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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.


  La tecnica del “Gettare il peso” è stata sviluppata dall’autore e pubblicata dall’editore anche nella serie sul Transurfing. La tecnica è simile – con lievi differenze adattate ai due differenti sistemi – cambia invece l’introduzione alla tecnica, che la colloca in modo dettagliato nel sistema di Ho’oponopono.
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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 delle memorie subconsce in Ho’oponopono


  “Per guarire da tutti i pensieri e i ricordi che in questo momento ci ostacolano, possiamo chiedere aiuto alla Divinità, che conosce nei dettagli il nostro piano personale.”


  (Morrnah Simeona)


  


  Fin dalla sua forma più antica, conosciuta come Ho’oponopono ancestrale ed eseguita ancora oggi nelle isole Hawaii dagli sciamani Kahuna, l’obiettivo fondamentale della tecnologia mentale di Ho’oponopono è di ripulire le memorie negative subconsce.


  Il primo aspetto centrale è il processo di ripulitura. L’azione di Ho’oponopono è il processo stesso. Un processo che viene attivato dalla mente conscia, viene presieduto dalla mente divina – o mente superconscia – e viene processato dalla mente subconscia. È l’integrazione dinamica delle tre menti il vero segreto del potere di Ho’oponopono, che favorisce il processo di ripulitura e cancellazione delle nostre memorie negative.


  


  “Quando vivo ricordi che riproducono i problemi posso scegliere. Posso rimanere coinvolto o posso chiedere alla divinità di lasciarmi andare con la trasmutazione, riportando così la mia mente al suo stato di Vuoto, di libertà della memoria. Quando sono libero dalla memoria, sono il mio Sé Divino, proprio come mi creò la divinità: a sua esatta somiglianza.”


  (Ihaleakala Hew Len)


  


  Sono queste memorie che creano angoscia, paura e dolore e che determinano le nostre esperienze.


  Il secondo aspetto centrale è che queste memorie sono subconsce. È importante che tu acquisisca pienamente il senso di “subconsce”.


  In Ho’oponopono questo aggettivo non viene utilizzato soltanto nel senso di “qualcosa che si è impresso profondamente nella mia memoria” né nel senso psicanalitico di “qualcosa – un trauma per esempio – che ho rimosso, che ho voluto dimenticare”.


  In Ho’oponopono il senso di “memorie negative subconsce” riguarda, come dice la pioniera dello Ho’oponopono moderno Morrnah Simeona, il nostro piano personale. Riguarda cioè la nostra vita, intesa come campo di energia che fa parte del più vasto campo di energia dell’universo. Quest’ultimo, a sua volta, è originato dalla condizione di Zero Limits, dal Vuoto-Divino che costituisce la natura dell’universo, e quindi la nostra stessa natura.


  Ciò significa che posso avere “residui” consci delle mie memorie – sono i ricordi per esempio, o il dolore del passato, il senso di colpa, la rabbia, la paura, eccetera. È la punta dell’Iceberg di noi stessi che affiora sulla superficie delle acque, è da qui, individuando l’elemento conscio, che si inizia con il processo di ripulitura.


  Ci sono poi le acque profonde in cui è immerso l’Iceberg di noi stessi, le acque del nostro subconscio. Qui si trova il forziere dei nostri segreti, dei traumi rimossi, delle abitudini, dei pregiudizi, dei preconcentti, delle credenze impiantate dall’educazione, dalla famiglia, dalla società, dall’eredità genetica; si trovano il nostro disagio, le nostre paure, le catene che imprigionano la nostra gioia, la nostra felicità. Qui agisce il processo di ripulitura: come l’acqua o il vento sulla roccia, l’azione paziente, incessante di ripulitura dissolve ogni resistenza, apre il forziere e ci libera dalla memorie negative, portando pace nella nostra vita.


  


  “Noi siamo qui solamente per portare Pace nella nostra vita, e se portiamo Pace nella nostra stessa vita, tutto intorno a noi trova il suo posto adeguato, il suo ritmo e la sua pace.”


  (Morrnah Simeona)


  


  Ma non finisce qui. La punta dell’Iceberg di noi stessi si connette al cielo infinito sopra di noi che ci mette in relazione, come un immenso cervello, con tutti gli altri Iceberg, con tutti gli altri esseri viventi dell’universo. Tutti siamo interconnessi: per questo per guarire gli altri occorre unicamente guarire se stessi. Guarendo noi stessi automaticamente guariamo tutti. Questo è il potere di Ho’oponopono.


  Tutti siamo interconnessi e tutti abbiamo un piano personale. Un piano divino. Solo la Divinità conosce il nostro piano divino, perciò l’unica cosa da fare durante il processo di ripulitura è lasciar andare ogni resistenza e affidarsi alla divinità, affidarsi e alla mente superconscia, la nostra mente spirituale, divina.


  Quando attivo Ho’oponopono, ripulisco me stesso e tutto quello che con me è interconnesso, cioè tutto l’universo, che è sempre rispecchiato in me, qui e ora.


