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Bedenke, dass jede Begegnung eine heilige Begegnung ist.
So, wie du jemandem begegnest, begegnest du dir selbst.
So, wie du mit jemandem sprichst, so sprichst du mit dir selbst.
So, wie du jemanden behandelst, so behandelst du dich selbst.
Jede Begegnung ist eine heilige Begegnung.

Willkommensspruch iiber einer Haustiit,
gesehen in England

Blicke ich auf mein Leben, so sehe ich zahlreiche wertvolle Begeg-
nungen mit vielen weisen Menschen, darunter christliche Mystiker,
buddhistische Monche, Yogis und Asketen, Unternehmerinnen und
Unternehmer. Besonders wertvoll waren in den letzten Jahren die
Begegnungen mit unseren wundervollen Seminarteilnehmern.

In meinen Studien zur Psychologie, Philosophie und Spiritualitat
lernte ich tber all die Jahre zwei Lehren besonders intensiv ken-
nen: die christliche und die vedische Philosophie. Letztere diirfte
den meisten als Hinduismus bekannt sein. Beide Lehren scheinen
sehr unterschiedlich zu sein, doch betrifft dies nur ihre auflere Er-
scheinungsform. Sie sind wie Kleider, ja wie Bithnenbilder, die dem
gleichen Inhalt eine Gestalt geben. Sie sind Erscheinungen der ei-
nen Wahrheit, die sich zu allen Zeiten und in allen Kulturen offen-
bart. Es scheint mir fast so, als wiirde das Gottliche — die kosmische
Intelligenz, die Urquelle, die Liebe oder die Wahrheit - sich einem
Schauspieler gleich verkleiden und sich in tausendfacher Gestalt
und mit tausend verschiedenen Namen den Zuschauern entspre-
chend ihren Neigungen offenbaren. Die Ureinwohner Hawaiis nen-
nen diese Wahrheit Ke Akua - die Urquelle.
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Nun, diese Stelle des Vorworts scheint mir geeignet zu sein, all jenen
zu danken, die ebenfalls den Weg der Wahrheitssuche gehen oder
schon gegangen sind, und dabei fiir die nachfolgenden Pilger ver-
schiedene Schliissel am Wegesrand liegen gelassen haben. Schliissel
zu einem wertvollen Schatz. Danke!

Auf meiner Wanderung habe ich in Ho'oponopono, einer alten
hawaiianischen Methode, um Beziehungen zu heilen, solch einen
Schliissel erhalten. Indem ich Thnen diesen Schliissel nun weiter-
reiche, mochte ich Sie an einem groflartigen Schatz teilhaben las-
sen. Vielleicht ist es der Schliissel zu Threm Herzenswunsch, der
Schliissel zu Threr Berufung oder der Schliissel zu einer liebevollen
Beziehung. Es liegt an Thnen. Ich kann Thnen diesen Schliissel nur
iberreichen — nutzen und benutzen miissen Sie ihn selbst. Mégen
Sie aus den folgenden Seiten fiir sich und fiir die Welt, in der Sie le-
ben, einen unendlich grofien Nutzen ziehen. Herzlich willkommen
in einer Welt voller Wunder!

Aloha und Namasté
Thr Ulrich Emil Duprée

¢
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« Konflikte 16sen
» Beziehungen heilen
 das Herz reinigen

Die amerikanische Arztin Dr. Erika Haertig (+ 1972) bezeichnete
Ho'oponopono bereits 1970 in ihrem Buch Nana I ke Kumu (»Schau
auf die Quelle«) als die wohl wirkungsvollste Konfliktlosungsme-
thode, die je von einer Kultur erfunden wurde.! Es handelt sich da-
bei um eine einfache und elegante Methode, die eigenen personli-
chen Probleme, wie die innerhalb einer Partnerschaft, einer Gruppe
oder allgemein einer Beziehung, und die globalen Probleme durch
Annehmen, Ausgleichen, Verzeihen, Vergeben, Versohnen und ge-
meinsames, zielgerichtetes Handeln zu 19sen.

