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Préface
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Lorsque mon ami Luc me demanda d’écrire la préface de ce livre, le soir même, je pris au hasard un livre dans ma bibliothèque et l’ouvris distraitement. Je découvris à l’intérieur une feuille de papier pliée en deux sur laquelle j’avais écrit ces quelques lignes : « À mon avis, il doit y avoir au fond de tout cela… une notion tout à fait simple. Et pour moi, cette notion, quand nous la découvrirons finalement, sera si irrésistible, si belle, que nous nous dirons “Oh ! Comment aurait-il pu en être autrement !” » (John Wheeler, physicien, citation extraite d’un documentaire télévisé intitulé The Creation of the Universe).


Un silence me chuchota que ces phrases étaient un petit clin d’œil de la vie me rappelant l’essentiel.


C’est ainsi que les vérités viennent à nous. Toujours simples, elles ne s’expliquent pas et n’ont pas besoin de grands discours.


Voilà comment Ho’oponopono est arrivé dans ma vie. Mon cœur a reconnu quelque chose qu’il savait déjà, car nos cœurs savent reconnaître les vérités.


Seulement, nous avons une espèce de voile qui nous empêche de voir et d’exprimer notre véritable nature. Pour Ho’oponopono, ce voile est fait de mémoires. Afin de le clarifier et de le dissoudre, nous avons une seule chose à faire : « nettoyer, nettoyer, nettoyer ».


J’ai compris avec le temps que « nettoyer » se fait en trois étapes : il faut d’abord ouvrir son cœur, pour ensuite accueillir avec amour « ce qui est », et enfin le lâcher, cesser de s’accrocher et le confier au « Divin » qui est en nous.


Dans ce livre, mes amis Nathalie Lamboy et Luc Bodin et mon mari Jean partagent avec vous leur expérience et leur propre conception de Ho’oponopono, vous donnant ainsi l’opportunité d’aller plus loin dans la compréhension de cette façon d’être dans le monde.


C’est par la pratique que vous allez l’intégrer et découvrir la vôtre qui vous sera propre, celle que votre cœur va vous confier.


Ouvrez vos cœurs et rappelez-vous : « On ne voit bien qu’avec le cœur, l’essentiel est invisible pour les yeux » (Antoine de Saint-Exupéry, Le Petit Prince).


Je remercie la vie de cette opportunité qu’elle me donne aujourd’hui de nettoyer ce « voile » qui me maintient dans « l’illusion de la séparation ».


Je m’adresse à l’« Être unique » que « Je suis », à la « Terre mère » et à vous, lecteur, et je sais que ma première erreur est de croire que je suis séparée du « Tout » et imparfaite. Je demande à mon âme ou à mon « Moi supérieur » de m’aider à nettoyer toutes les mémoires qui me font croire cela.


« Désolée, pardon, merci, je t’aime. »


Maria-Elisa Hurtado-Graciet
Co-auteur de Ho’oponopono,
le secret des guérisseurs hawaïens





HO’OPONOPONO, MODE D’EMPLOI
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La formule Ho’oponopono


« Désolé, pardon, merci, je t’aime. »


Que veulent dire ces mots ?


« Désolé » : c’est reconnaître sa création.


« Pardon » : parce que je ne savais pas que j’avais cela en moi.


« Merci » : de me permettre de nettoyer cette mémoire.


« Je t’aime » : toi, ma Divinité intérieure – on pourrait dire : « Je m’aime ».


Quand dire cette formule ?


Lorsque vous vous trouvez face à un conflit, une réaction violente, un accident, un traumatisme, tout ce qui fait surgir en vous une émotion forte et négative.


Comment la dire ?


À voix haute ou à voix basse, à l’intérieur de vous.


À qui vous adressez-vous lorsque vous dites cette phrase ?


À vous-même, à votre Divinité intérieure, à vos protecteurs, à l’Univers, à Dieu.


Pouvez-vous faire du préventif ?


