
Técnica ExclusivaTécnica Exclusiva

Mariane OliveiraMariane Oliveira

Meditando
com o
Ho'oponopono

Meditando
com o
Ho'oponopono



Aviso Legal e Direitos Autorais
Este conteúdo foi idealizado e desenvolvido pela autora
Mariane Oliveira e encontra-se protegido pelas leis de
direitos autorais. É expressamente proibida a cópia,
reprodução, distribuição, venda ou qualquer forma de
comercialização deste material sem autorização prévia e por
escrito da autora. Todas as informações, métodos, exemplos
e orientações aqui apresentados são fruto de sua mentoria,
com apoio de inteligência artificial apenas para revisão e
melhoria textual, por meio da plataforma de sites WebNode.
Ao acessar este conteúdo, você declara estar ciente de que
qualquer uso indevido poderá resultar em medidas legais
cabíveis, preservando a integridade e originalidade do
trabalho da autora.
As imagens de fotos foram selecionadas na plataforma de
design gráfico Canva.com, apenas para fins ilustrativos. As
pessoas mostradas nas imagens não são modelos.

https://www.canva.com/pt_br/


Este eBook foi criado para guiá-lo em
uma jornada de autoconhecimento e
cura interior por meio da prática do
Ho'oponopono em meditação. Ao longo
das próximas páginas, você descobrirá
como essa antiga filosofia havaiana
pode ajudá-lo a liberar memórias
dolorosas, dissolver crenças limitantes e
abrir espaço para mais paz, amor e
clareza em sua vida. Não é necessário ter
experiência prévia em meditação: basta
um coração aberto e a disposição de
assumir responsabilidade pela própria
transformação.



O que é o
Ho'oponopono?



Ho'oponopono é uma antiga prática
havaiana de reconciliação e perdão,
usada para limpar memórias, crenças
limitantes e emoções negativas. A ideia
central é que somos responsáveis, em
algum nível, por tudo o que
experimentamos, e que podemos
transformar a realidade ao purificar o
que carregamos dentro de nós. A técnica
ficou conhecida pela repetição de quatro
frases simples: “Sinto muito, me
perdoe, eu te amo, sou grato(a)”, que
funcionam como um mantra de cura
emocional e espiritual.



Ao praticar Ho'oponopono, você
direciona essas frases para si mesmo,
para situações ou pessoas, com a
intenção de liberar culpas, mágoas e
padrões repetitivos. Não se trata de
religião, mas de um método de
autoconhecimento e responsabilidade
interior. Com o tempo, muitas pessoas
relatam mais paz, clareza mental, leveza
nos relacionamentos e uma sensação
profunda de reconciliação consigo
mesmas e com a vida.



Na prática, você pode usar o
Ho'oponopono em momentos de
conflito, ansiedade, tristeza ou sempre
que perceber um padrão negativo se
repetindo. Basta trazer à mente a
situação, pessoa ou emoção e repetir, em
silêncio ou em voz alta, as quatro frases
com presença e sinceridade. Não é
necessário forçar nada; o processo é
suave, mas profundo, e atua como uma
limpeza contínua do subconsciente.



Muitos praticantes também criam um
pequeno ritual diário, reservando alguns
minutos para respirar fundo, acalmar a
mente e repetir o mantra, às vezes
escrevendo em um caderno ou
associando a prática a uma oração
pessoal. O mais importante é a intenção
de assumir responsabilidade pela
própria vida e permitir que o amor, o
perdão e a gratidão reorganizem, aos
poucos, a forma como você se relaciona
com suas experiências.



A oração original do Ho'oponopono é
uma prática simples e profunda de
limpeza interior, perdão e reconciliação.
Ela nos convida a assumir
responsabilidade pelos nossos
pensamentos, emoções e memórias,
permitindo que a energia do amor
restaure o equilíbrio. A forma mais
conhecida da oração é repetida com
presença e sinceridade, como um
mantra de cura:



Sinto muito.
Me perdoe.
Eu te amo.
Sou grato.

