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Sie unterstiitzen ein Schulprojekt in Indien

Danke, dass Sie dieses Buch gekauft haben. Ein Teil der Einnahmen durch den Verkauf
dieses Buches gehen an ein Schulprojekt in Indien. Wir unterstiitzen damit die Ausbildung
von mehreren Kindern aus wirklich armen Familien in Indien. Dort in der Schule bekom-

men die Kinder auch zu essen und Kleidung.

Eigenverantwortung fiir Ihr personliches Wohlergehen

Die in diesem Buch gegebenen Informationen dienen der Konfliktlosung und der persén-
lichen Charakterschulung. Sollten Sie an einer korperlichen oder psychischen Krankheit
leiden, bitten wir Sie, diese Informationen in Verbindung mit kompetenter drztlicher oder
heilpraktischer Hilfe zu nutzen. Bitte iibernehmen Sie immer Eigenverantwortung fiir Thr
personliches Wohlergehen und Ihr Handeln. Fir die Art der Nutzung der beschriebenen
Ubungen und Hinweise kénnen weder der Verlag noch der Autor Verantwortung iiber-

nehmen.
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Prolog

Als ich mich selbst zu lieben begann,
habe ich verstanden,
dass ich immer und bei jeder Gelegenheit
zur richtigen Zeit am richtigen Ort bin
und dass alles, was geschieht, richtig ist -
von da an konnte ich ruhig sein.
Heute weif$ ich, das nennt man Vertrauen.

: Von Charlie Chaplin (1889-1977)
? an seinem 70. Geburtstag am 16. April 1959




Heile dich selbst und heile dier cOelt %’ 7

Vorwort

& schen, christlichen Mystikern, buddhistischen Monchen,
PN | va . .

*®AAF grofien Yogis und Asketen zu begegnen. Zwei Lehren durf-
te ich intensiv kennenlernen: die christliche, als Hintergrund mei-

;«*&lﬁ? ch hatte in meinem Leben das grofle Gliick weisen Men-

ner Familiengeschichte und die vedische Philosophie, die den meis-
ten als Hinduismus bekannt ist. Beide wirken aduflerlich sehr
verschieden und doch sind sie nur Kleider, ja Bithnenbilder und
Erscheinungen der einen Wahrheit, die sich zu allen Zeiten und in
allen Kulturen offenbart.

In Ho'oponopono habe ich einen weiteren Schliissel gefunden, die-
ser Wahrheit ndher zu kommen. Die Ureinwohner Hawaiis nennen
sie Ke Akua oi‘a‘io — die Urquelle, wie sie ist, die Absolute Wahr-
heit. Nun, diese Stelle des Vorworts scheint mir gerade geeignet zu
sein, all jenen meinen tiefen Respekt zu erweisen, die den Weg der
Wahrheitssuche auch gehen oder schon gegangen sind und dabei
tiir die nachfolgenden Pilger verschiedene Schliissel am Wegesrand
liegen lieflen. Danke!

Ich mochte Sie nun an diesem Schatz teilhaben lassen und wiinsche
Thnen viel Erfolg in der praktischen Umsetzung dieser wundervol-
len Methode zu Gliick und innerem Frieden. Mogen Sie aus den
folgenden Seiten fiir sich und fiir die Welt, in der Sie leben, einen
unendlich groflen Nutzen ziehen. Herzlich willkommen in einer
Welt voller Wunder.
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Was ist Ho‘oponopono?

« Das Heilen von Beziehungen und
« das Reinigen des Herzens.

SN o‘oponopono ist eine einfache und elegante Methode, die

% eigenen, personlichen Probleme und die Konflikte inner-

=] halb einer Gruppe, Partnerschaft oder allgemein in jeder

G
Beziehung zu 16sen. Die amerikanische Arztin Dr. Haertig (+ 1972)
sprach bereits 1970 in dem Buch Nana I ke Kumu von der wohl
wirkungsvollsten Konfliktlosungsmethode, die je in einer Kultur
erfunden wurde. Sicher ist, dass es ein machtvoller Weg zu inne-

rem und aufSerem Frieden ist.

