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Más a l lá  de l  estudio  y  e l  conocimiento  de  una práct ica

hol ís t ica ,  la  obra  nos  acerca  una herramienta ,  que s in  duda ,

puede ayudar  a  sent i rnos  mejor ,  acercarnos  a  una p leni tud

vi ta l ,  le jos  de  la  impuesta  fe l ic idad que nos  invade en las

múlt ip les  ofertas  terapéut icas .  Es ,  en  gran medida ,  una de

las  partes  de l  f ruto  de  muchos  años  de  exper iencia  de  la

autora .

Cater ina  en su  vocac ión de serv ic io  y  ayuda a  los  demás ha

desarro l lado un método adaptado a  los  t iempos actuales

s in  perder  la  esencia  de l  or igen del  Ho ’oponopono,

s intet izando e l  conocimiento  estudiado ,  hac iéndolo

senci l lo ,  asequib le ,  d inámico y  todo e l lo  ava lado por  su

exper iencia  como terapeuta ,  a lgo  que corroboran sus

numerosos  pac ientes  sat is fechos .

Tratar  de  dar  d i fus ión a  un tema de ayuda -  autoayuda no

solo  requiere  poseer  y  demostrar  la  exper iencia  pos i t iva  y

e l  profundo conocimiento  de  d icha práct ica ;  conl leva  un

ejerc ic io  de  empat ía  y  compasión que le  de  ese  va lor  de

hacer lo  cercano ,  cre íb le ,  út i l .  Cater ina  lo  cons igue y

además nos  hace sent i r lo .

La  sut i l idad con la  que se  t ratan las  her idas  de l  a lma y

como sanar las  va  acompañada de una mejor  comprens ión y

aceptac ión de las  mismas .  No hay  espacio  a  la  res ignación ,

e l  conocimiento  sust i tuye  esa  act i tud con e l  conocimiento ,

con atender  y  entender  las  her idas  s in  sent imient  de  culpa .  



La autora  inv i ta  a  no  renunciar  a  la  l ibertad de miras  de

cada uno y  acercarse  de  su  mano a  todo aquel lo  que nos

incomoda,  duele  y  no  nos  permite  avanzar .  Esto  ú l t imo en

s i  mismo es  lo  más  compl icado de rea l izar  cuando se

construye  o  comunica  una herramienta  de  estas

caracter ís t icas .  

Cater ina  va  te j iendo ,  costura  a  costura  un proceso ,  un

aprendiza je ,  práct ico ,  amable ,  cot id iano y  senci l lo ,  con e l

único  objet ivo  de  darte  eso  que mereces ,  b ien estar  en tus

emociones ,  en  tu  re lac iones  con tu  pasado ,  en  las  her idas

s in  sanar ,  en  mejorar  tu  d ía  a  d ía .  

Entra  en estas  páginas  con tu  mente  abierta ,  con tu

corazón desnudo,  de ja  atrás  los  pre ju ic ios  y  las

desconf ianzas  a  lo  ancestra l .  S i  no  te  cons ideras  espi r i tua l ,

ta l  vez  después  de  leer  este  l ibro  y  poner  en práct ica  esta

exper iencia ,  tu  opin ión se  vea  enr iquecida  y  eso  ya  es  un

cambio .  S i  por  e l  contrar io  ya  te  cons ideras  espi r i tua l ,

también enr iquecerás  tus  creencias  de  una manera

sustancia l .  En  cualquier  caso  no te  quedarás  indi ferente .

Lee ,  pract ica ,  t ransfórmate ,  aprovecha este  renacer ,  es tu

regalo para t i .

J .  Car los  Romani l los  Zurdo

Director  de  MiMomentominfulness .  Asoc iac ión Cultura l

Experto  en Mindfulness  y  gest ión emocional  ( IEPP)



Indice

Capítulo  1 :  Entra en e l  Mundo del  Ho’oponopono.

1 . 1  Orígenes  y  S igni f icado de Ho ’oponopono

1 .2  El  Propós i to  de  la  Práct ica

1 .3  La F i losof ía  de  Ho ’oponopono

1 .4  Inv i tac ión a l  V ia je  de  la  Sanación Inter ior

Capitulo  2 :  Los  Cuatro Pr incipios  Transformadores de

Ho’oponopono.

2 . 1  Arrepent imiento :  Reconociendo e l  Poder  de  la

Responsabi ldad

2.2  Perdón:  La  LLave Maestra  de  la  L iberación Emocional

2.3  Agradecimiento :  Transformando la  Perspect iva  con

Grat i tud

2.4  Amor :  La  Fuerza Sanadora Universal

Capítulo  3 :  Práct icas Diar ias  de Ho’oponopono:

Cult ivando la  Paz Inter ior .

3 . 1  Meditac ión Ho ’oponopono:  Conecta con tu  Ser  Inter ior

3.2  Repet ic ión de  Af i rmaciones  Ho ’oponopono:

Transforma tus  Pensamientos

3.3  Visual izac ión Ho ’oponopno:  Crea tu  Real idad Deseada



Capítulo  4 :  Ho’oponopono en Situaciones Específ icas :

Transformando Desaf íos  en Oportunidades.

