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《Zero Limits~零極限》摘要~創造健康、平靜與財富的夏威夷療法~世上最奇特的治療
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故事從一個世界上最奇特的治療師的傳說開始…… 　　
《祕密》的作者之一喬．維泰利(Joe Vitale)，從朋友那兒聽說有位心理醫生不必見到病人，就治癒了一整個醫院裡患有精神疾病的罪犯。這些犯過罪的病人，雖然帶著手鐐腳銬，還是會不時攻擊工作人員。醫院裡每月都會有心理學家離職，工作人員也經常請假不上班。但從修．藍博士來到這家醫院幾個月後，原本重度依賴藥物的病患，慢慢停藥了；被單獨囚禁的病患，不再有攻擊行為，可以在院區自由走動。工作人員開始喜歡上班，病患慢慢被釋放，最後整個病院也不需要存在了…… 　　

這個不可思議的故事勾起了維泰利的好奇心，他決定去找尋這位神奇的治療師，向他學習。過程中，維利泰發現修．藍博士用的是四句話：「我愛你」「對不起」「請原諒我」「謝謝你」，來清理自己，這個清理的過程是一種夏威夷的傳統療法，叫作「荷歐波諾波諾」（Ho’oponopono）。這個方法不僅讓精神病患被療癒，也讓一位過敏氣喘了五十年的婦人，在一夕間神奇治癒，還有許多在人際關係、工作、健康等成功運用此法的真實故事都蒐錄在書中，帶你逐漸揭開這個方法的神祕面紗。 　
　

~如果你用不受框限的眼光看世界，讓心智回到「零極限」的狀態，每一件事都是可能的。
你能更自在、優雅地面對自己的人生，從而獲得財富、健康、平靜與快樂。~
~摘自: 零極限 Zero Limits ~ 《世上最奇特的治療》 作者 Dr. Joe Vitale
兩年前，我聽說夏威夷有一位治療家，
他治療了一整個牢房裡的犯罪精神病患，卻不必見其中任何一個人。
這位心理學家會先研究囚犯的病歷，
然後在心中靜觀自己是如何創造了這位病患的病情。
當他改善自己時，病患也同時被改善。
第一次聽到這個傳聞的時候，我以為這是一個毫無根據的傳說。
怎麼有人能夠藉由治療自己的方式來治療別人呢？
就算是最好的修行大師又如何能夠治療這類犯罪的精神病患？
這實在毫無道理可言。
這不合邏輯，因此我就把這個傳聞置之度外。
然而，一年後我再次聽見這個傳聞。
聽說那位治療家使用一種夏威夷的療程~ 「ho 'oponopono」。
我從未聽過這個療程，但我無法放下它。
如果這個傳聞是真的，我必須了解更多。
我一直都認為「完全負責」意味著: 
我對自己的「所思所行」，皆應負起責任。
超過這個，已經不是我的掌控範圍了。
我認為大多數的人都是以這個方式思考「完全負責」。
我們對自己的所作所為負責，而不是替別人的作為負責。
這位治癒精神病患的夏威夷治療家會教我一個「完全負責」的新觀點。
他是 Ihaleakala Hew Len 醫師。  
我們第一次的電話訪談大約進行了一個小時。
我請求他完整地告訴我，他治療行醫的故事。
他說他在夏威夷州立醫院工作了四年。
醫院裡收容犯罪精神病患的病房非常危險。
基本上，每個月都會有心理學家提出辭呈。
工作人員經常打電話請病假或乾脆就辭職了。
因為擔心被這些病患攻擊，人們走過病房時，都會背對著牆。
那實在不是一個適合生活、工作、或探望的地方。
Len醫師告訴我，他從未見過病患。
他同意擁有一個辦公室，並且檢閱他們的病歷。
當他閱讀那些病歷時，他會治療自己。
當他治療自己時，病患開始被治癒。 
幾個月之後，原本必須戴上鐐銬的病患被允許自由走動，他告訴我。
其他必須依賴重度藥物的人，則逐漸停止他們的藥物。  
而那些從來沒有機會被釋放的人，開始獲得自由。
我深深感到敬畏。 
不僅如此，他繼續說:「工作人員開始喜歡來上班。」
工作人員的缺勤和流動的情形消失了。
因為病患漸漸被釋放，我們的工作人員比所需要的更多，
而且所有的工作人員都出來工作。
今日，那個牢房已關閉了。
我最想問的珍貴問題是︰  
你對自己做了什麼事，導致這些病患改變？
我只是治療自己創造了他們的那一部分，他說。
我不了解。
Len醫師解釋說，對你的生活「完全負責」意味著:
任何在你生命當中的人事物 
只因為是在你的生命中就是你的責任。
以字面意義來說，整個世界是你的創造。
哇! 這實在是難以承受。
對於我所說或所做的事負責，是一回事。
對於我生命中的每一個人所說或所做的事負責，完全是另一回事。
然而，事實是︰
如果你對自己的人生負起完全的責任，
那麼任何你所見、所聽、所品嚐、所接觸，或以任何方式經驗的，
都是你的責任，因為它在你的生命中。
這意味著: 那些恐怖份子活動、總統、經濟~任何你所經歷和不喜歡的
需要你去治癒。
以某方面來說，他們並不存在，只是來自你內在的投射。
問題不是因為他們，而是因為你。
而為了改變他們，你必須改變自己。
我知道這很難理解，更不用說要去接受它或在生活上實踐。
責怪比「完全負責」容易得多，但是當我與Len醫師談話時，
我開始了解，對他與「ho'oponopono」而言，治癒意味著「愛你自己」。
如果你想要改善你的人生，你必須治癒你的生命。
如果你想要治癒任何人~ 即使是一個犯罪精神病患 
你經由治療自己而治癒他。
我問Len醫師他如何治療自己。當他看那些病患的病歷時，他做些什麼？ 
他解釋，我只是一次又一次地說: 
對不起! 請原諒, 我愛你, 謝謝!  
就這樣嗎？
就是這樣。 
原來「愛你自己」是改進自己最好的方法，
當你改善你自己時，你也改善了你的世界。
讓我告訴你一個簡短的例子來說明這多有效︰ 
有一天，有人寄了一封電子郵件使我心煩意亂。
以前我會用情緒化的方式來處理它，或者試著去規勸發出這封惡意訊息的人。
這次，我決定試試Len醫師的方法。
我一直默默地在心裡說:『對不起』和『我愛你』，我並不是向特定對象說。  
我只是藉由外在的事件喚起愛的靈性，來治療我內在創造外在環境的那部分。 
一個小時內，我收到那個人寄來的電子郵件。
他為他先前的訊息道歉。
記得我並沒有採取任何外在的行動來獲取那份道歉。  
我甚至沒有回信給他。但是，透過說:『我愛你』，  
我以某種方式治療了我內在創造他的那部分。 
後來我參加Len醫師舉辦的 「ho'oponopono」研討會。
他現在已經70歲了，被尊崇為一位慈祥的僧人，而且有時遁隱。  
他讚揚我的書: 「吸引力的要素( The Attractor Factor ) 」。
他告訴我，當我改善自己時，我的書將會提昇振動力，
而且當人們閱讀時，他們會感受到。
簡而言之，當我改善時，我的讀者也會改善。 
那些已經出售和流通在外的書呢？ " 我問。
它們並不在外面，他解釋說，  
它們仍然在你之內。
他不可思議的智慧，再一次令我感到震撼。
總之，並沒有外面。
這會需要一整本書才能完整解釋這先進技術的深度與內涵。
每當你想要改善你生命中的任何事情，
只有一個地方需要檢視︰你的內在。這個就夠了。
當你檢視時，帶著愛去做吧。 
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	219

	修.藍博士序
	1982.11~1992.2我很榮幸接受莫兒娜.納拉瑪庫.西蒙那的訓練。
現在透過喬維泰利博士的幫助，這個訊息可以在全世界傳播開來。
但事實上，這個方法只需要透過我傳達給你，因為我們都是合一的，而這一切都發生在內在。
	8