Hooponopono ist ein kraftvoller Weg zu innerem und &uflerem
Frieden. Es kommt aus Hawaii? und ist traditionell eine Familien-
konferenz - ein klar strukturiertes System, um die Harmonie sowohl
innerhalb einer Familie oder Sippe als auch zwischen verschiedenen
Stimmen bzw. Clans wiederherzustellen, um so das Uberleben aller
zu sichern und ein gutes Leben zu bewahren. Dieses Konflikt-Lo-
sungskonzept driickt den Wunsch aus, mit sich selbst, den Vorfah-
ren, den Menschen, der Natur, Mutter Erde und dem Ursprung allen
Seins in Harmonie zu leben. Mit dieser Technik kommen Sie und

1 Mary Kawena Pukui: Nana | Ke Kumu, University of Hawaii Press 1972 (Band |: »Schau
auf die Quelle«).

2 Der Beiname Hawaiis lautet »Aloha-Staat«, Land der Liebe. Es liegt circa 4000 km
vom Festland entfernt im Nord-Pazifik und umfasst 137 Inseln. Die wichtigsten Inseln
heien: Hawaii, Maui, Oahu, Moloka'i, Kaua'i und Ni‘ihau. Die Landflache betragt
circa 16634 km? (das ist etwas groBer als Schleswig-Holstein) und die Einwohnerzahl
etwa 1285500. Die Hauptstadt ist Honolulu.

Was ist Ho'oponopono? 11



Thre Familie, Thre Freunde und Ihre Bekannten, Ihre Mitarbeiter und
Ihr Umfeld wieder in ein inneres Gleichgewicht, alle kommen von
der Trennung in die Einheit, in die Mitte und somit in die Heilung.

Doch verstehen Sie mich bitte richtig - Hooponopono ist keine
Methode, um Krankheiten zu heilen, sondern eine, die darauf zielt,
wieder heil im Sinne von vollstindig zu werden. Das, was bisher ab-
gelehnt und ausgeklammert wurde, wird gewiirdigt, wieder aufge-
nommen und moglicherweise verwandelt. Wie Sie feststellen wer-
den, ist Hooponopono eine Moglichkeit, sich zu reinigen - und die
Heilung Ihres Herzens, Ihrer Beziehungen, Ihres Unternehmens oder
Threr Finanzen folgt dann wie von allein aus der Integritét, der Har-
monie, der Vollkommenheit, der Gemeinschaft, der Verbundenheit,
der Erkenntnis, dem Frieden und der Klarheit im Handeln heraus.

Wortbedeutung -
oder: ein Konsens ist moglich

Hoo heif3t »machen«, »verursachen«, »auf den Weg bringen« und
»sich kimmern«. Pono bedeutet »richtig«, »in Ordnung«, »harmo-
nisch«, »in der Waage«, »gerade« und auch »flexibel«. Das Leben selbst
ist flexibel und anpassungsfahig, und wir erstarren erst im Tode. Will
man Konflikte mit Liebe und nicht mit psychischer oder korperlicher
Gewalt 16sen, muss man flexibel sein und nachgeben konnen. Es ist ja
gerade das Wesen zwischenmenschlicher Beziehungen, sich auf den
anderen einlassen zu konnen - und was fiir Paare gilt, gilt auch fir
Nationen, fiir die Wirtschaft oder allgemein fiir das Zusammenleben
aller Lebewesen auf der Erde. Das Leben ist Vielfalt. Was hétte es auch
fir einen Nutzen, wenn alle anderen genau so wiren, wie man selbst?
Wer mochte schon exakt mehr von dem, von dem man sowieso schon
genug hat? In dieser Flexibilitat (als Teilaspekt der Liebe) finden wir
den Kern von Hooponopono - oder wie mir die hawaiianische Pries-
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terin Haleaka Iolani Pule anvertraute: »Bei Hooponopono geht es
nicht darum, wer recht hat, sondern um gute Beziehungen.«

