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Me encantan los héroes anónimos, a pesar de que ninguno se vanagloriaría de ello. Jamás se les ocurriría definirse de ese modo.


A ti, mamá, que eres mi heroína, fuerza y bondad, te quiero y admiro.


A mi padre, alma pura de niño indefenso y a su manera, un gran maestro, te envío amor allá donde estés.


A mis hermanos, ya sabéis, gracias.


A mi capitán América y a mi enanita pequeña de los ojos azules, mi alegría en el día a día.


A cada uno de los participantes en mis cursos, charlas y conferencias porque me habéis permitido hacer lo que amo.


A ti, que sostienes este libro en tus manos, a ti explorador de la vida que con alegría y valor has decidido buscar el ansiado tesoro… la felicidad, mientras muchos todavía duermen.









Prólogo


LA primera vez que escuché la palabra ho’oponopono fue gracias a María José Cabanillas. Sinceramente, era un método que desconocía por completo e ignoraba los múltiples beneficios que obtendría al introducirlo en mi vida.


El método en sí me atraía y seducía. Una vez que comencé a utilizarlo y formó parte de mi rutina, la vida fue cambiándome por completo. Tal y como te cuento, se produjeron grandes cambios en mi vida, algunos incomprensibles y otros más lógicos.


La verdad es que todo lo que deseaba llegaba a mí de la forma más insospechada. Si necesitaba dinero, me llegaba dinero. Si necesitaba subir mi estado de ánimo, algo sucedía que me provocaba alegría. Las puertas se iban abriendo y las posibilidades llegaban a mí. Una tras otra. Hasta tal punto que no he dejado de practicarlo hoy en día.


¿Por qué abandonarlo cuando algo es tan eficaz? Te animo a que lo pruebes, ¿qué puedes perder? Nada. Y, ¿qué puedes ganar? Que todos tus sueños se hagan realidad.


Una herramienta tan valiosa hay que saber cómo emplearla, descubrir sus secretos y hacerla parte de nosotros. Estoy convencido de que te será de ayuda en momentos buenos y en circunstancias de incertidumbre. En la pena, en el llanto, en la alegría. Y sé, con toda certeza, que será un magnífico aliado en tu vida a partir de hoy mismo. Sé consciente de lo privilegiado que eres al descubrir un aliado tan eficaz y beneficioso como lo es ho’oponopono.


Porque ho’oponopono es como aquella bella canción que cuanto más escuchas más alegra tu vida.


DANIEL DE LA PEÑA


Escritor, autor de Triunfadoras y Un regalo prodigioso









Introducción


ME levanto ya cansada, sin ganas de enfrentarme a otro nuevo día. Iré al trabajo, me aburriré como de costumbre y cobraré un mísero sueldo a fin de mes. Me enfrentaré otro mes (y ya son muchos) a numerosos pagos a los que no sé cómo haré frente, y también al miedo en el estómago, a los mareos, la fatiga…


¿Por qué yo? ¿Qué he hecho mal? ¿Por qué tengo tan mala suerte? ¿Y qué puedo hacer? No me gusta mi vida, tengo numerosas deudas, mi salud se resiente, mis relaciones personales se deterioran… ¿esto es la vida?


Hola, querido lector, ¿te has hecho estas preguntas, u otras parecidas, en alguna ocasión?


Yo sí, demasiadas veces, y llegó un día en que ya me cansé.


Me cansé de sufrir, me cansé de ser incapaz de disfrutar de la vida, me cansé de problemas, preocupaciones e historias para no dormir y cuando dije «ya no puedo más», vino a mí ho’oponopono.


No voy a entrar en valorar teorías respecto a esta técnica, tienes muchas páginas en este libro para entender por qué funciona y cómo se aplica ho’oponopono. Mi intención en esta introducción es que te quede muy claro que esta técnica funciona, y que si utilizas esta herramienta en tu día a día, tu vida, sí o sí, va a cambiar, porque tú lo creas todo y tú puedes cambiar las circunstancias de tu vida que te hacen infeliz.


Ho’oponopono es una técnica ancestral hawaiana de resolución de problemas y no solo es potente y eficaz, es además una herramienta sencilla de practicar, que tan solo consiste en repetir una serie de palabra como si fueran un mantra: «LO SIENTO, POR FAVOR PERDÓNAME, GRACIAS, TE AMO». Estas son las cuatro palabras principales de ho’oponopono, aunque hay más palabras y herramientas integradas en la técnica de ho’oponopono como veremos a lo largo de estas páginas.


Llevo un largo y gratificante tiempo transmitiendo esta técnica a toda aquella persona que busca cambios positivos en su vida. Te aseguro que después de conocer esta herramienta, siempre los encuentra, depende de su elección.


¿Pienso, actúo y me comporto como hasta ahora, y sigo atrayendo problemas a mi vida, o cambio de una vez por todas?


Porque cuando tú cambias, cuando tú sanas, tu realidad siempre sana, incluidas las personas que están en tu realidad.