	修.藍博士的信
	平靜從我開始。
我的問題是在我潛意識裡重播的記憶，我的問題與任何人、任何地方或任何狀況都無關，它們是「過往遺憾的悲嘆」。
當我經歷到記憶重播的問題時，我是有選擇的。
我可以繼續與它們戰鬥，或者祈求神性透過轉化釋放它們，從而使我的心智回到初始那零、空、沒有記憶的狀態。
當我沒有記憶的時候，我就是神性的自己，一如神性照著它的樣子創造的我。
當我的潛意識處於零的狀態，它是沒有時間、沒有局限、無限的、永恆的。
而當記憶發號施令時，潛意識就會被困在時間、空間、問題、不確定性、混亂、思緒、競爭和操縱裡面。
如果我容許記憶成為主宰，我就放棄了心智的明淨，以及我與神性的結合。
而沒有了結合，就沒有靈感; 沒有靈感，就沒有目的。
當我跟人工作時，我總是祈求神性轉化我潛意識裡的記憶，那些記憶化身為我的認知、我的思想、我的反應，不斷重播。 然後從零的狀態開始，神性讓我的潛意識和意識充滿靈感，讓我的靈魂能經歷、了解人，如同神性經歷它們一樣。
當我跟神性工作時，我潛意識裡被轉化的記憶也在萬事萬物的潛意識裡被轉化了，不只是人，還有礦物、動物、蔬菜，以及所有可見與不可見的存在。
能領悟到寧靜和自由從我開始，是多麼奇妙啊。
	32

	修.藍博士的信
	人類累積了上癮般的記憶，認為別人需要幫助、協助。
「透過荷歐波諾波諾形成的大我意識SITH」就是要釋放這些潛意識裡的記憶，這些記憶一直重播著「問題是“在外面”，而不是在自己裡面」的認知。
我們每個人都帶著「過往遺憾的悲嘆」而來。 問題的記憶跟人、地點或情況沒有關係，它們是解脫的機會。
SITH的目的就是要恢復一個人的大我意識，也就是恢復與神性智慧調和的自然韻律。 在重建這個初始韻律的過程中，「零」會打開，然後靈感會充滿整個靈魂。
過去曾經有學習SITH的人想跟人分享這個資訊，目的是要幫助別人。
擺脫「我可以幫助他人的模式」。
一般而言，向人解釋SITH不會釋放問題的記憶，真正地去實行SITH才會。
如果我們願意清除「過往遺憾的悲嘆」，我們就會變好，每個人和每件事也會很好。
我們不鼓勵人們和別人分享SITH ，而是鼓勵人們別管其他人，先釋放自己，再讓其他人也跟著解脫。
「平靜從我開始。」
	34

	真我
	當你展現真我的時候，你就被准許獲取所有完美的、完全的、完整的，以及對你好的事物。 

當你是你的真我時，你會自動以神性的思想、言語、行為和行動的方式經歷完美。 

而如果你放任有毒的思想當家做主，你就會自動以疾病、混亂、怨恨、沮喪、批判和貧困的方式經歷到不完美。
	73

	神性
	這裡的神性也可以說成上帝、生命、宇宙，或任何用來形容那個較高力量的名詞。
	42

	神性
	神性就是零的狀態---在這個狀態中，我們沒有極限。
沒有記憶、沒有身份，只有神性。
	48

	神性
	神性的智慧是所有靈感的源頭，而它就在你之內!

它不在外在的任何地方，你不需要到達某個地方，你不需要找到任何人，它已經在你之內!
	99

	記憶&靈感
	你的行動不是出於記憶就是出於靈感。 記憶是思考，靈感是允許。
我們大多數人到現在都還是靠著記憶在過活，但我們對此毫無意識，因為我們基本上都是無意識的。
從這個角度看世界，神性由上往下傳達了一個訊號，到了你腦中。 

但是如果記憶正在播放---它們幾乎沒停過，你就聽不到這個神性傳達的靈感，更別說採取行動了。
結果，神性一個字也無法傳進來，因為你被自己腦中的噪音搞得忙碌不堪，而聽不到來自神性的訊息。
	

	記憶&靈感
	靈感來自神性，但記憶卻是人類集體無意識裡的程式。 

程式就像信念，一個當我們在他人身上覺察到，就跟他人共有的編製程式。
而我們的挑戰就是要清理所有這些程式，好讓自己回到零的狀態，也就是回到靈感發生的地方。
記憶是共有的。 當你在別人身上發現了某樣你不喜歡的東西，你自己也有，而你的任務就是清理它。 當你清除乾淨後，它也會離開那個人。 

事實上，它最終會離開這個世界。
	

	記憶&靈感
	我們每個人擁有的記憶或靈感，對每樣事物都有直接且絕對的影響力，從人類到礦物、蔬菜和動物王國。
當記憶在一個人的潛意識裡被神性轉化到零的狀態，那麼它在所有的潛意識裡就會統統被轉化到零的狀態---在所有的潛意識裡。
所以，無論當下在你的靈魂裡發生了什麼，它也同時發生在所有的靈魂裡。
領悟到這個是多麼美妙的事啊! 更棒的是，我們該感謝這一切，感謝我們能呼請神聖的創造者來抵銷我們潛意識裡的記憶，到零的狀態，然後用神性的思想、語言、行為和行動充滿你和所有事物的靈魂。
	91

	記憶&靈感
	心智每次只能為兩位主人的其中一位效勞，要麼它就是為你腦袋中發生的任何想法服務---這個叫記憶，要麼它就是為靈感所用。
	99

	問題
	很多人都只在意問題本身，卻不關心問題的肇因。 那麼一個人要如何解決連他自己都不清楚的問題呢?
	83

	問題
	問題是重播的記憶，而記憶是程式。 它們不只是你的，而是共有的。 

釋放記憶的方法就是傳送愛給神性，神性聽到了，並在最恰當的時機，以最好的方式回應。你做選擇，但不做決定，決定的是神性。
	167

	問題
	如果它在你的體驗裡出現，那你就有責任要對它進行清理。清理、清理、清理。
	169

	欲望&選擇
	《欲望解剖室: 為什麼我們想要那些我們想要的》書中提到~

「我們的選擇並不是以一個有意識、理性的方式產生的它們反而像是從無意識裡冒出來，而當它們終於到達意識表面，我們才獲得所有權。」
	50

	荷歐波諾波諾
	荷歐波諾波諾是一個深刻的禮物，讓個人與內在神性發展出一種有效的關係，並學會在每一刻尋求清理我們思想、言語和行為裡的錯誤。 

這個方法的本質是自由，全然從過去解脫的自由。 ~莫兒娜~
	2


	荷歐波諾波諾
	莫兒娜.納拉瑪庫.西蒙那(Mornah Nalamaku Simeona)---荷歐波諾波諾大我意識法(Self I-Denitity Ho’oponopono)的創始人。
莫兒娜是個夏威夷治療師，也可稱為秘密的守護者。 

她幫助人們療癒的方式是透過每個人內在的神性(每個人事實上都是造物主的延伸)，向我們的選擇的神聖造物主呼請援助。
	8

&25

	荷歐波諾波諾
	夏威夷療法它能幫助你清理無意識，也就是障礙存在的地方，也幫助你消除那些阻礙你達成渴望的隱藏程式，不論你渴求的是健康、財富或快樂等等。
而這一切都發生在你之內。
	14

	荷歐波諾波諾
	荷歐波諾波諾是一種釋放內心有害能量，以坦然接受宇宙最原始的神聖思想、與言、意念及行為的過程。
	20

	荷歐波諾波諾
	荷歐波諾波諾意味著「使之正確」或「改正錯誤」
根據古代夏威夷人的說法，錯誤是來自被過去的痛苦記憶污染的思想，這些負面的思想---或說錯誤---會導致人的失衡與疾病，而荷歐波諾波諾就是一種釋放這些負面思想能量的方法。
	20


	荷歐波諾波諾
	透過荷歐波諾波諾形成的大我意識，對個案的問題負百分之百的責任。

為了有效解決問題，治療師必須願意對製造了個案的問題負百分之百的責任; 

