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AVANT-PROPOS

Ho’oponopono est a la fois une philosophie de la
vie, dont les origines remontent probablement a
I’Antiquité hawaienne, mais aussi un formidable
outil d’évolution personnelle. Il a été développé au
xx° siecle par la chamane Morrnah Simeona, puis
par le D Thaleakala Hew Len et Joe Vitale. Chacun
I'a utilisé et diffusé a sa maniere, selon son expé-
rience et son ressenti.
Nous souhaitons vous transmettre
dans cet ouvrage nos connais-

sances de Ho’oponopono tel que S A
nous I'avons compris a travers e e
notre propre chemin d’évolu- de la vie.

tion. Nous ne prétendons nulle-

ment expliquer ici Ho'oponopono

des origines, mais plutdt nos expé-

riences et la maniére dont il est possible de se servir
de Ho’oponopono au quotidien, afin de surmon-
ter les obstacles de la vie et de se libérer des vieux
schémas et des programmes erronés qui menent a
la souffrance, aux conflits et aux problémes.

Par ailleurs, il sera fait quelquefois allusion dans
ce livre 4 «Dieu», a notre «divinité intérieure», a
la «partie divine» qui est en nous — toutes déno-
minations de la méme «essence» ou de la méme
«vibration», que nous avons du mal a réduire 2 un



mot. Il ne sagit aucunement ici de faire du pro-
sélytisme... ce qui serait en totale contradiction
avec les principes mémes de Ho'oponopono, qui
développent au contraire la liberté individuelle et
le non-enfermement dans quelque dogme que ce
soit. Ces mots de «Dieu» ou de «divinité» suivent
simplement les appellations données par Morrnah
Simeona et reprises ensuite par le D* Len. Il ne faut
pas que vous, lecteur, bloquiez sur eux. Ils auraient
tout aussi bien pu étre remplacés par «I'Univers»,
«I'Esprit», «la Vie», «le principe de Vie»... Ces
mots indiquent simplement la présence d’un élé-
ment supérieur a nous, un élément qui se situe
au-deld de notre dimension matérielle et qui nous
englobe dans un ensemble unitaire qui est I'Uni-
vers, Dieu ou ce vous désirez... car au fond, le
nom importe peu.



PRreEFace pe Luc Bobin

Mesrecherches m’ontconduit presque inexorable-
ment de mes études médicales conventionnelles a
la médecine énergétique. Puis, recherchant I'ex-
plication des résultats indéniables obtenus par
cette derni¢re thérapie, j’en suis venu a étudier
la physique quantique. A ce moment, tous les
voyants se sont mis a clignoter en méme temps
dans ma téte. J’ai d’abord été trés désarconné de
constater combien ces merveilleuses découvertes,
qui révolutionnent totalement notre vision de
la vie et de 'Univers, demeurent inconnues du
grand public alors qu'elles ont été établies par
Einstein et bien d’autres il y a maintenant plus
d’un siecle. Laissant cela de cdté, jai réalisé
combien cette physique était magnifique et fort
proche de la philosophie voire de la spiritualité.
Elle montre — ou plutdét démontre — ainsi que
Pesprit simprégne dans la mati¢re et qu’il peut
la changer, la transformer presque 2 sa guise. Par
ailleurs, la théorie des cordes explique parfaite-
ment que tout dans 'Univers est lié — relié serait
le mot qui conviendrait mieux.

Lorsque j’ai commencé a étudier Ho’opono-
pono, jai immédiatement compris que cette
conception de la vie érait juste. Elle relayait et
amplifiait les théories de la physique quantique,



montrant que nous ne sommes pas simplement
reliés mais qu’en réalité, nous ne formons qu'un
avec notre environnement et avec 'Univers. Notre
intérieur et notre extérieur ne font qu'un. Présenté
ainsi, il devient facile de comprendre que nous
sommes les créateurs de notre vie et de tous les
événements, grands ou petits, qui la composent.
Notre pensée faconne I'énergie a sa maniére selon
ses inspirations mais aussi selon ses schémas néga-
tifs, ses croyances limitantes, ses mémoires erro-
nées, ses peurs invalidantes, créant ainsi un monde
constitué d’'ombres et de lumiéres.

