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Ho’oponopono
Un art de vivre

«Ho’oponopono est à la fois une philosophie de la vie, dont les ori-
gines remontent probablement à l’Antiquité hawaïenne, mais aussi
un formidable outil d’évolution d’évolution personnelle», Ho’opono-
pono - Le secret des guérisseurs hawaïens, Dr Luc Bodin et Maria-
Elisa Hurtado-Graciet.
À la découverte de ce véritable art de vivre avec le Dr Luc Bodin...
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«Ho’oponopono : une
philosophie de la vie
et un outil d’évolution 
personnelle»

Le Dr Luc Bodin est médecin, diplômé en cancérologie clinique et spécialisé en
médecines naturelles. Il anime des stages de soins énergétiques, des conférences
et est auteur de nombreux ouvrages parmi lesquels «Ho’oponopono - Le secret
des guérisseurs hawaïens», ainsi que «Le grand livre de Ho’oponopono», un
«art» de vivre dont il nous parle.

Interview

Avant de voir ce qu’est Ho-oponopono exactement, que
signifie ce terme et quelles sont ses origines ?
Ho’oponopono signifie «corriger ce qui est erroné» ou «rendre
droit», c’est-à-dire revenir à ce qui est juste.
Ho’oponopono tire son origine d’un rituel ancestral ha-
waïen. C’est une technique très ancienne de réconciliation
de groupe qui se pratiquait dans les villages où vivaient
quelques centaines de personnes. Régulièrement, le cha-
mane réunissait les habitants du lieu afin qu’ils discutent
ensemble de leurs problèmes et autres conflits avec leurs
voisins. Ils parlaient ainsi pendant des heures, voire des
jours, puis une décision était prise. Et c’était la grande ré-
conciliation. Cela survenait après que chacun ait demandé
pardon pour les pensées inadaptées voire erronées qu’il
avait émises et qui étaient les sources des problèmes. Cela
se faisait généralement autour d’un repas où tout le monde
était réuni. 
Ho-oponopono s’est ensuite un peu perdu avec le temps,
même s’il est resté un état d’esprit allant dans ce sens avec
le terme Aloha, qui signifie «bonjour» mais aussi «je t’aime».
Morrnah Simonea, chamane hawaïenne, a ensuite repris
cette technique en la réactualisant. Surtout, elle en a fait
un merveilleux outil individuel de réconciliation avec soi-
même. Ceci constitue un point très important : Ho’opopo-
nopono se pratique seul, sans avoir besoin de faire
intervenir une autre personne. De plus, il est réalisé pour
soi et non pour qui que soit d’autre. 

Le premier but de Ho’oponopono est de retrouver la paix
intérieure. Il permet de développer une relation harmo-
nieuse avec notre être intérieur auquel il faut prendre l’ha-
bitude de demander de nettoyer nos pensées erronées. Ceci
place le mental en arrière et nous permet d’accéder à notre
Moi profond, qui peut alors nous indiquer les actions justes
et appropriées sous forme d’inspiration ou d’intuition.
Ainsi que disait Morrnah Simeona : «La Paix commence avec
moi». Et aussi : «Nous sommes ici seulement pour apporter la Paix
dans notre propre vie, et si nous apportons la Paix dans notre vie, tout
autour de nous retrouve sa place, son rythme et la Paix».
Ho’oponopono a ensuite été diffusé partout dans le monde
grâce à un article diffusé sur Internet et écrit par Joe Vitale.
C’est un extrait de son ouvrage Zero limits* où il raconte com-
ment le Dr Ihaleakala Hew Len (formé par Morrnah Si-
meona) a contribué à la guérison de malades mentaux dans
un hôpital psychiatrique d’Hawaï. Le Dr Len n’a jamais pu
pénétrer dans la salle où se trouvaient ces malades dange-
reux et agressifs. Il ne les a donc jamais vus, mais consultait
simplement leurs dossiers, un par un, et il travaillait sur lui-
même. À mesure qu’il travaillait sur lui-même, les patients
allaient de mieux en mieux.
«Après quelques mois, confie le Dr Len à Joe Vitale, des patients
à qui l’on avait dû mettre des entraves furent autorisés à marcher li-
brement. D’autres, qui avaient dû être lourdement médicamentés, com-
mencèrent à abandonner leurs médicaments. Et ceux qui n’avaient
aucune chance d’être relâchés furent libérés ». •••