也就是說，治療師必須願意看清個案的一切問題都是源自他(治療師)內在的錯誤念頭，而非源自個案。
當治療師認同了個案的問題其實是由他而生，他就可以盡百分之百的責任去解決這些問題。 利用荷歐波諾波諾療法---亦即懺悔、原諒及轉化的過程---治療師能夠將自己與個案內心的錯誤思想，轉化為完美的「愛」。
當治療師本身，以及他的家人、親屬甚至祖先心中的錯誤思想被愛的思想取代時，個案本身及他的家人、親屬和祖先也會發生同樣的轉化。
這個新版的荷歐波諾波諾療法讓治療師和終極本源直接連結，而這個終極本源能將錯誤思想轉化為愛。
	21

	荷歐波諾波諾
	治療師利用這個新版的荷歐波諾波諾療法解決問題時，先將自己的意識、心智與終極本源---也就是大家說的「愛」或「神」---連結。 

當連結建立之後，治療師再呼請愛來援助，以去除自己內在的錯誤思想，這些錯誤思想先造成自己的問題，再造成個案的問題。
這個呼請是治療師懺悔與原諒的過程---「對不起，我內在的錯誤想法造成了自己與個案的問題，請原諒我。」
而為了回應治療師懺悔、原諒的呼請，愛就開始了轉化錯誤思想的神秘過程。
在這靈性層面的修正過程中，愛先是中和造成問題的錯誤情緒，例如怨恨、恐懼 憤怒、責難或困惑。 接著，愛再釋放這些已中和的能量，讓思想維持在空無、真正自由的狀態。
一旦錯誤的念頭被清除，思想變得空無、自由，愛就將自己填滿其中。
結果治療師在愛中煥然一新，個案及所有與這個問題有關的人也彷彿重生了。
	23

	荷歐波諾波諾
	「透過荷歐波諾波諾大我意識法」訓練教導人們自己是誰，如何時時解決問題，然後在這個過程裡，從愛中獲得重生。
這個新版的荷歐波諾波諾療法奇妙之處，就在於你能夠在每個瞬間遇見煥然一新的自己。 而每運用一次這個方法，你會越來越感謝愛帶給你的新生奇蹟。
	23

	荷歐波諾波諾
	「透過荷歐波諾波諾形成的大我意識法」不將問題視為磨難，而是個機會。
問題只不過是過去記憶的重播，是為了再給我們一次機會，重新用愛的眼光去看待這些記憶，並根據靈感而行動。
	25

	荷歐波諾波諾
	www.hooponopono.org
	29

	荷歐波諾波諾
	對自己的人生負全部責任的意思是，你生命中的每一件事---就只因為它在你的生命裡---都是你的責任。整個世界是你創造的。
當你對自己的生命負完全責任，那麼所有你看到的、聽到的、品嚐到的、接獲到的，或者以任何方式經驗到的都是你的責任，因為它出現在你的生命裡。
要不是從你的內在投射出來，他們是不存在的。
問題不在他們，在於你。
而要改變他們，必須先改變你自己。
	39

	荷歐波諾波諾
	當修.藍博士在(精神疾病罪犯)醫院工作的時候，不管他內在浮現任何事物，他都轉交給神性，並請求讓這浮現的事物被釋放。 他始終相信，而這也每次都有效。
在查看那些病歷時， 「我就是一直說“對不起” ，“我愛你”， 一次又一次。」
他自問: 「我內在發生了什麼，才造成這個問題? 而我要如何修正這內在的問題呢? 」
這由內而外的療癒方法就是所謂的「透過荷歐波諾波諾形成的大我意識」。
「透過荷歐波諾波諾形成的大我意識」不需要引導者，一切都在你自己的內在完成。
	40

	荷歐波諾波諾
	《使用者的錯覺》這本書主張~ “我們的意識對於真正在發生的事一點頭緒也沒有。 事實上，每秒鐘有幾百萬位元的資訊透過我們的感官流進來，但我們的意識一秒鐘只能處理大約四十個位元。 幾千幾百萬個位元都被壓縮成一個實際上不含任何資訊的意識經驗。”
修.藍博士的意思是~ 既然我們無法真正覺察到任何時刻正在發生的事，我們能做的就是完全轉交出去，然後相信。這一切都跟對你生命中的每一件事負百分之百責任有關---每一件事。他說他的工作是清理自己，就是這樣而已。
當他清理了自己，世界也變得清淨，因為他就是世界，而所有在他之外的都是投射與幻象。 一切都是你自己的反映。 你有責任透過與神性的連結，從你的內在修正你所經歷的一切。 對他來說，要修正外在一切的唯一方法，就是對神性說「我愛你」。
	41

	荷歐波諾波諾
	「當你從電腦刪除某樣東西時，它跑到哪兒了?」
「到資源回收筒了。 但它還在電腦裡，只是看不到。 

記憶也是這樣，它們還在你們之內，只是不在眼前。 你們要做的是徹底地、永遠地刪掉這些記憶。」
Q: 為什麼要永久刪掉我的記憶呢?

「你們可以用兩種方式過生活: 用記憶、或是用靈感。 記憶是舊有程式的重演

，靈感則是神性給你的訊息。 你要的是靈感，而聽到神性的訊息與接收靈感的唯一方法是清除所有的記憶。 你唯一要做的就是清理。」
在生命的某些片刻，我們曾探訪過零極限的狀態，但大部分時間，我們都讓垃圾---也就是修.藍博士稱為記憶的東西---一再重演。
	47

	荷歐波諾波諾
	當修.藍博士在精神院工作檢閱病人的病歷時~ 

「我會感受到內在的痛苦，那是個共同記憶。 那個程式造成了病患的行為，他們無法控制，被程式困住了。 而當我感覺到那個程式，便清除它。」
他最常用的清除方法:

你只要一次又一次、不停地對神性說這四個句子:

「我愛你。」   「對不起。」  「請原諒我。」  「謝謝你。」
	48

	荷歐波諾波諾
	Q: 「你如何知道某樣東西是記憶或靈感?」
「你如何知道某人會得癌症，是他給自己的，還是神性為了幫助他而給的挑戰?」
「我怎麼知道某個事件是來自你自己的心智，還是神性的心智?」
A: 修.藍博士答~「我也不知道，所以你才要持續地清除、清除、清除。 你要清除所有事物，因為你不知道什麼是記憶、什麼是靈感。 藉由清除，你來到一個零極限的地方，也就是零的狀態。」
	49

	荷歐波諾波諾
	修藍博士是看穿意念，走向本源---也就是零的狀態，一個沒有極限的地方。
從那裡開始，你經歷了記憶或靈感。
經由清理，你確保神性有機會顯露，並帶來靈感。
	53

	荷歐波諾波諾


	所有你追尋的、經歷到的事物都存在你的內在---所有事物。
如果你想改變任何事，要從內在做起，而不是外在。
整個概念就是要負完全責任，不能怪罪任何人，一切都因你而起。
你有沒有注意到，每當你有問題時，你都在場?

這跟對每件事負百分之百的責任有關，毫無例外，並沒有任何漏洞能讓你擺脫不喜歡的事。你對所有事物都有責任---全部事物。
	58

	荷歐波諾波諾


	簡單地說，荷歐波諾波諾就是「使之正確」或「改正錯誤」。
荷歐(Ho’o)在夏威夷語是「導致」的意思。波諾波諾(ponopono)則是「完美」。
根據古代夏威夷人的說法，錯誤是由被過往痛苦記憶污染的思想所引起的，這些痛苦的思想或錯誤會造成失衡狀態與疾病，而荷歐波諾波諾則提供了一個方法，來釋放這些能量。
簡言之，荷歐波諾波諾就是一個解決問題的方法，然而這一切都在你自己的內在完成。
這改良過的新方法是由夏威夷治療師莫兒娜創造的，她在1982年11月將她的方法傳授給修.藍博士。 他遇見她以後，見證她治癒了他女兒的帶狀皰疹，便放下一切，追隨她學習那個簡化後的療法。直到1992年。
	58
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	《最簡單的方法》裡說到~ “荷歐波諾波諾是一個原諒、懺悔及轉化的過程。 

每一次運用它的任何工具，我們就是在負百分之百的責任，並請求原諒(為我們自己) 。 我們學到，所有出現在我們生命中的事物，都只是我們「程式」的投射」。”
	60

	荷歐波諾波諾


	Q: 莫兒娜這個新版的「大我意識荷歐波諾波諾」方法跟傳統的荷歐波諾波諾有什麼不同?