Ponopono ist zum einen eine Verstirkung und bedeutet »die Dinge
wieder richtig stellen, »alles wieder ins Lot bringen und zur Har-
monie fithren«. Zum anderen heift pono pono auch »richtig fiir
mich und gleichzeitig richtig fiir dich; richtig fiir die Menschen und
gleichzeitig richtig fiir die Tiere und Pflanzen; richtig fiir die Erde
und die Natur und richtig fiir jeden Einzelnen« - kurzum, richtig
fiir alle. Uber einen Kompromiss wird ein Konsens aller Beteiligten
erreicht, und das macht Hooponopono so effektiv. In diesem Sinne
ist Hooponopono auch ein geistig-spiritueller Prozess, der sich mit
»ein Weg zur Vollkommenheit« {ibersetzen lief3e.

Herkunft und Ursprung

Hooponopono gehort zum praktischen Teil der alten hawaiiani-
schen Lehren, und zwar zu den traditionellen Reinigungsmetho-
den innerhalb der Kahuna-Wissenschaften, innerhalb des Huna.
Die Familie (Ohana) bildet die Grundlage der hawaiianischen Ge-
sellschaft. In der Ohana sind alle Mitglieder auf unterschiedlichen
Beziehungsebenen eng miteinander verbunden. Geschwister wach-
sen zusammen auf, die Alteren kiimmern sich um die Jingeren. El-
tern, Tanten und Onkel sind Lehrer und Vorbilder. Die Grofieltern
und Altesten bewahren das Wissen und die Tradition: Weisheit und
reiche Lebenserfahrung, Gesange (Chants) und Tanze, handwerkli-
ches, medizinisches und spirituelles Wissen werden von ihnen an die
nachfolgenden Generationen weitergegeben. Man entstammt einer
gemeinsamen Wurzel, bewahrt zusammen das grof3e kulturelle Erbe
und arbeitet schliefilich in einer Art Familienbetrieb zusammen.

Was ist Ho'oponopono? 13



Samtliche Reibereien, Probleme und Schwierigkeiten innerhalb der
Familie miissen irgendwie gelost werden. Wenn Menschen zusam-
menleben, gibt es immer Konflikte - und wenn man so eng wie die
Hawaiianer auf ihrer kleinen Insel zusammenlebt, ist man schon von
Natur aus gezwungen, Losungen zu finden, will man in Frieden leben.
Alle Vermeidungsstrategien, sich dem Problem nicht stellen zu miis-
sen — zum Beispiel wegzulaufen, wegzusehen, sich zu betduben oder
jemanden auszugrenzen-—, hitten auf Hawaii nur zu noch mehr Pro-
blemen gefiihrt. Rache und Vergeltung hitten die Inseln entvolkert,
und auf die Idee, Gefingnisse zu bauen, kam man zum Gliick nicht.
Stattdessen stellten die Kinder des Mondes (so nennen sich manche
Hawaiianer noch heute) einen allgemeinen Verhaltenskodex mit
ethisch-moralischen Zielen auf, der sich mit einem Wort zusammen-
fassen lasst: Aloha. Aloha bedeutet Liebe oder: »Ich sehe das Géttliche
in dir, und ich sehe das Gottlich in mir.« Aloha, die Urkraft, ist die
Essenz der Urquelle, des Géttlichen. Man sagt, sie sei der Ursprung
der Heilung, und genau davon handelt die folgende Geschichte.

Die Flamme von Aloha: Wie man das innere Licht

wieder zum Leuchten bringt

In einem alten Gesang vergleichen die Ureinwohner von Hawaii das
Herz eines Menschen mit einer Schale. In dieser Schale brennt ein
wundervolles sanftes Licht: die Flamme der Liebe — Aloha. Mit und
durch diese Liebe ist alles moglich, mit ihrer Hilfe kann man mit
den Vogeln fliegen und mit den Haien schwimmen. Jedes Mal aber,
wenn jemand zum Beispiel drgerlich oder neidisch wird, ist es so, als
wiirde er einen Stein in seine Schale legen. Dieser Stein verdrangt
das Licht, und mit jedem Stein des Neids, der Gier oder des Zorns
wird es dunkler im Herzen. Wenn das Herz jedoch schwer, das Ge-
miit triibe wird und die Kréfte nachlassen, wird es unmaglich, mit
den Vogeln zu fliegen und mit den Haien zu schwimmen. Dann
muss man seine Schale herumdrehen und die Steine herausfallen
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lassen. Das Licht der Liebe, die Flamme von Aloha, brennt wieder
hell, sanft und strahlend wie zuvor — und alles wird wieder moglich.

