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			Apresentação

			O projeto deste livro desafiou-me a falar sobre perdão em uma das fases mais difíceis da minha vida. E esse é o convite desta leitura. 

			Até que ponto você está disposto a perdoar? 

			A se libertar do que pesa e causa dor? 

			A se olhar com acolhimento, amor e verdade?

			Olhar para si mesmo com compaixão, a ponto de entender que a sua versão do passado não tinha a mesma consciência que tem hoje e, sendo assim, jamais poderia fazer escolhas diferentes.

			É um processo lindo de autoconhecimento. Praticar e viver o Ho’oponopono nos faz pensar na vida sob uma nova perspectiva.

			Fui convidada a revisitar uma técnica que me acompanha há anos: perdoar, amar e agradecer por cada etapa vivida. O resultado, por vezes, parece demorar, mas é preciso confiar no tempo entre o plantio e a colheita. 

			Ao mudar, mudamos o mundo. 

			Quero aproveitar para agradecer imensamente aos meus pais, irmãos, filhos, amigos e ao meu companheiro por me permitirem pausar por dias e dias para colocar em palavras as vivências que tive com o Ho’oponopono. Sou grata por todo o apoio, encorajamento e por jamais terem soltado a minha mão.

			A todos, uma ótima leitura.

			Gratidão!

			Juliana Petroni

		


		
			Introdução

			O Ho’oponopono é um método simples, que nos faz olhar para dentro e liberar o peso das memórias que carregamos. Ao praticar, fazemos uma profunda análise de quem somos, da realidade que nos cerca e de todas as situações que vivemos. Essa busca nos faz despertar. 

			A técnica de cura ancestral havaiana ficou conhecida mundialmente com o trabalho de Joe Vitale ao contar a história de Morrnah Simeona e seu discípulo, o Dr. Ihaleakala Hew Len. Praticar o Ho’oponopono significa nos libertar de tudo o que nos prende, aprisiona e bloqueia as nossas vidas. Os mantras sagrados “Sinto muito”, “Me perdoe”, “Eu te amo” e “Sou grato” nos transformam. 

			Se você chegou até esta leitura, é porque algo o uniu ao método; sua curiosidade pode despertar a cura, transformar a sua vida e expandir a sua consciência. O propósito é tornar a sua vida mais leve e fluida. Sem levar o que pesa na bagagem, você muda não só a si mesmo, mas também todos ao seu redor, assim como os ambientes por onde passar e a sua própria realidade.

			Este livro é um guia, um instrumento que irá lhe mostrar como assumir a responsabilidade sobre suas escolhas, perdoar, a si mesmo e ao próximo, amar e agradecer. Essa sabedoria ancestral levará você ao próximo nível de consciência. 

			O despertar nos faz olhar para as situações desafiadoras da vida, encará-las e transformá-las. Pois tudo é energia e vibração e, sendo assim, está em constante transformação. 

			Independentemente da sua motivação para esta leitura, o convite é que a faça de coração aberto, sem julgamentos ou questionamentos. Permita-se ler com atenção plena para que cada palavra, conhecimento e experiência modifique sua maneira de pensar e agir.

			O Ho’oponopono possibilita a você a liberdade de SER, pensar e escolher.

			Sou praticante da técnica há mais de oito anos. Fiz essa escolha após entender que precisava me perdoar, me libertar de padrões, conhecer mais sobre energia e o poder de cocriação de cada pensamento e palavra. Pude me reconectar à minha essência, reprogramar formas-pensamento e mudar completamente a minha vida, incluindo minhas relações familiares e profissionais.

			Se hoje estou escrevendo este livro, é porque tomei a decisão de não me esconder em versões minhas que não me descreviam mais. Decidi expor todo o conhecimento ancestral da minha família de mulheres que curam, compartilhar o saber com milhares de pessoas e servir de inspiração àqueles que buscam pelo seu propósito nessa jornada. O processo de cura é longo, desafiador, porém lindo demais. Nossa alma anseia por voos mais altos. 

			Este será o nosso espaço de troca; então, sugiro que reserve um tempo para apreciar cada capítulo com calma. Pratique os exercícios propostos. E, se fizer sentido para você, crie a rotina Ho’oponopono, contribuindo assim para a mudança significativa não só da sua caminhada, mas também da minha e de milhares de outras pessoas.

