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            INTRODUCCIÓN 




			 




			Ho’oponopono es un método que permite interactuar con lo que nos rodea y con aquello que vivimos, abordando los problemas a partir del único punto de anclaje esencial: uno mismo.1 De hecho, somos como un punto en mitad de una matriz que no puede moverse si nosotros mismos no nos desplazamos. 




			Este método de desarrollo personal tiene su origen en las tradiciones hawaianas antiguas, pero en el transcurso del siglo XX vivió una gran evolución gracias a los trabajos de Morrnah Simeona y, a continuación, a las obras del doctor Ihaleakala Hew Len y de Joe Vitale. Volveremos sobre ellos en la primera parte de este libro. 




			Aplicar el ho’oponopono es liberarse de cuanto nos estorba y coarta, desprenderse de todos los fardos que nos lastran gracias al recitado de cuatro principios: «lo siento», «por favor, perdóname», «gracias» y «te quiero». 




			Desde un punto de vista lógico esto parece improbable, difícil, incluso imposible. Sin embargo, ciertamente nuestros lectores se sienten ya interpelados o interrogados por esta idea, razón por la que sostienen este libro entre sus manos. Les ayudará a descubrir ho’oponopono o a profundizar en sus conocimientos. 




			Independientemente de las motivaciones que impulsen la utilización de este método, es susceptible de alterar completamente una vida, a pesar de ser sencillo e, incluso, lúdico. Ho’oponopono permite aliviar de forma fácil la vida cotidiana o liberarse en profundidad de creencias o condicionamientos arraigados desde hace mucho tiempo. En efecto, ho’oponopono permite abordar con placer cualquier situación incómoda o que cause aflicción; afrontar preocupaciones de todo tipo, e intentar recuperar la libertad de actuar, pensar y ser en todos los niveles. Este método ayuda a (re)encontrar la paz y una forma de serenidad. Y ¡qué satisfacción provoca comprobar los cambios operados «como por milagro» a nuestro alrededor! 




			Además, ho’oponopono nos demuestra hasta qué punto nuestros pensamientos y nuestro nivel de energía tienen consecuencias importantes en nuestro entorno. Este método recurre, en efecto, a las evidencias que gobiernan todo el universo a fin de permitirnos evolucionar con total libertad, evidencias incluidas en las cuatro frases clave, como veremos. 




			Yo misma soy una ferviente usuaria de ho’oponopono: su descubrimiento me ayudó mucho. Lo aprendí al hilo de mi evolución personal y lo aplico en toda situación, ante mis preocupaciones materiales y afectivas, y he podido observar grandes cambios. Ho’oponopono me ayudó notablemente a liberarme de mis condicionamientos familiares (para nosotros, los más importantes), y lo empleo en cada ocasión, preventivamente o para resolver un problema ya presente. A menudo, lo asocio a mi práctica de feng shui y a la reprogramación del ADN (ofreceremos más detalles de estas prácticas en esta guía), recomendándola a mis clientes. 




			Ho’oponopono nos permite reconectar con nosotros mismos, lo que constituye, según mi convencimiento, el desafío último del siglo XXI para cada uno de nosotros. 




			En esta obra repasaremos los orígenes y los fundamentos del método ho’oponopono e intentaremos explicar por qué funciona con tanta gente. Os ofreceremos las claves y os brindaremos ejercicios a lo largo del libro, especialmente en la última parte, para ayudaros a practicar en el día a día. Al final de estas páginas, la bibliografía os animará a profundizar en el conocimiento de esta práctica. 
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			ORÍGENES Y PRINCIPIOS 




			BÁSICOS 




	    


	 	

	    

		

			 


            

			

				«La paz empieza en uno mismo. Estamos aquí únicamente para aportar paz a nuestra vida, y si pacificamos nuestra vida, todo a nuestro alrededor encuentra su lugar, su ritmo y la paz.» 


