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PREFACIO

ivendo no moderno mundo ocidental, muitas vezes nos esquecemos de
une existem outras maneiras de ver e interpretar nosso ambiente. H4
sociedades que vivem hd milhares de anos com percep¢oes de mundo bem
diferentes daquelas com que estamos acostumados. Foi isso que descobri
no Havai.

Como moradora da cidade, s6 conhecia os ditames de uma sociedade
focada no consumo de massa e impulsionada pelo dinheiro e pelo bom
desempenho. Cansada de competir e de me sentir vazia por dentro e
preocupada ao me perceber a beira da depressao, decidi romper com uma
sociedade que nao me oferecia solugoes, determinando-me a viajar para
bem longe, rumo a uma terra desconhecida que, segundo esperava, me
forneceria as respostas de que precisava para enfim dar sentido 2 minha
vida.

Assim, deixando tudo para trds, afastei-me da vida urbana e fui para uma
ilha repleta de luxuriantes florestas, onde procurei acalmar a inquietagio
interior que me causava tanta dor. Ali, decidi morar a alguns quilometros do
povoado mais préximo, tendo apenas a natureza como companheira.
Plantando meu préprio alimento, bebendo dgua da chuva e usando a
energia solar como fonte de eletricidade, eu podia passar semanas sem ver
ninguém. A mudanga foi radical!

Essa terra me fez amadurecer e sair da minha concha humana, feita de
limita¢Oes e frustragoes, conduzindo-me a um outro mundo onde tudo era
possivel.

No comeco, tive de superar meus medos - o medo da escuridio em uma
selva ruidosa, o medo dos exércitos de insetos que invadiam, contentes,
meu espago no meio da noite, o medo do fracasso, o medo de ter corrido
um risco grande demais ao tentar viver daquele jeito.

Com o tempo, no entanto, esses medos perderam a voz e comecei a ouvir a
can¢ao da vida. Minha mente, cansada de lutar contra o siléncio, por fim
cedeu e também se aquietou. A natureza substituiu o caos dos meus



pensamentos com a doce e pacifica contemplagao da vida: o crescimento de
um fruto, uma flor perfumada, a lua cheia banhando todas as coisas com
uma luz clara e misteriosa.

Aos poucos me convenci de que eu era muito diferente daquela parte de
mim que eu conhecia - era mais que meu corpo fisico e os pensamentos que
habitam minha mente. Toda a minha vida havia me sentido sozinha, mas
agora me abria a uma nova percep¢ao: nao estava so, nao estava separada de
tudo o que via e ouvia, nao era aquela pessoinha que as dolorosas
experiéncias da vida haviam isolado e entristecido. Foi como se eusaisse da
“matriz” imposta pela sociedade e uma outra percep¢aio de mundo me fosse
revelada.

Conheci alguns homens e mulheres maravilhosos que me ajudaram a dar
sentido a tudo o que sentia e vivia e que me possibilitaram compreender
melhor quem eu era e por que me sentia tao vazia por dentro. Eles fizeram o
abcesso eclodir, levantaram o véu das ilusoes e me deram acesso a outra
realidade, repleta de bom senso e sabedoria.

Seria possivel descobrir leis universais - leis com base nas quais eu
pudesse construir uma vida nova, podendo viver de maneira também nova,
diferente de tudo o que eu ja conhecera? Leis que tivessem sido cantadas e
transmitidas desde a aurora dos tempos, leis que me guiassem rumo a
harmonia interior e a um lugar de tranquilidade?

Nancy Kahalewai e Aunty (“Titia”) Mahealani foram minhas primeiras
guias. Ao aprender a massagem havaiana e descobrir as diferentes formas
de ho’oponopono, dei os primeiros passos para a paz interior, tao necessdria
ao bem-estar. Ao conhecer os anciaos e ancias do Havai e conviver com eles,
deixei que um outro “eu” brotasse de um local mais profundo que meu
corpo e meus pensamentos. Aos poucos, abri espaco para meu ser interior,
que continua a me orientar todos os dias.

Por fim, adquiri instrumentos por meio dos quais podia expressar meu
“poder interior”, o mana, de que falam os havaianos. No fim desse caminho,
encontrei a tranquilidade e a harmonia interior de que precisava para lidar
com um mundo que parecia ter perdido todo o significado.

Hoje em dia, morando de novo em Paris, desfruto da experiéncia
cotidiana de me purificar dos pensamentos negativos e quadros mentais
limitantes e transformad-los em energia positiva - o que vem me fazendo
muito bem! Gosto de ver o mundo e tudo ao meu redor como energias em



movimento, que tenho a op¢ao de deixar entrar na minha esfera... ou nao!
Componho, com as escolhas que fagco, minha vida em cores ou em preto e
branco e estou me esforcando para assumir plena responsabilidade pelas
experiéncias que a vida me traz. Quanto ao mais, concordo em deixar a
energia universal fazer o que ela tem de fazer.

Os ancidos estao ai para nos orientar. Assim como fazemos com uma
crianga quando lhe contamos histdrias, os anciaos nos pegam pela mao e
nos conduzem por uma jornada interior, uma jornada na qual nos
encontramos e chegamos a um local onde podemos assumir, com
serenidade, a responsabilidade pela nossa vida. Ajudam-nos a
desprogramar nossas memdrias falhas, crencas falsas e limitacOes e a
substitui-las por uma vida de abundancia, alegria e paz.

Essa é a jornada que convido o leitor a também descobrir, a fim de que
seus sofrimentos possam ser curados e o dom da vida possa ser vivenciado
em sua plenitude.



INTRODUCAO

esde tempos imemoriais os anciios do Havai contam histérias sobre o

mundo e a Terra. Suas palavras penetraram na mente das pessoas e
gravaram nela as leis do universo. Esses anciaos sabem escutar o vento e os
vulcoes. Conhecem a lingua das pedras e dos animais. Unidos a tudo ao
redor, unidos a sua familia e ao seu cl3, eles ajudam até as pessoas mais
jovens a compreender melhor o mundo. Transmitem “chaves” para
interpretar a experiéncia da vida e navegar por ela. Veem o mundo pelos
olhos da unidade e da harmonia.

Eles compreenderam que a energia universal (seja qual for o nome pelo
qual queiramos chama-la - os havaianos a denominam ke akua) perpassa
todos os seres vivos na Terra. Tudo estd interligado por essa energia, que dd
e sustenta a vida.

Com essa consciéncia, cada pessoa € vista como algo que vai muito além
do corpo fisico. Os anciios costumam dizer que aquilo que é invisivel aos
olhos é tao importante quanto o que é visivel. Nosso corpo é apenas nossa
parte visivel. Sem o milagre da respiracao e da vida que flui dentro de nés,
seriamos mera matéria inerte.

E a energia que reside em nosso interior - e que nos deixard quando
passarmos para “o outro lado do arco-iris” - que faz de nés aquilo que
somos.

Somos muito mais do que um corpo; na verdade, somos pura energia
“materializada”. O corpo é apenas a parte mais densa e visivel, mas a vida se
desenrola em outra parte, na esfera invisivel, na energia que nos da a vida e
tudo o que a Terra contém. E ela que é celebrada pelo tradicional “aloha”.



Aloha é uma palavra poderosa, que vai muito além de um simples “old”. Ela
nos conecta a uma verdade unica: a verdade das energias. Para muita gente,
esse termo ainda significa “cumprimento vocé em meio a energia
universal; reconheco em vocé mais do que vejo; reconheco em vocé o que
também esti em mim: a energia universal que flui através de nds e nos
conecta”. Viver aloha é fazer uma ponte entre o que vejo (0 corpo) e o que nao
vejo (a energia de que ele é composto). Seguir os ensinamentos do
ho’oponopono é viver cada momento no mundo das energias, dando-lhes
pleno uso para estar em paz e crescer na jornada da vida; é compreender as
leis que regem o mundo das energias e se beneficiar delas; e manifestar, em
cada pensamento e em cada ato, uma reveréncia profunda pela vida em
todas as suas formas.

Descobrir e viver esses ensinamentos é algo que nos dd chaves preciosas
para compreender como recuperar a posse de nossa vida e de nossa
experiéncia na Terra. Temos a escolha de fazer uso dessas leis ou nao.

Ser pono é viver na harmonia dessas leis. E viver cada momento com a
consciéncia dessas leis que regem o mundo invisivel - leis que nos
envolvem, nos nutrem e nos permitem, por fim, preencher o vazio interior
que nos causa tanta dor.

A lei da aceitagao nos permite reconhecer e aceitar que nao temos a visao
panorimica e, por isso, nio somos capazes de compreender e controlar
tudo. Todos os dias, nos frustramos porque nos recusamos a aceitar
situacoes que nao escolhemos: vizinhos barulhentos, um emprego dificil,
um namorado que nao corresponde as nossas expectativas, transporte
publico lotado e por ai afora. Ficamos doentes porque todos os dias temos
de fazer coisas que nao queriamos. Vemo-nos presos em um ciclo
enlouquecedor de energias negativas e frustragoes. Os outros se aproveitam
de nés, e lutamos contra isso. Estresse, fadiga, depressao e raiva se tornam o
pao de cada dia.



A lei da aceitagao nos oferece uma saida para esse ciclo de dor, dando-nos
o poder de escolher - a cada momento e com boa consciéncia - se, diante de
uma situagao dificil, devemos prosseguir nessa frustragio destrutiva ou
aceitar “as coisas como si0”, adotando uma atitude diferente.

A lei da gratidao nos abre os olhos para a beleza do mundo, a abundancia
da natureza e a magia da vida. Permite-nos entrar em contato direto com a
Origem e nos desperta para a importancia de observar com veracidade o que
temos, quem somos e todos os dons insuspeitos que a vida nos oferece - e
de sermos gratos por isso tudo.

Cada um de nds tem o poder de se ligar diretamente a Origem, que é a
genuina energia universal, e de nutrirmos nosso interior mediante o poder
da lei da gratidio. No entanto, precisamos ter a disposi¢ao de olhar para o
mundo com olhos de crianga e perceber o que nos faz sentir bem, seja a
beleza de uma flor, o sorriso de um amigo ou a ajuda de um ente querido
que nos ilumina o dia. Todos os dias acontecem coisas que podem nos levar
a incorporar a lei da gratidao a nossa vida. A gratidao didria por milhares de
coisas “pequenas” e o esforco de ver o mundo com os olhos do amor
ajudam a nos preencher com uma energia que é essencial ao bem-estar. E se
a transformac¢ao do mundo comegasse com o préoprio modo como o vemos?
Esse modo de ver é uma escolha que fazemos a cada momento.

A compreensio da lei da gratidio e sua incorporagio em nossa vida
proporcionam as chaves para a resolugio de muitos conflitos internos. E um
remédio eficaz contra a culpa. A lei do perdiao suaviza os ferimentos do
passado e nos possibilita seguir em frente sem levar esse peso nos ombros.

E temos, por fim, o conceito e a lei da manifestagao, que desenvolvem o
poder pessoal e nos permitemm mudar nossa realidade. Manifestamos em
nossa realidade aquilo em que nos concentramos - semelhante atrai
semelhante. Pensamentos positivos atraem resultados positivos e
pensamentos negativos causam a manifestagao de resultados negativos.




No mundo ocidental moderno, decidimos ignorar essas leis e troca-las
pelo mundo material. Concluimos que a matéria é a tnica realidade. De
acordo com os sdbios e sibias do Havai, no entanto, a razao desse nosso mal
interior é termos esquecido e negligenciado nossa verdadeira natureza. De
acordo com eles, somos seres de energia. E se tiverem razao? E se tivermos
apenas esquecido de nutrir nosso ser interior, feito de algo que nio é
matéria? Ocupados em alimentar ambi¢oes materialistas, buscando cada
vez mais conforto material, esquecemos de outra forma de conforto tio
importante quanto essa: o bem-estar interior. O vazio interior que tanta
gente sente nao pode ser preenchido por coisas materiais. Todos nods
sabemos disso, por experiéncia. Muitas vezes pensamos que, se tivéssemos
mais dinheiro, por fim seriamos felizes. Isso pode até ser verdade, mas, por
mais dinheiro que tivéssemos, aquele mal interior, aquele vazio,
permaneceria conosco. Isso porque as coisas materiais nao tém o poder de
preencher esse vazio.

Os havaianos compreendem isso: o alimento, o ar e o conforto material
nao bastam para vivermos em harmonia com nosso ser e o mundo. A
sociedade ocidental nos levou a crer que o conforto material pode nos dar
felicidade, que o consumo ilimitado nos dard uma vida melhor.

Os sdbios compreendem hd muito tempo que a insatisfagio permanente
que veem a sua volta e a constante busca por mais bens materiais encobrem
uma outra realidade: estamos deixando de lado - ou, pior ainda, sufocando
- essa parte invisivel dentro de nés. E quando aceitamos que nio somos
apenas aquilo que vemos que podemos avang¢ar na estrada rumo 2
felicidade.

Ser pono - viver em harmonia - é decidir cuidar da parte invisivel do nosso
ser, que nio é nem o COrpo, nem os pensamentos, nem o ego. Essa parte, que



é pura energia, precisa de alimento como o corpo, mas trata-se de um tipo
especial de alimento, que o respeito pelas leis da energia universal e por sua
prdatica podem proporcionar.

A busca comeca quando procuramos e encontramos, para além dos cinco
sentidos, o caminho rumo a outra percep¢ao de mundo.

Os anciios havaianos compreendem que, para navegar com sucesso pela
vida, é essencial dispormos de instrumentos que nos permitam ver o
conjunto da realidade, e n3o apenas a pequena parte dela que é visivel.
Compreendem as leis do mundo das energias, que podem nos libertar de
fardos e constrangimentos. Compreendem que a mente engana e que a
realidade é, muitas vezes, dificil de aceitar. Favorecem a linguagem da
intuicao e compreendem o poder de nos livrarmos de antigas memdrias e
de coisas que s3ao obsticulos 4 mudanga.

Os sdbios e sdbias do Havai creem que essas leis invisiveis governam o
mundo em pé de igualdade com as leis econdmicas e as condicOes
climdaticas. Quando s3ao integradas em um novo plano de vida, transferimo-
nos do mundo material para um mundo onde tudo é possivel, onde
podemos desenvolver a liberdade criativa e o “poder pessoal”, permitindo-
nos enfrentar a vida com a sabedoria dos ancidaos. Eles nos mostram um
método para mudar os hdbitos que nos deixam infelizes.

SIM, precisamos de um sopro de ar fresco, pois estamos cansados de viver
sufocados.

SIM, podemos recuperar o controle de nossa vida, curar o sofrimento e,
por fim, fazer as pazes conosco e com o mundo.

Cada um de nods leva em si algo que precisa ser curado a fim de sermos
capazes de viver em harmonia conosco e com as outras pessoas.

Hoje, os ensinamentos dos ancidos havaianos das “ilhas do arco-iris” -
como é chamado o arquipélago - ressoam com for¢ca cada vez maior em
nossa mente, exausta de tanto buscar sentido para a vida. Precisamos ouvir e
tornar a ouvir as mensagens deles, que falam por meio de uma lingua cuja
sabedoria é capaz de nos reconduzir a uma vida em que todos os
sofrimentos tenham sido curados.

As palavras deles tocam nosso cora¢io e nos ligam a nossa verdadeira
identidade, invisivel e oculta.

Cabe a cada um de nds, aqui e agora, tomar consciéncia da propria e
verdadeira identidade, “curando” a vida para que a alegria interior, capaz de



operar milagres, possa, enfim, se manifestar.

Os anciaos das ilhas do arco-iris nos oferecem outra maneira de ver o
mundo e nos mostram como alcangi-la. Juntemo-nos a eles!

Malama pono! (“Cuide-se para ser pono?”’)

Aproveite a jornada...



ALGUNS CONCEITOS TRADICIONAIS HAVAIANOS

Atradigio dos mestres havaianos vem sendo transmitida oralmente de
gera¢io em gerag¢io, por meio de mitos e narrativas. No entanto, o espirito
do ho’oponopono foi se perdendo no decorrer dos séculos e acabou se
amalgamando a nova religiao imposta pelos “invasores” das ilhas. Hoje em
dia, restam poucas familias que ainda respeitam as tradi¢oes que havia aqui
antes da chegada do cristianismo. No Ocidente, muitos artigos e livros
foram escritos sobre a tradi¢ao local, mas procuraram explicd-la por meio
de conceitos que nada tém a ver com a visao havaiana. Usam-se termos da
psicologia moderna que, com frequéncia, encontram-se muito distantes do
espirito do Havai.

A lingua havaiana tem pronuncia relativamente simples. Nas palavras a
seguir, a pronuncia é semelhante a2 do portugués, com o detalhe de que o
“h” é sempre aspirado, como nas palavras “héquei”, “handebol” e “jihad”.

AKUA: Termo complexo que significa Deus, o ser divino, a energia
universal, a origem de todas as coisas, o grande espirito.

AUMAKUA: Representa “a esséncia e o espirito de cada familia” [1] e inclui
0s anciiaos e os ancestrais que incorporam a histéria familiar. Cada familia
venera o proprio aumakua, simbolizado por um animal terrestre, aquitico ou
aéreo. Esse animal é o simbolo dos ancestrais e protege a familia, que o
chama sempre que precisam de ajuda e orientagao na vida. Os diferentes
oficios e profissoes também tém seus aumakua. Acredita-se que o aumakua
traga prote¢ao e faga a ponte entre os mundos fisico e espiritual.

HAOLE: O nome das pessoas que nao siao havaianas. Em seu sentido literal,
a palavra significa “sem respira¢ao”. Diz-se que, quando os homens brancos
chegaram as ilhas, n3o se cumprimentavam com uma troca de sopros, como
faziam os habitantes. O sopro é o simbolo da vida. Por isso, os havaianos
daquela época supuseram que os brancos viviam sem respirar.



KAHUNA: Plural de kahu, homem ou mulher que se tornou “mestre” em sua
arte, seja esta fisica ou espiritual. Nem todos os kahuna sao bruxos ou “guias
espirituais”. Aqueles que, depois de anos de aprendizado, adquirem o
dominio perfeito de uma arte - pessoas respeitadas por sua habilidade -
também sio chamados kahu. E exemplo a maestria no uso de plantas
medicinais (la’au lapa’au).

KUMU: Aquele que transmite a tradigao.
KUPUNA: Os anciaos, os sabios, os avos.

UHANE: Termo que costuma ser traduzido de forma errénea e significa “a
parte divina da pessoa”. Refere-se ao reconhecimento, por parte do
individuo, de seu proprio espirito divino. Segundo a ancia e mestra
havaiana Aunty Mahealani, o aspirante se torna uhane quando toma
consciéncia de sua verdadeira natureza - de que é um ser de energia - e
decide seguir o caminho do despertar para as leis do universo. Para marcar
essa passagem, o kumu chama seu discipulo de uhane, para lembra-lo de
seguir sempre em frente no caminho que conduz ao pono.






CAPITULD 1
Mana Tho: Apropria¢ao
do seu Poder

\ W




esde pequenos, fomos levados a crer que nao temos poder algum sobre
D o mundo que nos cerca e que temos de aprender a ser fortes e suportar
as agruras da vida. Crescemos pensando que somos vitimas 2 mercé das
circunstancias.

Quando essas circunstincias sio positivas, é ficil aceiti-las. Podemos
dizer que a sorte estd do nosso lado e que a vida é bela. Por outro lado, se as
coisas mudam para pior (ou se passamos a vé-las dessa maneira), colocamos
a culpa no resto do mundo e pensamos que a vida estd sendo injusta
conosco. Negamos a realidade e nos recusamos a aceitar as coisas como s3o.

Os sdbios e sibias do Havai nos ensinam que temos o poder de mudar
nossa realidade. Temos o poder de atrair para a vida certas experiéncias
pelas quais “pedimos”, com ou sem consciéncia.

N2ao somos marionetes; pelo contririo, somos os protagonistas de nossa
vida. Temos a capacidade de influenciar os acontecimentos e, mais
importante, de escolher como reagir a eles. Com essa nova percep¢iao, tudo
muda de figura! Podemos alterar a paisagem da vida com pensamentos,
intengoes e inspiragoes, vivendo de maneira diferente.

&3 Temos o poder de escolher nossos pensamentos.

&3 Temos o poder de fazer escolhas a cada momento e definir a cor da
paisagem em que vivemos.

&3 Temos o poder de controlar as emog¢Ses que podem nos
desencaminhar rumo a dramas internos e desastres imagindrios.

&3 Temos o poder de realizar, no mundo fisico, ideias que
desenvolvemos no pensamento.

E é isso o que acontece: temos o poder de escolher e podemos usd-lo para
nos tornamos criadores de nossa vida. Devemos tirar proveito da vida, nao a
suportar! A cada momento, temos escolhas: podemos usar esse poder para o
nosso bem ouignori-lo.



As cores de uma pintura ndo dependem
de acontecimentos externos,

mas de escolhas feitas pelo artista.



DESENVOLVIMENTO DE UMA PERSPECTIVA DIFERENTE SOBRE
O MUNDO AO REDOR

Ha muito tempo, o mundo ocidental decidiu como devemos ver a realidade.
Essa visao é baseada em dois grandes principios que, para nds, tornaram-se
crengas absolutas, no¢oes que tomamos como verdadeiras sem jamais as
questionar.

&3 Sealgo ndo pode ser visto nem medido, n3o existe.

&3 Somos mecanismos ambulantes: o corpo e os cinco sentidos sio
nossa tnica realidade e nao somos nada além disso.

Essa é a visio de mundo que a sociedade nos impds como a unica possivel,
embora nio seja mais verdadeira que as noc¢oes adotadas por outras
culturas. As certezas nas quais baseamos nossa vida sio meras construgoes
mentais. E como se alguém nos tivesse colocado um par de Sculos que
distorce a visio, de modo que s6 possamos ver o mundo de determinada
maneira, sem liberdade para adquirir novas percepcoes e adordveis
habilidades.

A sociedade havaiana optou por interpretar a vida de maneira diferente da
materialista ocidental. Ela nos convida a descobrir essa outra realidade do
mundo, imperceptivel aos olhos fisicos, mas que cura nosso mal-estar e nos
torna mais fortes. Trata-se de uma compreensio que nos liberta da
escravidao, de viver 2a mercé de tudo o que nos acontece, permitindo que nos
tornemos protagonistas responsdveis pela nossa vida. Precisamos, no
entanto, de uma grande dose de coragem e mente aberta: nao é facil
perceber que somos poderosos e responsdveis pelos nossos atos, pelas
escolhas que fazemos a cada momento e pela maneira como vemos os
acontecimentos que definem o curso de nossa vida.

Para além do corpo fisico, dos cinco sentidos, outra realidade vem
surgindo: o mundo das energias.



escolhemos. Em vez disso,
descobrimos nossa
verdadeira natureza.




ABERTURA AO MUNDO DAS ENERGIAS

O tnico detalhe é que vocé nio conseguird “ver” tudo o que serd dito nas
paginas seguintes. Usemos uma analogia: nio vemos a lei da gravidade,
mas apenas suas consequéncias. Do mesmo modo, nio conseguimos ver
essas energias em ag¢ao, mas apenas os seus beneficios. O mundo das
energias e as leis que o governam s3o invisiveis. Esse mundo pode ser
percebido por meio de sentidos que sio subdesenvolvidos na cultura
ocidental: a intui¢3o, a inspira¢ao e a imaginag¢iao. Os mestres havaianos nos
conduzem a um mundo diferente daquele com que estamos acostumados.
Vamos por a imaginag¢ao para trabalhar e permitir que ela nos transporte a
esse novo entendimento.

