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  کتاب از اي خلاصه

 هواوپونوپونو

(Ho’oponopono) 
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  و بخشنده مهربان خداوند نام به

 اريبسی و ،شآرام لامتی،س ،تثرو به تیابیدس براي هاوایی بومیان پنهان روش هواوپونوپونو

 است. دیگر ورام

 تهگف رب بنا و ،است کمال معنی به پونوپونو و ،علت معنی به هاوایی مردم زبان در هواو کلمه

 دردناك خاطرات از که گیرند می مهسرچش اريفکا از تهدس نآ از تباهاتاش هاوایی نیاکان

 اتیشتباه ا یا دردناك رفکاا این انرژي از رهایی براي راهی هواوپونوپونو ،اند تهفپذیر اثیرت تهگذش

 . دگذار می ما پاي پیش ،اند شده بیماري و عادلت عدم موجب که

 شدوست از ،راز یلمف ندرکارانا تدس از یکی ،وایتلی جو دکتر که ودش می آغاز جایی از انداست
، اطلاعاتی درک می آنان ايفش به اقدام دارو بدون و انبیمار دیدن بدون که روانشناسی مورد در

 کند. کسب می

 و انکپزش مامت که شود می منتقل ینروا هاي جانیقاتلان و  بیمارستان به این روانشناس
 ولی .نددش می متوسل راهی هر به جاآن  از رارف براي و نداشتند جانی امنیت  نآ در پرستاران

 بیماران عجیبی طور به دارد نام هولن کالا ایهالیا دکتر که کروانپزش این رحضو زمان از تدرس

 و در نهایت آن شود می بیشتر بیماران از پرستاران و دکترها عدادت انتها در و نندک می پیدا بهبود

 .شود می عطیلت بیمارستان

 مورد در یتاطلاعا دنبال به اینترنت در و شده اوککنج وایتلی جو دکتر اطلاعات این شنیدن با

 به نتیجه و ندک می برقرار اطارتب وي با بیمار عنوان به سرانجام وا .گردد می کروانپزش این

 منتهی طریق این از هواوپونوپونو سترشگ و "رفص محدودیت" کتاب تننوش نهایت در و یدوست

 .شود می

قادر  که است مورنا نام به شخصی ،تکنیک یا علم این ایجاد بانی که شود می متذکر هولن دکتر
 ه است.نداشت یشهرت ولی بوده دعا با افش به
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 هولن دکتر رود. و نزد مورنا می دکن می رها را خود خانوادهتکنیک  این یادگیري او به منظور

 ات که شدم او مجذوب طوري سوم بار ولی مکرد ركت را مورنا موزشیآ اهگکار بار دو"گوید:  می
 وایتلی وج دکتر و  ،مورنا نجانشی هولن دکتر ترتیب این به و ".ماندم کنارش وي عمر خرآ

 شوند. می هواوپونوپونو انتشار مسبب

 ؟ یستچ هواوپونوپونو اما

خالی کردن  وت،کس ،مراقبه در مورد بارها تاکنون تماح ،ستنی جدیدي خیلی مطلب هواوپونو
 صورت به ار مطالب ینا هواوپونوپونو اما ،اید مشابه چیزهایی شنیده مطلب هزاران و وکلت، ذهن

 . دهد می وضیحت تر و کامل دیگري

رخ  شما شمچ جلوي یا و یتانگزند در که اقیتفا هر صد در صد مسئول شما گوید می هواوپونو
 به شخص کی ورود ،در حضور شما خیابان در یصادفت دناتو می اقتفا این .هستید ،دهد می

 باشد.... و یانتانفاطرا یا و خود شما بیماري ،تانیگزند

 ؟ راولی چ، اقیتفا هر به راستی

 .هستید کشری در آن نوعی به و دای شتهدا رحضو پس ،اید دیده را اقاتف آن شما ونچ

 و اقاتتفا زمان مرور به اما یمآ می دنیا به رفص موقعیت در و خالی قلبی با ما هواوپونوپونوطبق 
 چنین در و سمی خاطرات و فکارا از ودش می پر و آورد یدرم رفص التح از ار ما ذهن ...و روابط

 زگهری انباشته ذهن در. نیمک  تفدریا الهویت جانب از شهوديتوانیم  نمی ردیگ یشرایط

 تمالادهد اح رخ می ما زندگی ويت که یاتفاق هر نتیجه در نیست شدن وارد به قادر الوهیت