				 


				MORRNAH NALAMAKU SIMEONA 


			




			 




			Desde tiempos inmemoriales existen numerosas herramientas o ciencias «nuevas». Mis ámbitos predilectos son el feng shui y la geobiología. El feng shui se utiliza para controlar las energías de un lugar y se basa en la idea de que estamos en conexión con el lugar y el entorno que habitamos, del mismo modo en que todos mantenemos una interacción energética. Así sería posible descodificar una gran parte de nuestro inconsciente a través de nuestro interior y, por tanto, actuar en la superficie introduciendo modificaciones en él. El feng shui, como el ho’oponopono, se basa en la ley de atracción según la cual atraemos aquello que proyectamos. En cuanto a la geobiología, estudia el entorno y sus interacciones con la Tierra, y más precisamente las diferentes influencias de un enclave y su entorno en los seres vivos (humanos, animales y vegetales). La geobiología permite detectar y neutralizar las amenazas susceptibles de causar problemas de salud o de bienestar. Los fenómenos geobiológicos son de diverso orden: vibraciones, agua, fallas, campos electromagnéticos, etcétera. 




			Los trabajos de algunos científicos muestran que existe una red en la Tierra, que nuestro planeta irradia magnetismo. La Tierra estaría rodeada por un campo magnético generado por los movimientos del magma fluido del núcleo externo, con dos polos, norte y sur. Existe, en efecto, una red de líneas entrelazadas que se revelan en la Tierra a través de sus trazas físicas. Esta red es diferente al sistema de meridianos y paralelos, pero en ciertos aspectos presenta algunas relaciones con él. Algunos pioneros la redescubrieron a finales del siglo XIX. Siguiendo las percepciones y los conocimientos ancestrales de los chinos, de los aborígenes australianos, de los kogui y de muchos otros, parece evidente que los alineamientos de los enclaves sagrados y las redes de líneas son en su origen verdaderos conductos de energía. 




			Y, sin embargo, aún sorprende la posibilidad de la existencia de su impacto, a menudo negativo, en los lugares que habitamos, pues lo ignoramos. Aunque estas redes magnéticas ya eran percibidas por los pueblos antiguos, su existencia y sus efectos todavía se ponen en duda. Tomemos el ejemplo de los diversos lugares sagrados, como iglesias o catedrales, que fueron construidas en los antiguos emplazamientos de religiones más antiguas, elegidos por razones vinculadas a la geobiología. Georges Prat, geobiólogo y arquitecto francés, cuenta que un día, mientras estudiaba sobre el terreno una corriente vibratoria de un nivel asombrosamente elevado, comprobó que esa corriente de cuarenta centímetros de ancho se prolongaba en ambos sentidos hacia dos antiguas iglesias y las unía. Este descubrimiento constituyó el origen de su investigación de los flujos que vinculan los lugares sagrados. Al seguir los flujos de energía en todo un territorio, se descubre el mapa de su red. Los flujos vinculan otros lugares sagrados en línea recta (antiguas iglesias, enclaves de culto romano, megalitos), atravesando territorios sin perder su intensidad, recorriendo a veces distancias muy largas. 




			Ho’oponopono se enfrenta al mismo fenómeno: es frecuente considerar como algo nuevo el hecho de tener y cultivar recuerdos, cuando tradiciones muy antiguas lo sabían y operaban ya en este sentido. ¿Acaso un día nos sumergieron en una suerte de enorme baño (engañoso y no revelador) que nos arrebató todo conocimiento en relación con las cosas más esenciales de la vida? 




			 




			

				OBSERVACIÓN


				 


				Un recuerdo es un programa inconsciente creado por un acontecimiento que una persona vivió en el pasado. A partir de ese recuerdo pudo crearse una creencia, deformando la percepción de la realidad. Todas nuestras creencias son como filtros que deforman nuestra percepción del mundo, velos que nos impiden ser conscientes. Evidentemente, estos recuerdos están anclados en nosotros porque han sido inscritos en nuestro cerebro y son erróneos porque están vinculados a pensamientos desviados o falsos sostenidos por nuestra mente. 


			




			 




			En esta primera parte presentaremos las fuentes de ho’oponopono, su método y sus grandes principios, y el modo en que se construye nuestra identidad. 




