Ho'oponopono
(letterlijk: ‘een fout herstellen’)
 Een eenvoudige sjamanen techniek uit Hawaï die ervoor zorgt 
dat ons ego op één lijn komt met ons Ware Zelf, 
dat we oude patronen en blokkades kunnen loslaten 
en zo heling verwerven op alle niveaus. 
We zijn volledig verantwoordelijk voor de werkelijkheid die ons omringt. 
Niet enkel voor ons eigen leven, 
maar ook voor wat er in onze directe omgeving 
en zelfs in de hele wereld gebeurt. 
En als je werkt aan jezelf, dan verander je de hele wereld.
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
Het verhaal van Dr. Len
HO’OPONOPONO – door Joe Vitale

Twee jaar geleden hoorde ik over een therapeut in Hawaï die een hele afdeling met criminele gestoorde patiënten genas – zonder ze ook maar gezien te hebben.

De psycholoog bestudeerde de gegevens van de gevangene, en keek dan bij zichzelf naar binnen om te zien hoe hij de ziekte van die persoon had veroorzaakt. Naarmate hij zelf beter werd, verbeterde de patiënt.

Toen ik dit verhaal de eerste keer hoorde dacht ik dat het een nieuwe legende was. Hoe kon nou iemand een ander genezen door zichzelf te genezen? Hoe kon zelfs de beste meester in zelfhulp technieken, criminele gekken (psychiatrische patiënten) genezen? Het kon niet kloppen. Het was niet logisch, dus schoof ik het verhaal ter zijde. 
Maar, een jaar later hoorde ik het opnieuw. Ik hoorde dat de therapeut een Hawaïaanse genezingsmethode had gebruikt: ho’oponopono. Ik had er nog nooit van gehoord, maar ik kon het niet uit mijn gedachten krijgen. Als het verhaal ook maar iets van waarheid bevatte wilde ik er meer van weten. Ik had altijd begrepen dat ‘volledige verantwoordelijkheid’ betekende dat ik verantwoordelijk ben voor wat ik denk en doe. Verder ligt het niet in mijn macht. Ik denk dat de meeste mensen zo over volledige verantwoordelijkheid denken. Wij zijn verantwoordelijk voor wat we doen, niet voor wat een ander doet – maar dat klopt niet.

Die therapeut uit Hawaï die psychiatrisch zieke mensen genas zou mij een vooruitstrevend nieuw perspectief leren over volledig verantwoordelijk zijn. Hij heet: dr. Ihaleakala Hew Len. We spraken tijdens ons eerste telefoongesprek wel een uur met elkaar. Ik vroeg hem mij het hele verhaal te vertellen over zijn werk als therapeut.

Hij legde uit dat hij vier jaar gewerkt had in het Hawaï State Hospital. De afdeling waar de crimineel gestoorden verbleven was gevaarlijk. Maandelijks gingen psychologen met ontslag. De medewerkers meldden zich vaak ziek of zegden gewoon hun baan op.  Mensen liepen die zaal door met hun rug tegen de muur, bang dat ze door patiënten zouden worden aangevallen. Het was geen fijne plek om te wonen, te werken of op bezoek te komen.
Dr. Len vertelde mij dat hij de patiënten nooit te woord stond. Hij had er een kantoor en zegde toe hun dossiers door te nemen. Terwijl hij die dossier inkeek, werkte hij aan zichzelf. Terwijl hij aan zichzelf werkte begonnen de patiënten te genezen.

“Na enkele maanden mochten patiënten die voordien vastgeketend werden vrij rond lopen”, vertelde hij me. “Anderen die zwaar onder de medicijnen zaten gingen steeds minder medicatie gebruiken. En mensen die geen enkele kans hadden om ooit nog vrij te komen werden vrijgelaten.” Ik stond versteld. “Dat niet alleen”, ging hij verder, “maar de medewerkers kregen plezier in hun werk.” “Afwezigheid en ontslagaanvragen verdwenen. We hadden uiteindelijk meer medewerkers dan er nodig waren omdat patiënten ontslagen werden, en alle medewerkers kwamen gewoon werken. Vandaag de dag is die afdeling gesloten.”
Toen moest ik hem de hamvraag stellen: “Wat deed je binnenin jezelf waardoor die mensen veranderden?” 