Vous pouvez dire la formule : « Désolé, pardon, merci, je t’aime » même lorsque vous ne ressentez pas de conflit particulier. Cela permet d’effacer les mémoires qui ont surgi à votre insu. Certains récitent la formule comme un mantra pendant une marche, une course à pied ou une balade à vélo.


Pouvez-vous la dire pendant un événement heureux ?


Oui, vous avez à votre disposition un outil qui vous permet de mettre votre ego au repos et de vivre la joie pleinement, en toute humilité.


Pouvez-vous faire Ho’oponopono devant la télé ?


Vous pouvez faire Ho’oponopono devant tout ce qui réveille en vous des émotions négatives, cela peut être devant Internet, au téléphone ou en écoutant la radio.


Faut-il dire chaque mot de la formule ?


Quand vous commencez à pratiquer Ho’oponopono, prenez le temps de dire la formule dans son intégralité jusqu’à ce que vous intégriez la sensation de chaque mot. Ensuite : « Merci, je t’aime » peut suffire.


Que se passe-t-il ensuite ?


Le calme arrive. Vous êtes sans attente sur ce qui va arriver, car Ho’oponopono, c’est d’abord obtenir la paix intérieure.





Chapitre 1




Ho’oponopono
Des origines à la pratique d’aujourd’hui



Jean Graciet
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Entrer dans le processus Ho’oponopono est somme toute assez simple. Si quelque chose vous dérange, un petit ennui du quotidien comme un événement beaucoup plus grave, il vous suffit de répéter les quatre petites phrases, qui ne sont en fait que quelques mots. Ces phrases sont : « Désolé, pardon, merci, je t’aime. » Et, à partir de ces quatre phrases répétées plusieurs fois pendant un certain temps, quelque chose se passe, parfois un miracle peut se produire. Rien ne semble plus simple, en effet, et cela paraît être à la portée de tous. À présent, nous allons voir que Ho’oponopono n’est, en fait, pas si facile qu’il y paraît à intégrer et à pratiquer.


Définition et historique de Ho’oponopono


Ho’oponopono est une philosophie, un état d’esprit, et adhérer à ce processus demande d’intégrer certaines idées, certaines notions bien différentes de celles auxquelles nos traditions judéo-chrétiennes nous ont habitués. Avec Ho’oponopono, nous abordons une autre manière de voir les choses qui nous amène à poser un regard tout à fait différent, voire opposé, sur la vie, sur les autres et sur soi-même. C’est en cela que la pratique de Ho’oponopono devient beaucoup moins simple et, qu’en réalité, il est nécessaire pour chacun d’effectuer un grand changement au niveau de ses croyances et de ses valeurs.


Ho’oponopono est issu d’une tradition ancestrale hawaïenne qui veut dire : « Rendre droit, harmoniser, corriger ce qui est erroné, remettre en ordre. » Dès que des différends entre des personnes ou des problèmes relationnels apparaissaient au sein d’une communauté, on se réunissait en présence de tous les protagonistes et, sous la guidance d’un prêtre, on s’accordait le pardon.


Ho’oponopono est un processus de repentir ou de réconciliation entre gens d’une même communauté, d’une même famille.


Morrnah Simeona


Puis est intervenue Morrnah Simeona, chamane et guérisseuse par les plantes. Elle s’est dit que le processus de Ho’oponopono pouvait se simplifier en supprimant la présence d’un guide ou d’un prêtre, et que chacun pourrait le pratiquer seul. C’est ce qu’elle a proposé en enseignant le processus Ho’oponopono que nous connaissons aujourd’hui : seul, on s’apporte à soi-même le pardon, l’amour et la paix. Il n’est plus nécessaire d’être en présence des autres, ni même d’un guide ou d’un prêtre, pour accorder le pardon, il est avant tout essentiel de se l’accorder à soi-même. Ce fait est important, car il montre à quel point le processus est adapté à l’époque que nous vivons actuellement, où chaque être est amené de plus en plus à se prendre en charge par lui-même.