	    


	 	

	    

		

			 


            

			Capítulo 1 


			Los orígenes 




			 




			Programa 


			

			• Orígenes ancestrales  


			

			• Morrnah y la libertad del karma  


			

			• Ciencias y espiritualidad  


			

			• La experiencia del doctor Ihaleakala Hew Len  


			

			• Tu turno  


			

			• Lo esencial para recordar 




			

				«Cuando al final de cada oración se utiliza la expresión “así sea”, significa que el trabajo del hombre ha terminado y que empieza el de Dios.» 


				 


				MORRNAH NALAMAKU SIMEONA 


			




			 




			Orígenes ancestrales 




			 




			Tradiciones hawaianas y polinesias 




			 




			Ho’oponopono tiene su origen en islas lejanas, en Hawái y en toda la Polinesia. Como el pueblo hawaiano mantenía una tradición oral, no han quedado trazas escritas y, por lo tanto, resulta difícil datar exactamente su aparición. Así pues, nos concentraremos en la esencia de este método. 




			Ho’o significa «iniciar una acción» y pono «bueno, honesto, justo, equitativo» o, incluso, «aliviado». El significado de la palabra ho’oponopono («enderezar, poner las cosas en orden» o «restablecer el equilibrio»), tiene su origen profundo en un ritual ancestral empleado en Hawái. Este método era utilizado en la tradición hawaiana para resolver los diferentes problemas de comunicación que podían experimentar las comunidades. Se recurría a él para permitir que cada cual se reconciliara o se arrepintiera. 




			Las tradiciones polinesias consideraban que un mal comportamiento personal podía ser fuente de enfermedades. Si alguien enfermaba, se decidía hacer méritos a través de rituales de penitencia. Al reconstruir así, mediante el perdón y el reconocimiento del «mal», los vínculos rotos en las familias, se podía recuperar la alegría y la salud en el seno de la comunidad. 




			La tradición hawaiana, como la polinesia, considera que el sentimiento de culpabilidad y la falta de perdón son elementos recurrentes capaces de desgarrar a una familia. Además, según otra creencia, el «enfermo» que no se sometía a una penitencia era necesariamente sancionado por las leyes divinas y espirituales. ¡Todo el mundo estaba interesado en reconocer la disfunción y ponerle remedio! 




			Para resolver estos problemas y liberar las situaciones complicadas, se organizaban reuniones entre las familias en las que se pronunciaban plegarias, se formulaban las dificultades específicas y se reconocían los errores de unos y otros. Ante todo, la idea era perdonar y aceptar lo que había en lugar de proyectar la falta sobre el otro para no sentirse uno mismo responsable. Cada cual expresaba sus sentimientos más profundos y era escuchado. Se trataba de una especie de mediación en grupo muy respetuosa con cada uno de sus miembros. 




			 




			Problemas universales 




			 




			Las dificultades halladas y combatidas por estos antiguos pueblos afectan aún hoy a nuestras familias. La falta de comunicación y de reconocimiento de los propios errores no ayuda a la paz ni a la armonía, ni en el seno de la familia ni en otra relación, independientemente de qué tipo sea y del lugar en el que acontezca. 




			En la actualidad nos resultaría muy útil aplicar estas prácticas regularmente en nuestras familias y en nuestra sociedad. Así podríamos atenuar las consecuencias desastrosas de la flagrante falta de comunicación que reina por doquier en nuestras relaciones. 




			 




			Morrnah y la liberación del karma 




			 




			Morrnah Nalamaku Simeona ha actualizado estos ritos ancestrales. 




			Basándose en los antiguos ritos hawaianos de resolución de conflictos, utilizados en otro tiempo en las aldeas, Morrnah desarrolló la práctica de ho’oponopono de manera individual y no colectiva. Trabajó mucho la noción de karma, que constituye una de las bases principales de su enseñanza. 




			 




			

				MORRNAH NALAMAKU SIMEONA 


				 


				Nacida el 19 de mayo de 1913 en Honolulu, Hawái, y fallecida en 1992 en Múnich, era hija de una de las últimas «sacerdotisas» hawaianas que curaba con palabras: ¡tenía a quién parecerse! Antes de lanzarse a esta aventura, Morrnah también fue curandera y masajista. En 1976, decidió adaptar los antiguos modos de intervención de las tradiciones de su isla a la realidad social de su tiempo. Su trabajo fue influido por su educación (católica y protestante) y por sus estudios filosóficos (especialmente las filosofías indias y chinas). Impartió numerosas conferencias en todo el mundo y escribió tres libros sobre su método: Self-Identity through Ho’oponopono, Basic 1, Basic 2 (enseñado tras dos años de práctica) y Basic 3 (tras cinco años de práctica). 


