
  

HO’OPONOPONO
Vous aspirez au changement dans votre vie ? Avec ce guide, découvrez 
ho’oponopono, une méthode ancestrale transmise par les guérisseurs 
hawaïens. Elle propose d’alléger votre quotidien en vous libérant des 
croyances et des programmes inconscients qui vous emprisonnent. 
L’auteure retrace origines, fondements et pratiques d’ho’oponopono : 
elle vous invite à l’expérimenter jour après jour en insistant sur le 
rôle de l’énergie dans nos vies et les lois invisibles qui régissent notre 
existence. Grâce à ho’oponopono, les difficultés se transforment 
en chemins bénéfiques pour notre évolution.
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INTRODUCTION

Ho’oponopono est une méthode permettant d’interagir sur 
ce qui nous entoure et sur ce que nous vivons en traitant les 
problèmes à partir du seul point d’ancrage essentiel : soi-même. 
De fait, nous sommes comme un point au milieu d’une matrice, 
laquelle ne peut se mouvoir que si nous nous déplaçons 
nous-même.
Cette méthode de développement personnel trouve ses origines 
dans les traditions hawaïennes antiques, mais c’est au cours 
du xxe siècle qu’elle a connu un fort développement grâce aux 
travaux de Morrnah Simeona, puis aux ouvrages du docteur 
Ihaleakala Hew Len et de Joe Vitale. Nous y reviendrons dans 
la première partie de cet ouvrage.
Appliquer ho’oponopono, c’est se libérer de tout ce qui gêne 
et entrave, se débarrasser de tous les fardeaux qui nous alour-
dissent grâce à la récitation de quatre phrases : je suis désolé1, s’il 
te plaît pardonne-moi, merci, je t’aime.
D’un point de vue logique, cela paraît improbable, difficile, 
voire impossible. Nos lecteurs se sentent pourtant certainement 
déjà interpelés ou interrogés par cette idée, raison pour laquelle 
ils tiennent désormais ce livre entre les mains. Il les aidera à 
découvrir ho’oponopono ou à approfondir leurs acquis. 
Quelles que soient les motivations conduisant à l’utilisation de 
cette méthode, elle peut bouleverser totalement une vie – tout 
en étant simple à utiliser, et même ludique. Ho’oponopono 
permet d’alléger simplement son quotidien ou bien de libérer 
en profondeur des croyances ou des programmations ancrées 
depuis trop longtemps. En effet, ho’oponopono permet de trai-

1. Nous utiliserons le masculin pour ne pas alourdir la composition typographique, mais il 
est évident que ce livre s’adresse autant aux hommes qu’aux femmes.
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ter à loisir n’importe quelle situation dérangeante ou causant 
de la peine  ; d’affronter des soucis de tout ordre, et de tenter 
de retrouver la liberté d’agir, de penser et d’être à tout niveau. 
Cette méthode aide à (re)trouver la paix ainsi qu’une forme de 
sérénité. Et quelle satisfaction de constater les changements 
entraînés ainsi « comme par miracle » autour de soi !
Par ailleurs, ho’oponopono nous démontre à quel point nos 
pensées et notre niveau d’énergie ont des conséquences impor-
tantes sur notre environnement. Cette méthode fait en effet 
appel à des évidences qui gouvernent tout l’Univers afin de nous 
permettre d’évoluer en totale liberté –  des évidences reprises 
dans les quatre phrases clés, nous le verrons.
Je suis moi-même une fervente utilisatrice de ho’oponopono : 
sa découverte m’a beaucoup soutenue. J’en ai fait l’apprentis-
sage au fil de mon cheminement personnel, me suis mise à 
l’utiliser en toute situation, contre mes soucis aussi bien maté-
riels qu’affectifs, et j’ai pu observer de grands changements. 
Ho’oponopono m’a notamment beaucoup aidée à me libérer de 
mes programmations familiales (elles sont pour nous tous les 
plus importantes), et je l’emploie en toute occasion, préventi-
vement ou pour résoudre un problème déjà présent. Je l’associe 
souvent à ma pratique du feng-shui et de la reprogrammation 
ADN (nous donnerons plus de détails sur ces pratiques au fil de 
ce guide), la recommandant à mes clients.
Ho’oponopono nous permet de nous reconnecter à nous-
même, ce qui constitue, j’en suis convaincue, le défi ultime du 
xxie siècle pour chacun d’entre nous.
Dans cet ouvrage, nous reviendrons sur les origines et les 
fondements de la méthode ho’oponopono et tenterons d’expli-
quer pourquoi elle fonctionne pour tant de monde. Nous vous 
donnerons des clés et des exercices tout au long du livre, et plus 
particulièrement dans la dernière partie, afin de vous aider à 
pratiquer au quotidien. En fin d’ouvrage, une bibliographie vous 
encouragera à approfondir la connaissance de cette pratique.

MEP_Hoponopono.indd   12 13/09/2019   12:29



PARTIE 1

ORIGINES ET  
PRINCIPES DE BASE
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