Morrnah disait aussi que nous sommes alourdis par le poids de nos mémoires. L’objectif de Ho’oponopono est donc de nous libérer de ces mémoires afin qu’en nous débarrassant de ce voile, nous puissions découvrir la « Divinité » qui est en nous. Ainsi, il nous sera possible de découvrir qui nous sommes réellement, ce qui est essentiel.


Avec ce processus, les mémoires sont libérées et sont transmuées en pure énergie par la « Divinité ». C’est en quelque sorte un véritable processus alchimique, une transmutation de nos mémoires et de nos peurs en pur amour.


Pour Morrnah Simeona, « la paix commence avec moi et avec personne d’autre ». Morrnah a proposé des formations et le Dr Len est devenu son élève le plus connu, car c’est par lui et son extraordinaire témoignage que Ho’oponopono s’est répandu dans le monde.


Le Dr Ihaleakala Hew Len


L’histoire du Dr Len a fait le tour du monde et chacun la connaît plus ou moins : il exerçait en tant que psychologue clinicien et un jour, il se vit proposer de venir apporter son aide en tant que responsable d’une aile psychiatrique d’un pénitencier d’Hawaï. Il faut dire que, dans cet établissement, l’ambiance était lourde, détestable, et le danger si présent au quotidien que le personnel venait y travailler la peur au ventre. Les absences étaient fréquentes et les psychologues n’y restaient pas longtemps.


Malgré cela, le Dr Len accepta le poste. Il demanda à ce qu’on lui remette les dossiers de tous les patients et, avant de s’enfermer dans son bureau, il insista pour qu’on ne le dérange pas car il ne lui était pas nécessaire de voir les malades – attitude étrange pour un psychologue, mais qui fut respectée.


Les jours passèrent et, au bout de trois mois environ, on s’aperçut que, peu à peu, l’ambiance et les relations avec les malades s’étaient améliorées et on lui en fit la remarque. Puis, on l’interrogea sur ce qu’il faisait, seul, dans son bureau car son attitude continuait d’intriguer.


Le Dr Len expliqua alors qu’il nettoyait les mémoires qu’il avait en commun, ou pour être plus précis, qu’il avait partagées avec chaque patient quand son dossier apparaissait devant lui.


– Comment faites-vous ? Il répondit : « Je dis simplement ces quatre phrases en les répétant : “Je suis désolé, pardonne-moi, je te remercie, je t’aime.” »


– Et c’est tout ?


– C’est tout.




Le Dr Len expliqua qu’il nettoyait les mémoires qu’il avait partagées avec chaque patient, en répétant simplement « Je suis désolé, pardonne-moi, je te remercie, je t’aime. »





C’est ainsi qu’il resta à ce poste pendant près de quatre ans mais au terme de ce temps, cette aile psychiatrique du pénitencier ferma ses portes. En effet, il ne restait plus de patients. Soit ils étaient totalement guéris, soit leur présence en ce lieu n’était plus nécessaire.


QUE S’ÉTAIT-IL PASSÉ ?
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En parlant de tous ces gens qui avaient guéri, le Dr Len explique qu’il guérissait la partie de lui-même qui les avait créés, Il ajoute que tout dans notre vie, tout ce qui nous arrive, est de notre responsabilité. Ce qui veut dire que tout ce qui apparaît devant nos cinq sens, le monde qui nous environne… est notre création. Par conséquent, si quelque chose vous déplaît à l’extérieur de vous, vous avez la responsabilité de guérir en vous les mémoires qui ont créé cette situation.





La réalité physique est une création de vos pensées


Ce qui est à l’extérieur de vous n’est en fait qu’une projection de quelque chose qui vient de vous, qu’on pourrait appeler croyances, pensées ou mémoires. Voilà une notion qui va à l’encontre de l’enseignement que nous avons reçu généralement, nous, Occidentaux, où la pression de nos anciennes traditions judéo-chrétiennes est tellement omniprésente. En effet, il nous est beaucoup plus facile de reporter la responsabilité sur autrui et d’endosser le rôle de victime, c’est tellement plus confortable.