			




			 




			El karma 




			 




			En diversas religiones orientales, el término karma designa comúnmente el ciclo de causas y consecuencias vinculadas a la existencia. Representa la suma de lo que un individuo ha realizado en sus vidas pasadas, en su vida actual, y lo que hará en otras encarnaciones. Según ella, el karma negativo, creado por todo lo que hemos hecho padecer a otros en otras vidas o en nuestra vida actual, debe pagarse de una manera u otra. Ésa es la razón por la que debemos vivir ciertos acontecimientos dolorosos que son una simple reacción a lo que hemos cometido en otras vidas. 




			La consecuencia directa es que somos completamente responsables de lo que nos sucede. Éste es uno de los principales preceptos del ho’oponopono y del universo en su totalidad. Como nuestra realidad no es más que la consecuencia de lo que hemos realizado en otras vidas, se establece un «efecto bumerán». Es indispensable asumir y aceptar esta noción para poder aplicar y vivir el ho’oponopono de manera eficaz; hablaremos de ello muchas veces a lo largo de esta obra. 




			Ho’oponopono está ahí para liberar los recuerdos asociados a todos los sucesos pasados negativos, intentando borrar todos los recuerdos y condicionamientos erróneos relacionados con nuestro karma. Estos vínculos kármicos también pueden aplicarse a personas y lugares que acumulan un «recuerdo sólido» de todo lo acontecido, y a objetos como un mueble antiguo que ha pertenecido a la familia y también está cargado con pesados recuerdos familiares. No todo está perdido, ni siquiera para aquellos cuyo karma es manifiestamente sofocante. 




			 




			El método de Morrnah 




			 




			Morrnah propone una especie de purificación de la conciencia para recuperar la paz interior y eliminar todo karma negativo. 




			Su procedimiento se practica en soledad, a diferencia de lo que hacían las familias hawaianas ancestrales, que se reunían para purificarse mutuamente de sus pensamientos erróneos. Así, en este caso, se trata de volver a conectar con uno mismo y con la propia divinidad interior. Morrnah decía que «la paz empieza siempre en uno mismo». 




			Para Morrnah, el karma y los recuerdos pueden limpiarse gracias a un trabajo realizado a partir de uno mismo: estas dos nociones esenciales gobiernan todo trabajo interior y toda voluntad de vivir plenamente libre. 




			El método de Morrnah consiste en «mirar» en nuestro interior cuando sentimos malestar, miedo, estrés, etcétera: como somos portadores de elementos problemáticos, el malestar arraiga en uno de nuestros recuerdos indeseables. 




			Morrnah hablaba de los conceptos de luz pura, energía o maná divino, que corresponden a la energía divina, al nivel divino al que estamos vinculados y que también forma parte de nosotros. Este recuerdo permite liberar completamente todo recuerdo doloroso incrustado en nosotros: dejamos a un lado la mente, que pretende controlarlo todo, para permitir a lo divino actuar en nosotros y limpiarnos. 




			 




			

				OBSERVACIÓN 


				 


				Cuando hablamos de divinidad interior, se trata de nuestra alma, de lo que somos en profundidad, independientemente de nuestras historias vitales. Nuestro espíritu interior. Morrnah solía emplear el término Dios para evocar una realidad que nos supera. Pero tú puedes emplear otros términos como universo, vida o cualquier otro que refleje esta idea y te resulte más conveniente. 


			




			 




			El objetivo es recuperar la paz interior y el equilibrio entre lo divino y nuestros tres «yoes»: el subconsciente, que corresponde a nuestro cuerpo emocional; el consciente, al cuerpo mental; y el supraconsciente, al cuerpo espiritual (abordaremos este concepto más en detalle en el segundo capítulo de esta parte, y más adelante, en esta guía, ofreceremos ejercicios destinados a tal efecto). 




