たった四つの言葉で幸せになれる！

心が楽になるホ･オポノポノの教え
イハレアカラ・ヒューレン著　インタビュー　丸山あかね
ホ･オポノポノ基礎用語

①セルフ・アイデンティテイ・スルー・ホ･オポノポノ(略してSITH)
略してSITH｡ハワイの人間州宝に認定された伝統医療のスペシャリスト､故モーナ・シメオナ女史が､人を介さず､自らの力で問題を解決できるよう進化させたもの｡本書では｢ホ･オポノポノ｣という表記で統一｡
②神聖なる存在　Divinity(ディヴィニティ)
神様､宇宙､大いなる自然､命の源を意味する｡
③超意識　Super Conscious Mind
常に神聖なる存在と一体化し､人間の潜在意識と神聖なる存在を結ぶ､橋渡しの役割を果たしている｡ハワイではアウマクアと呼ばれ､潜在意識に対して父親のような存在｡
④顕在意識　Conscious Mind
私たちが日常の中で認識している意識｡ハワイではウハネと呼ばれ､潜在意識に対して､母親のような存在｡この顕在意識が把握しきれる記憶は､１秒当たり15ビット相当｡
⑤潜在意識　SubConscious Mind
自分が経験したことだけではなく､世界が創世されてからのすべての記憶が蓄積されたもの｡潜在意識では１秒間に1100万ビットもの記憶が再生されており､現在に投影される｡潜在意識＝インナーチャイルド(内なる子ども)ともいうが､本書ではハワイ語ではウニヒピリ｡
⑥クリーニング
人間の病気や苦悩を生み出すものや､潜在意識の中のあらゆる記憶を消去すること

⑦ゼロの状態
悟りの境地｡欲や数着を手放し､神聖なる存在に委ねる準備が整った状態｡仏教でいうところの｢空｣の状態

⑧インスピレーション
霊感､潜在意識の中の記憶をクリーニングし､ゼロの状態となった時に神聖なる存在から降りてくる知恵や情報
第１章　クリーニングするということ
クリーニングすれば､自然と人生は開けてきます｡
・ただ､クリーニングに専念するだけで大丈夫。
・人が思うように生きることができないのは､潜在意識の中にある記憶が原因
・辛い記憶はトラウマに､よい記憶は執着となって､私たちが正しい判断をすることの妨げとなっている｡

⇒ゼロ＝空の状態になる
⇒固執､思い込み､先入観､偏見…あらゆるマイナスの記憶を消去し､あなた本来の能力を発揮することを可能にするのがクリーニング
・運命は存在しない｡あるのは記憶だけ

・人生で起こるすべての出来事は､潜在意識の中の記憶の再生によるもの｡どんな出来事もポジティブにとらえ､潜在意識からクリーニングする機会をあたえられたのだと考えることが大切｡
・たとえば､夫婦関系にトラブルが生じているとしても､クリーニングを続けることによって､あなたは自分を､次にご主人を愛せるようになります｡
・あなたは｢相手に変わってほしい｣…と考えることなく､｢どうして…？｣と難しく考える必要もない。
ただただ､｢ありがとう｡ごめんなさい｡許してください｡愛しています｣という四つの言葉を言い続けるだけで充分｡
クリーニングして､魂の負債を減らそう

・クリーニングしないでいるのはひどい便秘状態にあるのと同じ｡
・便秘と同じように､抱かえた負債にしても､とにかく解決をするべく､前向きに考え､行動を開始することが大切｡
・まずは､ネガティブな思考を消去する｡

・次に､無心にクリーニングを続けていく｡

・そうすれば､インスピレーションが降りてくるでしょう｡
・心と体は連動している｡
ですから､規則正しい食生活を心がけ､その一方で記憶のクリーニングをしていく必要がある。

健全な心が健全な肉体を作り､健全な肉体でいなければ､正しい判断はできないのだということを忘れないでほしい｡
この世に存在するすべての人､家具､洋服､食べ物などこの世に存在するあらゆるあなたの中の記憶を消去しよう｡
・体に悪いものを食べているのか､体に悪いと思って食べているのか？
・食事をする前には､いつも食べ物に向かって｢ありがとう｡いただきます｡｣と声をかけてから食べ始めてください｡また､食事を作ってくれた人にも感謝の言葉を忘れないようにしましょう｡そうすれば､食物は喜んであなたの血となり肉となって､健康な体を保つことに協力してくれることでしょう｡
クリーニングは､存在するすべての人やものに絶大な影響を与えます｡
・クリーニングすることで､本来の能力を発揮できます｡
・何も難しく考える必要はなく､何も考えてはいけない｡
・あなたが｢ありがとう｡ごめんなさい｡許してください｡愛しています｡｣という四つのフレーズを唱える声がウニヒピリに伝われば､神聖なる存在からのインスピレーションが降りてくるのを妨げていた記憶を消去できる｡
・余計なことは考えないで､ひたすらクリーニングを繰り返すこと｡そうすれば､あなたのオーラは輝きを取り戻し､バランスを保ちながら､本来の能力を発揮することができる｡
立ち止まらず､クリーニングしよう｡
・あなたがクリーニングすることによって､生命意識は次世代へと引き継がれていきます｡
毎瞬毎瞬記憶が再生され続けるので､クリーニングは生きているかぎり続ける必要があります｡
それほど記憶というのは私たちにしみついているものです｡ですから､生きているあいだ中､記憶の消去に努めなければ､私たちは､どこまでも過去の記憶に引きずられてしまう｡
・記憶のクリーニングは個人レベルの問題にはとどまらず､今､生きている私たちがクリーニングを放棄してしまうと､未来の子孫にまでずっと記憶が影響してしまうことに｡
・あなたが生まれる以前からの記憶が､あなたに悲しみという感情を引き起こす場合もありますが､それはあなたに､クリーニングをする機会を､潜在意識が与えてくれているのです｡
そのことに気づいたあなたがクリーニングを行うことによって､記憶が消去され､あなたは心の平和を取り戻します｡あなた一人がクリーニングを行うことで世界中が平和になるのです｡未来に至るまでゼロのエナジーで満たすことができるのです｡記憶を浄化するという営みは脈々と受け継がれていかなくてはなりません｡
一人ひとりが自分の記憶を自分で消すためにクリーニングをする｡それは人間の使命なのです｡
日々､クリーニング｡
・蓄積してしまう記憶は瞬間ごとに消去しよう｡
第２章　苦しみを手放すということ
あらゆる苦しみや悲しみは､潜在意識の中にある記憶の再生によるものです｡
・記憶を持っていると余計なことを考えすぎてしまう｡
記憶している過去の出来事から解放されよう｡
・名づけ方ひとつでも記憶が影響してしまう｡
記憶を消して､手放そう｡
・お金にこだわらない人が豊かである理由｡
生きる目的は私たちそれぞれが抱える悩みを消去すること

・悩むのは無意味｡
・悩みを解決するのに､クリーニングに勝るものはない｡
第３章　生きるということ
生きるとは､あらゆる記憶を消去すること！

・潜在意識の中のプラスとマイナスの記憶はクリーニングできる！
自分の人生で起こることに100％責任を持とう｡
・すべての出来事はあなたが作り出している｡
人生に起こるすべてのことは､あなたの記憶が再生する結果です｡
・ハワイの州立病院の精神科病棟で私が体験したこと｡
バランスを取って､自分の中の軸を整えよう｡
・周りのものに記憶が影響を与えることでバランスを崩すことがある｡
あなたが迷った時､やらなければいけないことは限られています｡
・あなただけの役割をギフトとして受け取っている｡
選択することはできても､コントロールすることはできないのです｡
・流れに身を委ねるのが正しい｡
第４章　自分を愛し､ケアするということ
まず自分自身のケア｡次に考えるべき存在は家族です｡その他の人はその後考えてください｡
・自分を愛せる人がすべての人を愛せる｡
一番大切なのは､あなた自身に慈しみの心で接すること

・あなたの潜在意識を､道具ではなく､人生最大のパートナーとして考えてください｡
自分の中にあるウニヒピリ(潜在意識)を愛してあげよう｡
・あなたの中にいてくれる大切な存在｡
記憶をクリーニングすること＝自分自身に愛を送ることです｡クリーニングした結果､あなたの中の愛に気づく｡
・クリーニングする時､潜在意識はどう変わっていくか？

一瞬一瞬､愛(＝ゼロ)に回帰すること｡
・愛は時空を超えてすべてをつなげる｡
あなたの存在は愛そのもの｡
あなたに起こるすべての出来事は､あなたの潜在意識にある記憶をクリーニングするために起こっているのです｡
・異性を通して自分自身を愛せるようになる方法
第５章　答えはすべて自分の中に
あなたはいつだって完全な存在です｡
・存在していることの素晴らしさ｡
すべての人､もの､出来事は自分自身の内面の表れです｡
・心穏やかな日々が始まる｡
｢記憶の再生｣､｢インスピレーション（霊感）｣－この二つによってのみ､日々私たちは動かされているのです｡
・心を動かしている見えない二つの力｡
苦しんでいる人をよくしたいと思ったら､まずは､そう思ってしまう自分自身の記憶をクリーニングしよう｡
・あなた以外の人を変えようと思わないこと｡
どちらを選ぶ？愛か恨みか､平和化怒りか､
豊かさか貧しさか､家族か孤独か？

・記憶のない状態を､心ではすでに望んでいる｡
自分自身のウニヒピリとつながった時に､自分自身とつながります｡
・インスピレーションを研ぎ澄ませるために｡
第６章　神聖なる存在が教えてくれること
クリーニングすることで､神聖なる存在が導いてくれます｡
・インスピレーションのみに従い自分の意志は忘れる｡
結果を出そうとしたり､成果を求めようとしたりしなくても大丈夫｡神聖なる存在が記憶を消去してくれる｡
・クリーニングを行うのは果てしない作業？

潜在意識にある記憶のうち､どの記憶が原因になっていて､どの記憶を消去するべきか､ウニヒピリはわかっています｡
・誰もがそれぞれの役割を持って生まれてきた｡
｢許してください｣と語りかけることは必要です｡
許されることによって自分を取り戻すことができます｡
・何も考えず心の中で､｢許してください｣とつぶやくこと｡
第７章　ゼロになるということ
本当の自分になれる瞬間というのは､いい意味で空っぽになる時｡
あなたがゼロである時､初めてあなたの純粋性を取り戻せ､本来の姿に立ち返れるのです｡
・愛はいつもあなたのもとに降り注ぐ｡
ゼロとはつまり時間のない世界｡
時間がないから物事を区切る境界線もなく､執着やとらわれのない状態で､完全なる自由の世界｡
・世界と一つになる愛のパワー｡
クリーニングすることで自分だけのシャングリラ(※理想郷・楽園)に気づいてください｡
・楽園は､自分の内面がゼロになる時に現れる｡
病気とは自分をクリーニングするためのサインのよう
・病気になるという記憶を消去する｡
どんなことがあっても､どんな状況においても､クリーニングし続けてください｡
・ドクター・ヒューレンのE-Mailサイン<ＰＯＩ>の意味とは？＝<Peace　of Ｉ>つまり､完全に平穏な心の状態を表している｡POIを意識して生きることはとても大切
ホ・オポノポノＱ＆Ａ､ホ・オポノポノ鼎談(ていだん)より－ヒューレン博士､西川さん､三浦さん

もう少し詳しく､
たった四つの言葉で幸せになれる！

心が楽になるホ･オポノポノの教え
第１章　クリーニングするということ

クリーニングすれば､自然と人生は開けてきます｡
・ただ､クリーニングに専念するだけで大丈夫
・人が思うように生きることができないのは､潜在意識の中にある記憶が原因
・辛い記憶はトラウマに､よい記憶は執着となって､私たちが正しい判断をすることの妨げとなっている｡⇒ゼロ＝空の状態になる⇒固執､思い込み､先入観､偏見…あらゆるマイナスの記憶を消去し､あなた本来の能力を発揮することを可能にするのがクリーニング
・運命は存在しない｡あるのは記憶だけ

・人生で起こるすべての出来事は､潜在意識の中の記憶の再生によるもの｡どんな出来事もポジティブにとらえ､潜在意識からクリーニングする機会をあたえられたのだと考えることが大切｡
・たとえば､夫婦関系にトラブルが生じているとしても､クリーニングを続けることによって､あなたは自分を､次にご主人を愛せるようになります｡
・あなたは｢相手に変わってほしい｣…と考えることなく､｢どうして…？｣と難しく考える必要もなく､ただただ､｢ありがとう｡ごめんなさい｡許してください｡愛しています｣という四つの言葉を言い続けるだけで充分なのです｡
クリーニングして､魂の負債を減らそう