			Afinal, somos todos UM!

		


		
			

			Capítulo 1

			A Origem do Ho’oponopono

			“A paz começa comigo mesmo. Estamos aqui somente para trazer a paz às nossas vidas e, se trouxermos paz às nossas vidas, tudo à nossa volta encontra o seu lugar, seu ritmo e a paz.”

			 – Morrnah Nalamaku Simeona

			Na língua havaiana, Ho’o significa “causar” ou “dar início a uma ação”. Pono remete ao que é bom, justo, íntegro, correto, calmo. Quando repetido – ponopono –, carrega o sentido de endireitar, alinhar, ajustar, corrigir, colocar em ordem perfeita.

			Assim, o Ho’oponopono pode ser compreendido como o ato consciente de corrigir o que saiu do eixo, restaurando a harmonia entre o que sentimos, pensamos e vivemos.

			Essa sabedoria ancestral nasce da compreensão de que tudo está interligado. Os povos havaianos acreditavam que pensamentos, palavras e ações criavam impactos não apenas no indivíduo, mas também em toda a família, na comunidade e nas gerações seguintes.

			Doenças, conflitos e sofrimentos eram vistos como sinais de desequilíbrio interno, muitas vezes alimentados por culpa, ressentimento e ausência de perdão.

			No Ho’oponopono, os problemas não surgem do acaso. Eles são entendidos como memórias coletivas e inconscientes que se manifestam em nossa mente. Quando algo chega até você – conflito, dor, situação desafiadora –, isso indica que, de alguma forma, essa memória também vive em você.

			A cura acontece quando essas memórias são reconhecidas e libertadas. Ao serem dissolvidas em nós, elas também se dissolvem no outro e na realidade compartilhada. Quando não há mais memórias ativas, resta apenas a inspiração do Divino Criador, o estado de clareza, presença e paz.

			Essa libertação acontece por meio de um mantra simples e profundamente transformador:

			Sinto muito.

			Me perdoe.

			Eu te amo.

			Sou grato.

			No Ho’oponopono, você assume 100% de responsabilidade por tudo o que experimenta. Ao pedir perdão ao universo, ou à vida, você se liberta das amarras invisíveis que o mantêm preso às situações desafiadoras. A reconciliação acontece primeiro dentro, para então se manifestar fora.

			Trata-se de uma prática de cura e perdão cuja essência é simples e acessível. Uma vez compreendida, ela pode ser aplicada a qualquer área da vida, pois quando falamos de consciência e amor incondicional, a única exigência é o estado de presença.

			

			Ho’oponopono: técnica de Amor, Perdão e Gratidão

			O Ho’oponopono tornou-se conhecido mundialmente por meio do livro Limite Zero, de Joe Vitale, que narra a história do psicólogo Dr. Ihaleakala Hew Len.

			Na década de 1980, Dr. Hew Len trabalhou em um hospital psiquiátrico no Havaí, em uma ala destinada a criminosos considerados irrecuperáveis e portadores de graves transtornos mentais. O local era marcado por abandono, violência e sofrimento. Funcionários não permaneciam por muito tempo; os detentos eram agressivos, frequentemente algemados e privados de contato humano. O ambiente refletia caos.

			Com a chegada do Dr. Hew Len, algo inesperado começou a acontecer. As paredes foram pintadas. A equipe decidiu permanecer. Pacientes passaram a reduzir o uso de medicamentos pesados. Com o tempo, muitos foram considerados reabilitados, e a ala acabou sendo totalmente desativada.

			O mais surpreendente: o Dr. Hew Len nunca teve contato direto com os detentos. Seu trabalho acontecia em silêncio, dentro de sua sala, ao observar as fichas de cada paciente e repetir continuamente: “Sinto muito. Me perdoe. Eu te amo. Sou grato”.

			Essas quatro frases, aparentemente simples, carregam profundo poder de transmutação. A lição deixada por Dr. Hew Len ecoa até hoje: ao nos curarmos, curamos a nossa realidade e tudo ao nosso redor. Quando a prática é compreendida, ela se torna leve. A limpeza emocional começa a acontecer de forma natural, dissolvendo padrões, sentimentos e comportamentos que nos paralisam diante da vida.

