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1. Prólogo





    Deseo que la lectura de este libro sea en sí misma una experiencia sanadora y transformadora para ti. Deseo que encuentres Ho’oponopono, o refuerces tu conexión con él si ya lo conoces, para que te acompañe a partir de ahora y sea un instrumento para transformar tu vida del que no prescindas.




    Antiguamente Ho’oponopono era un proceso ritual y grupal para reparar errores y corregir daños. La versión de Morrnah se realiza individualmente, pero para que sea efectivo tiene que llegar a ser parte integral de tu vida. Cada uno de nosotros debemos limpiar memorias en todo momento y recordar que cada momento es bueno para limpiar.




    Ho’oponopono es un método maravilloso de sanación personal. Gracias a la toma de responsabilidad, al amor y al perdón, tu perspectiva del mundo cambiará, así como tu salud e incluso la realidad que te rodea.




    Con este libro quiero que aprendas lo qué es Ho’oponopono. Si vives una vida llena de amor, perdón y responsabilidad, estás practicando Ho’oponopono. Espero que, después de leer el libro, puedas introducir una práctica concreta en momentos de tu vida cotidiana, con cualquiera de los métodos que te iré explicando.




    Pero para conseguir incorporar Ho’oponopono profundamente en tu vida, no se trata sólo de automatizar unas palabras o unas oraciones. Debes vivir desde esta perspectiva: debes hacerle un “cambio de chip” a tu mente occidental y racional para incorporar unos significados diferentes a palabras como responsabilidad, culpa, causalidad, casualidad, amor, perdón…




    Durante la lectura te irás encontrando con ejercicios. Realízalos para mejorar tu comprensión de la práctica a medida que vayas leyendo. Así podrás transformar la lectura en proceso de sanación personal.




    Debo decir que no es posible entender del todo Ho’oponopono sin tener una cierta idea de las tradiciones hawaianas. Para mí, Huna – la tradición de conocimiento chamánico hawaiano – ha sido esencial para mejorar mi comprensión de la mente, de los procesos de sanación y me ha ayudado en mi crecimiento personal y espiritual. Por ello he introducido unas pinceladas sobre el tema. Te animo a investigar en este campo. Si disfrutas con Ho’oponopono, recuerda que es sólo una técnica de Huna.




    Finalmente, debo decir que respeto Ho’oponopono como parte indisoluble de la cultura hawaiana y del legado pertenecie nte a este pueblo. Me declaro entusiasta investigador de esta cultura, de Huna y de Ho’oponopono. Es cierto que existen muchos debates y muchas interpretaciones diferentes. No he tenido el privilegio de aprender directamente con ningún miembro destacado de estos sistemas; pero sí espero que mis conclusiones te puedan ayudar.




    Espero que nos podamos encontrar en persona en mis cursos de Ho’oponopono o Huna. Infórmate en www.saluticreixement.com y en www.hunalomilomi.info.
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            Empezamos un camino de sanación.


          

        




        

          	

            Para empezar, redacta una lista de temas en los que Ho’oponopono te pueda ayudar. Serán la base del trabajo que puedes hacer durante la lectura del libro, En cualquier momento pueden venir más asuntos a tu mente, no dejes de añadirlos. Aprovecha los ejercicios que encontrarás en este libro, aunque recuerda que para sanar se requiere tiempo; no intentes arreglarlo todo de golpe. Apunta todos los aspectos de tu vida, positivos y negativos, que puedan mejorar.


          

        




        

          	

                     Problemas:




             




             




             




             




             




             




                     Conflictos y discusiones:




             




             




             




             




             




             




                     Relaciones:




             




             




             




             




             




                     Creencias y autoestima:




             




             




             




             




             




             




                     Enfermedades:




             




             




             




             




             




             




                     Proyectos en marcha o futuros:




             




             




             




             




             




             




                     Memorias dolorosas o traumáticas:




             




             




             




             




             




             




             


          

        


      

    




     


  




  




  

    
2. Huna, la tradición ancestral hawaiana





    Empezaremos con un poco de historia: todo empezó hace unos 1700 años con una ola migratoria que pobló las islas del océano Pacífico. Las fértiles tierras de los valles y las laderas de las islas hawaianas dieron lugar a una rica y pacifica sociedad. Los intercambios eran frecuentes con otras islas y todo el mundo era feliz. Las cosas se complicaron un poco cuando llegó una segunda ola de población conquistadora proveniente de Tahití hace unos 800 años. Estos invasores formaron una clase dominante, importaron algunas costumbres más guerreras y redujeron el comercio y el intercambio cultural con otras islas; pero las cosas continuaron sin demasiados sobresaltos.