ABSICHT UND ZIEL EINER HO'OPONOPONO-ZEREMONIE:
o mit sich selbst und den Menschen in Harmonie leben
o mit der Natur in Harmonie leben
o mit Gott, der Urquelle in Harmonie sein

Dein Problem ist auch mein Problem

Hatte ein Hawaiianer in der eigenen Familie oder in einer ande-
ren Familie ein Problem, so war dies das Problem aller. Ein Mensch
wurde mit seinem Konflikt nie isoliert, sondern stets vor dem Hin-
tergrund seiner Umgebung - zu der man auch selbst gehorte — be-
trachtet. Der Mensch wurde auf Hawaii immer als Teil seines Stam-
mes, einer gemeinsamen Familiengeschichte und der Insel gesehen,
abhingig vom Meer und eingebettet in die Natur.

Jeden Buchstaben, jedes Wort, das Sie hier zum Beispiel lesen, kon-
nen Sie nur wegen des Hintergrunds des weifSen Papiers erkennen.
Wire das Papier schwarz, so wiirde die schwarze Schrift unleserlich
werden und ihre Funktion verlieren. In dhnlicher Weise wird jeder
Mensch erst vor dem Hintergrund seiner Umgebung lesbar, vor dem
Hintergrund seiner sozialen und kulturellen Geschichte und den da-
mit verbundenen Rollen zum Beispiel als Mutter, Vater, Tochter oder
Sohn. Menschen definieren ihre Identitdt aber nicht nur durch ihre
Position innerhalb einer Familie, sondern auch durch ihre Nationali-
tdt, durch ihre Zuordnung zu einer Mehrheit oder Minderheit, durch
ihre Hautfarbe, Religion usw. Kurz gesagt: Der Mensch muss immer
als Mitglied einer Gruppe gesehen werden. Wir alle tragen bestimmte
Stempel bewusst und unbewusst in uns und mit uns herum - und
diese erweiterte ganzheitliche Sichtweise wurde in den 1950er-Jahren
in den USA von der Familientherapie aufgenommen.

Was ist Ho'oponopono? 15



Als Mitspieler auf der Bithne des Lebens sahen sich die Hawaiianer
aber nicht nur an Problemen innerhalb der hawaiianischen Fami-
lie, der Ohana, beteiligt, sondern auch an samtlichen Problemen
auf hoherer Ebene wie zum Beispiel einem Ernteausfall, denn der
Mensch und die Natur leben ebenfalls in einer Gemeinschaft.

In unserer modernen mobilen Informationsgesellschaft sind wir
jedoch geneigt, es moglicherweise gewohnt, uns von unserer Fami-
lie zu trennen. Das beginnt schon sehr frith, indem Kinder einsam
vor dem Fernseher oder ihrem Tablet sitzen. Spater mogen wir uns
von unserer Familie dann sogar raumlich und gedanklich trennen -
doch wir alle nehmen unsere Familiengeschichte mit.?

Versuche, dieses geistige Erbe abzulehnen, enden bestenfalls auf
der Couch eines Therapeuten, aber auch der Konsum von Alkohol,
Drogen oder Tabletten, Uberarbeitung, eine Essstérung oder sogar
ein Suizid kann die Folge sein, wenn das Leben selbst nicht mehr
zu ertragen ist. Will man wirklich frei sein, so gilt es, die Vergan-
genheit und die Erinnerungen durch Annehmen, Reflektieren und
Vergeben zu heilen, und sie nicht durch Verdrangung von sich zu
schieben. Um personlich zu wachsen, miissen wir zuriick von der
Trennung in die Einheit kommen und dabei lernen, uns selbst und
anderen zu vergeben.