Luc Bodin

* «Zero limits : the secret hawaiian system for wealth, health, peace and more», 2008 
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Cette salle a fini par être fermée au bout de trois ans. Mais
comment a-t-il pu obtenir un tel résultat ? «Je guérissais la
partie de moi qui les avait créés. Car tout dans ma vie est ma création.
Je sais que c’est difficile à admettre. Mais si je veux changer ma vie, je
dois commencer par me changer moi-même». Et comment fait-il
cela ? «Je prends chaque dossier et je répète simplement : désolé, par-
don, merci, je t’aime». Ces mots ne s’adressent pas à une per-
sonne en particulier, mais invoquent simplement un esprit
d’amour afin de guérir la partie de soi-même qui est en rap-
port avec le problème. C’est ce qu’a fait le Dr Len.
Il est important de noter que le Dr Len n’a pas fait cela pour
soigner les malades. Pour lui, ces maladies correspondaient
à des mémoires erronées. Il les a simplement effacées avec
Ho’oponopono. Et en travaillant sur lui-même, le résultat
a été bénéfique pour ses patients. Mais ce fut un effet col-
latéral, et non  le but visé à l’origine.

Cette phrase du Dr Len : «Tout dans ma vie est ma créa-
tion» est très importante pour démarrer le processus
Ho’oponopono…
En effet, nous sommes créateurs à 100% de ce qui arrive
dans notre vie, des bonheurs comme de tous les aléas de
la vie, qu’ils soient petits ou grands. C’est une notion im-
portante. Cependant, je considère qu’il ne faut pas trop
s’accrocher à cette notion si cela heurte ses conceptions,
du moins au début… il est possible de faire Ho’oponopono
tout en ayant des doutes sur le fait d’en être le seul créateur. 
Chaque fois que nous nous heurtons à un problème, il faut
que nous comprenions que c’est simplement une mémoire
qui est en train d’intervenir et d’agir à l’intérieur de nous-
même. Il est important de se rappeler que «tout est à l’inté-
rieur, rien n’est à l’extérieur». D’où la grande importance

d’éliminer continuellement ces filtres et ces programmes
qui nous empêchent d’accéder à la réalité.
Si mes pensées sont erronées, elles créent une réalité phy-
sique fausse ou inharmonieuse. Il suffit de changer mes
pensées pour que la réalité change.
Toute situation désagréable correspond à une mémoire en
moi, un programme, une croyance qui l’a attirée dans ma
vie. Si on l’efface, la situation ou notre point de vue sur la
situation va changer. Car lorsque nous nettoyons ces mé-
moires, nous changeons notre façon de penser et notre réa-
lité se transforme obligatoirement.
Par exemple, une patiente qui avait des soucis financiers et
s’en inquiétait beaucoup, me dit un jour : «Dr Bodin, j’ai beau
faire Ho’oponopono plusieurs fois par jour, tous les jours, ça ne marche
pas». Je lui ai demandé de s’en expliquer, et elle m’a ré-
pondu qu’elle avait toujours autant de problème d’argent,
mais que maintenant elle s’en fichait. Faire Ho’oponopono
ne veut pas dire que le problème que vous rencontrez va
disparaître, mais il change votre vision de la situation,
comme cette patiente qui voit maintenant les choses plus
sereinement, avec beaucoup plus de calme. 
Quand on efface une mémoire erronée, on ne sait pas ce
qui va se passer. La seule chose que l’on sait, c’est que
quelque chose de bien va arriver : c’est le miracle de
Ho’oponopono. Par exemple, je m’inquiète d’une situation
à venir, je fais Ho’oponopono en envoyant plein d’amour et
en demandant à ce que toutes mes mémoires erronées en
rapport avec cette situation s’effacent. Je m’aperçois alors
que les événements que je redoutais se déroulent au
contraire avec une incroyable facilité.
Ho’oponopono n’est pas un traitement. Ce n’est pas une
thérapie. C’est plutôt un mode de vie.

•••

•••

Joe Vitale et le Dr Ihaleakala Hew Len
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À qui demande-t-on que nos mémoires erronées soient
effacées ?
Pour les Hawaiiens, nous demandons à notre être supé-
rieur, à notre divinité intérieure… mais selon les croyances
de chacun, il est possible de demander à Dieu, à son in-
conscient ou encore à son subconscient. Il ne faut pas se
bloquer sur les mots. D’autant que même si on ne demande
à personne de particulier, cela fonctionne tout aussi bien.

