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		Abertura:



		Eu” Sou o “Eu”



		“Eu” venho do vazio à luz,



		“Eu” sou o sopro que nutre a vida,



		“Eu” sou aquele vazio, o oco além de todas as  consciências,



		O “Eu”, o Id, o Todo.



		“Eu” reteso meu arco dos arco-íris  atravessando as águas,



		O continuum de mentes com matéria.



		“Eu” sou a inspiração e a expiração do sopro, A  invisível, intocável brisa, O indefinível átomo  da criação.



		“Eu” sou o “Eu”.



		Morrnah Simeona



		Ho’oponopono na prática:



		Ho’oponopono é um método de cura havaiano muito  efetivo. Ele limpa as nossas memórias, corrige erros  (bugs) que estão na nossa mente e que nos fazem  vivenciar problemas. Os difusores dele são Dr. Len e  Morrnah Simeona.



		A nossa mente possui muitas memórias e, muitas delas,  não são benéficas. Elas atraem muitos problemas e  dificuldades para a nossa vida.



		O medo sem fundamento é uma memória. Atristeza é uma  memória, a raiva, a revolta, a decepção… Até mesmo os  desconfortos físicos como dores e mal estares podem ser  causados por memórias. Muitos conflitos que temos com  pessoas também podem estar relacionados com as nossas  memórias.



		Podemos concluir, então, que as memórias regem muito  do que está a nossa volta. Certa vez, ouvi de um médico  uma frase muito sábia: “o que está na sua cabeça, está na  sua vida.” E é verdade porque o nosso exterior é reflexo  do nosso interior. Repare que quando estamos com a  mente calma ou feliz, tudo flui melhor e quando estamos  com a mente mais perturbada, tudo fica mais difícil e  desagradável.



		Então, como proceder para limpar essas memórias tão  indesejáveis? Iremos abordar aqui vários meios para um  excelente processo de limpeza. A própria palavra  Ho’oponopono já ajuda a limpar memórias. Experimente  repeti-la algumas vezes no seu dia e observe os resultados.
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		- Quatro frases mágicas:



		O Ho’oponopono também tem quatro frases-chave que  são excelentes para limpar as nossas memórias dolorosas.  São elas:



		- Eu sinto muito!



		- Me perdoe!



		- Eu te amo!



		- Sou grato(a)!



		Repita sempre essas frases durante o seu dia. Pode  pronunciá-las ou, simplesmente, mentalizá-las.



		Essas frases promovem um verdadeiro processo de  limpeza e cura interior. Principalmente se você repeti-las  nos momentos onde enfrenta problemas e dificuldades. O  alívio pode surgir imediatamente ou em breve. O próprio  Dr. Len passou por um local onde haviam muitas pessoas  doentes. Ele, então, ao ler as fichas dos pacientes com  seus respectivos problemas, ia repetindo: eu sinto muito,  me perdoe, eu te amo, sou grato. Por mais incrível que  pareça, esses pacientes foram apresentando grandes  melhoras em seus quadros.



		- Por que essas simples frases são capazes de limpar as  nossas memórias?



		Quando você diz “eu sinto muito”, você está  demonstrando compaixão a si mesmo pela situação  desagradável que chegou até ti. Quando você diz “me  perdoe”, está pedindo perdão a si mesmo pelo incidente. O
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		“eu te amo” representa o amor próprio e o “sou grato(a)”  trabalha a sua gratidão.



		Uma ideia interessante é repetir essas quatro frases diante  de um espelho. Dessa forma, estará literalmente de frente  com você.



		Durante a nossa vida, vivemos ou presenciamos muitos  problemas e conflitos e somos 100% responsáveis por  isso. Entenda bem, somos apenas responsáveis, não somos  culpados! Quando uma determinada situação chega até  nós é porque nós a atraímos. Atraímos com o nosso  pensamento, a nossa vibração, emoções etc. Atraímos,  muitas vezes, de maneira inconsciente. Portanto, cabe a  nós limparmos para restaurarmos a nossa paz e qualidade  de vida.