Os préprios cientistas atuais ja provaram que tudo na Terra é feito de uma
energia tao densa e “amalgamada” que acaba se tornando perceptivel aos
cinco sentidos. Vemos e sentimos as coisas porque a energia, ao se tornar
mais densa, transforma-se em matéria - mas a matéria é sé6 a ponta do
iceberg. No mundo do infinitamente pequeno, o que acontece é outra coisa. A
matéria é feita de energia, dtomos, ondas e particulas moéveis, que circulam
em um vazio “ordenado”. A comunidade cientifica estd comecando a dar
nomes aos fendomenos fascinantes que vém sendo estudados e descobertos
a cada dia: a fisica quintica e a teoria das cordas sao apenas dois exemplos
bem conhecidos.

Tudo no universo é feito de energias mdveis que interagem e trocam
informagdes entre si o tempo todo. Nessa nova visio de mundo, o corpo nio
é feito apenas de matéria densa e sdolida, mas também, e de forma mais
significativa, de energia.

Nos a percebemos como sélida - podemos tocid-la e ela parece muito real
-, mas essa percep¢ao é apenas parte da realidade. A aparente solidez é sé
um vazio repleto de energias circulantes. Se nossos olhos fossem diferentes,
poderiamos perceber, além da matéria, esse perpétuo movimento da
energia.



Imagine que pudéssemos por 6culos especiais a fim de ver, para além do
mundo material, a energia movimentando-se em toda parte ao redor - em
ndés mesmos, nas outras pessoas, nas mesas e cadeiras, e por ai vai.
Veriamos ondas em toda parte.

Nenhum tipo de matéria - mineral, vegetal, animal ou até feita pelo
homem - teria densidade. Veriamos apenas bilhoes de dtomos organizados
em diferentes formas e combinacOes e, entre essas formas, ondas de
energia penetrando-as, entrando e saindo delas em uma corrente infinita
de ondas em movimento, comunicando-se umas com as outras e trocando
dados.

E algo incrivel de se pensar: hd milénios baseamos nossa vida em uma
crencga limitante, e isso apenas com base nas limitagées dos cinco sentidos.
Acaso conseguimos ouvir os ecos dos sons que 0 morcego emite para se
orientar no escuro? Nossa visao é tAo precisa quanto a da dguia, que
identifica sua presa 14 no alto do céu?

Se eu sO confiasse no que vejo, acreditaria que é o Sol que gira em torno da
Terra, e nao o inverso. Acaso vejo ou sinto a forca da gravidade, que faz um
objeto cair ao chao? N3ao. Apesar disso, é certo que a lei da gravidade existe,
e ninguém a poe em questio. Ela existe, mas nio a vejo; o que vejo é
somente o resultado de seu poder: o objeto caindo ao chio.

Boa parte do que constitui o mundo n3ao pode ser percebido pelos cinco
sentidos, mas isso nao significa que nao exista! Nao vemos a verdade toda;
vemos apenas a minuscula parte que conseguimos captar com Nnossos
sentidos limitadissimos. Os grandes anciaos do Havai nos ensinam outra
verdade: a do mundo das energias, que é tao “real” quanto este, embora nao
perceptivel aos sentidos, e sim de outra maneira.

Os anciaos nos ensinam que, para compreender o mundo e procurar levar
uma vida pacifica e feliz, precisamos ir além das aparéncias e desvelar o
mistério do mundo das energias. As criangas do Havai vivem imersas nessa
percep¢ao. Toda noite, os anciaos lhes contam histdrias para ajuda-las a
desvendar o invisivel. Tudo na vida cotidiana é uma oportunidade de
educar as criangas, a fim de que desenvolvam faculdades especiais que lhes
permitam comunicar-se com a natureza e exercer controle sobre a mente.

Todas as coisas na Terra sio conectadas pela mesma energia, que assume
diferentes formas e “viaja”, tornando-se mais densa quando nos
concentramos nela. Temos o poder de escolher para onde direcionar nossa



atenc¢io. Podemos escolher as cores que vamos por na tela. Esse é nosso
grande poder!



Nossa natureza ndo ¢ material, mas energética.
O corpo é pura energia, a qual é a origem

de nossa verdadeira natureza.



Ke Akua: A Energia Universal

A energia de que somos feitos é a mesma para todos. E uma coisa sé:
indivisivel e neutra. Essa energia universal é como um fio que une todas as
coisas, desde os animais até os minerais. Mantemos conexao permanente
com tudo o que nos rodeia. Mas, por nio podermos ver essa conexio, nio
temos consciéncia dela.

Tudo na Terra é uma manifestagao da energia universal, na qual vivemos
imersos sem perceber. E ela que nos d4 a vida - essa vida que voltard ao
grande oceano das energias quando passarmos para “o outro lado do arco-
iris”, como a ancia e mestra havaiana Aunty Mahealani diz, referindo-se a
morte.

Somos como bilhoes de garrafas a deriva no oceano. Essas garrafas
encontram-se sempre ligadas ao oceano pelo gargalo, por meio do qual a
dgua entra nelas. S3o nossos invdélucros fisicos e mentais, nossos
“recipientes”. Cada garrafa é unica, pois sua forma jamais se repete. Cada
garrafa poderia dizer: “Sou unica, sou a Unica, existo eu e existem os outros”.
Essa é a ilusio das aparéncias! A diferenca estid apenas na forma externa,
pois a dgua é a mesma em toda parte, dentro das garrafas e ao redor delas.
Somente o oceano infinito existe. Todos os seres vivos na Terra estio em
permanente contato com o mundo ao redor - com outros seres vivos, mas
também com seuambiente e todo o universo.

Em seu livro, a escritora Nana (Nancy) Veary conta uma historia de
infincia com a qual podemos aprender: quando missiondrios brancos
comecgaram a invadir as ilhas, impondo suas crengas a for¢a, um desses haole
(veja a pdgina 15) veio certo dia a casa da avé de Nana. A pequena Nana se
surpreendeu ao ver a avo sorrir para o desconhecido e oferecer-lhe comida.
Perguntou-lhe por que lhe abrira a porta. A avo respondew: “Eu nao estava
alimentando o homem, mas recebendo o espirito de Deus dentro dele”.[2]

Assim, em todo ser humano, qualquer que seja a sua aparéncia ou o seu
cariter, quer seja odioso ou adordvel, os havaianos sdbios veem um
pedacinho da energia universal e devem, portanto, respeitar a pessoa que
porta essa energia. Essa visio do mundo e de homens e mulheres nos
encaminha para a empatia e a compaixao. Todos somos feitos do mesmo
molde energético. Nao estamos fora dessa energia; somos um fragmento



dela. Esse fragmento é chamado, as vezes, de “ser interior”, “ser energético”
ou “ser divino”.

Nosso poder é tao imenso que podemos tomar consciéncia da energia que
nos rodeia e que estd dentro e além de nds. Podemos influenciar nossa vida
por meio dessa consciéncia. Nosso maior potencial como seres humanos é a
oportunidade de adquirir essa consciéncia e agir de acordo com ela. Somos
capazes de acessar esse campo infinito de energia.

A separagao é uma ilus3o. Para além das aparéncias, somos diferentes
formas da mesma origem: a grande origem universal, a grande energia, o
divino. Seja qual for o termo que usemos, resta o fato: somos irmaos e
irmas, com a mesma origem.

Essa sabedoria, consolidada no Havai hd milhares de anos, imprimiu nas
ilhas uma cultura de tolerincia e aceitagio das diferengas. Resultou no mais
profundo respeito por todas as formas de vida terrestre - algo que a falecida
Nana Veary, uma sdbia criada nessa tradi¢ao, chamava de “reveréncia a
vida”. O espirito de aloha das ilhas nos lembra:

Aloha é ser parte de tudo
E tudo ser parte de mim.
Quando hd dor, a dor é minha.
Quando hd alegria, também é minha.

Respeito tudo o que existe como parte do Criador e parte de mim.
Ndo vou ferir, de propdsito, nenhuma pessoa ou coisd.
Quando precisar me alimentar, tomarei s6 0 que me for necessdrio e
explicarei por qué.

A terra, 0 céu, o mar sao todos meus e estdo sob os meus cuidados,



para que os ame e proteja.

Isso ¢ 0o Havali. Isso é alohal

Todas as vidas terrestres devem ser respeitadas como parte da energia
universal. Nao se deve tomar a vida de outro ser vivo sem ter a consciéncia
exata do que se estd fazendo. Matar um animal ou arrancar um vegetal nao
sio atos triviais. Antes de sacrificar uma vida, os cacadores e pescadores
havaianos agradecem ao animal por seu sacrificio. Antes de usar uma planta
e aproveitar-se de seus beneficios, o ritual consiste em agradecer-lhe por
nos conceder esse precioso dom da vida.

Aprendermos a nos comunicar com tudo ao redor é uma ligao que a vida
nos ensina a cada momento. Tudo se torna comunicagao - uma conexio
invisivel e benévola.

Essa energia que nos rodeia e da qual somos feitos se chama ke akua. No
decorrer dos séculos e pelo mundo afora, foi chamada por muitos nomes,
mas permanece sempre a mesma: infinita, despojada de qualquer
julgamento. Nao podemos atribuir-lhe intenc¢oes, como algumas religioes
quiseram nos fazer crer. A energia universal nio pune, nio condena nem
julga. Nao hd um grande ser que habita o céu, condenando todos os maus
atos e recompensando os bons.

A energia universal é neutra: nas leis do universo, nao se trata de quem
estd certo ou errado ou quem agiu bem ou mal. O universo nio se interessa
em formar juizos, os quais sio meros resultados do modo pelo qual nossa
mente interpreta as coisas. A energia universal nao “quer” nada nem tem
nenhuma expectativa. Existe apenas para atender as inten¢oes voluntdrias
ou involuntirias de cada um. Ela se dirige para onde quer que nossa atengio
- coletiva ou individual - esteja concentrada, assumindo a cor dessa
atengao, seja ela positiva ou negativa. Essa imagem da vida tem dois lados:
ke akua — a energia universal - e a vontade humana.

Os ensinamentos havaianos nos encorajam, com suavidade, a adentrar
uma nova forma de aceitagio. Ke akua nos dd a liberdade de escolha em
relagiao aquilo sobre o que antes nao tinhamos escolha: podemos escolher
“ver” e usar essa escolha em nosso favor ou podemos agir como se ela nao



existisse e sofrer seus efeitos - como uma folha ao vento. E esse o poder que
temos, e o ho’oponopono nos ensina a viver todos os dias com essa nova
consciéncia, para podermos nos tornar cocriadores da vida.



Quando comecamos a perceber o mundo com o olhar dos ancidos, cria-se
uma dindmica surpreendente: quanto mais percebemos a energia ao
redor,
mais ela se revela. Uma vez que abrimos

os olhos, eles jd ndo podem se fechar.



PENSAMENTOS: ONDAS PODEROSAS

Com essa nova aceitagio do mundo, onde tudo é energia em perpétuo
movimento, os pensamentos adquirem uma nova dimensao: também s3o
energia, informagoes que enviamos ou recebemos. O Buda estava de acordo
com o pensamento havaiano quando disse: “O que somos hoje vem dos
nossos pensamentos de ontem, e nossos pensamentos de hoje constroem a
vida do amanha. A vida é uma cria¢gaio da nossa mente”.

Os pensamentos sio como ondas que dirigimos a ndés mesmos, aos
outros, ao futuro e ao mundo. Tém uma ressonincia particular a qual o
universo responde. Procure imaginar que todo pensamento que sai da sua
cabeca emite uma frequéncia, um som, que interage com a grande sinfonia
do mundo. Alguns efeitos sao invisiveis. Apesar disso, esses pensamentos
mudaram algo em algum lugar. Segundo os anciios, todo pensamento tem
consequéncias. Sao “forgas” enviadas ao universo para produzir um efeito,
quer desejado, quer inconsciente.

Podemos comparar os pensamentos a ondas de telefones celulares.
Quando usamos o celular, nio vemos as ondas saindo do aparelho e
viajando até o celular do interlocutor. No entanto, elas existem e
transmitem informag¢ao. Tal como essas ondas dos celulares, nossos
pensamentos tém influéncia, t¢m consequéncias, um resultado visivel ou
invisivel. O pensamento nao é uma coisa trivial! A cada pensamento nosso,
um aglomerado de pequenas ondas voa rumo a seu destino, seja este nosso
préprio ser, sejam outras pessoas.

A menos que tomemos a decisio de morar em um ashram e meditar quatro
horas por dia ou de praticar zazen por vinte anos, na0 conseguiremos parar o
fluxo dos pensamentos. Podemos, no entanto, aprender a controld-los um
pouco mais. Podemos decidir limitar o espaco que deixamos aos reflexos
inconscientes e automaticos.

Os ancidos, cientes do poder do pensamento, adquiriram uma poderosa
disciplina da “transmutagdo” das palavras e dos pensamentos a fim de



imergirem em energias benéficas, fontes de alegria e abunddncia. Foi
uma escolha deles!

Assim que uma palavra ou um pensamento negativo - de julgamento ou
condenag¢iao - entra em sua consciéncia, os anciaos o reconhecem, pedem
perdao (depois de dizer algo de que se arrependem, dizem, por exemplo,
“minha boca cometeu um erro”) e o substituem de imediato por outra
palavra ou outro pensamento, dessa vez mais construtivo sob a perspectiva
do pono.

O mais interessante é que, hoje em dia, os cientistas sio capazes de
demonstrar a influéncia que os pensamentos tém sobre nosso estado de
satde, nosso coragdao e muitas outras coisas. [.3.]

Proponha-se, entio, esta pergunta muito simples: o que vou escolher?
Quero continuar inconsciente dos meus pensamentos e, assim, deixar que
seus efeitos positivos ou negativos girem pela minha cabega a esmo? Ou,
pelo contrdrio, vou decidir observd-los e controld-los o maximo possivel, a
fim de melhorar de forma consciente minha vida cotidiana?



A LAGOA PROFUNDA DA ENERGIA NEGATIVA

Os programas de televisio sio bons para percebermos em que medida
mergulhamos nas emogoes negativas: violéncia, medo, ansiedade e
desastre sio, em geral, os principais valores ali veiculados. Alimentamos o
lado obscuro da natureza humana e gostamos de fazé-lo. O que vocé acha
que acontece quando vai dormir depois de assistir a um filme violento? Em
que dire¢ao correm seus pensamentos? Em que tipo de energia se encontra
envolvido? Quer queira, quer nao, a influéncia dessas imagens e dos
pensamentos que elas despertam afetam seu estado mental.

Nossa maneira de pensar e ver as coisas muitas vezes nos leva a focar em
primeiro lugar na garrafa vazia, dando origem a centenas de pensamentos
negativos todos os dias. Isso come¢a quando acordamos e continua até o
momento de dormir. Fomos treinados para fazer isso desde a infincia!

Caroline Myss, que fez pesquisas muito significativas nesse campo, nos
diz: “Seja qual for o seu contetdo, os pensamentos se infiltram no corpo na
forma de energia, uma energia cuja natureza é emocional, mental,
psicolégica ou espiritual. Eles dao origem a respostas bioldgicas que s3o,
entio, registradas na memdria das células”.[4.]

Quando tomamos ciéncia do efeito importante que os pensamentos e as
emocgoes tém sobre o corpo, comecamos a perceber que, para garantir a
saude e a harmonia, devemos prestar bastante aten¢io a qualidade deles.
Segundo Myss - e muitos outros pesquisadores e terapeutas concordam com
ela -, a doenga é um grito de socorro do corpo, cujas memdorias se
acumularam, tornaram-se opressivas e precisam ser purificadas. Em vez de
deixar tudo “explodir” e causar danos, o melhor € ir higienizando essa
memaoria corporal 3 medida que avangcamos.

Que tal? Vale a pena tentar, e, se perceber que se sente melhor, o bom
senso sugere que continue praticando esse processo.



O PROCESSO DA CONSTANTE TRANSMUTACAO DOS
PENSAMENTOS

Esse processo é simples, mas exige aten¢io continua: resume-se a
deixarmos de apertar os mesmos botoes dos pensamentos negativos.
Transmutar significa transformar uma coisa em outra. Esse é um dos poderes
que temos: podemos transformar energias pesadas e deprimentes - fontes
de conflitos e dramas internos e externos (que os havaianos chamam de
pilikia) - em energias leves, pacificas e positivas, que permitirao que nos
acalmemos e aproveitemos a vida.

Trata-se de uma tarefa que se faz a cada momento. O processo, como dito
antes, é simples: quando um pensamento negativo entra em nossa mente,
devemos aprender a reconhecé-lo como tal e deixda-lo partir sem julgad-lo.
Deixe que ele siga em frente, sem lhe dar a oportunidade de langar raizes
em sua mente. Uma vez que os pensamentos influenciam e dirigem nossa
vida cotidiana, vamos nos concentrar em coisas que nos tragam boas
sensagoes!

Aprendendo a expulsar os pensamentos negativos

Faca um experimento muito simples. Observe seus pensamentos ao longo
do dia. Deixe um caderninho a m3o e anote alguns pensamentos negativos
que lhe passarem pela cabega, dos mais bdsicos aos mais complexos. Eis
alguns exemplos:

cz/g Estou cheio de ficar com raival
&3 Meurelacionamento estd no fim.
&3 Estoucansada.

&3 Nio gostei do comentdrio dela.

&3 Estougorda demais.



Cada vez que tomar consciéncia de um pensamento desses passando-lhe
pela cabega, transmute-o - transforme-o em outra coisa. Adote novos
habitos. Comece agora mesmo!

“Estou cheio de ficar com raiva” pode ser substituido por “Quero

]
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ficar em paz”.

&3 “Meu relacionamento estd no fim” pode se tornar “Meu parceiro e
eu estamos caminhando aos poucos rumo a reconciliagao”.

&3 “Estoucansada” pode se tornar “Quero descansar”.

Quanto menor o nimero de pensamentos negativos, mais clara serd sua
mente e mais vocé entrard em uma espiral de boas energias, que alimentara
seu ser interior, deixando-o pleno e satisfeito. Sua satde psicoldgica e
emocional vai melhorar aos poucos e ganhard mais colorido. Sua imagem
da vida comegard a mudar, e vocé mudard junto com ela.

Ao estimular a energia positiva com a maior assiduidade possivel,
consolida-se uma inten¢ao que atrai a energia universal para a frequéncia
que vocé vem emitindo. Os matemadticos dirao que é uma questio de
probabilidade: a chance de termos experiéncias agraddveis aumenta quando
nosso estado mental é agraddvel.

A ancia havaiana Aunty Mahealani, que ensina uma forma tradicional de
pono chamada ho’opono pono ke ala, recomenda que esse experimento de
transmutag¢ao seja realizado durante 21 dias - um novo programa de fitness
mental para “atrair” boas energias.






A SABEDORIA DOS ANCIAQS

Eis a dica da ancia e mestra havaiana Aunty Mahealani: “A mudancga das
energias comeg¢a com a decisio firme de mudar. Em seguida, comece a
reprogramar seus pensamentos, emogoes e acoes. Estabeleca um programa
de 21 dias durante o qual vocé vai acompanhar e controlar cada pensamento,
emoc¢ao e ag¢io, a fim de tornd-los positivos. Trata-se de um programa de
“autoadministracao”. Nao deixe de incluir nesse processo o bom humor, a
flexibilidade, o amor e o perdio. Mudar sua programac¢io é a chave para
criar as condi¢Oes perfeitas para uma vida de abundancia”.



Ao viver um conflito, um embate ou uma dificuldade de comunica¢ao com
certa pessoa, ou diante de um acontecimento desagradavel, o que vocé vai
decidir fazer? Nao esquecga: a responsabilidade é sua! Quando um confronto
surgir no horizonte, lembre-se de que qualquer situagao pode promover seu
desenvolvimento pessoal e que cada momento é exatamente do jeito que
deve ser. Aceite-o sem prejulgamento e aproveite-o para aprender uma nova
licao de vida. Sempre é possivel escolher entre entrar na batalha e consumir
sua energia ou, em vez disso, deixd-la de lado por haver concluido que o
esforco nao vale a pena.

Os beneficios da prdtica logo se tornario evidentes. Serd surpreendente
ver seu ambiente mudar e, em especial, seu humor e sua comunicagaio com
as outras pessoas. A escolha consciente das cores que comporio seu mundo
interior o fard mudar de perspectiva.






A LEI DA MANIFESTACAO: TUDO COMECA COM UM
PENSAMENTO

No fim da vida, Einstein disse: “A imaginac¢io é tudo. E a pré-estreia das
proximas atragoes da vida”. Essa frase por si s6 resume a lei da atracao, ou
manifestagao.

Os anciiaos havaianos, como tantos outros sdbios e sdbias pelo mundo
afora, acreditam que a energia universal é atraida para o “lugar” onde nossa
atenc¢ao se fixa, produzindo a experiéncia que foi solicitada, seja esta
positiva ou negativa. A energia universal nao faz julgamentos; em geral, atua
de acordo com o que lhe foi solicitado.

A imaginagdo gera a intengao,
que conduz a a¢do, que por sud vez seguie
seu curso até a realizacdo.



Um pensamento atrai a energia para sua realiza¢io no
mundo visivel

A lei da manifestagao, ou atragao, é uma lei simples que expressa uma ideia
simples: o pensamento é uma for¢a - uma energia especifica que enviamos
ao universo. Os pensamentos s30 como imas e exercem sobre as coisas um
poder de atracio.

Essa lei é reconhecida por muitas tradi¢coes, hi milhares de anos. Os
havaianos a chamam kanawai moaka’aka - lei da manifestagio ou “lei do
sorriso”. Muitas criangas ainda sio educadas de acordo com essa tradig¢io:
acreditam que nada é impossivel e que a mente é um poder por meio do
qual cada pessoa pode moldar sua realidade.

O pensamento é um poder que precisamos levar a sério. Quando alguém
diz “Eu quero..”, a energia ji estd criada em sua inten¢ao. Todos os
pensamentos, portanto, podem atrair sua realizagao!

Temos a responsabilidade de controlar ao mdximo os pensamentos, a fim
de mudar nossa ressonincia e assim atrair “coisas boas” que nos permitam
evoluir e avangar rumo a uma alegria interior maior. Para isso, é preciso
nadar contra a corrente que nos é imposta pela sociedade. Temos de nos

recusar a seguir cegamente a tendéncia geral de medo, incerteza e tristeza.



Para mudar a
situacao atual, é essencial
termos consciéncia
das energias

que estamos
projetando.




Por acaso temos consciéncia permanente dos pensamentos que estamos
criando? Somos capazes de controlar os pensamentos que nos passam pela
cabeca? Conseguimos mudd-los para que atraiam experiéncias positivas? A
resposta a todas essas perguntas é “sim”. Temos esse poder! Para mobiliza-
lo, no entanto, precisamos de perseveranca e disciplina.

No Ocidente, tendemos a deixar que a lei da manifestagao siga o proprio
curso, sem usd-la em nosso proveito. Uma vez que na maioria das vezes nao
temos consciéncia do poder dos pensamentos, deixamos que perambulem
livres pela nossa cabega, embora a maioria seja negativa ou critica. Esses
pensamentos todos emitem determinada ressonincia, que é exclusiva para
cada pessoa. Essa ressonincia é a somatdria de tudo o que pensamos, de
nossas crengas, experiéncias e os juizos que formamos sobre as coisas.

Atraimos eventos e situagoes que correspondem a essa ressonancia.

Se nos comportamos sempre
da mesma maneira, se sempre
encontramos os mesmos tipos de gente,
isso se deve a ressondncia que
emitimos para o universo —
mesmo que nao
tenhamos consciéncia.

Para completar o quadro: pelo fato de termos a tendéncia cultural de ver o
lado negativo das coisas e expressar essa mesma negatividade em nossos
pensamentos, colhemos o que semeamos. Na verdade, a maioria das
pessoas tem a tendéncia natural de pensar no que nio quer e concentrar a
aten¢iao no que lhe falta.