・クリーニングしないでいるのはひどい便秘状態にあるのと同じ｡
・便秘と同じように､抱かえた負債にしても､とにかく解決をするべく､前向きに考え､行動を開始することが大切｡
・まずは､ネガティブな思考を消去し､無心にクリーニングを続けていく｡そうすれば､やがてインスピレーションが降りてくることでしょう｡
・心と体は連動しています｡ですから､規則正しい食生活を心がけ､その一方で記憶のクリーニングをしていく必要があります｡健全な心が健全な肉体を作り､健全な肉体でいなければ､正しい判断はできないのだということを忘れないでほしいと思います｡
この世に存在するすべての人､家具､洋服､食べ物などこの世に存在するあらゆるあなたの中の記憶を消去しよう｡
・体に悪いものを食べているのか､体に悪いと思って食べているのか？
・食事をする前には､いつも食べ物に向かって｢ありがとう｡いただきます｡｣と声をかけてから食べ始めてください｡また､食事を作ってくれた人にも感謝の言葉を忘れないようにしましょう｡そうすれば､食物は喜んであなたの血となり肉となって､健康な体を保つことに協力してくれることでしょう｡
クリーニングは､存在するすべての人やものに絶大な影響を与えます｡
・クリーニングすることで､本来の能力を発揮できます｡
・何も難しく考える必要はありません｡何も考えてはいけないのです｡
・あなたが｢ありがとう｡ごめんなさい｡ゆるしてください｡愛しています｡｣という四つのフレーズを唱える声がウニヒピリに伝われば､神聖なる存在からのインスピレーションが降りてくるのを妨げていた記憶を消去することができるのです｡
・余計なことは考えないでひたすらクリーニングを繰り返すこと｡そうすれば､あなたのオーラは輝きを取り戻し､バランスを保ちながら､本来の能力を発揮することができるのです｡
立ち止まらず､クリーニングしよう｡
・あなたがクリーニングすることによって､生命意識は次世代へと引き継がれていきます｡
毎瞬毎瞬記憶が再生され続けるので､クリーニングは生きているかぎり続ける必要があります｡それほど記憶というのは私たちにしみついているものです｡ですから､生きているあいだ中､記憶の消去に努めなければ､私たちは､どこまでも過去の記憶に引きずられてしまいます｡
・記憶のクリーニングは個人レベルの問題にはとどまらず､今､生きている私たちがクリーニングを放棄してしまうと､未来の子孫にまでずっと記憶が影響してしまうことになります｡
・あなたが生まれる以前からの記憶が､あなたに悲しみという感情を引き起こす場合もありますが､それはあなたに､クリーニングをする機会を､潜在意識が与えてくれているのです｡そのことに気づいたあなたがクリーニングを行うことによって､記憶が消去され､あなたは心の平和を取り戻します｡あなた一人がクリーニングを行うことで世界中が平和になるのです｡未来に至るまでゼロのエナジーで満たすことができるのです｡記憶を浄化するという営みは脈々と受け継がれていかなくてはなりません｡一人ひとりが自分の記憶を自分で消すためにクリーニングをする｡それは人間の使命なのです｡
日々､クリーニング｡
・蓄積してしまう記憶は瞬間ごとに消去しよう｡
・人生とは､日々､クリーニング
・一生かけて毎日お掃除ばかりしているようなイメージですが､人生とはそういうもの｡
・自分が生きている以上､どんなことも受け入れなくてはいけないのだと腹をくくり､乗り越えていくことに意味があるのだと考える必要があります｡
・心を研ぎ澄まして､そこに聞こえてくる神聖なる存在からのインスピレーションが降りてきたら実行すること｡そうすれば､どんな悩みも迷いも消し去ることができるでしょう｡
第２章　苦しみを手放すということ

あらゆる苦しみや悲しみは､潜在意識の中にある記憶の再生によるものです｡
・記憶を持っていると余計なことを考えすぎてしまう｡
・人間の行動を規定しているものは､｢記憶｣と｢インスピレーション｣です｡
・記憶は人間の潜在意識に存在し､折にふれ意識にのぼって過去の出来事を思い出させる｡
・インスピレーションとは霊感のことで､すべての人に与えられているもの｡神聖なる存在から私たちの超意識､それから意識へと降りてくるもの｡
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神聖なる存在からのメッセージは私たちの記憶が妨げていると降りてこない｡ですから､クリーニングをして､記憶を消去しなくてはいけない｡神聖なる存在からのインスピレーションによって､人生は自然の流れを作り出し､私たちは本来の能力を発揮することができるのだから｡
・ホ･オポノポノとは､蓄積した記憶によって考えすぎてしまった結果､苦しみや災いを招いてしまった人間が､ゼロの状態となり､神聖なる存在からのインスピレーションを得るために不可欠なプロセスのことなのです｡
・悩むのは無意味｡悩みを解決するのに､クリーニングに勝るものはありません｡
記憶している過去の出来事から解放されよう｡
・名づけ方ひとつでも記憶が影響してしまいます｡
記憶を消して､手放そう｡
・お金にこだわらない人が豊かである理由｡
・クリーニングは､人間関係だけでなく､お金の流れも整えてくれます｡
・よい記憶も悪い記憶も消し去る必要があります｡お金の問題に直面するたびに記憶が再生し､平常心でいられなくなってしまうから｡お金に関する記憶は非常にパワーが強く､時には人格を破壊してしまうことがあるので､十分にクリーニングしてください｡
・お金が上手に流れている人は､お金の記憶に翻弄されていません｡お金に翻弄されることがないのです｡期待する気持ちをクリーニングして､お金の記憶をクリーニングすれば､自然とそうなります｡
・人のために気持ちよくお金を使う人に対しては､よい感情を抱き､困ったときには手を差し伸べてくれるでしょう｡
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・この世には､見えないお金の流れというものがあって､私たちの意思とは無関係のところで動いています｡記憶を消去し､自然な流れに沿って生きていれば､お金に対するやさしさが生まれるのです｡
生きる目的は､私たちそれぞれが抱える悩みを消去すること｡
・ホ･オポノポノでは生きる究極の目的は､クリーニングすることだけ
・｢障害があるかわいそうな子｣という記憶はだたちに消去してしまうこと｡自分の中のどの記憶が｢ハンディキャップを持っている子｣と思わせているのだろう？とわき出てくる記憶をすべてクリーニングします｡純粋な心を持つ子どもが､まっすぐに育つか､自らを卑下しながら生きていくかは､あなたのクリーニング次第｡つまり､どれだけ記憶をクリーニングしているかにかかっているのです｡
・悩み続けるだけで物事が解決しますか？それなら､悩むことを忘れましょう｡悩むのは無意味です｡その代わりにクリーニングをすること｡クリーニングをすれば必然的に悩みから解放されるのです｡
第３章　生きるということ

生きるとは､あらゆる記憶を消去すること！

・潜在意識の中のプラスとマイナスの記憶はクリーニングできる！
・潜在意識の中にある過去の記憶というのは､あなたが経験したもののみならず､宇宙が創生してからのあらゆる記憶とつながっています｡
・すべて過去における人類の記憶が､私たち一人ひとりの中で再生されているからなのです｡
・同様にあなたが日常の中で抱えてしまうすべての辛さや苦しみも､あなた自身の潜在意識が生み出しています｡潜在意識の中にある記憶を再生させることによって問題とされる現象を引き起こすのです｡
・潜在意識というのは今こうしている瞬間にも過去から引き継いだ膨大な記憶を再生しています｡ですから､私たちは､今まさにこうしている間に､さっそくクリーニングをはじめればよいのです｡再生し続けるものをクリーニングし続ける｡ただ､それだけです｡
・クリーニングの仕方はシンプルです｡｢ありがとう｡ごめんなさい｡許してください｡愛しています｡｣この4つの言葉でクリーニングすれば､過去の記憶は消去され､クリーンな状態､ゼロの状態になるのです｡
・さっそく今から初めてください｡あなたはクリーニングし続けるうちに､悲しみが少しずつ消えていくことに気づくことでしょう｡大切なのはクリーニングをし続けることなのです｡
自分の人生で起こることに100％責任を持とう｡
・すべての出来事はあなたが作り出している｡
・あなたが目にすることすべてに責任を持ちましょう｡自分だけのことでなく､他人の中で起きている問題に対しても､その原因が自分の中にあるという考え方がホ･オポノポノです｡
・例)自分は愚痴っぽい性格だ⇒｢自分の中にある記憶のせいで､自分は愚痴っぽい性格になっている｣ととらえる｡
・例)営業マンが取引先とひどいトラブルに⇒｢相手がこんなことをしてくる原因は自分のなかにあるのだ｣ととらえる｡
・例)教師がクラスの問題児を敵視するのではなく｢自分のどの記憶がこの子に問題行動を起こさせているのだろうか？｣とする｡
・例)看護師が闘病の痛みに苦しむ患者さんを担当しているなら､｢自分の中にこの患者さんを苦しめる記憶があるのだろうか？｣とする｡
・自分に関わるすべてのことは偶然ではないととらえ､すべてのことに責任を持つ｡
・自分にも他人にも100％の責任を持つということは､すべてを自分の問題として受け入れるということです｡
・例)パートナーの勤める会社が倒産しそうだといった出来事でも､そのことであなたが心を悩ませている以上､あなたにとって決して他人事ではないのです｡他人の人生だ､自分とは関係ない､と思えることでも､実際にはあなたの心の内にある記憶のせいなのですから､パートナーが体験することはあなたが体験していることでもある､とらえるる｡
・何もかも引き受けてしまうことにおびえない｡悩む暇があったらさっさとクリーニングを始めること｡
・始めた人から次の第一歩を踏み出せる｡
・いつも､あらゆる物事は自分の中から生成している､ととらえる｡
人生に起こるすべてのことは､あなたの記憶が再生する結果です｡
・ハワイの州立病院の精神科病棟で私が体験したこと｡
・私は心理学者として重大な罪を犯した犯罪者たちをケアする立場にいました｡一般病棟とは隔離された収容病棟でした｡心理学者は患者にセラピーやカウンセリングをするのが普通ですが､私が一切そのようなことを行わなかったので､最初みんなはいぶかしがりました｡誰もホ･オポノポノのことを知らなかったからです｡しかし､数カ月後､結果が現われてきたのです｡
・患者と職員の表情は生き生きとしてきました｡建物にも心地よい空気が戻ってきました｡患者たちは社会復帰のための更生活動を再開できるまでになったのです｡
・私はただひたすらクリーニングしました｡特別なことなどせず､心の中で｢ありがとう｣｢ごめんあさい｣｢許してください｣｢愛しています｣とつぶやいただけです｡
・自分の記憶に対してそれ(クリーニング)を行う｡
・記憶がすべての現象の根源

・過去から持ってしまっている偏見やわだかまり､是と傍観､…すべてが負の記憶となり､潜在意識の中でプログラミングされて再生していた｡
・記憶を作り出していたのは私であり､あなたであり､…一人ひとりの潜在意識だったのです｡
・私は患者たちを変えようと無理に力を示そうとはしませんでした｡私は､記憶に｢愛しているよ｣と毎日繰り返し､愛のメッセージを伝え続けた｡
・クリーニングを行う過程で､私の記憶と犯罪者たちの記憶が共有される時期がきた時､内側に痛みを感じるようになりましたが､これは進化の前触れだと思い､ただひたすらクリーニングを行うことに専念した｡
・結果は信じたとおりになった｡記憶の再生がおさまったのと同時に､問題はクリアとなり､施設全体にこれまでにない調和が生まれたのです｡
・私はクリーニングをし続けることの大切さを確信しました｡
バランスを取って､自分の中の軸を整えよう｡
・周りのものに記憶が影響を与えることでバランスを崩すことがある｡
・バランスを取るとは､ものごとが本来そうあるべき姿や状態にもどしてあげること｡そんな時には身の回りにあるものを一つクリーニングしてみましょう｡
・悲しい体験をしていた人が着ていた服やアクセサリー､…不幸な別れを招いてしまった人たちの間に共通する思い出の品などには､他者の強い記憶がこびりついていることが考えられます｡あなたの記憶だけでなく､誰か別の人の記憶もあなたの運命に強く影響してしまうのです｡…そんな時でもクリーニングをきちんと行えば大丈夫です｡
・記憶をクリーニングすることで霊たちの悲しみを薄めることができるからです｡
・愛による信頼関係がもたらされると､場所全体のバランスが整ってきます｡そのような場所においては､…不快感とは無縁の､心地よい感覚に包まれるのです｡
・｢バランスを取る｣とは､自分の中の軸を整えることでもあり､自分の周りの環境と自分自身の調和をはかる､ということでもあります｡
・クリーニングをシンプルに続けることで､自分と外界､そのどちらもが劇的にバランスのよい状態になることができるのです｡人がみな調和の取れた環境の中でしか本来の力を発揮できないことを意味します｡
・バランスはハワイ語で｢ポノ｣｡人生にはよいことも悪いことも両方あるからこそ調和が取れるのだという考え方｡
・自然界には数えきれないほどのものがバランスを取って存在している｡これらが｢ポノ｣の状態でなくなる時には､クリーニングで元の状態に戻してあげることが常に必要｡
あなたが迷った時､やらなければいけないことは限られています｡
・あなただけの役割をギフトとして受け取っている｡
・あなたが就く職業､出会う人､あなたや家族にもたらされる病気､遭遇する事件､あなたが感じることのすべて…