Et pourtant non ! Quoi qu’il arrive, vous n’êtes pas victime, d’ailleurs vous ne l’avez jamais été, vous êtes seulement le créateur à 100 % de tout ce qui vous arrive.


Effectivement, cela paraît difficile à accepter au premier abord. C’est pourtant la clé de tout le processus Ho’oponopono. Il est absolument nécessaire d’intégrer totalement cette idée avant d’entamer la pratique Ho’oponopono de façon efficace.


Une pensée erronée va créer une réalité erronée. Si j’ai une pensée juste, alors je crée une réalité d’harmonie et de paix. Et là, il faut réaliser que tout est à l’intérieur de soi. Rien n’est à l’extérieur.




La réalité physique est une création de nos pensées, c’est-à-dire que nous sommes créateurs de tout ce qui nous arrive.





Voilà une notion qui est souvent bien difficile à intégrer. Jusque-là, nous vivions dans l’idée que le responsable est l’autre et que les événements que nous vivons viennent, bien évidemment, de l’extérieur. Avec Ho’oponopono, le regard s’inverse. En réalité, rien ne change. Simplement, nous ne savions pas que nous avons toujours créé notre réalité de façon inconsciente.


« Dès que quelque chose apparaît devant vous », dit le Dr Len, « vous pouvez vous demander ce qui se passe en vous que vous êtes en train d’expérimenter. » Puis, il s’agit de prendre la responsabilité à 100 % de ce que vous ressentez et que vous êtes en train de créer. Ensuite, une fois que vous avez accepté cette situation – que vous avez totalement créée – alors, vous pouvez entamer le processus de nettoyage de toutes les mémoires causes de vos désagréments. Car les mémoires ne vous laissent aucun répit. Inconsciemment, elles guident votre vie et empêchent votre libre arbitre de s’exprimer.


« Nous ne sommes pas la somme de nos mémoires, nous ne sommes pas nos mémoires car nous sommes plus que ça », disait Morrnah Simeona.


Tout ce qui se passe dans votre vie, les événements, les rencontres, vos lieux de résidence, vos voyages, tout cela est créé par vos mémoires. Vous êtes en réalité comme téléguidé par elles. Elles vous font croire que vous êtes différent des autres et, en définitive, ce sont elles qui vous donnent l’illusion de la séparation. C’est pourquoi il est utile de vous rappeler que vous n’êtes pas vos mémoires. Cela vous amène à cette question fondamentale que s’est posée Morrnah, que se pose le Dr Len et qu’en fait, chaque être humain est en droit de se poser : « Qui suis-je réellement ? »


Vos mémoires vous empêchent tout simplement d’être vous-même et, en vous libérant de cet encombrant « héritage », en les ôtant patiemment l’une après l’autre comme vous le feriez avec les pelures d’un oignon, vous allez être amené à découvrir qui vous êtes réellement. Donc, tout ce qui apparaît à l’extérieur qui vous dérange, vous déstabilise, vous fait souffrir, est une mémoire. La souffrance que vous voyez chez l’autre est une mémoire qui se réactive en vous.


L’origine de tout ce qui vous arrive et qui vous affecte est une mémoire.




[image: ]


Ho’oponopono vous permet de nettoyer toutes vos mémoires. Mais en fait, il n’existe pas de bonnes ou de mauvaises mémoires, c’est le mental qui juge en décidant de ce qui est bien ou mal. La réalité est tout autre. Il y a juste des mémoires dont certaines vous paraissent erronées alors que d’autres vous paraissent justes. Il y a simplement des mémoires que vous devez nettoyer pour vous en libérer. Ho’oponopono vous le permet.