		Para aprimorarmos ainda mais essas quatro frases simples  e eficazes que repetimos no decorrer do dia, podemos  acionar também a nossa essência divina, o nosso Deus  interior que habita em nós. De que maneira? Simples!  Veja! Naquele momento em que você está vivenciando ou  observando algo desagradável, pronuncie ou mentalize o  seguinte:



		“Divindade, limpe em mim o que está causando essa  situação. Eu sinto muito, me perdoe, eu te amo, sou  grato(a).”



		Vá repetindo o quanto lhe parecer necessário. O alívio  sempre vem. Pode não ser imediato, mas vem!



		Quando tiver conflito com alguém, diga:



		“Divindade, limpe em mim os conflitos que tenho com  (diga o nome da pessoa). Eu sinto muito, me perdoe, eu te  amo, sou grato(a).”
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		Ou ainda:



		“Divindade, limpe em mim as memórias que compartilho  com (diga o nome da pessoa). Eu sinto muito, me perdoe,  eu te amo, sou grato(a).”



		Isso porque quando temos conflito com alguém, estamos  compartilhando as nossas memórias com essa pessoa e,  muitas vezes, essas memórias são divergentes,  conflituosas. Limpar as memórias que compartilhamos  com os outros não significa necessariamente que aquela  pessoa mudará o comportamento ou opiniões. Mas o fato é  que, com o processo de limpeza, as atitudes e ideias do  outro pararão de nos atormentar. O comportamento dele  deixará de nos afetar.



		Também é possível utilizar o Ho’oponopono para  problemas de saúde. Quando sentimos uma dor ou  desconforto, muitas vezes, são as nossas memórias se  manifestando no nosso físico. Para isso, podemos dizer ou  mentalizar assim:



		“Amo vocês, minhas memórias! Estou agradecido(a) pela  oportunidade de libertar vocês e a mim! Eu sinto muito,  me perdoe, te amo, sou grato(a).”



		Ou ainda, podemos também pedir à Divindade para que  limpe o transtorno de saúde, seja lá qual for.



		Por exemplo, se temos uma gastrite ou um processo  inflamatório, podemos pedir assim:



		“Divindade, limpe em mim o que está causando essa  gastrite. Eu sinto muito, me perdoe, te amo, sou grato(a)”



		“Divindade, limpe em mim o que está causando essa  inflamação. Eu sinto muito, me perdoe, te amo, sou  grato(a).”
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		Você também poderá pedir de uma maneira mais  elaborada:



		“Divindade, limpe em mim as memórias que estão se  manifestando no meu corpo sob a forma de gastrite. Eu  sinto muito, me perdoe, te amo, sou grato(a).”



		“Divindade, limpe em mim as memórias que estão se  manifestando no meu corpo sob a forma de inflamação.  Eu sinto muito, me perdoe, te amo, sou grato.”



		Por mais incrível que pareça, também é possível utilizar o  Ho’oponopono para problemas técnicos. Quando temos  algum problema em algum dispositivo nosso como  computador ou smartfone, podemos dizer assim:



		“Divindade, limpe em mim o que está causando este  problema neste aparelho. Eu sinto muito, me perdoe, te  amo, sou grato(a).”



		Você deve estar agora se perguntando: se o problema é no  aparelho, por que eu devo pedir para que limpe em mim o  problema? Simplesmente porque o nosso exterior é  reflexo do nosso interior.



		- Por que o processo de limpeza do Ho’oponopono  soluciona muitos problemas?



		Você também deve estar se perguntando porque um  simples processo de limpeza de memórias soluciona tantas  questões. Por que uma mente limpa pode solucionar tantos  problemas? Porque quando estamos com a nossa cabeça  cheia de padrões e memórias se repetindo, não  conseguimos sentir a inspiração divina.
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		A Divindade vive nos dando inspiração para  solucionarmos diversos problemas. Mas se memórias  ficarem se repetindo na nossa mente, não conseguimos  nos conectar a esses sábios conselhos divinos.



