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  ALOHA! NAMASTÊ!
Eu reconheço o Divino em você e em mim!
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    São quatro horas da manhã do primeiro domingo de julho, época em que aqui no sul do Brasil os dias são geralmente frios. Mas hoje é diferente: a temperatura está amena e sinto o coração aquecido ao levantar para compartilhar com você as inspirações que fluem sem parar e não me deixam mais dormir.


    Mais cedo, antes de deitar, eu fiz uma pergunta ao Universo, a Deus, à Inteligência Maior que guia as nossas vidas, não importa o nome pelo qual você reconheça: como o verdadeiro Ho’oponopono atua na vida das pessoas? Como ele está presente na minha vida? Quando você faz uma pergunta ao Universo, ele vai te responder…


    Minha história com o Ho’oponopono começou no ano de 2008, quando tive acesso pela primeira vez ao livro O Limite Zero1, de Joe Vitale. Confesso que, naquele momento, não entendi direito como o Ho’oponopono funcionava, mas, mesmo sem compreender tudo racionalmente, fiquei encantada com as histórias de transformações e o poderoso mantra das quatro frases:


    “SINTO MUITO. ME PERDOE. TE AMO. SOU GRATO.”


    A razão eu ainda não entendia, mas no meu coração aquilo fazia sentido. Comecei a aplicar as quatro frases durante o dia: enquanto sentava para meditar, durante o banho, lendo. Sempre que tinha um pensamento ou sentimento negativo, eu repetia as quatro frases.


    Naquela época, eu já era terapeuta (comecei na área das terapias naturais em abril de 2002) e lembro de ter compartilhado o mantra com alguns dos meus consultantes. Era incrível como algo tão simples tinha o poder de deixar a vida mais leve, ajudar a encontrar as respostas e abrir os caminhos para as coisas darem certo. Percebi que muitos julgamentos e cobranças que eu fazia a mim mesma foram sendo limpos. Memórias negativas (de dor e sofrimento) do passado, que estavam secretamente guardadas no meu coração, foram se dissolvendo e dando espaço para um sentimento de paz interior.


    Mesmo assim, depois de um tempo, parei de praticar Ho’oponopono. Não foi algo repentino, mas um processo. Aí vem a pergunta: por quê? Por que você para de fazer algo que é simples e faz tão bem? Na época, eu não tinha a resposta. Hoje eu tenho. O Ho’oponopono explica: são as memórias atuando. Existe uma espécie de programação automática da mente que prende você a antigos padrões de comportamento. São as memórias impedindo que você consiga manifestar uma vida de abundância e realização. E o verdadeiro Ho’oponopono é um sistema para limpar essas memórias limitantes.


    Alguns anos se passaram e de alguma forma o Ho’oponopono voltou para minha vida. Dessa vez com um nível de entendimento maior, eu já era capaz de entender como ele funcionava e percebi que era bem mais do que apenas repetir o mantra das quatro frases. Desde então, ele faz parte da minha vida, não apenas como uma técnica, mas como uma nova forma de perceber a vida e enxergar a mim e aos outros.


    Uma vez que você sabe algo e tem acesso a um conhecimento como o do verdadeiro Ho’oponopono, ele sempre estará presente, de uma forma ou outra, em tudo o que faz.


    Depois que você sabe, não tem como “des-saber”. É como um perfume. Onde você for, no que você fizer, ele estará presente.


    Hoje eu percebo que o grande poder do Ho’oponopono é inspirar você a agir na direção correta e realizar o plano que a sua Alma (Atma) planejou para esta existência. Ao limpar as memórias limitantes, é como se ele tirasse da sua vida tudo o que não serve mais e está atrapalhando a sua evolução e, assim, abrisse espaço para a nova realidade que você deseja manifestar. Ao limpar as memórias, você permite que a inspiração divina o guie para viver seu propósito, alinhado com o seu plano de Alma.


    Lembro que, alguns anos atrás, eu não estava satisfeita com o trabalho de uma pessoa da equipe em nossa empresa, não sabia o que fazer e isso estava roubando muito minha energia. Quando eu fiz Ho’oponopono em mim para limpar a memória que me atraía a essa situação, no outro dia, a pessoa pediu para ser desligada.


