PREGHIERA
HO'OPONOPONO

IL MANTRA CHE GUARISCI MENTRE DORMI




La preghiera audio di Ho'oponopono € un potente strumento che
puo trasformare la nostra vita e la nostra relazione con il mondo che
ci circonda. Basata su antiche pratiche hawaiane di guarigione e
perdono, questa preghiera ci invita a prendere consapevolezza delle
nostre responsabilita nella creazione della realta che viviamo.

Questa preghiera, da ascoltare idealmente tutte le sere prima di
andare a dormire, ci guida attraverso un viaggio interiore, in cui
facciamo tre respiri profondi per centrarci e aprire il nostro cuore.
Mentre immergiamo le nostre menti e i nostri cuori nelle parole e
nella melodia, ci permettiamo di entrare in contatto con la profonda
saggezza e |I'amore incondizionato che risiedono dentro di noi.

Questa tecnica puo essere combinata con altre pratiche di
Ho'oponopono e si consiglia di perseverare per 21 giorni
consecutivi, senza saltare nemmeno un giorno, al fine di

massimizzare i benefici. Ricordatevi che ogni giorno e
un'opportunita per trasformare, guarire e liberare qualsiasi blocco o
ostacolo che possa limitare la nostra felicita e il nostro benessere.

Personalmente, ho sperimentato |'efficacia di questa preghiera per
diversi mesi, continuando ad ascoltare I'audio almeno due volte al
giorno. Mi ha aiutato a ritrovare il mio equilibrio interiore, a
connettermi con la mia essenza e a coltivare un senso di gratitudine
profonda per la vita.
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Benvenuti a questo straordinario viaggio di purificazione
emozionale attraverso la preghiera Ho'oponopono. Negli ultimi
anni, sempre piu persone in tutto il mondo hanno scoperto il potere
di questa antica pratica hawaiana per liberarsi da pensieri e
emozioni nocive, ristabilire I'equilibrio interiore e sperimentare una
profonda trasformazione personale.

La preghiera Ho'oponopono € una formula semplice ma
straordinariamente efficace che si basa su quattro affermazioni
chiave:

e Mi dispiace: Esprimiamo il nostro pentimento per cio che ha
causato disagio o negativita nelle nostre vite e nelle vite degli
altri.

e Perdonami: Chiediamo perdono a noi stessi per aver
partecipato a quei pensieri o azioni nocive.

e Ti amo: Manifestiamo amore incondizionato, sia per noi stessi
che per gli altri.

e Grazie: Esprimiamo gratitudine per l'opportunita di guarire e di
liberarci da cio che ci affligge.

Questi quattro semplici concetti costituiscono la base della pratica
Ho'oponopono e rappresentano la chiave per la pulizia emotiva e la
guarigione interiore. La preghiera Ho'oponopono non € solo una
formula, ma una filosofia di vita che ci invita a prendere
responsabilita per le nostre emozioni, liberarci dai pensieri negativi
e raggiungere uno stato di pace interiore.

Ma perché 21 giorni? La scelta del periodo di 21 giorni deriva da
ricerche scientifiche che suggeriscono che questo sia il tempo
necessario per formare un nuovo schema mentale e abitudini
positive. Durante questi 21 giorni, vi invitiamo a praticare la
preghiera Ho'oponopono quotidianamente, concentrandovi su cio
che volete rilasciare e guarire nella vostra vita.
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Il nostro obiettivo é che, al termine di questo percorso, voi possiate
sperimentare una sensazione di leggerezza, pace e benessere
emotivo. Vi sentirete piu vicini a voi stessi e agli altri, avrete
sgombrato la mente da pensieri tossici e negativita, e sarete pronti a
vivere una vita piu piena e appagante.

Siete pronti per iniziare il vostro viaggio di purificazione
emozionale? Siamo qui per sostenervi lungo il percorso. Insieme,
possiamo liberare la mente, il cuore e I'anima, e creare una vita di
gioia, amore e pace.

Buon viaggio!

Quindi, quando desiderate meditare e ristabilire il contatto con voi

stessi, vi invito ad ascoltare la preghiera audio di Ho'oponopono e a

lasciarvi trasportare dalla sua magia. Apritevi all'amore, al perdono e

alla guarigione, e permettete alla vostra vita di risplendere nella sua
massima bellezza e potenziale.

La preghiera € un potente strumento che opera a livello
dell'inconscio, delle emozioni e delle credenze piu profonde. Agisce
come un processo di purificazione che avviene senza i blocchi
mentali razionali o le limitazioni che spesso mettiamo noi stessi. E
fondamentale lasciarsi completamente trasportare dalla preghiera
per permettere che la sua magia si manifesti appieno.