“Ik heelde gewoon dat deel van mezelf dat hen had gecreëerd,” zei hij. Ik begreep het niet. 
Dr. Len legde uit dat volledig verantwoordelijk zijn voor je leven betekent dat alles in je leven – gewoonweg omdat het in je leven voorkomt – jouw verantwoordelijkheid is. De hele wereld is letterlijk jouw schepping.
Jeetje. Dat is moeilijk te slikken. Verantwoordelijk zijn voor wat ik zeg of doe is één ding. Verantwoordelijk zijn voor wat iedereen in mijn leven zegt of doet is heel iets anders. Toch is dit de waarheid: als je de volledige verantwoordelijkheid voor je leven neemt, dan is alles wat je ziet, hoort, proeft, aanraakt, of op wat voor manier dan ook ervaart jouw verantwoordelijkheid, want het maakt deel uit van jouw leven. Dat betekent dat terroristische activiteiten, de president, de economie of wat je ook maar ervaart en niet fijn vindt – door jou geheeld kan worden. Ze bestaan bij wijze van spreken niet, behalve als projecties van binnenin jou. Het probleem ligt niet bij hen, het ligt bij jou, en om ze te veranderen moet je jezelf veranderen. Ik weet dat dit moeilijk te snappen is, laat staan te accepteren of in feite te leven. Beschuldigen is veel gemakkelijker dan volledige verantwoordelijkheid, maar terwijl ik met dr. Len sprak, begon ik te beseffen dat voor hem, en in ho’oponopono, heel worden betekent dat je van jezelf houdt. Als je je leven wilt verbeteren moet je je leven helen. Als je iemand wilt genezen; zelfs een psychiatrisch gestoorde crimineel, dan doe je dat door jezelf te genezen.
Ik vroeg dr. Len hoe hij het aanpakte om zichzelf te helen. Wat deed hij precies, als hij die patiëntendossiers inkeek? “Ik zei gewoon steeds maar weer: ‘het spijt me’ en ‘ik hou van je’, legde hij uit. 

Is dat alles? “Dat is alles”, zei dr. Len. Het blijkt dat houden van jezelf de beste manier is om jezelf te verbeteren, en naarmate je jezelf verbetert, verbeter je jouw wereld.”

Laat me je even een voorbeeld geven van hoe dat werkt: op een dag stuurde iemand me een email die me van streek maakte. In het verleden zou ik dat hebben aangevat om met mijn emotionele triggers te werken of door te proberen een gesprek aan te gaan met degene die me dat lelijke bericht stuurde.

Deze keer besloot ik de manier van dr. Len te proberen. In stilte zei ik steeds: ‘het spijt me’ en ‘ik hou van je’. Ik zei het tegen niemand in het bijzonder. Ik riep slechts de geest van liefde op om binnenin mij datgene te helen dat de uiterlijke omstandigheid had geschapen. Binnen een uur kreeg ik een email van dezelfde persoon. Hij verontschuldigde zich voor zijn eerdere boodschap. Bedenk dat ik geen enkele uiterlijke actie ondernam om die spijtbetuiging te verkrijgen. Ik schreef hem zelfs niet terug. Maar, door ‘ik hou van je’ te zeggen, heelde ik binnenin mij datgene wat hem creëerde. 
Later nam ik deel aan een ho’oponopono workshop die geleid werd door dr. Len. Hij is nu 70 jaar oud, wordt beschouwd als een grootvaderlijke sjamaan, en leeft enigszins teruggetrokken. Hij prees mijn boek: The Attractor Factor. Hij vertelde me dat naarmate ik mezelf verbeterde, de vibratie van mijn boeken omhoog zou gaan, en iedereen die het leest zal het voelen. Om kort te gaan: naarmate ik een beter mens wordt worden mijn lezers dat ook.

“En hoe zit het met de boeken die al verkocht zijn en ergens zijn terechtgekomen?” vroeg ik.
“Ze zijn niet ‘daar ergens’”, legde hij uit, mij nogmaals versteld doen staan over zijn mystieke wijsheid. “Ze zitten nog in jou.” Om kort te gaan: er bestaat geen ‘daar buiten’ (ergens). Er zou een heel boek voor nodig zijn om deze gevorderde techniek uit te leggen met de diepgang die zij verdient.
Laat het genoeg zijn te zeggen dat steeds wanneer je iets in je leven wilt verbeteren, er maar één plek is om te kijken: in jezelf.