Pratica da transmutac¢iao dos pensamentos

Quando dizemos “Estou cheio”, a energia universal recebe uma vibragao
especifica ligada a essa emog¢ao sombria. Ao dizer isso, na verdade, atraimos
inumeras situagoes que nos fario sofrer a ressonincia “solicitada”.
(Segundo as leis das energias, quando vocé pensa em algo, é como se tivesse



solicitado que esse algo acontecesse.) Sendo assim, outras oportunidades de
dizer “Estou cheio” se apresentariao na vida cotidiana. O circulo vicioso so
terminarda quando “pedirmos” outra coisa: se 0s nossos pensamentos se
voltarem para outra dire¢io, o resultado também serd outro. Nossa
realidade mudari! E como ouvir que, para ganhar, é preciso comegar a jogar.
Para vermos mudangas em nossa vida, temos de comecgar a pensar e viver
“como se” tudo aquilo que queremos para nossa vida ja existisse.

A lei da atragio manifesta aquilo que pensamos; pouco lhe importa se
dizemos “quero” ou “nao quero” aquilo em que estamos pensando. Quando
pensamos “quero sair das dificuldades financeiras”, por exemplo, estamos
pensando nas “dificuldades”; assim, a lei da atracio manifestard novas
dificuldades, e o circulo vicioso nao serd rompido. Em vez de pensar em
“dificuldade”, pense em “prosperidade”. No comego, esse exercicio mental
nao é nada facil, pois a mente nos remete sempre de volta ao negativo, ao
que estd prejudicando nossa vida.

A ideia central é remover o “nao” do pensamento, a fim de mudar de lado
e expressar o “sim”. A cada palavra negativa, é possivel inverter a tendéncia
e transformd-la em sua contraparte positiva.

Vale notar que persistir na luta “contra” é um desperdicio de energia. Essa
atitude nos leva a dar ainda mais aten¢io ao que nos contraria. Nesse
momento, o pensamento contribui para alimentar o que nio queremos, de
modo que o efeito oposto se produz. Por isso, em vez de dizer ou pensar
“sou contra a guerra”, pense “quero a paz”. A chave é pensar no que
desejamos.



A prdtica constante de rastrear o pensamento pode se
transformar bem rdpido em um jogo empolgante.

Vocé tem poder; tome a decisdo de usd-lo!



Como por a lei da atragao em funcionamento na vida
cotidiana

O que desencadeia a atra¢gao nao é apenas a imagem que criamos na cabecga,
mas também o sentimento que a acompanha (alegria, gratidao etc.). As duas
coisas estao ligadas, e uma nao existe sem a outra. A visao interior e os
sentimentos nos ajudam a abrir uma porta para que a lei da atracao possa se
expressar.

A primeira coisa que precisamos fazer é ter certeza de que nossos pedidos
sejam tao especificos quanto possivel e permitir que o universo o saiba.
Quanto mais clara for nossa inteng¢ao, mais rdpido o fluxo de energia. A
confianga e a sinceridade se encarregario do resto.

Visao interior: como usar a imagina¢ao

~

E como assistir a um filme dentro da cabegca. Os tunicos limites a
visualizagao s3ao os que escolhemos. Com isso, uma nova forma se
“imprime” no inconsciente - uma marca que abre o caminho para a
realizagio da imagem. Com base na ideia, ela pode se transformar em
realidade.

Comecando com aquilo que quer para o futuro, visualize uma imagem que
se assemelhe ao mdximo ao seu desejo, seu sonho - e mantenha-a viva
dentro de si. Toda manh3a, toda noite antes de dormir e em vdrios
momentos ao longo do dia, o desafio é recriar essa imagem escolhida.

Certas pessoas levam isso a outro patamar e representam sua “visio” em
um desenho, ou encontram uma fotografia, que lhe corresponda.
Contemplam-no com frequéncia e, assim, gravam-no profundamente em
cada célula do corpo. Revivem essa realizagio e cultivam a alegria, a
serenidade e uma satisfacio profunda com a crenca de que aquilo que
pediram ja existe.

Cultivando a creng¢a de que aquilo que foi pedido ja
existe
Pode parecer estranho se alegrar com algo que ainda nao existe. No entanto,

essa coisa ja estd em algum lugar! As vezes parece que demora para se
realizar em nossa vida, mas, no mundo das energias, o tempo nao existe.



Cultivando a sensacao de que algo ja se realizou, atraimos ainda mais
energia para o objetivo que estabelecemos.

Pratica da visualizacao criativa

Digamos que vocé more em um apartamento pequeno, escuro € umido e
gostaria de viver em uma casa ampla e iluminada. O primeiro passo é tornar
a inteng¢ao mais clara, ou seja, o que de fato deseja; neste caso, é morar em
uma casa nova.

Crie essa casa em sua cabeca: imagine todos os detalhes, suas cores e
formas. Nao se pergunte como chegara 14 ou como conseguird o dinheiro.
Seu papel é apenas reviver o sonho na cabeca com a maior frequéncia
possivel; viver com a ideia de que aquilo jad existe, sem duvidar de que jd estd
ao seu dispor. Visualize-se dentro da casa, comendo, lendo ou fazendo
outras coisas que goste de fazer.

Desenhe a casa e pendure o desenho ao lado da cama para que seja a
primeira coisa que vé pela manha. Desenvolva a alegria de jd estar dentro
dela e deixe que a energia a torne real. Nao desista: continue nutrindo a
imagem a cada dia, recusando-se a deixar que as duvidas sobre a
possibilidade de realizacio do sonho lhe turvem a visio. E preciso
imaginar-se nessa casa no momento presente. Ela estd a sua frente. Procure
encontrar dentro de si os sentimentos de alegria e prazer de ja viver nessa
nova realidade.

Os havaianos costumam dizer que, sem os sentimentos, as palavras nao
tém sentido. Dizer “eu te amo” sem sentimento é vazio. Ao dizer “eu
desejo” sem um sentimento de gratidao por jd ter recebido o que deseja
vocé bloqueia a realizagao do desejo.

Sinta-se livre para dizer “Estou feliz porque...” ou “Ja estou vivendo em...”,
“Estou mudando para me tornar..”, “Por fim consegui...”. Evite usar o
tempo futuro. Fale e pense no presente e, acima de tudo, cultive a gratidao:
aquilo que vocé pediu ja estd aqui!

Seja claro e sincero

Seja muito sincero em seu desejo e especifico no modo de definir sua
inteng¢ao. Antes de visualizar seu objetivo, responda a perguntas que possam
surgir:



&2 Eisso mesmo que eu quero?
&3 Estoupronto para me mudar amanh3, se for o caso?

&3 E para o bem de toda a familia ousé um desejo egoista?

As vezes, basta ouvir seu corpo para saber a resposta: o corpo responde de
imediato a uma pergunta dando-lhe uma sensa¢ao de conforto ou, ao
contrdrio, desconforto. Ai estd a resposta!

A casa pode se manifestar bem longe de onde estio seus familiares. Estd
disposto a se separar deles? Visualize-se com eles na mesma casa. Esta
disposto a receber essa casa, quaisquer que sejam as consequéncias da
mudanga?

Serd preciso encontrar respostas sinceras para centenas de perguntas.
Quanto mais for possivel respondé-las, mais ficil lhe sera fazer um
“pedido” especifico.

A fim de fazer uma solicitagao “correta”, é essencial nos propormos duas
perguntas. Segundo os anciaos, antes de tomar uma decisio, fazer uma
escolha ou projetar um desejo, devemos nos perguntar de modo
sistematico: essa escolha me fara bem? Fard bem para os que estao ao meu
redor?



A SABEDORIA DOS ANCIAQS

Ao colocar sua imagina¢io em prdtica, faga questao de sentir gratidio por
tudo o que ja tem. A cada dia - ao se levantar e antes de se deitar -, agradeca
por todos os dons que a vida lhe concede. Seja qual for a sua situag3o,
sempre havera algo pelo que agradecer. Cultivando essa nova energia, o
mundo das possibilidades aumenta e a realidade se transforma.



Conduzindo a¢oes para os objetivos

Depois de “criar” a inten¢io do modo mais claro possivel, a “imagem”
langarad raizes em seu pensamento. Entao, seus pensamentos o ajudario a
determinar o que € preciso fazer. Como sabemos, a acio sé é possivel no
presente. SO pode existir no aqui e agora, de forma que nada tem a ver com
um pensamento fantasioso. Os mestres havaianos costumam dizer: “Pare
de falar, de se justificar, de reclamar, e va em frente!” Na verdade, ir em
frente nem sempre significa “fazer” algo, mas, também, “pensa-lo”, criar
intengdes e cultivar a alegria. E uma questio de fazer escolhas e estar aberto
a oportunidades, coincidéncias, encontros e sinais.

Desapego dos meios e do resultado

Os anciaos dizem: “Crie dentro de vocé, aja fora de vocé. O restante pertence
ao universo”. Procure a todo custo nio pensar demais sobre como algo pode
acontecer; a riqueza da vida o espantard, o surpreenderd e lhe dard aquilo
que pediu com determinag¢io de uma maneira que nunca imaginou.

Os kumus (veja a pdgina 15) insistem na importancia de nao tentar controlar
os meios ou o modo pelo qual algo deve acontecer: “Entregue ao universo e
desapegue-se”. Também dizem: “Nao se lamente pelo tempo que estd
passando sem que aconte¢cam mudangas; nutra a imagem que escolheu e
abandone o controle!”’



A SABEDORIA DOS ANCIAQS

Um conselho da ancia e mestra havaiana Aunty Mahealani: “Nao se detenha
nos detalhes prdaticos e mantenha a mente concentrada na meta ou no
objetivo. Seja como o agricultor que espera pela colheita. Sua tarefa é
proteger o campo dos insetos e outros animais que podem destruir a
plantagao e nutrir cada planta. Nao lhe cabe tentar governar elementos
incontroldveis como o tempo, a chuva ou o sol. Nao é possivel controlar os
elementos da natureza. Sua missao é fazer todo o possivel para ajudar as
sementes a prosperar, confiando em que sua acao sempre terd um resultado:
a época da colheita chegarid”.



Nao se preocupe com o restante — os meios para alcangar seu objetivo ou
os problemas em que “naturalmente” pensa. Silencie os pensamentos e dé
ao universo sua confianga incondicional.

H4 um numero infinito de parimetros envolvidos na realizacio de
qualquer criagao; alguns desses parimetros sio espirituais por natureza e
estio além da nossa compreensio. Acreditando que o que desejamos é
impossivel, fechamos a porta para esses “parimetros energéticos” que nio
estiao sujeitos ao nosso controle.

Em seus ensinamentos, a ancia havaiana Aunty Mahealani diz:
“Aconselho a por fim a todas as estratégias ‘limitantes’, e estejam
preparados para as eventualidades que se apresentarem a cada dia”.

Comece a trabalhar para mudar seu pensamento a fim de se alinhar com
sua meta. Hi muitas coisas que vocé pode fazer, mas deixe que a energia
faca todo o resto.

A cada minuto, declare-se pronto para receber e disposto a ter paciéncia.
Mantenha o “jardim da mente e das emo¢oes” limpo das ervas daninhas da
duvida e do “nao consigo”. Seja grato por tudo o que jd esta a disposi¢ao
para seu progresso. O resultado talvez nao seja bem o que queria, mas tenha
certeza de que é o que precisa para progredir rumo a um nivel superior de
consciéncia.

Ganhando confianga

Esta é a parte dificil da lei da atragao: desapegar-se do fruto de uma a¢ao
nao o impede de visar a um resultado. Um sdbio mestre nos instrui: “Crie,
imagine, volte toda a sua consciéncia para um resultado, mas nao se apegue
a esse resultado”.

Por infelicidade, é ficil cair nas armadilhas da mente, que faria todo o
possivel para impedir que coisas boas acontecam (“Tudo bem, mas e se nao
funcionar?”/“Nao consigo”/“Nada acontece”). Isso nos leva a duvidar, e
perdemos a conexiao com a realiza¢ao de nosso objetivo.

Muitas vezes, por medo de nio alcangcarmos o objetivo, preferimos nem
tentar. E isto é verdade: nunca podemos ter certeza de que a lei da
manifestacio caminhard na dire¢ao desejada. No geral, os caminhos da
energia permanecem incompreensiveis.



As vezes, sentimos que estamos fazendo todo o possivel para ver nossa
meta realizada - colocamos nela toda a forga, imaginag¢ao e confianga -, e
nada acontece. Somos esmagados pela decepcao e faltam-nos forcas para
seguir em frente.



A SABEDORIA DOS ANCIAQS

Os anciaos nos asseguram: nao estamos sos na jornada da vida; temos guias
espirituais e a prote¢ao dos anciaos e do aumakua (veja a p. 14). Temos
também nosso “ser interior”, além de muitas outras fontes de auxilio. Eles
sabem o que é melhor para nds, as experiéncias que nos ajudarao a avangar.
As vezes, queremos algo que nio é bom para nés. E, is vezes, hd outras coisas
que precisamos experimentar para podermos seguir em frente. Enquanto
nao vivermos essas experiéncias, nada mais poderd acontecer.



Mais uma vez: se o que vocé pediu nao se materializou, nio pense que
houve uma falha sua; basta notar que niao obteve o resultado desejado:
“Ganhei experiéncia, vou comecgar de novo com outros recursos. Nao posso
receber o resultado que quero aqui e agora”. Aceite as coisas como sao, sem
deixar que o ego mergulhe de cabe¢ca na decepcao e em todas as emogoes
negativas que a acompanham. Vocé fez o melhor que pode. Havera outras
oportunidades. Continue cultivando o senso de expectativa positiva.

As vezes ¢ dificil ouvir e aceitar essas ideias, e talvez se apresentem muitas
objecoes: “Nao é justo. Fiz tudo para dar certo. Foi uma perda de tempo. Nao
quero mais fazer isso, pois nao tem sentido”.

Mas nao conhecemos todos os fatos para saber se o que pedimos teria sido
bom ou mau para nds. Talvez tivesse nos impedido de alcangar outra coisa
ou de desenvolver a forga interior de que vamos precisar no futuro para
enfrentar uma situacao especifica; talvez nao fosse aquilo que nosso “ser
interior” de fato quisesse. Vamos ter humildade para aceitar isso, mesmo
que parega dificil.

Os mestres havaianos sempre repetem: “Esteja convicto de que o que lhe
foidado estd ai para servir a sua experiéncia na Terra”.

Também ¢é possivel que, em nivel consciente, vocé tenha feito todo o
possivel para sua meta se realizar, mas que seu inconsciente tenha enviado
ordens contraditdrias. “Eu nao merego isso” é uma “ordem” inconsciente
muito comum. Para garantir que nao estamos caindo nas armadilhas dos
mecanismos inconscientes, os sibios nos aconselham a limpar, a todo
momento, nossas memorias (voltaremos a isso no terceiro capitulo do
livro). Libertar-se de antigas memorias e antigos mecanismos, além de
trazer alivio, também mantém o caminho livre para que a lei da
manifestacao possa produzir resultados positivos.

Pode acontecer, ainda, de nossa vontade ser oposta a uma vontade coletiva
- a vontade de um grande grupo de pessoas cujas energias cumulativas sio
mais poderosas.

Ao andar pela cidade na hora do rush, ja notou que, mesmo que nao
estejamos com pressa, caminhamos mais ripido e até nos aborrecemos



quando a pessoa a frente nao anda rapido o suficiente? Nosso desejo de
calma n3o é suficiente para competir com a energia ao redor.

As vezes, sentimos que hd muitos “talvez” e perguntas sem resposta. E
temos razio! No entanto, a sabedoria esti em aceitar o resultado, seja ele
qual for, mesmo que seja a auséncia de um resultado tangivel. Fizemos
nossa parte; podemos nos orgulhar da energia que empenhamos.
Entregamo-nos cem por cento. O resto nao cabe a nds e, de certo modo, nao
nos diz respeito.

Depois de cultivarmos o poder do pensamento - positivo ou negativo - e
compreendermos como usar a lei da atra¢ao, é hora de examinarmos outro
aspecto importante do pono: aprender a ver de maneira correta o que
acontece dentro de nds e ao redor. Esse é o tema do préximo capitulo.






CAPITULD 2

Apono:
Obtengao de uma

Perspectiva Clara
e Honesta




ara a maioria das pessoas, a realidade da vida nao estd a altura de como
P gostariamos que ela fosse. Nossos objetivos e sonhos de infincia n3o se
realizaram, e a vida muitas vezes parece bem diferente do que
imagindvamos. Por isso, passamos bastante tempo reclamando,
lamentando nossas escolhas e dizendo sem parar: “Se eu tivesse isto, se eu
tivesse aquilo...”.

Os anciaos do Havai nos ensinam que aceitar a realidade “como ela é”,
sem resisténcia, leva a liberdade e a reacGes corretas. Nao estao falando de
resigna¢io, mas de encarar a realidade de forma clara e honesta. Ensinam-
nos a praticar a lei da aceitagiao, que nos habilitara a fazer as pazes com o
mundo e com a passagem do tempo. Essa paz traz alegria.



Assim que dizemos “ndo”, entramos em conflito com a energia universal e
nos recusamos a entrar no fluxo da vida.
Podemos nos opor a ele com todas as nossas forcas, mas, por infelicidade,

tudo serd em vdo, pois a situagdo jd acontecetl.



ACEITACAO DAS COISAS COMO ELAS SAO

O grande mal das sociedades modernas é a luta permanente contra a
realidade. O “na0” se torna todo um modo de pensar. A recusa de encarar a
realidade transformou-se, para nds, em um modo de viver profundamente
arraigado. Na maior parte do tempo, nao aceitamos os fatos; em vez disso,
entramos no territério hostil da reclamac¢ao e nos estabelecemos ali.

Negando a realidade, recusamo-nos a ver as coisas como sao, e criam-se,
assim, dolorosos conflitos internos. As emogoes que nascem dai sao dificeis
de lidar e causam tumulto dentro de nds, produzindo uma sensac¢io de
profunda ansiedade.

Fugindo das coisas como s3ao, pensamos que vamos conseguir nos
proteger e, dessa maneira, evitar a dor. Na verdade, o que acontece é o
contrdrio. Recusando-nos a ver as coisas como sio0, criamos uma resisténcia
que produz ainda mais sofrimento.

A terrivel e implacdvel realidade, no entanto, é que, nio importa o modo
como decidimos vivenciar uma situa¢io, nio podemos escapar dela, pois
ela jd aconteceu. A unica escolha que nos resta é a de como reagir a ela. Em
cada momento da vida, temos escolhas a fazer quanto a forma de encarar o
que nos acontece - e sao essas escolhas que determinam nossa realidade e
nossa perspectiva, nossa maneira de ver o mundo.

Essa relagio com o mundo determina nosso estado de ser, quer em
pequenas coisas, como alguém que nos dd4 um encontrao na rua ou ocupa a
vaga em que iamos estacionar, quer em coisas grandes, como uma
separa¢ao, uma doenga grave, a morte de um ente querido ou a ansiedade
com o envelhecimento. Nem sempre escolhemos o que nos acontece (pelo
menos nio o fazemos de modo consciente); por outro lado, sempre
podemos escolher como reagir as situagoes (mesmo que nossas escolhas
sejam na maioria inconscientes e nossas reagoes, automaticas).

Chegou a hora de nos fazermos as seguintes perguntas: o que vou fazer
com esta situagio que estou vivendo? Vou aproveiti-la como uma
oportunidade para crescer e aprender algo sobre mim mesmo? Ou vou



entrar em colapso e perder a harmonia interior porque tudo é muito dificil?
A escolha é nossa! E é aqui que entra em jogo a liberdade. Temos o poder de
escolher o modo mais apropriado de reagir a uma situagio: o pono, aqui e
agora, ou uma reag¢ao impulsiva e compulsiva ditada por nossas memédrias e
nossos hdbitos, nosso cansaco e nosso estado de humor.

“Aceite as coisas como sio” é um antigo addgio que costuma ser
interpretado no sentido de resignac¢ao. No entanto, nao é essa a licio que os
ancidos do Havai ensinam. Como também dizem os mestres hindus: “A
negacao ¢é inutil”.

Aderindo de modo pleno as coisas como sio, passamos a integrar o fluxo
natural da vida, sem perder a unidade com ela. Nao existe “eu” e “o
mundo”, ou “eu” e “o que eu vejo”, mas sim “eu no mundo” - alguém que
observa o que estd acontecendo sem julgar nada. As “coisas como s30” sio
perfeitas do ponto de vista energético. Aquilo que esti acontecendo - a
situacio que ocorre em determinado momento - simplesmente “é”. E o
nosso cérebro humano que procura a todo instante interpretar, julgar e
classificar as coisas.

As vezes, desenvolver uma perspectiva clara é doloroso. Nem sempre
queremos ver as coisas como sao e encontramos mil maneiras de organizar
a realidade de forma a evitar os sentimentos de depressao, vergonha e
magoa.

Quando algo acontece, esse algo jd estd presente. Sejam quais
forem os “comos” e os “porqués”, jd estd acontecendo.



A ndo aceita¢do nos faz imergir em um tumulto interno as vezes tdo forte,
que nos drena toda a energida.

E preciso coragem para enfrentar a realidade como ela é, pois também
temos de aceitar coisas de que nao gostamos e vé-las como elas sao, sem
ilusoes nem racionalizagoes.

Quando o vizinho nos aborrece

Todo dia, de madrugada, um homem liga a motocicleta bem na frente da
nossa casa. O barulho nos acorda e, com isso, nos aborrece. Nio
conseguimos voltar a dormir e, por isso, ficamos de mau humor o resto do
dia.

E irritante; é um fato; é a nossa realidade. No entanto, se come¢armos a
alimentar o sentimento de raiva, ele se torna um paleté que nunca tiramos.
Agora ja sabemos que esse sentimento nao serve a nenhum propdsito util.
Se n3o aceitarmos as coisas como sio, estaremos lutando contra o efeito
delas tal qual alguém que nada contra a corrente e, assim, acaba se
cansando. Na verdade, nio temos outra escolha senao a aceitagio. No
entanto, podemos também tomar a decisio de considerar solugdes
possiveis para o problema: conversar com calma com o motociclista para ver
se é possivel achar uma solugio (ele talvez nao esteja ciente de que nos estd
aborrecendo), usar tampoes de ouvido, decidir incorporar o ruido em nosso
ciclo de sono como um “marcador” no inicio de um novo dia etc. A agao
pela qual nos decidirmos serd ttil para alcancarmos nosso objetivo, quer o
barulho pare, quer escolhamos nao o deixar nos aborrecer. A irritagao, por
outro lado, nio ajuda em nada; perturba a nds, e a nés somente.

Nem sempre somos sdbios, e é inevitivel que, em meio as varias
experiéncias que a vida nos apresenta, nos deixemos as vezes cair em
autoenganos mentais e emocionais que possam desencadear um tumulto
interior de pensamentos obsessivos e cendrios improvdaveis. Nossa mente
pode entrar em parafuso e nos afastar muito do nosso caminho. Todos nds
podemos cair nessa armadilha, mas a perspectiva de vida que os mestres
havaianos nos oferecem nos permite virar a mesa e dominar os
pensamentos - é possivel dizer “chega” ao fluxo continuo de julgamentos e
negatividade que inunda nossa mente e envolve nossas emocgoes.



Quantas vezes vocé jd pensou que alguém o menosprezava? Entao, sentiu-
se inseguro, julgado, criticado, e essa sensa¢ao nao foi nada agradavel. Em
vez de se deixar vencer por essa emogao, encare-a, observe-a e aja para que
ela nao perturbe seu bem-estar interior. Vocé pode, por exemplo, fazer uma
Unica pergunta a pessoa em questio: “Sinto que estd me julgando. Pode me
explicar o que estd acontecendo?”.

Pelo menos estard encarando essa sensa¢ao desagraddvel, em vez de fazer
suposicoes. Se a pessoa for honesta consigo e com vocé, dird a verdade:
“Sim, tem raziao” ou “Nao, de maneira alguma; eu estava pensando em
outra coisa naquele momento e minha atitude nao teve nada a ver com o
que estava me dizendo”. Seja qual for a resposta, vocé terd pedido
informacoes, identificado os sentimentos que a outra pessoa despertou em
seu ser e decidido nao se curvar diante deles; terd implementado uma
estratégia que o ajuda a compreender. Terd impedido que sua imaginag¢ao
crie ideias variadas e, em lugar de uma mera suposi¢io, terd a sua
disposi¢ao os fatos, ou pelo menos uma reagio que lhe dird algo sobre a
outra pessoa. Agora é a sua vez de decidir o que fazer com isso.