Tout cela était théorique et m’emplissait la
téte d’'une magnifique conception de la vie...
fort heureusement, Ho'oponopono m’a remis
les pieds sur terre. Grice a lui, la théorie est
devenue pratique et j’ai commencé peu a peu a
aborder les événements de la vie d’un ceil nou-
veau. Cela s'est fait tout doucement, le vieux
réflexe de reporter sur les autres la responsabi-
lité des incidents ou des conflits de ma vie étant
encore puissant.

Lorsque je m'inquiétais a propos d’une
situation a venir, je faisais Ho'oponopono en
envoyant plein d’amour et en demandant a ce
que toutes mes mémoires erronées en rapport
avec cette situation s’effacent. Je m'apercus alors
que les événements que je redoutais se dérou-
laient au contraire avec une incroyable facilité.
De méme, lorsqu'une personne manifestait de
Iagressivité envers moi, au lieu de lui répondre
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de la méme maniére, je comprenais que cette
provocation venait d’une souffrance que j'avais
en moi et je lui envoyais de 'amour, tout en fai-
sant Ho’oponopono.

Ho'oponopono m’a permis de surmonter bien
des difficultés qui auraient pu m’anéantir ou du
moins me déstructurer profondément. Il permet
de faire face aux petits et aux grands aléas de la
vie. Cela va de la place de parking qu'un auto-
mobiliste vous «vole» juste devant vous alors
que vous tournez en rond depuis longtemps a la
facture salée que vous n’attendiez pas, du réfri-
gérateur qui tombe en panne un dimanche en
plein été a la voiture qui refuse de démarrer le
jour d’un rendez-vous important, etc. Sachant
que tout vient de moi, jaborde la vie avec beau-
coup moins d’agressivité et surtout beaucoup
plus de calme.

Ainsi, ma vision du monde s'allégeait et une cer-
taine tranquillité m’envahissait au fur et & mesure
que je pratiquais Ho'oponopono. Cependant,
j'étais impressionné par le nombre de blocages,
de conduites inappropriées, de schémas déstruc-
turants que je pouvais avoir en moi... Car je
continue aujourd’hui encore a balayer les vieilles
mémoires qui me bloquent.

Ho’oponopono est un rayon de soleil dans ma
vie parce qu’il m’a appris que je pouvais moi-
méme, sans I'aide de personne, me libérer de mes
vieux blocages limitants mais aussi — surtout —
que je pouvais commencer a créer la vie que je
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désirais: changer 'ambiance au travail, avoir un
travail plus intéressant, améliorer mes relations
conjugales, développer des liens amicaux avec
mes voisins... Brefavec le temps et de la patience,
je devrais pouvoir créer une vie qui répondra
davantage 4 mes aspirations profondes...

Un autre aspect de Ho’oponopono, et non des
moindres, est qu'il s’agit d’un formidable instru-
ment d’évolution personnelle. Nous commen-
cons tous par l'utiliser pour soulager notre vie
des conflits et des tracasseries qui la composent.
Mais de solution en solution, d’effacement de
mémoire erronée en effacement, nous évoluons
sans méme nous en rendre compte. Il nous faut,
de temps a autre, nous forcer a faire un retour
en arrié¢re pour mesurer tout le chemin parcouru
grice a Ho'oponopono. Il nous remet sur le
chemin de notre évolution, qui était un instant
arrété.

Ho'oponopono est un formidable instrument
de liberté. Il nous place en créateurs de notre vie,
ce qui est d’une certaine maniére lourd de consé-
quence; mais aussi, ce qui nous rend totalement
libres face aux doctrines et aux dogmes... car il
nous rappelle que la vérité est en nous et qu’il
est inutile de la chercher ailleurs. N’est-ce pas
merveilleux ?

