


HO'OPONOPONO

Ho'oponopono é um poderoso mantra que possui a capacidade de restaurar a
harmonia interior e a harmonia nas relacdes interpessoais de qualquer pessoa.
“Sinto muito”, “Por favor, me perdoe”, “‘Eu te amo” e “Sou Grato” sao as frases
que repetimos durante o ho'oponopono. A neurociéncia aponta que seres
humanos sdo 95% regidos pelo inconsciente, onde habitam nossas meméorias. E
a pratica havaiana oferece uma maneira de liberar a energia de pensamentos
dolorosos ou erros do passado que podem causar desequilibrio. O objetivo é
ajudar as pessoas a entenderem seus problemas como memdrias que se
repetem no inconsciente e se libertarem delas. A indicacdo é mentalizar ou falar
o ho’oponopono sempre que constatarmos algo desagradavel em nossas vidas.
E isso ndo estad ligado a nenhum ritual religioso, entdo ndo é necessaria
nenhuma posicdo especifica para fazer a meditacdo. Basta apenas repeti-las
mentalmente ou vocalmente, até se sentir melhor e livre daquele pensamento.
Para os mais espiritualizados, € indicado que as quatro frases (“sinto muito”,
“por favor, me perdoe”,"eu te amo” e “sou grato)” sejam repetidas 108 vezes.
Isso porque 108 é um numero considerado sagrado e que potencializa o
resultado do ho'oponopono. Tanto que existe o japamala, colar de bolinhas
semelhante ao terco catdlico, com 108 contas. E até possivel encontrar o
japamala na versdo aplicativo para smartphones. E aqui uma outra adaptacéao,
gue é a escrita. Encontre um local tranquilo, como se realmente fosse fazer uma
meditacdo, coloque um mantra ou musica de seu agrado, sente-se num lugar
confortédvel e com as folhas impressas, comece. Primeiro preencha o seu
desejo, acessando seu sentimento, e peca aquilo que vocé quer conseguir, de
acordo com suas crengas, sem julgamentos, fale com seu coragéo. Depois inicie
a escrita no papel impresso, preenchendo as 108 linhas. Ao finalizar vocé pode
guardar todas as folhas em um envelope , esperar seu desejo se realizar,
guardar para sempre, queimar imediatamente as folhas ou apds a realizacdo
também. S3o somente sugestdes, faca o que se sentir mais confortavel, siga
seu coragao e boa pratica.
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QUAL O SIGNIFICADO DE CADA UMA DAS 4 FRASES?

“SINTO MUITO”: nesta frase assumimos responsabilidades sobre a nossa

situacao atual, reconhecemos que algo (fisico, mental ou emocional) aconteceu
no passado e se firmou na memdaria. Esse reconhecimento mostra que a pessoa
esta preparada para a mudanca necessaria e tao almejada.

“ME PERDOE”: quando pedimos perdao, pedimos perdao a nés mesmos e ao

Criador para nos ajudar a nos perdoarmos por essas memarias que se repetem
em nosso sistema. Desta forma, obtemos a libertacao do meu problema.

“EU TE AMO”: nao ha nada mais potente que magnetizarmos o amor para

permiti-lo que retorne a n6s. Quando dizemos “eu te amo”, dizemos que
amamos nossas memarias e que somos gratos por podermos libertar a elas e a
nos mesmos. O amor € a nossa melhor forma de reconexao com o Divino e de
transformacao de toda energia bloqueada.

“SOU GRATO”: a gratidao é sin6nimo de fechamento de ciclos e de certeza e
esperanca na acao do Criador, independente de como vocé o identifique.

Devemos ser gratos por nosso subconsciente dar oportunidades de limpar e
curarmos memorias.

A medida que sua alma e mente sdo limpas, vocé pode enxergar a sua vida

pronta para um recomeco, como um quadro em branco. E por isso que se
espera que o ho’oponopono torne toda a sua vida mais saudavel. Ele melhorara
tudo ao seu redor, tudo que vocé estava esperando por muito tempo.

Para maximizar totalmente os beneficios positivos € necessario uma certa

mentalidade que deve ser cultivada, devemos compreender de que tudo que
esta dentro de nossa realidade é resultado das nossas proprias criacoes de
pensamento. Isso inclui trabalho, colegas de trabalho, amigos, situacao
econdmica, ambiente politico etc.

Quando aceitamos totalmente a conclusao de que tudo que vivenciamos é

resultado de nossos pensamentos, as quatro frases se tornam ainda mais
poderosas.
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REPROGRAMAGCAO MENTAL - PERDAO

Eu sou amor!

Eu perdoo a todos que ja me fizeram sofrer!

Eu estou em paz comigo mesmo!

Eu sou luz!

Eu me perdoo e me liberto de toda a magoa!

Eu sou amor!

Eu me perdoo!

Eu perdoo e liberto todas as pessoas que me magoaram no passado!
Eu me liberto de qualquer rancor e magoa restante!

Eu me amo e amo a todas que me querem bem!

Eu sou uma pessoa melhor!

Eu trabalho constantemente para ser uma pessoa melhor!
Eu me perdoo e me liberto de toda a magoa!

Eu me aceito e sei que sou capaz de fazer qualquer coisa!
Eu me liberto agora de toda dor e sofrimento do passado!
Eu me liberto de todo édio e julgamento passado!

Hoje, sou bem resolvido e seguro de mim mesmo!

Eu sou capaz de amar acima de tudo!

Eu sou capaz de perdoar!

Eu me liberto facilmente de qualquer sentimento negativo!
Hoje, o perdao faz parte de mim!

O passado ja ndo influencia o meu presente!

Eu me perdoo!

Eu sou capaz de amar acima de tudo!

Eu sou capaz de perdoar!

Eu me perdoo e me liberto de toda a magoa!
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