4 . 1   Relac iones  Personales :  Sanando a  Través  de l  Amor  y

e l  Perdón

4.2  Desaf íos  Profes ionales :  Enfrentando Obstáculos  con

Armonía

4.3  Curación F ís ica  y  Emocional :  Ho ’oponopono para e l

Bienestar  Total

Capítulo  5 :  Histor ias  de Éxito :  Test imonios  de

Transformación a través de Ho’oponopono.

5 . 1  L iberac ión de Cargas  Emocionales :  E l  v ia je  de  Mar ía

5.2  Transformación de Conf l ictos  Fami l iares :  La  h istor ia

de Jav ier

5.3  Sanación Emocional  en la  Enfermedad:  E l  camino de

Ana

5.4 Reconci l iac ión y  Éx i to  Profes ional :  La  Trayector ia  de

Roberto

Capítuo 6 :  Recursos Adic ionales  y  Conclusión:  Continúa

tu Viaje  hacia la  Paz Inter ior .

6 . 1  Libros  y  Lectura Recomendadas

6.2  Sit ios  Web y  Recursos  en L ínea

6.3  Práct icas  Diar ias  de  Recordator io

Conclusión



Capítulo  7 :  Mantras Ho’oponopono

7.1  Mantra  Ho ’oponopono Or ig inal

7.2  Mantra  Ho ’oponopono Traducido

Anexo*  Glosar io  de Palabras Clave en Ho’oponopono

Palabras  c lave  en hawaiano y  su  s igni f icado en español ,

inc luyendo,  “Lo  s iento” ,  “Perdóname” ,  “Grac ias” ,  “Te

amo” ,  y  otras  re lac ionadas  con la  cu l tura  hawaiana y  la

práct ica  de  Ho ’oponopono.



01
E N T R A  E N  E L  M U N D O
D E L  H O ’ O P O N O P O N O



En la  t ranqui la  serenidad de las  i s las  hawaianas ,  se

encuentra  una ant igua práct ica  de  sanación y

reconci l iac ión conocida  como Ho’oponopono.  Or ig inar ia  de

las  t radic iones  fami l iares  de  Hawái ,  esta  técnica  ancestra l

ha  capturado la  atención del  mundo moderno por  su

capacidad para  l iberar  e l  a lma y  restaurar  la  armonía

inter ior .

1 . 1  Orígenes y  S ignif icado de Ho’oponopono

Ho’oponopono que s igni f ica  “corregi r  un error”  en

hawaiano ,  t iene ra íces  profundas  en la  cu l tura  indígena de

Hawái .  Or ig ina lmente ,  se  pract icaba dentro  de  las  fami l ias

para  reso lver  conf l ictos  y  restaurar  e l  equi l ibr io .  La  esencia

de Ho ’oponopono res ide  en la  idea  de  que somos

responsables  de  nuestras  exper iencias  y  que la  sanación

comienza desde adentro .

1 .2  El  Propósito  de la  Práct ica

En e l  corazón de Ho ’oponopono se  encuentra  e l  deseo de

alcanzar  la  paz  inter ior  y  la  armonía  con e l  mundo que nos

rodea .  Esta  práct ica  no se  l imita  a  la  reso luc ión de

conf l ictos  externos ,  s ino  que busca  la  reconci l iac ión

interna ,  l iberándonos  de  las  cargas  emocionales  y

permit iéndonos  v iv i r  desde un lugar  de  amor  y

comprens ión .



1 .3  La F i losof ía  de Ho’oponopono

La f i losof ía  de  Ho ’oponopono se  basa  en cuatro  pr inc ip ios

fundamentales :  ar repent imiento ,  perdón,  agradecimiento

y  amor .  Estos  pr inc ip ios  actúan como guías  para

transformar  nuestra  percepción del  mundo y  crear  un

espacio  para  la  paz  y  la  c lar idad menta l .  A  medida que

exploramos cada uno de estos  pr inc ip ios ,  descubr i remos

su poder  para  sanar  y  t ransformar  nuestras  v idas .  

1 .4  Invitación al  Viaje  de la  Sanación Inter ior

En este  v ia je  de  autodescubr imiento  y  l iberac ión

emocional ,  te  inv i to  a  explorar  e l  mundo fasc inante  de

Ho’oponopono.  A  medida que profundizamos en sus

pr inc ip ios  y  práct icas ,  descubr i remos cómo esta  ant igua

técnica  hawaiana puede convert i rse  en una guía  va l iosa

para  encontrar  la  paz  inter ior  en medio  de  las

comple j idades  de  la  v ida  modera .