T AN
| ——
B =

A

N |

3 In einer Systemaufstellung (Familienaufstellung) zeigt sich dieses Phanomen, indem
sich das, was ausgegrenzt und ausgeklammert wurde, deutlich offenbart. Alles, was
wir nicht sehen oder héren wollen, meldet sich auf irgendeine Art zu Wort.
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Die Vorgehensweise - eine Ubersicht

1. Der Entschluss: Es gibt einen Konflikt (Pilikia), und man ent-
schlieft sich zu einem Ho'oponopono.

2. Die Verbindung (Pule): Man verbindet sich in einem Dank-
Gebet mit dem Hoheren Selbst, den Ahnen (Aumakua) und
der Urquelle (Ke Akua).

3. Das Aufwidrmen: Man legt alle Widerstinde ab und segnet alle
am Konflikt Beteiligten (Kitkulu Kumuhana).

4. Die Betrachtung: Man untersucht das Problem (Hala) mit all
seinen Wirkungen und Ausdrucksformen (Hihia) von samtli-
chen Seiten (Mahiki). Man nimmt das Destruktive an und tiber-
nimmt Verantwortung fiir das Vorhandensein des Konflikts.

5. Das Ziel: Man definiert ein Ziel und stellt sich die Frage, was
man wirklich will. Man macht sich seine Gefiihle, seine Be-
weggriinde und seine Bediirfnisse bewusst (Manao).

6. Die Auszeit: Man geht in sich und nimmt sich eine Zeit der
Ruhe und der Besinnung (Hoomalu,).

7. Das Entschulden: Man befreit sich von geistigen und materiel-
len Schulden (Mihi) und verzeiht und vergibt sich wechselseitig.

8. Das Entlassen: Man entlésst alle negativen Gedanken und
Emotionen (Kala). Die Angelegenheit ist jetzt erledigt (Oki).

9. Die Zusammenfassung: Man beschlief3t das Ritual mit der
Bekriftigung des Ziels (Pani) und dem abschlieflenden Dank-
Gebet (Pule hoopau).

10. Der Abschluss: Man beendet das Ritual mit einem gemeinsa-
men Essen (Aloha).

Ho’ponopono - die Praxis 25



Vier Sitze, die etwas bewegen

Mary Kawena Pukui betont in ihrem Buch Nana I Ke Kumu, dass kei-
nes der Elemente eines Hooponopono das Ritual isoliert darstellen
kann, sondern dass das Zusammenwirken aller Elemente entschei-
dend ist. Wesentlich sind dabei vor allem die Schritte Pule, Mahiki,
Mihi und Kala, durch die ein Hooponopono in vier Schritten mog-
lich wird. Die vier Sétze des vereinfachten Hooponopono erinnern an
eine Art Mantra oder Friedensformel. Sie stellen eine Zusammenfas-
sung des Vergebungsrituals dar und konnen allein schon derart hilf-
und segensreich sein, dass sie das Problem bereits in vier Schritten 16-
sen konnen. Ist das der Fall, dann war das Hooponopono erfolgreich,
denn pono heifit eben »flexibel«, und was hilft ist richtig. Sie sehen, es
gibt kein Entweder-oder, sondern nur ein Sowohl-als-auch.

« Estut mir leid. Ich sehe, dass du leidest. Ich akzeptiere jetzt
das Destruktive in mir. Ich entschuldige mich und zeige Reue.

o Bitte verzeihe mir. Ich verzeihe mir meine destruktiven
Personlichkeitsanteile. Ich verzeihe mir das Hissliche, den
Schatten und das Destruktive in mir.

o Ich liebe dich. Ich liebe dich und mich. Ich liebe das Pro-
blem, das zu mir gekommen ist, um mich zu belehren und
zu korrigieren. Ich liebe das Problem, das mich wieder in
den Fluss des Lebens bringen will.

o Danke. Ich danke fiir die Erkenntnis. Ich danke fur die
Transformation. Ich danke fiir das Wunder.