ACEITACAO DE QUE NAO TEMOS A VISAO PANORAMICA

Uma das coisas que o cérebro tem mais dificuldade de aceitar é o fato de
que nao controlamos tudo e que muitas coisas nos parecem ser “impostas”.
Na maioria das vezes, nio compreendemos o que acontece em nossa vida.
Podemos procurar razoes, encontrar explicacoes e desenvolver todas as
teorias que quisermos, mas, no geral, nio obteremos respostas para nossas
perguntas. E claro que termos as respostas seria o ideal. Imagine como seria
se, a cada vez que sofréssemos um revés ou algo maravilhoso acontecesse,
alguém tocasse a campainha e explicasse por que aquilo aconteceu,
descrevendo todo o processo que levou aquele resultado: o mecanismo
subconsciente que nos levou a tomar certa decisio, que teve determinada
consequéncia, que causou certo resultado, que... e assim por diante.

Mas é claro que as coisas nao funcionam assim. Muitos acontecimentos
na vida nao podem ser explicados com clareza. Os havaianos dizem: “Nao
temos a visio panorimica”; nio enxergamos o que estd para além dos
limiares do “panorama da vida” que esbo¢amos todo dia. Precisamos
aceitar esse fato, pois a resisténcia a ele causa confusio e nos impede de
reagir de maneira correta ao que nos acontece.

As vezes isso é dificil, pois nos sentimos impotentes perante a forca dessa
energia universal. Um sentimento nada agraddvel nos invade: por que isso
esti acontecendo comigo? Nao fiz nada para merecer isso. Muitos de nds
convivemos com a sensag¢io de termos sido injusticados.

No entanto, resta um fato: tudo o que existe sio “as coisas como si0”.
Mesmo sem compreender por que isto ou aquilo aconteceu, precisamos
comegar a caminhar rumo a aceitagao. Aceitar a situa¢ao é o unico modo de
alcangcar a paz interior. Isso nao nos impede de fazer a coisa certa,
possibilitando que deixemos de lado uma batalha perdida e nos
concentremos, em vez disso, naquilo que vamos fazer.

Escolher a aceitagao é ter sabedoria para reconhecer que é impossivel
voltar no tempo: “Nao tenho controle sobre o passado, mas posso escolher o



que fazer no presente”; “Decido, com total confian¢a, acompanhar o fluxo
daquilo que a vida me traz”.



A energia universal permanece
um grande mistério, e nao
dispomos de instrumentos

para compreender tudo
0 que ela envalve.




A confianga (hilina i) ¢ uma das pedras fundamentais
da filosofia havaiana e um modo de nos ensinar o desapego.
E uma das cores a serem acrescentadas

ao novo esboco de nossa vida.




A confiang¢a nos permite compreender e aceitar o fato de que nao estamos
sozinhos na vida. Quando nossa confianga cresce, desenvolve-se também
nossa intui¢ao de que tudo serve aos propdsitos da inteligéncia universal e
aumenta a nossa consciéncia do respeito inabaldvel que devemos ter pela
vida em todas as suas formas. Aunty Mahealani costuma dizer: “Momento
correto, lugar correto, ser correto”.

Agir ou reagir?

H4 muito tempo que vocé vem esperando por uma promog¢ao e sabe que tem
boas chances de obté-la. Ja tem uma ideia das suas novas obrigacoes e tem
certeza de que serd escolhido. Quando a promo¢ao é anunciada, no
entanto... desastre! Outro candidato é selecionado. Nesse instante, muitos
sentimentos o invadem: desinimo, decepgao, raiva... Seu cérebro se acelera:
por qué? O que fiz? Serd que gostam mesmo do meu trabalho?

Vocé pode se recolher e permanecer preso nesse estado mental durante
dias ou até meses, com consequéncias negativas para vocé mesmo, sua
familia e seus colegas. Ou pode decidir caminhar rumo a calma aceitagao
da situa¢iao. Nao obteve a promog3ao: isso é um fato, e é impossivel voltar no
tempo. Estd decepcionado? Sim! Esse sentimento o ajuda a avangar? Nao!
Aceitando a situac¢io, ainda que nao compreenda a razao dela, e descartando
com gentileza os sentimentos negativos, vocé vé por fim quais acoes estiao a
sua disposi¢ao. A aceitacao lhe permite recuperar o controle de sua vida e
decidir o que fazer.

Quer permanecer onde esti? Talvez tenha chegado o momento de mudar
de emprego. Talvez tenha de atualizar o curriculo, seguir algumas
indicacoes e ver o que acontece. Decida fazer o melhor possivel e deixe que o
universo lhe proporcione os caminhos possiveis. Todas essas questoes e
acgoes terao solucio e vocé poderd, entiao, seguir seus instintos, confiante de
que o caminho escolhido sera o melhor para si.

Talvez pareca simples fazer isso em situagcoes do cotidiano, mas e quanto
as situacoes mais dificeis? A “tarefa” é a mesma, mas é comum levar mais
tempo, pois nossos sentimentos sA0 mais persistentes e onipresentes, € as
feridas sio mais profundas. Para dar continuidade a jornada de vida, no
entanto, é preciso perseverar sem levar nas costas o peso do remorso ou da
raiva. Mais uma vez, temos escolha: escolhemos seguir em frente e aceitar,



ou escolhemos parar, fechar as portas para o fluxo da vida e permanecer
enclausurados nos lugares mais escuros da nossa alma, jamais alcangados
pela luz?

Vocé descobre que estd doente, e o futuro parece-lhe incerto. E claro que
sua reacao imediata pode ser um sentimento de injusti¢ca, revolta ou
desinimo. E esses sentimentos sio uteis para ajudd-lo a processar a nova
situagio. Se persistirem, contudo, perderio a utilidade, pois vao exauri-lo e
minar toda a sua energia vital. Pare um pouco, portanto, e deixe que esses
sentimentos lhe passem pela cabe¢a, mas decida nao os deixar se instalar
nem fazer morada ali.

Depois dessa primeira fase, e gracas a sabedoria do pono, vai ser possivel
trabalhar com firmeza para aceitar a situagao - aceitar que talvez nao seja
possivel obter resposta para a pergunta “por que eu?”.

O pono pode ajudd-lo a se convencer de que essa experiéncia é util para o
seu desenvolvimento, para o seu ser interior, para o seu despertar. Assim, é
possivel aceiti-la mesmo que sua mente continue lutando contra a situagao.
E possivel agir para tentar mudar essa realidade: tomar remédios (sem
perder o controle sobre suas escolhas terapéuticas), meditar, praticar o
perdao, massagem, boa nutri¢ao, encontrar pessoas. Vocé pode se perguntar
como eram sua vida e suas escolhas antes disso. Gragas as novas escolhas,
sua vida pode mudar. Abriu-se o caminho para as respostas corretas -
respostas pono — e o pensamento correto - pensamento pono. A doenga é uma
nova companheira que vai permanecer ao seu lado ou podera ir embora. O
futuro nao lhe pertence, assim como o “por qué?”. Apenas o presente lhe
interessa, bem como sua escolha de viver o pono, arejar sua vida e jogar de
acordo com as cartas que o universo lhe deu. O resto nao lhe diz respeito;
vocé ignora o panorama e precisa aceitar esse fato.

As provacoes da vida, grandes ou pequenas, muitas vezes nos levam a
reavaliar nosso jeito de agir e pensar, nossos hdbitos e escolhas.
Incentivam-nos a voltar a estrada e viajar em outra dire¢ao, encorajando-
nos a desenvolver a consciéncia. Mesmo que a vida nem sempre seja ficil,
ela atende a um propdsito que provavelmente ficara oculto até passarmos
para o outro lado do arco-iris.



A SABEDORIA DOS ANCIAQS

Os anciaos das ilhas nos ensinam que cada um de nds, aqui e agora, é um
ser perfeito que estd no lugar correto, na hora certa. Estamos onde
deveriamos estar. Nossa parte consiste em fazer todo o possivel para viver
no presente, no espirito de pono, e agir para mudar a realidade quando n3o
temos alegria nem outros sentimentos positivos.



ACEITACAO DE QUE NADA DURA

Os havaianos dizem He loli'ole, Ke’alo a’e. He paio koho: “A mudanga é inevitdvel, a
luta é uma op¢ao”. E Buda disse que a tinica constante na vida é a mudanga.
Quando observamos a vida sem meias medidas, de maneira realista,
percebemos que nada dura - nem as alegrias, nem as tristezas, nem mesmo
a propria vida, a qual também estd sujeita a essa lei.

Tudo o que comega, termina. Esse € o circulo da vida, e todas as coisas na
Terra fazem parte desse ciclo natural. Esse permanente estado de
mudanga se aplica a tudo e a todos: pessoas, emogoes, problemas e
dificuldades, mas também grandes alegrias.

Quando experimentamos algo que nos dd alegria, esperamos, de todo o
coragao, que aquilo nunca termine. Gostariamos de fazer o tempo parar para
nos deleitarmos com aquela felicidade. Por outro lado, quando nos
defrontamos com uma situacao de provag¢ao, gostariamos de estar em
qualquer outro lugar para nao ter de enfrenta-Ila.

Pode ser muito util nos lembrarmos desses conselhos em épocas dificeis.
Certas circunstincias na vida nos deixam desanimados, tristes e
desorientados. Sentimos que jamais chegaremos ao outro lado. A vida real
se contamina pelo nosso estado de espirito, e nos tornamos cegos pra
qualquer outra coisa. No entanto, é nesse momento que precisamos deixar
que a voz interior nos diga: “Também isto passard, desaparecerd; mantenha
o rumo e seja paciente; continue centrado e aceite a experiéncia; faca todo o
possivel para atravessar esta prova, mas aceite suas emogoes como visitas
em sua casa; aceite seu estado atual. As coisas nem sempre serio assim.
Esse é o circulo da vida, e vocé faz parte dele”.

E um fato inevitdvel: por mais que choremos pelo fluxo continuo da vida
ou que o contemplemos com serenidade, ele continuari fluindo. A
sabedoria nos ajuda a tomar consciéncia desse fato para n3o



desperdicarmos energia dizendo: “Nao, nao quero”. Como nossa energia é
preciosa, é mais benéfico usd-la para fazer algo a fim de mudar a situagao
que enfrentamos, em vez de desperdigd-la na luta contra o fim inevitivel de
todas as coisas. A boa noticia é que nao sé as coisas positivas, mas também
as negativas estao sujeitas a essa lei, e por isso também elas acabaraio um
dia.



A SABEDORIA DOS ANCIAQS

Os anciaos nos ensinam a aceitar tudo com sabedoria. E a vida! “Aproveite o
bom e suporte o ruim, mas nao se apegue a nenhum dos dois, pois ambos
passarao.”



ACEITE-SE COMO VOCE E

Aceitagao também é aceitar por completo a nossa pessoa - as qualidades e
os defeitos. Como podemos ter a esperanga de ver a totalidade do universo
se nio estamos em harmonia com todos os aspectos do nosso ser; se
escondemos - ounos recusamos a reconhecer - nosso lado “sombrio”?

Precisamos nos reconciliar conosco e aceitar o lado sombrio de nossa
natureza, nio apenas o lado luminoso. Todas as facetas da humanidade
coexistem em cada um de nés. Ninguém é “melhor” que o vizinho.

E nossa responsabilidade nos aceitarmos por completo. Isso nio significa
deixar de fazer esforco para melhorar; significa apenas aceitarmos quem
somos e termos uma visio clara de nés mesmos, sem prejulgamentos. E
essa honestidade que ativard em nds a vontade de mudar. Por isso, é
essencial reconhecermos todas as partes do nosso ser, pois, quanto mais
negarmos certos aspectos, mais eles clamario por serem reconhecidos.
Enquanto nos recusarmos a vé-los, continuarao nos dizendo que existem e
que também merecem atengao.

Reconhecer essas partes “sombrias” do nosso ser nao significa, no
entanto, dar-lhes rédea solta. Quando uma pessoa nos aborrece ao nos
visitar em nossa casa, em geral decidimos nao a convidar de novo. Em vez
disso, decidimos eviti-la ao mdximo. Os chamados aspectos negativos de
nossa natureza sio convidados indesejados e podemos decidir nao os
receber mais.

No caminho do ho’oponopono, tudo que faz parte de nds existe por
alguma razao, sendo ttil, até se tornar um convidado indesejado. Por isso,
se concluir que certo “aspecto” seu ji nao é util e o impede de seguir em
frente, ou estd lhe causando dor, chegou a hora de higienizar todas as
memorias relativas a esse comportamento para se livrar dele.



AS LIMITACOES DA MENTE

A mente é um instrumento eficaz para andlise e reflexao, mas, segundo
acreditam os mestres havaianos, é também um instrumento limitado,
incapaz de captar os detalhes do mundo. Ela nio consegue obter um
entendimento completo das coisas, pois, por si sé, é uma parte do mundo
dos fendmenos que busca compreender.






A mente sé é capaz de analisar as coisas com base naquilo que ji conhece:
seu mapa do mundo. Nunca capta tudo, mas apenas os elementos que
consegue processar ou que esta acostumada a levar em conta. Das centenas
de milhares de informagoes que nos chegam ao cérebro, somente uma parte
infinitesimal é “selecionada”; o resto é ignorado. Essa selecao é feita de
acordo com nossas crengas, nossos hdbitos e memorias. E muitas vezes
conduz a uma andlise negativa das coisas, que limita nosso potencial.

A mente nao “vé€”, mas julga e interpreta

Ver, nesse sentido, significa observar as coisas como sio, sem implicar a
propria interpretagio do mundo. Para ver dessa maneira, entretanto, é
preciso muito treinamento e bastante desapego, pois o jogo que a mente
aprendeu é bem diferente. Ela nao sabe “ver”, nao foi treinada para isso. S6
sabe julgar e interpretar. Nada é neutro para a mente; ela tem opiniao sobre
tudo.

Desenvolvemos uma lista imensa de preconceitos que vém tanto da nossa
educagao - ideias que nunca questionamos - quanto de experiéncias
passadas. Nosso comportamento, assim, baseia-se em um grande leque de
crengas. Essas crencas vém nio sé das licoes que aprendemos com a vida
como também do que nos ensinaram na infincia, em uma época em que
nosso terreno mental ainda estava livre de preconceitos e impressoes
inconscientes.

E é claro que esses julgamentos sao limitados devido a sua subjetividade.
Nao é fato que duas pessoas sempre veem a mesma situagao de maneira
muito diferente e interpretam os fatos cada qual a seu modo? Em um casal,
essa verdade é quase comica.

Dois tipos de resposta

Para a pessoa ciumenta, a “verdade” é que é bem provavel que seu parceiro a
esteja traindo. Com base em uma situagao indcua - ver alguém dar um beijo
no rosto do parceiro, por exemplo -, a pessoa ciumenta cria uma “realidade”
que se adequa a “crenga”. No entanto, tudo o que viu foi um beijo no rosto:
esse é o fato, um fato neutro, mas, para a pessoa ciumenta, significa “meu
parceiro estd me traindo”. Alguém confiante poderia interpretar o mesmo



gesto da seguinte maneira: “Fulana que beijou meu parceiro gosta dele e
tem toda a razao - ele € mesmo maravilhoso”.

Mais um exemplo. Nesta manh3, acordo e olho pela janela: estd chovendo.
Fico decepcionado. Este é o tinico fim de semana de que disponho para sair
com meu namorado. Planejamos uma longa caminhada e um piquenique. A
chuva estragou o fim de semana. Posso passar o resto do final de semana
me queixando ou posso decidir ser flexivel e me adaptar a uma situagio que
nao posso mudar. Que tal sair um pouco do meu pequeno “eu” e pensar nos
agricultores que estio hd dias a espera de chuva?

A mente tem uma atracao desagradavel pelo negativo

O problema é que a maioria dos juizos que fazemos sao negativos e minam
nosso estado mental. Nunca possuimos certa qualidade em grau suficiente.
Estamos acostumados a nos criticar, e aos outros, e essas “ondas” negativas
preenchem nossa vida cotidiana.

A mente “pensa” de forma sistemdtica que uma experiéncia insatisfatoria
é um problema. Causa, assim, emog¢oes desagraddveis. Ela tomou sua
decisao: isto nao é bom, é um problema. Classifica a experiéncia como
negativa e, a partir de entao, faz todo o possivel para garantir que nao
aconteca de novo. Se algo nao funciona como planejado, caimos em
decepgao ou culpa (“Nunca vou conseguir”’; “Sou um lixo”). Muitas vezes, ela
decide que o melhor é sequer tentar de novo. Fecha-se e se nega a correr
Nnovos riscos.

Para complicar o quadro, a mente tem a infeliz tendéncia de levar tudo
para o lado pessoal. E muito suscetivel e sente que tudo o que acontece ao
redor a tem por objeto.

A cada minuto do dia, nos emaranhamos em emog¢oes e definimos
posturas. Em uma discuss3ao entre amigos, nio é incomum que as vozes se
levantem e as pessoas se tornem agressivas ou desagraddveis quando o
tema da conversa desperta algo dentro delas. Mesmo quando n3o
conhecemos muito bem o assunto, declaramos uma opiniao firme e,
quando ela é contestada, nos aborrecemos. Serd que isso é necessirio? Em
pouco tempo, torna-se exaustivo nos alterarmos por qualquer coisinha que
nio seja compativel com o que queremos ou pensamos. Nossa energia é



desperdicada em emog¢Oes que muitas vezes sio desagraddveis e nos
desviam do curso de a¢ao apropriado aquela situacgio.

P,




A SABEDORIA DOS ANCIAQS

No mundo das energias, nio ha julgamento nem classificacio. A
experiéncia é o que é, e s6. A energia universal nio julga; nds é que
julgamos. E, assim fazendo, desperdicamos energia vital sem necessidade.
Quando uma critica entrar na sua cabeca, reconheca-a como tal e deixe que
esse pensamento improdutivo va embora. Do mesmo modo, se uma
situacio da errado ou um projeto fracassa, aceite o fracasso como um fato,
procure compreender de modo objetivo por que as coisas nio deram certo e
comece de novo. Nao se martirize pelo fracasso; isso nao tem sentido. Ao
contrdrio, aprenda com ele e va em frente. Toda experiéncia é uma
oportunidade para mudar, adaptar-se, crescer e desenvolver clareza e forca
interior ainda maiores.



A mente limita a escolha das reacoes

Um dia, Uncle (“Tio”) Robert Keliithoomalu, um sdbio que mora em Puna,
na regiao sul da Ilha Maior, disse:

Na2ao acredite em tudo o que a mente lhe diz; o Unico instrumento que ela
tem a disposi¢ciao para analisar uma situagio é a comparagaio com o que
vocé ja conhece: o passado. Mas o passado nio é o presente. O que
aconteceu no passado nao existe no presente. As experiéncias do passado
sao apenas experiéncias do passado. As circunstincias que existiam
naquela época ja nao existem. Agora, as circunstincias sio outras. Nao
use a mente para tomar uma decisao; use-a para analisar a situacao de
forma objetiva, mas a escolha deve vir de outra parte, de um lugar que a
mente é incapaz de acessar.

Vocé talvez va argumentar que, quando a crianga descobre que o fogo
queima, ela guarda aquela licio e nao volta a se aproximar do fogo. A
experiéncia é ttil, e a crianca aprendeu algo tangivel: o fogo queima. Isso
vale para todas as experiéncias. S3o tteis, sem duvida, para nos impedir de
cometer os mesmos erros. No entanto, hd uma diferenca entre as
experiéncias baseadas nas leis fisicas e as baseadas nas leis da energia. As
leis fisicas tém a peculiaridade de serem eternamente recorrentes e, assim,
a experiéncia processada pela mente mantém sua utilidade.

As leis da vida s3ao muito diferentes. Nao podemos usar experiéncias
passadas para julgar se uma experiéncia presente serd boa ou mad. As
circunstincias mudaram, tudo mudou ao nosso redor, e ninguém conhece
os respectivos efeitos. Cada nova experiéncia estd sujeita ao presente, e
apenas ao presente.

Uma histdria de amor que deu errado

Imagine uma mulher que entregou seu cora¢gio a um homem sem
restricoes. Ela lhe deu tudo - sua confianga, seu amor -, mas a relagaio niao
deu certo e o parceiro a abandonou. Ela perde a confianca. Em nenhum
momento diz a si mesma: “Fui honesta, sincera e dei tudo o que pude. Se ele
nio estava tirando nada bom desse relacionamento, significa que nao é a



pessoa certa para mim. Confio que a vida me dard outro companheiro que
me amarda como mereco”. Em vez disso, ela diz a si mesma que a culpa foi
dela ou que nao agiu de modo correto. Assim, a dor da separac¢iao se instala,
e uma memdria cria raizes.

No dia em que ela encontra outro provavel parceiro, essa memoria é
reativada e, junto dela, o sentimento de abandono ou trai¢io. E possivel
entao que essa mulher deixe de viver a histéria mais bela de sua vida por
medo de que a historia anterior se repita. Se pensar demais, nio vai se
arriscar, por medo de se machucar; ou ficard sob tanta suspeita, que o
relacionamento se tornard impossivel. No entanto, tudo é diferente: nao é a
mesma pessoa nem a mesma histdria. Se ela ouvir sua intui¢ao, talvez tenha
coragem de tentar a sorte sem deixar que o medo destrua essa nova
oportunidade. Mas, se levar em conta a mente e os sofrimentos passados, o
mais provivel é que deixe passar a oportunidade ou dé fim ao
relacionamento.



A EMOCAO, COMPANHEIRA DA MENTE

Todos os dias sentimos centenas de emogoes. Fortes ou leves, elas mudam
em siléncio a quimica do nosso corpo, o que muitas vezes resulta em um
estresse exaustivo e impossivel de administrar.

Na década de 1970, a dra. Candace Pert, farmacologista norte-americana,
fez pesquisas que a conduziram a conclusGes surpreendentes: quando
pensamos em algo ou sentimos uma emo¢io, mensageiros quimicos
(neuropeptidios) sio postos em movimento para fazer essa informagiao
circular pelo corpo e comunicar as células as emocgoes ligadas a esse
pensamento. Assim, 0s pensamentos € as emog¢oes se transmitem as
células, transformando-se em sensagoes fisicas. Quando estas s3o
agraddveis, 6timo. Quando nio s3o, “estressam” o corpo e a mente e tém
efeito real sobre nossa satide, nossa longevidade e nosso estado mental. [5]

E ficil observar: quando estamos felizes, o corpo se sente leve e nosso
rosto se acende com um sorriso. Quando estamos com raiva, o coragio
parece que vai explodir. Quando estamos com medo, ele se aperta. Todas as
emogoes tém um efeito sobre o corpo fisico; nossos pensamentos, em geral,
desencadeiam emog¢Oes menores e outras mais significativas, que nem
sempre sio detectadas por nds. O desafio estd em tomar consciéncia da
influéncia das emog¢oes no bem-estar interior e na qualidade de vida.




reside nosso poder e é isso que o ho'oponopono

nos ensina. Esse € o prego da nossa liberdade.




Emocoes: guias extraviados e, muitas vezes, cegos

Nossa sociedade decidiu se concentrar nas emocgoes, nos grandes dramas
de romances e filmes, nos redemoinhos apaixonados dos amantes. As
emogoes ocupam o centro do palco. Em outras culturas, a situacio é
diferente. O exemplo mais surpreendente é, sem duvida, o do Japao. Nesse
pais, as emogoes nao devem ser manifestadas nem reveladas.