He visto milagros en mi propia vida y los veo constantemente en las personas que se toman en serio la práctica de ho’oponopono, al fin y al cabo tú tienes libre albedrío y tú elijes el descanso, la paz (ho’oponopono), o la lucha (preocupación).


Te podría contar cientos de testimonios positivos, en todos los niveles, físicos, materiales, emocionales… no me sorprende, porque a mí me cambió la vida y, si tú quieres, así ocurrirá contigo.


A veces el dolor nos abruma, nos llena de impotencia, nos hace llegar a la pura desesperación y, en esos momentos, nos hacemos las preguntas más erróneas. ¿Por qué yo? ¿Por qué tengo tan mala suerte? ¿He hecho algo mal y se me está castigando?


Como entenderás a través de este libro, tú creas el mundo en que vives, lo que ocurre es que esta creación se produce desde un nivel inconsciente.


Pero aunque eres responsable de todo lo que sucede en tu realidad, ahora es tu turno de cambiar lo que te hace sufrir, te toca sonreír y disfrutar de cada segundo, de cada momento, quizá tengas tu luz invertida en angustias, miedos y dudas. Es hora de recuperar esa luz, tienes el poder de seguir creando caos en tu vida y también de liberarte de la negatividad y comenzar a vivir de una forma plena y amorosa. Ho’oponopono es el camino más fácil para conseguirlo, te mereces ser feliz, así que conéctate con los milagros.


La paz del corazón es uno de los logros más difícil de alcanzar, pero para ello tienes a tu alcance esta maravillosa técnica ancestral de resolución de problemas. Para que conquistes esa paz, date permiso para ser feliz, para tener éxito y para encontrar el amor, cuando seas feliz no te rindas y pide más felicidad, te lo mereces, la felicidad es inagotable y es tu derecho de nacimiento.


La alegría es señal inequívoca de que la vida triunfa.


H. BERGSON


La alegría se halla tan unida a la vida como la flor a la planta. Cuando esta no tiene nada que la bloquee, la flor y el fruto brotarán solos, sin ningún esfuerzo, como algo natural.


Sin esfuerzo, como algo natural… así de fácil es practicar ho’oponopono,


Prueba, tómatelo como un juego, ¿qué pierdes por probar? Ya me contarás…
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¿Qué te puede aportar la práctica del ho’oponopono?








HACE ya unos años hice un viaje a Portugal, era una época de mi vida bastante complicada en todos los sentidos. Una mañana me encontraba en una bonita cafetería de Lisboa y observé que, al servir el café, siempre daban unos azucarillos que tenían escritas en el envoltorio citas literarias, frases poéticas…


Ese día, en mi azucarillo había una bella frase:


Algún día saldré a la calle y gritaré que soy feliz.


Esa frase despertó algo en mi; ¡sí, yo iba a superar esa mala época, iba a salir a la calle y gritar mi felicidad a los cuatro vientos! Estaba decidida a ello, un rayito de esperanza me embargó, guardé el azucarillo en mi bolso, de alguna forma era una promesa que yo me hacía a mí misma, estaba cansada de sufrir.


Al poco tiempo, tan solo unos meses después, me llegó una información sobre ho’oponopono, nunca había oído hablar de ello, pero me llamó la atención, así que empecé a estudiar la técnica y la puse en práctica. A los dos meses de que ho’oponopono entrara en mi vida, mi realidad era absolutamente diferente.


Lo primero que noté fue una mayor armonía interna. La tristeza, la ansiedad y la preocupación empezaban a desaparecer, no me enganchaba tanto a la mente y su parloteo constante, sentía cada día una mayor paz. La consecuencia es que cuando comienzas a sanar a nivel interno tu realidad externa también sana.


Empecé a dedicarme profesionalmente a lo que me gustaba, lo cual hacía sentir a mi alma jubilosa, mi economía empezó a sanearse, el dinero, de hecho, llegó muy rápido a pesar de que yo siempre había creído que era costoso alcanzar la prosperidad económica, y me encontraba pletórica de salud y energía. Adiós a los días tristes, como dice la canción:


Adiós a la tristeza, mi pan de cada día.
La niebla en el corazón, la dulce desilusión.
olvídame que no soy el que fui.
Soy un loco de atar, soy un hombre feliz.


Y por supuesto, fui fiel a mi promesa y saqué mi azucarillo de la cartera. Había llegado ese momento en el que cambié dolor por entusiasmo, salí a la calle lista para reír y grité que era feliz. Siempre sonrío recordando aquella escena, supongo que habría personas que pensarían que era presa de algún tipo de locura. Pero locura es esa extraña atracción hipnótica del ser humano hacia el sufrimiento, la manera más absurda de desperdiciar nuestro tiempo, porque la vida puede y debe ser fácil. No hemos venido a esta vida a sentarnos en la oscuridad compadeciéndonos por lo que no tenemos. La buena noticia es que puedes hacer algo y, en estas páginas, descubrirás el qué.