			 




			Ciencias y espiritualidad 




			

				«O nos damos muerte o nos alimentamos. No hay término medio.» 


				IHALEAKALA HEW LEN 


			




			 




			En nuestra sociedad, especialmente la occidental, se intenta ignorar completamente todo lo que guarda relación con la energía. Por el contrario, el mundo oriental ha comprendido desde hace mucho que la armonía del cuerpo y del espíritu es indispensable, y ha desarrollado una medicina vinculada a la energía de los cuerpos. Si parece tan evidente, es porque es natural. Por fortuna, también en nuestra cultura hay espíritus que se abren progresivamente. La acupuntura2 se ha convertido en un ejemplo, entre otros, que viene a demostrar que las medicinas orientales han sido comprendidas y utilizadas en Occidente. Sin embargo, siempre necesitamos pruebas científicas, experiencias para apuntalar las evidencias, simplemente porque no se ven. 




			Esta relación entre la espiritualidad y las ciencias tiende a ampliarse cada vez más, signo de una evolución de las conciencias. Así, los físicos hablan de teorías sobre el tiempo y de la posibilidad de tener un doble que podría solucionar nuestros problemas. Citemos, por ejemplo, los trabajos de Jean-Pierre Garnier Malet3 y su teoría del desdoblamiento. Este ejemplo, entre otros, señala claramente los vastos horizontes que se abren en todos los niveles. 




			En el caso de la experiencia del doctor Ihaleakala Hew Len que citamos más adelante es muy similar: habrían hecho falta muchos años de demostraciones y de aplicación de un método preciso para recoger resultados concretos espectaculares. Sin esta experiencia concreta, sería muy difícil creer en posibilidades ya demostradas. 




			 




			La experiencia del doctor Ihaleakala Hew Len 




			 




			El doctor Ihaleakala Hew Len fue formado por Morrnah. Durante cuatro años trabajó en el Hospital Estatal de Hawái. En aquel entorno reinaba una gran violencia que implicaba condiciones de trabajo muy difíciles. Era frecuente que el personal se diera de baja por enfermedad, el turnover de los psicólogos que trabajaban in situ era muy importante, muchos vivían con el temor permanente a ser atacados por los pacientes... 




			El doctor Ihaleakala Hew Len no visitaba a sus pacientes, sino que se limitaba a consultar sus historiales en la oficina. Sin embargo, el clima del hospital se transformó progresivamente y por completo. Tanto el personal como los pacientes se calmaron, los pacientes pudieron circular con mayor libertad, el personal recuperó el deseo de acudir a trabajar... Esta transformación completa tuvo lugar en el espacio de pocos años. 




			¿Cuál fue el secreto de este cambio? ¿Cómo este médico pudo obtener semejante resultado permaneciendo en su oficina, sin ver a ningún paciente? ¿Cómo lograba curar eficazmente? 


			

			 


			

			El método empleado 




			 




			Ihaleakala Hew Len explicó cómo había atendido a todos sus pacientes: curando la parte de sí mismo que creaba esa realidad frente a él, según la teoría de los espejos. Según ésta, atraemos hacia nosotros mismos lo que somos y lo que llevamos en nosotros mismos. Lo que ocurre ante nosotros (relación, situación, persona conocida o frecuentada) no es más que el reflejo de lo que somos y llevamos en nuestro interior. 




			 




			

				OBSERVACIÓN 


				 


				Este médico precisa que practicar ho’oponopono significa, ante todo, amarse a uno mismo. ¡Para curar todos los aspectos de la vida hay que sanar la parte de uno mismo que lo origina todo! 


			




			 




			El doctor Ihaleakala Hew Len pasó todo el tiempo ante las fichas de sus pacientes, curando la parte de sí mismo que había creado esa enfermedad. Pensando en cada paciente, concentrándose en cada historial clínico, recitaba constantemente las cuatro expresiones: «lo siento», «perdón», «gracias», «te quiero», enviando así una energía amorosa destinada a corregir el problema, el pensamiento o el recuerdo erróneo que fundamentalmente provenía de sí mismo. 