[修藍博士答]: 

**透過荷歐波諾波諾形成的大我意識~

(在內在解決問題。
(只有你和大我牽涉其中。
(只有你自己在場。
(對大我懺悔。
(大我的原諒。
**傳統的荷歐波諾波諾

(透過人與人之間解決問題。
( 一位資深成員居中協調這個解決問題的集會。
(所有跟問題有關的人都必須在場。
(每一位參與者都要對彼此懺悔，資深成員則居中協調，以免參與者落入爭論中。
(每一位參與者都要請求其他每位參與者的原諒。
	61

	荷歐波諾波諾
	荷歐波諾波諾真的很簡單。 在古代夏威夷人看來，所有問題都是從思想開始，但產生思想並不是問題所在，那麼問題是什麼呢?

問題就在於我們所有的思想都充滿了痛苦的記憶---那些跟人、地、物有關的記憶。
單靠智力並不能解決這些問題，因為智力只能處理，而處理事情並不能解決問題，你要做的是放下問題!

當你進行荷歐波諾波諾的時候，神性會中和或淨化痛苦的思想。
你並非去淨化那個人、地、物，而是去中和跟那個人、地、物有關的能量。
所以荷歐波諾波諾的第一個階段就是去淨化那個能量。
接著，神奇的事發生了。 那個能量不只被中和，它也被釋放了，因此一切都有了嶄新的開始。 佛教徒稱之為「空」。
而最後一個階段就是，你允許神性流入，並用光來充滿那個「空」。
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	莫兒娜這個新版的「大我意識荷歐波諾波諾」方法將自我的三個部分包含進去 也就是大我意識(self -I -Dentity)的關鍵。
這三個部分存在於實相的每個分子中，分別就作尤尼希皮里(Unihipili, 孩子/潛意識) 、尤哈內(Uhane, 母親/意識)，以及歐碼庫拉(Aumakua, 父親/超意識) 。
當「內在家庭」合一，這個人就與神性的韻律一致。 而因為這個平衡，生命就開始流動了。
所以，荷歐波諾波諾是先幫助個人恢復內在平衡，然後在恢復宇宙萬物的平衡。
	62

	荷歐波諾波諾
	進行荷歐波諾波諾的時候，你不必知道問題或錯誤是什麼，你要做的就是去覺察你在身體、心理或情緒上經歷到的任何問題。 一旦覺察到了，你的責任就是立刻開始清理，並說: 「對不起，請原諒我。」
	63

	荷歐波諾波諾
	莫兒娜用來治療他人的祈禱文---不管她有沒有與對方見面:

“合而為一的神聖創造者、父親、母親、孩子啊….. 從創世之初到現在，如果我、我的家人、我的親友及我的祖先，在思想、言語、行為及行動上曾經觸犯過你、你的家人、你的親友和你的祖先，那麼我們請求你們的寬恕…..

讓這種清理、淨化和釋放剪斷所有負面的記憶、阻礙、能量和振動，並把這些不需要的能量，轉化為純淨的光…….這一切就完成了。”
~透過請求寬恕，我們能清理出一條走向療癒彰顯的道路。
~阻礙我們達到安適狀態的不是別的，而是缺乏愛，寬恕則為愛開了一扇門，讓愛重新回來。
	63

	荷歐波諾波諾
	如果你想解決一個問題，就在自己身上下功夫。 如果問題發生在別人身上，你就問自己: 「我的內在發生了什麼，讓這個人困擾著我? 」
人們出現在你生命中就是要來困擾你的! 如果明白這點，你就能從任何情境中跳脫出來。 怎麼做? 很簡單: 「對於所有發生的一切，我覺得很對不起，請原諒我。」
	65

	荷歐波諾波諾
	原本我們的內心都是純淨的，沒有程式、沒有記憶，甚至沒有靈感，也就是處於零的狀態，沒有極限。 但隨著一天天地過活，我們會染上程式和記憶，就像有些人得到感冒那樣，得到感冒並不表示我們不好。
當我們看到別人身上有個程式，我們身上也有，而解決的辦法就是清理。
任何一個願意百分之百對他或她在每個當下所創造的生命負責的個體，都能從問題和疾病中解脫。
	65

	荷歐波諾波諾
	在古老的夏威夷療法「荷歐波諾波諾」裡，個人會祈求愛來改正他內在的錯誤。
你說: 「對不起。 不論我內在發生了什麼而顯化成這個問題，都請原諒我。」 

接著愛就會負責轉化他內在那些顯化成問題的錯誤。
	66

	荷歐波諾波諾
	荷歐波諾波諾不把每個問題視為苦難，而是機會。
問題只是過去記憶的重播，它們會出現，是為了再給我們一次機會，用愛的眼光去看待這些問題，然後出於靈感而行動。
	66

	荷歐波諾波諾
	對你的生命負完全責任。負完全的責任意味著接納所有事物---甚至那些進入你生命中的人，以及他們的問題，因為他們的問題就是你的問題。
他們就在你的生命中，所以如果你對自己的生命負完全責任，那麼你也要全然負責他們經歷的一切。
這真是個讓人頭腦轉彎、心智打開、腦袋抽筋的概念;以這個概念過活，將會轉化你的生命，讓它從此不同。
一旦你接受了這個概念，接下來的問題便是如何轉化你自己，好讓整個世界也一起改變。
唯一確定的方法是「我愛你。」，那是開啟療癒的密碼。
但這個方法是要用在你自己身上，而不是別人身上。
記住，他們的問題就是你的問題，所以在你身上下工夫無法幫助你

他們不需要療癒，需要療癒的是你。你必須療癒你自己，因為你是所有經驗的源頭。
這就是現代版荷歐波諾波諾療法的精髓。
	66

	荷歐波諾波諾
	荷歐波諾波諾並不簡單，它需要全然的相信。 

這並不是一個麥當勞式的生命處理方式。 你必須持續專注地清理、清理、清理。
	69

	荷歐波諾波諾
	[作者舉例]:~ 有一天我收到一封讓我非常不愉快的電子郵件:

我不斷安靜地說「對不起」「我愛你」。我並沒有針對某個人說，我只是喚起愛的靈性，來療癒我內在創造或吸引了外在情況的那個部分。
然後在一個小時內，我收到了同一個人寄來的另一封道歉電子郵件。
~實行這個方法不表示會立刻有結果，它的目的也不是為了達到什麼成果，而是為了得到平靜。 但是當你這麼做的時候，你常常會在第一時間就獲得你想要的結果。
	76

	荷歐波諾波諾


	新版的荷歐波諾波諾是一種懺悔、原諒和轉化的過程，是一種請求愛和「空」來代替有害能量的祈願。 愛透過流經心智來實現這一切，從靈性心智，也就是超意識開始，然後流過智力心智，也就是意識，以釋放思想的能量。 

最後，愛流入情緒心智，也就是潛意識，清空裡頭有毒情緒的思想，然後將自身充滿其中。
	93

	荷歐波諾波諾


	[舉例]: 如何時時刻刻清理自己的，譬如說當那位氣喘的女士在抱怨那個男人時~修.藍博士自問: 「我的內在發生了什麼，而經由她顯現出來? 我該如何負百分之百的責任?」他將自己的能量傳送給神性 並說: 「謝謝你。 我愛你。 對不起。」
然後他聽到神性說: 「告訴她要多喝水。」
「我知道如何清理，所以她和我都得到我們各自需要的。」
~如何將那位女士的能量從抱怨轉化為感激。
	95

	荷歐波諾波諾


	修.藍博士說: “人們問我: “「那信念呢? 那情緒呢? 那種種問題呢? 」
我並不處理那些東西，我並不管「怎麼會」那些廢話。
我已將我的心智的宇宙回歸到零(空、空無、純粹)，那上面沒有任何資料。
我的心智現在已回到零的狀態，不論會發生什麼---即使我沒有意識到---我將要說的方法就是持續不間斷地回歸到零，所以我才能處在零的狀態。”
	96