Attraverso la preghiera, entriamo in contatto con le parti piu
nascoste di noi stessi, quelle che spesso non siamo consapevoli o
che tendiamo a ignorare. Si tratta di un'opportunita preziosa per

liberare e trasformare le emozioni recondite, i traumi, i blocchi
energetici e le credenze limitanti che possono ostacolarci nella
nostra crescita personale e nel raggiungimento della felicita.
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Durante la preghiera, ci immergiamo in uno stato di totale apertura
e fiducia, permettendo alle parole e alla melodia di penetrare
profondamente nella nostra psiche. Attraverso questa connessione
profonda con la preghiera, possiamo sperimentare una vera e
propria pulizia dell'inconscio, consentendo che la luce dell'amore,
del perdono e della guarigione si diffonda in tutte le parti di noi
stessi.

E importante notare che questo processo avviene al di la delle
barriere mentali razionali. Non c'é bisogno di analizzare o
comprendere razionalmente ogni aspetto della preghiera. E
piuttosto un invito a fidarci del flusso di energia e trasformazione
che si manifesta attraverso di essa. Lasciarsi trasportare dalla
preghiera significa permettere alle nostre emozioni, alla nostra
intuizione e alla saggezza interiore di guidarci nel cammino di
crescita e guarigione.

Quindi, quando ti immergi nella preghiera, abbraccia I'opportunita di
lasciare da parte i freni e i giudizi mentali. Accogli ogni parola, ogni
nota, e lascia che risuonino dentro di te, aprendoti a un profondo
processo di trasformazione e purificazione.

Sii paziente e compassionevole con te stesso, poiché questo viaggio
di pulizia dell'inconscio richiede tempo, dedizione e amore verso te
stesso.

Ricorda che la preghiera € un ponte che collega la tua
consapevolezza conscia e l'inconscio piu profondo, permettendo
una risonanza armoniosa tra le due dimensioni.

Attraverso questa connessione, puoi trasformare profondamente la
tua vita, rivelando l'autentica bellezza e il potenziale che risiedono
dentro di te.
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Ecco un esempio di come la preghiera puo lavorare sulla credenza
limitante del "non sono abbastanza" o "non sono di valore"
Attraverso la preghiera, permetto che la luce dell'amore e della
guarigione penetri in profondita dentro di me. Lascio che questa

preghiera risuoni nelle parti piu nascoste del mio essere, dove risiedono

le credenze limitanti. Mi apro con fiducia e accetto di affrontare la
credenza che "non sono abbastanza" o "non sono di valore".

Mentre ascolto le parole e la melodia della preghiera, sento un flusso di

energia trasformatrice che inizia a dissolvere gradualmente questa

credenza limitante. Mi permetto di sentire I'amore incondizionato che mi

avvolge e mi ricorda che sono un essere unico e prezioso.

La preghiera illumina la verita interiore che mi rende consapevole del
mio valore intrinseco. Mi libera dall'illusione di non essere abbastanza e
mi aiuta a riconoscere che la mia presenza in questo mondo &
significativa. Accolgo la consapevolezza che il mio valore non dipende
dalle mie performance, dal giudizio degli altri o da qualsiasi altro criterio
esterno. Sono degno di amore, felicita e successo semplicemente per
essere chi sono.

Attraverso questa preghiera, coltivo una connessione profonda con la
mia essenza autentica. Sento che ogni cellula del mio essere risuona con
la fiducia nel mio valore e nella mia unicita. Questa credenza limitante si
dissolve sempre di piu, sostituita da una consapevolezza profonda che
mi permette di vivere pienamente e di esprimere la mia autenticita.
Mi immergo nella preghiera, lasciandomi trasportare dalla sua magia.
Sento che la pulizia che si opera dentro di me va oltre le limitazioni
razionali e si estende nell'inconscio, liberando strati profondi di
autogiudizio e insicurezza. Attraverso questa preghiera, mi connetto con
['amore divino che mi sostiene, mi accetta e mi abbraccia
completamente.

Ogni volta che ascolto questa preghiera, sento che la sua potenza si
intensifica. Le fondamenta della credenza limitante si sgretolano,
aprendo spazi sempre piu ampi per I'amore e |'autostima. Mi permetto di
vivere la mia vita pienamente, abbracciando il mio valore e diffondendo

la mia luce nel mondo.
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un esempio di come la preghiera puo lavorare sulla credenza limitante
di "nessuno mi vuole”

Attraverso la preghiera, apro il mio cuore e la mia mente a una profonda
guarigione e trasformazione. Con consapevolezza e fiducia, affronto la
credenza limitante che dice "nessuno mi vuole".