Ho‘oponopono kommt aus Hawaii und ist traditionell eine Famili-
enkonferenz — ein klar strukturiertes System, um die Harmonie in-
nerhalb einer Familie oder Sippe wiederherzustellen. Dieses Kon-
flikt-Losungskonzept driickt den Wunsch aus, mit sich selbst, den
Vorfahren, den Menschen allgemein, mit der Natur und mit dem
Ursprung allen Seins in Harmonie zu leben. Mit dieser Technik
treten Sie und IThre Familie, Freunde und Bekannte, Ihre Mitarbei-
ter und Thr Umfeld wieder ins innere Gleichgewicht, von der Tren-
nung in die Einheit, in die Mitte und somit in die Heilung. Doch
halt - Ho'oponopono ist keine Methode, um Krankheiten zu heilen,
sondern zielt darauf ab, wieder heil im Sinne von vollstindig zu
werden. Das, was bisher abgelehnt und ausgeklammert wurde, wird
gewiirdigt und wieder aufgenommen. Wie Sie feststellen werden,

e &« A\ 2292
7 TS S
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ist es eine Moglichkeit sich zu reinigen und die Heilung Ihres Her-
zens, Threr Beziehungen, Thres Unternehmens oder Threr Finanzen
folgt dann aus der Integritdt, der Harmonie, der Vollkommenheit,
der Gemeinschaft, der Verbundenheit, der Erkenntnis, dem Frie-
den und der Klarheit.

In Harmonie mit

o sich selbst

+ den Menschen

o der Natur und

o den Vorfahren bis zum Ursprung

Was bedeutet dieses Wort?

Ho‘o heifit machen, verursachen, auf den Weg bringen und sich
kiitmmern. Pono bedeutet richtig, in Ordnung, harmonisch, in der
Waage, gerade und auch flexibel. Das Leben selbst ist flexibel und
anpassungsfahig und wir erstarren im Tode, wie Blatter, die vom
Baum fallen und vertrocknen. Will man Konflikte mit Liebe statt
Gewalt 16sen, muss man flexibel sein und nachgeben konnen. Po-
nopono ist eine Verstarkung und man meint damit, die Dinge wie-
der richtig zu stellen, alles wieder ins Lot zu bringen und zur Har-
monie fithren zu wollen. Es ist auch ein geistig-spiritueller Prozess,
der sich als Weg zur Vollkommenbheit {ibersetzen lasst.

ek A\ 22 P>
e g}

&

S e

o
v

ey

ﬁgrgvgﬁg
AR AT AR A A AT

Y

]
b

*
AW

Bk

: :glr: Evg@»g
P Y e by

A P P
o

N,

%

o
A

e

T TNy ey g e e
R B e
rase A" o ol by

-

1%



10 é% Heile dich selbst und heile die cOelt %

Aktiv am Gesundungsprozess der Welt mitwirken

Viele Variationen sind moglich und die Gelegenheiten zu einem
Ho’oponopono, scheinen unbegrenzt zu sein. Probleme in der Part-
nerschaft, mit den Eltern, Kindern, am Arbeitsplatz, Geldsorgen,
wiederkehrende Muster, Arbeitssuche, Konflikte mit Kunden oder
Mitarbeitern und die personliche Zielfindung sind nur ein kleiner
Ausschnitt. Auf Hawaii’ und in den USA nutzen es Therapeuten
und Berater erfolgreich in der Sozialarbeit, der Eheberatung und
in der Jugendbetreuung?. Die Arbeit mit Ho‘'oponopono hat gezeigt,
dass es sich hervorragend eignet, die personliche und berufliche
Entwicklung zu beschleunigen. Vielleicht ist es so etwas wie the-
rapeutische Siebenmeilenstiefel und manche nennen es auch einen
Turbo, um beim Universum zu bestellen.’ Man kann es allein oder

1  Der Beiname Hawai‘is lautet Aloha-Staat, Land der Liebe. Die Hauptstadt ist Honolulu. Hawai‘i
liegt circa 4.000 km vom Festland entfernt im Nord-Pazifik. Zur Inselgruppe gehoren 137 Inseln. Die

wichtigsten Inseln heiflen: Hawai‘i, Maui, Oahu, Moloka‘i, Kaua‘i und Ni‘ihau.