Sie adressieren diese Sitze in Worten oder in Gedanken an die Per-
son, die Sie um Verzeihung und Vergebung bitten mochten - an
sich selbst, an Thr Inneres Kind, an den Nachbarn, Thren Vater, Thre
Mutter, Thr Kind, Ihren Kollegen usw. Sprechen Sie die Sitze bitte
so0, wie es am besten fiir Sie ist. Finden Sie einen Zugang zu Threm
Herzen. Bedanken Sie sich zum Schluss. Wiederholen Sie diese Sit-
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ze immer wieder. Durch die sanfte, bedingungslose und liebevolle
Selbstvergebung befreien Sie sich von dem mittelalterlichen Gedan-
kengut von Schuld und Sithne und erlangen Thre Selbstbestimmung
zurlick. Konzentrieren Sie sich anschlieflend auf die Losung. Danke.

HO'OPONOPONO-INSPIRATION

o Es tut mir leid. Ich zeige Reue und entschuldige mich. Ich
iibernehme Verantwortung fiir unseren Konflikt (Standort-
bestimmung'’).

o Bitte verzeihe mir. Ich stehe in einer Schuld, und ich bitte
dich, mir kein negatives Mana (Gedanken-Energie) zu schi-
cken.

« Ichliebe dich. Ich habe uns als Téter und Opfer gesehen. Ich
habe mich als Opfer, und du hast dich auch als Opfer gese-
hen. Ich habe durch unsere Beziehung etwas gelernt.

« Danke. Ich weifd jetzt, was wirklich wichtig fiir mich ist und
werde dementsprechend handeln. Danke, dass du mich
korrigiert hast.

UBUNG

Die folgende Ubung ist eine Méglichkeit, sich rasant zu entwickeln
und eine grof3e innere Stirke zu erlangen. Fiihren Sie bitte ein Heft,
in dem Sie wochentlich die folgenden Fragen beantworten:

1. Was sind meine Werte?
2. In welchen Bereichen lebe ich meine Werte?

3. In welchen Bereichen lebe ich nicht meine Werte?

Machen Sie zu jedem Punkt Ihres Wertekonflikts ein Ho'oponopono.
Notieren Sie anschlieffend Thre Erkenntnisse, und definieren Sie

11 Mehr dazu auf S. 40.
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Ziele. Fragen Sie sich: »Was kann ich aktiv fiir das Wohl der Welt
tun?«

Menschen, die mit sich im Einklang sind und ihre Werte leben,
entwickeln eine enorme innere Starke. Thre Wurzeln wachsen tief.
Machen Sie diese Ubung regelmifig, und heilen Sie damit die Welt.
Danke.

Das Resonanzprinzip (Kuolo)

In dieser Variante des Hooponopono fragen wir nach den Beweg-
griinden des anderen. Allerdings forschen wir nicht nach den wah-
ren Griinden seines Handelns. Wir analysieren niemanden aufler-
halb von uns, sondern wir versuchen zu verstehen, warum wir an
des anderen Stelle so handeln wiirden. Wir suchen also immer nach
unseren eigenen Griinden, so oder so dhnlich zu handeln. Uber die
Beweggriinde des anderen (wir nennen ihn selbst meist »Téter«)
kénnen wir nur Vermutungen anstellen, und diese Vermutungen
sind dann ebenfalls ein Spiegel dessen, was wir fiir moglich halten.
Die wahren Beweggriinde des anderen sind daher nicht wichtig.

Ablehnung und innerer Groll haben den Geist genug vergiftet, jetzt
gilt es, die Storung in uns zu finden. Durch das Wiederherstellen
des inneren Gleichgewichts werden kreative Losungen moglich,
die man vorher gar nicht sehen konnte — und oft passiert dann das
Wunder!

Warum hitte ich so gehandelt?

