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  L’autore


  Steven Bailey, classe 1965, inizia il suo percorso di crescita individuale grazie al felice incontro con il pensiero positivo di Louise Hay, che unisce alla sua pratica ventennale di meditazione vipassana e di studi sul buddhismo tibetano. In cerca di metodi sempre più potenti ed efficaci di cambiamento personale ed evoluzione mentale, si dedica dapprima a studi di PNL poi, dopo un viaggio alle Hawaii e la lettura di Zero Limits di Joe Vitale, approfondisce e sperimenta la portentosa tecnica di Ho’oponopono. Per Area51 Publishing ha pubblicato Aloha! Tutto dipende da te, libro che raccoglie riflessioni ed esperienze di oltre vent’anni di vita e meditazioni, e Conoscere Ho’oponopono. Cura inoltre le serie di tecniche guidate “Respirazione”, “Transurfing” e “Ho’oponopono”.


  



  Se intendi condividere questo ebook con un’altra persona, ti chiediamo cortesemente di scaricare una copia a pagamento per ciascuna delle persone a cui lo vuoi destinare. Se stai leggendo questo ebook e non lo hai acquistato, ti chiediamo, se ti piace, di acquistarne anche una copia a pagamento, al fine di poterci permettere di far crescere il nostro lavoro e di offrirti sempre più titoli e una qualità sempre maggiore. Grazie per il tuo aiuto e per aver rispettato il lavoro dell’autore e dell’editore di questo testo.


  L’autore di questo ebook non dispensa consigli medici né prescrive l’uso di alcuna tecnica come forma di trattamento per problemi fisici e medici senza il parere di un medico, direttamente o indirettamente. L’intento dell’autore è semplicemente quello di offrire informazioni di natura generale per aiutarvi nella vostra ricerca del benessere. Nel caso in cui usaste le informazioni contenute in questo ebook per voi stessi, che è un vostro diritto, l’autore e l’editore non si assumono alcuna responsabilità delle vostre azioni.
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  La serie

  Dime Ho’oponopono


  Il termine hawaiano “Ho’oponopono” significa letteralmente “aggiustare le cose” o “correggere un errore”, quindi “tornare a ciò che è giusto”, ovvero la Pace interiore. Si tratta di una tecnica estremamente semplice da praticare, il cui scopo è liberarci di tutto ciò che può ostacolarci nella vita o che rappresenta per noi un problema che ci causa dolore. La tecnica moderna di Ho’oponopono ha le sue origini nella cultura degli antichi sciamani hawaiani, chiamata Huna (termine che significa Segreto), i cui custodi, i kahunas, erano potenti guaritori. Per i kahunas la psiche umana è tripartita in due “anime” e uno “spirito guida”, che oggi conosciamo come mente conscia, mente subconscia e mente superconscia (o Sé Superiore), che cooperano nel creare il comportamento individuale. Secondo questi sciamani, tutti gli errori e i problemi iniziano con un pensiero, tuttavia non è avere un pensiero il problema, ma il fatto che questi pensieri finiscono con l’impregnarsi di ricordi dolorosi immagazzinati nel nostro subconscio, che possono riguardare persone, eventi o luoghi e che ritornano senza che noi ce ne rendiamo conto in maniera cosciente.


  “Nessuno guarisce nessuno ma ognuno guarisce se stesso” è uno dei più felici motti di Ho’oponopono, che si rivela perciò un metodo straordinariamente efficace, destinato a tutti, per risolvere i problemi.


  Ho’oponopono è un profondo processo di pulizia interiore che permette, assumendosi la piena responsabilità di ciò che accade, di raggiungere la totale libertà di gestire in maniera consapevole la propria vita.


  Ho’oponopono ci dice che siamo noi a creare il mondo in cui viviamo e ciò che percepiamo come la realtà. Di conseguenza, eliminando i programmi del nostro subconscio che ci limitano e ci condizionano, ossia tutte le memorie che continuano a ripetersi nella nostra vita e che non ci permettono di comprendere noi stessi ed essere felici, siamo davvero in grado di trasformare radicalmente il reale.


  La potenza e l’essenza di questo metodo di pulizia sta proprio nella sua semplicità e nella sua praticità, e questa serie di tecniche pratiche di Ho’oponopono nasce proprio con l’obiettivo di fornirti gli strumenti più efficaci e immediatamente praticabili per utilizzare questo splendido metodo. Aloha!


  L’Editore


  



  



  La linea “Dime Tools” comprende le seguenti serie:


  



  . Dime Guided Imagery


  . Dime Training Autogeno


  . Dime Il Segreto


  . Dime PNL


  . Dime Mindfulness


  . Dime Ho’oponopono


  . Dime Meditation (serie sulla meditazione)


  . Dime Visualization (serie sulla visualizzazione)


  . Dime Relax (serie sul rilassamento)


  . Dime Breathing (serie sulla respirazione)


  . Dime Focusing (serie sulla concentrazione)


  . Dime Prayer (serie sulla preghiera)


  . Dime EFT (serie sull’EFT)


  
    Nota


    All’interno dell’ebook troverai i link per la fruizione dell’audio in streaming. Al termine dell’esercizio troverai invece il link per il download completo.