¡B ienvenido a un v iaje  de transformación y

armonía!
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Adentrémonos  en e l  corazón mismo de Ho ’oponopono,

donde cuatro  poderosos  pr inc ip ios  actúan como faros  de

luz ,  guiándonos  hacia  la  sanación y  la  paz  inter ior .  Cada

uno de estos  pr inc ip ios  of rece  una perspect ica  única y

una herramienta invaluable  para t ransformar  nuestras

v idas .  

2. 1  Arrepentimiento:  Reconociendo el  Poder  de la

Responsabi l idad

El  pr imer  pr inc ip io  de  Ho ’oponopono es  e l

arrepent imiento .  Nos  inv i ta  a  reconocer  y  aceptar  la

responsabi l idad por  nuestras  exper iencias  y  re lac iones .  A l

admit i r  que nuestras  acc iones  pasadas  han contr ibuido a

nuestro  sufr imiento  actual ,  l iberamos e l  poder  de  la

responsabi l idad personal  para  cata l izar  la  t ransformación .

Ejercic ios  2 . 1 :  Ref lexión y  Reconocimiento

Tómate un momento para  ref lex ionar  sobre  eventos  pasados .

Reconoce cualquier  acc ión o  e lecc ión que pueda haber

contr ibuido a  s i tuac iones  d i f íc i les  en tu  v ida .  A l  asumir  la

responsabi l idad ,  estás  dando e l  pr imer  paso  hac ia  la

l iberac ión .

2.2  Perdón:  La L lave Maestra de la  L iberación Emocional

El  segundo pr inc ip io ,  e l  perdón,  es  la  l lave  maestra  que

abre  puertas  hac ia  la  l iberac ión emocional .  Perdonarnos  a

nosotros  mismos y  a  los  demás es  fundamental  para

despejar  e l  camino hac ia  la  paz  inter ior .



Al  so l tar  resent imiento  y  cu lpas ,  reamos espacio  para  la

compasión y  e l  amor .

Ejercic io  2 .2 :  Carta de Perdón

Escr ibe  una carta  de  perdón,  ya  sea  d i r ig ida  a  t i  mismo o  a

a lguien más .  L ibera  tus  emociones  y  permite  que e l  perdón

f lorezca  en tu  corazón .  A l  hacer lo ,  l iberarás  cargas

emocionales  que quizás  n i  s iquiera  sabías  que l levabas .

2.3  Agradecimiento:  Transformando la  Perspect ica con

Grat itud

El  tercer  pr inc ip io  nos  l leva  a  la  práct ica  t ransformadora

del  agradecimiento .  A l  expresar  grat i tud por  nuestras

exper iencias ,  inc luso  las  desaf iantes ,  cambiamos nuestra

perspect iva  y  abr imos las  puertas  a  la  abundancia .  La

grat i tud es  un faro  de  luz  que i lumina inc luso  los  r incones

más oscuros  de  nuestras  v idas .

Ejercic io  2 .3 :  Diar io  de Grat itud

Mantén un d iar io  de  grat i tud ,  Cada d ía ,  anota  a l  menos  t res

cosas  por  las  que te  s ientas  agradecido .  Esta  práct ica  s imple

puede tener  un impacto  s igni f icat ivo  en tu  b ienestar

emocional .



2.4 Amor:  La Fuerza Sanadora Universal

El  cuarto  y  ú l t imo pr inc ip io  de  Ho ’oponopono es  e l  amor .

E l  amor  es  la  fuerza  sanadora  universa l  que une todos  los

aspectos  de  nuestra  ex istencia .  A l  l lenar  nuestro  ser  con

amor ,  d iso lvemos barreras  emocionales  y  creamos

conexiones  más  profundas  con nosotros  mismos y  los

demás .  

Ejercic io  2 .4 :  Meditación del  Amor

Pract ica  una breve  meditac ión centrada en e l  amor .  V isual iza

una luz  cá l ida  y  amorosa  l lena de  todo tu  ser .  Env ía  este  amor

a  t i  mismo y  a  los  demás a  tu  a l rededor .  Exper imenta  cómo

esta  práct ica  puede t ransformar  tu  energía  y  tu  percepción del

mundo.

Al  comprender  y  apl icar  estos  cuatro pr incipios ,

abr imos las  puertas a  una v ida más plena y

equi l ibrada.  En e l  próximo capítulo ,  exploraremos

cómo incorporar  estos  pr incipios  en nuestra v ida

cot idiana meiante práct icas especí f icas de

Ho’oponopono
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En este  capítu lo ,  exploraremos cómo incorporar  los

pr inc ip ios  de  Ho ’oponopono en tu  v ida  d iar ia .  Descubr i rás

práct icas  s imples  pero  efect ivas  que te  guiarán hac ia  la

paz  inter ior ,  la  c lar idad menta l  y  la  t ransformación

personal

3. 1  Meditación Ho’oponopono:  Conecta con tu Ser

Inter ior

La meditac ión es  una herramienta  poderosa  para  cul t ivar

la  paz  inter ior  y  conectar  con tu  ser  inter ior .  En la

meditac ión Ho ’oponopono,  enfócate  en los  cuatro

pr inc ip ios  mientras  respi ras  profundamente y  permites

que la  energía  curat iva  f luya  a  t ravés  de  t i .