	荷歐波諾波諾
	Q: 「如果我跟另外一個人之間有些問題，你的意思是說需要修正的是我，不是那個人? 」
A: 「如果你和某人之間有問題，那麼問題不是那個人! 那是你對某個浮現的記憶的反應而已，跟你有問題的是那個記憶，而不是那個人。」
「這並不表示問題不會再發生，因為一個看似相同的問題常常是由多種原因造成的，但是我持續在自己身上下功夫，而不是在別人身上。」
	100

	荷歐波諾波諾
	唯有先療癒自己，才能療癒別人;別人其實已經是完美的。 

客戶不是問題，治療師也不是問題， 問題是「使我磋跎珍貴時光的舊恨新愁。」 問題是治療師和客戶共有的錯誤記憶，這些錯誤的記憶在潛意識裡重複播放。
而「透過荷歐波諾波諾形成的大我意識」療法是一個懺悔、原諒和轉化的問題解決過程。 任何人都可以用在自己身上。 

它是一個祈求的神性將我們潛意識中的錯誤記憶轉為零、轉為空無的過程。
*期望和意念對神性沒有任何作用，神性會以自己的方式和時機運作。
	158

	荷歐波諾波諾
	清理掉所有的記憶，這樣神性才能喚起我們去做我們來此該做的事。
	173

	荷歐波諾波諾
	重複地說「我愛你」「對不起」「請原諒我」「謝謝你」，說這些的對象不是人，而是神性，目的是要清理掉共有的能量。這是淨化。
如果你覺察到它，那麼你就有責任去清理與療癒。
一切都是愛。 要持續不斷地做。 而且要全然負責。
說這些句子不是請求神性原諒，而是清理你自己。 你是對著神性說，但那些話是為了要清理你。 神性已經把所有的愛灑在你身上，從來不曾停止。
	191

	荷歐波諾波諾
	對零的狀態(也就是沒有極限的地方)最接近的描述，就是「純粹的愛的狀態。」
愛在那裡，但你不在， 因為有些程式阻礙你處於純粹的愛的狀態，而透過說「我愛你，對不起，請原諒我，謝謝你」，你就會清除那些程式。
神性不需要你實行荷歐波諾波諾，但是你需要。
	191

	荷歐波諾波諾
	Q: 要如何幫助一個困在痛苦裡的人呢?

A: 根據荷歐波諾波諾，唯一的方法是清理我自己。 當我清理自己，他們也被清理; 而當我們清除了共有的程式，他們也從全人類中被提升。
我做的就只是說「我愛你」「對不起」「請原諒我」「謝謝你」，剩下的就交給神性。我不認為這是無情無義，反之，我認為這是我所能做的最真心真義的事。
	193

	荷歐波諾波諾
	我們可以向知曉我們個人藍圖的神性祈求，祈求祂療癒所有在此刻阻礙我們的思想與記憶。
	195

	荷歐波諾波諾
	過去我總是試圖去解決問題，不管那問題是我的，還是別人的。 

現在我放下問題，順其自然，但我會去清理造成這些問題的記憶。 

當我這麼做的時候，問題會被解決，而當問題解決，我也就沒事了。
“我就是一遍又一遍地說「我愛你」「對不起」「請原諒我」「謝謝你」。
這些句子就像咒語可以打開通往宇宙的門鎖。
當我唸誦這些句子---唸出來像詩一樣---我便打開我自己，讓神性清理我，為我清除阻礙我處於當下的所有程式。
	200

	荷歐波諾波諾
	「我愛你」這簡單的句子裡，有三個可以改變一切的要素---感激、尊敬和轉化。
	201

	荷歐波諾波諾
	用某人感染了病毒來比喻很精確，這是存在於這個世界的程式，而我們會被感染。當某人有這樣的程式，而你察覺到了，那你也就被感染了。 這就是你要負百分之百責任的原因，當你清理自己的時候，你也把其他人的程式清理掉了。
	201

	荷歐波諾波諾
	生命中唯一的選擇是清理或不清理。
你的行為不是來自記憶，就是來自靈感，如此而已。
如果你清理乾淨了，那麼當靈感來的時候，你只會採取行動，而不會想太多。
如果你會多加考慮，那麼你就是在把靈感跟某樣東西做比較，而你比較的對象就是記憶。 清除了記憶，你就沒有選擇，只剩下靈感，然後你會不加思索地採取行動。就是這樣子。
	202

	荷歐波諾波諾
	Q: 治療師和客戶見面時應該做些什麼?

A: 只要愛他們。 每個人想要的都是被愛，只要你愛那個人，你怎麼說或怎麼做其實都沒關係。 重要的是你愛那個人，因為他是你的一部分，而你的愛能幫助他清除、清理、清淨在他生命裡啟動的程式。
你必須了解，他或任何人告訴我的事，無論那是什麼，都不是真正的問題所在。 他們所說的故事只是他們的意識對事件的詮釋，真正發生的事他們其實無法覺知，但聽故事是個起點。
他告訴我他的故事，我認真地聽著。我只是不斷在心裡重複地對神性說「我愛你」，並相信無論需要被清理的是什麼，都會被清理。
治療師總認為他們是來幫助或拯救別人的，然而事實上，他們在患者身上看到的程式，也出現在他們身上，而他們的工作就是治好他們自己身上的程式。
當治療師身上這些記憶被清除了，患者身上的記憶也被清除了。
記住，你見到的那個人就是你的鏡子， 他所經歷的會被你共有，而清除這個共有的程式，你們都會好起來。
但是要怎麼做?

我愛你。
	209

	荷歐波諾波諾
	這可能是荷歐波諾波諾療法中最難以理解的部分: 外面什麼也沒有，一切都在你之內; 不論你經歷到什麼，你都會在你的內在經歷到。
外面所發生的並沒有比你自己的思想多 一切都在你之內。
你所能做的就是清理，以清除掉你心智裡儲藏的程式，而隨著你的清理，浮現的思想就會變得更正面、更有成效，甚至更加充滿愛。
	222

	荷歐波諾波諾
	要放下並信任神性，同時要不斷地清理所有妨礙我們聽見神性的思想和經驗。透過這份持續的努力，我們能清除掉那些野草般的程式，如此我們才能更自在 更優雅地面對自己的人生。
神性不是門房，你不要求什麼東西，你只是清理。
	227

	荷歐波諾波諾
	Q: 修.藍博士，你這些日子都怎麼清理的?

A: 除掉神性。即使是靈感，距離零的狀態都還有一步。 我被告知必須除掉神性，才能真的回家。
Q: 但你要怎麼除掉神性?

A: 持續地清理。
還是回到那四句可以治癒一切傷痛的話: 「我愛你。對不起。請原諒我。謝謝你。」
	228

	荷歐波諾波諾
	有太多人都透過觀想和說肯定句等方式，企圖操控世界。 我現在了解那些根本不必要。 順隨生命之流，並持續清理浮現的任何事物，會讓你過得更好。
	231

	荷歐波諾波諾
	修.藍博士的透過荷歐波諾波諾形成的大我意識療法: 總結出幾個步驟~

(持續地清理。
(對朝你而來的靈感和機會採取行動。
(繼續清理。
*就是這麼簡單。 這也許是有史以來到達成功最短、阻礙最少的路，也可能是到達零的狀態最直接途徑。 而這一切的開始與結束都是一句神奇的「我愛你」。
這是進入零極限區域的路。 是的，就是「我愛你」。
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	荷歐波諾波諾
	透過誦念「我愛你」和其他句子，我被領進更深一層的覺知之中，也就是有些人說的覺醒，甚至是開悟。 這樣覺醒有三個階段，而它們幾乎就是生命靈性之旅的地圖:

第一階段~ 你是受害者: 

我們認為這世界就是要剝削、壓迫我們。 我們覺得自己是整個社會種下的因所結成的果，沒有任何影響力。 我們抱怨、控訴、抗議，還聚集成團體，與掌權的人抗爭。 除了偶爾和朋友聚一聚，生活基本上是糟透了。
第二階段~ 你有了掌控權: 

某一天，你看了一部改變你生命的影片、或者一本書，然後你開始發現自己的力量。你領悟到設定意念的力量，也領悟到你擁有觀想你想要的東西，採取行動。你開始有一些神奇的經歷。
第三階段~ 你開始覺醒:

某一天 你開始領悟到意念是一種限制; 你無法控制一切。
你開始領悟到，當你臣服於某種更大的力量時，奇蹟就會發生，於是你開始放下、開始信任。 

你開始練習在每個當下覺察你與神性的連結，你開始學會認出朝你而來的靈感，然後採取行動。
你領悟到你能選擇你的生命，而不是控制你的生命。 

你領悟到你所能做的最棒的事，就是接受每個當下。
在這個階段會發生許多奇蹟，而且它們會不斷令你感到驚嘆。 

基本上，你時時刻刻生活在一種驚喜、讚嘆和感恩的狀態中。
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	荷歐波諾波諾
	Q: 你是否也有運氣不好的一天?