Na cultura havaiana, os sdbios s3o precavidos em relagao a quaisquer
emogoes que possam querer se infiltrar em seu mundo interior, quer se
trate de um sentimento de exaltagao, quer de ira intensa. Sabem que as
emogoes nao sao boas conselheiras, que podem distorcer a realidade e nos
impor estados dos quais muitas vezes nos tornamos escravos. A liberdade
estd na escolha que fazemos, momento a momento, emog¢io a emogio, de
nos deixar ou nao arrastar por elas.

Na realidade, as emogoes sio fenomenos estranhos. Podem ser fortes o
bastante para arrasar tudo o que estiver em seu caminho. Prestamos ateng¢io
a elas e nelas mergulhamos, dispostos a nos deixar arrastar. No entanto, as
emogoes que nos sobrepujam muitas vezes nos impedem de ver as coisas
como de fato sio. A emog¢ao altera a realidade e nos faz perder o
discernimento. Quando agimos “embriagados” por uma emog¢ao, o
resultado costuma ser positivo? Quase nunca!

O sentimento de amor n3o é excec¢io. E ficil nos deixarmos enredar pela
teia da paixao sem ver como a outra pessoa realmente é. Somos especialistas
em nos apaixonar por alguém e desconsiderar todos os seus defeitos, bem
como tudo o que intuitivamente nos incomoda, pois aquele sentimento é
tao maravilhoso... Mas acordamos para a dor quando o sentimento de
paixiao se esgota e nossos olhos se adaptam para ver com mais clareza.

A tirania das emoc¢Oes negativas

Vdrias emogoes que experimentamos acabam tendo algo negativo como
consequéncia. Ainda assim, permitimos que elas nos invadam sem
combaté-las. Elas impoem-se a nds e passamos a nos debater com tumultos
interiores. Os havaianos tém uma palavra para designar esse

estado de coisas: pilikia.



Pilikian é wuma mistura de pensamentos negativos e emogoes que
transformam a vida em um inferno. Tudo o que fazemos todos os dias,
negando a realidade do que acontece em nossa vida, é pilikia. Esse estado
mental envenena nosso ser interior, o qual se afunda no medo, na raiva, na
negacgao e no sentimento de injustiga.

Pilikia é tudo o que nos mantém aprisionados e nos faz infelizes - todos os
grandes dilemas que fazemos questio de encontrar no dia a dia. S3o
também os pensamentos obsessivos, as preocupagoes e os problemas. E
como um veneno que nos corrdi por dentro. Nada que possa restaurar em
algum grau a harmonia - a alegria de um sorriso, a felicidade de estar com
amigos, o prazer de partilhar, de simplesmente estar vivo - é capaz, as vezes,
de competir com esse imenso mar de emogoes negativas.

Sr. e sra. “Problemas em Toda Parte”

Vocé ja conheceu alguém para quem tudo é um problema? Essa pessoa
reclama o tempo todo: o onibus estd atrasado, o degrau para embarcar é
muito alto, o onibus estd lotado, nao hd lugar para sentar... Essa pessoa
passa o dia inteiro no estado de pilikia, vive assim. Em algum momento da
vida, em razao de um evento doloroso oude um trauma de infincia, pessoas
como essa fizeram uma escolha - a qual, muitas vezes, é inconsciente.
Sejam quais forem os motivos implicitos nessa escolha, o resultado foi
claro: passaram a viver de energias negativas, tornando-se até dependentes
delas. Isso lhes é conveniente, e s6 mudario se tiverem a chance, um dia, de
transformarem suas crengas e perceberem que é possivel viver de maneira
diferente.

Em seus atendimentos, Aunty Mahealani parece as vezes um pouco severa.
Para quem reclama da situagcao dificil que estd vivendo, ela diz: “Quando
quiser avangar, diga... Ai sim poderemos fazer alguma coisa”. Na verdade,
enquanto estivermos em constante estado de reclamacgio, criando emocgoes
negativas em ndés mesmos, nao seremos capazes de encontrar a saida e
permaneceremos presos no mundo de pilikia (“Por que isto estd acontecendo
comigo?”; “Isto nao é justo!?’; “Que coisa mais assustadora?’; “Eu gostaria
de compreender...”). Enquanto permanecermos nesse estado mental, nada
serd possivel; estaremos fechados. Por infelicidade, muita gente permanece
trancada nessa prisio durante anos e anos. Pelo menos em nivel



inconsciente, nio querem escapar desse estado. E s6 quando decidimos

dizer “basta” que a mudanga se torna possivel.

Deixando para trds o mundo dos problemas

Pense na dltima situacao em sua vida que o conduziu por uma estrada de

emogoes negativas. Visualize a situacao e faca a si mesmo as seguintes

perguntas:

<
<
<
<

O que realmente aconteceu (sem projetar minha interpretacio nos
fatos)?

Como me senti?

Essa emocgao era justificada?

Por qué?

Eupoderia ter me sentido de outra maneira?

Poderia ter reagido de outra maneira?

O que ganhei com essa emo¢ao?

Ela me ajudou a encontrar um caminho para seguir adiante?
A escolha que fiz foi a melhor para mim?

E para as outras pessoas?

Se vocé responder a todas essas perguntas com honestidade, descobrira,

sem duvida, que tinha outras escolhas a sua disposi¢ao. Procure todas as

opcoes de agao possiveis antes de decidir como vai “entrar na arena”.

No ho’oponopono tradicional, a decisio e o curso de acio devem ser

ditados sobretudo pela intui¢io e pela inspiracao, por sentimentos mais

instintivos.



A SABEDORIA DOS ANCIAQS

As emocgoes sao “visitantes” que chegam ao seu mundo interior. Vocé nao é
obrigado a aceiti-las em sua “casa”. E entio que entram em jogo sua
vontade e seu poder. Depois de reconhecer quem esta batendo a sua porta, é
vocé quem decide se deve ou nao abrir a porta para esses sentimentos e as

consequéncias deles em sua vida.



Quando a mente silencia e a emog¢ao se ameniza

Quando o ego concorda em permanecer de boca fechada, podemos enfim
viver no momento presente e aceiti-lo tal como é. Nesse lugar, é possivel
mudarmos de perspectiva.

S6 podemos nos livrar de um pensamento substituindo-o por outro. E,
nesse momento, podemos escolher o pensamento que substituirda o
anterior.



A SABEDORIA DOS ANCIAQS

Mais uma vez, Aunty vem nos salvar ao oferecer seus conselhos: para
“tratarmos” nossas misérias, temos de partir do simples reconhecimento
de que temos um problema e estamos afogados em pilikia, e que isso nos
impede de viver nossa existéncia em plenitude. Muitas vezes, nossa cabeca
estd repleta de negatividade e limitagoes. O segundo passo é estarmos cem
por cento dispostos a fazer todo o possivel para sair dessa prisio que
construimos para nds. E o terceiro passo é a transmutagao permanente de
pensamentos e reagoes.



PRESERVACAO DA LIBERDADE DE ESCOLHA

As emocgoes s3o e sempre serao elementos naturais da vida, mas nao se deve
permitir que se tornem tiranos contra os quais somos impotentes. Os
anciaos nos aconselham a ser muito vigilantes. Qquando uma emoc¢3o surge,
é importante tirar um “retrato” dela e examind-la por alguns segundos
antes que ela domine todo o nosso ser. Precisamos tentar nos acalmar,
respirar fundo e projetar o olhar para além da emog¢ao que acaba de ser
ativada. Podemos entao escolher se queremos deixd-la ocupar seu lugar
dentro de nés ou recusar-lhe a entrada.

A grande questdo é
escolher o que faremos
ao lidar como que
o mundo exterior
provoca em nos.

A escolha que faco implica necessariamente emogoes. Se forem positivas,
étimo. Se, no entanto, forem negativas, preciso procurar o que estd causando
essas consequéncias desagraddveis.

Para comegar, podemos “dominar” certas emogOes recorrentes e
dolorosas em pequenos acontecimentos da vida cotidiana. Comegar com
coisas pequenas é uma boa maneira de assegurar que seremos capazes, no
fim, de obter sucesso também com as grandes.

Mudanca de “hdbitos”

Uma jovem tem o hdbito de se enfurecer quando o companheiro nao a avisa
de que chegard tarde em casa. Quando ele por fim chega, ela o0 ataca e exige
explicagoes. Sente-se desrespeitada e afirma, vezes sem conta, que ele
deveria ter-lhe mandado uma mensagem. Em consequéncia, a noite estd



acabada. A mesma coisa acontece toda vez que ele chega tarde em casa. Ela
se deixa dominar pelas emog¢oes, mas isso nao a faz obter o que quer: um
pouco mais de respeito.

Se essa mulher decidir viver de acordo com o pono, compreenderd que essa
emoc¢ao é inutil e, acima de tudo, que n3o resultard em nada positivo. Em
vez disso, ela deixard a emog¢ao se amenizar e depois vai investigar a propria
alma para procurar determinar por que esses atrasos lhe sio tao dolorosos.
Talvez se lembre de que, na infincia, o pai quase nunca estava em casa -
vinha para casa quando lhe dava na telha - e que isso deixava sua mae muito
infeliz. Talvez recorde que seu ultimo relacionamento terminou com o ex
chegando sempre tarde em casa, pois estava saindo com outra mulher.

Assim, na préxima vez em que o companheiro chegar tarde, ela decidira
reagir de outra maneira. E claro que a raiva ainda vai marcar presenga, mas,
dessa vez, ela a observard chegar e nao a deixara entrar. Pelo contririo,
escolherd uma estratégia diferente. Ela tem virias opgoes, entre as quais:

&3 Decidir ndo esperar por ele e organizar sua noite sem ele.
&3 Deixd-lo relaxar e s6 entio conversar calmamente com ele.

‘3’3 Explicar que o que ele faz a deixa aborrecida porque desperta
lembrangas ruins.

&3 Pedir-lhe - nio sob a influéncia da raiva, mas com calma - que
procure telefonar para alerti-la de que chegard tarde, para que ela
nao sofra essas emocgoes dolorosas.

Talvez ele entenda que isso é importante para ela e concorde em
tranquiliza-la. Mesmo que torne a esquecer uma vez ou outra, ela sabera que
ele estd se esforcando e vai conseguir manter a calma.

A meta n3ao é se tornar uma espécie de autdmato que controla todas as
emocgoes, pois isso é impossivel. Trata-se menos de manter um controle
permanente e mais de ter consciéncia do que ocorre dentro de nds. Para
impedir esses frequentes abalos, precisamos ter o mdximo de consciéncia
das emogoes que sentimos, reconhecendo-as e aceitando-as ou, se forem
desagraddveis, deixando que partam sem nos apegarmos a elas. Caso a
emoc¢ao desencadeada seja util para resolver a situacao, que bom. Por outro
lado, se n3o for, vale a pena explorar outros caminhos.



A SABEDORIA DOS ANCIAQS

O caminho de pono nos ensina que nao somos escravos das emogoes que
procuram se infiltrar em nossa vida. Deixar que se amenizem antes de
tomarmos uma decisio é o caminho mais ripido para encontrar a solu¢io
apropriada a situagiao que estamos enfrentando.



A mudanca comega com a vigilincia: quando uma emog¢ao aparece em
nosso mundo interior, podemos nos deixar dominar por ela - caso em que
ela em pouco tempo nos tiraniza - ou podemos reconhecé-la, mandai-la se
acalmar e seguir em frente. Hi também um terceiro caminho: podemos
deixar que ela se expresse de modo consciente, pois ela tem um propdsito a
cumprir naquele exato momento. Imagine, por exemplo, que um amigo
mentiu para vocé. Se deixar que a raiva se expresse, vai liberar a tensio;
quando a raiva tiver se exaurido e as coisas tiverem se acalmado, ai entao
serd hora de refletir.

Se decidir (vocé faz essa escolha; nada lhe é imposto) deixar-se levar por essa
emogio, que assim seja! Estard cedendo a emoc¢ao; vocé a aceita e a
reconhece com honestidade. Mergulha nessa emogao e a sorve, até se fartar.
Se as outras pessoas nio o compreenderem, azar; sua vontade é essa. Porém,
se nao for essa a sua vontade, terd de dispor de instrumentos para fazer
diferente. Para poder fazer a escolha, terd de se investigar: de vez em
quando, é util enganar a si mesmo. Vamos falar mais dessa questio em
algumas situag¢oes do dia a dia.




Dizer “sim” as emocgoes e deixa-las partir

Digamos que more em um prédio e tenha um vizinho barulhento, que o
aborrece. Caso fique bravo, estard dizendo “nao” a situa¢io, embora nao
seja responsdvel por ela. Toda a sua forca estard concentrada nesse “nao”.
Comecou o conflito interno. Basta, no entanto, dizer “sim” para que as
energias mudem. Dizendo “sim”, vocé aceita a situa¢ao tal como é. Isso nao
significa que o barulho vai parar de incomoda-lo; ele ainda estd 14, mas vocé
disse “sim” a ele. A energia que entra em jogo, entio, é muito diferente. O
“sim” ameniza e transforma a energia. Diga e pense: sim-sim-sim. Agora é
possivel encontrar as solu¢des apropriadas. Enquanto disser “nao”, serd
impossivel encontrar um curso de ag¢io correto. A emog¢io negativa
despertada pelo “nao0” conduz ao conflito interior; o “sim” conduz a calma,
que é o primeiro passo rumo a uma solugio justa.

Uma vez que o horizonte esteja limpo de emog¢oes negativas, pode ter
certeza de que havera solugoes. Serd possivel, por exemplo:

&3 Conversar com a pessoa e convidd-la para tomar algo a fim de
conhecé-la.

&3 Levantar o assunto em uma reuniio de condominio.

&3 Isolaracusticamente o teto.

Todos os acontecimentos da vida podem proporcionar uma oportunidade
para a prdtica da aceitagao e da calma. Pensemos em outro exemplo. O
ultimo boletim do seu filho estava péssimo. Despertaram-se, assim, duas
emocoes: decepgio (irritagao com o filho por nao fazer esforco suficiente) e
medo (pelo futuro dele).

Ja de posse de todos esses elementos, torna-se possivel resolver o
problema. Os fatos: seu filho nao esti indo bem na escola e isso lhe
provocou vdrias emocgoes. “Veja” as emogoes que tentam se impor a vocé.
(“E verdade, estou bravo, estou decepcionado, estou com medo pelo futuro
dele...”.

Aceite-as tal como s3o, sem se opor a elas. Reconhega que é intitil nega-las
e que isso sO vai produzir ainda mais conflitos internos. Dizer a si mesmo:
“Eu nao deveria me sentir assim”; “Nao é normal que eu me sinta assim”’;



“Minha reag¢iao é exagerada” etc. é algo que nao tem utilidade alguma. S3ao
esses os seus sentimentos e ponto-final.

Aceite, portanto, essas emogoes e expresse-as se for necessdrio, mas saiba
que o melhor é nao tomar nenhuma decisio nesse momento. Como vocé ja
sabe, nada de bom pode ser produzido por emog¢oes e energias negativas.

Espere até se acalmar. Uma vez que sua mente esteja limpida, procure
decifrar as emog¢oes uma a uma:

&3 O que estousentindo exatamente?

&3 Como essas emogdes se manifestam em meu corpo?
&3 Quando senti isso antes?

&3 Do que isso me lembra?

&3 Essaemogio me ajuda?

&3 Acrescenta algo 2 minha experiéncia?

&3 Elame ajuda a resolver o problema?

Depois de repassar e analisar suas emogoes, chegou a hora de
implementar as solucoes apropriadas; também é hora de se comunicar com
seu filho sem que as emog¢oes impecam um didlogo construtivo. Se a sua
energia for positiva (“vamos encontrar uma solu¢io”), o curso de a¢ao que
decidiu adotar também terd toda chance de ser positivo.

E claro que nio podemos passar o dia inteiro entregando-nos 2
introspec¢ao, mas, de vez em quando, vale a pena observar e desemaranhar
os fios de nossas emogoes mais poderosas a fim de obter entendimento. Ao
analisar uma emog¢io, podemos descobrir o pensamento que a provocou e,
talvez, até descobrir um modo de pensar hd muito repetido e
profundamente entranhado.

Quando esperamos até nos acalmar, adquirimos uma compreensao mais
clara de como o ego funciona e o deixamos “sob controle”, para evitar
cometer os mesmos erros. Esse processo pode produzir resultados incriveis
no trabalho com comportamentos repetitivos.

Falemos agora sobre padroes de pensamento. Todos nés sabemos que
carregamos bagagem emocional para cd e para lid. Quanto mais os anos
passam, mais esse fardo se torna incomodo. Repetimos com frequéncia os



mesmos erros. Mas os mestres havaianos acreditam que tudo isso pode ser
revertido e outros caminhos podem ser trilhados. Vamos falar sobre isso no
préximo capitulo.






™
7 CAPITULO 3

Hui Kala:
Libertacao de

Antigas Memdrias




omo todos sabemos, nossos processos de pensamento — que sio quase

todos inconscientes e entranhados no fundo do nosso ser - nos
impedem, a maior parte do tempo, de fazer mudangas cruciais em prol do
bem-estar. Esses modos de pensar também prejudicam nosso
relacionamento com as outras pessoas. Sentimo-nos em uma prisao
invisivel da qual é dificil escapar, embora desejemos muito respirar ar
fresco e ver as coisas de outra maneira.

Todos nds vivemos sob crengas que muitas vezes sao inconscientes e
determinam o nosso comportamento. Essas crencas podem ter nascido de
antigas memdrias ou de uma opiniao que adotamos como nossa. Qualquer
que seja a fonte delas, tornam-se um programa arraigado que continuamos
repetindo em nossa vida.

Os havaianos dizem que essas memdrias sio uma criancinha dentro de
nds (chamam-na de unhipili). Essa criancinha passou a acreditar em algo -
decidiu acreditar no que lhe disseram ou no que sentiram -, e essa crenga
transformou-se em um tijolo que ela usou para construir sua personalidade.

Os padroes de pensamento tornam-se crengas, € estas se tornam
limitagoes em nossa vida. E claro que, quando algo se fixa desse modo,
acaba por deter o fluxo da vida. O trajeto para algo diferente torna-se uma
verdadeira corrida de obsticulos.

Os anciaos do Havai acreditam que todos esses programas podem ser
purificados. Nana Veary fala em “desobstruir canais”. Esses canais sao as
maneiras como pensamos e sentimos as coisas, os acontecimentos e as
pessoas. Ela explica que esses canais costumam ter bloqueios.

Em certa medida, somos responsdveis pela maior parte das coisas que
vivemos, pois repetimos antigos padroes de pensamento e comportamento,
os quais se tornam, entio, caminhos que percorremos o tempo todo sem
sequer pensar. Nosso estado mental é determinado pelas escolhas que
fazemos e “atrai”, por sua vez, experiéncias correspondentes.

Alguns desses caminhos podem ser modificados com a ajuda de uma
séria introspec¢ao. Outros, no entanto, estio ligados a memdrias
inconscientes tio antigas e profundas, que a mente consciente naio pode
encontra-las, pois estio muito bem escondidas. A maioria delas surgiu ha



muito tempo, na infincia, em uma época em que éramos vulneriveis e
acreditivamos em tudo o que nos diziam. E ai que entra em jogo o trabalho
da energia universal.

O universo nos oferece uma maneira poderosa de nos libertar dessas
memarias por meio da lei do perdao.

Uma crenga ¢ um
pensamento que se estabeleceu
como verdade e se fixou em
nossa atividade mental de modo
consciente ou inconsciente.

Essa lei, fundamental aos olhos dos sdbios e sdbias das ilhas do arco-iris,
é tao poderosa que a cultivar pode liberar uma energia capaz de efetuar uma
transformag¢ao real. Sem saber como, vocé se verd liberto de certas
memorias do passado. Ficard surpreso ao se sentir mais leve, menos
ensimesmado e mais aberto ao mundo. Alguns temores e ansiedades dariao
lugar ao desejo de seguir em frente. Quando sair da prisio, o mundo se
abrird e tudo se tornara possivel.



CICATRIZES DO PASSADO

O que molda nossa identidade - tudo o que pensamos ser “eu”, “isto é
quem eu sou” - é, na verdade, um conjunto de crengas, hdbitos e
pensamentos que construimos no decorrer da vida.

Essas crengas tém relagao com todos os aspectos de nossa existéncia: dizer
que a vida é dificil é uma crenga; declarar que todos os homens sio
mentirosos ¢ uma crenga; pensar que é preciso ser egoista para ter sucesso €
uma crenga. Quando digo “é assim que eu sou”, “eu sou assim mesmo”,
estou agindo sob a ilusao de que me conheco bem e de que nada vai mudar.
“O melhor é as pessoas se acostumarem, pois eu sou assim mesmo.”
Ouvimos muito esse tipo de declaragio, mas serd ela verdadeira? E assim
mesmo que vocé é? No outro lado do espelho podem estar escondidas as
mais diversas limita¢oes e crengas que acabam definindo uma identidade
particular.

Talvez vocé responda: “Mas qual é o problema? Isso moldou minha
identidade e é normal vivermos com valores, crengas e opinices”. Tem
certeza mesmo?

Os anciios do Havai nos dizem que a maioria dessas crengas diminui
nossa capacidade e limita a abundincia de oportunidades que a vida nos
oferece. Depois de decidirmos que isto ou aquilo é bom ou mau, que somos
assim ou assado, rotulamos as coisas e a nds mesmos e excluimos todas as
demais possibilidades. Nao abrimos nenhuma oportunidade para que as
coisas sejam de outra maneira. Recusamo-nos a ver que tudo muda e evolui;
que o que era bom ontem talvez nao o seja hoje. Recusamos nos submeter a
lei da mudanga permanente.

Como nossas memaorias sio construidas?

Quando nascemos, estamos plenos de potencial; tudo ainda é possivel,
nossa vida é um terreno virgem onde nada foi construido. Mas entio,
muitas vezes de modo involuntirio, nossos pais, nossa familia, a sociedade



em que vivemos constroem casas nesse terreno que acabam bloqueando a
vista do céu.

Constroem e tornam a construir, até que o terreno fique quase todo
ocupado. E é claro que, na infincia, nos identificamos com esses edificios,
pois nos tranquilizam; ja nao vemos o verde infinito do terreno, somente os
edificios. Esquecemo-nos de que edificios podem ser demolidos; de que
podemos construir, no lugar daqueles, outros que sejam melhores e mais
uteis para nos.

Além deles, acumulamos nossas proprias estruturas. Todo evento do
passado abre caminhos em nossa mente com base na ressonincia positiva
ounegativa que teve em nosso subconsciente.

A construc¢ao das limitagoes

Uma menina esti com dificuldades na escola; ela se esforca, mas nao
consegue alcancgar resultados que satisfacam seus pais. Por outro lado, é
brilhante em desenho e adora desenhar: é capaz de ficar sentada durante
horas, concentrada em seus desenhos. A mae, no entanto, nio a deixa ficar
desenhando e a faz estudar mais a fim de tirar notas melhores. Pensa estar
fazendo a coisa certa; é pelo bem da filha que diz sem parar: “Vocé nao esta
se concentrando; nunca vai chegar a lugar algum se nao parar de desenhar e
comegar a estudar matemadtica”. Todo dia, durante anos, a menininha
recebe mensagens que a deixam infeliz: n2o0 me permitem fazer o que me
deixa bem; nao é bom que eu me divirta; a vida é cumprir deveres e me
esforgar.