Ao repetir essas palavras, você se
conecta com a sua essência, libera culpas
e ressentimentos e abre espaço para
mais paz, clareza e harmonia em sua
vida. Pratique com calma, respire fundo
e permita que cada frase toque o seu
coração.



O que é o livro
"Limite Zero"?



"Limite Zero" é um livro de
desenvolvimento pessoal escrito por Joe
Vitale em parceria com Ihaleakala Hew
Len. A obra apresenta, de forma
acessível, a filosofia havaiana do
Ho'oponopono, um método espiritual de
limpeza interior baseado em
responsabilidade total e perdão.
Segundo o livro, tudo o que vivenciamos
é reflexo de memórias e crenças
internas, e podemos transformá-las
repetindo mentalmente frases como:
"Sinto muito, me perdoe, eu te amo, sou
grato". O objetivo é alcançar o chamado
"estado de limite zero", um nível de
consciência em que a mente está livre de
bloqueios, permitindo mais paz, clareza
e inspiração.



Joe Vitale é um autor, palestrante e
marketeer norte‑americano conhecido
por seus livros de autoajuda e
marketing, como O Segredo (no qual
aparece como um dos especialistas) e
Limite Zero. Ele se tornou especialmente
popular ao divulgar o método havaiano
de limpeza mental chamado
Ho'oponopono, apresentando-o como
uma ferramenta para transformação
pessoal, prosperidade e cura emocional.
Vitale combina conceitos de
espiritualidade, lei da atração e
desenvolvimento pessoal em uma
linguagem acessível ao grande público.



Ihaleakala Hew Len (também conhecido
como Dr. Hew Len) foi um terapeuta
havaiano e um dos principais
divulgadores modernos do
Ho'oponopono. Ele ficou conhecido pela
história em que teria ajudado a curar,
usando apenas o trabalho interior e o
Ho'oponopono, pacientes de um
hospital psiquiátrico criminal no Havaí,
sem atendê-los diretamente. Em
parceria com Joe Vitale, sua experiência
foi relatada no livro Limite Zero, que
popularizou mundialmente a prática
baseada em responsabilidade total,
limpeza de memórias e frases como
“Sinto muito, me perdoe, te amo, sou
grato”.



Cura Interior
de Mágoa e

Escassez



Reconhecer sentimentos de mágoa e
escassez é um passo profundo de
autoconsciência e amor-próprio. Ao
trazer essas emoções à luz, você permite
que sejam vistas, acolhidas e
gentilmente transformadas. Imagine
que cada lembrança dolorosa, cada
sensação de falta ou limitação, está
sendo envolvida por uma energia de
compreensão, compaixão e perdão. Você
não precisa lutar contra o que sente;
apenas permita que tudo seja observado
com carinho, como parte da sua história,
mas não como o seu destino.



Enquanto respira com calma, intencione
que o seu Espírito Super Consciente
localize, em todos os níveis do seu ser,
as raízes da mágoa e da escassez:
memórias antigas, crenças herdadas,
experiências de rejeição, abandono ou
medo. Visualize essas raízes sendo
suavemente desprendidas e entregues à
cura, como se fossem fios de energia
escura se dissolvendo em uma luz suave
e acolhedora. Você pode mentalmente
afirmar: "Eu permito que tudo o que já
não me serve seja curado agora".



Convide o perdão a entrar, não como
esquecimento, mas como libertação.
Perdão por si mesmo, por não ter sabido
agir de outra forma no passado; perdão
por quem, consciente ou
inconscientemente, contribuiu para a
dor; perdão pela crença de que você não
merece abundância, amor ou segurança.
Sinta que um espaço novo se abre dentro
de você, um espaço de paz, confiança e
merecimento. Nesse espaço, a escassez
dá lugar à abundância interior, e a
mágoa se transforma em sabedoria e
força.