    O Ho’oponopono vai te mostrar qual é o caminho e te impulsionar na direção que você precisa seguir. Ele trará clareza e confiança. Não é uma teoria, mas uma nova forma de viver a vida. É sobre estar conectado com a Fonte Divina, que é abundante e tem todas as respostas, e manifestar essa abundância em sua vida.


    Quando eu sistematizei o Atma Healing — um sistema terapêutico de ativações vibracionais para desativar os padrões ocultos que bloqueiam sua vida —, todo esse conhecimento, que já transformou a vida de dezenas de milhares de alunos e leitores, veio direto da Fonte, da inspiração2. A inspiração é uma resposta do Universo a um desejo do seu coração, do seu Atma (Alma). É claro que você precisa fazer a sua parte, entrar em ação. Afinal, Deus não faz por você, mas através de você. Sempre que agir a partir da inspiração, as coisas vão dar certo.


    Durante mais de uma década, atuei como terapeuta e professora de yoga e meditação, atendendo em consultório individualmente. Em 2014, senti um chamado (uma inspiração) para compartilhar meu trabalho utilizando a internet. Em janeiro daquele ano, Nico (meu marido) e eu começamos um trabalho totalmente novo para os dois. Sem saber direito o que fazer e como fazer, nós fomos fazendo. Ao olhar para trás, consigo perceber a inspiração divina guiando as nossas decisões.


    Quando começamos do absoluto zero e estávamos pensando em como ajudar as pessoas através do nosso trabalho, o Nico teve uma grande ideia, assim, do nada: uma inspiração. Lembro de ele chegar radiante e eufórico. “Já sei, já sei o que vamos fazer! O que você acha de gravar 365 dias de meditação e compartilhar gratuitamente no YouTube?”. Levei dois dias para aceitar o desafio. Sim, senti muito medo, porque eu não sabia gravar vídeo, era um projeto de muito tempo, mas senti no meu coração que era isso que precisávamos fazer.


    Começamos o projeto, e nada. Meus vídeos não tinham visualizações. O tempo foi passando, um mês, dois meses, parecia que não estava dando certo. No dia 119, eu estava muito mal, com gripe e cansada, e pensei em desistir. Mesmo assim, fui gravar a meditação do dia. Quando finalizei, o mal-estar tinha passado e fui até dar uma palestra à noite.


    A partir daquele momento, as coisas começaram a fluir e concluímos o projeto com milhares de pessoas participando. Algo lindo, que veio da inspiração. Foi esse projeto gratuito que abriu muitas portas profissionais para a nossa empresa: conhecemos pessoas incríveis, fomos convidados para eventos e isso gerou a experiência para o nosso primeiro curso on-line. E se nós tivéssemos dito não? O que teria acontecido? Se tivéssemos bloqueado ou nem percebido essa inspiração? Não sei, mas talvez você e eu não estivéssemos aqui neste livro hoje.


    Existe uma Inteligência Maior, uma força invisível que guia as nossas vidas e nos conecta, e ela fala com você, comigo e com todo mundo através da inspiração. A inspiração não vai mostrar o caminho completo ou dar todas as respostas, mas indicar a direção dos seus próximos passos, do que o seu Atma precisa, e não o que os outros lá fora acham ou querem.


    Este livro é um manual sobre o verdadeiro Ho’oponopono e também veio da inspiração. Uma necessidade de compartilhar um conteúdo mais profundo e alinhado com os princípios do verdadeiro Ho’oponopono. Primeiro vieram os treinamentos presencial e on-line Atma Ho’oponopono Níveis 1 e 2, que foram um sucesso e superaram as expectativas de quantidade de alunos já na primeira turma. Agora, o processo de escrita do livro.


    Quando escolhe a partir das memórias limitantes (medos, culpas, dúvidas, projeções, cobranças, comparações…), você não consegue realizar seus sonhos e manifestar a abundância. Mas, quando escolhe a partir da inspiração, que vem da conexão com o seu Atma, você é inspirado pela Inteligência Maior, que sabe o que é o melhor para você. As coisas dão certo e você se sente feliz e realizado. Isso acontece o tempo todo. Neste exato momento, você teve que fazer uma escolha: dizer sim ou não para esta leitura.


    Nada acontece por acaso na sua vida. O tempo todo, você está tendo que escolher. Cada sim ou não que dá para a Vida é um passo a mais na direção da realização dos seus sonhos ou na direção oposta. O fato de não conseguirmos enxergar a conexão entre os acontecimentos da vida não significa que eles não estejam conectados. Assim como o fato de não enxergarmos a nossa conexão não significa que não estejamos ligados todos uns aos outros em um nível mais profundo de conexão.


