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Tmi pare rav,
ierfati-ma

micu:f-e

Elori,

Fiind o metoda ancestrald, Ho'oponopono ar putea figura pe lista terapiilor
familiale sistemice, deoarece cu ajutorul acesteia sunt evidentiate procesele de
interactionare care conduc atat la o problematica familiald, cat si la Impartirea
responsabilitatilor.

Gandirea Ho'oponopono se inscrie in curentele spirituale numite moniste (non
dualiste), cu alte cuvinte, sunt cele care abordeazd o mica parte ca fiind un
intreg. In realitate, Ho'oponopono considers c& ,totul este un Intreg” si pro-
pune o versiune holografica asupra universului: ,Nu noi ne aflam n univers,
ci universul se afld in noi. [...] fiecare fiintd umana este un microsistem inscris
in macrosistem?”. Lumea exterioard reflectd lumea noastrd interioard, nu exista
o separare intre mine si lume: ,Nu existd nicio rupturd intre observator si cel
observat, intre subiect si obiect. Ei formeaza un tot omogen si continuu” (Jiddu
Krishnamurti).

Vestea proasta este cd noi ne facem responsabili atdt de ceea ce ni se intampld
- sau nu ni se intdmpla -, precum si de ceea ce se intampld In lumea incon-
jurdtoare. Noi nu suntem responsabili in mod colectiv, ci individual pentru
foametea, pentru violenta sau pentru problemele ecologice din lumea incon-
jurdtoare: foametea din lume este reflectia propriei mele aviditdti, violenta

T Dr. Ihaleakala Hew Len, citat de Joe Vitale in Zero limite, Meteor Press, 2009.
2 Ford, D., Partea intunecatd a cdutdtorilor de lumind, Editura For You, 2001.
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reprezinta propria mea agresivitate, iar problemele mediului inconjurétor sunt
datorate nerespectarii propriei mele integrititi.

cese
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Vestea buna este cd ne putem imbunatati conditiile de viata - si astfel lumea
intreagd — prin propria noastra transformare interioara.,Sa fim noi schimbarea
pe care vrem sd o vedem In lume’, ne-a spus candva Gandhi.

eocsscee
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Astfel, aceasta responsabilitate totald nu este deloc coplesitoare, ci elibera- SRR SR TR R T
toare, Aceasta ne permite sd iesim din rolul de victima si s& devenim autorul ‘
propriei noastre vieti.

v oA ~ ~ s 5 2
Ubuntu!, in cultura xhosa, inseamna:, Eu sunt pentru ca noi toti suntem.

Hooponopono se inscrie in gandirea non dualista, nu existd ,altii* in afara
sinelui. Asadar, competitivitatea nu are sens. Intr-adevdr, intr-o lume a lip-
surilor (unde resursele sunt limitate si unde fiecare trebuie sa lupte pentru
a supravietui), competitivitatea presupune o perspectivd dualista. Gandirea
non duald elimind competitia din aceastd ecuatie si inspird viziunea unui uni-
vers in care domneste abundenta (unde resursele sunt suficiente si unde fie-
care poate trdi in armonie).

Cu alte cuvinte, datorits faptului c& totul este un Intreg, eu pot actiona asupra
lumii care, la randul ei, actioneaza asupra mea.

Hooponopono ne invitd sa ne considerdm uniti cu tot si toate, legati de toats
lumea.

Citii,;i urmitoarea anecdot3 §i notai;.i ceea ce va

=

. inspira.

Un antropolog a propus un joc copiilor dintr-un trib african. A asezat un cos i
plin cu fructe in apropierea unui arbore si le-a spus cé cel care va ajunge
primul la cos va primi toate acele fructe dulci. Cand le-a spus sa fuga inspre
copac, ei s-au prins de maini cu totii si au alergat impreuna; apoi s-au asezat
laolaltd, bucurandu-se de aceste delicatese. Atunci cand i-a intrebat pe ‘
copii de ce au fugit asa, impreuna, in timp ce doar unul ar fi putut s se h
bucure de toate fructele de unul singur, copiii i-au rdspuns:,Ubuntu!”

' Vezi si Lundin, S. si Nelson, B., Ubuntu! Le Dauphin blanc, 2011.
"' Anonim, Tout est Un (Ellém Onru), Nataraj, 2005. 5 Sl L e
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& Exercitiul 2; Reconectati-v4

wriecare om este centrul unui cerc

acdruicircumferintid nuopoate depasi.«

Proverbenglez

Din moment ce Ho'oponopono ne invatd ci totul se petrece in interiorul nostru,
atunci sd incepem prin a ne reconecta cu eul nostru interior.

Relaxati-v3, agezati-vd confortabil si urmati sfatu- g
rile de mai jos:

centru

- Luati o foaie albd (format A4). Trasati un cerc cu diametrul de 10 centimetri cu
ajutorul unui compas si marcati centrul printr-un punct. (Puteti, de asemenea,

T T I ; ; g ! Fiecare dintre noi poartd in sine centrul universului
Sa printati imaginea unui cerc sau a unui soare descdrcat de pe internet.) i

Nancy Huston®
-+ Stabiliti-va obiectivul de a intra in legaturd cu eul interior, care reprezints tot

ce este fundamental si esential in voi O persoand egoista se considerd a fi centrul universului, in timp ce o persoana

oSe i el s 0l T ; e luminatad traieste deja aceastd stare.
Fixati cu privirea centrul cercului timp de cinci pana la zece minute in fie-

care zi. De fiecare datd cand un gand incearcs s v distragd atentia, concen-

trati-va asupra centrului cercului.
! Osho, Queest-ce que la méditation?, Accarias — L'Originel, 2002.

2 Exercitiu inspirat din Clerc, O, Méme lorsquelle recule, la riviére avance, JC Lattes, 2010.
3 Nancy Huston este o muziciana si scriitoare francezd.
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—a )

% Ridicati-v3 in picioare si stati in centrul camerei.!

@ intindet
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Situat
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' Dupd Harding, D., A trdi férd cap, Editura Herald, 2016, si Le Roy, J., si Vergne, L., 54 expériences de
spiritualité quotidienne, Almora, 2009.
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Responsabilitatea

© 0 60 6606005068008 500060000000 06000060006000s0060000006000606000000000o0c0

© 0 66060 0000000080 060008000006000006606000000000000006060600600000000o000s

© 6066506060650 0606000806060 000000060000000000000000000000000000s000s000

e e 8 e 00000 0s0sessess s es00000000ss0s00cs00se000s000000LOCOICINIOILTRNTS

Dacé este usor sa aratati cu degetul spre un obiect din exterior, nu mai este
la fel de usor sa aratati spre propria persoand. Tn loc sa ne concentrdm atentia
pe un obiect exterior, mai bine s& ne indreptdm spre noi insine, atat ca obser-
vator, cat si ca subiect.

Atunci cand ne rdsucim in jurul propriei persoane, avem senzatia ca suntem
centrul universului, c3 acesta din urma se misca odata cu el: fiind peste tot, se
regaseste in interiorul fiecaruia dintre noi.

Hooponopono ne invitd s& adoptdm acest punct de vedere non dual. Tot
ceea ce vedem (pe ceilalti, lumea) reprezinta reflectia Constiintei universale,
care ne face sa consideram drept punct de pornire experienta noastra pro-
prie ca perspectiva limitatd, unde ea se individualizeaza.
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