Als je kijkt, doe dat dan met liefde!
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
http://www.dirah.nl/hopo.htm - met enkele oefeningen en 2 video’s
http://www.hooponoponotheamericas.org/index.htm
http://hooponoponofortoday.blogspot.com/ - blogspot met interessante links en info
http://www.whatishooponopono.com/Self_Identity_through_Hooponopono.htm
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
We zijn het middelpunt van ons eigen universum:
de hoofdrolspeler in ons eigen blijspel of drama.
De manier waarop we de wereld ervaren, 
is een weerspiegeling van onze innerlijke beleving. 
Als we ons ergens aan storen, ziek zijn of gespannen,
is de plaats om naar een blijvende oplossing te 
zoeken, niet buiten, maar binnen onszelf. 
Door de Ho'oponopono te doen, herstelt de harmonie, 
ten eerste in onszelf en daardoor in de wereld die ons omringt. 
Dit gebeurt zonder dat het nodig is om 
eerst een situatie of probleem te analyseren. 
Een vreugdevol en vredig leven wordt op eenvoudige 
wijze mogelijk. Dit is een enorm geschenk.
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
Vrede begint bij mij.
Hoe kun je nu vrijkomen van pijn, oude blokkades loslaten, 
problemen oplossen of je onderbewuste herprogrammeren? 
Door deze vier zinnetjes te gebruiken.

Ik hou van je
Het spijt me 
Vergeef me alsjeblieft 


Bedankt

Stel dat er in je leven iets vervelends gebeurt (wat altijd te herleiden is op oude programma's). Dan kun je bvb. het volgende zeggen:

Ik hou van je, oude herinneringen of programma's, maar het is nu tijd om jullie te laten gaan. Ik vergeef mezelf voor het scheppen van deze situatie in mijn leven. Bedankt voor deze gelegenheid om jullie (de programma's of de herinnering) in liefde te laten gaan.
In deze zin zijn drie van de vier zinnetjes verwerkt. De bedoeling is om:

· Te accepteren wat er is, ook als wat zich voordoet in de realiteit vervelend lijkt. Een probleem wordt gezien als een kans om een oud patroon op te ruimen en is daarom een positieve gebeurtenis.
· De energie van oude programma's op een liefdevolle manier vrij te laten. Alleen als je iets lief hebt, kan het vrijgelaten worden. Je verzetten tegen oude programma’s maakt het alleen maar erger. Daarom is liefhebben van de realiteit zoals die is een voorwaarde tot schoonmaken van het onderbewuste.  
Dit is het oorspronkelijke gebed van Kahuna healer Morrnah die de techniek leerde aan Dr. Len.

Eenheid van Goddelijke schepper, vader, moeder, zoon en dochter. Als ik, mijn familie en voorvaderen U, uw familie of voorvaderen heb beledigd door woorden, daden en handelen vanaf het begin van de schepping tot het heden dan vraag ik U om vergiffenis. 
Laat dit alle negatieve herinneringen, blokkades, energieën, vibraties schoonmaken, purifiëren en loslaten en ze transformeren in puur licht. 

En het is gebeurd.

Mijn leven en relaties baseer ik op volgende inzichten:
· Het fysieke Universum is een verwerkelijking van mijn gedachten.

· Als mijn gedachten negatief en destructief zijn, dan creëren zij onvermijdelijk een negatieve en destructieve fysieke realiteit.

· Als mijn gedachten perfect zijn, dan creëren zij onvermijdelijk een realiteit die bruist van liefde.

· Ik ben 100% verantwoordelijk voor de creatie van de realiteit zoals die hier en nu is.

· Ik ben 100% verantwoordelijk om de negatieve en destructieve gedachten te verbeteren.
· Er is geen buitenwereld. Alles bestaat als gedachten in mijn geest.
-----------------------------------------------------------------------------------------------
Vier technieken om te vermijden dat oude herinneringen en patronen
zich blijven herhalen in het onderbewuste:

· Ik hou van je.

· Wanneer oude herinneringen zich blijven herhalen, zeg dan in stilte: “Ik hou van je, dierbare herinnering. Ik ben dankbaar voor de gelegenheid om je los te laten en mezelf vrij te maken.
· Herinneringen blijven aanwezig totdat jij ze ontslaat.

· ‘Ik hou van je’ kan ook toegepast worden als je niet bewust bent van problemen.

· Gebruik deze techniek voortdurend.

· Dank je.

· Gebruik deze sleutel samen met ‘Ik hou van je’.
· Gebruik ook voortdurend.

· Blauw Zonnewater.

· Drink veel blauw zonnewater. Water is een krachtige heler en zuivert alle systemen.

· Neem een blauwe glazen fles, vul ze met water, sluit ze af met een kurk en zet ze een uur in de zon (of onder een gloeilamp).

· Gebruik het om te drinken, te koken en te wassen.

· Blauw zonnewater stopt de herhaling van oude patronen in het onderbewuste.
· Aardbei en bosbes

· Zowel vers als gedroogd helpen ze herinneringen en patronen los te laten.
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