    Viver o Ho’oponopono é reconhecer que somos todos um e mudar o mundo a partir das nossas ações. Um mundo melhor começa com você sendo um ser humano melhor a cada dia. Desejo que a luz e o amor divino o inspirem a manifestar a vida de abundância e realização que sonha e merece ter.
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    Este livro foi criado para ajudá-lo a aplicar o conhecimento do verdadeiro Ho’oponopono na sua vida de forma simples e prática. É um manual de implementação, por isso você não irá ler e fazer todos os exercícios e técnicas de uma única vez.


    Existem muitas formas de utilizar este livro e, seja qual for a maneira escolhida por você, ele vai funcionar e te ajudar. Para começar, você pode dar uma folheada geral e ver tudo o que iremos trabalhar. Se tiver dúvidas quanto a palavras e nomenclaturas, fique tranquilo, pois no final deste livro preparei um glossário que vai te ajudar.


    O livro está organizado em duas partes:


     PARTE 1


    O Atma Ho’oponopono


    Esta é a parte da teoria, na qual eu compartilho com você conceitos e conhecimentos que são a base do verdadeiro Ho’oponopono. É o que vai trazer sentido para a segunda parte.


    Atma é uma palavra em Sânscrito que significa Alma, Essência. Por isso, às vezes, falo em “Verdadeiro Ho’oponopono”, às vezes, em “Atma Ho’oponopono”. É a mesma coisa, combinado?


    Esta primeira parte pode ser lida em uma única vez, se você gosta de mergulhar com intensidade na leitura.


     PARTE 2


    A Sua Transformação


    Esta á a parte de aprofundamento e prática. Aqui eu ajudo você a aplicar o Atma Ho’oponopono para melhorar sua saúde, relacionamentos e ter mais realização profissional e prosperidade. Você irá encontrar exercícios poderosos e técnicas para limpar as memórias limitantes que estão travando a sua vida e também os conceitos mais avançados do verdadeiro Ho’oponopono.


    A sugestão é que você leia a Parte 2 aos poucos, com calma, fazendo os exercícios e técnicas, repetindo os que sentir necessidade. Este livro é um manual de implementação, em que a prática e a teoria são igualmente importantes. Por isso, leia com calma e confie no processo, se permita ser guiado neste caminho de volta para a sua essência.


    Eu recomendo que leia a parte da teoria antes de seguir para a parte da sua transformação prática. Mas, é claro, você possui um poder único chamado livre-arbítrio. Então, lembre-se sempre que a decisão e a escolha serão sempre suas.


    Se em algum momento, você não conseguir entender algum conceito, acalme-se. Continue os seus estudos que ao final tudo irá fazer sentido. Fique atento às pequenas e sutis transformações que irão surgir durante a leitura. Pequenas mudanças geram grandes resultados. E, se geram grandes resultados, deixam de ser pequenas, você concorda comigo? Não subestime mais os “pequenos” resultados, as “pequenas” vitórias que você sente no dia a dia. Quando se estuda e pratica H.A.D. (hoje, amanhã e depois), o pequeno se torna maravilhosamente imenso!


    Em qualquer momento da sua leitura, vou amar conhecer os seus bastidores e resultados. Faça um story no seu Instagram e me marque (@amandaldreher), para que eu possa acompanhar a sua evolução. Estou vibrando por você!


    Ah, e você pode, deve e merece ler este livro quantas vezes quiser. A cada nova leitura, irá ter insights e inspirações diferentes.
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O VERDADEIRO
Ho’oponopono
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    Os problemas e desafios que você enfrenta na sua vida têm origem nas memórias limitantes do passado que estão armazenadas na sua mente subconsciente, causando dores, doenças e desequilíbrio em todas as áreas da vida.


    O verdadeiro Ho’oponopono é justamente um método de purificação e limpeza das memórias de dor, medos, preocupações, padrões de comportamento e qualquer tipo de pensamento e sentimento que bloqueiam sua vida. Ele é também uma maneira simples de você atingir a unidade e a paz interior, de voltar a viver em harmonia com você mesmo e com todo o Universo. Trata-se de um método de resolução de problemas, em que todo o processo é realizado dentro de você mesmo, por isso, pode ser considerada uma poderosa ferramenta de autocura.