それは､あなたでなければいけないものです｡
・｢なぜ自分が選ばれてしまったのか？｣…その人の頭に浮かんだ｢過去｣とは｢記憶｣のこと｡誰もが記憶を持っているのです｡そして､私たちの心の中の記憶は､最終的には共有されています｡
・世界の源泉はあなたの心にあり､別の誰かの心にあり､それらは全体の形をした一つであるから｡
・あなたの身に降りかかった出来事は､すべてあなたを記憶と向い合せるためのきっかけなのです｡
・記憶はあなたに愛されるのを待っています｡
・世界は一つにつながっています｡一人ひとりがそれぞれの試練をきっかけに記憶のクリーニングをすることの大切さに気づき､実践すれば､世界は好転します｡あなたもその一人であることを忘れないでください｡
・あなたの周辺に起こるすべてのことは､記憶の再生であり､それに気づくことが大切なのですが､そこに罪の意識を持つ必要はありません｡
・コンピュータ(※の中の不要なデータ)をデリートするように機械的に｢ありがとう｣｢ごめんあさい｣｢許してください｣｢愛しています｣とウニヒピリ(潜在意識)に向かって言えばよい｡
・絶えずクリーニングの言葉を口にするうちに､習慣となり､呼吸のようになっていきます｡そして､心の中でこのシンプルな言葉が常にリフレインされるようになります｡
・思考するより早くクリーニングをしなければ､現実を変えることはできません｡
・何か生活に変化が訪れたら､何も考えず､シンプルにクリーニングを行うこと､あなたは記憶をクリーニングするために存在しています｡それが大いなる存在からのギフトなのです｡
選択することはできても､コントロールすることはできないのです｡
・流れに身を委ねるのが正しい｡
・私たち一人ひとりは本来ゼロ､完璧な存在｡
・ホ･オポノポノの考え方に､｢私たち人間は､何かを選択することはできても､コントロールすることはできない｣というものがある｡
・実現したいと思っていることを実現するためには､今起きていることに集中し､ただクリーニングに専念することが大切｡いつ､どうやってその夢が叶うのかについて､あれこれと考えてしまう記憶をクリーニングすればよい｡
・思いが叶うかどうかは､すべてディヴィニティ(神聖なる存在)からのメッセージ(インスピレーション)に委ねましょう｡メッセージを待つのではなく､潜在意識のなかにある､あなたの記憶を消す作業だけに専念していればよいのです｡
・あなたは､その現実をコントロールすることはできません｡あなたは現実に抵抗して､自分の意のままにすることはできません｡しかし､記憶をクリーニングすることによって､現実を変化させていくことなら｢できる｣｡
・今の環境を選択したのは自分自身なのです｡そのことに気づかず､うまく事が運ばないのは自分のせいではないと､現実逃避することは停滞を意味します｡
・現実に抵抗して､自分の意のままにすることはできません｡しかし､記憶をクリーニングすることによって現実を変化させていくことならできる｡
・運命は記憶です｡クリーニングすることでゼロの状態になり､インスピレーションが降りてきます｡そのインスピレーションに従って生きるのがホ･オポノポノです｡
・宇宙には､私たちを動かす二つのエネルギー､すなわち､記憶の再生とインスピレーション､この二つだけです｡
・体験者の言葉)絶えず過去を消していく作業とは､自身が自分のウニヒピリに向き合うのに十分な時を作る事

・この仕組みはコンピュータと同じで､使いたいプログラムをさくさく立ち上げ､使用するには､他のプログラムを消去する必要がある｡使用済みのプログラムは絶えず消し続けるのが大切｡
・ある日､ヒューレン博士に教えていただいた､ウニヒピリへの声がけを就寝前にしてみた｡自分の否定的な部分をずっと抱え込んでいたウニヒピリに声をかけ､いろいろなことを話していた｡すると､急にウニヒピリは布団の上からはずむように飛び出し､寝室の天井近くまでのぼり､赤子を抱いて降りてきた｡(死んだ)息子が…｢ママ！｣と言って､私の胸に飛び込んできた｡…私に向かって､一生懸命に､小さなお口を動かして､声を出し､お話をしようとしていた｡私とは別の世界で､ちゃんと元気に生きていた｡人間に｢死｣はないということを､本当に真実だと理解できたのは､私のウニヒピリが､一番わかりやすいそんな方法で教えてくれたお蔭だった｡
・ウニヒピリに｢ありがとう｣と､心から感謝した｡
・私は誰よりも大切な人＝私にようやく出会った｡外に向かっていた自分のエネルギーを､ようやく自分に向け､自分自身を愛おしみ満たすことが､どんなに大切な事かをようやく知ったのだった｡
・逝ってしまったわが子は死んではいないので､逃げ場としての過去の記憶は消えた｡それが要らなくなったので､存分に今を楽しめる力を得て､私は私の中のウニヒピリと共に新たに歩み出したのだと感じられた｡
・本領発揮とは､自分の中の過去のメモリーを消去することで､自分の中から光を輝かせる事ができるという状態｡ようやくここまで来ることが出来た｡
・これからは｢自分｣を大切にして生きてゆこう｡
・本当に大切な人が自分であることに気がついた｡その大切な人をいたわることは､宇宙全体をいたわること｡本当に大切な人は私｡全てと一つであり､そして今も一つである私｡私たちは忘れてはいけない｡誰が一番大切なのかを｡
第４章　自分を愛し､ケアするということ

まず自分自身のケア｡次に考えるべき存在は家族です｡その他の人はその後考えてください｡
・自分を愛せる人がすべての人を愛せる｡
・記憶を消去するのは自分のため｡次に家族のため｡ほかの人のことを考えるのは最後です｡
・まず自分が自分を愛する｡あなたが自分の記憶を消去するためにクリーニングすることが先決です｡あなたの中の記憶が消去されると､自然と周りの人の記憶も消去されていきます｡
・あなたやあなたの周囲で起こることは､すべてあなたの記憶が再生していることによるものなのです｡
・あなたが自分の記憶を消去するためにクリーニングすることが先決です｡あなたの仲の記憶が消去されると､自然と周りの人の記憶も消去されていきます｡
・あなたの周囲で起こることは､すべてあなたの記憶が再生していることによるものなのです｡
・他者の気持ちを前向きに変えようとする気持ちもあなたの記憶の仕業､人の気持ちを変えることは不可能です｡努力でうまくいかないことを好転させようという試みも無意味です｡あなたのすべきことは､自分の潜在意識の中の記憶をクリーニングすること､それだけです｡
・クリーニングする順番は､まず､自分､次に家族､そして他の人たちです｡自分を愛することのできる人だけが､他者を愛することができるのです｡
一番大切なのは､あなた自身に慈しみの心で接すること

・あなたの潜在意識を､道具ではなく､人生最大のパートナーとして考えてください｡
・心と体がとても疲れているなと感じることはありませんか？そうした時には諦める前にクリーニングしてください｡
・あなたの潜在意識を問題としてとらえるのではなく､人生最大のパートナーだと考えてみてほしいということです｡
・ホ･オポノポノの教えです｡あなたの体に｢私と一緒にいてくれて､ありがとう｣｢呼吸してくれてありがとう｣と常に語りかけ､｢おなかが空いているの？｣｢のどが渇いているの？｣と問いかけながら､慈しみの心を持って､自分の潜在意識に接していただきたいのです｡
・自分の心の声や体の声に耳を傾けることが必要です｡心と体はつながっています｡病気は記憶にすぎないのであり､心が晴れなければ病気となって体に現れてしまうもの｡心にも体にも意志があります｡ですから､自分の心にも体にも｢愛しています｣｢いつもありがとう｣と慈しむことが大切なのです｡
自分の中にあるウニヒピリ(潜在意識)を愛してあげよう｡
・あなたの中にいてくれる大切な存在｡
・すべての人は小さな子どもを心の中に住まわせています｡＝インナーチャイルド(ハワイ語でウニヒピリ)という存在です｡
・ウニヒピリはいつもあなたのことを見つめています｡そして､あなたが正しく生きるために必要なメッセージを送ろうとしてくれています｡
・あなたが幸せでいたらウニヒピリも喜びます｡逆にあなたが荒んだ心でいればウニヒピリは疲弊してしまいます｡
・ウニヒピリはあなたに､早くクリーニングをして楽になってほしいので､問題になっている記憶をどんどんあなたに見せてくれています｡あなたは､問題やネガティブなことが起きたらウニヒピリに向かって｢このような記憶を見せてくれてありがとう｣といってお礼を言ってクリーニングをしてください｡
・あなたの中のウニヒピリを精いっぱい愛してあげる必要があります｡ウニヒピリの存在意義とは愛されること｡そのことを忘れず｢あなたを傷つけてごめんなさい｡私はあなたを愛しています｡一緒にクリーニングしましょう｡｣
・クリーニングすることで､潜在意識の中の記憶を消去しましょう｡つまりウニヒピリに愛を注げば､神聖なる存在からのインスピレーションというギフトがあなたのもとにやってくるのです｡
・それは常に流れている循環エネルギーのようなもので､あなたがウニヒピリを愛し続ける限り､決して流れが止まることはありません｡
・私たちはあらかじめウニヒピリという子どもを抱いて生まれてきました｡心をオープンにして相談すれば､ウニヒピリは正しい方向へといざなうガイドの役割を果たしてくれます｡ウニヒピリの存在を信じ､ウニヒピリを慈しむことは､自分自身を信じ､愛することなのです｡
記憶をクリーニングすること＝自分自身に愛を送ることです｡クリーニングした結果､あなたの中の愛に気づくでしょう｡
・クリーニングする時､潜在意識はどう変わっていくか？