Wenn uns etwas stort oder uns jemand argert, dann fragen wir uns
also: »Wenn ich der andere oder die anderen wire, warum wiirde
ich oder warum wiirden wir so handeln? Warum hitte ich mich so
verhalten? Welcher Schatten in mir zeigt sich hier im Auflen?« Jedes
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Mal, wenn wir eine Antwort auf unsere Fragen finden (also etwas
Destruktives, etwas Verletzendes oder etwas, an das wir uns erin-
nern und das Heilung sucht), sagen wir zusammenfassend zu uns:
»Ich verzeihe dir, und ich verzeihe mir. Es tut mir leid. Ich liebe
mich, und ich liebe dich. Danke.« Das konnen wir so oft wiederho-
len, bis wir ein tiefes Mitgefithl und ein echtes Verstiandnis fiir die
Beweggriinde entwickelt haben. Wenn wir mitfiihlen, verschwindet
unser Arger. Verstindnis fiir die Beweggriinde des anderen zu ha-
ben, fithrt zuriick zur Verbundenheit.

Ich verstehe dich und meinen Anteil am Problem

Im zweiten Teil fragen wir uns, was unser Anteil am Konflikt ist:
»Was teile ich mit dem Problem oder gar mit dem Téter? Bin ich
genauso? Habe ich auch schon einmal so oder so dhnlich gehandelt?
Welche Gefiihle melden sich hier zu Wort? Warum und womit habe
ich diesen Konflikt in mein Leben gezogen? Was ist in mir, weshalb
es diesen Konflikt in meiner Welt gibt?« Wir suchen nur nach der
Schwingung in uns. Die Frage, die wir uns innerlich stellen, lautet:
»Welche Erfahrung versucht meine Seele gerade zu machen?« Wir
spiiren in den Teil von uns, der fiir den Konflikt mitverantwortlich
ist: »Welchen Spiegel hélt mir das Leben vors Gesicht? Was kann
oder soll ich lernen? Was waren meine Motive, durch die ich die-
se Situation in mein Leben gezogen habe?« Wir durchforsten unser
Inneres und stellen uns diese Fragen so lange, bis wir keine Beweg-
griinde mehr in uns finden. Jedes Mal, wenn wir einen Schatten (et-
was, was sich von der Liebe abgewandt hat) in uns entdecken, sagen
wir aufrichtig und mit innerer Uberzeugung: »Ich verzeihe dir, ich
verzeihe mir. Es tut mir leid. Ich liebe dich, ich liebe mich. Danke.«
Im Ergebnis heilen wir uns und moéglicherweise auch den anderen.

Wenn man jemanden verurteilt, kann man sich irren.
Wenn man jemandem vergibt, irrt man niemals.
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DIE VIER SATZE UNTER DEM GESICHTSPUNKT
DES RESONANZPRINZIPS

o Es tut mir leid. Es tut mir leid, dass ich in Resonanz zu dem
Problem und selbst ein Teil des Problems bin. Es tut mir
leid, dass ich andere bewusst oder unbewusst verletzt und in
ihrer Entwicklung gestort habe. Es wird mir bewusst, dass
ich und andere leiden.

o Bitte verzeihe mir. Ich verzeihe dir, und ich verzeihe mir. Ich
vergebe mir, dass ich gegen die universellen Gesetze gehan-
delt habe. Ich verzeihe dem Problem und dem Titer. Ich
verzeihe mir, weil ich mich schuldig fiihle.

o Ich liebe mich, ich liebe dich. Ich liebe und respektiere das
Gottliche in dir. Ich liebe das Problem, das zu mir gekom-
men ist, um mir die Augen zu 6ffnen. Ich liebe mich bedin-
gungslos, so, wie ich bin.

o Danke. Danke fiir die Transformation und das Wunder, das
geschieht. Ich bin ein Zeuge des Wunders. Das Wunder ist
bereits zu mir unterwegs.

Allein ein schriftliches Ho‘'oponopono
machen

Wenn irgendetwas schieflduft (Pilikia), es Arger gegeben hat, Sie
krank sind, nicht weiterkommen oder nach einem Ziel suchen,
dann ist dies eine gute Gelegenheit fiir ein stilles In-sich-Kehren
und eine selbstkritische Analyse. So konnen sie wiederauferstehen
wie Phonix aus der Asche.