Instrucciones para la  Meditación Ho’oponopono:

 Encuentra  un lugar  t ranqui lo  y  s iéntate  cómodamente1 .

 C ierra  los  o jos  y  concéntrate  en tu  respi rac ión .2 .

 Repite  menta lmente  o  en voz  ba ja :  “Lo  s iento ,

perdóname,  grac ias ,  te  amor” .

3 .

S iente  cómo estas  pa labras  resuenan en tu  inter ior ,

l iberando tens iones  y  promoviendo la  paz .

4 .

3.2  Repet ic ión de Af i rmaciones Ho’oponopono:

Transforma tus  Pensamientos .

Las  a f i rmaciones  pos i t ivas  son una forma poderosa  de

reprogramar  tu  mente  y  cambiar  patrones  de  pensamiento

negat ivos .  Ut i l i za  a f i rmaciones  Ho ’oponopono para

reforzar  los  pr inc ip ios  de  arrepent imiento ,  perdón,

agradecimiento  y  amor  en tu  v ida  d iar ia .

Ejemplos de Af i rmaciones Ho’oponopono:

 “Lo  s iento ,  perdóname,  grac ias ,  te  amo”1 .

 “Estoy  en paz  con mi  pasado y  abrazo  mi  presente  con

amor”

2 .

Cada d ía ,  encuentro  razones  para  agradecer  y  ce lebrar  la

v ida” .

3 .



3.3  Visual ización Ho’oponopono:  Crea tu Real idad

Deseada

La v isual izac ión es  una técnica  poderosa  para  mani festar

tus  deseos  y  crear  la  rea l idad que deseas .  Pract ica  la

v isual izac ión Ho ’oponopono,  imaginando cómo los

pr inc ip ios  t rabajan en tu  v ida  para  t raer  armonía ,  amor  y

grat i tud .

Pasos para la  Visual ización Ho’oponopono:

 V isual iza  un momento pasado que desees  t ransformar .1 .

Apl ica  los  pr inc ip ios  de  Ho ’oponopono en esa  escena .2 .

Imagina cómo la  energía  de  arrepent imiento ,  perdón

agradecimiento  y  amor ,  t ransforma la  s i tuac ión .

3 .

S iente  la  paz  y  la  l iberac ión mientras  v isua l izas  un

presente  y  un futuro  armoniosos

4 .

Al  integrar  estas práct icas en tu rut ina diar ia ,

cult ivarás un espacio interno para la  paz y  e l

equi l ibr io .  En e l  próximo capítulo ,  exploraremos

cómo apl icar  Ho’oponopono en s i tuaciones

específ icas de la  v ida para una transformación

más profunda y  duradera.
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En este  capítu lo ,  nos  sumergiremos en la  apl icac ión

práct ica  de  Ho ’oponopono en d iversas  áreas  de  tu  v ida .

Descubr i rás  cómo estos  pr inc ip ios  pueden ser

herramientas  poderosas  para  superar  desaf íos  personales   

profes ionales ,  y  cómo pueden contr ibui r  a  tu  b ienestar

f í s ico  y  emocional .

4.1  Relaciones Personales :  Sanando a Través del  Amor y

el  Perdón

Las  re lac iones  personales  a  menudo son e l  escenar io  de

desaf íos  emocionales .  Apl icar  Ho ’oponopono en tus

interacc iones  puede t ransformar  la  d inámica  y  fomentar

conexiones  más  sa ludables .

Ejemplo de una Relación Personal :

Idenf i t ica  conf l ictos  o  tens iones  en una re lac ión .1 .

 Pract ica  Ho ’oponopono:  “Lo  s iento ,  perdóname,  grac ias ,  te

amo”

2 .

 Observa  cómo cambia  la  energía  en la  re lac ión y  cómo se

abre  espacio  para  la  comprens ión mutua .

3 .

4.2  Desaf íos  Profesionales :  Enfrentando Obstáculos  con

Armonía

En e l  ámbito  profes ional ,  Ho ’oponopono puede ser  una

herramienta  va l iosa  para  abordar  desaf íos  y  conf l ictos

labora les .  A l  ap l icar  los  pr inc ip ios ,  puedes  cambiar  la

d inámica  y  encontrar  so luc iones  desde un lugar  de  amor  y

comprens ión



Ejemplo en un Entorno Laboral :

Ident i f ica  un desaf ío  en tu  t rabajo .1 .

Apl ica  Ho ’oponopono para  l iberar  tens iones  y

resent imientos .

2 .

Observa  cómo la  reso luc ión creat iva  y  la  armonía  se

mani f iestan en tu  entorno labora l

3 .

4.3  Curación Fís ica y  Emocional :  Ho’oponopono para e l

Bienestar  Total

La apl icac ión de Ho ’oponopono no se  l imita  a  lo

emocional ;  también puede contr ibui r  a  tu  b ienestar  f í s ico .