			O Ho’oponopono pode, e deve, ser usado em qualquer situação. A única condição é a verdade do coração. Não é sobre repetir palavras mecanicamente, mas sentir o que se está dizendo. A técnica ensina que tudo é responsabilidade sua. Aquilo que você vê, escuta, toca ou experimenta está em sua vida por um motivo. 

			Para curar o mundo externo, é preciso curar a própria essência, ainda que isso confronte antigas crenças e a necessidade de apontar culpados.

			O caminho não é fácil. Mas é libertador.

			Morrnah Simeona – a guardiã que transformou o Ho’oponopono

			Originalmente, o Ho’oponopono era praticado em grupo, dentro das tribos havaianas, com a mediação de um kahuna, o xamã responsável por conduzir os processos de reconciliação entre os envolvidos.

			Em 1976, Morrnah Nalamaku Simeona iniciou a transformação dessa prática ancestral, adaptando-a ao mundo moderno. Influenciada por sua formação cristã, estudos filosóficos orientais e ensinamentos espirituais universais, ela criou o Ho’oponopono da Identidade Própria –processo que poderia ser realizado individualmente.

			Filha de nativos havaianos, Morrnah nasceu em 1913, em Honolulu. Sua mãe era uma kahuna reconhecida por curar com palavras. Morrnah dedicou sua vida a preservar e expandir esse conhecimento, mesmo enfrentando críticas e resistência.

			

			Ela levou o Ho’oponopono a diversos países, palestrou na ONU, fundou instituições e escreveu livros que sistematizaram a prática. Seu legado só existe porque ela teve coragem de romper o silêncio e compartilhar um conhecimento antes considerado sagrado e secreto.

			Em 1983, Morrnah foi nomeada Tesouro Vivo do Estado do Havaí, reconhecimento que se deu por sua contribuição à humanidade.

			Os princípios fundamentais do Ho’oponopono

			O Ho’oponopono não é uma técnica isolada. É uma postura diante da vida.

			Seus princípios fundamentais nos convidam a abandonar a ilusão da separação e a assumir uma consciência mais profunda sobre quem somos e sobre o papel que exercemos na realidade que experimentamos. Cada princípio é um portal de retorno à essência.

			1. Você é completamente responsável por tudo o que vivencia

			No Ho’oponopono, responsabilidade é consciência. Tudo o que surge em sua experiência revela algo que pede cura dentro de você. Pessoas, situações e desafios aparecem como espelhos que refletem memórias inconscientes ativas. Quando você assume essa responsabilidade, deixa de lutar contra o mundo e passa a dialogar com a própria alma.

			2. Nem tudo pode ser controlado, mas tudo pode ser curado

			A tentativa de controle nasce do medo. O Ho’oponopono ensina que não precisamos controlar eventos, pessoas ou resultados. O verdadeiro poder está em curar a percepção, pois quando a percepção se transforma, a realidade acompanha. Curar não é mudar o outro, mas sim mudar a frequência com a qual você se relaciona com a vida.

			3. Todo problema é uma memória pedindo libertação

			Nada acontece por acaso. O que chamamos de problema é, na verdade, uma memória antiga, pessoal ou coletiva, buscando reconhecimento e limpeza. Em vez de resistir ou julgar, o Ho’oponopono convida à entrega consciente: reconhecer, amar e liberar.

			4. A cura começa em você e se expande para o todo

			Quando você se cura, o campo ao seu redor se reorganiza. Relacionamentos se suavizam, situações se resolvem e caminhos se abrem. Não porque o mundo externo foi forçado a mudar, mas porque você deixou de sustentar, internamente, a energia que alimentava o conflito.

			5. O mundo que você percebe é reflexo dos seus pensamentos

			A realidade não é neutra, ela responde. Pensamentos carregam energia. Emoções sustentam padrões. Quando a mente está adoecida por medo, culpa ou ressentimento, o corpo e a vida expressam esse desequilíbrio. Quando os pensamentos
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