Mentre immergo la mia consapevolezza nella preghiera, sento che un flusso
di amore incondizionato mi avvolge e mi abbraccia. La luce della verita
interiore si fa strada dentro di me, dissolvendo gradualmente questa credenza
limitante che mi ha tenuto prigioniero.

La preghiera mi aiuta a comprendere che la mia autostima e il mio valore
personale non dipendono dall'approvazione o dall'affetto degli altri. Mi
connetto con I'amore divino che risiede dentro di me e che mi conferma che
sono degno di amore, di relazioni significative e di connessioni autentiche.
Attraverso questa preghiera, mi libero dalle paure e dagli schemi mentali che
mi hanno portato a credere di non essere desiderabile o degno di amore.
Riconosco che ogni essere umano € unico e prezioso, e che la mia presenza
nel mondo ha un significato e un valore intrinseco.

La preghiera mi rivela la verita che esisto per essere amato e apprezzato. Mi
permetto di sentire questa verita vibrare in ogni cellula del mio essere,
spazzando via la credenza limitante che nessuno mi vuole. Mi connetto con la
saggezza interiore che mi guida verso persone e situazioni che riflettono
I'amore e |'accettazione reciproca.

Mentre mi immergo in questa preghiera, mi lascio trasportare dalla sua
melodia e dalle sue parole che risuonano dentro di me. La sua energia
trasformatrice penetra in profondita, curando le ferite emotive e riportando
equilibrio e fiducia nel mio cuore.

Con gratitudine, accetto che questa preghiera opera una pulizia profonda
nell'inconscio, dissolvendo le radici della credenza limitante che nessuno mi
vuole. Mi apro a relazioni sane e significative, sapendo che sono degno di
amore, di connessione autentica e di relazioni che nutrono il mio spirito.
Continuerd ad ascoltare questa preghiera con devozione e fiducia,
permettendo che il suo potere trasformatore continui a lavorare dentro di
me. Attraverso questa pratica costante, liberi sempre piu spazio per I'amore,
I'accettazione e I'apprezzamento sia per me stesso che per gli altri.
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esempio di come la preghiera puo aiutare a trasformare la dipendenza
affettiva

Attraverso la preghiera, apro il mio cuore e la mia mente a una profonda
trasformazione della dipendenza affettiva che ho sperimentato. Con
consapevolezza e fiducia, affronto la credenza limitante che mi dice che ho
bisogno di dipendere dagli altri per essere felice e amato.

Mentre immergo la mia consapevolezza nella preghiera, sento un flusso di
amore incondizionato che mi avvolge e mi avvicina alla mia vera essenza. La
luce della verita interiore penetra in profondita dentro di me, dissolvendo
gradualmente la dipendenza affettiva che mi ha tenuto prigioniero.
Attraverso questa preghiera, mi connetto con I'amore divino che risiede
dentro di me e mi ricorda che sono completo e meritevole di amore.
Comprendo che la mia felicita non dipende dalla presenza o dall'approvazione
di un'altra persona. Sono libero di amarmi e di accettarmi completamente,
indipendentemente da chi sia accanto a me.

La preghiera mi aiuta a guarire le ferite emotive che hanno alimentato la
dipendenza affettiva. Mi permetto di riconoscere e di affrontare i bisogni
profondi che cercavo di soddisfare attraverso le relazioni dipendenti. Accetto
che il vero amore e la felicita derivano da una connessione autentica con me
stesso e con il divino che risiede dentro di me.

Mi immergo nella preghiera, permettendo che le sue parole e la sua melodia
risuonino dentro di me, riportando equilibrio e fiducia nel mio cuore.
Riconosco che la dipendenza affettiva puo essere trasformata in una sana e
amorevole relazione con me stesso e con gli altri.

Con gratitudine, accetto che questa preghiera opera una profonda pulizia
dell'inconscio, dissolvendo le radici della dipendenza affettiva. Mi apro a
relazioni basate sull'amore reciproco, sulla liberta e sull'autenticita. Mi
permetto di amare e di essere amato senza restrizioni, mantenendo al
contempo la mia indipendenza e la mia individualita.