・記憶をクリーニングし､インスピレーションを得るためのプロセスは｢悔悛｣｢許し｣｢変質｣の三つの要素で成り立っています｡
・①まず､問題が起きたのは自分の責任であると気づく｡
・②同時に神聖なる存在に許しを請う｡
・③神聖なる存在は潜在意識を変質させ､インスピレーションをブロックしている記憶を消去する｡
・私たちはダイレクトに神聖なる存在にアプローチすることはできない｡
・先に掲載した図－超意識と父と母と子どもの関係
・ホ･オポノポノのクリーニングを行うとき､記憶が潜在意識から消去され､浄化される｡すると､あなたにとって正しいこと､好ましいことが､潜在意識⇒顕在意識⇒超意識⇒神聖なる存在へと伝わりやすくなる｡詰まったところのないチューブのようなもの｡物事がスムーズに動き出す｡
マナと呼ばれる霊的エネルギーが神聖なる存在からまっすぐに超意識⇒顕在意識⇒潜在意識へと降りてきて､あなたの記憶を消してくれます｡
・あとは神聖なる存在からのメッセージに耳を傾けるだけで､あなたは自然の流れの中で本来の能力を存分に発揮し､ゼロの状態へと導かれるのです｡
一瞬一瞬､愛(＝ゼロ)に回帰すること｡
・愛は時空を超えてすべてをつなげる｡
・愛は生きる上で最も大切なものです｡
・母親が妊娠中に感じたすべてのことは､胎児に伝わり､その記憶を生まれてくる子どもと共有することになるのですから､そのため､妊娠中に嘆き悲しむことの多かった母親から生まれてくる子どもは､生まれながらにして情緒不安定であるケースが多いのです｡すべては記憶の連鎖です｡クリーニングをしましょう｡まず､母親が自分の心を解放するために記憶を消去するのです｡そうすることで､自然と子どもの心も安定します｡つまり､ひたすら四つの言葉を繰り返し､クリーニングすることこそわが子への愛｡記憶をクリーニングすれば､子どもに対する期待も不安も消え去り､どんな子であっても出会えてうれしいと感謝することができるようになるでしょう｡
あなたの存在は愛そのもの｡あなたに起こるすべての出来事は､あなたの潜在意識にある記憶をクリーニングするために起こっているのです｡
・異性を通して自分自身を愛せるようになる方法
・縁あって出会うパートナーは､あなたが､あなた自身を愛することを学ぶために出現してくれたありがたい存在です｡あなたに自己責任を持って生きることの大切さを認識させるために､潜在意識が二人を巡り会わせてくれたのです｡
・どんな関係性においても､やがて摩擦が生じます｡
・一番大きな問題は自分で責任を取ろうとしないこと｡誰かのせいにしている限り､決して救われることはありません｡パートナーが浮気をしたとしても､相手が間違っていると思える場合でも､自分の中のどの記憶がそうさせてしまったのか､とクリーニングをするのです｡
・人生を切り開く解決法はただ一つ｡クリーニングをして､あなた自身の記憶を消去していくこと｡あなたが変われば､パートナーの選び方が変わることもあるでしょう｡本当にぴったりな相手を見つけるためには､自分自身を愛していなければいけないのです｡
第５章　答えはすべて自分の中に
あなたはいつだって完全な存在です｡
・存在していることの素晴らしさ｡
・あなたはいつでも大きな力とつながっています｡それゆえに完全な存在なのです｡神聖なる存在があなたに限りない愛を送ってくれているからです｡
・何か問題があったとしたら､記憶が邪魔をして､神聖なる存在からの愛の光が差すのを妨げているだけなのです｡そのことを忘れてはいけません｡
・悲しい結末を迎えてしまう人は､悲しい結末を迎えるという記憶を持っています｡愛が見えなくなっている人がいたら､それは､その人自身の記憶が原因なのですから､記憶をクリーニングすればよいのです｡
すべての人､もの､出来事は自分自身の内面の表れです｡
・心穏やかな日々が始まる｡
・苦しいことがあった時に､本質的な問題というのは､あなたが自分で取り除かなくては決して解決しないからです｡
・同様に､誰かの悩みをなんとかしてあげたい､…といくら躍起になっても､自然の法則はそれをさせてはくれません｡
・あなたの記憶､あるいは､あなたと誰かの記憶が微妙に絡まりあって､さまざまな事象が起こります｡
・この世界に起こることは､すべてつながっています｡あなたが記憶の中で悪い印象を持っていることがあると､その記憶がネガティブな思いとなってよくない方向に作用し､結果として他人の言動も攻撃的になってしまう｡逆にあなたの心が穏やかな波､澄み渡った空のような状態であれば､あなたが発信する思いもポジティブなものとなり､その思いを受け取る相手もポジティブな気持ちになる｡そうした思いが巡りめぐって再びあなたのところにもたらされ､あなたが､そして､世界中の人が､穏やかな心を取り戻すことができるのです｡
・朝起きて､…人間以外にもあなたが愛を伝えられる対象は数えきれないほどあるはず｡｢ありがとう｣｢愛しています｣
｢記憶の再生｣､｢インスピレーション｣－この二つによってのみ､日々私たちは動かされているのです｡
・心を動かしている見えない二つの力｡
・宇宙に存在するエネルギーは二つ｡それは｢記憶｣と｢インスピレーション｣です｡
・記憶によって曇ったメガネのようになってしまっているあなたの視界にとって､インスピレーションはまさに劇的なクリーナーのようなものなのです｡
・インスピレーションを感じるかどうかは､あなた次第｡インスピレーションは誰にも平等に分け与えられています｡インスピレーションは神聖なる存在からもたらされるものであり､私たちは皆､神聖なる存在が作った神の子｡
・あなたには叶えたい夢があるはず｡あるいは苦しみから抜け出したいと懇願しているはず｡インスピレーションによって､どうすればよいのかという導きを得たいと思うのなら､その準備を始めましょう｡それがクリーニングなのです｡
苦しんでいる人をよくしたいと思ったら､まずは､そう思ってしまう自分自身の記憶をクリーニングしよう｡
・あなた以外の人を変えようと思わないこと｡
・例)会社の経営がうまくいかず､家でも横柄な態度の夫にも｢ありがとう｣｢ごめんなさい｣｢許してください｣｢愛しています｣と記憶のクリーニングを繰り返していたところ､１年後､５年後にはすっかり状況が変わっていたという｡
・他者のことを愛しながら自分のために生きることは､矛盾した行為ではありません｡自分の記憶が他者に反映しているのですから､自分のことを考えてクリーニングに徹し､記憶を消去することが先決なのです｡
・罪悪感を抱くことなく､まずは自分自身を愛しましょう｡
どちらを選ぶ？愛か恨みか､平和化怒りか､
豊かさか貧しさか､家族か孤独か？

・記憶のない状態を､心ではすでに望んでいる｡
・改めてここに挙げれば､世界不況を引き起こす経済問題や､環境問題､職場の人間関係によるトラブル､夫婦間のコミュニケーション不全､教育問題､健康問題､…トラウマ､差別や偏見などの先入観､…私たちの潜在意識の中にある記憶は､地球上の至るところに影響しています｡
・記憶には個人が生きているあいだに経験したもののみならず､最古の昔から脈々と受け継いできた人類共通の記憶も含まれているために､ほとんど無意識のうちに再生され､私たちに間違った認識をするように仕向けます｡(※めぐり､カルマだけではないのか？)
・私たち一人ひとりが記憶を消去することの大切さに気づけば､現実は必ず変化し始めます｡
・先の夫の例のように､起こってきたことを､自分の問題として捉える｡その上でクリーニングをすれば､夫の行いは自動的に変わっていきます｡
・私たち一人ひとりがクリーニングをすること､それがホ･オポノポノです｡ホ･オポノポノを通して本当の自分自身に気づいてください｡
自分自身のウニヒピリとつながった時に､自分自身とつながります｡
・インスピレーションを研ぎ澄ませるために｡
・｢忘我｣という言葉があります｡これはまさに､時間に魂を奪われている状態を表しています｡こうなると記憶が再生されていることにも気がつかないくらい心が疲れている状態ですので､インスピレーションにも気がつくことができません｡
・再びウニヒピリに接するため､私たちが起こすべきアクションとは､まずウニヒピリに話しかけるための時間を作ること｡次に安らぎを取り戻すことのできる場所へ足を運ぶことです｡目を閉じて､大きく深呼吸をしてみてください｡ウニヒピリはあなたの中にいて､あなたからのケアを待っています｡
第６章　神聖なる存在が教えてくれること

クリーニングすることで､神聖なる存在が導いてくれます｡
・霊感(インスピレーション)のみに従い､自分の意志は忘れよう｡
・本を読んで､記憶のクリーニングについて知り､実行することで苦しみから解放されたら､それは神聖なる存在からの大きなギフトだと思いませんか？

・インスピレーションは､あなたが無意識レベルで望んでいることを叶えるパワーとなって機能します｡奇跡など信じないという人にも､奇跡は起きているのです｡ただし､インスピレーションは､あなたが奇跡が起こりますようにと待ち焦がれてしまうと降りてきません｡顕在意識の中で希望を叶えたいとはっきり意識してしまうと､それがまた新たな記憶の再生へとつながってしまうので､かえって逆効果となってしまうのです｡
・ある人が自分の中の記憶に対して､｢ありがとう｣｢ごめんなさい｣｢許してください｣｢愛しています｣とクリーニングを行うと､ウニヒピリが自分が愛されていることを理解し始めます｡基本的にウニヒピリは記憶を再生させてしまう存在です｡
ですから､あなたは絶え間なく､記憶のクリーニングをするのと同時に､ウニヒピリに｢記憶に気づかせてくれてありがとう｣と感謝をし続けることが大切なのです｡
・あなたがすべきことは､ひたすらシンプルにクリーニングを続けていればよいのです｡欲望をクリーニングしてください｡あなたの心が無欲でゼロの状態になれば､インスピレーションはギフトとなって､あなたの元へ必ず降りてきます｡
・日々のクリーニングが毎日のリズムの中に組み込まれるようになれば､あなたは考えすぎたり､問題解決に躍起になったりすることはなくなるでしょう｡自然の流れの中で､それぞれの問題が何の努力もしていないのに､あるべき場所におさまるのを感じ､神聖なる存在の偉大さを感じるようになるでしょう｡
・私たちは何事に対してもコントロールすることはできないけれど､潜在意識の記憶をクリーニングすることならできるのです｡
結果を出そうとしたり､成果を求めようとしたりしなくても大丈夫です｡神聖なる存在が記憶を消去してくれます｡
・クリーニングを行うのは果てしない作業？
・何かトラブルを抱えている場合､一刻も早く物事が良い方向へ好転してくれないかと願うのは当然です｡ところが､結果や成果を急いで求めてしまうと､せっかくクリーニングをしていたとしても､その焦る思いが新たな記憶を生み出すことにつながってしまいます｡
・大切なのはクリーニングの結果だけではなく､クリーニングを続ける中で､あなたの心が少しずつ変化を遂げていくプロセスこそが尊いのです｡
・神聖なる存在にすべてを委ねて､前向きな気持ちでクリーニングすることを習慣にしてください｡そうすることで､あなたは確実に変化します｡驚くほど心穏やかな日々がもたらされることでしょう｡
潜在意識にある記憶のうち､どの記憶が原因になっていて､どの記憶を消去するべきか､ウニヒピリはわかっています｡
・誰もがそれぞれの役割を持って生まれてきた｡
・誰一人として同じ人生を送る人はいません｡人はみな､その人生のなかで､さまざまな体験を通して､それぞれの役割を担っているのです｡
・どんな仕事であろうと聖職なのです｡そう考えることができないのは記憶のせいです｡
・与えられた仕事に感謝の気持ちを持つことができないのは仕事のせいではなく､仕事を愛していないことが原因なのです｡
・人生がうまく運ばないのは､役割に反した生き方をしようと考えているからなのに､現実にはいない青い鳥を追いかけ続けてしまうのです｡
・雑念をクリーニングすること｡そうすれば､その仕事があなたにふさわしいかどうかが見えてくるのです｡今の仕事があなたにふさわしいのであれば､良い転機につながるような展開が用意されます｡
｢許してください｣と語りかけることは必要です｡
許されることによって自分を取り戻すことができます｡
・何も考えず心の中で､｢許してください｣とつぶやくこと｡
・間違った記憶を瞬間的にＬＯＶＥ､すなわち愛に変身させてしまうのがホ･オポノポノ
・いずれにしても､私たちは神聖なる存在に許されることによって､記憶に支配されることのないゼロの状態を迎えることができ､その時はじめて､問題の原因が自分の中にあったことを知る｡つまり純粋な本来の自分自身を取り戻すことができるのです｡
第７章　ゼロになるということ

本当の自分になれる瞬間というのは､いい意味で空っぽになる時です｡
あなたがゼロである時､初めてあなたの純粋性を取り戻せ､本来の姿に立ち返れるのです｡
・愛はいつもあなたのもとに降り注ぐ｡
・ホ･オポノポノでは､あなたが自らを清めることで記憶から自由になり､愛のある存在になることを目指しています｡
・神聖なる存在から降りてくるインスピレーションを感じることができるのですから､それは､自分に愛が注がれていることを確信する瞬間でもあるのです｡
・ああしたい､こうしたい､という欲望があるうちはゼロの状態に至っていないということ｡クリーニングによって潜在意識の中の記憶の再生が欲望となって表れるのを､またクリーニングしてください｡１にクリーニング､２にクリーニング､３にクリーニングです｡
ゼロになれば､あなたにとって必要なものはすべて与えられます｡
・その事業をやりなさいという流れが神聖なる存在から与えられたなら､事業をするために必要なお金も与えられます｡
・あなたがまだ､神聖なる存在からの愛を感じずにいるのなら､ただちにクリーニングを始めてください｡
・誰もが乗り越えがたい記憶を抱えているのです｡けれども諦めずに記憶と対峙することが大切です｡あなたの潜在意識の中にある記憶をひたすらにクリーニングしてください｡神聖なる存在が私たちに与えたいと考えているのは､争いごとにかったり､欲望を満たすといったちっぽけな満足感ではなく､大きな愛､人生の中で起こるさまざまな問題の責任を自らが請け負い､ゼロの状態に立つことです｡
ゼロとはつまり時間のない世界です｡時間がないから物事を区切る境界線もなく､執着やとらわれのない状態で､完全なる自由の世界です｡
・世界と一つになる愛のパワー｡
・ゼロというのは仏教でいうところの無我の境地､完全なる自由の世界｡
・時の経過を恐ろしく感じてしまうのは､私たちの心の奥で｢死ぬのは怖い｣という記憶が再生しているから｡
・私たちは死によって