Die Landfliche betrigt ca. 16.634 km2 (das ist etwas grofler als Schleswig-Holstein) und die Einwoh-
nerzahl betrigt etwa 1.285.500. Hawai'i ist seit dem 21. August 1959 der 50. Bundesstaat der USA.

Die Inseln sind primar vulkanischen Ursprungs und die Vulkane der Hawai‘i-Inseln gelten als die
grofiten Vulkane der Erde. Der Mauna Kea ragt z. B. 4.205 Meter aus dem Meer und an seiner Basis
betrigt die Wassertiefe 5.400 Meter. Hawai'i liegt in den dufleren Tropen. Das Klima ist durch den

vorherrschenden NO-Passat mild und ausgeglichen.

Die hawaiische Sprache (Olelo Hawai‘i) wird heute nur noch von etwa 1000 Muttersprachlern gespro-
chen. Sie ist die Sprache der polynesischen Ureinwohner und besteht aus 12 Buchstaben und 13 Pho-
nemen.

2 Victoria Shook: Contemporary Uses of a Hawaiian Problem-Solving Process

3 Cosmic Ordering: Die neue Dimension der Realitdtsgestaltung aus dem alten hawaiianischen
Ho‘oponopono von Birbel und Dr. Manfred Mohr
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in einer Gruppe zur Konfliktlosung anwenden, um den Teamgeist
zu stirken, Ziele und Beweggriinde zu definieren, und es hilft, um
ein Geschift oder ein Unternehmen wieder auf gesunde Beine zu
stellen. Man kann es zu Rate ziehen, um die seelischen Ursachen
von Krankheiten zu finden und es gibt in der schamanistischen
Tradition zahlreiche Berichte von Menschen, die korperlich und
seelisch gesund wurden, nachdem sie ein Selbst-Vergebungsritual
machten.

Das Besondere an Ho‘oponopono ist, dass auch die personliche
Umgebung, die Familie oder das Arbeitsumfeld eine positive Ver-
anderung erfihrt, sobald man sich selber heilt, das heift von der
Trennung in die Einheit tritt. Wir sind Teile dieser Welt und beein-
flussen einander. Wenn wir leiden, vergrof3ern wir das Leid in der
Welt und wenn wir zu innerem Frieden gelangen, vergrofiern wir

den Frieden in der Welt - ganz einfach.
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Historisches

Das schamanistische Ho’oponopono

Die Anfinge von Ho‘oponopono reichen weit in die Vergangen-
heit zuriick und Vergebungsrituale galten in der alten Zeit immer
als wichtige Vorbereitung zur Heilung korperlicher Krankheiten.
In der Tradition des Ho‘oponopono sind Krankheiten (und jedes
andere Problem auch) Symptome innerer Konflikte. Ein Unrecht
war geschehen und das fithrte zu einer energetischen Verspannung.
Etwas ist aus der Harmonie oder seiner Mitte geraten und in einer
Ho‘oponopono-Zeremonie sollen die energetischen Blockaden ge-
16st werden. Gerade heute wird dieses Thema immer tiefer erforscht
und Vergebung, Meditation und sich zu entspannen lernen sind
wichtige Faktoren auf dem Weg zur Genesung. Jahrtausende lang
rief man den Kahuna Ho‘oponopono und er (oder sie) untersuchte,
was auf geistiger Ebene zum Problem gefiihrt hatte. Indem man das

Seelische reinigte, heilte der Kérper hdufig wie von selbst.