Comment fait-on concrètement Ho’oponopono ? Le Dr
Len parlait de quatre mots à prononcer : désolé, par-
don, merci, je t’aime.
Je vous rappelle les trois étapes du processus de guérison
de Ho’oponopono :
1 - Nous sommes à 100% créateurs de notre vie : ce sont
mes pensées, guidées par mes mémoires, qui ont créé la
réalité que j’ai en face de moi.
2 - Faire une introspection pour nous connecter à notre être
profond. Pour cela, nous pouvons utiliser les mots : désolé,
pardon, merci, je t’aime. Il existe aussi d’autres outils de
nettoyage.
3 - Lâcher toute attente particulière ; elle peut en effet être
bloquante.

Concrètement, vous êtes face à une situation désagréable,
c’est vous qui l’avez créée avec une mémoire inconsciente
erronée, vous en êtes responsable. Responsable, mais pas
coupable, c’est important. Vous vous dites donc : j’ai amené

cette situation dans ma vie… mais si j’en ai été créateur, je
peux aussi en être le dé-créateur. 
Les mots «désolé» et «pardon» ne sont pas de la culpabilité :
il n’y a ni victime, ni coupable, ni bien, ni mal. 
Il est possible de représenter la réalité comme un grand
champ d’expérimentation organisé à notre insu par notre
inconscient pour éveiller notre conscience sur les mémoires
erronées qui sont en chacun de nous. Les événements de
la vie deviennent, dans cette situation, de simples indica-
teurs de nos états de pensées souvent appelés nos « états
d’âme », sans qu’il y ait aucun jugement de valeur.
Ces deux mots sont aussi une demande d’excuse pour l’évé-
nement disharmonieux produit par nos pensées, parce que
nous ne savions pas que nous avions cette mémoire néga-
tive et que nous n’avons pas fait exprès d’induire le pro-
blème. C’est le pardon qui permet de couper le lien avec
ces mémoires erronées. Il est libératoire. La santé com-
mence souvent par le pardon. Mais ici encore, c’est le par-
don à nous-même et non aux autres. 
«Merci, je t’aime» sont émis pour dire merci à la Vie de me
montrer ce que j’ai à nettoyer, mais aussi merci aux mé-
moires erronées de se manifester dans ma vie et de me
donner ainsi l’opportunité d’en prendre conscience et de
les libérer.
Le «je t’aime» est adressé à nous-même et aux mémoires
erronées. Mais aussi, c’est par l’amour que nous allons pou-
voir les transmuter en lumière. Une fois ces énergies trans-
mutées, nous ressentons une immense paix 

•••

•••
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Une image de ce que font nos mémoires erronées

Lorsque nous nettoyons nos mémoires erronées, nous changeons notre façon de penser et notre
réalité se transforme obligatoirement. L’histoire du 20e chameau illustre bien cet aspect.
La voici :
Il était une fois un Arabe qui voyageait dans le désert avec son serviteur et ses vingt chameaux. Un
soir, alors qu’ils s’étaient arrêtés pour la nuit, ils ne trouvèrent que 19 piquets pour attacher les cha-
meaux. Par conséquent, ils ne pouvaient pas attacher le dernier chameau. Le serviteur demanda à
son maître comment il pouvait faire et le maître lui répondit : «Fais semblant de planter un autre
piquet et de l’attacher. Comme ça, le chameau va croire qu’il est attaché». C’est ce qu’il fit. Le len-
demain, tous les chameaux étaient là. Le vingtième n’avait pas bougé de sa place. Ils détachèrent
donc  les chameaux et reprirent leur route. Au bout d’un moment, ils s’aperçurent que le dernier
chameau n’avait pas bougé. Il était resté sur place. Car, le serviteur n’ayant pas fait le geste d’enlever
sa corde, il se croyait toujours attaché.
C’est exactement ce que font nos mémoires. Elles nous donnent l’impression que nous sommes
toujours attachés et induisent des programmes inappropriés qui font que nous demeurons au
même endroit. Ho’oponopono nous fait prendre conscience qu’une mémoire bloque notre che-
minement et nous permet de l’effacer.
Extrait de : «Ho’oponopono - Le secret des guérisseurs hawaïens», Luc Bodin et Maria-Elisa Hur-
tado-Graciet
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intérieure.
On peut ainsi résumer les choses :
Désolé : je ne savais pas que j’avais cette mémoire en moi.
Pardon : à la Vie, à moi-même.
Merci : de m’avoir indiqué le problème que je portais, sans
le savoir.
Je vous aime tous : la Vie, mon environnement, les per-
sonnes autour de moi, mes mémoires erronées, et sur-
tout… moi-même.
C’est la technique de base.
Il y a une grande discussion aujourd’hui sur Internet concer-
nant les quatre mots de Ho’oponopono. En fait, je pense
que chacun trouve les mots qui lui conviennent, afin qu’ils
soient émis en toute conscience.