A: 我們總是會有問題，但荷歐波諾波諾是解決問題的方法。 只要我持續地對神性說「我愛你」，不斷地清理，我就能回到零極限的所在。
來自零的信號就是「愛」---如果試著用字來形容的話 所以不斷地說「我愛你」，會幫助我們調整到那個信號的頻率。
重複唸誦這句話，有助於抵銷妨礙你自身覺醒的記憶、程式、信念和限制。
當你不斷地練習荷歐波諾波諾，你就會越來越清楚什麼是真正的靈感，什麼不是了。
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	荷歐波諾波諾
	如何療癒自己或他人或你覺察到的任何事?

這裡有兩個有效的荷歐波諾波諾療法:

*記住: 你在別人身上看到的，也存在你之內，因此所有的療癒都是自我的療癒;除了你自己，沒有人需要進行這個療法。 整個世界都在你手中。
(一) 莫兒娜用來療癒成千上百人的祈禱文---它很簡單 卻威力強大:

“合而為一的神聖創造者、父親、母親、孩子啊….. 從創世之初到現在，如果我、我的家人、我的親友及我的祖先，在思想、言語、行為及行動上曾經觸犯過你、你的家人、你的親友和你的祖先，那麼我們請求你們的寬恕…..

讓這種清理、淨化和釋放剪斷所有負面的記憶、阻礙、能量和振動，並把這些不需要的能量，轉化為純淨的光…….這一切就完成了。”
(二) 修.藍博士喜歡的療癒方法:

1. 先說「對不起」和「請原諒我」，說這些話是要承認有某樣東西---在你不知道那是什麼的情況下---進入了你的身體/心智系統中，你不知道它是怎麼來的，也不需要知道。 如果你過重，你只是感染了讓你超重的程式。 

而透過說「對不起」，你是在告訴神性你想請求原諒，為你內在帶來這種情況的任何事情請求原諒。 你不是在請求神性寬恕你，而是在請求神性來幫你原諒你自己。
2. 在那之後，你說「謝謝你」和「我愛你」。當你說「謝謝你」的時候，是在表達你的感激，表現你的信任，相信所有問題都會以對每個相關的人最好的方式獲得解決。 而「我愛你」則讓阻塞的能量重新流動，也讓你與神性重新連結。 因為零的狀態是純粹的愛之一，而且沒有極限，所以透過表達愛，你會到達那個狀態。
3. 接下來要發生的事，就完全交給神性了，你也許會得到天啟，而採取某些行動。 無論那是什麼，就採取行動吧。 如果你不確定要採取什麼行動，就對你的困惑進行同樣的療癒方式; 當你清淨了，你就會知道該做些什麼。
(這就是新一代荷歐波諾波諾主要療癒方法的簡化版本。
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	荷歐波諾波諾

(修.藍博士2005年的筆記)
	( 理解宇宙的本質，就從認識你自己開始。
( 即使搞不清楚到底是怎麼回事，還是可以解決問題。
( 要解決問題，得先提出兩個疑問: 我是誰? 究竟是誰在作主?

~智力認為自己是解決問題的人，可以控制要讓什麼發生、要經歷什麼事。
《使用者的錯覺》裡研究指出~ 在智力做決定之前，決定就已經出現了，而智力對此毫無所悉，還認為是它在做決定。
每秒鐘有數百萬位元的資訊在流動，而我們的智力只能意識到其中的十五到二時位元。 如果不是智力，那麼究竟是誰在作主?

( 重播的記憶支配著潛意識經歷的一切。
潛意識會模仿，重複重播的記憶，和這些記憶產生共鳴。 潛意識的行動、理解、 感受和決定，完全受記憶擺布。
而意識在毫不知情的情況下，也是透過重播的記憶在運作。 重播的記憶支配意識的經驗感受。
重播的記憶創造了潛意識裡的肉體和世界; 肉體和世界極少以靈感的形式存在潛意識裡。
(潛意識和意識，包括靈魂，都不會創造自己的念頭、思想、感受和行動。 

它們的經驗會與重播的記憶及靈感產生共鳴。
但人們可能會以自己的方式解釋事情，忽略這些事情本身的目的。
要解決問題，最重要的是要了解: 肉體和世界本身並沒有問題，它們是記憶在潛意識裡重播的結果! 那麼究竟是誰在作主?

(「空」是大我意識、心智和宇宙的基礎，是神性智慧將靈感注入潛意識之前的狀態。
重播的記憶會取代大我意識的「空」，阻礙神性靈感的彰顯。 要改正這樣的錯置、重新建立大我意識，必須透過神性智慧，將記憶轉化成「空」。
(存在是來自神性智慧的禮物，而這個禮物唯一的目的，就是要透過解決問題，重新建立大我意識。
~大我意識由四個部分組成: 神性智慧、超意識、意識和潛意識，而實行荷歐波諾波諾時，這四個部分都必須完全參與，合而為一地一起工作。
~問題是來自潛意識裡重播的記憶，而在解決問題的過程中，大我意識的每個部分都有它自己的獨特角色和功能。
~超意識裡沒有記憶，它並不受潛意識裡重播的記憶的影響。 超意識總是與神性智慧合一，不管神性智慧如何移動，超意識也跟著移動。
~大我意識透過靈感和記憶運作不論何時，潛意識都只能聽令於記憶或靈感的其中一個。 大我意識的靈魂一次只能為一個主人服務，而那主人通常是花刺般的記憶，而不是玫瑰花般的靈感。
*「我就是那個消費我自己悲痛的人。」
(「空」是一切有生命與無生命的自我/大我意識的共同基礎及平衡者，它是整個宇宙不滅的、永恆的基礎，包括可見及不可見的。
重播的記憶會取代大我意識的共同基礎，將心智的靈魂帶離它在「空」與無限中本來的位置。 雖然記憶會取代「空」，卻無法摧毀「空」。
空無怎麼可能被摧毀呢?
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	荷歐波諾波諾

(修.藍博士2005年的筆記)
	(要讓大我意識時時刻刻都是大我意識，必須不間斷地實行荷歐波諾波諾。
意識可以啟動荷歐波諾波諾療法去釋放記憶，或者它也可以讓記憶忙著責難及思考。
(意識啟動荷歐波諾波諾問題解決法，祈求神性智慧將記憶轉化至「空」。
意識承認問題來自潛意識裡重播的記憶，而它要為這些記憶負百分之百的責任。 這個祈願會從意識往下移動到潛意識。
(往下移動到潛意識的祈願會輕輕攪動記憶，以便轉化。然後，祈願會從潛意識往上移動到超意識。
(超意識會重新檢視這個祈願，並做出適當的改變---超意識因為與神性智慧頻率一致，所以有能力重新檢視，並做出改變。 之後，祈願會被往上送到神性智慧，做最後的審視和考慮。
(重新審視過從超意識送來的祈願以後，神性智慧會將用來轉化的能量往下送到超意識裡。
( 接著，用來轉化的能量就從超意識往下流入意識裡。
(再接著，用來轉化的能量會從意識往下流到潛意識。 這個能量會先中和指定的記憶，然後被中和的記憶就會釋放到貯藏中，留下「空」。
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	荷歐波諾波諾

(修.藍博士2005年的筆記)
	( 思考和責難是重播的記憶。
~要得到靈感與神性創造的唯一要求，就是大我意識要一直是大我意識。 而要一直是大我意識，就必須持續地清理記憶。
~記憶是潛意識固定的同伴，從來不會離開潛意識去休假、去退休。 它們會不間斷地重播，永不停止!