		Numa mente silenciosa pode estar aquela paz que tanto  procuramos enquanto que uma mente barulhenta e cheia  de memórias dolorosas pode ser a causa de algum caos  que estamos vivenciando. Lembre-se, o que está fora é o  mesmo que está dentro!



		Toda memória é ruim? Não! Existem memórias que são  desejáveis e agradáveis. O Ho’oponopono limpará apenas  as memórias dolorosas, conflituosas. Aquelas que nos  fazem sofrer. Sempre que surgir algo bom em sua mente,  desfrute. Caso contrário, inicie o processo de limpeza  pedindo para a Divindade limpar essa memória caótica.  Em seguida, repita: eu sinto muito, me perdoe, eu te amo,  sou grato(a).



		- Métodos interessantes:



		1- Água azul solarizada



		Existem muitos métodos capazes de nos ajudar nesse  nosso processo de limpeza. Um deles é a água azul  solarizada. Para obtê-la, é necessário ter uma garrafa de  vidro azul transparente. É obrigatório que ela seja de  vidro, não pode ser de plástico!



		Uma outra alternativa, caso você não tenha uma garrafa de  vidro azul transparente é pegar uma garrafa de vidro  incolor e envolvê-la em papel celofane azul.
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		Com essa garrafa em mãos, encha de água potável e  coloque em um local onde bata sol. Deixe-a por um bom  tempo (o mínimo de uma hora se o sol estiver forte, se  estiver fraco, deixe por uma boa parte do dia) depois vá  bebendo conforme sentir necessidade. Nunca ferva ou  congele essa água, senão ela perderá suas propriedades.  Quanto à validade, ela durará três dias em temperatura  ambiente e uma semana na geladeira. Beba, pelo menos,  um copo por dia.



		Essa água o ajudará a limpar memórias. O azul é uma cor  muito curativa e que promove o processo de limpeza. O  sol incide seu calor e luminosidade sobre a cor da garrafa  que a transfere para a água.



		Beber doses dessa água durante o seu dia ajudará muito no  seu processo de limpeza. Ela tem propriedades  purificadoras assim como as frases: eu sinto muito, me  perdoe, te amo, sou grato(a). Pronunciar ou mentalizar  essas frases juntamente com a ingestão desse líquido tão  purificador certamente será um excelente tratamento para  suas memórias dolorosas!



		Mas lembre-se que a garrafa azul transparente para  solarizar a água tem que ser necessariamente de vidro.  Não pode ser de plástico. Isso porque o plástico, em  contato com o calor, libera substâncias nocivas para a sua  água.



		Vamos supor que esse método seja inviável para você.  Seja porque no local onde você mora não bate sol ou  porque não foi possível adquirir uma garrafa de vidro azul  transparente. Nessas situações, como uma opção  alternativa, poderá encher um copo com água potável,  olhar para essa água, dizer ou mentalizar: “está
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		solarizada!” Beber em seguida. Parece uma bobagem, mas  trata-se do poder da nossa mente que é capaz de criar  nossa realidade.



		2- APilastra da Paz do Eu



		Eis aqui mais um método interessante para os momentos  que necessitamos de paz diante de alguma situação difícil  ou caótica. Invoque a Pilastra da Paz do Eu. Imagine um  tubo de luz branca descendo do céu e abrangendo todo o  seu ser. Fique assim por algum tempo até se sentir bem  novamente. Depois, poderá fazer com que a Pilastra suba  novamente.