 .ماست خاطرات از ناشی

 به این از و دکن می پیدا ورود براي ییجا الوهیت شود، خالی سمی اطلاعات این از ما ذهن رگا

 .گیرد می عهده به را اتاتفاق مامت مسئولیت بعد

 ،افکار به دادن اثیرت اجازه و درون سمی هاي انرژي از برداشتن دست رایندف دیگر، عریفت کی
 . است الهی اعمال و کردار ،گفتار



 

٤ 
 

 و به این ترتیب ؛کنید ملاقات نو از را انتخود لحظه هر نآ از ادهفاست با :هواوپونوپونو معجزه

 .شد خواهید دانقدر بیشتر شدن، نو معجزه مشاهده و رایندف کارگیريه ب بار هر از پس

 و وبهت ،هستیم سهیم نوعی به ها آن در که یتااتفاق بابت که گیریم می یاد هواوپونوپونو در
 .کنیم خدا اهگدر به ارفاستغ

 از پاکسازي .کنیم سازيپاک ار بیرون اتاتفاق و درونمان، وجودمان مامیت باید ماتکنیک  این در

 !سمی و لودهآ خاطره و رفک هر

 بار کی که یندآ درمی نمایش به علت بدین و هستندگذشته  خاطرات بازپخش قطف لاتکمش

 . یمکن عمل گیریم می او از که شهودي اساس بر و ببینیم عشق شمانچ با بتوانیم هم دیگر

یک  بلکه شود نمی نگریسته یبتمص صورت بهمشکل  به هواوپونوپونو طریق از خود شناخت در
 دیگر رفتار مورد در نباید  !کنیم قضاوت اتاتفاق مورد در نباید ما شود. محسوب می موقعیت

 !کنیم قضاوت چیز هیچ مورد در نباید  !کنیم قضاوت خودمان با ها انسان

 هچ به اند کرده ظلم ما به که هایی دمآ و رویدادها و اتاتفاق متوجه نخواهیم شد که هرگز ما
 ونچ و یانمانفاطرا براي هچ خودمان براي هچ هستند، دلیل هچ به ها بیماري ،است بوده دلیل

کاري که باید  نهات پس ،اند گرفته برنامه خودمانافکار  از یا ندهست الوهیت هودش که دانیم نمی
 است. ازيپاکس انجام دهیم

 و الوهیت براي صتیفر اینجا و شوند می نابود و محو فیاضا اطلاعات مامت کنیم پاکسازي وقتی
 .گیرد دست به را ورما و کرده وجود ابراز تواند می که شود می یجادا عشق

 .است حولت و وبهت ،استغفار رایندف هواوپونوپونو

 طلب خودمان براي و پذیریم می را صددرصد ولیتئمس بریم می کار به را نآ ابزارهاي که بار هر

 هاي برنامه از ویريصت نهات دهد رخ می مانزندگی در هچ هر که موزیمآ می و یمکن می شبخش

 .ماست خود

 :دارد کلیدي نقش هواوپونو طریق از خود شناخت در ما وجود بخش 3 
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 ناخودآگاه  ، درون کودك :لی هیپی اونی- 1

 خودآگاه ، مادر :اوهانه- 2

 رتبر خود ، پدر :آوماکوا- 3

 از پس .شود می هماهنگ الوهیت با نیز ردف باشند تاسرا هم ،هم با درونی خانواده این هرگاه

 عادلت شتگباز به ابتدا هواوپونوپونو بنابراین .دیاب می جریانراستین  زندگی عادلت این برقراري

 کند می ککم مخلوقات مامیت به عادلت شتگباز هم بعد و ردف به

 لمشک .نیست مشکل خودش رفک ولی شود می آغاز رفک ازمشکلات  همه هاوایی بومیان رظن از
 یا هامکان  ، رادفا به مربوط یخاطرات ت،اس دردناك خاطرات از آکنده ماافکار  مامت که تاس این
 خاطرات این .است ناخودآگاه ذهن از خاطرات این رهاسازي به راجع هواوپونوپونو .هاچیز

مشکلات  اند. گرفته نشات درون از نه و نجاآ ازمشکلات  که دکنن می وانمود و شوند می پخش باز
 باید که هستند هایی موقعیتبلکه  ندارند ها موقعیت یا ها، نمکا ،مردم به ربطی خاطرات از ناشی