    Em resumo: o verdadeiro Ho’oponopono é sobre se libertar, se perdoar e se amar de verdade. É entender que nem sempre o resultado que o Ho’oponopono trará é exatamente aquele que você está buscando. É limpar as memórias limitantes e, assim, se reconectar com a verdade da sua Alma e retornar ao estado perfeito, sendo um canal da luz. É por isso que ele é chamado de “Ho’oponopono da Identidade Própria” ou “Atma Ho’oponopono” – termo criado por mim e que acredito resumir com precisão esse lindo processo de você se reconectar com a verdade da sua Alma, respeitando a sua identidade, o seu jeito único e especial de ser, livre de cobranças, críticas ou comparações.


    Também é muito mais do que uma simples técnica ou mantra que você aplica. Se trata de uma nova forma de ver e entender a si mesmo, aos outros e a vida. O verdadeiro Ho’oponopono não é focado em objetivos ou resultados, e sim na conexão com o seu Atma, sua consciência infinita e ilimitada, que o Ho’oponopono chama de Aumakua.


    Você é uma consciência infinita e ilimitada vivendo uma experiência material. Não é o seu corpo físico; possui um corpo físico. Não é a sua mente, tampouco seus pensamentos ou sentimentos; possui uma mente. Você é uma energia, uma consciência infinita, uma Alma; você é o Atma! Atma é uma palavra sânscrita que significa Alma, Espírito, Consciência Infinita e Ilimitada, o seu Eu Superior, sua Centelha Divina; o Eu Sou; a parte do seu ser que é eterna e indivisível, a sua essência. É você como essência divina.


    Praticar Ho’oponopono é lembrar do ser perfeito e iluminado que você já é. É lembrar que você é uma extensão do Divino Criador, logo, as outras pessoas também o são. Assim como você é perfeito e iluminado, cada ser humano é perfeito e iluminado. Você começa a ver o mundo como uma unidade: Você é um com o Criador e é um com o Todo. Esse é o verdadeiro Ho’oponopono: “reconhecer que somos todos um”. Por isso, sempre que tem um sentimento negativo, de crítica ou raiva, em relação a você mesmo ou outra pessoa, na verdade está tendo esse sentimento em relação ao Divino Criador.


    Ho’oponopono envolve mudar a sua percepção do que é real e expandir sua consciência através do perdão e do amor. Sempre que se esquece de que você é o Atma, você ilusoriamente se identifica com o corpo ou a mente e, assim, se desalinha do fluxo da abundância do Universo e experimenta dor e sofrimento. Para o Ho’oponopono, tais experiências não são uma forma de punição do Universo: são um chamado para você se reconectar com o seu Atma e voltar a ser um canal da luz.


    O verdadeiro Ho’oponopono é justamente um processo de limpar as memórias de dor e padrões que bloqueiam a conexão com o seu Atma, a sua luz. Quando você se liberta dessas memórias, se torna iluminado, ou seja, você é capaz de receber da Fonte (Divindade) as informações e inspirações que são certas e perfeitas para você. É neste momento que você se sente feliz, realizado e completo e, para isso, não precisa fazer nada além de ser você mesmo.


    O mais importante é que Ho’oponopono é prática (Ho’o = fazer), é o amor em ação. E a prática do Ho’oponopono não é somente algo que você aplica durante cinco ou dez minutos enquanto repete um mantra, oração ou meditação. É, sim, algo que aplica em cada pensamento, sentimento, escolha e ação.


    O verdadeiro Atma Ho’oponopono não tem nada de místico, de zen ou religioso — ele é livre. Qualquer pessoa, independentemente da sua crença religiosa, pode praticá-lo. Para isso, você precisa acreditar que existe um Deus, uma Inteligência Maior, não importa o nome pelo qual chame essa Força Maior, e, também, precisa acreditar que você não é apenas um corpo, mas uma Alma que temporariamente possui um corpo.


    Este livro é um manual para praticar o verdadeiro Ho’oponopono, do seu jeito, no seu ritmo, respeitando os princípios desta filosofia milenar havaiana. Sem necessidade de mestres ou gurus, porque você é o Atma 100% responsável pelos milagres em sua vida.