			El doctor defiende la tesis según la cual somos completamente responsables no sólo de las acciones que cometemos, sino también de las cometidas por otros. Para él, la liberación interior únicamente puede alcanzarse mediante la repetición incesante de las siguientes palabras: «te quiero», «lo siento», «perdóname», «gracias». Volveremos sobre ello. 




			 




			Joe Vitale, comprender para creer 




			 




			Si ho’oponopono llegó a nosotros gracias a Morrnah, debemos a Joe Vitale el descubrimiento del doctor Ihaleakala Hew Len y sus procesos en el hospital psiquiátrico de Hawái. Publicó un artículo en internet que dio la vuelta al mundo, y relató en un libro4 su historia y su encuentro con el famoso médico. 




			En primer lugar, a Joe le costó aceptar el concepto de responsabilidad total predicado por el doctor Ihaleakala Hew Len y por Morrnah antes que él. Podemos sentirnos responsables de lo que vivimos en relación con lo que creamos, decimos o hacemos. Esto parece lógico y aceptable. Pero ¿cómo sentirnos responsables de nuestro entorno, de las personas que nos rodean y de lo que hacen o han hecho en su propia vida? 




			Al igual que Joe Vitale, tal vez nos cueste aceptar que todas las situaciones en las que nos encontramos se deban a nosotros. Sin embargo, cuanto antes lo aceptemos, antes estaremos en disposición de liberar, «como por milagro», las situaciones difíciles en las que nos encontramos. Como Joe Vitale, hemos de experimentarlo para juzgar su eficacia. 




			 




			Tu turno 




			 




			Para prepararte para la aplicación de ho’oponopono, primero tendrás que practicar la meditación descrita a continuación para tomar conciencia de algunas de tus heridas. Así, en un segundo momento, te resultará más fácil aceptar que eres responsable. 




			 




			

				Meditación preparatoria 


				Por la mañana, al despertar, resérvate algunos minutos antes de levantarte. 


				Elige con toda lucidez un aspecto de ti mismo que no te guste. 


				Observa bien este problema, manifiestamente recurrente en tu vida. 


				Decide que ese problema no puede dominar tu vida e intenta observarlo con más atención y comprensión y con menos ira. 


				Intenta descubrir hasta dónde se remonta el problema, e intenta reconfortarte a ti mismo desde la nueva perspectiva que se abre ante ti. 


				Repite el ejercicio tantas veces como sea necesario, mientras sigas percibiendo que no has reconocido el problema como algo que tiene su origen en ti. 


				Cuando te sientas preparado, retoma el mismo ejercicio pero en esta ocasión aplicándole ho’oponopono (véase a continuación). 


			




			 




			¡Una vez que has observado, identificado y aceptado tus problemas (o al menos uno de ellos), gracias a la meditación anterior, lánzate a la práctica de ho’oponopono! 




			 




			

				Ho’oponopono, primeros pasos 


				Piensa en una situación simple que pretendas liberar y al mismo tiempo recita los cuatro términos o principios que pueden calificarse como mantras: «lo siento», «perdón», «gracias», «te quiero», concentrándote en su significado en relación contigo mismo. 


				Repite el ejercicio al menos tres veces al día durante veintiún días, al menos cinco minutos en cada ocasión... y déjalo actuar. ¡Aprecia los cambios! 


			




			 




			Lo esencial para recordar 




			 




			• Llevamos en nosotros recuerdos que influyen directamente en nuestras vidas y en las situaciones y las personas que encontramos. 




			• Morrnah considera que estos recuerdos están vinculados a un karma y a otras vidas en las que hemos cometido errores. 




			• Somos íntegramente responsables de todo lo que nos ocurre, de los acontecimientos que tienen lugar como consecuencia de lo que hemos dicho o hecho. Al mismo tiempo, somos plenamente responsables de lo que los otros hacen y de lo que ocurre en el universo entero. 




			• Atraemos hacia nosotros lo que pensamos y lo que llevamos en el interior de nosotros mismos en todos los niveles y a cada instante. 




			• Nuestra divinidad interior puede despejar y limpiar estos recuerdos. 




			• Debemos actuar con una energía plena de aceptación y amor para una depuración «en profundidad». 
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