Enfin, avec Ho'oponopono, il n’y a pas de
haine, de jalousie, de calomnie, de rancune, il n’y
a que pardon, compréhension et amour, ce qui
est trés reposant. Ho’oponopono nous apprend
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Pamour des autres mais aussi et surtout 'amour
de soi-méme, ce qui constitue un beau chemin...
que vous ne regretterez certainement pas d’avoir
emprunté.

Luc Bodin
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PREFACE DE
MaRIA-ELisA HURTADO-GRACIET

10 ans apres...

Il y a dix ans paraissait la premiére édition de
Hooponopono. Le secret des guérisseurs hawaiens.
Peu de personnes en France connaissaient alors la
méthode Ho’oponopono.

Poussée par I'élan de partager cette découverte
qui avait transformé ma vie, j’étais loin d’imaginer
que cet ouvrage serait accueilli avec tant d’enthou-
siasme. Je ne compte plus les nombreux témoi-
gnages qui m’ont été rapportés sur les bénéfices de
la pratique de cet art de vivre.

Une décennie plus tard, ce livre est devenu
un ouvrage de référence. Une décennie pour
finalement mesurer 3 quel point le message de
Ho'oponopono reste d’actualité. Cependant, nous
vivons aujourd’hui un bousculement dans notre
évolution et il est temps, plus que jamais, d’aller
a lessentiel. Pour cela et pour mettre en lumiere
I'importance de distinguer « la forme » du « fond »,
je voudrais vous proposer de méditer sur un petit
conte.

Voici lhistoire : Le chat et le petit rituel de la
méditation.
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« I érait une fois un grand maitre bouddpiste qui
enseignait la méditation. Ce maitre avait un chat et
laimait tellement quil avait décidé de le garder & ses
cotés pendant les cours pour profiter au maximum de
sa compagnie.

Un jour, le professeur — qui était déja assez vieux —
mourut et fut remplacé par son meilleur disciple.

Le disciple se demanda ce quil fallait faire avec le
chat ; mais, en hommage & son maitre, il décida de
le garder et le chat continua dassister aux cours de
méditation.

D autres discz'ples des régions voisines découvrirent
que dans ce centre trés renommé un chat participait
aux méditations. Et vous savez comment les histoires
se diffusent. ..

Quelques années plus tard, le chat mourut a son
tour, mais les étudiants du monastére sétaient tel-
lement habitués & sa présence qu’ils cherchérent un
autre chat pour le remplacer. C'est alors que d’autres
centres de méditation commencérent a intégrer
aussi le rituel du chat, car ils croyaient que c'était
nécessaire pour une bonne pratique. Il a méme été
établi tout un protocole avec un ordre précis dans la
Jagon de le placer, sans quoi le rituel w'aurait pas le
méme effet.

Peu & peu commencérent a fleurir des traités divers
et variés sur limportance du chat et la fagon de pro-
céder. Un professeur d'université développa méme une
thése qui fut approuvée par la communauté scien-
tifique : elle démontrait comment le félin avait la
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capacité d améliorer la concentration et permettait de
libérer les énergies négatives.

Cependant, un jour arriva dans le centre un maitre
de méditation allergique aux chats, qui décida de
supprimer la présence du félin pendant le cours. Cela
souleva beaucoup de résistances parmi les éléves car ils
sy étaient habitués et pensaient quil n'était pas pos-
sible d’y arriver sans le chat. Mais comme ce maitre
érait un bon enseignant, les éléves continuérent de
progresser et, trés vite, ils comprirent que la présence
du chat n'était pas du tout essentielle. »

Ainsi, méme si au début de notre pratique de
Ho’oponopono, certaines formules ou rituels
peuvent nous soutenir, avec le temps et Iassi-
duité, notre sagesse profonde nous permet de
comprendre que I'essentiel est ailleurs. Nous I'in-
tégrons A notre facon et, un jour, nous nous ren-
dons compte que le message fait partie de nous.
Nous pouvons alors continuer d’avancer sans ces
béquilles qui avaient été bien utiles pour faire nos
premiers pas.