		3- Respiração Ha



		Uma excelente respiração para promover a paz e o bem-  estar. Muito indicada para ser feita antes da oração  Ho’oponopono que veremos a seguir ou antes de qualquer  processo de limpeza de nossa mente. Funciona assim:  inspire lentamente contando até sete. Prenda o ar contando  até sete. Solte o ar contando até sete. Conte até sete com  os pulmões vazios. Pronto! Você completou um ciclo  dessa respiração. Novamente, inicie mais um ciclo (inspire  contando até sete, prenda o ar contando até sete, expire  contando até sete e conte até sete com os pulmões vazios).



		Você deverá fazer ao todo nove ciclos. Faça com que essa  respiração seja abdominal. Você perceberá o bem-estar  que esse simples exercício proporciona.
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		Feito esse exercício você ficará mais pronto para  pronunciar as palavras mágicas de maneira calma: eu sinto  muito, me perdoe, eu te amo, sou grato(a). Ou, até mesmo,  realizar a oração completa como está escrita logo a seguir,  na íntegra:



		Ho’oponopono (oração original)



		Divino Criador, Pai, Mãe, filho - todos em um.



		Se eu, minha família, os meus parentes e  antepassados ofendemos Sua família, parentes e  antepassados em pensamentos, fatos ou ações,  desde o início de nossa criação até o presente, nós  pedimos o Seu perdão. Deixe que isto se limpe,  purifique, libere e corte todas as memórias,  bloqueios, energias e vibrações negativas.  Transmute essas energias indesejáveis em pura  LUZ. E assim é.



		Para limpar o meu subconsciente de toda a carga  emocional armazenada nele, digo uma e outra vez  durante o meu dia as palavras-chave do  Ho’oponopono.



		EU SINTO MUITO, ME PERDOE, EU TE AMO,  SOU GRATO.



		Declaro-me em paz com todas as pessoas da Terra  e com quem tenho dívidas pendentes. Por esse  instante e em seu tempo, por tudo o que não me  agrada de minha vida presente



		EU SINTO MUITO, ME PERDOE, EU TE AMO,  SOU GRATO.
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		Eu libero todos aqueles de quem eu acredito estar  recebendo danos e maus tratos, porque  simplesmente me devolvem o que eu fiz a eles  antes, em alguma vida passada.



		EU SINTO MUITO, ME PERDOE, EU TE AMO,  SOU GRATO.



		Ainda que me seja difícil perdoar alguém, sou eu  quem pede perdão a esse alguém agora, por este  instante, em todo o tempo, por tudo o que não me  agrada em minha vida presente.



		EU SINTO MUITO, ME PERDOE, EU TE AMO,  SOU GRATO.



		Por este espaço sagrado que habito dia a dia e com  o qual não me sinto confortável.



		EU SINTO MUITO, ME PERDOE, EU TE AMO,  SOU GRATO.



		Pelas difíceis relações das quais guardo somente  lembranças ruins.



		EU SINTO MUITO, ME PERDOE, EU TE AMO,  SOU GRATO.



		Por tudo o que não me agrada na minha vida  presente, na minha vida passada, no meu trabalho e  o que está ao meu redor, Divindade, limpa em mim o  que está contribuindo com minha escassez.



		EU SINTO MUITO, ME PERDOE, EU TE AMO,  SOU GRATO.



		Se meu corpo físico experimenta ansiedade,  preocupação, culpa, medo, tristeza, dor, pronuncio e  penso: Minhas memórias, eu te amo! Estou  agradecido(a) pela oportunidade de libertar vocês e  a mim.
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		EU SINTO MUITO, ME PERDOE, EU TE AMO,  SOU GRATO.



		Neste momento, afirmo que TE AMO. Penso na  minha saúde emocional e na de todos os meus  seres amados… TE AMO.



		Para minhas necessidades e para aprender a  esperar sem ansiedade, sem medo, reconheço as  minhas memórias aqui neste momento.



		SINTO MUITO, TE AMO.



