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Capitulo 1

Los origenes

Programa

e Origenes ancestrales

e Morrnah y la libertad del karma

e Ciencias y espiritualidad

e La experiencia del doctor |haleakala Hew Len
e Tu turno

e Lo esencial para recordar

«Cuando al final de cada oracién se utiliza la expre-
sion “asi sea”, significa que el trabajo del hombre
ha terminado y que empieza el de Dios.»

MORRNAH NALAMAKU SIMEONA

Origenes ancestrales

Tradiciones hawaianas y polinesias
Ho’oponopono tiene su origen en islas lejanas, en Hawai y
en toda la Polinesia. Como el pueblo hawaiano mantenia

una tradicién oral, no han quedado trazas escritas y, por lo
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tanto, resulta dificil datar exactamente su apariciéon. Asi
pues, nos concentraremos en la esencia de este método.

Ho’o significa «iniciar una accién» y pono «bueno, hones-
to, justo, equitativo» o, incluso, «aliviado». El significado de
la palabra ho’oponopono («enderezar, poner las cosas en or-
den» o «restablecer el equilibrio»), tiene su origen profundo
en un ritual ancestral empleado en Hawai. Este método era
utilizado en la tradicién hawaiana para resolver los diferen-
tes problemas de comunicacién que podian experimentar
las comunidades. Se recurria a él para permitir que cada
cual se reconciliara o se arrepintiera.

Las tradiciones polinesias consideraban que un mal com-
portamiento personal podia ser fuente de enfermedades. Si
alguien enfermaba, se decidia hacer méritos a través de ri-
tuales de penitencia. Al reconstruir asi, mediante el perdén
y el reconocimiento del «mal», los vinculos rotos en las fa-
milias, se podia recuperar la alegria y la salud en el seno de
la comunidad.

La tradiciéon hawaiana, como la polinesia, considera que
el sentimiento de culpabilidad y la falta de perdén son ele-
mentos recurrentes capaces de desgarrar a una familia.
Ademads, segtin otra creencia, el «enfermo» que no se some-
tia a una penitencia era necesariamente sancionado por las
leyes divinas y espirituales. jTodo el mundo estaba interesa-
do en reconocer la disfuncion 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 difi-
cultades especificas y se reconocian los errores de unos y
otros. Ante todo, la idea era perdonar y aceptar lo que habia
en lugar de proyectar la falta sobre el otro para no sentirse
uno mismo responsable. Cada cual expresaba sus senti-
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mientos méas profundos y era escuchado. Se trataba de una
especie de mediacién en grupo muy respetuosa con cada
uno de sus miembros.

Problemas universales

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

En la actualidad nos resultaria muy ttil aplicar estas préc-
ticas regularmente en nuestras familias y en nuestra socie-
dad. Asi podriamos atenuar las consecuencias desastrosas
de la flagrante falta de comunicacién que reina por doquier
en nuestras relaciones.

Morrnah y la liberacién del karma

Morrnah Nalamaku Simeona ha actualizado estos ritos an-
cestrales.

Basandose en los antiguos ritos hawaianos de resolucién
de conflictos, utilizados en otro tiempo en las aldeas, Mo-
rrnah desarrolld la practica de ho’oponopono de manera
individual y no colectiva. Trabajé mucho la nocién de kar-
ma, que constituye una de las bases principales de su ense-
fnanza.
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MORRNAH NALAMAKU SIMEONA

Nacida el 19 de mayo de 1913 en Honolulu, Hawai, y fa-
llecida en 1992 en Munich, era hija de una de las ultimas
«sacerdotisas» hawaianas que curaba con palabras: ite-
nia a quién parecerse! Antes de lanzarse a esta aventu-
ra, Morrnah también fue curandera y masajista. En 1976,
decidié adaptar los antiguos modos de intervencion de
las tradiciones de su isla a la realidad social de su tiem-
po. Su trabajo fue influido por su educacioén (catdlica y
protestante) y por sus estudios filosoficos (especialmen-
te las filosofias indias y chinas). Impartiéo numerosas con-
ferencias en todo el mundo y escribid tres libros sobre
su método: Self-Identity through Ho’'oponopono, Basic 1,
Basic 2 (ensefado tras dos afos de practica) y Basic 3
(tras cinco afos de practica).

El karma

En diversas religiones orientales, el término karma designa
comunmente 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 hara en otras encarnaciones. Segtn ella, el karma ne-
gativo, 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. Esa es la razén por la que debemos vi-
vir ciertos acontecimientos dolorosos que son una simple
reaccion a lo que hemos cometido en otras vidas.