Pendant toutes ces années, j’ai observé comment
la pratique de Ho'oponopono a été réduite, trop
souvent, a la simple déclamation des quatre mots
« désolé — pardon — merci — je taime ». Une for-
mule magique qui aurait le pouvoir de transformer
notre vie !

Certes, nous connaissons le pouvoir des mots,
et ces mots, dits avec le coeur, contiennent déja un
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immense pouvoir de transformation. Maintenant,
il ne faudrait pas qu'en restant seulement dans la
forme nous laissions de coté ce qui, pour moi, est
le sens véritable de cet enseignement.

Ho'oponopono est un chemin qui nous amene
a découvrir « QUI NOUS SOMMES », au plus
profond de nous-méme. Nous sommes le DIVIN
qui a choisi de s'incarner pour vivre une expérience
dans la matiére. Pour cela, Il lui fallait soublier. Et
ce DIVIN que nous sommes est PUR AMOUR,
INFINI, ETERNEL, dot¢é d’'un IMMENSE
POUVOIR CREATEUR.

Griace a cette merveilleuse alchimie que
Ho’oponopono nous propose de réaliser jour apres
jour, instant aprés instant, nous transformons avec
notre CONSCIENCE et notre AMOUR tous ces
moments « d’oublis » que nous avions vécus dans
le non-amour et I'inconscience.

Au-dela de la forme, sur ce chemin de retour vers
QUI NOUS SOMMES, ce sont ces deux mots,
CONSCIENCE et AMOUR, qui expriment le
mieux I'essence de Ho'oponopono.

Que la paix soit dans nos coeurs.

Maria-Elisa Hurtado-Graciet
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INTRODUCTION

Ho’oponopono est arrivé dans ma vie au bon
moment, comme par hasard. Je me souviens
tres bien de cette sensation que j’ai eue d’avoir
retrouvé une vérité que je connaissais déja et
que javais oubliée. Cette vérité m’accompagne
depuis lors, et elle continue de m’émerveiller
chaque fois qu’elle se manifeste dans ma réalité.
Clest le cas pour la plupart des personnes avec
qui j’ai partagé ce message. J'ai senti dans leur
regard une étincelle, un sourire de

joie au fond de leurs yeux. Et

tout de suite apres avoir fait Ho’oponopono
une profonde respiration, ils R ——
disaient: « Oui, c’est ca! C’est T e
juste!»

J’imagine que vous vous demandez:
mais quelle est cette vérité? Aussi, je vais vous lais-
ser le plaisir de la découvrir par vous-méme, parce
que quelques mots ne suffisent pas pour exprimer
tous les aspects, toute la grandeur et toute la beauté
de Ho'oponopono. C’est comme un cadeau, a cha-
cun de le prendre et de le découvrir 4 sa maniére.

Ho’oponopono est aussi une pratique. Dans ce
livre, nous allons vous en donner le mode
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d’emploi. Ensuite, ce sera  vous de 'expérimenter
et de découvrir ce qU’il va vous apporter.

Ho’oponopono  vient d’une

LaZ(Ia,;h; ancienne pratique hawaienne.
Toi, une autre Elle porte en elle des principes
version de simples et pourtant trés pro-
moi. » fonds, issus de sagesses ances-

trales. De nombreuses civilisations

passées détenaient une connaissance

semblable. C’est ainsi que lorsque les Mayas se

saluaient, ils disaient: «/n Lakesh», ce qui veut

dire «70i, une autre version de moi». Les Indiens,

pour dire bonjour se lancent « Namasté», ce qui

veut dire «Je salue le Divin en toi», cest-a-dire je
reconnais la divinité intérieure qui est en toi.

Il semblerait que lors de son évolution, notre
société moderne ait oublié I'essentiel... Fort heu-
reusement, ces derniéres années, les vérités refont
surface, sans doute parce que nous sommes préts
a les accueillir. Ho'oponopono en est une. Elle ne
prétend pas étre la seule voie a suivre. D’ailleurs,
Ho’oponopono nous apprend que chacun est tota-
lement libre. C’est cela qui est merveilleux.