Permaneça alguns instantes em silêncio,
apenas sentindo. Se desejar, coloque a
mão sobre o coração e repita: "Eu
escolho a cura. Eu escolho o perdão. Eu
escolho a abundância de amor, paz e
possibilidades em minha vida". Deixe
que essa intenção se expanda para todas
as áreas da sua existência:
relacionamentos, finanças, saúde,
espiritualidade e propósito. A cada
respiração, você integra um pouco mais
dessa nova realidade, permitindo que o
seu caminho seja guiado por confiança,
gratidão e serenidade.



Como praticar o
Ho'oponopono

no dia a dia



Praticar Ho'oponopono no dia a dia é um
convite à presença, à responsabilidade e
ao amor por si mesmo e pelos outros.
Você pode começar reservando alguns
minutos pela manhã ou à noite para
repetir mentalmente as quatro frases
principais: “Sinto muito, me perdoe, eu
te amo, sou grato(a)”. Escolha um lugar
tranquilo, respire fundo e traga à mente
uma situação, pessoa ou emoção que
deseja harmonizar.



Ao longo do dia, sempre que surgir um
incômodo, ansiedade ou lembrança
negativa, use o Ho'oponopono como um
“botão de limpeza”: repita as frases com
sinceridade, mesmo que não sinta nada
de especial no começo. Você também
pode escrever as frases em post-its, usar
como fundo de tela no celular ou incluí-
las em um pequeno ritual antes de
dormir, revisando os acontecimentos do
dia e liberando o que não quer levar para
o amanhã.



Com a prática constante, o
Ho'oponopono se torna um hábito
natural de autocura e reconciliação
interior. O mais importante é a intenção:
assumir que tudo o que aparece na sua
experiência é uma oportunidade de
limpar memórias, abrir espaço para
mais paz e viver com mais leveza e
gratidão.



Ho'oponopono para
prosperidade, amor

e amizade



Você pode, sim, praticar o
Ho'oponopono para atrair prosperidade,
amor e amizades verdadeiras. Essa
técnica de limpeza interior atua em
memórias, mágoas e crenças limitantes
que bloqueiam o fluxo natural da vida.
Por isso, é comum que, no início,
algumas áreas pareçam “desandar”: é o
processo de cura trazendo à tona o que
precisa ser visto, acolhido e liberado.



Quando você repete com presença e
sinceridade: “Sinto muito, me perdoe,
eu te amo, sou grato(a)”, está
permitindo que velhas feridas sejam
transformadas. Esse desconforto inicial
não é castigo, mas um ajuste profundo,
recolocando tudo nos eixos. Confie no
processo, pratique diariamente e
observe, com o tempo, mais clareza, paz
interior e abertura para novas
oportunidades, relacionamentos mais
saudáveis e maior abundância em sua
vida.



Pense em um copo de água parado e
sujo. Ele está ali, imóvel, e você
consegue enxergar o lodo acumulado no
fundo. Quando você decide mexer e
acrescentar mais água para limpar, o
lodo sobe e, por um momento, tudo
parece ainda mais turvo e confuso.
Porém, com o tempo, essa sujeira vai
embora, é levada embora pelo
movimento, e o que permanece é apenas
a água limpa, clara e renovada.



Assim também acontece com nossos
processos internos: quando mexemos
em emoções, memórias ou situações
difíceis, tudo pode parecer pior no início.
Mas é justamente esse movimento que
permite que o que não serve mais vá
embora, abrindo espaço para mais
clareza, leveza e bem-estar.



Em vez de temer o momento em que o
lodo sobe, podemos enxergá-lo como
parte natural da limpeza. O desconforto
temporário não é sinal de fracasso, mas
de transformação em andamento. Ao
permitir que a água circule, aceitamos
que a mudança pode ser um pouco
caótica antes de se tornar harmoniosa.



Com paciência, cuidado e continuidade,
aquilo que estava escondido no fundo vai
sendo liberado. No fim, o que fica é uma
versão mais pura, mais autêntica e mais
tranquila de nós mesmos — como a
água que, depois de agitada e renovada,
volta a ficar cristalina.



O que é o
japamala?