Das traditionelle Ho‘oponopono

Seit den Veréffentlichungen durch die Alteste Mary Kawena Pukui
(1895-1986) in den 1950ern kennen wir Ho‘oponopono im Westen
als Familienkonferenz bzw. als Familientherapie?. Das ist die tradi-
tionelle Methode, die manchmal in drei, vier oder zwolf Schritten

4 NanaI Ke Kumu, Volume I (Schau auf die Quelle Band I)

e &« A\ 2292
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beschrieben wird. Es ist das Losen und Kldren von Konflikten in-
nerhalb einer Familie, der Ohana. Missverstindnisse und Fehlver-
halten werden im Beisein eines Vermittlers (haku, tutu) besprochen,
diskutiert und schlief3lich blicken alle Beteiligten vor Gott und den
Anwesenden in ihre Herzen. Dort im Herzen werden dann alle As-
pekte von Groll, Enttduschung, Widerstand und Misstrauen, die
einem konstruktiven Miteinander entgegenstehen, durch bedin-
gungsloses Vergeben geloscht.

Das moderne Ho’oponopono

In den 1970ern stellte die als lebendiger Schatz Hawaiis geehrte
Morrnah Nalamaku Simeona (1913-1992) der Offentlichkeit eine
modernisierte Methode in zwolf Schritten vor. Sie integrierte
christliche und indische Elemente sowie das System der drei Selbste
und prisentierte Ho‘'oponopono als Hilfe-zur-Selbsthilfe-Methode.
Die drei Selbste sind ein Modell unserer inneren Familie. Genauso
wie ein Mensch gliicklich sein kann, wenn die Beziehung zu sei-
nen Eltern stimmig ist, so erfahrt ein Mensch Gliick, Zufriedenheit
und Gesundheit, wenn auch seine Innere Familie in Einklang ist.
Die Mitglieder der Inneren Familie heiffen Aumakua - das Hohe-
re Selbst, Uhane — das Mittlere Selbst und Unihipili - das Untere
Selbst bzw. das Innere Kind. Nun war es moglich, dass man diese
Technik zur mentalen und seelischen Reinigung nur fiir sich selbst,
auch ohne einen Vermittler anwenden konnte. Im Zentrum dieser
Methode steht das Gebet (siehe Anhang).
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Weiterentwicklungen

Nach ihrem Tode 1996 iibernahm einer ihrer zahlreichen Schiiler,
Dr. Thaleakala Hew Len die Leitung ihrer Stiftung ,,Foundation of I*.
Durch ihn und seine Geschichte, die man vielfach im Internet fin-
det, wurde Ho‘oponopono weiter bekannt. Er lehrt Ho'oponopono
unter anderem als Reinigung von Erinnerungen (Daten), die der
Harmonie entgegenstehen.

Welches Ho‘oponopono ist das richtige?

Eine Kahuna Ho‘oponopono erzdhlte mir dazu folgendes: ,In
Ho‘oponopono gibt es viele Blatter — wie die Blétter an einem Baum.
Doch die Blitter sind nicht der Baum.”

In diesem Buch mochte ich Thnen etwas iiber diesen Baum und das
traditionelle Ho'oponopono berichten. Die Blatter sind die Mog-
lichkeiten, Ho'oponopono fiir sich zu entdecken und je nach Auf-
gabe etwas zu variieren ohne zu verfdlschen. In der Paarberatung
sieht ein Ho'oponopono eben etwas anders aus als in einem Unter-
nehmen, wenn es vielleicht darum geht ein Mobbing zu beenden.
Manchmal wird die eine oder andere Variante als die einzige oder
wahre Methode bezeichnet. Wir kennen solche Aussagen in Bezug
auf wahre Religionen, wahren Glauben, einzigen Weg usw., doch
Ho‘oponopono hat nichts mit Religion zu tun. Es ist eine Jahrtau-
sende alte Methode, um Beziehungen zu heilen und um uns Men-
schen wieder an unsere Identitdt als liebevolle Gértner auf unserem
Mutterplaneten zu erinnern.

e &« A\ 2292
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Mai nana ‘ino ‘ino na hewa o kanaka
aka e huikala a ma ‘ema ‘e no.