  


  
    
O QUE NÃO É
Ho’oponopono



    Nos últimos anos, o Ho’oponopono ganhou popularidade na internet, mas nem tudo o que é ali compartilhado respeita os princípios desta filosofia milenar. Ho’oponopono não é um tipo de fast-food espiritual, tampouco uma técnica para fazer um pedido e ser servido instantaneamente. Deus (o Universo, a Consciência) não é um anotador de ordens.


    Não é algo que você faz para atingir um objetivo: ganhar na loteria, conquistar a pessoa amada ou qualquer outra forma de desejo ou meta para chegar a algum lugar. Você faz o Ho’oponopono para limpar as memórias presentes em você e que estão impedindo que tenha a vida perfeita de saúde e de abundância. Não é uma fórmula mágica que resolve todos os seus problemas para sempre. Não é apenas repetir mecanicamente “Sinto muito. Me perdoe. Eu te amo. Sou grato,” como um papagaio, sem saber por que ou para quem repete (já vou explicar o real significado destas quatro frases).


    O processo do verdadeiro Ho’oponopono não envolve resultados instantâneos, porque o seu foco é alcançar a paz interior. O Ho’oponopono não é uma religião, mas uma filosofia livre que pode ser praticada por qualquer pessoa que deseje fazer o bem e evoluir.
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QUAL É A ORIGEM DO
Ho’oponopono



    Não fui eu, Amanda Dreher, quem criou o Ho’oponopono, assim como ele também não foi criado pela Morrnah ou pelo Dr. Hew Len, que ficou famoso por curar uma ala de um hospital psiquiátrico utilizando o processo do Ho’oponopono sem nunca ter se encontrado fisicamente com nenhum dos pacientes.


    
      O Ho’oponopono é um sistema de cura e uma filosofia ancestral e sua origem remonta a milhares de anos, talvez à época da Atlântida, da Lemúria e da civilização védica. Ele faz parte de um antigo conhecimento havaiano chamado Huna, cujos guardiões eram conhecidos como Kahunas. Durante muito tempo, o conhecimento do Ho’oponopono foi um processo de cura conduzido por um sacerdote ou curador, que era o guardião do conhecimento.


      Na década de 50, a anciã havaiana Mary Kawena Pukui (1895–1986) apresentou o Ho’oponopono como uma técnica de resolução de problemas e conflitos familiares, em que todos os envolvidos examinavam seus sentimentos na presença de um mediador. Em 1970, a Kahuna Morrnah Nalamaku Simeona (1913–1992) decidiu compartilhar este conhecimento com o mundo. Ela atualizou e modernizou o antigo Ho’oponopono Huna e apresentou ao mundo o Ho’oponopono da Identidade Própria, tornando-o, assim, um sistema de autocura, sem necessidade de intermediador. Foi Morrnah que introduziu os seis princípios do Ho’oponopono e escreveu a Oração Original e a Prece da Purificação (que você encontra em diversos sites na internet). Morrnah sempre dizia: “A paz começa comigo”. Ela acreditava que cada um de nós está aqui para trazer a paz para a nossa própria vida e, quando fazemos isso, acabamos trazendo paz para tudo que está à nossa volta.


      Em 1982, o Dr. Ihaleakala Hew Len, PhD (1939–2022), que foi aluno de Morrnah, ajudou a compartilhar este conhecimento através de seminários e também ao escrever junto com Joe Vitale o livro Limite Zero, em 2007. O Dr. Hew Len (PhD) teve uma história engraçada e interessante com o Ho’oponopono. Na primeira vez que foi assistir a um seminário sobre Ho’oponopono (de Morrnah Nalamaku Simeona), foi embora no meio dele, porque achou uma maluquice. Mas aquilo ficou na sua cabeça e ele resolveu se inscrever em um novo seminário. Abriu o coração para o Ho’oponopono e conseguiu entender a profundidade desta sabedoria ancestral.


      Depois, o Dr. Hew Len acabou sendo convidado para conduzir seminários e atuou ativamente para difundir este conhecimento, assumindo inclusive a liderança do The Foundation of I (Fundação do Eu), em 1996, após a morte de Morrnah Simeona. Essa história mostra como são às vezes os nossos processos: “brigamos racionalmente” com as coisas, rejeitando os conhecimentos mais profundos que falam para a Alma. Vamos agora entender em detalhes como funciona o processo do Ho’oponopono.
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