神聖なる存在の作った劇場で役者として演じる一幕の出番を終えただけ｡魂は永遠に続いていきます｡死によって現世での肉体とは別れを告げますが､魂は永遠に生き続けていくのです｡クリーニングをすれば､そのことをはっきりと理解できるようになるでしょう｡
・それぞれの肉体の中に魂が宿って生きている私たちは､一人ひとりが孤立している存在のように見えますが､実際には魂は一つ｡私たち一人ひとりの魂は肉体の死後､光となって一体化し､神聖なる存在のもと､ゼロの状態へと帰っていくのです｡
・クリーニングをしましょう｡｢ありがとう｣｢ごめんなさい｣｢許してください｣｢愛しています｣というフレーズは､潜在意識の中のすべての記憶を消去し､あなたの扉を開くためには不可欠です｡
・そして､クリーニングをして神聖なる存在からのインスピレーションをキャッチするのと同時に､あなたの中から愛を放ちましょう｡
・愛ある存在のあなたは美しいオーラに包まれています｡そのオーラが周囲に影響を及ぼし､たちまちハートフルなエネルギーがあなたの周囲に集まり､一つの意識として結びつくのです｡
・たった一人で生きている人はいません｡死によって孤独になる人もいません｡クリーニングをするプロセスでそのことを理解すれば､刻々と流れる時間の概念に心を縛られることはなくなります｡死に対する恐怖もすっかり消えてしまうことでしょう｡
クリーニングすることで自分だけのシャングリラ(理想郷・楽園)に気づいてください｡
・楽園は､自分の内面がゼロになる時に現れる｡
・人生は生き地獄だと嘆く人は､人生がうまくいかないプロセスを自分で作り出していることに気づいていないのです｡｢どうせ幸せにはなれない｣という記憶を心に乗っ取られたまま事を起こし､何かトラブルが生じたら､今度は｢あいつのせいだ｣という記憶のせいで､何がいけなかったのか省みることもしない｡それでは魂が成長することができず､何のために生まれてきたのかわからないといった心持ちになるのも当然なのです｡
・自分に起こる出来事はすべて自分に責任があるのだということに気づけば人生はガラリと好転します｡
・｢そうか､自分が変わればいいのか！｣という発想が浮かべば､もうそれだけで地獄から８割方抜け出したようなもの｡クリーニングを実践すれば完全に地獄から抜け､楽園を作り出すことさえできるのです｡
・楽園に住む人の心は記憶に引きずられません｡今､ここに存在していることだけで充分に満ち足りていて幸せそのものなのです｡
・クリーニングは潜在意識の中の記憶を消去することが最大の目的ですが､クリーニングをする時間を設けることで､ゆったりとした心を取り戻せるという点も重要です｡人の心が真に豊かな状態であれば､あくせくしなくてもよい人脈を与えられ､やりがいのある仕事に恵まれ､それに伴ってお金もついてきます｡
・努力するという感覚ではなく､呼吸をするようにクリーニングを生活の一部にしましょう｡クリーニングしないと気持ちが悪いと思うようになれば､それはよい兆し｡あなたの心の中に楽園が広がりつつある証拠です｡
病気とは自分をクリーニングするためのサインのようなもの｡
・病気になるという記憶を消去する｡
・生きることは記憶を演じているということ｡
・病気になったとすると､それは､あなたが病気になる記憶を演じているということ｡｢なぜ自分が病気の役をもらうはめになったのだろう…｣と落胆する気持ちは理解できますが､病気になったあなたがすべきことはクリーニング｡
・あなたの中の何のメモリが病気を起こしているのかわからないが､｢ありがとう｣｢ごめんなさい｣｢許してください｣｢愛しています｣とウニヒピリに語りかけるだけです｡クリーニングをして記憶を消去すれば､自動的に病気の役割も消去されます｡
・私のところには病気による悩みを抱えた方もみえますが､私は相談者にクリーニングを勧めるだけでなく､私自身の潜在意識の中にある｢この人は病気だ｣という記憶もクリーニングを通して消去します｡
・なぜなら､その相談者は顕在意識の中では､病気の相談で私のもとを訪れたと思っていても､実際には私の潜在意識の中に自分の病気の原因となっている記憶があることを知っていて､私にクリーニングをする機会を与えてくれたのです｡
・人はその人生の中でさまざまな人に出会いますが､どんな場合でも出会いには意味があるということなのです｡
・出会う人とはお互いにクリーニングをしなくてはいけない関係にあるということ｡
・たとえ通りすがりに足を踏まれたという関係であったとしても､互いにクリーニングをするために潜在意識が二人をめぐり合せたと考えてください｡(※袖触れ合うも他生の縁)
・家族､夫婦､友人､仕事仲間など､身近な人との縁は大変に濃く､日々互いにクリーニングをする関係が求められているといえます｡
・一人の中にある記憶は他の存在とも常につながっているのです｡あなたがクリーニングすることで､あなた自身の記憶が消去され､本来の能力を発揮することができるだけでなく､他の人にもよい影響を与えることになるのです｡
・あとは自動的に周囲の環境も整っていくと説く根拠はそこにあります｡
・病気は闘うべき存在ではなく､クリーニングへと促すサインなのです｡ナーバスにならず､ゼロの状態を迎え､自分が生き生きと生きることのできる人生へと切り替えるチャンスを与えられたのだと理解して､病気を生み出している記憶をクリーニングしてください｡そして､クリーニングを続けるのです｡ただクリーニングしていれば､道が開かれます｡
どんなことがあっても､どんな状況においても､クリーニングし続けてください｡
・ドクター・ヒューレンのE-Mailサイン<ＰＯＩ>の意味とは？＝<Peace　of Ｉ>つまり､完全に平穏な心の状態を表している｡POIを意識して生きることはとても大切｡
・常にクリーニングしていなければ､記憶はちょっとのすきに私たちの中に入り込み､正しい判断をしようとする心の妨げになってしまいます｡
・｢お金がないと苦しい｣という記憶を再生させている人にとって貧乏は恐怖ですが､本当にお金がないことは不幸なことなのでしょうか？あなたの目に見えるもののすあなたのウニヒピリは､何をクリーニングするべきかを､あなたの人生の中でみせています｡べては､あなた自身の記憶の投影です｡会社の行き帰りに事件事故に遭遇したり…どこかへ行く前にクリーニングすることが必要なのです｡
・仕事中に､嫌なクライアントに付き合わされてしまった時は､あなたの中にある苦悩を見せにきてくれているのです｡クレーム処理係やカウンセラー､医師､看護師､整体師など､日常の業務そのものが人の苦悩を解消する仕事に就いている人も､クライアントはあなたの記憶を見せにきてくれています｡
・私たちがありのままに生きることで本来の能力を発揮し､人生を謳歌するための方法は､とてもシンプル｡｢ありがとう｣｢ごめんなさい｣｢許してください｣｢愛しています｣という四つの言葉をウニヒピリに語りかけながら､潜在意識の中にある記憶を消去するだけです｡
・ホ･オポノポノは､誰もが､いつでも､自分の問題を自分で解決することのできる実用的な方法｡半信半疑であっても､信じてなくてもいい｡とにかくクリーニングを始めていただきたいと思います｡
・この本に対して､また､この本を読んでくださった読者の皆さんに対しても私はクリーニングをし続けています｡この本を通じて出会い､クリーニングをするチャンスを与えてくださったみなさんに感謝します｡
・今度は､みなさんがクリーニングを始める番です｡あなたがゼロの状態になり､本来の純粋さを取り戻せば､奇跡が起こります｡私は､より多くの人が､｢セルフ・アイデンティテイ・スルー・ホ･オポノポノ｣を実践し､素晴らしい人生への第一歩を踏み出していただけますようにと心から祈っています｡
ホ・オポノポノＱ＆Ａ
・｢ごめんなさい｣｢私を許してください｣｢ありがとう｣｢愛しています｣という4つの言葉について

・4つの言葉をすべて言う必要も､順番にこだわることもありません｡⇒｢愛しています｣
最初の頃は｢ごめんなさい｣しか言えなかった人も効果に変わりはありません｡
・クリーニングはとにかく習慣化することが大切
・ウニヒピリは常にあなたが真面目にクリーニングに取り組んでいるかを見ています｡あなたが真面目に取り組んでいれば､ウニヒピリはクリーニングを自然と覚えて行ってくれるのです｡
・記憶を消去するために大切なのはクリーニングの回数ではなく､永遠に続けること｡記憶は常に蓄積されており､しかも､私たちが意識するより先に再生され､心を翻弄しますので､生きているあいだ中､これでクリーニングは完了したという状態を迎えることはないのです｡
・クリーニングの4つの言葉を唱える時に感情を込める必要はない｡クリーニングによる奇跡を信じていなくてもいい｡ただ機械的に､コンピュータの中の情報をデリートするような感覚で行なえばＯＫ｡
・欲望や期待も記憶によるもの｡すべてを手放し､ゼロの状態にならなければ､神聖なる存在からのインスピレーションは降りてきません｡
・焦る必要はない｡まずは気持ちがせいてしまうという記憶をクリーニングし､心を鎮めましょう｡
・ゼロの状態になっているかは､ただ感じるのです｡神聖なる存在からのインスピレーションを感じることができます｡
・クリーニング方法は万国共通ですが､日本人に来たときにイチョウの葉に癒しのインスピレーションを感じました｡分析ばかりして理屈っぽくなっている時などはグリーンガムをかみます｡エビには｢物事を忘れてしまう｣という記憶､つまり､アルツハイマーという記憶に対し､効果があります｡
ホ・オポノポノ鼎談(ていだん)より
－ヒューレン博士､西川さん､三浦さん

｢人類がこれまで背負ってきた悩みはすべて解消できる｣
・Ｈ)私たちが今日､こうして会っているのは偶然ではありません､人と人が出会うことを“縁がある”と言いますが､それは“クリーニングをする縁”であるということなのです｡
・三浦)結婚相手となる人とも､クリーニングをする機会を得るために出会うということなんですね？

・Ｈ)結婚相手というのは幸せになるための運命の人ではなく､あるのは記憶とインスピレーションだけです｡結婚すれば幸せになれるという発想も記憶によるもの｡ゼロの状態にならなければ､その人が自分にふさわしい相手かどうかという神聖なる存在からのインスピレーションが降りてきません｡
・Ｈ)クリーニングしていれば､自分にふさわしい人しか寄って来ません｡
・独身の女性は誰かと出会う前から記憶のクリーニングをするように勧めています､クリーニングをしていれば､自分にふさわしい人しか寄ってきません｡
・Ｈ)自分自身を責めるのではなく､答えを求めずにただ四つの言葉を繰り返し､クリーニングをしてください｡
・Ｈ)四つの言葉は自分の中の潜在意識に対して､ただ四つの言葉｢ありがとう､ごめんなさい､許してください､愛しています｣を語りかけるのです｡ご主人のＢ暴言は三浦さんの潜在意識の中にある“夫に暴言を吐かれる”という記憶の再生によるものですが､潜在意識の記憶は､宇宙が創世されて以来蓄積された膨大なものなので､どの記憶によるものなのかを見極めるのは不可能です｡そこで､どの記憶のせいなのかはわからないけれど､潜在意識に対して｢愛しています｣と語りかけるのです｡
・Ｈ)クリーニングは三浦さん一人が行うだけでいい｡あなたの記憶の再生なのですから､夫の暴言は自分の記憶の再生によるものなのだから､自分の責任であるととらえ､自らの記憶をクリーニングしなければいけません｡
ホ･オポノポノのクリーニングツール

・Ｈ)悪いのはご主人ではなく記憶です｡…とにかく三浦さんがクリーニングしてください｡
・三浦)クリーニングをして､神聖なる存在からのインスピレーションをブロックしている“夫の暴言に苦悩する”という記憶を消去すれば､私の抱える問題は解決するのでようか？