Betrachte nicht mit Missgunst die Siinden eines Menschen,
sondern vergib und reinige.

Konigin Lili'uokalani (1838-1917)

Worauf griindet Ho’oponopono?

Alles ist miteinander verbunden.

Es gibt eine gottliche Urquelle, die alles durchdringt und allge-
genwartig ist.

Man iibernimmt 100 % Verantwortung fiir sich, die eigene
Wahrnehmung und Handeln.

Der Frieden beginnt in mir.

Harmonie fiihrt zu Heilung, Frieden und Gliick.

Ho'oponopono basiert unter anderem auf dem Verstindnis, dass

wir, alle Menschen, alle Lebewesen, die Natur und Alles-was-ist

miteinander verbunden sind. Erlebt jemand einen inneren oder du-

fReren Konflikt, so wirkt sich dies auf alle anderen Elemente des

Systems, zum Beispiel auf Familienmitglieder, das Arbeitsumfeld,

die Natur, ja sogar auf den ganzen Planeten aus. Das Ziel sind gute

Beziehungen und ein Makua kanaka zu werden - eine reife Person-

lichkeit, die ehrlich und hilfsbereit ist. Solch ein Mensch sieht sich
nicht als Opfer, sondern ist immer bereit, Verantwortung fiir die

eigenen Lebensumstande zu tibernehmen und die Aufmerksambkeit
auf die Losung eines Konflikts zu lenken.
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Eine Energie, Geist und Materie, Vater und Mutter

Schauen wir auf die unterschiedlichen Ausdrucksformen und
Wechselwirkungen materieller Energien, die Welt im Allgemeinen,
so erkennen wir leicht, dass alles eins ist und auch gleichzeitig alles
voneinander verschieden ist: Einheit und Individualitit existieren
parallel. Vergleicht man den eigenen Kérper mit anderen Lebe-
wesen, so erkennt man, dass wir alle aus den gleichen Substanzen
bestehen. Die Atome und Molekiile Thres Kérpers gehéren zur Ma-
terie dieses Planeten. Wir sind keine von der Erde getrennte und
voneinander isolierte Wesen. Wir atmen alle dieselbe Luft. Das ver-
bindet uns zum Beispiel mit den Baumen. Ich lebte in einer Stadt,
in der statistisch jeder einzelne Liter Wasser, den man trank bereits
zweiundvierzig mal durch einen anderen Korper gelaufen war. Ein
unappetitlicher Gedanke, doch ein Meisterwerk der Kldranlagen-
ingenieure. Wahrlich, das ist Verbundenheit und vor allem, wenn
man weif3, dass Wasser ein sensibler Informationstréger ist.

Wir nehmen Elemente als Bausteine der Nahrung auf, integrieren
sie in unsere Zellstruktur und scheiden andere Substanzen wieder
aus. Wie ich horte, habe man alle sieben Jahre einen vollig neuen
Korper. Die ganze Welt befindet sich in einem standigen Fluss des
Entstehens, eines Momentes der Manifestation und des Vergehens.
Auf- und Abbauprozesse bestimmen das Leben. Alles schwingt, vi-
briert, ist in Bewegung und im Wandel. Das, was wir als Das-was-
ist bezeichnen, der berithmte Status quo, ist nur eine Momentauf-
nahme endlos winziger Prozesse der Umwandlung.
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Unsere individuellen Kérper sind unterschiedliche Ausdrucksfor-
men der einen grof3en materiellen Energie. Wir sprechen von Mut-
ter-Natur (die grofle Mutter, z. B. Gaia, Uma oder Durga) und wir
sprechen von Mutter-Erde (z. B. Pachamama, Bhumi; haw. Papa).
Das Wort Materie leitet sich vom lateinischen Mater ab und die
Mutter wird vom Geist, der spirituellen Energie, beseelt. Wir alle
haben zwar individuelle Gedanken und Empfindungen, doch all
unsere Gedanken sind gleichzeitig auch der Ausdruck des einen
universellen Geistes. Dieser eine, alldurchdringende Geist ist Ursa-
che und nimmt im Universum Form und Gestalt an°. Das Feinstoff-
liche verdichtet sich zum Grobstofflichen und bevor ein Mensch et-
was kreiert, hat er immer ein Bild und eine Idee davon.

