je vous conseille d’aller le plus en profondeur possible et reprendre le travail du début.


Un exemple détaillé pour mieux comprendre


Un enseignant n’arrive pas à se faire respecter d’un élève. Il ne le supporte plus et les conflits sont nombreux. Il se sent victime de l’attitude de cet élève qui lui fait perdre du temps dans son cours et l’exaspère. Ce même élève va agir ainsi avec d’autres professeurs de l’établissement, ce qui lui vaudra de multiples exclusions de cours, mais pas avec tous les professeurs. Pourquoi ?


Parce que les professeurs pour qui tout se passe bien n’ont pas les failles qui correspondent à cette problématique du manque de respect. Nous allons mettre en place Ho’oponopono avec cet exemple :


1. Je réfléchis au problème pour trouver les failles :


a) Qu’est-ce que je ressens ?


Je me sens non respecté dans mon autorité, j’ai peur de ne pas maîtriser, je manque de confiance, je commence à douter de moi, je me sens démuni…


- À quel moment ai-je déjà vécu ces émotions dans ma vie ?


Enfant, avec les amis ou plus tard avec les collègues, je suivais mais n’osais pas imposer mes idées, je ne savais plus quoi faire pour sauver mon couple, je me sentais démuni…


- Qui dans ma famille a vécu des émotions similaires, même si les situations étaient différentes ?


Une grand-mère qui s’est toujours pliée aux exigences de son mari, un oncle qui a raté sa vie…


b) Que fait l’élève ? :


Il ne respecte pas l’autorité, il répond, il provoque, il cherche les limites…


- À quel moment dans ma vie, j’ai moi-même manqué de respect à quelqu’un, même si c’est à une moindre échelle ?


Je n’ai pas respecté l’autorité d’un de mes parents, j’ai tenu tête à un supérieur car j’étais sûr de ce que j’avançais, mes paroles ont dépassé ma pensée avec mon conjoint, …


- Qui dans mes ancêtres à fait souffrir des personnes en ayant une attitude autoritaire ou provocatrice ?


Un arrière-grand-père qui a réussi professionnellement en écrasant les autres, un parent qui prend le dessus sur l’autre, …


c) Je lis le tableau : Les failles du thème travail :


Je cherche ce qui m’aurait échappé.


Par exemple : je ne supporte plus l’autre, je me sens touché et vexé, j’accepte cette situation comme une fatalité…


2. Je fais la méditation générale :


Je fais le lien avec les événements qui me sont venus en tête précédemment et qui illustrent mes failles.


3. Je fais Ho’oponopono par thème :


Je choisis les phrases qui me correspondent pour chaque catégorie :


Par exemple : Je choisis




	Je suis désolé de douter de moi-même


	Je suis désolé de subir ces conflits





J’ajoute celles qui me viennent en tête par rapport à mes exemples de failles :




	Je suis désolé de ne pas trouver la bonne attitude pour me faire respecter, …
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