A l  d i r ig i r  la  energía  de  los  pr inc ip ios  hac ia  la  curac ión ,

puedes  exper imentar  benef ic ios  tangib les  para  tu  sa lud .

Ejemplo para la  Curación Fís ica:

Ident i f ica  una dolencia  o  malestar  f í s ico .1 .

Apl ica  Ho ’oponopono v isual izando la  curac ión .2 .

S iente  cómo la  energía  de  amor  y  grat i tud contr ibuye a  tu

bienestar  f í s ico .

3 .

Aclarar  que Ho’oponopono no cura e l  cáncer .  S i  t ienes

problemas de este t ipo te  recomiendo

encarecidamente que v is i tes  a  tu  médico.

Al  integrar  Ho’oponopono en áreas especí f icas  de tu

vida,  descubrirás  su capacidad para transformar

desaf íos  en oportunidades de crecimiento y  sanación.

En el  próximo capítulo ,  exploraremos histor ias  reales  de  

indiv iduos que han exper imentado cambios

signif icat ivos  a  través de la  práct ica constante de

Ho’oponopono.
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En este  capítu lo ,  exploraremos h istor ias  rea les  de

indiv iduos  que han exper imentado cambios  s igni f icat ivos

en sus  v idas  grac ias  a  la  práct ica  constante  de

Ho’oponopono.  Estas  narrat ivas  i lustran e l  poder  curat ivo  y

t ransformador  de  esta  ant igua técnica  hawaiana .

5. 1  L iberación de Cargas Emocionales :  E l  Viaje  de María

María ,  una mujer  que había  l levado cons igo e l  peso  de

re lac iones  pasadas  y  resent imientos  fami l iares ,  dec id ió

probar  Ho ’oponopono como úl t imo recurso  para  encontrar

paz .  A l  pract icar  la  repet ic ión de  las  cuatro  f rases  mágicas

( “Lo  s iento ,  perdóname,  grac ias ,  te  amo”) ,  exper imentó

una l iberac ión emocional  profunda .  Con e l  t iempo,  sus

re lac iones  mejoraron ,  y  Mar ía  encontró  la  l ibertad de v iv i r

en e l  presente .

5.2  Transformación de Conf l ictos  Famil iares :  La Histor ia

de Javier

Jav ier ,  enfrentando tens iones  fami l iares  que afectaban a

su b ienestar  menta l ,  dec id ió  apl icar  Ho ’oponopono en

reuniones  fami l iares  d i f íc i les .  A l  inter ior izar  los  pr inc ip ios

de arrepent imiento  y  perdón,  notó  un cambio  s igni f icat ivo

en la  d inámica  fami l iar .  La  comunicac ión mejoró ,  y  Jav ier

encontró  la  capacidad de perdonar  y  amar  a  sus  seres

quer idos  más  a l lá  de  las  d i ferencias .



5.3  Sanación Emocional  en la  Enfermedad:  E l  Camino de

Ana

Ana,  d iagnost icada con una enfermedad crónica ,  incorporó

Ho’oponopono en su  rut ina  d iar ia  de  t ratamiento .

Ut i l i zando la  v isua l izac ión y  la  repet ic ión de  af i rmaciones ,

exper imentó una mejora  s igni f icat iva  en su  b ienestar

f í s ico  y  emocional .  Ana encontró  consuelo  en la  práct ica

diar ia  y  descubr ió  un nuevo sent ido de  esperanza  y

v i ta l idad .

5.4 Reconci l iación y  Éxito  Profesional :  La Trayector ia  de

Roberto

Roberto ,  enfrentando conf l ictos  en e l  entorno labora l ,

ap l icó  Ho ’oponopono para  abordar  tens iones  con co legas .

A  t ravés  de l  perdón y  la  práct ica  constante ,  la  d inámica  en

el  t rabajo  cambió .  Roberto  no so lo  exper imentó una

mejora  en sus  re lac iones  profes ionales ,  s ino  que también

avanzó en su  carrera  de  una manera  que nunca había

imaginado.

Estas  h istor ias  de  éx i to  son test imonios  v ivos  de l  poder

transformador  de  Ho ’oponopono,  Muestran cómo la

práct ica  constante  de  los  pr inc ip ios  puede l iberar

emociones ,  sanar  re lac iones  y  abr i r  puertas  a  nuevas

oportunidades .  En e l  ú l t imo capítu lo ,  proporc ionaré

recursos  adic ionales  para  tu  v ia je  cont inuo hac ia  la  paz

inter ior  y  e l  crec imiento  personal .  
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C O N T I N Ú A  T U  V I A J E

H A C I A  L A  P A Z
I N T E R I O R

R E C U R S O S  A D I C I O N A L E S
Y  C O N C L U S I Ó N



En este  capítu lo  f ina l ,  proporc ionaré  recursos  adic ionales

para  enr iquecer  tu  comprens ión de Ho ’oponopono y

consol idar  tu  práct ica .  