 .شوند آزاد

 ولی کند مین رها را ساز مشکل خاطرات هواوپونوپونو طریق از خود شناخت شیوه شریحت

 .کند می را کار این هواوپونوپونو طریق از خود شناخت

 باعث من درون يچیز هچ بپرسید قطف ،نوعی هر از ،یدآ می بوجود نیتابرا یمشکل که زمانی

 لیکمشکه  دهیم شخیصت باید فقط ، یستچمشکل  بدانیم نیست لازم .است شده لهئمس این

 .کنیم پاکسازي سپس وجود دارد و

 این قرار است: که از شده زده کتاب در بارهاین در مثالی

 رود؟ می کجا به نیدک می ذفح رتکامپیو از یتاطلاعا وقتی د:پرس می هولن دکتر

 .رایانه آشغال سطل به :گویند می اضرینح

 .دنرو می کنار شما شمانچ جلوي از فقط، دنرو نمی بین از ولی :گوید می هولن دکتر
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 .ندنک مین ركت را ما هرگز ولی دنشو می کمرنگ و محو خاطرات. دمیفت یاتفاق نیز چنین ما در
 ذفح دنیا از کلابلکه  خودمان درون از نهات نه را سمی و فهاضا اطلاعات این ما هواوپونوپونو با

 .نیمک می

 نیز رهابلکه  ،خنثی تنها نه انرژي .است اطلاعات این از انرژي خلیصت هواوپونوپونو لهحمر اولین

 ءخلاآن  به ها بودایی که است يچیز همان این؛ یدآ می پدید جدیدي التح بنابراین شود می
 پر نور با را ءخلا این و بیاید الوهیت اجازه دهید باید که ستا این هم لهحمر خرینآ .گویند می

 .کند

 است. عشق و بخشایش فقط درمان راه !عشق قدانف یعنی بیماري

 محسوبدرمانگر  یک نیز مانیانفاطرا برايبلکه  خودبراي  نهات نه با به کارگیري این روش،ما 

 .شویم می

بپذیرد  باید یعنی کند، قبول رامشکل  ایجاد ولیتئمس ٪100 باشد داشته مایلت باید درمانگر
 تواند می درمانگر . به این ترتیببیمار در فقط نه است خودمان اشتباهافکار  درمشکل  منشا که

 کاملافکار  به را مقابل ردف و خود باهاشتافکار  ،حولت و شبخش طلب وبه،ت رایندف از استفاده با

افکار  باوي  نزدیکان و بستگان ،خانواده درمانگر، اشتباهافکار  که دریجت به .نماید متحول قعش
 رایندف .گردند می جایگزین نیز او خانواده و مقابل ردف در ،شوند می جایگزین عشق از آکنده

 تواند می که اصلی منبع با مستقیما که دهد می رامکان ا این درمانگر به هواوپونو ي شده امروزینه

 . کند کار ،سازد مبدل عشق به را اشتباهافکار 

 را نآ که است يچیز همان ینو ا ،وصل کند اصلی منبع به را ذهنش و خود ابتدا باید درمانگر
 نآ که ندک می درخواست عشق از درمانگر شد برقرار صالتا وقتی .نامند می خداوند یا عشق
 ردف در بعد و خودش در ابتدا ،اند شدهمشکل  این بروز به منجر که را او اشتباه فکارا از دسته

 و هبوت دقص به و درمانگر جانب از راینديف انجام واقع در تدرخواس این. دکن اصلاح مقابل
 اند وردهآ پدید قابلم ردف و خودم براي رامشکل  ایناشتباه من که  افکار خاطر به :تاس اراستغف

 . ببخش مرا افلط ، مفمتاس
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 را اشتباهافکار  حولت اسرارآمیز رایندف ،درمانگر طرف از استغفار و وبهت این به پاسخ در هم عشق
 .کند می آغاز

 از اعم اند بودهمشکل  علت که را نادرستی ساساتحا عشق ابتدا ،انیروح اصلاح فرایند این در

 از را شده خنثی هاي انرژي سپس، کند می خنثی میگسردر یا سرزنش ، خشم ، رست ، رتفن

 خالیافکار  آنکه از پس. دهد می قرار بودن خالی یا خلاء وضعیت در را ها نآ و کند می زادآافکار 