Ela transformard esses pensamentos em crencas € em um padrio de
comportamento e, assim, criarda uma memoria. Essas informag¢oes estario
incorporadas em seu corpo e sua mente e acabario por definir um aspecto
de sua identidade: “Nao é bom fazer algo que me dé prazer; é preciso me
esforcar e lutar sem parar”. Ela fari de tudo para nao ouvir mais nada
parecido com o que a mae costumava lhe dizer; sendo assim, fugira de todas
as formas de prazer. Desse modo, embora adore caminhar pela floresta, se
alguém lhe sugerir uma caminhada, ela recusard, pois “prefere” passar o
tempo fazendo algo “util”. Embora esse jeito de pensar ja nao a ajude como
mulher - ela ja se realizou profissionalmente e provou a si mesma que era
possivel alcancgar o sucesso —, continuara a fugir dos pequenos prazeres da



vida e vai se esfor¢car sem parar, sem jamais dedicar um tempo que for a si
mesma. Dird aos outros que “se divertir é uma perda de tempo; quem quer
algo tem de trabalhar duro para obté-lo. Nao tenho tempo para atividades
triviais”. Vai se definir dessa maneira e nao verd que essa crenga a impede
de aproveitar a vida ao mdaximo. O que teria acontecido se sua mae a tivesse
encorajado a desenhar; se sua capacidade de se concentrar no desenho
tivesse sido reconhecida, estimulada e, depois, aplicada a outras atividades?

Essas memorias, que estao na raiz dos nossos mecanismos, sio tao
poderosas que se tornam identidades expressas de modo constante, a
dirigir nossa vida. As limitagGes se fixam, a memaoria se estabelece. O ego se
convence de que estd agindo da melhor maneira: como o sofrimento do
passado (“nao permitem que eu me divirta”) nio pode ser repetido, ele nos
protege evitando experiéncias semelhantes e depois faz todo o possivel para
evitar as experiéncias de prazer que correm o risco de deixar outras pessoas
enfurecidas. Embora creia estar nos protegendo, na verdade esti nos
aprisionando. Também limita o ambito de nosso potencial e a
oportunidade de vivermos uma realidade diferente.

Essa menininha somos todos nds. A maioria das pessoas escolheu crer em
suas limitagoes: “Nao posso”; “Nao consigo”; “Nao vou conseguir”’; “Nao
sei”...

Fomos persuadidos de que somos limitados e depois nos convencemos
disso. E uma crenga!

O mecanismo da memoria

A maioria de nossos comportamentos sociais e emocionais fazem parte, na
verdade, de um poderoso mecanismo. Funcionamos a base de reagOes
reflexas que nao questionamos - os famigerados “programas” que se
repetem infinitamente. E como jogar o mesmo videogame durante anos,
sem jamais experimentar um novo.

Quando um evento - por mais trivial que seja - marca a nossa mente,
deixa uma marca nao apenas no inconsciente, mas também em nosso corpo
(pense na pessoa que tem medo de cies porque foi mordida quando
crianga).

Mais tarde, quando um evento semelhante acontece, o ego busca em suas
memorias a emogao relacionada ao evento anterior e torna a reencenar a



mesma coisa. Pouco importa que o novo evento esteja ocorrendo 25 anos
depois: para o ego, s6 ha um caminho - aquele que ele conhece -, e ele o
tomard. Nao se preocupara com o fato de a nova situagao nao ser a situagao
antiga. Assim, nossas memdrias se reencenam sem parar €, com isso,
deixamos passar o momento presente.

A mente é preguicosa e nao gosta de mudanga; prefere seguir o mesmo
caminho - é muito mais confortivel! Quanto menos esforgo tiver de fazer,
mais feliz serd. Por que questionar um caminho que ja existe e que ela estd
acostumada a seguir todos os dias?

E importante, em diversos momentos do dia, “capturarmos” nossos
pensamentos, observarmos nossa rea¢io diante deles, recuarmos um passo
e procurarmos ver se nao se trata de um “hdbito”. Precisamos aprender a
tirar esses “retratos” de tempos em tempos, para impor a mente e as
emogoes uma outra maneira de reagir e dar-lhes outros instrumentos para
utilizar.

Quando, em vez de reagir no calor do momento, convido minha mente a
tranquilizar-se e paro um pouco para respirar fundo, percebo que disponho
de recursos para ter outra reagio. Nada mudou ao meu redor; antes, fui eu
que mudei. Onde antes havia tumulto interior, agora ha paz.

Da confusio a clareza

Imagine uma mulher que gosta de sempre ter razaio e nao suporta a minima
contradic¢io. Ela se agita bastante ao defender uma ideia, uma “verdade”.
Entao, um dia, percebe que toda essa agitacio a exaure e decide que nio
quer mais viver assim. Percebe que os sentimentos que sua reag¢io
desencadeia sao desagraddveis e nao estio lhe fazendo nenhum bem.
Comecga a ver que a reagao é improdutiva, pois torna o diilogo impossivel.
Toma consciéncia de que, naquele momento, ela assume o controle e n3ao
deixa espaco para que a outra pessoa continue conversando com ela.
Comecga, entao, a observar seus mecanismos. Percebe que, quando comega
uma discussio, consegue permanecer calma por alguns minutos, mas
depois se aborrece sem saber de fato como isso acontece. Lembra-se da
tensao no corpo, da voz se exaltando, da agitacao crescente. Mas se, em vez
de reagir no calor do momento, ela manda a mente ficar quieta a fim de
poder ter tempo para respirar fundo, toma consciéncia de que dispoe de



todos os recursos de que precisa para agir de outra maneira. Nada mudou ao
redor dela; foi ela que mudou. Onde antes havia tumulto, agora hd paz. Que
alivio! Por fim, ela ja n3ao reage, mas - com frequéncia cada vez maior
(“sempre” pertence s6 aos mais sdbios) - age.

E possivel controlarmos nossas reagoes. Adquirindo aos poucos o controle
sobre elas e prestando aten¢ao, podemos mudar nossa “rotina” - nossos
habitos - e, mudando-a, mudar nossa vida. Identificando e eliminando os
mecanismos e insistindo (com tanta frequéncia quanto nos for possivel) em
outro curso de a¢ao, obrigamos a mente a tomar outro caminho. Embora
isso a perturbe, também lhe permite considerar outras possibilidades. Uma
simples mudancga de hdbito, por pequena que seja, abre a porta para varias
outras opgoes. Ocorre uma mudanga de energia, que atrai novas realidades.
A vida assumird o colorido dessa nova energia.



A SABEDORIA DOS ANCIAQS

Se, em vez de ficar bravo com o que estd acontecendo, vocé decidir ficar
quieto em um momento no qual seria ficil dar sua opinidao, estara
colocando em jogo novas energias, que produzirao outros resultados. Se a
mudan¢a nao o conduzir aos resultados que esperava, poderd mudar de
novo, até que as consequéncias de suas agoes, seus pensamentos ou crengas
lThe deem o resultado “correto”. Nao deixe o passado ditar o modo como

vive no presente.



A disciplina de se manter atento faz parte do grande processo de limpeza
que é essencial para a transformac¢ao de nossa realidade. Quando fazemos
uma limpeza em casa, separamos as coisas, removemos tudo o que esta
atulhando o local e, no fim, faxinamos tudo. Isso também vale para a
limpeza energética. Seja qual for a fonte do problema, a memoria que estd
atulhando nossa mente e impedindo nossa evoluc¢ao, o que devemos fazer é
uma grande limpeza - purgar e tornar a purgar as memorias, com
inabaldvel perseveranca. Todos os sdbios e sdbias que praticam o caminho
de pono s3o rigidos consigo mesmos nesse quesito: reconhecem que, a cada
momento do dia, é essencial limpar as memorias do passado e as ofensas
da vida cotidiana, que podem acabar nos afundando em energias negativas.

Se decidimos mudar nossa realidade, temos de concordar em remover os
“maus hdbitos” e as crengas que nos causam mal-estar. Se eliminarmos a
crenga, eliminaremos também a limitagao - simples assim.

O processo ja comegow: primeiro, é preciso desatar os maiores “nods”,
libertando-nos de pensamentos limitantes de modo deliberado. Entao, se o
fardo for muito pesado, sera necessdrio fazer uso da poderosa lei do perdao.
Alimpeza estd em andamento!



DESATAR OS PRINCIPAIS “NOS”

Nossa responsabilidade, nossa parte no negdcio, é estudar nossa alma - nao
apenas as pequenas coisas que podem tornar a vida infeliz (sempre nos
aborrecermos quando nosso marido se esquece de secar o banheiro, por
exemplo, ou com seu horrivel hdbito de nao apagar as luzes), mas também
0s mecanismos que nos tornam tao previsiveis.

Palavras do mestre ao discipulo

Ha muitos anos, este didlogo ocorreu entre um discipulo e seu kumu (veja a p.
15):

D: O que preciso fazer para seguir o caminho de pono? Como saber se o que
estou fazendo ou pensando é pono? Como posso me libertar das limitacoes
do inconsciente e do meu modo de pensar, que nao estio me ajudando a ser
feliz?

K: Tudo é pono; tudo é exatamente como deve ser.

D: Isso significa que, nao importa o que eu faga, tudo estdi em harmonia,
tudo é pono? Até os pensamentos negativos sao pono?

K: Exato: tudo é pono.

D: Nesse caso, se minha namorada me abandona, isso é pono. Se perco o
emprego, isso é pono. Tudo é pono, 0 que quer que acontega, quer seja bom
para mim, quer nao?

K: Mas quem decide o que é bom e o que nao é? Uma experiéncia
desagraddvel nio é negativa no mundo das energias. E a sua mente que
classifica o acontecimento, mas foi o universo que lhe enviou essa

experiéncia: ela é perfeita, é pono. Tudo o que lhe acontece pode auxiliar em



seu desenvolvimento. Qualquer experiéncia, positiva ou negativa, é uma
oportunidade para afirmar sua vontade e decidir aprender com ela ou nao.

D: Significa, portanto, que nao preciso me preocupar com O que me
acontece, ja que tudo é pono? Isso é ficil demais, nao?

K: Entenda uma coisa. Vocé tem uma unica responsabilidade: fazer sua
parte, limpando com consciéncia tudo o que puder. Deixe o resto a cargo do
universo.

O que estd vivendo hoje, agora, corresponde ao seu sistema de crengas, e o
universo atende a essas crengas, sejam elas positivas ou negativas. A crenga
de que nao consegue sustentar um namoro, por exemplo, estd arraigada no
fundo da sua alma. Ela dd forma a uma energia e envia essa energia ao
universo. Essa energia, entao, serve a crenga e lhe da a oportunidade de vivé-
la: sua namorada o abandona. Enquanto se recusar a mudar seu sistema de
crengas, a experiéncia se repetira.

Nesse caso, o kumu estd falando das limitagoes impostas pelas crengas e
frisando como elas tém o poder de resistir 2 mudanga. Para mudar um
“mapa do mundo” que se tornou por demais restritivo, é essencial refletir
de modo consciente sobre as préprias crengas.

Mahalo pau: “Nao, obrigado”

Ideias, opinices e juizos sobre nés mesmos e as outras pessoas definem
nosso relacionamento com o mundo. Durante a maior parte do tempo,
permanecemos aprisionados e perdemos tempo criticando a outra pessoa
ou tentando fazé-la mudar para se encaixar em nosso “planejamento
interno”. Levanta-se assim a questao de saber se esse modo habitual de
funcionamento nos ajuda, ounio, a viver melhor.

A segunda etapa consiste em perguntarmos se ele serve a nossa “causa”,
ou se, em vez disso, a prejudica. Se ele costuma deixar um gosto amargo na
boca, um sentimento de nao ter agido de modo correto; se produz em nods
pilikias - emogoes densas e dolorosas —, talvez seja hora de mudai-lo.

Para nao deixar nenhuma marca negativa que possa perturbar sua energia
ou a de outras pessoas, alguns havaianos tém uma férmula: mahalo pau,
expressio que pode ser traduzida como “nao, obrigado”. Sempre que



percebem ter pensado ou feito algo que nao lhes parece correto, dizem a si
mesmos, de modo automadtico (ou quase): “Agradeco a experiéncia, mas nao
a quero mais. O sentimento que ela produziu em mim nao foi bom. Perdoo
meu lapso de palavras ou pensamentos e sigo adiante”. Tudo se resume a
estas duas palavras: mahalo pau, pois todo momento é uma oportunidade de
mudanga para cada um de nds.

Os sdbios também estao sempre atentos as coisas que tendem a se repetir.
Gostam de identificar e suprimir as crencgas que limitam sua percepg¢ao de
mundo e suas escolhas.

Vale a pena questionarmos de forma implacdvel nosso sistema de crengas.
O ponto de partida é reavaliar essas crencgas e identificar as que possam ser
prejudiciais e nos impedir de nos sentirmos bem.



Querer criar uma
realidade mais
pacifica e abundante
significa concordar em

nos fazermos a pergunta:
“Quem sou eu?”,




Quem sou eu? Conheca a si mesmo e seu lugar no
mundo

Divirta-se fazendo uma lista das coisas em que de fato acredita:

cz/g Penso que sou uma pessoa muito... ou nao... o suficiente.
&3 Avida é dificil porque...
cz/g Acho que meu (minha) companheiro(a)...

&3 Nunca conseguirei...

Depois, proponha-se as seguintes perguntas:

cz/g Essa crenca me faz sentir bem?

&3 Elame ajuda?

&3 Me d4 prazer?

&3 Me aproxima das outras pessoas oume afasta delas?
cz/g Me ajudou a lidar com certas experiéncias no passado?
&3 Ainda me ajuda hoje?

&3 Serd que outro jeito de pensar me ajudaria mais?

Vi sozinho para um lugar tranquilo, releia as perguntas uma por uma,
respire fundo e deixe que sua intui¢ao fale com vocé. Ouga com sinceridade
a resposta que lhe vem, como se fosse um sopro de inspiragiao.

Quando estiver pronto, quando decidir que chegou o momento de deixar
para trds essa limitag¢ao, agradeca a crenga antiga, pois ela o ajudou em
algum momento do passado. Porém, como agora nio o estd ajudando mais,
permita que ela vd embora; é hora de se separar de um padrio que se tornou
obsoleto. Substitua o espago vago por uma nova afirmac¢io que mude sua
programacgao interior.

Para se divertir, pode escrever essa nova afirma¢io em um papelzinho e
guardid-lo no bolso. Sen3o, pode carregar uma pedrinha que a simbolize.
Sempre que a tocar, poderd aproveitar a oportunidade para reafirmar a nova



“verdade”. Se agir no presente de modo constante, uma nova realidade
surgira.

Pelo menos de inicio, talvez parecga tolice ficar repetindo a mesma frase.
Tenha, no entanto, um pouco de paciéncia. Permanecga atento para ver como
reage a esta ou aquela situagio. Comece a se observar e identificar as
ocasioes em que se manifesta o traco de cardater que quer mudar.

Nesse momento, deve soar um sinal de alerta em sua cabega para impedi-
lo de cair na mesma armadilha e reagir da mesma maneira. Seja mais
rapido que o antigo hdbito e estabelega outra resposta.

N3ao deixe sua confianga esmorecer: novas experiéncias relacionadas a
nova crenga ji estio presentes em sua vida. E preciso acreditar! Todos os
dias, cultive novos pensamentos ligados a nova crenca. Como um atleta,
treine para viver, respirar, ver todas as coisas pelos olhos desse novo
programa que o torna mais leve e mais livre. “Eu mereco...”; “Estou
preparado para..”; “Agradeco as experiéncias, mas jia nao sio mais tteis
para meu progresso...”’; “Liberto-me agora de minhas antigas memdrias...”.
Faca pausas regulares ao longo do dia, distanciando-se um pouco das
ocupagcoes da vida, e torne a cultivar a nova crengca. Medite nela ao se
levantar e antes de se deitar. Quando ela tragar seu caminho, experiéncias
que vibram com ela serao atraidas para sua vida. Vocé estard no melhor
lugar possivel para ver sua realidade mudar.

Os mestres nos sussurram:
“Mude o interior, ndo tente



mudar o exterior; faca seu papel
e Nao se preocupe
com as outras pessoas”.

A introspeccao que visa a libertagao das antigas memdrias é uma tarefa
exigente, mas o desmonte desses mecanismos também pode se tornar um
processo interessante, no qual vocé captura seus pensamentos e aprende
com cada situag¢io. Essa disciplina também lhe permitird se concentrar na
Unica coisa sobre a qual tem poder: vocé mesmo. Além disso, vai lhe
permitir a percep¢ao de que, muitas vezes, ¢ a mais absoluta perda de tempo
querer mudar as outras pessoas, pois cada um avanga no proprio ritmo - e é
importante respeitar isso.

E claro que a mente fari todo o possivel para garantir que as antigas
crengas nao sejam eliminadas. Ela n3ao gosta de mudanga; mais que
qualquer outra coisa, ela gosta daquilo que ja conhece. Puxando outras
alavancas, o caminho aos poucos vai se preparando, o sulco do arado vai se
abrindo; com o tempo, por estar cultivando outro modo de pensar, o
ambiente se adaptard a essa nova “energia” oferecida pelo seu ser e
produzird experiéncias em acordo com essa nova percepg¢ao.






PURIFICACAO DE MEMORIAS PROFUNDAS PELA LEI DO
PERDAO

E quanto aos “nds” maiores? Os nés maiores sio aqueles que vocé niao
consegue desatar sozinho: os profundos mecanismos inconscientes sio a
razao de certo mal-estar, sensacao de abandono, medo de se autoafirmar,
falta de autoconfianga, mas também de amargura, remorso, recordagio de
traumas passados.

Podem também corresponder a memdrias ainda mais antigas, herdadas
de nossos ancestrais. E entio que a energia benevolente do perdio pode
fazer a limpeza em seu lugar, ajudando-o a se livrar de marcas negativas
mais profundas. Os sdbios nos dizem que “basta” confiar no universo. Mas é
preciso fazer isso de fato!

Isso s6 acontece quando dizemos a palavra “perdoo”. Essa palavra tem
forte conotagao religiosa, o que pode aborrecer algumas pessoas. O que
acontece é que, por termos usado o “perdoo” em demasia, perdemos de
vista seu significado verdadeiro. Assim que se proclama a palavra “perdao”,
na mesma hora as pessoas entram na defensiva: “Perdoar? E ficil demais”;
“Por que devo perdoar quem me magoou?”.

“Por que me esforcar para perdoar alguém se a pessoa nao aceita a
responsabilidade por ter causado minha dor?”; “Como perdoar o
imperdodvel?”; “E dificil demais”, “Nao quero”, “Nao consigo”... Pensamos
de imediato em tudo o que sofremos; os eventos passados vém a tona, e a
memoria reativada é acompanhada por sentimentos de tristeza, raiva,
amargura e injustiga.

Muitas vezes, a primeira coisa que vem a mente € a dificuldade de perdoar
a outra pessoa. Em geral, precisamos de mais tempo para conseguirmos
concentrar a atengao em nossas agoes.

O perdao, no entanto, envolve os dois lados da moeda: perdoar a si
mesmo e perdoar os outros. Em ambos os casos, o objetivo é um sé: nao se
trata de negar a responsabilidade de nenhuma das partes nem de esquecer



0 que aconteceu, mas, antes, de remover os tracos energéticos que deixam
marcas imperceptiveis, mas se ligam a nossa vida de maneira negativa.



——
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Para cada um de néds, uma escolha se impoe: perdoar ou nio perdoar - e,
sobretudo, perdoar o qué? Seja pelas coisinhas da vida cotidiana ou pelos
atos maiores e mais dolorosos que deixaram uma marca profunda, o perdao
alivia nosso fardo, liberta-nos e purifica a energia do nosso corpo. Pono nos
da a chance de eliminar o que quer que esteja pesando sobre nossos ombros
e abrir caminho para pensamentos e sentimentos mais pacificos, mais
construtivos e - de modo muito simples - mais agraddveis.

O que é mais agradavel: levantar de manh3 e ficar em frente ao espelho
amaldicoando o colega que vem transformando sua vida em um inferno ou
ir para o trabalho de coracio leve por estar livre de quaisquer sentimentos
de raiva em rela¢ao aos colegas?

Os anciaos veem o perdio como um modo de limpar as energias que nos
constituem e passam através de nés. No ho’oponopono antigo, o perdao nao
tem muito a ver com apresentar desculpas a um ser divino de barba branca.
Os que estio ancorados no pono tradicional nao cultivam a culpa nem a
necessidade de se arrepender abaixando a cabeca e batendo no peito; antes,
aceitam sua responsabilidade com honestidade e decidem se libertar do
peso do passado.

Também compreendem que nossas palavras e nossos pensamentos
muitas vezes nos afastam do caminho de pono. Sabem que cada pensamento,
palavra ou a¢ao negativos poluem nossa energia vital, bem como a da
pessoa a quem se dirigem. Reconhecem que algumas memorias do passado
sio tao dolorosas que o perdao parece, a principio, impossivel e que
somente a energia universal, a ke akua de que ja falamos, pode aliviar o fardo.

Perdoar é aceitar o desapego do passado

O perdao nao significa aceitar tudo, negar a responsabilidade da pessoa que
nos magoou, justificar ou minimizar o mal que nos foi feito. O que
aconteceu, acontecew; ninguém pode apagar o ato que nos feriu. Por outro
lado, todas as emog¢oes que ainda nos fazem sofrer devem ser trabalhadas. A
marca que ficou no corpo, nas emogoes € na energia precisa ser removida.

O perdao tem um poder de libertagao tao grande que nao fazer uso dele
equivale a escolher continuar afundado na culpa, na amargura e até na
depressio. Esses sentimentos nos fazem algum bem? E claro que n3o! Na
maioria das vezes, pesam sobre ndés e nos impedem de seguir em frente.



Quando nos livramos deles, tornamo-nos capazes de nos libertar do
passado e lancar luz sobre o presente. Momento a momento, estamos
redesenhando nosso presente e redefinindo nossa realidade.

Se, neste exato instante, aqui e agora, decidirmos nos libertar das
memorias passadas que se tornaram dolorosas demais, oude um padriao de
comportamento que perdeu a utilidade, teremos o poder de fazé-lo. Basta
recorrer as energias da lei do perdao.

A prdtica da “vasilha de luz”

Os havaianos tém uma vantagem sobre nds: aprendem desde a infincia a
limpar os pensamentos e acoes que, a cada dia, podem ser um obstaculo ao
fluxo da vida. Para garantir que as criancas sejam educadas nesse espirito
desde cedo, os anciios lhes contam uma histéria que vem sendo
transmitida ha séculos, de geracao em geragao: a vasilha de luz.

Cada crianga nasce com uma vasilha de luz perfeita. Se a crianca aprender
a cuidar dessa luz com amor e respeito pela vida, crescera forte, poderosa e
em comunhao com o universo. Serd capaz de nadar com os tubaroes, cantar
com os pdssaros e compreender bem todas as coisas. Porém, a cada vez que
ela se voltar para o medo, a preocupagcao, a duvida ou os pensamentos
negativos, deixara cair uma pedrinha em sua vasilha de luz. Assim fazendo,
perderd um pouquinho da luz, pois a luz e a pedra nio podem ocupar o
mesmo espago.

Se a crianga continuar acrescentando pedras na vasilha, virda um dia em
que ela ficard cheia. Ja nao contera luz alguma, e a crianga se tornara pedra.

Assim como a pedra, a crianga jd nao sera capaz de crescer e florescer; ja
nao sera capaz de fazer um s6 movimento; sera cortada do fluxo da vida. Por
outro lado, se a crianca se cansar de ser pedra, tudo o que terd a fazer é
perdoar aquela parte de si mesma que encheu a vasilha de pedras. Assim
fazendo, ela ira virar a vasilha de boca para baixo, a fim de que as pedras
caiam ao ch3o. A luz podera entao voltar e brilhar de novo.

Essa antiga analogia era usada para ensinar criangas pequenas a assumir a
responsabilidade por suas acoes e seus pensamentos. Infelizmente, a pratica
vem se tornando cada vez mais rara 2 medida que o mundo moderno vai
assumindo o lugar dos antigos costumes. A histdria reflete nio somente a
verdadeira natureza humana, mas também o poder do perdao e o abandono



dos sofrimentos do passado. De acordo com a tradi¢ao, cada um de nds tem
de aprender a escolher o pono ou aceitar as consequéncias das alternativas a
ele.