Además ,  resumiré  los  aspectos  c lave  y  te  daré  pa labras

f ina les  de  a l iento  para  seguir  adelante  en tu  v ia je  hac ia  la

paz  inter ior .

6.1  L ibros  y  Lecturas Recomendadas

“Ho ’oponopono:  The Hawai ian Forgiveness  R i tua l  as  the

Key to  Your  L i fe ’ s  Ful f i l lment”  de  Ul r ich  E .  Duprée :  Este

l ibro  of rece  una explorac ión deta l lada de  Ho ’oponopono

y cómo apl icar lo  en d iversos  aspectos  de  la  v ida .

“Zero  L imits :  The Secret  Hawai ian  System for  Wealth ,

Heal th ,  Peace ,  and More”  de  Joe  V i ta le  y  Iha leakalá  Hew

Len:  Joe  V i ta le  comparte  su  exper iencia  personal  con

Ho’oponopono y  cómo este  ant iguo arte  de  sanación

puede t ransformar  radica lmente  tu  v ida .  

6.2  S it ios  Web y  Recursos en L inea

HooponoponoWay.net :  Este  s i t io  web ofrece

información deta l lada sobre  Ho ’oponopono,  inc luyendo

art ícu los ,  e jerc ic ios  práct icos  y  eventos  re lac ionados

con la  práct ica

https : / /hoponopono. l i fe /dr- iha leakala-hew- len/ :  Explora

e l  t rabajo  y  las  enseñanzas  del  Dr .  Iha leakalá  Hew Len ,

un pract icante  destacado de Ho ’oponopono

http://hooponoponoway.net/
https://hoponopono.life/dr-ihaleakala-hew-len/


6.3  Práct icas Diar ias  de Recordator io

Mantén un recordator io  v is ib le  de  las  cuatro  f rases  de

Ho’oponopono ( “Lo  s iento ,  perdóname,  grac ias ,  te  amo”)

en tu  espacio  personal ,  como en un espejo  o  en tu

escr i tor io .  Esto  te  ayudará  a  recordar  la  práct ica  d iar ia .  

Conclusión:  Tu Viaje  Continúa

Al  l legar  a l  f ina l  de  este  l ibro ,  has  emprendido un v ia je

hacia  la  paz  inter ior  y  la  t ransformación personal  a  t ravés

de Ho ’oponopono.  Recuerda que la  práct ica  constante  de

los  pr inc ip ios  de  arrepent imiento ,  perdón,  agradecimiento

y  amor  puede ser  una guía  va l iosa  en tu  v ida  d iar ia .

La  paz  inter ior  es  un camino cont inuo ,  y  cada paso que

tomas en este  v ia je  contr ibuye a  la  creac ión de una v ida

más p lena y  equi l ibrada .  No te  desanimes por  los  desaf íos ;

en  cambio ,  ut i l í za los  como oportunidades  para  apl icar  los

pr inc ip ios  de  Ho ’oponopono y  avanzar  hac ia  un estado de

maor  armonía .  

A  medida que s igues  adelante ,  recuerda que la  práct ica  de

Ho’oponopono no so lo  benef ic ia  tu  v ida ,  s ino  que también

puede tener  un impacto  pos i t ivo  en e l  mundo que te

rodea .  A l  sanarte  a  t i  mismo,  contr ibuyes  a  la  sanación del

todo



Te a l iento  a  seguir  explorando,  aprendiendo y  apl icando

Ho’oponopono en tu  d ía  a  d ía .  Que este  l ibro  sea  e l

comienzo de una t ransofrmación duradera  y  s igni f icat iva

en tu  v ida .  

¡Que la  paz y  e l  amor te  acompañen s iempre en tu v iaje !
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MANTRAS

HO ’OPONOPONO



Mantra Ho’oponopono Integral :

“Lo  s iento ,  perdóname,  grac ias ,  te  amo.

Pono,  lokahi ,  mana,  malama.

Aloha,  mahalo ,  wik iwik i ,  waiwai .

 Hana pono,  ‘ohana,  laul ima.

Kuleana,  ike  loa ,  kaona,  mele .

Pule ,  pu ’uwai ,  wehi ,  uku .

Aka cord ,  hānau,  kūpuna,  ke ik i .

O ia ’ i ’o ,  p iko ,  wi lo ,  ‘o le lo .

Wai .  Ho ’homanamana,  ho ’opuka.

Kala ,  ka la  loa ,  ho ’oku ’u ,  hō 'o la .

Aumakua,  manawa,  makua,  mālama.

Kahuna,  la ’au ,  le í ,  'ō le lo .

Nānā,  wehi ,  'ōp io ,  'o 'u .

Ike ,  ike  loa ,  mele ,  pu 'uwai .