    A principios de siglo XIX se fortalecieron las influencias occidentales a la vez que el rey Kamehameha unificó por primera vez las islas como una única nación. Se empezaron a poner en duda las tradiciones ancestrales (como el concepto de tabú[1] típico de la polinesia). Este momento fue aprovechado por los primeros misioneros cristianos para introducir lentamente los ritos y los conceptos de su religión. La influencia occidental se fortaleció hasta que se llegaron a proscribir muchas creencias y prácticas ancestrales (tanto bajo el reino independiente de Hawaii, como después de la anexión a Estados Unidos). Aunque las artes curativas con hierbas se despenalizaron en 1919, muchas otras costumbres (todas las prácticas de sanación relacionadas con la oración y los antiguos dioses) estuvieron legalmente proscritas por una ley contra la brujería derogada por la Asamblea Legislativa en 1972.




    El conocimiento antiguo empezó a salir a la luz con Max Freedom Long en los años cincuenta. Él se dedicó a investigar las prácticas tradicionales hawaianas. Resultó difícil porque los practicantes no querían compartir estos conocimientos debido a la persecución a la que fueron y estaban siendo sometidos. Su estudio de las costumbres y del lenguaje hawaiano le permitió encontrar lo que él creyó que eran los conceptos básicos de esta tradición. Sistematizó su trabajo en un sistema de crecimiento personal y sanación al que llamó Huna.




    Posteriormente, este conocimiento, más o menos reformulado para ser comprendido por la cultura occidental actual, continuó saliendo a la luz, siendo su difusor más conocido Serge Kahili King. De esta manera se ha recogido y difundido una filosofía que, a decir de sus practicantes, tiene una base polinésica y un origen ancestral y que es compatible con cualquier otra escuela espiritual, ya que no describe cómo es el mundo ni es una moral que impone una conducta, si no que explica cómo comportarse para mejorarse a sí mismo, con las conductas y las técnicas más útiles y efectivas posible.




    Huna es el nombre que se la ha dado a esta filosofía y significa “el secreto”, haciendo referencia a conocimientos profundos a los que no todo el mundo tenía acceso. Esta palabra nos recuerda a otra de tintes más misteriosos: los antiguos kahunas que realizaban tareas y sanaciones fabulosas. En realidad un kahuna era un experto en cualquier campo, como por ejemplo el cultivo, la pesca o la construcción de canoas pero también lo eran aquellos expertos en las artes curativas con las plantas o en la oración. Podemos traducir esta palabra como: maestro, experto en algo, guardián del secreto (aunque esta última traducción no es consensuada).


  




  

    
2.1. La espiritualidad y la cultura hawaiana





    [image: ]La espiritualidad hawaiana es vasta y compleja. Se fundamenta en la pertenencia a la familia o clan, una gran cantidad de dioses y mitos[2], la comunidad, en el aprendizaje de la sabiduría de los ancianos, en la protección de los ancestros y en saber vivir en paz y armonía. La cultura hawaiana es sabia y rica, sin dejar de ser sencilla en el día a día. Hay un cuento que nos habla de nuestro potencial y misión:




    El Bol de Luz




    “Cada niño tiene, al nacer, un bol de Luz perfecta. Si cuida su Luz durante toda su vida, ésta crecerá con fortaleza y él podrá hacer muchas cosas: nadar con el tiburón, volar con el halcón, conocer y entender todas las cosas. Si, en cambio, él se vuelve resentido y envidioso, tira una piedra en el bol de Luz. Como la Luz y la piedra no pueden ocupar el mismo espacio, una pequeña parte de la Luz se va. Si continúa poniendo piedras en su bol de Luz, finalmente toda la Luz se irá y él se convertirá en piedra. Una piedra no crece ni se mueve. Pero si en algún momento se cansa de ser piedra, todo lo que necesita es girar el bol hacia abajo. Las piedras caerán todas y la Luz volverá. Su Luz brillará otra vez a su alrededor y empezará a crecer otra vez”.