・Ｈ)今､この部屋の電気を三浦さんが消したとしましょう｡すると､部屋にいる私たちはみんな暗闇にいることになります｡でも､三浦さんが再び電気をつければ､私たちも光に照らされることになります｡それと同様に､三浦さんがクリーニングをして悟りを開いた状態になれば､周囲に与える影響も大きいのです｡三浦さんがクリーニングをすることで､ご主人も神聖なる存在からの光で照らされ､自然と暴言を吐く自分を改善しなくてはいけないということに気づく流れが生まれます｡ただし､クリーニングは何かを期待して行うものではありません｡
・Ｈ)暴言を吐いているご主人を目の当たりにしながら冷静でいることが難しいのであれば､寝ているご主人を見つめながら､ご主人に対して“私の人生に現れてくれてありがとう｡愛しています”と語りかけるようにするといいんです｡
・Ｈ)睡眠中は顕在意識が寝ているため､潜在意識にアプローチしやすい状態ですから､負の感情を寝ているご主人にぶつければ､ぶつけられた負の感情に､ご主人は反応してしまいます｡⇒プラスの感情⇒反応　イエス・キリスト｢汝の敵を愛しなさい｣＝｢敵はあなた自身の中にある記憶です｣という意味

・Ｈ)自分の中にあるどの記憶がご主人をこんなに恨むのだろうか？と尋ね､ただ四つの言葉を繰り返してください｡あとは､あなたのウニヒピリが原因となる記憶を消去してくれるので､あなたがそれを見つけようとする必要はありません｡
・Ｈ)(三浦さんが離婚しようか…迷っていることに対して)迷ったり悩んだりするのは無意味です｡そんな暇があったらクリーニングをすること｡そうすれば､自然に三浦さんにふさわしい流れができます｡
・Ｈ)クリーニングをして記憶を消去すれば､神聖なる存在のインスピレーションによって離婚した方がよいという決断に至るかもしれません｡その場合にも､三浦さんが離婚によってダメージを受けるということはなく､むしろホッとすることができるでしょう｡
・Ｈ)(今離婚による経済的な不安あっても)三浦さんにとって仕事に生きるということがふさわしい流れであるなら､必要な人脈や仕事は向こうからやってきます｡ここで大切なのは､お金持ちになりたいとか､仕事で成功したいという欲望をクリーニングし､セロの状態になること｡いずれにしても今の三浦さんにできるのはクリーニングをすることだけです｡
・Ｈ)西川さんの潜在意識の中にある“お父さんが死んでしまって哀しい”という記憶や“死に際に立ち会えなくて悪かった”という過去の記憶をクリーニングすることが大切です｡
・Ｈ)どうしてなのだろう？などと分析したり､理屈で納得しようとするのではなく､ただクリーニングすればよいだけです｡四つの言葉を唱えるのでもいいし､その他のクリーニングツールでもいい｡とにかく記憶は､私たちがクリーニングをしなければと気づく前に話しかけてくるので､常にクリーニングし続けていかなければいけません｡
・Ｈ)自分の中の潜在意識にクリーニング方法を教えておけばいいのです｡そうすれば､寝ているあいだも自動的にクリーニングしてくれます｡
・Ｈ)(西川さんの仕事上の悩みからくるうつに対して)うつであるという記憶をクリーニングするのです｡あなたが悪いのでも職場の人が悪いのでもなく､すべての問題の原因は記憶です｡その記憶がどこにあるのかといったら､西川さんの潜在意識の中｡困難はいやだと考えているなら､今すぐにクリーニングを始めることです｡
・Ｈ)理屈を分析しないとクリーニングできませんか？別に心を込めなくても｢愛しています｣と機械的に心の中で唱えればいいんですよ｡本当にそれができないとしたら残念ですね｡被害妄想を膨らませて悶々としているより､クリーニングをして問題を解決してしまうほうがずっと早いのに｡私は｢ただやってください｡｢Just do it！｣と繰り返します｡
・Ｈ)(自分の開発した商品が売れないとき…)以前､ラジオのＤＪをしている女性へのアドバイスを求められたときのクリーニングの仕方について－｢あなたがＤＪとして話す前に､あなたの放送を聞く人に対して､“私の番組を聞いてくれるみなさん､ありがとうございます｡私の番組をみなさんが聞いてくださるおかげで私には仕事が与えられ､好きな仕事ができて毎日が充実しています｡ありがとう｡愛しています｡”と言って､すべての機材やその仕事にたずさわるすべてのものに意識があり､もちろん記憶があるので､それぞれに対し､四つの言葉を通してクリーニングするのです｡｣と｡
そうすることで､ラジオを聞く人がインスパイアされるのです｡そして､ＤＪであるその方も､インスピレーションによって仕事ができるようになり､その結果､必要な状況が向こうからやってくるのです｡
・Ｈ)クリーニングをすれば､商品は“あの人のところへ行きたい！”と勝手に飛び歩いてくれます｡
・Ｈ)大事なのは一瞬一瞬クリーニングを続け､自分の周りで起こることが100％自分の責任であるという立場を取り､クリーニングに専念することです｡
その結果インスピレーションが降りてきて､自分にとって本当に必要なことが完璧なタイミングで訪れます｡
・クリーニングツール－
①ブルーソーラーウォーター､
②イチョウの葉､
③アイスブルー
④キャンセル×
苦悩の記憶を消し0(ゼロ)に
中西　ハワイで古来から赦(ゆる)しと和解の智慧(ちえ)として部族間などの紛争解決手段として使われてきた｢ホ・オポノポノ｣という問題解決法を､現代社会で活用できるようにアレンジしたのが
｢セルフアイデンティティホ・オポノポノ｣で､…｡
ヒューレン　こちらこそ嬉しいです｡アロハというハワイのあいさつは｢今この時に聖なる人と共にいます｣という意味がありますが､あなたのような聖なる方にお会いできて感謝しています｡
中西　｢ホ・オポノポノ｣はまだ日本ではあまり知られていませんが､国連やユネスコ､世界平和会議などでも紹介されて世界中で実践されていますよね｡
異なる文化､社会的背景の枠を超えて受け入れられるメソッドなんですね｡
ヒューレン　｢ホ・オポノポノ｣というものを少し説明しますね｡この宇宙は､最初は0(ゼロ)(何もないもの)でした｡やがてそこに苦悩が生まれたのです｡問題も生まれました｡時間も空間も境界線も生まれました｡そして私たちに記憶というものが生まれたのです｡潜在意識の中に貯蔵された記憶は人類が生まれてからのあらゆる体験が刻まれています｡辛い体験もすべてです｡その潜在意識の中の記憶は､私たちが毎日生活する上で絶えず私たちを支配しています｡現実に起きるやっかいな問題や苦しい状況があるとしたら､それは潜在意識の中の刻まれた記憶による支配なのです｡
その記憶を表面意識の意志によって消し去ることは不可能ですが､ディヴァイン(注：The Divineとヒューレン博士が呼称したもの｡聖なる存在､神､宇宙､自然､天などに置き換えられる)と交信することによってその記憶を消し去り､0(ゼロ)の状態に戻してもらうという方法が｢ホ・オポノポノ｣なのです｡
そのディヴァインと交信し､通信回線を開く言葉が､｢I'm sorry(ごめんなさい)｣
｢Please forgive me(許してください)｣
｢I love you(大切だよ)｣
｢Thank you(ありがとうございます)｣の4つです｡
この4つの言葉のどれか一つでもいいですから繰り返し使うことで､ディヴァインが私たちにインスピレーションを与えてくれ､問題を解決してくれるのです｡
中西　潜在意識に溜まった辛い記憶を消し去り､それらに影響されない状態に戻すのですね｡
ヒューレン　そうです｡そして｢ホ・オポノポノ｣で重要なのは自分が認識する世界はすべて自分が創り出したもので､｢100％自分の責任｣であるということを認めることです｡目の前にある問題は自分の内側にある問題なのです｡
私は以前､触法精神障害者といって精神障害を理由に不起訴､減刑､無罪になった人たちが収容されている病院の患者を直接診察することなく改善させていったことがあります｡
その方法はカルテに目を通しながら私自身の内側をきれいにしただけです｡
患者の病気は､一見自分自身にはまったく責任がないように思えるかもしれません｡しかし私の人生に存在しているというだけで､それは私の問題なのです｡それが｢100％自分の責任｣であるということなのです｡
ですから患者に直接何かをしたわけではなく､私自身の中にある彼らを創つくりだした部分を癒していったというわけです｡あとはディヴァインが問題を解決してくれました｡
そのうち多くの患者の症状が改善されていきました｡
退院の見込みのなかったものが退院できたりする例のほかに､こんなこともありました｡
ある殺人を犯した患者が自らの罪を認め､謝罪をし､刑務所に収容されました｡本来､触法精神障害者は不起訴､減刑､無罪などの猶予がされるのです｡しかし彼はあえて自分の行いを認め､謝罪をし､刑法に委ねたのです｡
またその病院では患者だけでなく､病棟の建物も古く壊れていました｡大変危険なところなので働く人々も建物も多くの問題を抱えていたのです｡私はそれらに対してもクリーニングをしました｡それから職員の意識も向上し､職場は快適になりました｡すべてがガラリと変わりましたが､私はそれらに関して自分自身をクリーニングしただけでした｡
中西　私は15年間たくさんの方にヒーリングをしてきました｡博士の使われている言葉とは少し違いますが､博士も言葉のエネルギーを大切にされていることに感動しました｡
ヒューレン　言葉は大切です｡言葉を使ってディヴァインと繋がるのですから｡｢愛しています｣という言葉を言う時に､本当にそう思っていないといけないかと聞く人がいますが､そんな必要はありません｡言葉に力があるからです｡ただ心の底に届くように繰り返すことが重要です｡
中西　日本人は｢愛している｣という言葉を使うのが苦手ですが､他の言葉でもいいのでしょうか？

ヒューレン　日本には特有の言い方があると思います｡言葉に込められた魂はその国によって違いますから､私が提唱する4つの言葉でなくても大丈夫です｡
大事なのはディヴァインに訴えかけるということなのです｡｢これでよろしいですか？｣とか｢すべてお任せします｣といったように｡ですから中西さんが実践されている4つの言葉は完璧と言えます｡
■智慧で作られた日本食は心癒される

中西　0(ゼロ)の状態でいるということが非常に重要なのですね｡常に今がスタートなのですね｡
ヒューレン　常にクリーニングして､いつも0(ゼロ)の状態にしているので私には何もありません｡過去も未来も､良いも悪いも何もありません｡｢ホ・オポノポノ｣では太古の昔にさかのぼってクリーニングしています｡瞬間瞬間､ずっと止まることなくクリーニングしています｡
中西　ヒューレン博士はしおりとかカードを使ってもクリーニングされていると聞きましたが､他に何か0(ゼロ)に戻すことのできるものがありますか｡
ヒューレン　日本にきて昨夜食事をしていましたら料理にイチョウの葉が飾ってありましたが､イチョウの葉には苦悩の記憶を0(ゼロ)に戻す働きがあるんですよ｡また私たちが頂いた食事には､作った人の心がこもっていましたのでとても感動しました｡アメリカのように何を何カップなどと､知識だけで作る食事は体に良くないのです｡日本の食事は智慧で作られていますね｡ですから日本では魂が癒されます｡
ところで､日本人はチョコレートが好きですか？チョコレートはお金の問題を消してくれるのです｡お金儲けのために物を作りだす､そういうエネルギーをチョコレートは消してくれるのです｡
ただ注意しなければいけないのは､どんな食物もお金儲けのために作られたものですからそのままでは浄化されません｡そこで食物に対して｢アイスブルー｣と言えば浄化力を持つので苦悩の記憶を消去することができ､ディヴァインとつながることができます｡
食物だけでなく､植物にも｢アイスブルー｣は効果的です｡私の住んでいるところにはたくさんの木がありますからいつも散歩しながら｢アイスブルー｣と唱えて触っています｡(？)
中西　実は､私は今日ヒューレン博士にお会いする前にインドに行ってきました｡そこで潜在意識から浄化させられました｡そしたら内側から感謝が溢れてきました｡歩いている道にも感謝､石にも道ばたの草花にも感謝していましたら､そのうち草花からも鳥からも道ばたの老木からもありとあらゆるものから声をかけられメッセージをもらったのです｡部屋に戻ったら部屋が｢ソアラ｣と名乗るのです｡ものすごいハッピーな体験をしました｡そしてこの体験が今ヒューレン博士のお話とシンクロしていてとても嬉しくなりました｡
ヒューレン　中西さんはそのような体験をするように生まれてきたのです｡素晴らしいことです｡そしてユーモアのセンスがありますから､それがこの仕事をされる助けになります｡インドの道に咲いていた花は何て言っていましたか｡
中西　｢見て！きれい？｣って言ってました｡｢とてもきれいだよ｣と答えたら喜んでいました(笑)｡
ヒューレン 中西さんもおっしゃったように､部屋にも意識がありますね｡私が今回滞在中のホテルの部屋にはいったときに､部屋がすすり泣いているのが分かったのです｡ホテルなどはいろいろな人が部屋に泊まりますから､怒った人が泊まると部屋も悲しいのでしょうね｡それでどうすればよいのかをディヴァインにたずねたら､飴を欲しがっているといいました｡飴が部屋に届いた瞬間､ぱっと輝いたのです｡そして0(ゼロ)になりました｡とても簡単です(笑)｡
一人ひとりが世界を幸福に変える力を持っている