  Ma faccio anche un’altra cosa: ripulendo dalle memorie negative mi apro alla mia evoluzione spirituale, al mio potenziale divino.


  L’essere umano vive – come il simbolo del Tao – nella dinamica circolazione di due energie: distruttiva e costruttiva, negativa e positiva. Quando ripulisco la prima, contemporaneamente manifesto la seconda, quando dissolvo il dolore che incatena la mia vita, contemporaneamente libero le potenzialità della mia vita, mi evolvo, avanzo verso nuovi livelli di esistenza e di consapevolezza. Riesco a farlo perché mi svuoto di ogni mio limite e sono pronto a riempirmi del mio divino piano personale, del mio personale destino di amore.


  


  “L’Intelligenza Divina è il luogo da cui trae origine tutta l’Ispirazione, ed è in voi! Non è là fuori da qualche parte. Il livello successivo è chiamato superconscio. È abbastanza semplice. Gli hawaiani lo chiamano Aumakua. Au vuol dire ‘attraverso tutto lo spazio e il tempo’, makua sta per ‘lo spirito santo o un dio’. Il che significa che c’è una parte di voi che è senza tempo, una parte di voi che non ha limiti. Quella parte di voi sa perfettamente cosa sta succedendo”.


  (Ihaleakala Hew Len)


  


  Perché è così che funziona: il nostro negativo nasconde e rivela il nostro potenziale, sulle nostre catene sono già scritte le parole della nostra libertà.


  Tutti conosciamo la sofferenza, la paura, il dolore. Ognuno di noi ha però il suo specifico modo di viverle. Fanno parte del nostro universo personale. Questo universo personale non è casuale. C’è qualcosa di specifico che dobbiamo capire, qualcosa di specifico che dobbiamo risolvere e trasformare. Riguarda noi e soltanto noi, e riguarda ognuno di noi.


  Io chiamo questo qualcosa il mio seme karmico. Intendo l’aggettivo karmico nel senso più neutro, di “concatenazione di eventi di causa-effetto”, e non con riferimenti alla dottrina della reincarnazione. Semmai lo intendo nel significato di interconnessione spirituale tra tutti gli esseri viventi che popolano e hanno popolato la terra (l’universo), e di cui ognuno di noi è effettivamente “reincarnazione” perché tutti noi siamo fatti dei loro geni, dell’eredità di milioni, miliardi di anni di vita.


  


  “Il cosmo è anche dentro di noi; noi siamo fatti della stessa materia delle stelle, noi siamo un mezzo per il cosmo di conoscere sestesso.”


  (Carl Sagan)


  


  Tutto ciò che ripuliamo ha sempre a che fare con questo seme karmico, con questo qualcosa.


  Questo qualcosa che dobbiamo trasformare non è soltanto subconscio nel senso di personale, legato alla nostra biografia, ma lo è anche nel senso di “subconscio collettivo”, riguarda sempre l’intera umanità, l’intero universo. Risolvendo il mio seme karmico io risolvo ciò che in me riguarda il tutto – anche se consciamente non ho la più pallida idea di cosa sia – e quando lo risolvo, praticando e comprendendo Ho’oponopono, allineo il mio sistema conscio-subconscio-superconscio e libero il mio potenziale.


  Questo seme karmico, questo qualcosa che dobbiamo trasformare, è infatti anche quel qualcosa che ci rende unici, la nostra energia sacra, il seme della nostra creatività, della nostra bellezza, delle nostre emozioni. Il nostro seme karmico è anche il seme del nostro vero noi stessi. O del nostro, come dice Morrnah Simeona, piano divino personale.


  Finché non comprendiamo questo nostro seme karmico, e non iniziamo a risolverlo, ripulendo, ripulendo, ripulendo, la nostra vita continuerà a essere costellata di eventi che ci ricorderanno sempre di cercare e trovare questo qualcosa. La nostra vita continuerà a rispecchiare ciò che noi siamo e si presenterà come un mix di eventi che chiamiamo negativi – le influenze delle nostre memorie subconsce – e di eventi che chiamiamo positivi – il nostro potenziale. Saranno intrecciati in modo sempre più inestricabile, incomprensibile, e non a torto, senza capire il perché, malediremo il cielo e crederemo che la vita non sia guidata da altro che da sofferenza e casualità.


  Quando invece comprendiamo come funziona, e iniziamo ad agire attivamente, tutto, anche gli eventi negativi, assume una prospettiva completamente nuova. Non siamo più dominati dal cieco caso ma ci sentiamo parte di un universo spirituale, vivo e intelligente, ci sentiamo parte dell’energia creatrice dell’universo, entriamo a far parte dell’energia creatrice dell’universo.


  Questo noi facciamo quando eseguiamo la tecnica del gettare il peso.


  Il significato del gettare il peso in Ho’oponopono


  Ora sono certo che ti sarà molto semplice comprendere la tecnica che stai per eseguire.


  Questa potente tecnica ti permette infatti, letteralmente, di gettare il peso – delle tue ansie, dei tuoi problemi, delle tue preoccupazioni, delle tue paure eccetera – e di poterti così liberare definitivamente da essi.