Alguns avés davam uma vasilha todo dia para as criangas. No fim do dia,
pediam que lhes trouxessem a vasilha. Viam entio quantas pedras haviam
sido colocadas nela. Em dias bons, havia somente uma ou duas. Pedia-se
entiao a crianga que virasse a vasilha de boca para baixo. Com a ajuda dos
adultos, ela tomava consciéncia dos pensamentos e acoes do dia e prometia
prestar mais aten¢ao no dia seguinte, a fim de acumular menos pedras. Se,
por outro lado, a vasilha estivesse cheia, pedia-se a crianca que fosse nadar
no mar, meditar e purificar-se de todos os pensamentos e agoes negativos
do dia. De acordo com essa histdria, para mudar bastava admitir estar
cansado de ser uma pedra.

Talvez essa prdtica ancestral possa ser usada mesmo hoje para nos ajudar
a tomar cada vez mais consciéncia de nossos pensamentos e agoes.

A “vasilha de luz” na vida cotidiana

Escolha uma vasilha que lhe pareca bonita e retna algumas pedras. Estas
simbolizario os pensamentos, emogoes € comportamentos que vocé sabe
serem negativos. Divirta-se durante alguns dias com esse jogo havaiano.
Tome consciéncia de suas interacoes com os outros € consigo mesmo.

Toda situacao na vida pode se tornar uma oportunidade de priatica. Um
colega agressivo: vocé vai entrar no jogo dele e se tornar agressivo também -
ou vai ficar na defensiva? Como reagir? Estdi em uma longa fila no
supermercado e a caixa é lenta: quais emocgoes sao despertadas? Vocé
comega a julgd-la e critici-la mentalmente ou aceita o0 momento sem
nenhuma emocgio?

Se n3o tiver uma vasilha, visualize a pedra que estd colocando ali dentro
por ter deixado que pensamentos ou sentimentos negativos invadam seu
coragao e sua cabega.

No fim do dia, pare um pouco e reflita em tudo o que aconteceu. Adote a
perspectiva neutra de um observador desapegado dos assuntos em questao.
Repasse o filme dos pensamentos e agoes que marcaram seu dia. Sua
vasilha esta cheia de pedras? Cheia até a metade? Quase vazia?



Sempre fazemos escolhas com base em nossas
limitagcOes atuais

Tenha em mente que todos os seus pensamentos e acoes foram escolhidos
com base em suas limitacoes e memorias atuais. As escolhas s3o feitas
sempre de acordo com essas limitagoes. Nao finja que nao as tem - todos as
temos! Porém, depois de ter comegado a trabalhar a autoconsciéncia e de
seus atos e pensamentos se tornarem cada vez mais intencionais, em vez de
serem reflexos automadticos, vocé ja nao é a mesma pessoa que fez essas
escolhas. Ja se tornou outra pessoa. Estd crescendo e mudando a cada
momento.

Uma escolha nunca é boa ou ma. Apenas “é”

.Segundo a visao dos anciaos,
sempre fazemos a escolha correta. No momento em que a fazemos,
nenhuma outra escolha é possivel. Eles consideram que sé podemos jogar

com as cartas que nos foram dadas. E com elas que escolhemos, sendo essa
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escolha a tnica possivel. Em um momento diferente, com um “eu
diferente, em uma circunstincia diferente, vocé faria outra escolha; neste
momento, contudo, sua escolha é “determinada” pelas crengas atuais, por
“aquilo que eusou”, com suas memorias e limitagoes.

Com quanta frequéncia nio dizemos: “Nao deveria ter escolhido este
caminho. Agora que sei para onde ele me levou, me arrependo”? O
arrependimento e o remorso, entretanto, nao existem na realidade do pono; a
decisao nao poderia ter sido outra, pois foi determinada por quem éramos
naquele momento.

A cada momento, por s6 podermos agir no presente, temos o poder de
mudar quem somos. Para fazé-lo, entretanto, temos de tomar cada vez mais
consciéncia dos mecanismos que funcionam dentro de nds. Ja vimos que
esse estudo da alma por introspec¢iao é possivel e que pode até se tornar
uma brincadeira que fazemos conosco.



A SABEDORIA DOS ANCIAQS

Desapegue-se, perdoe a si mesmo e assuma a responsabilidade por fazer, no
momento presente, diferentes escolhas “corretas” e “honestas”. O passado
ja passou, e o futuro ainda nao chegou, mas o presente nos da a
oportunidade de escolher.



Momento de reconciliacao

Todos nds precisamos limpar nosso ser interior o melhor possivel para
promover mudangas na vida. Além dessa reprogramacio pessoal, os
havaianos tém uma prdtica perfeita para limpar o coragao ainda mais: o
momento de reconciliagio.

Até hoje, em alguns clas, quando um membro do grupo o solicita, todo o
cla se reune para que os membros dialoguem, sob a condu¢ao de um anci3o,
a fim de compreenderem determinada situacio que produziu discérdia
dentro do grupo. Depois de tudo ter sido examinado sob todos os angulos,
todos os pontos de vista terem sido ouvidos e acolhidos como sao e todos
haverem reconhecido a propria responsabilidade, a sess3ao termina com um
rito de sincero perdao oferecido a cada um.

Assim, cada membro do cla tem a oportunidade de assumir sua
responsabilidade e, junto com o grupo, “limpar”’ as consequéncias
energéticas de sua ag¢iao. Purificados e perdoados, podem voltar a agir
segundo o correto espirito de pono, libertos da raiva e da censura dos demais
e do peso que vinham carregando nos ombros. Dessa maneira, todos saem
com o espirito pacificado: “Foi limpo o que precisava ser limpo”.

Os havaianos, no entanto, sio sempre muito cuidadosos em seu uso das
palavras. Pelo fato de existir o risco permanente de um tal momento
degenerar e se tornar uma mera compilagio de justificativas, sem que se
desbloqueie a energia, o anciiao que preside a reuniao pode, a qualquer
instante, intervir para lembrar as pessoas de que justificativas nao servem
para nada. Ele encoraja as pessoas a nio entrar nos porqués € para queés.
Cada membro deve assumir sua responsabilidade e pedir perdao aos outros
membros do cla, mas deve também concordar em perdoar aquela parte de
si mesmo que saiu do espirito de pono.

Todas as noites - ou no momento em que algo que vocé fez ou disse
estiver pesando em sua consciéncia, a qual sabe que sua escolha foi injusta
ou injustificada -, imagine a seu lado um sdbio ou uma sdbia e todas as
pessoas que se feriram por seus pensamentos ou atos. O grupo estd reunido
e pede sua presenga para uma sessao de ho’oponopono.

O anciao que preside a reuniao pede a vocé que se lembre dos atos do dia,
observe-os e confesse ao grupo qualquer coisa que “nao tenha feito bem ao



seu coragao ou ao das outras pessoas”. Poderi entao haver perd3io,
libertando-o do fardo da culpa.

Vocé tomou consciéncia de seus pensamentos e agoes naquele dia;
ninguém pode apagid-los, mesmo que tenham causado mdgoa; sua pessoa é
responsdvel por eles, mas o poder da lei do perdao lhe permite libertar-se
deles a fim de recomecar no dia seguinte. Nada nem ninguém, com exce¢io
de vocé, pode obrigd-lo a continuar convivendo com o remorso, a culpa ou
outro sentimento negativo. Cabe a vocé decidir virar a vasilha para mudar
sua realidade.

Por isso, de vez em quando, ao sentir um aumento de tensao, por que nao
organizar um momento de reconciliagio com sua familia? Facam uma
reuniao em que todos tenham a oportunidade de falar sem se perder em
explicagcbes, um momento em que, juntos, possam discutir plenamente as
coisas, para que todos possam assumir sua responsabilidade e certos
problemas possam ser, talvez, resolvidos.

Quando o perdao parece impossivel, confie-o ao
universo

O perdao é uma das coisas mais dificeis, pois exige que todas as queixas da
mente e do ego sejam silenciadas. As vezes, o perdio parece inimagindvel. A
mente nao é capaz de lidar com ele.

Ha ocasioes em que a dor causada por alguém - ou talvez pela vida em si -
é tao aguda que parece impossivel perdoar: ser abandonada gravida pelo
parceiro, traida por uma amiga, enganada, estuprada...

Nesses casos, os anciaos nos dizem: “Quando estiver farto disso, me
avise”. Talvez essas palavras soem durissimas aos ouvidos ocidentais, mas,
embora parecam severas, sio, na verdade, um bom conselho.

Enquanto continuarmos alimentando nossas queixas, serd impossivel
avangar, pois elas ocupam muito espago: no nosso cora¢io sé hd espaco para
rancor, raiva e ressentimento. A pedra se torna cada vez mais pesada e nos
tornamos cegos para tudo o mais. Ficamos presos naquele momento
doloroso da vida; nada mais existe. Estamos aprisionados ali e jogamos
fora a chave que poderia nos libertar dessa prisio.

Precisamos aceitar que esse estigio é necessdrio e inevitivel, mas também
é importante seguir além dele, deixando-o ir embora, sem apego. Alguns



preferem agarra-lo e nao o soltar mais. Qual serd a sua decisao?

E s6 quando nos fartamos da situacio, quando se torna mais forte o desejo
de nos libertarmos desses pensamentos dolorosos que nos fazem andar em
circulos, que a liberdade se torna possivel. O objetivo € aliviar o fardo e
ganhar paz interior.

Os sdbios e sdbias das ilhas sussurram em nosso ouvido: “E sé quando se
chega a esse ponto que o processo de limpeza pode comegar. Por ora, toda a
sua energia estd concentrada em um unico ponto de vista. Nada mais pode
ocupar o lugar dele”.

Em geral, avancamos sem ter encontrado respostas para nossas perguntas,
por mais legitimas que sejam. Nesse caso, o conselho dos mestres
havaianos é: “Largue isso e permita ao universo cuidar da questao”. Liberte-
se do fardo para poder avangar de coragao leve.

Quando o fardo se torna pesado demais e ja nao sabemos como nem por
que chegamos aquele lugar, precisamos perdoar a todos e deixar o assunto a
cargo de poderes que estao além de nossa compreensio. Sem compreender
ao certo como aquilo aconteceu, nos defrontaremos de novo, um dia, com a
mesma situag¢ao, ou ficaremos face a face com a pessoa que nos fez mal e
nos surpreenderemos com como vemos as coisas de maneira diferente.

A dor e a raiva terao passado. Seremos capazes de “ver” a situagao como
um simples observador, e ela j4 nao nos provocard emogoes negativas.
Estaremos livres delas. Algo mais positivo podera, entao, substitui-las.

Em entrevistas dadas a Nancy Kahalewai, um anciao da Ilha Grande
chamado Uncle (“Tio”) Robert Keliithoomalu confessou que achava
engracada a necessidade que os ocidentais tém de compreender e analisar
tudo. Repetiu que, para perdoar e realmente abrir mao daquilo que nos
magoou, precisamos apenas entregar o fardo ao universo.

Para deixar que as leis do mundo das energias funcionem, ele costuma
dizer as pessoas que encontra: “Se fiz ou disse algo que o feriu de algum
modo, peco perdao”. Nao sabe se tal coisa aconteceu ou nao, mas faz uma
limpeza sistemdtica. Talvez um de seus antepassados tenha ferido um
antepassado da pessoa com quem estd falando; talvez tenha perturbado o
campo energético dessa pessoa. Como niao sabe, ele repete essa limpeza
com regularidade a fim de aplacar o que quer que precise ser aplacado.

Para ele, assim como para muitos anciaos, nao é importante compreender
os porqués e para qués. O essencial é decidir, de cora¢ao sincero, confiar ao



universo todas as coisas que ele tenha dito ou feito e que tenham
machucado, ou possam vir a machucar, as pessoas que encontrou naquele
dia ou até durante toda a vida. Ele observa as estrelas no céu,

deixa-se banhar pela brisa noturna e “evoca” o perdao para si e para os
outros. Acredita que a repeticao didria dessa pratica é indispensdvel para
manter o coragao alegre.

Também compreende que, as vezes, as coisas que as pessoas fazem podem
nio parecer ter justificativa alguma. Concorda entio em manter a mente
aberta e aceitar que talvez nunca venha a compreender o que costuma
chamar de “o grande mistério”. Ao aceitar que nio compreende, ele
também toma a decisio de perdoar sem se aprofundar em todas as razoes
que possam ter levado a outra pessoa a magoa-lo. Afinal, é hora de ir em
frente.

A prdtica didria da lei do perdao

A chave que abre todas as portas é a pratica regular e constante da lei do
perdao. Quanto mais o perdao invadir nossos coragoes, mais teremos uma
visao clara e honesta do nosso préoprio comportamento. Novos atos reflexos
serao estabelecidos. O perdio desbloqueia os canais mencionados por Nana
Veary.

Os anciaos nos dao outro conselho: o perdio nao envolve apenas
pensamentos, mas também palavras. O perdio comeca com uma escolha
que cada um de nods precisa fazer: a de “limpar” (ou nio) nossa “casa”
interior.

A segunda etapa é fazé-lo de modo cem por cento intencional. Palavras
apenas nao bastam. Os sdbios e sibias do Havai muitas vezes se divertem ao
ver as pessoas dizerem “me perdoe” sem fazer nenhum tipo de limpeza
interior. As pessoas que agem assim chegam a conclusio de que o perdao é
inttil, n3o muda nada. Dizem “me perdoe” sem nenhuma convic¢io, sem
que sua consciéncia esteja envolvida.

A tradi¢iao havaiana nao vé o perdio como um ato de contricio em que
abaixamos a cabega e batemos no peito, repetindo a nés mesmos que aquilo
é “minha culpa”, que somos culpados. Nao! A energia estd em outro lugar,
no reconhecimento da nossa responsabilidade. Isso nos ajuda a crescer, ir
adiante e tomar cada vez mais consciéncia do que é, ou nao, correto. Todos



os dias, praticando a lei do perdio para ndés mesmos e os outros,
estabelecemos um vinculo com energias muito poderosas que podem nos
ajudar de fato na vida.

Se o coragao se alinha com o pensamento, se toda a nossa vontade estd
treinada para escolher seguir adiante, os sibios dizem que o peso do nosso
fardo desaparecerd sem mesmo sabermos como. E “o grande mistério”!
Veremos apenas os efeitos dele sobre nossa vida; talvez nio entendamos
por que a vida estd mais agraddvel, mas restard o fato de nos sentirmos bem,
como se tivéssemos sido libertados de um fardo pesado que sequer
sabiamos estar carregando.

Na prdatica havaiana, os exercicios de respiracao (ha) sio uma parte
essencial desse processo. A respiragao profunda acalma a mente, e essa
calma toma conta do corpo e dos pensamentos a medida que o ar entra e sai
dos pulmoes. Quando a mente estd mais calma, é a hora de pronunciar
algumas palavras escolhidas, por exemplo: “Aqui e agora, decido perdoar-
me por tudo o que disse e fiz, bem como pelo que nao disse e nao fiz. Esse
perdao é expresso em meu nome, em nome dos meus ancestrais e da minha
linhagem futura. Decido perdoar e desatar todos os lagos invisiveis que me
mantém preso ao passado e as pessoas que me magoaram. Nao guardo nada
dentro de mim e libero todos os lagos que possam ter sido criados”.

Cabe a cada um de nés encontrar as palavras mais adequadas. Depois de
elaborar as proprias palavras para apelar as energias do perdao, é
importante usd-las com a mdxima frequéncia possivel. Essas frases se
tornariao, entio, uma espécie de tema da sua vida.



A SABEDORIA DOS ANCIAQS

Nana Veary recomenda duas meditagoes por dia: uma ao nascer do sol, para
agradecer a akua (veja a p. 14), e outra no comeco da noite, para fazer a
limpeza do dia. Explica que a meditagao nesses dois hordrios especificos
traz felicidade i vida!l
regularidade para prevenir odores desagraddveis, também nossa energia

6 ]. Assim como o corpo precisa ser banhado com

precisa ser limpa para nao se estagnar.

A meditagao havaiana é muito simples e as palavras nascem do coragao.
Os havaianos encontram tempo para ficar sozinhos, junto a natureza ou em
um local confortivel, onde possam acalmar a mente, concentrando-se na
vida que flui através deles enquanto respiram. De manh3, expressam sua
gratidao por tudo: sua vida, aquilo que tém, aquilo que desejam e que
consideram ja ser seu, sua familia, o sol, as darvores, os vegetais que os
alimentam. Sorriem para a beleza da vida. A noite, “limpam-se”, como ji
vimos, repassando o dia e perdoando a si mesmos e aos outros, a fim de se
livrarem de todas as marcas que se formaram. Desapegam-se de todos os
sentimentos negativos e os deixam ir embora, banhados como que por uma
chuva que os livra da sujeira. Expressam sua gratidao e perdoam.



A desobstru¢ao dos canais, a criagio de novos mecanismos, a
transmuta¢io e o perdio: esses sA0 os instrumentos que Os anciaos nos
oferecem para mudar nossa vida e redireciond-la para o caminho de pono,
pacifico e abundante.

No entanto, também temos de lidar com uma sociedade que nos
ensurdece e rouba nosso tempo, impedindo-nos de nos dedicar a esse
processo de reprogramacgao. Para nos ajudar a abrir novos canais e nos
apoiar nessa introspecc¢ao vital, a tradi¢ao havaiana nos oferece mais um
instrumento que muitas vezes é esquecido: a gratidio. Esse é um dos
aspectos essenciais do caminho de pono.







CAPITULO 4

Mahalo Nui Loa:
Uso da Forca

do Eu Interior




a tradi¢ao havaiana, nossa “densidade” visivel é considerada uma
Nsimples ponta de um iceberg. Por ser a udnica parte visivel, ndés a
tratamos como se fosse nosso unico ser real. Nossa outra parte - aquilo que
estd oculto sob a superficie - foi esquecida e negligenciada. No entanto, essa
outra parte é a esséncia de nosso ser, a qual permite que cada um de nds se
conecte com as leis do universo e assuma o controle da prépria vida.

Embora essa parte invisivel do ser seja muito real, é dificil dar-lhe um
nome. Alguns a chamam de “eu interior”; outros, de “eu universal” ou “eu
energético”. Seja qual for o termo empregado, todos eles representam a
mesma coisa: a parte do nosso ser que vibra em ressonincia com os sons
das leis da energia. Nosso ser interior é a parte que fala pelo canal da
intui¢io. E a parte que se comunica por imagens, em sonhos, por meio de
um pensamento fugaz que passa pela cabeca ou de uma intui¢io que surge
sabe-se 14 de onde, que nos impede de nos colocarmos em perigo ou nos
impele rumo a alguém ou algo que nos fard bem.

Privando-nos do poder de uma grande parte do que nos define, usamos
apenas uma pequena fragao dos instrumentos de que precisamos para viver.
Muitos anciiaos, ao observar o mundo, espantam-se com as consequéncias
por vezes drdsticas dessa negligéncia: fadiga extrema, estresse, raiva,
ressentimento, sensagao de vazio. Muitos passam a vida lutando contra os
acontecimentos e as circunstincias e acabam se perdendo em um tumulto
interior. A vida, porém, nao precisa ser assim! Se somos, acima de tudo,
seres energéticos, ao desconsiderar essas energias, estamos sufocando
nossa verdadeira natureza. Quando fazemos isso, paramos de ouvir as
mensagens que as energias nos dio e que visam ao nosso bem-estar.

Como uma pequena crianca abandonada, nosso ser interior clama
constantemente: “Cuide de mim, estou aqui?’. Se nio o ouvirmos, ele fard
todo o possivel para nos perturbar, impedindo-nos de ir em frente e
fazendo-nos tropecar para que enfim o reconhecamos e possamos nos
beneficiar de sua sabedoria. S6 entao encontraremos a harmonia interior e
teremos ao dispor todos os recursos de que precisamos para avangar no
caminho da vida. Por outro lado, ainda teremos de aprender a silenciar
nossa ruidosa mente e deixar nosso ser interior tomar as rédeas das



-

escolhas, guiando-nos momento a momento. E nesse ponto que nosso
caminho de vida se determina.






AMENIZANDO O ESTRESSE

Estresse: essa palavra se tornou tao comum em nossa boca que passamos a
crer (mais uma crenga!) que ele é um estado normal e legitimo neste mundo
que privilegia as realizacoes exteriores e exige tudo para exatamente agora.
Apesar de todo o esforco, o estresse surge do nada e penetra, de forma
clandestina, nossa mente e nosso corpo.

Quantas vezes vocé ji nao se viu no cendrio a seguir? Depois de tirar
merecidas férias, desligando-se dos aborrecimentos do dia a dia, vocé volta
relaxado e cheio de vida. Promete a si mesmo que nao caird de novo na
armadilha da ocupac¢ao constante e passa os primeiros dias espantado
diante do estresse alheio; empurrado por um sujeito determinado a entrar
primeiro no 6nibus, vocé apenas sorri. Jd4 tem conhecimento suficiente para
relativizar as coisas e saber que o estresse nao tem sentido. Pouco tempo
depois, no entanto, percebe que o estresse estd de volta, sua mente estd de
novo “poluida”, e a doce sensac¢iao de paz foi embora. De repente, parece que
as férias aconteceram ha séculos e que o estresse serd seu companheiro
constante até a préoxima folga.

Imagine que a cada dia lhe fosse possivel parar por tempo suficiente e
encontrar a paz e a tranquilidade necessdrias, relaxando um pouco - uma
reserva de tempo em que as preocupagoes cotidianas pudessem ser vistas
com certo distanciamento.

Ao desenvolver instrumentos capazes de silenciar o clamor do mundo,
abrimos as portas para que a linguagem do invisivel, a intui¢ao e a
inspiracio assumam o papel principal. A mente nio passa de um
instrumento a servico do nosso ser interior, tornando-se um meio de
projecao dos nossos pensamentos - mas nada além disso.

Como silenciar o clamor do mundo

O mundo nos assalta todos os dias: informagoes, propagandas, novas
tecnologias e relacionamentos humanos muitas vezes nos conduzem a um
estado de caos emocional dificil de administrar. Nossa cabeca se enche de



ofensas e aborrecimentos, alguns maiores, outros menores. A mente se
curva sob o fardo dessas preocupagoes cotidianas. As consequéncias logo se
manifestam: esquecemos de relaxar, de reservar um tempo didrio para
minutos de puro siléncio a fim de nos acalmar, refletindo sobre coisas
belas, olhando para o alto e admirando a magia do mundo que nos rodeia.

Os ancidos compreenderam que ndo podemos viver em paz conosco e com
0s outros se nos isolarmos da magia da vida e dos canais que nos
permitem restabelecer o contato com nossa verdadeira natureza: um ser
de pura energia.

Os havaianos acreditam que existem espagos privilegiados onde podemos
silenciar o mundo: a natureza e o siléncio interior. A natureza é um espaco
repleto de mana - a forga que se concentra em certas pessoas, certos lugares e
até objetos e que “irradia” sabedoria e poder. Um grande poder percorre
drvores, florestas, plantas e lugares intocados pela interven¢ao humana.
Quem ji nao percebeu quanto uma boa caminhada, longe da cidade, é capaz
de restaurar a tranquilidade e as energias? A maioria das pessoas sente a
necessidade instintiva de buscar esse tipo de momento.

Sempre que o decidirmos, podemos pedir a4 natureza que nos dé boas
energias. A natureza é generosa e nos ofertard essas energias em
abundancia!

Em épocas antigas, uma das primeiras coisas que as criangas aprendiam
nas ilhas era um respeito profundo por tudo o que as rodeava, no espirito
unificador de aloha. Aprendiam a trabalhar em harmonia com a natureza e
receber todos os seus dons. Ofereciam-lhe aten¢ao e respeito, e ela lhes
oferecia sua generosidade.