~想要永遠終結和記憶的關連，記憶必須被徹底地清除。
(生命的目的就是要成為大我意識，因為神性完全依照祂的樣貌---空和無限---創造了大我意識。
生命所有的經驗都是在表達重播的記憶和靈感。意識可以選擇不間斷地清理，或是選擇讓記憶不間斷地重播問題。
(意識單獨運作是對神性智慧最珍貴的禮物---大我意識---的無知，也是對問題真實面貌的無知，這樣的無知讓問題的解決徒勞無益。可憐的靈魂就一直被留在持續又不必要的悲傷中。
意識必須認識到大我意識的禮物---「超越一切理解的富足」。
大我意識和它的創造者---神性智慧---一樣，都是永生不滅的。 

無知的後果就是世世代代都活在毫無意義且永不間斷的貧窮、疾病、戰爭和死亡所形成的錯誤實相裡。
(物質世界表達出在大我意識靈魂裡發生的記憶和靈感。 改變大我意識的狀態 會改變物質世界的狀態。
究竟是誰在作主? 靈感、還是重播的記憶? 選擇就在意識的手中。
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	荷歐波諾波諾

(修.藍博士2005年的筆記)
	(荷歐波諾波諾大我意識法的四個問題解決步驟: 可以透過清空在潛意識裡重播問題的記憶，來重建大我意識。
(「我愛你」: 當靈魂經歷到重播問題的記憶時，輕輕地，或是在腦海裡對這些記憶說: 「我愛你，親愛的記憶。 我很感激有這個把我和你們全部釋放的機會。」 你可以一次又一次、安靜地重複說「我愛你」。 

記憶永遠不會休假，除非你辭退它們。
「我愛你」甚至可以在你沒有意識到問題的時候使用，例如在你要從是任何活動之前，像是打電話或接電話，或是要上車到某處之前。
(「謝謝你」: 這個步驟可以和「我愛你」一起使用，或代替「我愛你」。
跟「我愛你」一樣，「謝謝你」可以一遍又一遍在腦海裡重複。
(藍色太陽水: 喝大量的水是一個很棒的問題解決方式，尤其喝藍色太陽水。
找一個蓋子不是金屬的藍色玻璃容器，把自來水注入這個容器裡，然後把藍色玻璃容器放在太陽光或白熱燈泡(不要日光燈)底下照射最少一個小時。
可以拿來喝、烹調、或沖洗身體。 藍色太陽水會清空在潛意識裡重播問題的記憶。把記憶喝掉吧!

(草莓和藍莓: 這兩種水果可以清空記憶，新鮮或乾燥的都可以。
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	荷歐波諾波諾

(修.藍博士2005年的筆記)
	荷歐波諾波諾大我意識法~必要角色「自我介紹」的詞彙表: 

( 大我意識: 我是大我意識。我是由四個元素組成的~神性智慧、超意識、意識和潛意識。我是神性智慧完全依照祂的樣貌---空和無限---而創造的。
( 神性智慧: 我是神性智慧。 我就是無限。我創造了大我意識和靈感，我將記憶轉化至「空」。
( 超意識: 我是超意識，負責監督意識和潛意識。意識會啟動荷歐波諾波諾，向神性智慧祈求，而我就要審視那個祈求，並做出適當的改變。 

我不受潛意識裡重播的記憶影響。 我和神聖的創造者總是合一的。
( 意識: 我是意識。 我擁有的禮物是選擇。 我可以讓持續不斷的記憶支配我和潛意識的經驗，或者，我可以透過不間斷地實行荷歐波諾波諾來釋放記憶。 我可以向神性智慧祈求指引。
( 潛意識: 我是潛意識。我是創世以來所有累積記憶的貯藏室。 我是經驗以重播的記憶或靈感的形式出現的地方。 我是肉體和世界以重播的記憶或靈感的形式存在的地方。 我是問題化身為做出反應的記憶所居住的地方。
( 空: 我是「空」，是大我意識和宇宙的基礎。 我是來自神性智慧---也就是無限---的靈感所在的地方。 潛意識裡重播的記憶可以取代我、阻礙來自神性智慧的靈感流入，卻無法摧毀我。
( 無限: 我是無限。我就是神性智慧。 脆弱玫瑰花一般的靈感從我流入大我意識的「空」，卻輕易地被花刺般的記憶取代。
( 靈感: 我是靈感。我是無限也就是神性智慧的創造物。我從「空」顯化到潛意識裡，以全新事件的形式被經驗到。
( 記憶: 我是記憶。我是潛意識裡過去經驗的紀錄。 當我一被觸動，就會重播過去的經驗。
( 問題: 我是問題。我是潛意識裡再次重播過去經驗的記憶。
(11) 經驗: 我是經驗。我是潛意識裡記憶重播或靈感的結果。
(12) 運作系統: 我是運作系統。我以「空」、靈感和記憶來運作大我意識。
(13) 荷歐波諾波諾: 我是荷歐波諾波諾。 我是一種古老的夏威夷問題解決法，1983年被授予夏威夷人間國寶稱號的莫兒娜.納拉瑪庫.西蒙那為了適用於當今社會，而將我更新。
我由三個元素組成: 懺悔、原諒和轉化。 我是由意識啟動的祈求，祈求神性智慧清空記憶、重新建立大我意識。 我起始於意識。
(14) 懺悔: 我是懺悔。我是意識向神性智慧祈求轉化記憶至「空」，而啟動的荷歐波諾波諾的起點。透過我，意識承認它對於創造、接受及累積在潛意識裡重播問題的記憶負有責任。
(15) 原諒: 我是原諒。我和懺悔都是意識發出祈求，祈求神聖創造者轉化潛意識裡的記憶至「空」。意識不只感到懺悔，也祈求神性智慧的原諒。
(16) 轉化: 我是轉化。神性智慧使用我去中和、釋放潛意識裡的記憶至「空」。只有神性智慧可以使用我。
(17) 富足: 我是富足。我是大我意識。
(18) 貧乏:  我是貧乏。我是取代的記憶。我取代大我意識，阻礙來自神性智慧的靈感注入潛意識中!
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	荷歐波諾波諾大
	療癒就代表愛自己。 如果你想改善你的人生，就必須療癒你的生命; 如果你想治癒任何人，也要由療癒自己做起。
愛自己就是提升自己最好的方法。當你提升了自己，你也改善了你的世界。
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	荷歐波諾波諾的六項原理
	*我根據以下深刻的理解 經營我的人生與人際關係:

( 物質宇宙是我思想的實相呈現。
(如果我的思想「致癌」，它會創造「致癌」的物質實相。
(如果我的思想是完美的，它會創造滿溢著愛的物質實相。

(物質實相是我思想的產物，所以我對物質宇宙現在的樣子負有百分之百的責任。
(「致癌」的思想會創造不健全的實相，而我對於改正這樣的思想負有百分之百的責任。
(  沒有「外在」這種東西，每件事物都以思想的形式存在我的心智中。
	24

	意念
	Q: 「是什麼東西或什麼人讓我的大腦發送出意念的?」 「誰是老大?」
「我用堅強的意志力，並宣稱要減重。 那我到底是聲明了一個意圖，或者只是回應了我大腦發出的減重訊號? 這是靈感還是記憶?」
A: “在「零」裡面，什麼都不存在。 沒有問題，也沒有意念存在的必要。
對於體重的憂慮只是重播的記憶，而這些記憶取代了零，也就是你。
要回到零的狀態，需要神性去拭除藏在體重憂慮背後的記憶。
對於體重的憂慮是一種記憶，唯一要做的就是愛它、原諒它、甚至感謝它。
藉由清除記憶，有一天它會消失，然後過量進食的渴望就不會再浮現，只剩下平靜。
	52