Le grand avantage de Ho'oponopono est quil est
simple et facile a intégrer dans notre quotidien. Les
choses simples sont toujours faciles a appliquer, ce
qui en définitive, est le plus important. Un autre
avantage de cette technique est qU’il est possible de
la pratiquer tout seul. Si vous aimez demeurer le
pilote de votre vie, alors Ho'oponopono va vous
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plaire! Plus besoin d’aller chercher «la» solution
dans des livres ou dans des séminaires longs, com-
pliqués ou colteux. Car elle est a I'intérieur de
vous et Ho'oponopono vous donne le moyen de la
trouver.

Lorsque nous avons décidé

d’écrire ce livre, je me suis Trouver
posé la question de savoir ce la paix
que Ho'oponopono m’avait intérieure.

apporté concretement. La pre-

miere chose que jai trouvée, cest

la paix — la paix intérieure! Je peux

rester calme malgré les aléas de la vie. Les événe-
ments glissent sur moi comme des gouttes d’eau
sur les plumes d’un oiseau. Avant, j’avais souvent
tendance 2 me mettre en colére contre les autres
ou contre moi-méme et a m’impatienter quand
les choses ne marchaient pas comme je le voulais.
Je ne pouvais pas faire autrement, c’était plus fort
que moi. Aujourd’hui, je ne saurais dire ot cette
colere est passée. Et entre nous, je n'ai pas besoin
de le savoir. Tout ce que je sais — et cest I'essen-
tiel — C'est que si par hasard elle revient (ce qui est
de plus en plus rare), j'ai maintenant le moyen de
la transformer.

Un autre cadeau que m’a apporté Ho'opono-
pono a consisté A cesser de juger. Je ne peux plus
porter de jugement sur les autres. Vous verrez,
lorsque vous l'expérimenterez, combien C’est
confortable et reposant. Nous économisons ainsi
notre énergie qui peut alors étre dirigée vers ce
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qui est vraiment utile. Nous pouvons par exemple
nous occuper de nettoyer notre maison intérieure

afin de commencer a nous y sentir bien.
Jai intégré tous les aspects de
Ho’oponopono  progressivement.
Il ma fallu du temps et de la

Cesser ) L au e \ ‘
de juger patience. Lintégration s'est faite
e e par paliers. Lorsque je le faisais

au début, jattendais de voir si des
changements dans la situation sur-
venaient. Certaines fois cela marchait,
d’autres fois non. Je me disais alors «encore un
truc qui ne marche que de temps en temps!». Puis,
petit a petit, a force de lire et de m'informer sur la
méthode et surtout de la pratiquer, je I'ai intégrée
de facon plus profonde dans ma vie. Et j’ai com-
pris qu’il ne fallait surtout rien attendre de particu-
lier. Il s'agit simplement d’accepter de changer les
pensées erronées que nous entretenons a 'intérieur
de nous. Et une fois libérés d’elles, des choses, des
événements auxquels nous ne nous attendions pas,
se produisent dans nos vies. C’est cette nouvelle
attitude que vous allez découvrir dans ce livre. Une
attitude qui associe 'humilité, la responsabilité, la
foi et le lacher-prise.

Le troisitme cadeau que mia apporté
Ho’oponopono fut un sentiment d’unité. Je me
sens de plus en plus en communion étroite avec
«tout»... tout ce qui m’environne et tout ce qui
survient dans ma vie. Nous sommes tous «un» et
tout se passe a 'intérieur.
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Vivre au quotidien... ce que ces mots trans-
portent, Ho'oponopono va vous permettre de I'in-
tégrer peu A peu en vous, jusque dans la plus petite
cellule de votre corps.

Il est important de bien comprendre que
Ho’oponopono n’est pas un but mais un chemin...
notre chemin de chaque jour, qui se fait petit a
petit. Plus on le pratique, plus il devient facile et
agréable... Clest ¢a aussi qui est merveilleux!

Il nous permet d’intégrer une nouvelle
conscience, une conscience d’unité et de partage...
dans le plaisir, la joie et le bonheur.

Dans la joie.

Maria-Elisa Hurtado-Graciet
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