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

Ho’oponopono esta ahi para liberar los recuerdos aso-
ciados a todos los sucesos pasados negativos, intentando
borrar todos los recuerdos y condicionamientos erréneos
relacionados con nuestro karma. Estos vinculos kdrmicos
también pueden aplicarse a personas y lugares que acu-
mulan un «recuerdo sélido» de todo lo acontecido, y a ob-
jetos como un mueble antiguo que ha pertenecido a la
familia y también estd cargado con pesados recuerdos fa-
miliares. No todo estd perdido, ni siquiera para aquellos
cuyo karma es manifiestamente sofocante.

El método de Morrnah

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

Su procedimiento se practica en soledad, a diferencia de
lo que hacian las familias hawaianas ancestrales, que se reu-
nian para purificarse mutuamente de sus pensamientos
erréneos. Asi, en este caso, se trata de volver a conectar con
uno mismo y con la propia divinidad interior. Morrnah de-
cia 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.
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El método de Morrnah consiste en «mirar» en nuestro in-
terior cuando sentimos malestar, miedo, estrés, etcétera:
como somos portadores de elementos problematicos, el ma-
lestar arraiga en uno de nuestros recuerdos indeseables.

Morrnah hablaba de los conceptos de luz pura, energia o
mand divino, que corresponden a la energia divina, al nivel
divino al que estamos vinculados y que también forma par-
te de nosotros. Este recuerdo permite liberar completamen-
te todo recuerdo doloroso incrustado en nosotros: dejamos
a un lado la mente, que pretende controlarlo todo, para per-
mitir a lo divino actuar en nosotros y limpiarnos.

e ] N
OBSERVACION

Cuando hablamos de divinidad interior, se trata de nues-
tra alma, de lo que somos en profundidad, independien-
temente de nuestras historias vitales. Nuestro espiritu
interior. Morrnah solia emplear el término Dios para evo-
car una realidad que nos supera. Pero tu puedes emplear
otros términos como universo, vida o cualquier otro que
refleje esta idea y te resulte mas conveniente.

\_ /

El objetivo es recuperar la paz interior y el equilibrio entre
lo divino y nuestros tres «yoes»: el subconsciente, que co-
rresponde a nuestro cuerpo emocional; el consciente, al
cuerpo mental; y el supraconsciente, al cuerpo espiritual
(abordaremos este concepto mds en detalle en el segundo
capitulo de esta parte, y mds adelante, en esta guia, ofrecere-
mos ejercicios destinados a tal efecto).
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Ciencias y espiritualidad

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

En nuestra sociedad, especialmente la occidental, se inten-
ta ignorar completamente todo lo que guarda relacién con
la energia. Por el contrario, el mundo oriental ha com-
prendido desde hace mucho que la armonia del cuerpo y
del espiritu es indispensable, y ha desarrollado una medi-
cina vinculada a la energia de los cuerpos. Si parece tan evi-
dente, es porque es natural. Por fortuna, también en nues-
tra cultura hay espiritus que se abren progresivamente. La
acupuntura’ se ha convertido en un ejemplo, entre otros,
que viene a demostrar que las medicinas orientales han
sido comprendidas y utilizadas en Occidente. Sin embar-
g0, siempre necesitamos pruebas cientificas, experiencias
para apuntalar las evidencias, simplemente porque no se
ven.

Esta relacion entre la espiritualidad y las ciencias tiende a
ampliarse cada vez mas, signo de una evolucién de las con-
ciencias. Asi, los fisicos hablan de teorias sobre el tiempo y
de la posibilidad de tener un doble que podria solucionar
nuestros problemas. Citemos, por ejemplo, los trabajos de
Jean-Pierre Garnier Malet® y su teoria del desdoblamiento.

2. Véase el libro de G. Grigorieff, L’Acupuncture: des aiguilles a I'auto-
massage des points chinois pour soulager les maux au quotidien, Paris, Eyrolles,
nueva edicién 2010 (trad. cast.: Acupuntura y digitopresion: dedos que curan,
Buenos Aires, Lidiun, 1987).

3. Véase su pagina en internet, <www.garnier-malet.com>.
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Este ejemplo, entre otros, sefiala claramente los vastos hori-
zontes que se abren en todos los niveles.

En el caso de la experiencia del doctor Thaleakala Hew
Len que citamos mas adelante es muy similar: habrian he-
cho falta muchos afios de demostraciones y de aplicaciéon de
un método preciso para recoger resultados concretos espec-
taculares. Sin esta experiencia concreta, seria muy dificil
creer en posibilidades ya demostradas.

La experiencia del doctor lhaleakala
Hew Len

El doctor Thaleakala Hew Len fue formado por Morrnah.
Durante cuatro afios trabajé en el Hospital Estatal de Ha-
wdi. En aquel entorno reinaba una gran violencia que impli-
caba condiciones de trabajo muy dificiles. Era frecuente que
el personal se diera de baja por enfermedad, el turnover de
los psicélogos que trabajaban in situ era muy importante,
muchos vivian 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 transformé progresiva-
mente y por completo. Tanto el personal como los pacientes se
calmaron, los pacientes pudieron circular con mayor libertad,
el personal recupero el deseo de acudir a trabajar... Esta trans-
formacioén completa tuvo lugar en el espacio de pocos afios.