Les différentes parties de votre identité


Les mémoires sont emmagasinées dans le subconscient que les Hawaïens appellent Unihipili ou l’« Enfant intérieur ». Il est le siège des émotions et des mémoires. C’est pour cela que le processus Ho’oponopono invite à demander à l’Enfant intérieur de lâcher ses peurs et de libérer les mémoires qui ont été causes du problème ou de la situation. Car c’est dans cette partie de soi que sont stockées toutes les mémoires. L’Enfant intérieur a un grand besoin d’être rassuré et aimé, et c’est par l’amour qu’il pourra s’alléger de ce fardeau et libérer les mémoires.


Par ailleurs, le conscient, ou Uhane, qui veut dire « mère » pour les Hawaïens, est la partie qui représente le mental ou l’intellect, celle qui a le choix entre nettoyer les mémoires ou ne pas entamer le processus, et continuer ainsi de garder l’illusion du contrôle. Son rôle est important. Il requiert beaucoup d’humilité car en faisant le choix de nettoyer les mémoires, le mental doit lâcher les rênes. Il doit faire confiance et s’effacer devant la « Divinité ».


Enfin, le supraconscient ou l’âme, ou encore le Moi supérieur, est appelé par les Hawaïens Aumakua qui veut dire « père ». C’est cette partie qui est en connexion directe avec la Divinité intérieure et à qui l’on va demander de nettoyer les mémoires dès qu’elles auront été libérées par le subconscient. La demande s’adresse au Moi supérieur ou à l’âme qui, aussitôt, passe le relais à la Divinité intérieure, dont le rôle est de nettoyer et de purifier la ou les causes du problème. On peut aussi s’adresser directement à la Divinité intérieure.


Comment fait-on pour nettoyer ?


On va utiliser les quatre phrases clés du processus Ho’oponopono qui sont : « Je suis désolé, pardonne-moi, je te remercie, je t’aime. »


La pratique régulière du processus Ho’oponopono peut vous amener à réduire ces phrases par un simple : « Désolé, pardon, merci, je t’aime » ou encore par : « Merci, je t’aime ». Vous vous laisserez surtout guider par votre intuition et vous utiliserez les mots qui vous conviennent.


Vous dites « Désolé » parce que vous ne saviez pas que vous aviez cette mémoire en vous. Puis vous dites « Pardon » à la Divinité, vous lui demandez de vous aider à vous pardonner à vous-même pour vous être laissé mener par ces mémoires. Vous « remerciez » ensuite les mémoires d’apparaître à vous en vous donnant l’opportunité de les libérer et vous remerciez aussi la Divinité pour vous aider à cette libération.


Et vous concluez par « Je t’aime » car seul l’amour guérit. Disant cela, vous vous adressez à vos mémoires, ainsi qu’à vous-même.


Le processus Ho’oponopono est de vous pardonner, de vous remercier et de vous envoyer de l’amour. En faisant cela, vous effacez la mémoire. Au fur et à mesure que cette souffrance disparaît en vous, elle disparaît alors chez l’autre. Quand vous dites ces mots, vous vous les adressez à vous-même, mais aussi plus spécifiquement au petit enfant qui est en vous et qui souffre.




Vous n’avez rien à faire ni à comprendre, juste à demander.





C’est ce qui fait la simplicité de Ho’oponopono. Il n’est plus nécessaire de chercher d’où vient cette mémoire ni de quel événement douloureux elle tire son origine. Cela semble difficile pour le mental, car il veut au contraire tout contrôler et tout comprendre.


Mais le mental est utile dans ce processus, et son rôle est important. Il a son libre arbitre. Il peut prendre la décision de lâcher tout contrôle et tout pouvoir, et de faire confiance à la Divinité intérieure en demandant à votre Moi supérieur de nettoyer et de vous libérer de vos mémoires.


C’est pourquoi, quand on entre dans cette énergie Ho’oponopono, il faut arriver à développer une grande confiance en soi, une foi totale en son âme pour que le mental arrive enfin à abandonner tout pouvoir et contrôle. L’intellect laisse la place à l’intuition du cœur.