  Con questa tecnica sfrutti il potere di Ho’oponopono nella sua completezza perché gettando il peso, a partire da un obiettivo conscio, ti svuoterai delle memorie subconsce legate a quell’obiettivo e ti riempirai di ciò che, in accordo con il tuo desiderio, è parte del tuo piano di evoluzione personale.


  La tecnica utilizza il mantra di Ho’oponopono abbinato a integrazione emisferica, autosuggestione e autotest muscolare e prende spunto dall’insegnamento impartito da una delle più grandi esponenti del Nuovo Pensiero, Florence Scovel Shinn.


  Che cosa significa gettare il peso? E soprattutto dove gettiamo questo peso?


  Gettare il peso significa letteralmente buttare via, buttare fuori dalla finestra della nostra vita quello specifico peso che grava in noi a livello subconscio.


  E dove lo gettiamo, questo peso?


  Lo gettiamo sull’universo stesso, sul divino stesso.


  Scrive Florence Scovel Shinn ne Il gioco della vita:


  


  “Il peso è un pensiero o una condizione negativa, e questo pensiero o condizione hanno la propria radice nel subconscio.


  Sembra quasi impossibile fare qualche passo avanti guidando il subconscio con la mente conscia, o mente razionale, perché la mente razionale (l’intelletto e la coscienza) è limitata nelle sue concezioni, ed è piena di dubbi e di paure.


  Più efficace e ‘scientifico’ allora è ‘gettare il peso’ sulla mente superconscia, dove viene ‘fatta luce’ e il peso è dissolto nel suo ‘nulla originario’.”


  


  La mente superconscia di cui parla la Scovel Shinn è la stessa di cui parlano anche Ho’oponopono e Ihaleakala Hew Len, il nostro Sé Divino, la parte della nostra mente sempre in connessione con l’Intelligenza Divina.


  In questo passaggio è spiegata l’essenza di ciò che andrai a eseguire, una tecnica che, come tutte le tecniche di Ho’oponopono, solo in parte è guidata dalla tua mente conscia. Con la tua mente conscia definirai il peso che vorrai gettare via, la condizione negativa di cui vorrai liberarti, poi attiverai un processo che coinvolgerà la mente subconscia e superconscia.


  Il tuo compito non sarà altro che quello di lasciar andare il processo, di attendere fino a quando il processo non si conclude, e di verificare se il processo si è concluso. Per far questo, utilizzerai l’autotest muscolare.


  Dal subconscio getterai così ogni peso che vorrai sul superconscio, la superlavatrice infinita che ripulisce ogni negatività. Grande o piccola che sia.


  


  “Nella costante ripetizione dell’affermazione ‘Io getto questo peso, e sono libero’, la visione negativa scompare, e con essa sale una sensazione di sollievo, e prima o poi arriva la manifestazione del bene, sia esso la salute, la felicità o la ricchezza.”


  (Florence Scovel Shinn)


  Come utilizzerai l’autotest muscolare con questa tecnica


  L’autotest muscolare, mutuato dalla kinesiologia, permette appunto di “autotestare” in modo semplice il nostro livello di stress subconscio verso un alimento, un oggetto, ma anche un’affermazione, un pensiero, una credenza, etc. In kinesiologia viene utilizzato anche per testare la “debolezza energetica” di muscoli e organi. Molti naturopati utilizzano il test muscolare per testare la sensibilità verso rimedi naturali e fiori di Bach.


  Come funziona l’autotest muscolare? Semplificando, puoi immaginare il nostro organismo come una rete elettrica utilizzata per accendere una lampadina. Se l’elettricità circola liberamente nei canali la lampadina si accende, se qualcosa blocca la circolazione, la lampadina non viene più raggiunta dall’elettricità e si spegne.


  Così accade per i muscoli: se il sistema è in equilibrio la risposta muscolare è “forte”, cioè il muscolo resta in tensione, se il sistema è stressato, la risposta muscolare è “debole”, cioè cede. Il meccanismo si basa sulla semplice risposta sì-no ed è simile a quello che avviene nel test della macchina della verità, dove viene appunto analizzata la risposta di stress subconscio a specifiche domande.


  In questa tecnica utilizzerai l’autotest muscolare per verificare se il processo del “gettare il peso” si è completato.


  Per prima cosa ti eserciterai perciò nel prendere confidenza con l’autotest muscolare.

Esecuzione
dell’autotest muscolare (1)


[image: ]Ricorda che puoi sempre
fare riferimento al video dell’autotest muscolare in formato mov,
che puoi scaricare al seguente indirizzo: http://bit.ly/video-autotest-muscolare




[image: ]Ascolta
facendo touch o cliccando qui

Oppure ascolta l’audio al seguente link:

http://bit.ly/streaming-autotest1





Tieni gli occhi aperti. Puoi stare seduto o in piedi, è
indifferente.

È consigliabile essere bene idratati prima di inizi [...]
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