    Aloha es un concepto central y definitorio de la cultura hawaiana, pero resulta algo complicado de describir. En palabras de Pali Jae Lee[3], una gran investigadora de esta tradición cultural:




    Aloha es hacer que cada persona que te encuentres se sienta especial.




    Aloha es hacer tu parte, y un poco más.




    Aloha es ser constante y firme.




    Aloha es sonreír, y sentirlo.




    Aloha es compartir y ocuparse de otros.




    Aloha es reconfortar cuando alguien lo necesita.




    ¡Aloha es un cálido abrazo!




    Aloha es tender una mano a alguien que lo necesita.




    Aloha es mirar siempre hacia delante, y no mirar atrás.




    Aloha es tener fe en los otros.




    Aloha es extender la luz del sol.




    Aloha nunca es egoísta o crítico.




    Aloha es amor.




    Pali Jae Lee define Pono como lo que es “righteous” (recto, correcto, justo, virtuoso). Pono es todo aquello que es bueno, está equilibrado, es correcto, ayuda, corrige, es responsable, solícito y se ocupa de los demás, es humilde, es pacífico y honra a los demás. Los hawaianos se despiden diciendo “malama pono” y muchos piensan que significa algo así como “cuídate”, pero significa “cuídate de seguir siendo pono”.




    Maka’ala Yates (instructor de Lomilomi[4]) nos propone algunas conductas que nos ayudarán a ser Pono:




               No estés a la defensiva.




               Permite que se produzcan silencios, aunque sean incómodos.




               Haz lo que quieres hacer y elimina tus resistencias internas.




               Elimina la culpa.




               Medita para desarrollar tu consciencia interior.




               Acepta las tareas difíciles.




               Huye del cotilleo.




               Renuncia a la última palabra.




               Haz algo para disminuya tu ritmo de vida.




               Busca la verdad en tu interior.




    Otro concepto fundamental en la cultura hawaiana es la Ohana, lo que equivaldría a la familia en un sentido amplio, los lazos con las personas cercanas, la familia extensa a la manera de clan e incluso cualquier tipo de comunidad de personas que realizan tareas en conjunto y se apoyan.




    La Ohana estaba compuesta por personas con diferentes papeles:




          Los niños eran cuidados por la Ohana. Muchas veces eran adoptados (cuidados y criados) por miembros de la Ohana que no eran sus padres biológicos. El clan cuidaba de los hijos, pero no existía necesariamente un sentimiento de posesión hacia los hijos biológicos.




          Los adultos eran responsables de realizar el trabajo para mantener a la familia. Compartían parte del fruto de su trabajo con los niños, los enfermos y la gente mayor




          Las personas mayores tenían un papel importante. Su capacidad de trabajo disminuía, así que recibían sustento de los adultos. A cambio, ellos se aseguraban de perpetuar la Ohana, cuidando los niños mientras los adultos trabajaban y transmitiendo su sabiduría educando a niños y guiando a adultos.




    Las personas mayores reconocidas como las más sabias y respetadas eran los ancianos[5], líderes del grupo mediante su consejo. Al morir estas personas, se consideraba que su elevado poder espiritual (Mana) hacía de ellos espíritus protectores, Aumakuas, que permanecían con la familia, como divinidades protectoras. Con el tiempo, los nombres de estos Aumakuas podían ser olvidados ya que la familia veneraba especialmente a los antepasados más recientes, aquellos de los que todavía se podían escuchar historias. De todas maneras, la Ohana siempre tenía un Aumakua que era el fundador de la familia y nunca era olvidado. El caso más conocido es la diosa de los volcanes, Pele, venerada como ancestro de una parte de la población de Hawaii.




    Además de personajes entre la historia y la leyenda, también existían otros Aumakuas más relacionados con las fuerzas espirituales de la naturaleza como el tiburón, la tortuga, el búho, el lagarto, el arcoíris… que eran consideradas también como ancestros de ciertas familias.


  




  

    
2.2. Los siete principios de Huna





    Serge King[6] nos enseña que la filosofía Huna sigue 7 principios. De ellos se derivan importantes consecuencias. Seguramente no será la primera vez que oyes afirmaciones parecidas, ya que prácticamente todos los sistemas de crecimiento espiritual del mundo parecen beber de fuentes muy similares.




    1.        IKE – El mundo es como tú imaginas que es – Tú creas tu realidad con tus creencias, actitudes, deseos, miedos, sentimientos, juicios, pensamientos y emociones.