Nehmen Sie sich ein Blatt Papier und einen Stift. Schreiben Sie als

erstes das offensichtliche Problem auf: Pilikia — die Spitze des Eis-
berges. Thr Schiff ist gegen einen Eisberg gefahren, der nur zu ei-
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nem Fiinftel aus dem Wasser ragt. Dieses eine Fiinftel ist Pilikia, der
Schmerz, das offensichtliche Problem oder der Ausloser. Beten Sie
um gottliche Einsicht, Intelligenz oder Verstandnis, den Knoten in
Threm Herzen 1osen zu wollen.

Jetzt kommen Hala und Hihia. Hala ist der Konflikt, und Hihia stellt
die anderen vier Fiinftel dar, die unter dem Wasser liegen. Sie sind
das Netz, die ganze Tragodie und die verschiedenen Ebenen, auf de-
nen sich das Problem im Alltag zeigt. Fragen Sie sich: »Wo ecke ich
an? Wo stecke ich fest? Wo geht es nicht weiter? Was wiederholt sich
in meinem Leben? Was passiert mir immer wieder?« Schreiben Sie
jeden Punkt auf, der Thnen ein- und auffillt, wann und wie sich das
Problem in Threr Welt manifestiert. Es sind genau die Bereiche des
Lebens, an denen Sie sich Steine in den Weg legen, auf Widerstand
stoflen, Probleme haben, sich selbst bestrafen usw. Nummerieren
Sie diese Aufzahlung.

Suchen Sie jetzt in der Stille zu jedem Punkt ganz im Sinne von Ma-
hiki tief in Threm Herzen nach Thren Gefiithlen und Beweggriinden.
Schreiben Sie diese Erkenntnisse jeweils in einem klaren Satz auf.
Bringen Sie es auf den Punkt.

In Mihi und Kala wiirdigen Sie nun jedes Ihrer Motive als etwas,
das bisher zu Ihnen gehort hat. Bitten Sie aufrichtig um Vergebung,
und vergeben Sie sich selbst. Sagen Sie zum Beispiel: »Ich hatte diese
Motivation, weil ... Es tut mir nun leid. Ich bitte um Verzeihung.
Ich vergebe mir jetzt von ganzem Herzen. Ich liebe mich, ich liebe
dich. Danke.« Durchlaufen Sie diesen Prozess mit allen Punkten.
Lassen Sie sich Zeit. Es kommt auf die Qualitat, die Intensitat und
die Aufrichtigkeit an.

Jedes Mal, wenn Sie sich vergeben und sich aus dem Kreislauf der
Selbstbestrafung und des Aufbegehrens gegen den Fluss des Lebens
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befreit haben, vergegenwirtigen Sie sich, dass die Angelegenheit
jetzt oki, erledigt, ist. Schauen Sie nicht mehr zuriick. Wie wiirden
Sie sich fiihlen, wenn Thnen jemand etwas scheinbar vergibt und
Sie dann bei nachster Gelegenheit wieder daran erinnert? Genau so
wire es, wenn Sie sich selbst nicht vergeben. Also oki ist oki.

Fassen Sie in Pani noch einmal kurz Ihr aufgelostes Problem zu-
sammen. Formulieren Sie die gefundenen Losungen, die Ziele und
die Beweggriinde Thres neuen konstruktiven Handelns ebenfalls
schriftlich, denn es liegt eine grofie Kraft in der schriftlichen Fixie-
rung von Zielen. Wenn die Angelegenheit oki ist, richten Sie Ihre
ganze Aufmerksamkeit (Makia) jetzt nur noch auf die Losung, den
Gewinn, die Schonheit, das Gute und Erhabene, den gottlichen
Ausdruck der Beziehung.

Danken Sie im abschlielenden Gebet Pule hoopau Gott und den
Dienern des Lichts fir ihren Beistand und dafiir, dass sie Thnen die
Intelligenz und den Mut gegeben haben, die Dinge zurechtzurii-
cken. Danken Sie dem Gottlichen fiir die Transformation und das
Wunder, das Er (oder Sie oder Es) an Ihnen vollbringt. Das Univer-
sum wird Ihr Problem transformieren — und Sie werden auf bisher
ungeahnte Art und Weise denken und handeln.
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