Alles ist Energie und auch die Materie ist letztlich nur geronnene
Energie (E=mc?). Um Energie in Materie zu verwandeln, bedarf es
einer Art Klebstofl, der der Beschleunigung (Lichtgeschwindigkeit
im Quadrat) entgegenwirkt, und dieser sitzt punktférmig an den
Elementarteilchen, den sogenannten Quarks. In der Metaphysik,
sagen wir, ist alles Schwingung. Schwingung ist Klang - ja das gan-
ze Universum ist eine grofle Symphonie, entstanden aus dem Ur-
ton AUM bzw. OM. Da alles energetisch miteinander verbunden ist,
beeinflusst sich auch alles wechselseitig. Die Elemente im Kosmos
befinden sich miteinander in Resonanz - in Einklang oder Miss-
klang. Harmonie fiihrt zu Frieden und Gliick. Disharmonie fithrt
zu Stress (die Alarmglocken lduten) und wenn Stress eine Dauerbe-

5 Max Plank, deutscher Physiker und Nobelpreistriger, schlussfolgerte, dass hinter der kosmischen
Gesamtenergie ein Geist stehen miisse, welchen er Gott zuordnete.
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lastung wird, fithrt das zu Krankheit. Das Symptom ist ein Warn-
signal, und um uns sozusagen wieder auf den rechten Weg zu brin-
gen, springt im Korper eine Art Sicherung heraus. Die Information,
dass eine Zelle krank ist, wird an alle anderen Zellen weitergegeben.
Ist ein Korperteil schwach, beeinflusst das den gesamten Organis-
mus - den Korper und den Geist (die Gefithle und das Denken).
Wenn Thr Fufl oder ein Knie schmerzt, verschiebt sich moglicher-
weise Thr gesamter Bewegungsapparat und Patienten nehmen ge-
wohnlich eine Schonhaltung ein, um das zu kompensieren. Bei Oh-
ren- oder Zahnschmerzen wird es noch schwieriger ausgeglichen
zu bleiben und der Lateiner pflegte zu sagte: ,,Ein gesunder Geist in
einem gesunden Korper.“ Korper und Geist sind verschieden und
doch sind sie untrennbar miteinander verbunden, denn der Geist
zeigt seinen Ausdruck in der Materie.

Alles ist miteinander verbunden und steht zueinander in einer Be-
ziehung, einem Verhéltnis und in Resonanz. Deshalb ist jedes Pro-
blem und jeder Konflikt in dieser Welt ein Beziehungsproblem.

S Ho‘oponopono ist das Heilen unserer ganz
personlichen Beziehungen

o zuunserem eigenen Korper

 zuunserer Familiengeschichte und unseren Vorfahren

« zuanderen Menschen

o zuden Tieren und Pflanzen

o zur Natur, z. B. zum Wasser, zu den Fliissen und zum Meer
o zum Kosmos, z. B. den Planeten

« zur Urquelle allen Seins
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Wir sitzen alle in einem Boot