中西　｢100％自分の責任｣という意味を多くの人はもう少し狭い範囲で捉えていますよね｡例えば自分の言動に対してとか｡だけど自分をとりまく世界すべてが自分の責任であり､自分自身を愛せば世界も愛に満ちた世界に変化してくるという｢責任｣なんですね｡
ヒューレン　自分自身を愛し､癒せば､あとはディヴァインが答えを教えてくれます｡世界は0(ゼロ)から始まりました｡そこにはなんの苦しみも問題もなかったのです｡その状態に戻るのです｡
中西　私たちはその状態をワンネスと言いますが､同じものですよね｡
ヒューレン　そうです｡ワンネスとは釈迦の言ったところの至福ですね｡私たちが考えるヴォイド､無と同じ状態です｡
釈迦やキリストはこの世で人々の苦悩を取り除くためにやってきましたが､この世界を創りだしたのが私たち自身で､責任があり､自分自身を癒すことによって世界の苦悩を取り除くことができるということは釈迦やキリストと同じことをしているということです｡
中西　私たち一人ひとりが世界を愛に満ちた至福に変える力を持っているなんてワクワクしますね｡
今日はお忙しい中､本当にありがとうございました｡(合掌)
■日本経済が不安定なのは日本女性が不幸だから

中西　昨年のイベントのときにはアクシデントがあり短時間しかお会いできませんでしたが､参加された皆さんは大変喜んでいました｡日本以外にも各国を回っていらっしゃるのでしょう？

ヒューレン　多くの国を回りました｡でも､もう私も老人なので疲れてきました(笑)｡私が世界を回るのは私の中のメモリー(記憶)をクリーニングをするためです｡結果､世界が平和になればいいのです｡
中西　すごいハードスケジュールですが､クリーニングの効果はいかがですか？

ヒューレン　クリーニングして分かるのですが､特に日本の女性が非常に苦しんでいます｡日本の女性が男性から不当な扱いを受けていることは､私自身しばしば目撃しています｡例えば､レストランで男性がナフキンを落としたのに､向かいに座っている女性がそのナフキンを拾っているのです｡男性はどうして自分で拾わないのですか？

今､日本でも経済が不安定ですが､それは女性が窮屈な状態におかれ暴力的に扱われて不幸だからです｡それが経済の問題として表れているのです｡経済不安の現象はお金とは関係のないことで起こっているのです｡
中西　日本的な習慣が女性の潜在意識を苦しめているのですね｡
ヒューレン　日本で出生率が低いことが問題になっていますが､日本の女性が幸せでないことと比例していると思います｡出生率を上げようといろいろ政策が出されているようですが､そんなことでは子どもを産みたいとは思わないでしょう｡女性の潜在意識が求めているのは｢自由｣なのですから｡
中西　戦後強くなったのは女性と靴下と言われるくらい､日本女性も今は自由になったと思うのですが｡
ヒューレン　それは男性の立場から言っていることです｡
中西　なるほど｡21世紀は女性性の時代になると言われていますが､では､女性が本当の自由を得るにはどうすればよいのでしょうか｡
ヒューレン　大切なことは､みんなが純粋な心で､自分らしく自由でいることなのです｡仏陀の言う｢空｣の状態､シェイクスピアの言う｢空っぽ｣の状態になることです｡宇宙はもともと｢空｣､ゼロの状態だったのですから｡やがて､そこに苦悩が生まれメモリーとして残ったのです｡私たちの意識は膨大なメモリーで洗脳されています｡
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もしマインドがゼロだったら平和でいられます｡完全な平和です｡でも､情報が現れるとマインドはその情報に動かされてしまうのです｡私たちのマインドが動かされるエネルギーは二つあります｡一つは私たちを前進させていく純粋なエネルギー(インスピレーション)です｡もう一つは逆戻りさせる過去のメモリーというエネルギーです｡
問題が起きたら､その問題を自分のこととして思い浮かべながらこのイチョウの葉を見つめる､あるいは｢イチョウ､イチョウ…｣と唱えて､その問題をクリーニングしていきましょう｡イチョウの葉には､メモリーをゼロにする働きがあるようです｡
例えば乳がんになったとします｡それは乳がんという過去のメモリーがあるからで､現象として乳がんが現れるのです｡体に何か反応があるということは､もともと体が持っているメモリーによる現象なのです｡
だからそのメモリーをクリーニングし消去します｡ホ・オポノポノでしたら､
｢ありがとう｣｢ごめんなさい｣｢許してください｣｢愛しています｣という言葉でクリーニングしますが､言葉を使わなくても､イチョウやカエデ(モミジ)の葉を見るだけでいいのです｡あるいは｢イチョウ､イチョウ､イチョウ……｣と言い続けるだけでいいのです｡それでメモリーが消去されます｡
■一瞬一瞬クリーニングすることが大事

中西　私たちが苦しめられている原因はそれぞれが持っているメモリーにあるということですね｡
ヒューレン　ある女性が｢今日はこういうファッションをしたい｣と思ったとします｡それは彼女の中の情報が服を選んでいるわけで､それがインスピレーションで彼女に知らされるのです｡だから､意識をクリーニングすればその人のすべてが美しく感じられるわけです｡純粋な意識が選ぶからです｡でもメモリー(記憶)だけで動いている女性は､どのようにお金をかけ､高い化粧品でメイクしても､内からの輝きが感じられません｡
メモリーを消去し､純粋な意識で動いている幸せな女性であれば､そこに幸せな家族があり､日本全体も幸せになります｡私は日本の女性を幸せにしたいのです｡
中西　ところが簡単にはいかない問題があります｡例えば､子どものころ怖い思いをした記憶(インナーチャイルド)はクリーニングしてもパニック障害などとして何年かの後に次々にやってきます｡ヒューレンさんは実際に精神障害者の治療に当たられ効果を出されているのですが､そのへんはどうなのでしょうか｡
ヒューレン　それは別のメモリーが現れているからです｡同じメモリーではありません｡
中西　そうすると､一人の人間の持っているメモリーは大量なものになりますね｡
ヒューレン　私たちは一秒間に1100万ものメモリーに動かされていますから､一つのメモリーが消去され癒されたとしても､新たなメモリーが立ち上がれば､それに動かされます｡
中西　その度に｢イチョウ､イチョウ､イチョウ……｣と言ってクリーニングし続けるのですね｡
ヒューレン　潜在意識のデータバンクにプログラムしておく方法もあります｡｢こういう感情が現れたらこうやって消すんだよ｣と潜在意識に教えておくのです｡そうすれば寝ている間も｢イチョウ､イチョウ､イチョウ……｣と言い続けていますから｡
ホ・オポノポノで大事なことは､自分の中のインナーチャイルド､つまり潜在意識にどうやって消去するのかを教えておくことがカギなのです｡私たちは過去において100万回ぐらい輪廻転生(りんねてんしょう)を繰り返しています｡その記憶はメモリーバンクにすべて記録されています｡それが再生されて､私たちはこうやって生きているのです｡
例えば過去に交通事故や溺れて死んだというメモリーが記録されていれば､現象として現れます｡過去生で殺人者だったら､今生でも殺人を犯します｡だから､もし私が過去において被害者だったら､また自分が殺されないためにクリーニングし続けます｡だから一瞬一瞬クリーニングすることが大事なのです｡
私たちの日常行動はメモリーに乗っ取られている

中西　結局､私たちはメモリーによってすべて支配されているということですよね｡
ヒューレン　そうです｡私たちはメモリーに洗脳され操作されているのです｡だから虫歯になるのも､｢虫歯｣というメモリーがあるからそうなるのです｡乳がんになるのも､｢乳がん｣というメモリーがあるからです｡
私たちは半ば自動的にコップを持ち上げて水を飲んでいますが､それもすべてメモリーに記憶されていることだからです｡私たちはメモリーに乗っ取られている状態で日々を生きているといっていいでしょう｡
しかし､私たちの記憶がゼロの状態であれば､支配されません｡そういうときに神聖なる存在がインスピレーションを与えてくれます｡そうなればすべてがミルク＆ハニーといった甘い感じになります｡でも､またメモリーが現れるとすべてが滞ってしまいます｡便秘状態です｡そこでまた､｢イチョウ｣と言えば､また流れが始まります｡それでまたインスピレーションを感じます｡常にそういうことの繰り返しです｡
中西　実は､私もホ・オポノポノと同じようなやり方で､ある女性が自殺をする気配を感じてその記憶を消そうと試み続けていたことがありました｡あるときふっとそれが抜けたと思ったときに､彼女は自殺を図ったのです｡ところが彼女は電車に飛び込んだにもかかわらず奇跡的に軽傷ですみました｡彼女は､そのときの自分の状態を｢どうしてそんなことをしなければならなかったのか､いまだに分からない｣と言っていましたが､彼女の肉体がこの世とあの世のどちらに行くのか綱引きがあったのでしょうか｡
ヒューレン　あなたはすべて自分の責任としてクリーニングしているので､そこが他の人との大きな違いで､それはたいへんすばらしいことです｡
メモリーを消去するには､消去するメモリーの内容が必要なのではなく､その人のことを思い浮かべて自分の中に立ち上がってきた感覚をクリーニングするから(こと？)です｡
この場合､あなたが彼女のメモリーを自分の中で消去したから､軽傷ですんだのです｡あなたの中でクリーニングされると､その本人だけでなく､その人の周りの家族､親戚､先祖代々の記憶も消去されます｡またこの大地､地球､銀河系すべての消去につながっていきます｡
私は自分に｢なぜ？｣｢どうして？｣と質問しません｡
自分の中に疑問や質問が現れたら｢イチョウ！｣と言うのです｡そこで答えを出すことによって､つぎからつぎへとその答えに洗脳されていくことが分かっているからです｡疑問が出てきたら､自由になりたくて｢イチョウ｣と消去してしまうのです｡
宇宙にはつぎのような法則があります｡
一つは､｢神のみぞ知る｣ということです｡この宇宙のことは､神しか知らないということです｡
二つ目は､｢宇宙は二つの情報で成り立っている｣ということです｡情報は二つしかありません｡メモリー(人間が作りだした記憶)とインスピレーション(神聖なる宇宙意識からの情報)です｡
三つ目は､｢人間は何も分かっていない｣ということです｡分からないということはすばらしいことなのです｡何も分からないので､私のできることはクリーニングすることしかないのです｡
あなたもクリーニングし､私もクリーニングすると､神聖なる存在が｢ああ､この人たちは何も分かっていないことに気づいたか｣と喜ぶのです｡
そこで私が､｢ありがとう｣｢ごめんなさい｣｢許してください｣｢愛しています｣と伝えると､神聖なる存在は｢分かったよ｣と言って､インスピレーションを与えてくれるのです｡
■｢愛｣という言葉が持つ無限の力