Nunca hubiera adivinado que los cambios positivos en mi realidad cotidiana sucediesen tan rápido. Fue gracias a ho’oponopono, fue gracias a esa conexión con mi verdadero Ser, con nuestra esencia, con nuestro Dios interno, porque desde esta unidad podemos vivir en armonía. Siento que mi vida está llena de milagros, sí milagros, porque con la mente lógica no los puedo entender, pero sí entiendo desde el alma que estoy en conexión con la Totalidad del Universo, y la Divinidad me guía y me protege, y también puede ser así para ti.


Déjame que te muestre algunos testimonios de personas que también practican ho’oponopono. Podría contarte muchos más, mi intención es que veas a través de las experiencias de personas que practican ho’oponopono, que solo es necesario un requisito para empezar a notar cambios positivos en tu vida: practicar. Ho’oponopono funciona para todos, no has de ser una persona especialmente inteligente, culta o iluminada. Adolescentes, niños y ancianos, hombres y mujeres, todo el mundo puede beneficiarse del efecto de introducir en su vida ho’oponopono.


Sé que si integras esta herramienta en tu vida, algún día me llegará un hermoso testimonio tuyo, pronto, también tú sacarás el azucarillo del bolsillo.


Ho’oponopono funciona a todos los niveles, físico, emocional, mental y espiritual y para todo tipo de problemas; económicos, laborales, relaciones de pareja…


Por eso los testimonios que me llegan son muy variados, hay algo en común en todos los casos y es la paz interna que las personas empiezan a disfrutar, se sienten menos preocupados, hay menos sufrimiento en sus vidas, menos drama.


Una de las consecuencias de esa sensación de tranquilidad interna es que muchas personas me cuentan que dejan los somníferos, pues ya pueden dormir de forma natural.


Respecto a la autoestima también hay grandes cambios. Ho’oponopono te ayuda a quererte y respetarte, cuando te quieres y te respetas, te sientes merecedor de lo bueno, de lo mejor. Entonces lo bueno llega a tu vida. Recuerda, el amor comienza en uno mismo.


* * *


Voy a contarte algún caso específico, agradezco a todas las personas que salen reflejadas en este libro que me permitiesen compartir su vivencia.


Recuerdo el caso de una persona que estaba en una situación económica muy difícil. Ni él ni su mujer trabajaban hacía ya un tiempo y el tema del dinero empezaba a ser preocupante. Esta persona vino a uno de mis seminarios, a los tres días tanto él como su mujer tenían trabajo. Les habían llamado para trabajar en el mismo proyecto, ya que los dos se dedicaban a la misma profesión, su mujer nunca había sido contratada en España, era de otro país, y esto le había supuesto un obstáculo en el tema laboral, ahora por primera vez en años los dos tenían trabajo.


Una mujer joven llevaba luchando contra el cáncer durante años. Quimioterapia, radioterapia, dos operaciones… pero el cáncer seguía allí, y ella estaba ya cansada, con ganas de tirar la toalla. Empezó a trabajarse a nivel interno: alimentación, reiki, terapias de pensamiento positivo…, el cáncer remitió. Luego entró ho’oponopono en su vida y comenzó a practicar. Ahora el cáncer ha desaparecido por completo. Siempre que haya una enfermedad se hace necesario mirar hacia dentro, la sanación ha de producirse en la mente-corazón, hay que trabajar en el causante del daño que es uno mismo.


Miguel es ingeniero, tenía un buen puesto de trabajo, sueldo asegurado, pero no se sentía feliz desempeñando esa labor, él tenía otro sueño y decidió perseguirlo. El sueño era tener su propio negocio dedicado a las energías renovables, pero para ello lo primero que necesitaba era capital para la inversión inicial. Conoció a una persona «casualmente» a la que le fascinó su proyecto y quiso asociarse con Miguel. Hace poco tiempo me contaba que tenía ya tres contratos firmados que le aseguraban el sustento de todo un año, y solo acababa de comenzar su nuevo camino.


Tan solo habían pasado tres meses desde que decidiese escuchar a su corazón y tomar un nuevo rumbo. La vida es apostar, la vida es correr riesgos. Persigue tus sueños y la vida te sonreirá.


Silvia tiene un retraso del 75%, tiene veinte años pero realmente, es como si tuviera seis años. Su madre y su tía le enseñaron a practicar ho’oponopono; a Silvia le gustó y repetía las palabras, siempre que practicaba ho’oponopono bostezaba y le invadía el sueño, un síntoma significativo de la paz que le inundaba. Silvia sufre epilepsia y le costaba escribir con trazos firmes; un día estaba escribiendo y comenzó con su repetición mental de las palabras. Su trazo al escribir, en un instante, se volvió perfecto, cada día escribe mejor y Silvia está muy contenta.


Ascensión es una mujer de unos setenta años y desde niña está casi ciega. Tan solo percibe sombras, su ilusión era poder ver, como ella decía: «Quiero volver a leer un libro, ese es mi sueño».


Un día me llamó y me contó que sigue sin ver, pero ya no le importa, siente paz interna y más felicidad que nunca, se había dado cuenta de que había caído en cierto patrón de victimismo ya que, debido a su ceguera, las personas le prestaban más atención, ahora acepta su situación y es feliz. La felicidad es Ahora, es un estado interno, la felicidad está en el camino y no en la meta.
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