A laka ' i ,  manawa,  a loha. "

Este  mantra  inc luye  pa labras  c lave  re lac ionadas  con los

pr inc ip ios  de  Ho ’oponopono,  la  cu l tura  hawaiana ,  y

conceptos  asoc iados  con la  espi r i tua l idad y  f i losof ía .

Puedes  adaptar  este  mantra  según tus  preferencias  y

neces idades  personales .  La  repet ic ión constante  de  este

mantra  puede ser  una poderosa  práct ica  para  la  sanación

inter ior  y  e l  b ienestar .



Mantra Ho’oponopon Integral  Castel lano:

“Lo  s iento ,  perdóname,  grac ias ,  te  amo.

Correcto ,  unidad,  poder  espi r i tual ,  cu idado.

Amor ,  grac ias ,  rápido ,  r iqueza .

Trabajar  correctamente ,  fami l ia ,  t rabajo  en equipo .  

Responsabi l idad,  conocimiento  profundo,  s igni f icado

oculto ,  canción .

Oración ,  corazón,  adorno ,  compensación .

Conexiones  energét icas ,  fami l ia  extendida ,  anciano ,  joven .

Verdad,  centro ,  espí r i tu  errante ,  hablar .

Agua,  e levar  la  mente ,  mani festar .

L iberación ,  l iberac ión total ,  so l tar ,  curac ión .

Espí r i tu  ancestra l ,  t iempo,  padre ,  cu idar .

Experto ,  p lanta ,  co l lar  de  f lores ,  lenguaje .

Observar ,  adorno ,  joven ,  mío .

Conocimiento ,  conocimiento  profundo,  canción ,  corazón.

L íder ,  t iempo,  amor . ”

Esta  vers ión t raducida del  mantra  incorpora palabras

c lave  re lac ionadas con los  pr inc ip ios  de  Ho ’oponopono y

otros  términos  re levantes  en caste l lano .  Recuerdo que la

esencia  de  Ho ’oponopono radica en la  repet ic ión

consc iente  y  la  apl icac ión de estos  pr inc ip ios  para

fomentar  la  paz  inter ior  y  la  armonía .



Un Hi lo  de Transformación Tej ido por  Cat i ,  la

Costurera de Almas

A medida que l legamos a l  f ina l  de  este  v ia je  de

autodescubr imiento  y  sanación a  t ravés  de  Ho ’oponopono,

es  mi  honor  reve lar  e l  h i lo  mágico  que ha  te j ido  estas

páginas .  La  autora  detrás  de  cada palabra ,  la  narradora  de

estas  h istor ias  de  t ransformación ,  soy  yo ,  Cat i ,  la  Costurera

de Almas .  

Este  l ibro  ha  s ido  un v ia je  ínt imo,  una explorac ión guiada

por  la  sabidur ía  ancestra l  y  profunda conexión con la

práct ica  de  Ho ’oponopono.  Mi  deseo ferv iente  ha  s ido

ofrecerte  no so lo  pa labras  en papel ,  s ino  un camino

luminoso hac ia  la  paz  inter ior  y  la  reconci l iac ión cont igo

mismo y  con e l  mundo.

A  lo  largo de estas  páginas ,  he  compart ido  cont igo las

joyas  escondidas  de  Ho ’oponopono,  los  pr inc ip ios

atempora les  que han tocado mi  v ida  de  manera  profunda .

A  t ravés  de  las  meditac iones ,  las  h istor ias  de

transformación y  las  práct icas  d iar ias ,  he  buscado

proporc ionarte  herramientas  tangib les  para  que también

puedas  abrazar  la  sanación y  e l  crec imiento .



Cada palabra  ha  s ido  un h i lo  cu idadosamente

se lecc ionado,  cada h istor ia  ha  s ido  un patrón cos ido con

amor  y  propós i to .  Mi  deseo más profundo es  que este  l ibro

sea  un ref le jo  de l  poder  que res ide  en cada uno de

nosotros  para  t ransformar  nuestras  v idas  y  e l  mundo que

nos  rodea .  

Que este  v ia je  te  haya  l levado a  lugares  profundos  dentro

de t i  mismo y  te  haya  inspi rado a  apl icar  los  pr inc ip ios  de

Ho’oponopono en tu  d ía  a  d ía .  Que encuentres  en estas

páginas  un recordator io  constante  de  que eres  la

arquitecto  de  tu  rea l idad y  que la  paz  inter ior  es  un regalo

que mereces .  



G L O S A R I O  D E
P A L A B R A S  C L A V E  E N

H O ’ O P O N O P O N O

ANEXO



Aquí  t ienes una l ista  más extensa de palabras  y  f rases

asociadas con Ho'oponopono

Ho'oponopono:  Corregi r  un error  o  hacer  lo  correcto .1 .

Pono :  Rect i tud ,  equi l ibr io ,  hacer  lo  correcto .2 .

Ka la :  L iberac ión ,  l iberar ,  perdón.3 .

Ka la  loa :  L iberac ión tota l .4 .

L impieza  (C leaning) :  Proceso de  pur i f icac ión y  l iberac ión

emocional .