Ouvindo os sinais da natureza

Nana Veary conta uma historia de sua infincia que tem muito a nos ensinar.
Um dia, seu avo precisou de uma canoa nova. Como sempre fazia nessas
situacoes, ele passou trés dias em siléncio e jejuando para elevar sua
energia e unir-se a “Origem”, sua mestra na vida. Ao final desse periodo,
entrou na floresta a fim de procurar determinado pdssaro, que - como havia
pressentido em seu periodo de siléncio - o guiaria ao melhor tronco de
drvore, a partir do qual faria a canoa. Procurou por dois dias até encontrar
um tronco perfeito, mas o pidssaro nao estava ld. Nesse exato instante, um
pdssaro comegou a bicar o tronco, revelando que este estava infestado de
cupins. O avé de Nana aceitou o sinal e compreendeu que devia seguir o
padssaro enquanto ele voava de drvore em arvore. Deixou-se guiar por ele por
mais trés dias. Por fim, o passaro pousou em uma arvore e soltou um ruido
de satisfa¢io, indicando ao avo de Nana que a escolha havia sido feita.
Depois de cumprir seu papel, o pdssaro desapareceul”l,

Embora possa parecer sobrenatural para alguns, esse tipo de experiéncia é
normal aos olhos dos ancidos. A natureza existe para nos ajudar e guiar.
Mesmo hoje, nio é incomum testemunharmos a comunicagio entre um
agricultor e suas plantag¢oes, um pescador e os peixes, um coletor de plantas
medicinais e a floresta. Homens e mulheres falam com a natureza, que, em
troca, lhes da informacgoes. Eles a agradecem por seus dons no exato
instante em que os tiram da terra. Nao se sentem apartados da natureza,
mas em perfeita comunhao com ela.

Lembro-me de quando cheguei a Ilha Grande. Sozinha no meio de toda
aquela natureza, que me era estranha, eu tinha dificuldade para dormir. As
noites me traziam temores, pois eram cheias de ruidos que minha
imagina¢ao amplificava! Na terceira noite, um gato surgiu do nada, entrou
em minha cabana e se enrodilhou ao lado da cama. Em todas as noites
seguintes, ele voltava quando eu jd estava deitada e tornava a sair na manha
seguinte. Permaneceu a meu lado a noite até meus temores diminuirem.
Entao, desapareceu. Jd havia desempenhado seu papel.

Talvez vocé também jd tenha tido a oportunidade de gozar da sabedoria e
da protecao da natureza. Esta pode nos oferecer dons inesperados, mas



também precisamos decidir ouvi-la e, sobretudo, dedicar-lhe o respeito que
ela merece.

Para ouvir o que a natureza, nossos guias e nossa voz interior tém a nos
dizer, o siléncio é o maior aliado. E impossivel ouvir algo quando temos
uma imensa cacofonia dentro da cabeca.



A SABEDORIA DOS ANCIAQS

Sempre que estiver triste, em vez de repassar tudo em sua cabeca, saia para
caminhar junto a natureza. Aquiete a mente e deixe que a energia da
natureza o cure € lhe mostre o caminho.



E assim que as coisas sio para nés na maior parte do tempo: a mente estd
sempre repleta de pensamentos que nos impedem de ouvir. Pouca gente
aprendeu a aquietar os pensamentos, meditar, relaxar sem fazer nada e
ouvir a propria respiragao. JaA nao sabemos como silenciar as vozes do
mundo.

Os sdbios compreendem que o siléncio lhes dd o poder de se conectar
com a “Origem”. E no siléncio, e apenas nele, é que a orientagao pode ser
ouvida. Somos ndés que precisamos buscar esse siléncio, pois o mundo
nunca para. Cabe a nds apertar o botao de pausa. Uma vez dominado, esse
siléncio interior pode ser muito poderoso. No siléncio, os canais
energéticos se abrem, e algo - nosso ser interior, talvez - se comunica com
tudo o que esta ao redor, unindo-se a energia universal. Vocé é capaz de
agradecer (a lei da gratidao), perdoar, amar, vibrar em ressonincia com o
som da vida que flui dentro de si. Nosso corpo o sente de imediato, se
acalma e desfruta dessa harmonia.

Respire para se acalmar

Um exercicio simples para endireitar as coisas quando “perdemos o
contato” € a respiracio consciente. A qualquer momento, podemos silenciar
tudo ao redor e nos concentramos em nossa respira¢ao, no ar que inalamos
e exalamos em uma onda continua. E a melhor maneira de entrar no fluxo
da vida. Neste exato instante, tome consciéncia da vida que flui em seu ser:
“Aqui e agora, estou conectado a vida por meio da minha respiracao”. Quase
sempre, esses poucos minutos roubados ao mundo lhe permitirao sentir o
surgimento de uma calma profunda. Pode ser também que, depois de
praticar o siléncio com regularidade por certo tempo, comecem a lhe surgir
respostas, solu¢des, novas pistas, intuicoes. E nesse momento que
precisamos aceitar esses pensamentos transitorios como mensagens da
“Origem”. Confie nela e siga seus conselhos.



DEIXE-SE GUIAR PELA INTUICAO E PELA INSPIRACAO

A tradig¢3ao havaiana atribui grande importincia a linguagem das energias
que nao passam pelos canais comuns da mente (andlise, reflexao,
julgamento, avaliacao e classificagao). O ser interior se comunica por meio
de pensamentos fugazes, de sensacoes. Muitas vezes nos aconselha sobre
escolhas a serem feitas. No entanto, precisamos ser capazes de ouvi-lo e,
confiantes, concordar em seguir seus conselhos.

A intui¢do nasce das profundezas do nosso pensamento
e afirma seu direito de ser ouvida.

A energia nada tem a ver com o ego, a mente ou as emogoes de que nos
lembramos. Se ela tem uma mensagem a nos enviar, toma o caminho
direto, que se traduz, em nossa cabega e nosso corpo, por uma intui¢ao. Nao
tem explicagoes racionais, nio pode ser resumida em wum processo
consciente. Tudo o que podemos dizer é que estd ali, dando-nos uma
orientacio a ser seguida. Se a mente tiver a mesma opiniao, 6timo. Se, por
outro lado, estiver pensando outra coisa, pode haver conflito.



Por que, entao, devemos decidir confiar na intui¢io, e nao nos
pensamentos racionais? Mais uma vez, é uma escolha que cada um de nds
tem de fazer. Seguir a intui¢ao significa abrir mao do “racional” e escolher
outro caminho, ditado pelo eu energético. E isso nem sempre é ficil.

Talvez tenhamos vdrios argumentos racionais em favor de determinada
opiniao e, no entanto, venhamos a perceber que a intui¢ao nos conduz em
um sentido diferente. Sobretudo em assuntos amorosos, a intui¢ao muitas
vezes conhece o melhor caminho.

A intuicao: boas orientagoes para a vida

Imagine uma mulher encontrando alguém que parece perfeito. Quanto
mais o conhece, mais razoes tem para pensar: “Quero construir minha vida
ao lado dele”. Além disso, ela esta tao carente de amor que se esforga,
ansiosa, para que aquilo acontega. Seu desejo de nio permanecer sozinha é
tao forte que, em nivel inconsciente, ela toma a decisio de so ver o que
deseja ver, assim fechando a mente a tudo o que possa indicar um problema
no relacionamento.

Pode ser que a intui¢ao ja tenha comecado a lhe falar, alertando-a: “Tome
cuidado, ele ja demonstrou que pode ser ciumento ou que precisa domina-
la; estdi mesmo disposta a assumir esses problemas?”. Nesse momento,
contudo, ela n3o estd disposta a ouvir sua intui¢ao e tampa os ouvidos: “N3o,
nao é isso que minha intui¢ao sente ser verdadeiro; de qualquer jeito, vou
me esforgar para que o relacionamento dé certo”. Toma entao a decisao de
nao seguir o instinto e decide abrir o coragao para aquela pessoa. Alguns
meses depois, o relacionamento se tornou tao sufocante que o melhor a
fazer é termina-lo.

Seguir a intui¢cio pode ser uma escolha dificil, pois pode obriga-lo a
desistir daquilo que vocé quer. Seja o que for, esti a seu alcance, mas a
intui¢ao diz n3o. Deve-se ouvi-la ou nao?

Os havaianos tém a mais absoluta confianca em sua intui¢ao, pois creem
que é a energia universal que se expressa por ela, a fim de guid-los. Diante
dos mistérios da vida, concordam com humildade em seguir a intui¢3o,
mesmo que o caminho por ela proposto lhes pareca muito distante do que a
mente quer. Sabem que nao sio capazes de ver o panorama. Assim, de bom
coragao, admitem que nem sempre o que querem é bom para eles.



Reconhecem que nio compreendem tudo; sabem que é inutil analisar e
tentar dar sentido a todos os elementos. Dessa maneira, deixam-se guiar
pelo poder invisivel das energias e se mantém convictos de que o caminho
proposto pela intui¢ao € o correto, mesmo que lhes pareca espinhoso.

Manter o rumo por meio de pono

Viver o tempo todo fora de sintonia é algo que exaure o corpo e a mente. E
como caminhar em uma corda-bamba: precisamos desenvolver as mais
diversas técnicas para nao cair. No entanto, é isso mesmo que fazemos
todos os dias. Viramos de ponta-cabeca para tentar entender o que estamos
fazendo; contemporizamos com outras pessoas e escolhemos o que vamos
jogar fora. Tudo é vilido, desde que nos ajude a conciliar nossas ambigoes e
nossos sonhos, a vida cotidiana, nossas limita¢oes, nossos medos, dramas...

A tarefa nao é ficil! Para nos ajudar a manter o rumo, o pono nos oferece um
auxilio precioso: as metas que tragcamos, sejam quais forem; aquelas que
sabemos serem boas para nds; aquelas que nos fazem avangar. Os havaianos
tém uma palavra para designd-las: kiakahi.

Kai Kaholokai, especialista em plantas medicinais havaianas, é taxativo
quanto a importincia de estabelecermos metas alinhadas com o “grande
propdsito” da vida.

Pode ser que, por sermos ocidentais, tenhamos dificuldade para captar
esse conceito, mas a ideia é que todos nds temos um ou mais kiakahi - dons
unicos e pessoais que precisamos partilhar com os outros. Para encontri-
los, basta ver quais sao as atividades que nos fazem perder a nog¢iao do
tempo. Surpreendemo-nos ao descobrir que passamos horas fazendo algo
que nos faz esquecer de nés mesmos, de tal maneira que o tempo deixa de
existir. Pode ser desenhar, cuidar das criangas, encorajar as pessoas com
nossa alegria de viver, subir em darvores, escrever, fazer massagem, saber
ouvir, inventar, partilhar o conhecimento... Cada um de nds tem um dom a
oferecer. E a meta é caminhar rumo a realizagao dessa “tarefa”, desenvolver
esse dom e encontrar prazer ao fazé-lo.

O ato de fazer algo que nos aproxime um pouquinho de nosso kiakahi nos
ajuda a manter o rumo. Encoraja-nos a avangar, qualquer que seja nossa
situacao e seja ld o que estiver ocorrendo ao redor. Di-nos forga para
continuar naqueles momentos em que nos sentimos sem energia.



Sabermos nos adaptar é uma grande vantagem. A vida as vezes nos conduz
por um caminho diferente. Com os diferentes encontros e experiéncias de
vida, nosso kiakahi pode mudar. Podemos nos adaptar e redefinir nossas
metas, mas o espirito de pono estd sempre presente: podemos nos esforgar
em prol de algo novo que nos preencha com uma sensa¢ao de bem-estar.



CULTIVO DA PODEROSA ENERGIA DA GRATIDAO

Assim como nosso corpo fisico precisa de alimento para sobreviver, assim
também o corpo energético precisa de nutri¢cao para desenvolver sua forga -
um poder forte o suficiente para mudar sua realidade.

Sem essa nutri¢ao, ele se desgasta e perdemos o contato com o poder de
efetuar mudangas no mundo. Estaremos limitados a apenas suportar os
acontecimentos externos, sem dispor da forca nem dos recursos de que
precisamos para assumir o controle de nossa vida.

Procuremos ver as coisas pelos olhos dos mestres havaianos: tudo na
Terra é feito de energia - as pedras, os animais, os vegetais, as pessoas... O
que muda é apenas o nivel de vibra¢gao de cada coisa. As pedras tém o mais
baixo nivel de vibragiao (a pedra é densa e imdvel; nio pode mudar sua
realidade de modo consciente), ao passo que os seres humanos tém
vibragio mais elevada, que nos dd o poder de termos consciéncia dos
mecanismos do universo e, em especial, o poder de mudar nosso ambiente.

Cada pessoa vibra em determinado nivel; é como uma carteira de
identidade energética, unica e exclusiva para cada um. Niveis semelhantes
de vibragio se atraem, e é por isso que, muitas vezes, acabamos conhecendo
sempre os mesmos tipos de pessoa — a energia delas é semelhante a nossa.
Quanto mais ripido, mais elevado, mais sutil e mais transparente o nivel de
energia, mais seremos capazes de usar as leis do universo para melhorar
nossa vida. Quanto mais denso, mais tenderemos a sentir que estamos
presos em uma existéncia que nada tem a ver conosco e para a qual n3o
vemos saida.

Nossas limitagoes, preconcepgcoes, memorias e nosso ego muitas vezes
nos afastam das boas energias e de uma consciéncia mais clara do mundo.
H4i um instrumento que se mostra muito eficaz para contrabalangar essa
tendéncia negativa: a gratidao.

Para ganhar poder e forga (mana) para nossa vida e atingirmos as outras
pessoas, os mestres havaianos nos aconselham a limpar tudo o que nos



polui, a projetar o poder dos nossos pensamentos, a ouvir os conselhos do
nosso “ser interior” e a viver momento a momento no espirito de pono.

Se estivermos cobertos dos pés a cabeca (com nossas limitagoes,
memorias, nossos julgamentos e criticas), nao seremos capazes de
aproveitar o sol que aquece nosso corpo. O calor logo nos sufocard e teremos
de ir para a sombra. Se, porém, nos despirmos e tivermos liberdade para nos
movimentar, o sol poderd nos aquecer e nos fazer bem.

E pelo cultivo continuo da gratidio que nosso ser interior se torna forte e
repleto de energia. Para isso, contudo, precisamos mudar mais uma vez o
jeito de ver as coisas. E um desafio, mas os resultados compensam.

Eles também nos dizem que alimentar nossa energia ¢ tao essencial
quanto alimentar o corpo. Nossa energia se tornard mais poderosa e
mudard nosso nivel de vibragdo. E entdo que as forcas do universo
poderdo agir em nosso favor e a vida de fato poderd mudar.

Conexao com o que nos faz bem

A gratidao dd alegria ao coragao. Se disser “sou grato” sem anexar nenhum
sentimento a suas palavras, estas perderao seu poder. Por outro lado, se as
palavras vierem acompanhadas de sentimentos, serd liberada uma energia
que nutrird de imediato o corpo energético.

Seja grato por ter recebido
ajuda para dar o primeiro passo.



A gratidao consciente se torna uma meta didria, e muitos havaianos que
vivem segundo o espirito de pono reservam alguns minutos por dia para
agradecer a vida por seus muitos dons. A professora de danga havaiana (hula)
Pattye Kealohani Wright partilha sua perspectiva:

E minha responsabilidade dedicar minha energia ao pensamento
positivo. Nunca critico meu corpo! [...] Ser negativa e criticar o corpo que
tenho é contraproducente para minha saide e meu bem-estar de modo
geral. Quaisquer pensamentos de autodeprecia¢io [...] ficarao armazenados
em minhas células como uma verdade. O édio fara morada nelas e, por fim,
criard doengas. Sei com certeza que a gratidao é a forca mais importante e
poderosa que existe. Sei que, se comecgar o dia com gratidao, todo o meu dia
serd bom. Comeco por apreciar esta mdquina magnifica que é o meu corpo.
Em seguida, agradeco por ter pernas fortes e bons pés. Expresso gratidao
pelas maos que trabalham duro.

Abencoo o coragio, que vem trabalhando por mim desde antes de eu
entrar no plano terrestre. Expresso gratidio pelos meus pulmoes, que me
proporcionam o sopro vivificante quer eu esteja adormecida, quer desperta.
Expresso gratidio por todos os meus preciosos d6rgaos, um a um, que
trabalham dia e noite para me manter viva. Sei com certeza que essa
apreciacao positiva e essa gratidio curam e reparam meu corpo. [ 8]






Por que nao comegar toda manha expressando gratidao pelo que temos?
Familia, companheiro, satide, amigos, filhos, casa... Sejam quais forem
nossas circunstincias de vida, cada um de nds tem algo com que se alegrar.
Expresse essa nova consciéncia em palavras: “Sou grato por...”. Deixe que
essas palavras o envolvam; com frequéncia, vocé se verd sorrindo e
perceberd que todo o seu corpo se sente mais leve e vibra com uma energia
invisivel, mas que pode ser sentida no fundo do seu ser. Além disso, essa
sensagao é calorosa e agraddvel.

Na3ao € preciso procurar muito longe: para desenvolver o poder da gratidao,
pode-se comegar com a gratidio por pequenas coisas. Repare naquelas
coisas que lhe dio motivo para estar feliz e expresse em alto e bom som sua
gratidao e sua apreciagio por elas. Também declare sua gratidao pelas
experiéncias futuras que solicitou - como se ji as vivenciasse. Faga-as
“vibrar” em seuser antes ainda de se manifestarem.

O mais surpreendente em tudo isso € que,
quanto mais vibramos ao som da gratiddo,
mais descobrimos motivos para nos alegrar na vida!



O desenvolvimento da gratidao apoia a mudang¢a em
nossa vida

Sem a gratidao, nosso poder de influenciar o mundo e mudar a realidade é
fraco ou inexistente. Usando a mente para desenvolver uma atitude positiva
em todas as circunstincias, acumulamos o poder de que precisamos para
mudar. Quando cultivamos a gratidao, criamos, por meio dos pensamentos,
vibragOes positivas que atrairao mais coisas positivas para nossa vida.

Todo dia pode se tornar uma oportunidade para agradecer ao universo: o
sorriso de um desconhecido quando estamos aborrecidos, o telefonema de
um amigo, uma flor que aparece entre duas placas de concreto no
pavimento, uma musica que ouvimos “por acaso” quando estamos nos
sentindo tristes. Basta-nos estar atentos para descobrir oportunidades de
gratidao. Quanto mais agradecemos, mais nosso coragao se abre para os
dons da vida.

Se esse exercicio parece dificil, silencie todos os motivos para nao o fazer e
comece a agir “como se” nao fosse dificil. Obrigue a mente a tomar outra
dire¢io, escreva dois ou trés “sou grato”, leia-os em voz alta e repita o
exercicio no dia seguinte. Vird um dia em que o papel niao serd mais
necessdrio: a sensacao de gratidao tomard conta do seu ser e vocé
descobrird, surpreso, que tem muitas novas razoes para se alegrar. Com o
cultivo desse sentimento precioso, todo o seu corpo comegard a vibrar com
uma energia que atraird experiéncias novas e construtivas para sua vida.

O objetivo é buscar com afinco e perseveranga aquela vibrag¢ao particular
que nos ajudard a construir um futuro melhor, pois, quanto mais
cultivarmos a gratidio, mais baniremos da mente os pensamentos
negativos. A alegria por fim terd espago para se expressar. A mente
consciente comegard entao a despertar para os beneficios das outras leis do
universo: a aceitagao, o perdio e a manifestagio. Lembre-se: a energia é
atraida para o objeto de sua aten¢ao. Quando sua atengiao se volta para algo
positivo, a gratidio, abre-se o canal para que experiéncias semelhantes
sejam atraidas para sua vida. E assim que funcionam as leis invisiveis do
universo.

O mais dificil nao é sermos gratos pelo que ja temos ou pelo que é bom
por natureza, mas sermos gratos pelo que ainda nao recebemos - e,
sobretudo, sermos gratos pelas coisas de que nao gostamos. Talvez pareca



estranho ser grato pelas dificuldades, mas a sabedoria havaiana afirma se
tratar de uma coisa boa. Visto que tudo acontece por uma razao que ajuda
nosso ser interior a amadurecer (mesmo que nao a compreendamos), as
situacoes dificeis s3o tao uteis quanto as agraddveis. Confiar no universo e
ter gratidio pela experiéncia que ele nos dd é a melhor maneira de fazer
dessa experiéncia algo util para reflexao. Quem faz isso talvez nunca tenha
de passar pela mesma experiéncia de novo, pois terd aprendido sua li¢ao!



Os dons oferecidos pela
energia da gratidao sao infinitos.
A gratidao sempre produz
bons efeitos. Os sentimentos

positivos nos trazem
hoas sensacaes.




A gratidao traz para a vida mais motivos para sermos gratos, pois atraimos
ainda mais razoes de felicidade. O universo responde a nossa vibragao.

Conservar o sentimento de gratidio também ajuda o corpo a lutar contra
as agressoes externas: colabora com a produc¢ao de endorfinas - o hormoénio
da felicidade - e a luta contra o estresse, além de acalmar o coragio.

Permite-nos também ver mudancas mais ripidas em nossa realidade. Os
mestres havaianos dizem que, se trabalharmos para ver a manifestacao de
algo que pedimos sem, porém, expressarmos alegria e gratidao por ja o ter
recebido, isso impedird que nosso desejo se realize. Porém, quando um
desejo é expresso por um corag¢ao grato, esse ato funciona como um ima que
atrai a realizacao do desejo. Também nesse caso, quando o experimento da
gratidao € realizado durante algumas semanas, os efeitos sobre nossa vida
cotidiana se fazem notar. Se o seu coragao, seu corpo e sua vida estiverem
melhores, dé continuidade a pritica, agradeca pelas mudangas que ela
trouxe... € espere por mais!

Todos ndés temos de nos lembrar de uma regra simples das leis do
universo: se queremos alegria em nossa vida, temos de dar alegria. Se
queremos amor, temos de dar amor. Parece que o que os anciaos estio
tentando nos dizer é que n3o se trata de uma via de mao unica. Todos nds
temos um importante papel a desempenhar.
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QSentimento de amor € a forga infinita que nutre o mundo das energias.
20 é algo que se fala, mas que se vivencia. E tudo o que j4 foi dito nestas
pdginas e muito mais. Todas as leis do universo se unem nessa ultima lei
de profunda reveréncia pela vida: o amor.

Em seus exercicios prdticos, a autora Pali Jae Lee recomenda alguns
minutos de siléncio todos os dias durante uma semana. Ao acordar ou logo
antes de dormir, aproveite esses momentos para “enviar”’ amor e “luz” ao
universo, em um ato simples e desinteressado. Procure em seu coragao um
sentimento alegre de gratidio pelo ar que respira, o sorriso de alguém que
ama, a beleza de uma paisagem. As demais coisas - os interesses e
preocupacoes da vida cotidiana - podem esperar um pouquinho.

Nao é um bom jeito de comecgar?

No decorrer das eras, os sdbios e sibias do Havai, os ancidos, falaram e
contaram historias sobre o caminho das leis do universo.

Eles acreditam que, quanto mais decidimos viver o pono - em harmonia e
com justica, respeito e bondade -, mais rica, abundante e pacifica serd nossa
vida.

Legaram-nos instrumentos para nos ajudar a fazer nossa parte. Deram-
nos uma nova perspectiva sobre o mundo que nos cerca. Hoje em dia, os
kumus continuam a transmitir esta preciosa mensagem: viva todo momento
com um profundo respeito pela vida.

Pono é um caminho de ndo resisténcia e abunddncia.
Esteja em unidade com o momento presente.
Sempre mantenha expectativas positivas.

Ndo julgue nada; seja sempre grato.

Seja inspirado e ouga sua voz interior.

Antes de fechar este livro, deixe que os anciaos se juntem mais uma vez e
sussurrem baixinho em seu ouvido:



“Seja pono, seja paciente, aceite que nao é perfeito e proteja sua paz interior.
Nade a favor do fluxo da vida. Aceite os outros, que, como vocé, nao sao
perfeitos. Aprenda a confiar. Passe um tempo junto a natureza. Sempre
espere o melhor e, sobretudo, cuide de si e dos outros.”
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