On pourrait dire que le mental est semblable à un super ordinateur, un ordinateur si perfectionné que jamais l’homme ne sera en mesure d’en fabriquer un aussi performant. Mais un ordinateur sans logiciel et sans données ne serait d’aucune utilité. Il ne serait qu’une machine vide.


Le mental fonctionne de la même manière. Car ce sont vos mémoires du passé qui lui servent de données. Le mental s’y réfère toujours avant de prendre une décision, ce qui vous conduit à mener votre vie selon des schémas dictés par le passé. Si vous cessez de juger, c’est-à-dire si vous cessez d’utiliser les recettes du passé, alors vous vivrez le moment présent et vous serez prêt à accueillir une nouvelle réalité. Une réalité qui ne sera plus sous le contrôle de votre ego, mais sous la guidance de votre âme.


Lâcher les attentes


L’objectif, la finalité de Ho’oponopono est de vous connecter avec votre Divinité intérieure à travers votre âme.


Pour cela, il faut lâcher toute attente car si être dans l’énergie Ho’oponopono, c’est ne plus avoir à chercher à comprendre, c’est aussi n’être dans l’attente d’aucun résultat. Car être dans l’attente, c’est à nouveau faire intervenir le mental.


Être dans l’attente de quelque chose, cela veut dire que le mental intervient. Et si le mental reprend le contrôle, l’âme se retire et rien ne se passera. Dès cet instant, le mental bloque le processus. Le mental doit donc lâcher complètement.
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Il semble que cet aspect, c’est-à-dire « lâcker les attentes », soit le plus difficile à réaliser, car cela veut dire « ne rien vouloir ». Pour poursuivre et atteindre un objectif, nous avons été habitués à être tout d’abord dans la compréhension, dans l’étude des données, puis dans l’action. Nous sommes là dans le domaine du « raisonnable » qui dépend de l’intellect, du mental et de l’ego. D’ailleurs, le choix même de l’objectif à atteindre a été, au préalable, le fruit de la réflexion du mental. C’est ainsi que, très généralement, chaque être fonctionne.


Pour faire son choix d’un objectif à atteindre, le mental va puiser dans sa banque de données que sont les mémoires ou les expériences passées, comme le ferait un ordinateur avec les données de son disque dur. Ainsi, le choix d’un objectif, d’une décision à prendre n’est, en définitive, que le produit de nos mémoires. C’est la raison pour laquelle le mental se trompe si souvent.






L’état « vide » et le moment présent



Le mental n’existe que dans le passé ou le futur et il perd son pouvoir et tout contrôle dans le moment présent. Car dans le présent, le mental ne peut plus agir et il lâche les rênes. C’est pourquoi le processus Ho’oponopono ne connaît que ce temps particulier du « ici et maintenant ». La condition de son efficacité est de le pratiquer dans le moment présent, en étant déconnecté de son mental.


Quand on pratique Ho’oponopono, je dirais même quand on « vit » Ho’oponopono – car c’est un état d’esprit – le « lâcherprise » et le détachement doivent être totaux pour atteindre cet état de « vide », l’état « zéro » dont parle le Dr Len. L’état de « vide » ne peut s’atteindre que dans « l’ici et maintenant ».




C’est dans cet état de « vide » où l’on ne veut plus rien que l’inspiration peut apparaître.





L’inspiration vient de l’âme ou de la Divinité qui est en nous. Or, la Divinité sait exactement ce qui est bon pour nous. L’inspiration est toujours juste.


L’amour de soi


Il est important de maintenir cette énergie d’amour à un niveau toujours élevé. Pour cela, pensez à ces phrases au quotidien et jour après jour. On fait appel au processus Ho’oponopono pour toutes choses. Dès que vous sortez de chez vous pour vous rendre à votre travail ou à un rendez-vous, demandez aussitôt à votre Moi supérieur ou à la Divinité de nettoyer en vous ce qui pourrait être la cause d’un problème ou d’un obstacle quelconque avec les personnes que vous allez rencontrer.
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