		Minha contribuição para a cura da Terra:



		Amada Mãe Terra, que é quem Eu Sou…



		Se eu, a minha família, os meus parentes e  antepassados te maltratamos com pensamentos,  palavras, fatos e ações desde o inicio de nossa  criação até o presente, eu peço o Teu perdão. Deixa  que isso se limpe e purifique, libere e corte todas as  memórias, bloqueios, energias e vibrações  negativas. Transmute estas energias indesejáveis  em pura LUZ e assim é.



		Para concluir, digo que esta oração é minha porta,  minha contribuição, à tua saúde emocional, que é a  mesma minha, então, esteja bem. E na medida em  que você vai se curando eu te digo que...



		Eu sinto muito pelas memórias de dor que  compartilho com você.



		Te peço perdão por unir meu caminho ao seu para a  cura.



		Te agradeço por estar aqui para mim...



		E TE AMO por ser quem você é.
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		Faça essa oração, se possível, todos os dias ou sempre que  sentir necessidade! Sabe aqueles dias em que as situações  estão muito tensas e pesadas? Ela é excelente para se fazer  nesses dias!



		- O que o Ho’oponopono apaga?



		O Ho’oponopono só apaga memórias de dor. As boas  memórias sempre permanecem. As boas memórias são  aquelas que nos dão felicidade e bem-estar, atraem  situações benéficas e agradáveis. Essas sim devemos  cultivá-las. Mas como distinguir umas das outras? Ao  notar que uma memória surge em sua mente, perceba o  que você sente. É uma sensação agradável ou  desagradável? Se for desagradável, limpe-a.



		- Um problema do Ho’oponopono:



		Podemos dizer que o único problema do Ho’oponopono é  o fato de ele ser um método muito simples. Esse fato  acaba por não fazer jus a sua eficácia!



		Por ser um método simples, as pessoas tendem a esquecê-  lo, deixá-lo de lado. E ele só funciona quando praticado.



		- Comecei a praticar o Ho’oponopono e as coisas  pioraram! Por quê?



		Isso pode acontecer. Como o Ho’oponopono é um  processo de limpeza, toda impureza que estiver no interior
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		transbordará para fora a fim de ser limpa. É como limpar  ou arrumar um armário. Para organizá-lo e limpá-lo temos  que tirar toda a bagunça que está dentro dele para  organizá-lo, portanto, essa sensação de caos imediato que  pode surgir ao se praticar H’oponopono é temporária.



		Logo após esse mal estar, a paz surgirá.



		- O Ho’oponopono realiza desejos?



		Digamos que ele não realiza, mas ajuda muito! Você com  a mente limpa e equilibrada através do Ho’oponopono  estará mais capacitado a realizar seus sonhos, seus  desejos…



		- APaz do Eu (petição de encerramento):



		A Paz do Eu é uma linda oração para o encerramento do  nosso processo de limpeza com o Ho’oponopono. Veja:



		A Paz esteja convosco, Toda Minha Paz,  A Paz que é “Eu”, a Paz que é “Eu Sou”.



		A Paz para todo tempo, agora e para sempre e  eternamente.



		Minha Paz “Eu” lhe dou, Minha Paz “Eu” deixo  contigo, Não a Paz do mundo, mas, somente  Minha Paz, A Paz do “Eu”
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		Bom, espero que você tenha gostado desses exercícios e  espero que essas práticas ajudem muito a lhe trazer  qualidade de vida e bem-estar! Boas práticas!



		20



		Sobre a Autora:



		Lucyana é uma escritora, taróloga e estudiosa da



		Astrologia e espiritualidade. Também estuda



		Ho`oponopono e seus efeitos. Tem uma mente brilhante,  criativa e pesquisadora dos mistérios da vida.



		Para conhecer mais sobre seu trabalho, acesse:  Canal no Youtube: Páginas de Escritor  Página no Facebook: Páginas de Escritor  Blog: www.paginasdeescritor.blogspot.com.br  Site: http://rvjfc7.wixsite.com/livros



		e-mail: luzy.ana@zipmail.com.br
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