O japamala é um cordão de contas usado
principalmente em práticas de
meditação, oração e repetição de
mantras, muito comum em tradições
como o hinduísmo e o budismo.
Geralmente possui 108 contas, número
considerado sagrado, além de uma conta
maior chamada de "guru" ou "meru",
que marca o início e o fim do ciclo de
recitação. Ao deslizar cada conta entre
os dedos enquanto se repete um mantra
ou oração, a mente se concentra,
reduzindo distrações e promovendo
calma interior.
O japamala e o Ho'oponopono se
conectam pelo uso consciente da
repetição de mantras como ferramenta
de cura interior. O japamala,
tradicionalmente com 108 contas, ajuda
a manter o foco, contar repetições e
ancorar a mente no momento presente.



 Já o Ho'oponopono utiliza frases como
“Sinto muito, me perdoe, eu te amo, sou
grato” para limpar memórias e padrões
limitantes. Quando você une os dois,
cada conta do japamala pode marcar
uma repetição do mantra do
Ho'oponopono, transformando a prática
em um ritual mais estruturado,
profundo e meditativo. Assim, corpo,
mente e intenção caminham juntos,
facilitando a concentração, a disciplina
espiritual e a sensação de paz interior.



Minha prática
pessoal de

Ho'oponopono e
Tapping



O Ho'oponopono é uma ferramenta
espiritual simples e profunda, que não
está ligada a nenhuma religião. É pura
espiritualidade e amor, acessível a
qualquer pessoa que deseje transformar
a própria vida. Todos podem praticar,
independentemente de crenças ou
caminhos pessoais.
Ao ser praticado com sinceridade, o
Ho'oponopono primeiro ajuda a limpar
o “lodo” interior: memórias dolorosas,
mágoas, crenças limitantes e emoções
pesadas que carregamos sem perceber.
Essa limpeza energética e emocional
abre espaço para que sentimentos mais
elevados possam florescer.
Com o tempo, essa prática traz mais
amor, alegria, prosperidade, perdão e
paz interior. Em vez de tentar controlar
tudo, aprendemos a soltar, confiar e
permitir que a vida flua com mais leveza.
Assim, o Ho'oponopono se torna um
caminho diário de cura, reconciliação e
reconexão com a nossa essência.



Eu pratico essa meditação há muitos
anos e, com o tempo, fui percebendo
detalhes que fazem toda a diferença na
profundidade da experiência. Começo
sempre acalmando a mente,
desacelerando os pensamentos e
permitindo que o corpo entre em um
estado de relaxamento suave. Em
seguida, pratico alguns minutos de
respiração consciente, inspirando e
expirando de forma lenta e ritmada, até
sentir que o peito e os ombros estão
mais leves.



Somente depois desse preparo é que
inicio a sequência que transformou
minha prática: combino o tapping com
as quatro palavras do Ho'oponopono.
Essa combinação me ajuda a liberar
emoções presas, abrir espaço para o
amor e criar uma sensação de paz
interior muito mais intensa e duradoura.



Antes de começar a repetir as quatro
palavras do Ho'oponopono, faço tapping
por cerca de três minutos. Dou leves
tapinhas no dorso da mão com os dedos
indicador e médio, mantendo a atenção
na frase: “Me liberto agora de toda
energia de falta de amor e dou início ao
Ho'oponopono.” Enquanto repito essa
intenção, sinto como se estivesse
abrindo um portal interno para a cura e o
perdão.



Durante o Ho'oponopono, você pode
repetir mentalmente as frases “Sinto
muito, me perdoe, eu te amo, sou grato”
e, em seguida, fazer uma breve pausa,
sem pensar em nada, apenas sentindo o
silêncio interior. Esses segundos de
vazio consciente ajudam a acessar o
chamado estado zero, um espaço de paz,
clareza e reconexão com você mesmo.
Com a prática constante, esse simples
ritual começa a transformar
pensamentos, emoções e atitudes
diárias. Você passa a reagir com mais
calma, a organizar melhor a rotina e a
enxergar desafios com mais leveza.
Experimente incluir o Ho'oponopono
em alguns momentos do seu dia e
observe, com carinho, como sua
preciosa vida pode ganhar mais
equilíbrio, presença e gratidão.
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