中西　人間が100万回生まれ変わるというのなら､私の中に女性性と男性性の二つのメモリー(記憶)が立ち上がることはないのでしょうか｡
ヒューレン　あなたは今の質問の答えを知るよりは､自分の憎しみをクリーニングする方がいいでしょう｡過去のメモリーをどれだけ分析しても答えはないからです｡
ただクリーニングし続ければいいのです｡クリーニングしゼロの状態になるとインスピレーションがきますから､それに従って生きればいいのです｡それだけです｡
過去において男だったか女だったかということはメモリーにすぎません｡あなたが質問したら､私はそれをクリーニングしているのです｡でも､あなたはあなた自身で､すでにクリーニングしています｡
中西　私が中国で体験したことですが､ホテルに帰り､その日は快適な睡眠が欲しかったので部屋へ入るときに｢心地よい睡眠をくださいね｣と語りかけ､その場の意識をクリーニングしました｡部屋の意識は｢もちろん､そのためにスタンバイしていましたよ｣と言ってくれました｡うれしいなと思って､うっかり目覚ましをかけずにそのまま眠ってしまったのです｡ところが目覚めなければならない時間に､目覚まし時計が鳴ったのです｡しかも､止めようと手を伸ばしたのですが､自然に止まったのです｡
ヒューレン　それこそがインスピレーションです｡触ったらだめです｡何もしなくていいのです｡あなたのような方の前にいられて私は幸せです｡私たちは一緒に､多くの人が自分の魂の故郷へ戻れることの手助けができるかもしれません｡
私は自分に正直であるということが､どれだけの可能性を引き出せるかということにいつも驚いています｡シェイクスピアの物語を読むと分かるのですが､自分らしくないために悲劇が起きています｡人の中にはそれぞれダイヤモンドのように輝くものがあるのに､誰もそのことに気づかないから自分を信頼できず､自分に忠実でないのです｡常に自分らしくあればいいのです｡
仏陀もキリストもそうです｡自分に正直でないということが悲劇を生んでいるのです｡
この宇宙上で､最も力を持つ言葉は｢愛しています｣です｡
この言葉を表現するのにはいろいろな方法があります｡
例えば､イチョウの葉です｡背中に痛みがあれば､その痛みに対して｢愛しています｣と言うかわりにイチョウの葉を置くのです｡それだけでも同じ意味になります｡これは誰にでもできることなのです｡誰にでもそのような力があるのです｡私は｢どうやったら人が自由で正直に､そして純粋になれるか｣という方法をお伝えしているだけなのです｡クリーニングはそのための方法です｡
そうすれば､｢ただ愛される｡それで平和になる｡そして､聡明さを与えられる｡そして､美しくいる｣という人間本来の姿に戻れるのです｡
中西　日本には｢無知の知｣という言葉があります｡｢自分は何も知らないんだということを認めて､そういう自分を愛する｣ということですね｡
ヒューレン　その通りです｡キリストも同じことを言いました｡｢汝の敵を愛しなさい｣と｡でもキリストは敵が誰かということを間違えたのですね｡私たちの敵は､自分の中のメモリーなのです｡｢メモリーさん､あなたを愛しています｣と言うのです｡愛という言葉にはすごい力がありますから､その力を吸収して消去してくれるのです｡
中西　同じですね｡｢無知の知｣で言えば､｢自分の中の汚くて醜い欲望の固まりである自分というものをちゃんと認めて､その自分を死ぬまで愛しなさい｣ということでクリーニングされるわけですから｡
今日はありがとうございました｡
■ホ・オポノポノはまず実践してみること
中西　お久しぶりです｡今回お会いするのは3回目ですが､この間に世界中を回ってセミナーをされて来られて何か変化を感じられましたか？

ヒューレン　人は､いまだに知識を求めていろいろ質問してきますね｡私自身に関してはたくさんの人と会う前に､クリーニングしているのでだいぶ楽になりました｡
中西　知識を得ようとするより､まず､4つの言葉(｢ありがとう｣｢ごめんなさい｣｢許してください｣｢愛しています｣)でクリーニングすることのほうが大事だということですね｡
ヒューレン　クリーニングするということがとても重要なんです｡仏陀も同じことを言いましたが､本来､人は完璧な存在なのです｡だけど記憶が､内側から放たれる光を妨げて見えにくくしてしまっているのです｡クリーニングとは､その記憶を消去することによって自分自身がゼロの状態になり光が届きインスピレーションがもたらされる状態にすることなのです｡それは､自分自身だけのことではなく､もし人間関係の中で誰かを完璧な人と思えなかったのなら､それは実は自分の中の記憶が相手をそのように不完全に見せているだけで､そこをクリーニングすると記憶の妨げがなくなり､相手がクリアに見えてきます｡
中西　それは病気などについても同じことが言えますか？

ヒューレン　例えば､心臓の悪い人が私の目の前に現れたとしたら､｢私の記憶の中の何が､この人に心臓の問題があると見せるのだろう｣と､私が自分自身を｢クリーニング｣します｡4つの言葉を使い自分をクリーニングすることで神聖なる存在から光が降りてきて､私の中から記憶が消去されると､その人の記憶も消去され､その人の心臓の問題の記憶もなくなります｡
自分の中のどの記憶が不完全なのだろうかということをクリーニングによって見極め､そこをクリーニングしていくのです｡このように､常にクリアな状態でいられるように､私は一瞬､一瞬自分自身をクリーニングしています｡
中西　一瞬､一瞬のクリーニングとはどうされているのですか？

ヒューレン　自分の中の潜在意識にそのクリーニングを教えてあげることです｡そうすると､自分で意識的に何回もやるよりも100万倍､簡単にやってくれますからね｡ここでいう潜在意識とは､(ヒューレン博士は｢ウニヒピリ(インナーチャイルド)｣と表現されていますが)個人的な子ども時代の記憶という意味ではなく､宇宙創生からの認識不能なものを含む人類の潜在意識(ウニヒピリ)を指します｡そして､｢教える｣とは､子どもにやさしく繰り返し説明するように､その潜在意識に教えてあげるのです｡
■和食は素晴らしいクリーニングツール
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中西　4つの言葉以外にもクリーニングの方法はあるのですか｡
ヒューレン　例えば､イチョウは恨みとか怒りという記憶を消去してくれます｡4つの言葉を使わなくてもイチョウの葉が自動的に消去してくれます｡
今日､あなたにお会いする前に自分自身をクリーニングしてきました｡方法として｢X(エックス)｣をつけたんです｡そうすることで何をクリーニングしたらいいのかわからない場合でも､｢神聖なる存在｣が自動的にクリーニングしてくれますから｡
中西　そういう記号のようなものもあるんですか？

ヒューレン　バッテンの中には4つの言葉やイチョウ､アイスブルーも含まれています｡また自分自身で気づかないこともクリーニングしてくれます｡他にも日本の食事の中にはたくさんのクリーニングツールがありますよ｡
今朝のホテルの朝食は完璧でした｡イチョウの葉が飾ってありましたし､梅干しが出ていました｡梅干しもクリーニングツールなんですね｡湯のみ茶碗にも赤い点が描かれていました｡赤い点もクリーニングツールなのです｡
私がクリーニングしていると､日本の人たちはクリーニングツールを自然に持ってきてくれます｡日本の人たちの素晴しいところは､それがクリーニングツールと気づかずに出してくれることです｡それを無意識にやっているんです｡ですから日本人に毒を食べさせられることはありません(笑)｡自分が平和であれば､神聖なる存在とつながるような食べ物を自然に提供してくれますから｡
中西　相変わらず甘党なんですか？

ヒューレン　ココアが好きです｡ココアはクリーニングツールなんですよ｡私の中に苛立ちなどの感情が生まれてきますと､そういう記憶が消去されるのです｡そして､平和でいられるのです｡
日本人にもココアはいいかもしれません｡日本の蕎麦も大好きです｡めん類もクリーニングツールです｡
中西　日本人は甘いものが大好きなんですよ｡でも健康のためにあまり摂ってはいけないといわれているんですね｡
ヒューレン　誰がそう言うんですか(笑)｡私は人の言うことよりも内なる言葉に従って､｢ココア｣と言われたらココアを飲みます｡もし中西さんと私の間に何か障害があって､ココアがそれを消去してくれるなら､いくら健康によくないと言われても､私はココアを選びますよ｡
■｢神聖なる存在｣に耳を傾けて…

中西　食べ物をご自分で選ぶことはないんですね｡
ヒューレン　クリーニングしているとクリーニングツールが自然に出てくるんです｡
私が食べ物を選ぶのではなく､神聖なる存在が選んでくれるのです｡
これはすべてにおいて言えることですが､例えば､今日の対談も､私が｢この日時にしてください｣とお願いしたのではありません｡今があなたと会える時なのです｡自然に任せれば自然に会えるし､それぞれが自然に進むべきところへ進むようになっているのです｡こうして今お会いしているのも､私の中の記憶のクリーニングが必要だから中西さんがわざわざ来てくださっているのです｡私の中に何かがあるからです｡ですからその何かに向けて4つの言葉を唱えることで光が見えてくるのです｡
中西　そうすると､ヒューレン博士は生活のすべてを｢神聖なる存在｣の指示に従って行っているのですね｡
ヒューレン　クリーニングすることで､仏陀のいう｢無｣｢空｣の状態でいられるのです｡それがホ・オポノポノで言っている｢ゼロの状態｣です｡そうすると内側から｢やるべきこと｣が聞こえてくるのです｡最も大事なことは｢内側｣にしかありません｡そこ以外はありません｡
中西　｢神聖なる存在｣の意図はどこにあるのでしょうか｡
ヒューレン　私たちが無(ゼロ)の地点に立つことです｡｢無｣｢空｣の状態でないと聞こえてこないんです｡
中西　とにかく自分の内側を見つめることですね｡
ヒューレン　そうです｡先週末に横浜でセミナーをやったんですが､そのクラスに参加された医師の先生は何もかも抱え込んですごく忙しい方でした｡そこで私は｢自分をクリーニングして自分自身を管理しなさい｣と伝えたのです｡彼はそれを実行し､すべてをクリーニングしたのです｡すると自分の時間を持てるゆとりもでき､仕事も順調にいき､全部がうまく回り始めたということなのです｡ただ自分自身を見つめるだけでいいのです｡
中西　素晴しい話ですね｡｢神聖なる存在｣の指示に従って､これからもずっとセミナーを続けられるんですか？

ヒューレン　私は自分自身の過ちを悔い改めるためにここに来ているんですね｡
｢神聖なる存在｣が｢もういいよ｣と言ってくれたらすぐやめます(笑)｡私は｢もういいよ､と言ってください｣と何度もお願いしているんですが､来年もスケジュールで埋まっています(笑)｡
 ■自分がすべての始まり

中西　一年のほとんどを海外で過ごしているのですか？
ヒューレン　自宅にはほとんどいませんね｡ですから､自分がいまどこのエアポートにいるのか､どこのホテルにいるのか忘れるくらいです(笑)｡
中西　海外を回られて､国によって特徴などはありますか？

ヒューレン　個性というのは私たちの記憶の中にあるわけですよね｡国の個性というものも自分の記憶の中にあるので､私はそこをクリーニングして､訪れる国を神が見るようなクリアな目で私も見るようにしています｡
私は､日本という国を完璧な存在としてとても愛していますが､クリーニングしないと日本人も最悪に思えるかもしれません｡日本の人たちも私がクリーニングすることによって､それぞれにインスピレーションが降りてきますよ｡それに従っていくと､世界を救うような完全な食べ物を日本人が作れると思います｡でも､私がクリーニングしないと､それはできません｡
中西　最近教えていただいたのですが､日本の古い言葉に｢な・が・さ・き｣と｢な・が・た｣というのがあります｡｢な・が・さ・き｣というのは｢あなたが先に幸せになれば､私も幸せになる｣つまり｢あなたが幸せなら､私も幸せ｣ということです｡｢な・が・た｣は｢あなたが楽しければ私も楽しい｣という意味です｡このように､日本には｢私はあなたとともにあり､あなたをとても大切にします｣という意味の言葉がたくさんあります｡ヒューレン博士のクリーニングはそれと同じ意味なのですか？

ヒューレン　というより､平和は私(自分自身)から始まります｡私が先に平和になれば､あなたも平和になります｡自分が平和でいれば､人間関係も平和で保たれるんですね｡来日する前の私が平和であるので､日本での体験が平和でいられるわけです｡もし私が平和を感じないで日本に来たのなら､日本の人たちも平和を感じないと思います｡ですから､平和は自分から始まるのです｡
中西　今映画で｢2012年｣という地球の終末が描かれている映画が公開されているのですが､そういう大衆的恐怖もまず､内側を見つめて今を大事に生きていれば何もないと思いますが､いかがでしょうか｡
ヒューレン　ほとんどの聖人たちは今を生きることだけを伝えています｡今の一瞬一瞬をただクリーニングするだけです｡先の心配をする必要はありません｡
中西　そうですね｡今を大事にしながら､私も博士と同じように過去の罪を償うために日本中を回る毎日です｡
ヒューレン　お互い大変ですね(笑)｡
中西　今日はお忙しいところありがとうございました｡(合掌)　※中西氏のフレーズは以下の４つ
1. ごめんなさい 

2. ありがとうございます 

3. これでいいですか 

4. どうぞ宜しくお願い致します 
※中西とは　中西研二　(NPO法人JOYヒーリングの会の代表　ワンネスディクシャ)　
夢の見続け方､夢の実現の仕方を学び合い､迷路に迷い込んだら支え合えるところが当方幸せ研究所　知多クリック内　http://www.chitac.com/
以上皆みな様からの学びです｡ありがとうございます｡2011.1.28