¢Cuél fue el secreto de este cambio? ;Cé6mo este médico pu-
do obtener semejante resultado permaneciendo en su oficina,
sin ver a ningun paciente? ;Cémo lograba curar eficazmente?
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El método empleado

Ihaleakala Hew Len explicé cémo habia atendido a todos
sus pacientes: curando la parte de si mismo que creaba esa
realidad frente a él, segtin la teoria de los espejos. Segun
ésta, atraemos hacia nosotros mismos lo que somos y lo que
llevamos en nosotros mismos. Lo que ocurre ante nosotros
(relacién, situacion, persona conocida o frecuentada) no es
mas que el reflejo de lo que somos y llevamos en nuestro
interior.

4 ] )
OBSERVACION

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

\_ /

El doctor Ihaleakala Hew Len pasé todo el tiempo ante las
fichas de sus pacientes, curando la parte de si mismo que
habia creado esa enfermedad. Pensando en cada paciente,
concentrandose en cada historial clinico, recitaba constante-
mente las cuatro expresiones: «lo siento», «perdén», «gra-
cias», «te quiero», enviando asi una energia amorosa desti-
nada a corregir el problema, el pensamiento o el recuerdo
erroneo que fundamentalmente provenia de si mismo.

El doctor defiende la tesis segtin la cual somos completa-
mente responsables no sélo de las acciones que cometemos,
sino también de las cometidas por otros. Para él, la libera-
cién interior tinicamente puede alcanzarse mediante la re-
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peticiéon incesante de las siguientes palabras: «te quiero»,
«lo siento», «perdéname», «gracias». Volveremos sobre ello.

Joe Vitale, comprender para creer

Si ho’oponopono llegé a nosotros gracias a Morrnah, de-
bemos a Joe Vitale el descubrimiento del doctor Ihaleakala
Hew Len y sus procesos en el hospital psiquiatrico de Ha-
wdi. Publicé un articulo en internet que dio la vuelta al
mundo, y relaté en un libro* su historia y su encuentro con
el famoso médico.

En primer lugar, a Joe le cost6 aceptar el concepto de res-
ponsabilidad total predicado por el doctor Ihaleakala Hew
Len y por Morrnah antes que él. Podemos sentirnos res-
ponsables de lo que vivimos en relacién con lo que crea-
mos, decimos o hacemos. Esto parece 16gico y aceptable.
Pero ;como 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 es-
taremos en disposicién de liberar, «como por milagro», las
situaciones dificiles en las que nos encontramos. Como Joe
Vitale, hemos de experimentarlo para juzgar su eficacia.

4. Joe Vitale e Thaleakala Hew Len, Zéro limite, Quebec, Le Dauphin
Blanc, 2008 (trad. cast.: Cero limites: las extraordinarias ensefianzas del ho’opo-
nopono, el método hawaiano para purificar tus creencias, Barcelona, Obelisco,
2014).
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Tu turno

Para prepararte para la aplicacién de ho’oponopono, prime-
ro tendrds que practicar la meditacién descrita a continua-
cioén para tomar conciencia de algunas de tus heridas. Asi,
en un segundo momento, te resultard més facil aceptar que
eres responsable.

Meditacion preparatoria
Por la mafana, 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 inten-
ta observarlo con més atencién y comprensién y con menos ira.

Intenta descubrir hasta donde se remonta el problema, e in-
tenta 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 ocasién aplicindole ho’oponopono (véase mas abajo).

iUna vez que has observado, identificado y aceptado tus

problemas (o al menos uno de ellos), gracias a la meditaciéon
anterior, lanzate a la préctica de ho’oponopono!
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Ho’oponopono, primeros pasos
Piensa en una situacién simple que pretendas liberar y al mis-
mo tiempo recita los cuatro términos o principios que pueden
calificarse como mantras: «lo siento», «perdén», «gracias»,
«te quiero», concentrdndote en su significado en relacién con-
tigo mismo.

Repite el ejercicio al menos tres veces al dia durante vein-
tidn dias, al menos cinco minutos en cada ocasién... y déjalo
actuar. jAprecia los cambios!

Lo esencial para recordar

34

* Llevamos en nosotros recuerdos que influyen directa-

mente en nuestras vidas y en las situaciones y las per-
sonas que encontramos.

* Morrnah considera que estos recuerdos estan vincula-

dos a un karma y a otras vidas en las que hemos come-
tido errores.

* Somos integramente 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 lle-

vamos 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 energia plena de aceptacion y

amor para una depuracién «en profundidad».