 در و مدهآ دنیا به نو از انگار درمانگرچنین حالتی  در، کند درونشان خانه می عشق ،شدند رها و

 نقشیمشکل  در که هم دیگري کس هر و مقابل ردف ،درمانگر شدن نو با. شود می ور غوطه عشق

 جاي به عشق نور و شود می جایگزین عشق با مقابل ردف در ناامیدي گردد، می نو باشد داشته

 نشیند. می یکاریت

 اجرا راه

 !یمکنن قضاوت  يحضور هیچ ، موردي هیچ ، یاتفاق هیچباره در شب ات صبح از

 !بگیریم عهده به را صد در صد ولیتئمس ،اي لهئمس هر مورد در

 !کنیم تکرار مدام را ذکر ات 4 شب ات صبح از

 سپاسگزارم! ، ببخش مرا افلط ، مفمتاس ، دارم دوستت

 را عشق و یمکن یم بخشش طلب یاتفاق هر در بودن کشری بابت الوهیت از ما ،ذکرها این در

 .دهیم می قرار مشخ و رتفن جایگزین

 .کنید تکرار بارها را ذکرها نمک می وصیهت

  !کنید لمس انتخود درون چیز همه از بیشتر را سبکی ساسحا تا است من خود وصیهت این
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 هواپونوپونو پی نوشت یتوضیحات

 یم؟وش می منطبق هم بر همه یا ماند می باقی ها انسان بین ي ا اصلهف آیا بردارید رامکان  عدب رگا 

 دید کی م،شوی می منطبق هم بر همه آینده و الح و تهگذش در طور؟چ برداریم هم را زمان رگا

 و جنسیت از ارغف ،انسان کی د،حوا رهکپی کی است: گونه همین ما بهمکان لا و زمانلا خداي
 ... و نژاد و رنگ

  . هستیم آدم همان هاي سلول همگی ما کردند، سجده همان یک آدم به همه رید،فآ آدمیک خدا

 .است زده جنگ و بیمار رظنه ب ؟است طورچ روزها این انسان ها کلی الح

 داریم؟ مسئولیتی واحد چه پیکر این قبال در ؟چیست ما هفوظی

 ایم؟ وابسته هم به یا م؟هست قلب من د، چونندار ربطی من به کبد یمویبگ نیماتو می آیا

 ؟است درستپیکرند،  کی ايضاع آدم بنی

 ... ار؟گروز آورد درده ب ويضع وچ

 .هاست انسان ما کت کت عهده بر آدم سلامتی همین براي

 .آدمی نهند نامت که نشاید غمی، بی دیگران محنت کز وت

 .او بالید به و تگف سنتحا آدم خلقت به وندخدا

 مسئول ما ست،ین جدا هم از ما جهنم و بهشت کنیم، دعاواحد  پیکره این سلامتی براي بیایید
 .کل از سلول کی ناهم قدره ب ،هستیم

 ودش نمی میسر نیز این، کنیم خالی را ناخودم مخرب خاطرات و غلط هاي برنامه و دردها عرف از

 .عشق خالق دستبه  بسپاریم هکاین مگر

 و نامش دل شد.  یدچک آن از ک قطرهی
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 ات، ستا ما "رب یا" کی ارظانت در که خدایی پیش نه،به خا ردیمگبر است: چیز کی هدف
 عشق درك براي تنگف ذکر به کردید شروع وقت هر پس د.کن تر خوب را ناالمح و دده جوابی

 یم،ه ابود ما یم، ه اکرد ما ،است شده ائلح او و ما بین آنچه هر ،دکن پاك ات یدویبگ، یدویبگ قح

  د.باش ندیده آسیب نخست خطاي این از که نیست کسی هیچ یم، شد کنزدی درخت به ما

 نیز هیمد می حویلت انآیندگ به کهچه آن مسئول ،هستیم هم ناخودم ذشتگانگ مسئول ما

 پذیریم؟ میرا  مسئولیتاین  آیا .هستیم

 لبت از نیامد بر لیلا غیر ربت، یا کی سرتح در سوختم

 نشناختی و بودم کنارت من ساختی، لیلا جور با ها سال

 منم پیدایت و پنهان رگ در منم، لیلایت دیوانه اي تگف

 ن،یماکارها و اعمال با، نامافکار با یم،ه اانداخت جابح ما، است بوده همیشه هست، همیشه خدا