Continuero ad ascoltare questa preghiera con devozione e fiducia,
permettendo che il suo potere trasformatore continui a lavorare dentro di
me. Attraverso questa pratica costante, libero sempre piu spazio per amare
me stesso incondizionatamente e per coltivare relazioni sane e soddisfacenti
basate sull'autenticita e sulla liberta.
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Quando si utilizza la preghiera come strumento di trasformazione,
e importante integrare anche i principi di Ho'oponopono e
responsabilita personale. Ecco alcuni consigli e conclusioni per
comprendere meglio questi concetti:

e Pratica I'Ho'oponopono: L'Ho'oponopono € una filosofia
hawaiana che ci insegna a prendere la responsabilita per la
nostra realta e a guarire le ferite emotive attraverso lI'amore e il
perdono. Quando preghiamo, possiamo includere
I'Ho'oponopono nella nostra pratica, dicendo le parole: "Mi
dispiace, perdonami, ti amo, grazie". Queste parole possono
aiutarci a riconoscere la nostra responsabilita nel processo di
guarigione e a liberarci dai sentimenti negativi.

e Assumi la responsabilita personale: La preghiera non € solo un
atto di chiedere aiuto a qualcosa di superiore, ma anche
un'opportunita per assumere la responsabilita delle nostre
azioni, delle nostre emozioni e delle nostre credenze.
Riconoscendo che siamo responsabili della nostra realta,
possiamo lavorare attivamente sulla trasformazione delle nostre
credenze limitanti e dei modelli di comportamento negativi.

e Coltiva la consapevolezza: La preghiera € un momento di
intimita con noi stessi e con il divino che risiede dentro di noi.
Coltivare la consapevolezza durante la preghiera ci permette di
osservare e riconoscere le nostre emozioni, le nostre credenze e
i nostri schemi di pensiero. Questa consapevolezza ci da |l
potere di trasformare cio che non ci serve piu e di allineare la
nostra vita con la nostra verita interiore.

e Sii paziente e costante: La preghiera e il lavoro interiore
richiedono pazienza e costanza. Non aspettarti cambiamenti
immediati, ma mantieni una pratica regolare nel tempo.
Continua a preghiere e ad ascoltare le tue parole con fiducia,
sapendo che ogni volta che lo fai, stai lavorando sulla tua
crescita e trasformazione personale.
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In conclusione, quando integriamo la preghiera, 'Ho'oponopono e la
responsabilita personale, apriamo la porta a un profondo processo
di guarigione e trasformazione interiore. Prendere
consapevolmente parte a questo processo ci permette di liberarci
dalle credenze limitanti, di coltivare I'amore per noi stessi e gli altri,
e di creare una realta pit armoniosa e gratificante. La preghiera
diventa cosi uno strumento potente per il nostro benessere e per la
creazione di una vita piena di significato e connessione autentica.

Cara Anima,

In questo momento speciale della tua vita, desidero esprimere i miei
piu sinceri auguri per un futuro radioso e ricco di cambiamenti
positivi. Spero che questo sia solo l'inizio di un grande percorso di
trasformazione personale per te.

Credo fermamente che ognuno di noi abbia il potenziale per
realizzare i propri sogni e per raggiungere la felicita duratura. E con
impegno, costanza, fede e fiducia che possiamo aprire le porte a
infinite opportunita e realizzazioni.

Che tu possa affrontare ogni giorno con determinazione e passione,
perseverando verso i tuoi obiettivi con una mente aperta e un cuore
pieno di gratitudine. Che tu sia guidato dalla tua luce interiore e che
tu incontri persone e situazioni che ti sostengono nel tuo cammino.
Ricorda che ogni sfida che incontri € un'opportunita di crescita e
apprendimento. Non smettere mai di credere in te stesso e nelle tue
capacita. Con il giusto equilibrio tra sforzo e fiducia nel processo,
vedrai i tuoi sogni prendere forma e diventare realta.
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Che tu sia circondato da persone amorevoli e ispiratrici che ti
incoraggiano nel tuo percorso. Spero che tu possa trovare gioia nel
superare ostacoli, forza nella resilienza e serenita nell'accettazione

di cio che non puoi cambiare.

Guardando avanti, confido che la tua strada sara illuminata da
successi, realizzazioni e momenti di profonda gratitudine. Che tu sia
sempre consapevole del tuo valore e del potenziale che risiede
dentro di te.

In questo nuovo capitolo della tua vita, ti auguro coraggio per
abbracciare il cambiamento, saggezza per prendere decisioni giuste
e una gioiosa gratitudine per tutto cio che ti attende lungo il
percorso.

Auguri per un futuro meraviglioso e per la realizzazione dei tuoi
sogni.

Con immenso amore.

Stefania
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