  


  Introduzione alla tecnica

  Il significato del perdono in Ho’oponopono


  “Il processo di Ho’oponopono ha bisogno solo di una persona: la Pace comincia con me e con nessun altro”. (Ihaleakala Hew Len)


  


  Secondo Ho’oponopono, ciò che devo in realtà perdonare è sempre e solo me stesso. Perché tutto riguarda sempre me. Anche se nella realtà oggettiva sono io che ho subìto qualcosa fatto da qualcun altro, nella realtà spirituale quel qualcosa mi è accaduto, l’ho subito, perché è uno specchio di me stesso o di me stessa.


  In Ho’oponopono, tutto riguarda sempre e soltanto me.


  Dare la colpa all’altra persona, o alla sorte, o a Dio, per quello di negativo che mi è accaduto, per le sofferenze che ho passato o che sto passando – e tutti, tutti, proviamo sofferenza, il che, come dicevano già gli antichi Greci, dovrebbe essere la prima scintilla della compassione universale e della consapevolezza che siamo tutti interconnessi – è un esercizio non solo insensato, ma controproducente, perché non fa altro che alimentare quella stessa sofferenza, quello stesso dolore, li fa restare attaccati alla mia vita, li fa restare impressi nel mio subconscio. E le memorie così posizionate nel subconscio non faranno altro che generare nuova sofferenza, replicare quella stessa realtà di dolore. Provare rabbia, odio, risentimento verso qualcun altro, perfino per chi ci ha fatto realmente del male, è come bere veleno sperando che l’altro muoia.


  Il perdono perciò, anche quando sul piano della realtà manifesta si traduce nel perdono verso l’altro, è sempre un perdono verso me stesso o me stessa, è sempre un’azione che ripulisce il mio dolore, che toglie la mia sofferenza, che mi porta la mia pace.


  Solo perdonando noi stessi possiamo perdonare gli altri.


  Solo cambiando noi stessi possiamo cambiare il mondo.


  L’azione su di sé è l’unica azione che accade in Ho’oponopono.


  Affidarsi completamente al processo di Ho’oponopono significa perciò acquisire la consapevolezza che possiamo realmente cambiare il mondo attraverso il lavoro su


  noi stessi, a partire da noi stessi.


  Affidarsi completamente al processo di Ho’oponopono significa inoltre assumersi la totale responsabilità ed essere realmente intenzionato a rimuovere ogni memoria subconscia distruttiva. Anche nel processo del perdono che attiverai non saprai sempre esattamente cosa stai rimuovendo realmente dal tuo subconscio. Il perdono verso te stesso o l’altra persona può essere soltanto il velo apparente che nasconde qualcosa di più profondo che ti riguarda e di cui puoi non essere affatto consapevole.


  Dicendo “perdonami” attivi il processo; ripetendo “perdonami” lasci andare il processo.


  Ripeterai “perdonami” sia quando perdonerai te stesso/te stessa sia quando perdonerai un’altra persona. Questo è un punto fondamentale. Non dirai: “mi perdono” o “ti perdono”, ma dirai sempre “perdonami”.


  Questo “perdonami” non è rivolto né a te né all’altra persona. Non stai chiedendo a te stesso di perdonarti, né chiedendo all’altro di perdonarti. Stai attivando l’azione del Sé superiore, o Sè divino com’è detto in Ho’oponopono, che azionerà il processo spirituale-subconscio di ripulitura di ogni memoria legata alla tua “colpa” passata o alla tua passata sofferenza. Come sempre in Ho’oponopono, con la ripetizione della parola il conscio attiva e mantiene attivo il processo di ripulitura, e lascia andare il “lavoro” del superconscio e del subconscio. Di ciò che accade il conscio non ha conoscenza, ma ne riceve i benefici: in termini di rilascio di ogni emozione negativa, di benessere e di pace.


  Per questo motivo Ho’oponopono non può essere razionalizzato ma solo praticato e sperimentato, come afferma il dottor Ihaleakala Hew Len con le parole “just do it!”.


  


  “Praticare Ho’oponopono significa arrendersi e fidarsi, perché i risultati non dipendono dall’intelletto. È la Divinità che sta orchestrando gli eventi e il nostro compito è quello di stare sereni”. (Ihaleakala Hew Len)


  


  L’unica regola è la pratica costante, perché i miracoli arrivano solo a una mente pronta per riceverli.

Esecuzione
della tecnica

Aspetti preliminari

Il processo del perdono che stai per sperimentare avviene
seguendo cinque fasi progressive:



. Assunzione della responsabilità

. Accettazione

. Lasciar andare la colpa / Lasciar andare la rabbia

. Lasciar andare il dolore

. Perdono – A [...]
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