	意念&靈感
	與靈感比起來，意念就像一塊殘破的布。 只要我一直保持要做某件事的意念，我就持續與它對抗;而一旦我臣服於靈感，生命就轉化了。
	54

	意念&靈感
	點子本身是以靈感的形式出現。 當你來自沒有極限的零的狀態，你不需要意念，只要接受，並且行動。然後奇蹟就會發生。
然而，你可以制止靈感，那似乎就是自由意志出現的地方。
當去做某件事的點子出現在你的腦海時---不是來自靈感， 就是來自記憶---如果你覺察到那個衝動，你可以選擇要不要採取行動。
根據《重塑大腦》~你有意識的意志，也就是你選擇的能力，可以否決無意識裡產生的衝動。你也許有拿起這本書的衝動，但你也可以無視這個衝動，如果你想這樣做的話。那就是自由意志(feel will) ---自由的不要 (free won’t) 。
「自由意志是個守門員，負責把守大腦不停冒上來的思想。」 

「自由意志出現的時間點是在做某件事的衝動之後、實際做那件事之前。 要或不要都可以，但你要很留心才能看見選擇。」 

修藍博士透過不斷地清除所有思想，不管那是靈感還是記憶---就比較能夠在當下做出正確的選擇。
	55

	經驗
	支配經驗的定律只有兩個: 來自神性的靈感，以及儲存在潛意識的記憶。 

前者是嶄新的，後者則是陳舊的。
	52

	跟身體對話
	跟你的身體對話，對它說:「我愛你現在的樣子。謝謝你一直跟我在一起，如果你覺得被我虐待了，請原諒我。」
然後在一天當中，找個時間去拜訪你的身體，讓這個拜訪充滿愛與感謝。
「謝謝你帶著我到處跑，謝謝你呼吸，謝謝你讓我心臟跳動。」
把你的身體視為人生伴侶，而不是僕役，跟你的身體說話，就像小孩說話一樣。
和它做朋友，它喜歡很多很多的水，這樣它會運作得更好。
	30

	零
	零是你和神性的住所。
「所有的祝福---富饒、健康和安寧---都從那裡、那個人開始湧出。」
	53

	零
	當你是零的時候，所有事物都是可得的! 所有事物!

你是被根據神的樣子創造出來的，那意味著你被創造的某一面是空的、無限的。
只要你願意放下那些沒用的垃圾，讓自己淨空，那麼靈感會立刻充滿你的存在，你就自由地回家了。 你甚至不需要知道自己已經自由地回家了，因為大多數時候你都不會知道。
當智力被套牢時，它只會越來越被困住，那就是智力的便秘。
	99

	零
	你必須一直聚焦在回到零這件事情上。 沒有記憶。 沒有程式。 零。
意念是限制。
	166

	零
	對零的狀態(也就是沒有極限的地方)最接近的描述，就是「純粹的愛的狀態。」
	191

	零極限
	簡單地說，零極限就是回到零的狀態，在這個狀態中什麼都不存在，但什麼都有可能。 在零的狀態裡，沒有思想、沒有言語、沒有行為、沒有記憶、沒有程式、沒有信念，沒有任何東西。 只是空無。
但有一天，空無在鏡子裡看到自己，於是你誕生了。 從那時起，你創造且無意識地吸收和接受了信念、程式、記憶、思想、言語和行為等等。 這其中的許多程式可以一路追溯到存在本身的起始。
	14

	零極限
	自由意志代表你還困在記憶裡。 當你在零的狀態時，那裡是沒有極限的，你不做別的，就只做在那裡等著你的事。
這就好像我們是在一個大型交響樂團裡，每個人都有要彈奏的樂器，每個人的都不同。 每個人都樂在其中，大家必須演奏自己那個部分，而不是別人的。 

當我們不演奏自己的樂器，或是認為別人的樂器更好時，我們就陷入問題裡，那就是記憶。
當你扮演你的角色，我扮演我的，世界就會運轉無礙。 然而當你試著成為我，或者我試著變成你的時候，問題就產生了。
是誰設定這些角色的呢? 是神性，也就是零。
什麼時候設定好的? 早在你我還未以單細胞生物出現在這世界之前。
你擁有完全的自由意志，你的每次呼吸都是一次創造，但是為了活在零的狀態，你必須放下所有的記憶，才能到達那裡。
	203

	零極限

基本原則
	(你對正在發生的事一點頭緒也沒有

不論有意識或無意識，要知道在你身上和你周圍正在發生的每一件事是不可能的。就是現在，在你沒有察覺的情況下，你的身體和大腦正在自我調整。無數不可見的信號在空中傳遞，從無線電波到思想形態，而這一切你完全無法有意識地感應到。你的確正在共同創造你自己的實相，但這一切都是無意識地發生，你的意識並不知道，也無法控制。這就是為什麼你可以一直正面思考，卻依然窮困潦倒。你的意識並不是真正的創造者。

(你無法控制每一件事

很顯然地，如果你不知道正在發生的每一件事，你當然也無法控制一切。認為你可以讓這世界遵照你的命令，只是一種滿足小我的追求。既然你的小我無法完全看透這個世界正在發生些什麼，那麼讓小我來決定什麼對你最好顯然是不智的。你可以選擇，但是你無法控制。你可以用你的意識開始去選擇你想經歷的事，但是你必須放下，不去管它是否會實現，或怎麼實現、何時實現。臣服才是關鍵。

(你可以療癒發生的一切

無論你的生命中出現了什麼，無論它是怎麼來的，都需要你去療癒，只因為它現在出現在你的感知範圍內。也就是說，如果你感覺得到，你就能治癒它；如果你在別人身上看到它，而這讓你困擾，那你就要療癒它。或者就像歐普拉曾經說過的（這是別人告訴我的）：「因為你有，所以你看得出來。」你也許不明白為什麼那會出現在你的生命裡，或那是怎麼發生的，但你現在可以放下，因為你已經覺察到了。你療癒得越多，就越能清明地去實現你的期望，因為你釋放了淤塞的能量，讓這些能量可以用來做其他的事。

(你要對所有你經歷到的負百分之百的責任

發生在你生命中的事並不是你的錯，不過是你的責任。這種個人責任的觀念除了你所說、所做、和所想的之外，也包括出現在你生命裡的其他人所說、所做和所想的一切。如果你對出現在你生命中的一切負起完全責任，那麼當別人發生問題時，那也是你的問題。這和第三條原則是相連的——原則三說的就是你可以療癒發生的一切。簡言之，對於你的現狀，你不能怪罪任何人或任何事，你所能做的就是負起責任，也就是接受它、擁有它、愛它。你療癒得越多，就越能與本源調和。

(通往零極限的車票就是說那句「我愛你」

讓你獲得超越一切理解的平靜、讓你從療癒到彰顯的通行證，就是那句簡單的「我愛你」。向神性說「我愛你」會清理你內在的一切，這樣你就能體驗當下的奇蹟：零極限。重點就是要愛所有事物，愛這多餘的肥肉、愛這癮頭、愛這問題兒童，或是愛鄰居、伴侶——愛這一切。愛會轉化並釋放阻塞的能量，說「我愛你」，就能經歷到神性，就像說「芝麻開門」一樣。

(靈感比意念更重要

意念是心智的玩具，靈感則是來自神性的指令。從某一刻起，你會臣服，然後開始傾聽，而不是乞求與等待。意念是小我以受限的觀點，企圖去控制生命；靈感則是從神性接收到訊息，並採取行動。意念發揮作用會帶來成果，靈感發揮作用則會帶來奇蹟。你比較喜歡哪一個？ 
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	靈感
	如果一個點子在多次清理之後還是在那裡，那就照著行動吧。
	102

	靈感
	只要我能一直對來自神性的靈感敞開心胸，靈感就會一直出現。
只要你放下你的需求，允許一切靠近你，那麼你可以接收到的靈感和財富是無窮無盡的。 關鍵就是我們一直強調的: 不斷地清理、清理、清理。
	208

	靈感行銷
	“我發現隨著我持續在清理，創意就一直朝我出現，我開始稱之為靈感行銷。
現在我發現只要允許點子朝我出現就行了，而這麼做更有力量，也更沒有壓力。
我所要做的就是在點子出現時採取行動。
不斷地清理遠比任何事都重要，當你清理時，點子會不斷朝你出現，而其中有些點子可以讓你變得非常、非常富有。
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