Comment en êtes-vous venu à étudier et à pratiquer au
quotidien Ho’oponopono ?
Juste avant de découvrir Ho’oponopono, j’étais en train
d’étudier la physique quantique, dont les merveilleuses dé-
couvertes révolutionnent totalement notre vision de la Vie
et de l’Univers en démontrant que l’esprit s’imprègne dans
la matière et qu’il peut la changer, la transformer presque à
sa guise. 
Quant à la théorie des cordes, elle explique parfaitement
que tout dans l’Univers est relié.
Ma découverte d’Ho’oponopono est arrivée dans ce
contexte. Il m’est apparu comme étant une conception juste
de la vie, une synthèse en quelque sorte de ce que j’étais
en train d’étudier. Elle relayait et amplifiait les théories de
la physique quantique, montrant que nous ne sommes pas
simplement reliés mais qu’en réalité nous ne formons
qu’un avec notre environnement et avec l’Univers. Notre in-
térieur et notre extérieur ne font qu’un. Présenté ainsi, il
devient facile de comprendre que nous sommes les créa-
teurs de notre vie et de tous les événements grands ou pe-
tits, qui la composent. Notre pensée façonne l’énergie à sa
façon selon ses inspirations, mais aussi selon ses schémas
négatifs, ses croyances limitantes, ses mémoires erronées,
ses peurs invalidantes, créant ainsi un monde constitué
d’ombres et de lumières.

Ho’oponopono m’a ainsi remis les pieds sur terre : grâce à
lui, la théorie est devenue pratique et j’ai commencé peu à
peu à aborder les événements de la vie d’un œil nouveau.
Il m’a permis de surmonter bien des difficultés. 
Grâce à Ho’oponopono, on peut se libérer soi-même de ses
vieux blocages, en cela c’est un véritable outil d’évolution
personnelle, et commencer à créer la vie que l’on désire,
qui correspond à nos aspirations profondes. Un bien-être,
une paix intérieure, qui se répercute forcément sur les au-
tres.
On devrait pratiquer Ho’oponopono au quotidien : toutes
les situations qui nous entourent sont l’occasion de faire
Ho’oponopono, même quand vous regardez la télévision.
La famine, les guerres dans le monde, c’est quelque chose
de nous qui a créé cela. Si vous voulez du changement dans
le monde, vous devez changer d’abord.
Enfin, on peut faire Ho’oponopono même en prévention :
aujourd’hui, je demande que toute mémoire erronée soit
effacée, que tout événement fâcheux qui se manifeste soit
effacé.
Ho’oponopono se trouve aujourd’hui réactualisé dans un
monde où tout évolue très vite. Or, cet outil merveilleux per-
met à chacun d’avancer rapidement sur son chemin en ef-
façant au fur et à mesure toutes ses mémoires erronées
pour en arriver à découvrir son être véritable… et cela tout
seul, sans l’aide d’aucun thérapeute, ce qui fait de Ho’opo-
nopono un merveilleux outil d’évolution personnelle. Nous
avons déjà dit que Ho’oponopono était un art de vivre, ce
n’est pas une thérapie, mais il transforme notre vie la por-
tant vers la joie, l’harmonie et l’amour. Car Ho’oponopono
est d’abord et surtout l’amour de soi. n

•••
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Sources :
- «Ho’oponopono, le secret des guérisseurs hawaïens», Dr
Luc Bodin, Éd. Jouvence, 2011
- «Le grand livre de Ho’oponopono, la sagesse hawaïenne
de guérison», Éd. Jouvence, 2012
- «Soigner avec l’énergie», Éd. Trédaniel
Le site internet du Dr Bodin : www.luc-bodin.com