5 .

S ITH (Se l f - Ident i ty  through Ho 'oponopono) :  Ident idad

propia  a  t ravés  de  Ho 'oponopono,  la  idea  de  que cada

uno es  responsable  de  su  propia  rea l idad .

6 .

Manawa:  T iempo,  ahora ,  momento presente .7 .

Aka cord :  Conexiones  energét icas  entre  las  personas .8 .

A laka ' i :  L íder ,  guía .9 .

A loha :  Amor ,  compasión ,  sa ludo de amor  y  paz .10 .

A loha Spi r i t :  Espí r i tu  de  amor ,  paz  y  compasión

hawaiano .

1 1 .

'Auana :  Est i lo  moderno ,  contemporáneo .12 .

'Aumakua :  Espí r i tu  ancestra l  o  protector .13 .

Hala :  Pasado ,  ido .14 .

Hānau:  Fami l ia  extendida ,  fami l ia  espi r i tua l .15 .

Hana :  Trabajo ,  acto ,  act iv idad .16 .

Hana pono:  Trabajar  correctamente ,  hacer  lo  correcto .17 .

Hō ' ike :  Revelar ,  exponer ,  mostrar .18 .

Ho 'oku 'u :  L iberar ,  so l tar .19 .

Hō 'o la :  Curac ión ,  hacer  sa ludable .20 .



21 .  Ho ’omanamana:  E levar  la  mente ,  e levar  tu  espí r i tu .

22 .  Ho ’onui :  Aumentar ,  mult ip l icar .

23 .  Ho ’opuka :  Sacar ,  l iberar ,  mani festar .

24 .  Ike :  Conocimiento ,  percepción .

25 .  Ike  loa :  Conocimiento  profundo,  sabidur ía .

26 .  Kahuna :  Experto ,  maestro ,  especia l i s ta .

27 .  Kaona :  S igni f icado oculto ,  s ímbolo .

28 .  Ke ik i :  N iño ,  descendiente .

29 .  K ino :  Cuerpo f í s ico .

30 .  Kūpuna :  Anciano ,  abuelo ,  abuela .

3 1 .  Kuleana :  Responsabi l idad ,  deber .

32 .  Kūpuna :  Anciano ,  abuelo ,  abuela .

33 .  La 'au :  P lanta ,  medic ina  a  base  de  p lantas .

34 .  Laul ima:  Trabajo  en equipo ,  cooperac ión .

35 .  Le i :  Co l lar  de  f lores ,  expres ión de amor  y  a fecto .

36 .  Lokahi :  Unidad ,  armonía .

37 .  Mahalo :  Grac ias ,  grat i tud .

38 .  Mana :  Poder  espi r i tua l ,  energía .

39 .  Manawa:  T iempo,  ahora ,  momento presente .

40 .  Mālama:  Cuidar ,  preservar .

41 .  Makua :  Padre ,  madre .

42 .  Maol i :  Or ig ina l ,  autént ico .

43 .  Mele :  Canción ,  poema,  orac ión .

44 .  Nānā :  Observar ,  cu idar .

45 .  'Ohana :  Fami l ia ,  comunidad.

46 .  Òia ìò :  Verdad,  certeza

47 .  P iko :  Centro ,  ombl igo .



48.  Pō :  Noche ,  oscur idad .

49 .  Pua :  F lor ,  capul lo

50 .  Pule :  Orac ión ,  rezar .

5 1 .  Puùwai :  Corazón .

52 .  Uku :  Ofrenda ,  compensación .

53 .  Wai :  Agua .

54 .  Waiwai :  R iqueza ,  abundancia .

55 .  Wehi :  Adorno ,  decorac ión .

56 .  Wik iwik i :  Rápido ,  ve loz .

57 .  Wi lo :  Espí r i tu  errante .  

58 .  Ōle lo :  Hablar ,  lenguaje .

59 .  ‘Ōpio :  Joven ,  adolescente .

60 .  ‘O ’u :  Mío ,  mía .

Esta  extensa  l i s ta  inc luye  pa labras  re lac ionadas  con la

cul tura  hawaiana ,  la  práct ica  de  Ho ’oponopono y  conceptos

asoc iados  con la  f i losof ía  y  la  espi r i tua l idad hawaiana .  Cabe

destacar  que a lgunas  de  estas  pa labras  pueden tener

s igni f icados  más  ampl ios  en e l  contexto  cul tura l  hawaiano .
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 LA AVENTURA

Gracias por permitirme ser la Costurera de

Almas en esta travesía. Que tu vida siga siendo

tejida con amor, arrepentimiento, perdón,

gratitud y sobre todo, con el hilo

inquebrantable del amor propio. 

Con gratitud y amor,
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W W W . C O S T U R E R A D E A L M A S . C O M

Caterina M. Verdú
La Costurera de Almas 
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La Costurera  de  A lmas

www.costureradealmas .com

lecturas@costureradealmas .com

Tel .  +34619661782