    2.       KALA - No existen límites – La separación es solamente una ilusión, todo está interconectado. Nada está limitado, por tanto existe un potencial creativo ilimitado.




    3.       MAKIA – La energía fluye hacia donde se enfoca la atención – Los pensamientos y las emociones determinan las experiencias, al dirigir las energías creadoras dirigiendo la atención hacia algunas cosas o conceptos y no a otros.




    4.      MANAWA – El poder está en el “aquí y ahora” – Cambiando las limitaciones y los patrones de conducta y pensamiento en el presente, podemos modificar el futuro.




    5.       ALOHA - Amar significa sentirse feliz con algo - Es decir, con aquello que se tiene en la realidad propia. Al amor surge de la aceptación, y desaparece con la crítica.




    6.       MANA - Todo el poder viene de tu interior – Nadie más tiene el poder de cambiar tu vida más que tú mismo, tienes el poder de realizar lo que te propongas.




    7.       PONO - No existe una verdad absoluta – Cada individuo tiene su nivel de percepción, concienciación y realización. Puedes ensayar muchos métodos en cada circunstancia: el mejor es el más efectivo.




    -- Yo soy creador de todo lo que existe en mi realidad --




    La filosofía Huna sólo tiene un mandamiento o imperativo moral: no dañar intencionadamente a otras personas. Éste sería el único concepto equivalente a pecado en la cultura hawaiana.


  




  

    
2.3. La oración de Max Freedom Long





    Max F. Long resumió la sabiduría Huna en una oración, que podemos usar de manera cotidiana en nuestro proceso de crecimiento personal.




    Si he dañado a alguien hoy, con el pensamiento, la palabra o la acción,




    o he abandonado a otra persona en su necesidad, yo ahora me arrepiento.




    Si puedo repetir estos pasos otra vez, haré las reparaciones,




    y sanaré con amor esas heridas, yo tomo este compromiso.




    Y si una herida me ha golpeado profundamente, y no fue reparada,




    pido a la Luz que lo equilibre todo, yo considero pagada la deuda.




    Espíritus ancestrales a quienes yo amo, y que sé que me aman,




    atravesad la puerta que yo abro, despejad mi camino hacia vosotros.




    Dado que lo anterior no es más que mi propia traducción e interpretación a continuación transcribo la oración original, en inglés:




    If I have hurt someone today in thought or word or deed,


    Or failed another in their need, I now repent


    


    If I can take those steps again, tomorrow will I make amends,


    And heal with Love those hurts, I do this pledge,


    


    And if a hurt has struck me deep, and no amends are made,


    I ask the Light to balance all, I count the debt as paid,


    


    Parental Spirits whom I love, and who I know love me,


    Reach through the door I open wide, make clear my Path to thee
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            Incorpora esta oración en tu día a día.


          

        




        

          	

            Por ejemplo, toma la costumbre de recitar esta oración, poniendo plena atención en las palabras y significados de cada frase, al terminar el día. Reflexiona: ¿Cómo te sientes? ¿Qué te aportan los conceptos contenidos en la oración? ¿Encuentras una aplicación de estas ideas en los momentos cotidianos?


          

        


      

    




     




     




     


  




  




  

    
3. La práctica tradicional de Ho'oponopono





    En los tiempos anteriores a la influencia occidental, todos los habitantes de Hawaii intentaban ser Pono. Este era un concepto fundamental para la vida diaria y Ho’oponopono era un instrumento fundamental para el buen funcionamiento de la comunidad.




    Cuando alguien dejaba de ser Pono (si intentaba dañar a alguien, o causarle tristeza o pesar, si era codicioso, actuaba alocadamente o era perezoso y no colaboraba con el trabajo común) los mayores le llamaban la atención diciéndole que no estaba siendo Pono. Pocas veces el problema persistía, y en esos casos toda la comunidad (Ohana, el clan o familia extensa) y especialmente las personas afectadas eran convocadas a un Ho'oponopono. Se trataba de una ceremonia grupal donde, entre todos, se discutía el problema, y se intentaba sinceramente entender lo que la persona había hecho o seguía haciendo, se intentaban comprender todos los puntos de vista con la ayuda de la sabiduría de los ancianos. Se intentaba buscar una solución satisfactoria para todos y para la comunidad. Al final, el asunto era reparado y perdonado. Si, a pesar de todo la persona no cumplía los acuerdos, era expulsada de la comunidad. Era una medida drástica, ya que nadie hablaba ni colaboraba con los expulsados, y ellos mismos se retiraban de las zonas pobladas hacia las montañas. Dado que era muy difícil que los jefes[7] se ocuparan de los asuntos de las pequeñas aldeas para castigar o condenar a alguien, este tipo de expulsión, una vez agotados todos los intentos de mediación, era, a menudo, el único recurso “penal”.