  . کردیم را کار این اما ناخواسته، یا خواسته یم،ه اداد ناخودآگاه  به که غلطی هاي برنامه با

 همه ینا با ماست، عاشق قیقتاح یم،ه اکرد ظلم او به خیلی ما ،دسوز می خدا براي دلم اهیگ

 د.باش نازبانت ورد "رب یا "ذکر نباشید، بهانه دنبال .ماست نگفت رب یا کی رظمنت باز بدي

 الی الناح ولح: کنیم شیصدا شماست و من لتفغ و جابح این موجب آنچه پاکسازي براي

 الحال سنحا

 ندانیم. جدا خانواده و همسایه و دوست از را ناخودم ردیگ

 ؟دکن می را خودش غیبت یچه کس

 د؟هخوا می را خودش بد چه کسی

 شدم او ونچ او عشق در شدم، او من بودم او من

   :ویدگ می ما همه به خطاب خدا



 

١٠ 
 

 نیز یم سر من به بودم مطمئن

 زنی می در ام خانه ریمح بر

 بود کرده خوارت که لیلا این الح

 بود کرده قرارت بی شفلط درس

 کنم شاهت ات باش راهش مرد

 کنم راهت در کشته لیلا وچ صد

 

 آخر دعاي

 متاسفم خدایا

 شدم کنزدی درخت آن به که متاسفم

 کردم رمانیاز تو ناف ارک این با و زدم ازگ را سیب آن متاسفم

 داد رخ من خطاي خاطره ب آن از بعد که یتااتفاق همه و اتفاق آن بابت متاسفم خدایا

 شدم غلط برنامه و داده همه ینباعت ا که ببخش مرا خدایا

 کردم محروم ،قیقیح عشق یعنی ،وت از را خودم خطاهایم با

  ببخش مرا ذاشتمگ خطا روي خطا بتمر و نبود مافکار به واسمح هکاین بخاطر

 دادي نشانم را راه که رمکمتش خدایا

 ذاشتیبرایم گ یشتگبر راه که ممنونم

 پاك ،ذاشتمگ هم روي سال هزارانطی  که خطاهایی کت کت از را وجودم که سپاسگزارم

 کنی می
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 دادي نشانم را ورزیدن عشق و عاشقی راه دوباره که مهست عاشقت

 اندازد می ریهگ به مرا تکران بی مهربانی و یگبزر که بگویم چه

 شود لح وت در و متلاشی وت متظع همه این در برابر وجودم بند بند خواهم می

 ویمگ می صادقانه و عاشقانه خدایا

 ام وجودي ارکان مامیت با دارم، دوستت

 ام خاکی نت این هاي سلول مامت با

 روانم و ذهن و روح با

 بخشنده و مهربان خداي اي پس

 بشوي را قبلم خطاهاي و جدایی اندوه و غم و درد

 کن یدپس و پاك و بشوي را وجودم و قلب اريت و سیاه دیوار

 فرما نصیبم را متتظع و نور سمت به نگاه لیاقت و ردانگ پاك مرا

 وستت آن از یگبزر خدایا

 وستت آن از سربلندي و عزت

 باش من سربلندي و یگبزر و عزت وت ،بیا پس

 کن جایگزین را خودت و بگیر من از مرا

 العالمین رب یا آمین
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 المائده

نْ أصَاب ما نَۀٍح م نَف س م ا اللَّهم و ابَن أص ئۀٍَ م ی نفسفْنَّ مکس ناَك لْ س َأرلنَّاسِ و ولاً ل س ف ر کَ ىو باِللَّه 

هیِداا  شَ

 سوى از رسد، وت به بدى از آنچه و خداست سوى از ،رسد وت به ىکنی از آنچه ] ! انسان اى [

 پیامبرى به مردم براى را وت  ]هکاین ماست سوى از که هایى ىکنی از ر!پیامب اى [ و وست.ت خود

 )77( .است ىفکا ] وت پیامبرى بر [ خدا بودن واهگ و ، رستادیمف

  )2(بخش  نژاد قاسمی وآقاي )1(بخش  طوسی خانم از رکشت با

 کتاب محدودیت صفر توسط آقاي فروغمند به فارسی ترجمه شده است.