    Ho'oponopono se traduce de la lengua hawaiana como “Corregir o arreglar un error” o “Acertar el paso”; ya que “ho'o” significa hacer o crear. Pero en realidad significa: la práctica para poder volver otra vez al estado Pono.




    




    


  




  

    
3.1. Qué es Ho’oponopono





    Ho’oponopono sigue usándose en Hawaii para mantener buenas relaciones con la familia, los amigos, los compañeros e incluso con los poderes sobrenaturales. Es una manera de resolver problemas y conflictos, y de corregir errores para crear otra vez equilibrio y devolver las cosas a su estado correcto (Pono). Sirve para encontrar lo que es incorrecto en un grupo, para encontrar el origen de una enfermedad y poder liberar las tensiones en las relaciones. Nos ayuda a ver cómo hemos contribuido al problema. Incluye una perspectiva espiritual que dignifica el proceso de resolución de conflictos. La exposición, la discusión, la confesión, el arrepentimiento, la reparación y el perdón, juntamente con la oración, ayudan a corregir los desequilibrios que causan el problema. El proceso puede durar horas o varios días. Si no hay tiempo de resolverlo todo, se celebran varias sesiones, entre las cuales se decreta silencio sobre el asunto. En algunos casos en que no es posible juntar a toda la familia se pueden celebrar dos sesiones: una parte hace su proceso con la ayuda de la familia y el guía; luego el guía (acompañado de algunos miembros de la familia o solo) viaja a visitar a la otra parte para trasladarles las conclusiones y repetir el Ho’oponopono con ellos para que ambas partes puedan perdonar, liberar y liberarse. El proceso siempre es dirigido por una persona respetada a modo de guía o kahu: un anciano de la familia o un kahuna conocido.




    -- Ho’oponopono es perdonar, liberar y liberarse --




    Antiguamente, también se celebraba este proceso ante una enfermedad y antes de intentar cualquier tratamiento: ayudaba a discernir las causas del problema mientras que un tratamiento sin considerarlas se pensaba que no podía ser totalmente efectivo. Los antiguos hawaianos creían que la enfermedad y la mala suerte eran causadas por el desequilibrio en la relación entre dos personas o entre las personas y los dioses, los ancestros protectores o las fuerzas de la naturaleza. Los sanadores kahuna afirmaban que la existencia de unas intrincadas emociones negativas bloqueaba la conexión del paciente con la Divinidad y hacían inefectivos los tratamientos. Mediante el proceso se buscaba el origen del problema y se le daba solución. Se usaba antes de un nacimiento si existían discordias en la familia y ante malos agüeros presentes en los sueños y en los presagios. Era un método capaz de liberar los efectos negativos de las acciones pasadas y presentes mediante una limpieza espiritual, mental y física. Actualmente el proceso que se realiza en las familias es muy similar: las oraciones tienen un estilo cristiano y no se dirigen a los antiguos dioses, pero los conceptos y la expectativa de equilibrio en la Ohana no han cambiado.




    Es un trabajo profundo y bien diseñado que garantiza la comprensión de todos los aspectos del problema y el poder dejar atrás rencores y resentimientos. Ha sido definido como “uno de los más sólidos sistemas para restaurar y mantener buenas relaciones familiares que ninguna sociedad haya ideado”[8].




    
El conflicto en la tradición hawaiana





    Los hawaianos tienen una perspectiva propia del conflicto. Su aproximación es especialmente adecuada no para castigar si no para resolver el asunto y regenerar un funcionamiento armónico en la comunidad.




    El conflicto empieza con un error, agresión, daño o transgresión contra una persona o un grupo, contra el orden natural o contra el mundo espiritual, por parte de una persona que llamaremos agresor[9] o ofensor.




    La parte que recibe el daño u ofensa la llamaremos víctima si se trata de una persona. Si el ofendido es el orden natural o espiritual, los dioses o los Aumakuas son la otra parte porque también se toman la transgresión personalmente y también tienen que recibir una reparación.
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