Alle Zellen Thres Korpers, sowie der gesamte Makro- Meso- und Mi-
krokosmos stehen auf subatomarer, fein- und grobstofflicher Ebene
miteinander in Verbindung. Alle Zellen Thres Kérpers kommuni-
zieren miteinander’. Gute Gedanken fithren zu guten Ergebnissen
und tragen zur allgemeinen Harmonie bei. Negatives, der Ent-
wicklung entgegengesetztes (dysfunktionales) und Ego-zentriertes
Denken fiihrt zu Disharmonie. Ethisches Handeln des Einzelnen
tragt zum Frieden und Wohlergehen der Gruppe, der Familie und
der Welt bei, wahrend das Verletzen der universellen Gesetze des
Lebens, negatives Denken und Handeln (Groll, Hass, Gier, Zorn,
Rache, Neid, Egoismus, Ausbeutung etc.) zuerst zu einer Stérung
und dann zu Zerstérung fithren. Geben und Nehmen miissen im
Gleichgewicht sein — wenn nicht, ist das ein Unrecht und fithrt im
physischen Koérper oder in einer Beziehung zu Spannungen. Wenn
ich meinem Korper nicht genug Bewegung gebe, dann hat das eben
Konsequenzen und wenn man seinen Mitarbeitern den Lohn bei
gleicher Leistung kiirzt, dann macht man sich sicher nicht beliebt.
Immer ist es ein Beziehungsproblem und seine Symptome sind
Spannungen und energetische Blockaden.

Hat jemand in der Familie, in der Gruppe oder am Arbeitsplatz ein
Problem, so beeinflusst das die Gemeinschaft. Man braucht keine
feinen Antennen, um eine schlechte Stimmung der Unzufrieden-
heit zu spiiren. Urteilen, Schuldzuweisung und Beurteilen trennen

6 Z.B.durch Neuropeptide, Hormone oder elektrische Impulse.
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und fithren zu Disharmonie. Gerit der physische Leib aus seinem
natiirlichen Gleichgewicht, fithrt das moglicherweise zu psychi-
schen Problemen und zu Krankheiten. Korper und Geist beeinflus-
sen sich wechselseitig. Der gesunde Korper beeinflusst das Denken
positiv, wihrend ein kranker Korper das Denken hemmt. Leicht im
Immunsystem messbar schwécht ein unzufriedener und schuldbe-
ladener Geist den ganzen Organismus und folglich bemiiht sich
jeder erfolgreiche Sportler um mentale Spitzenleistungen. Auf der
anderen Seite erlebte ich 2003 wie ein einzelner norgelnder Mitar-
beiter eine ganze Firma in den Ruin treiben konnte.

Jede Zelle, jeder Teil eines Ganzen und jedes Lebewesen ist wichtig.
Gibt es in einer Schweizer Uhr ein unnétiges Zahnrad? Sicher nicht,
und auch in Gottes Schopfung gibt es nichts Unwichtiges. Die reine
Existenz von etwas schlief3t Liebe, Anerkennung und Wertschit-
zung mit ein. Jeder hat das Geburtsrecht anerkannt und respek-
tiert zu werden. Alles und jeder, selbst eine Teppichmilbe, hat seine
Aufgabe in dieser Welt. Mitgefiihl, Verstehen, Anteilnahme und
Hilfe fithren entsprechend zu Einheit und Harmonie. Ein Korper
(genauso wie eine landwirtschaftliche Nutzflache) in Harmonie ist
sicherlich gesund und eine Beziehung, in der Geben und Nehmen
in Balance sind, kénnen wir mit grof3er Sicherheit als gliicklich be-
zeichnen. Geraten Sie aus Threr Mitte, indem Sie sich zu sehr unter
Druck setzen (lassen), konnen Sie krank werden. Eine psychische
Anspannung fiithrt zu korperlicher Anspannung’, denn das Fein-
stoffliche ist Ursache und das Grobstoftliche ist Wirkung. Deshalb

7 Vielleicht Riicken-, Schulter- und Nackenschmerzen und ebenso Kieferprobleme.
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ist es in unserem eigenen Interesse und von grofiter Bedeutung nur
wohlwollend zu denken, zu sprechen und zu handeln, sowie sich
selbst und Gottes Schopfung zu lieben und zu achten.

Heile dich selbst und heile die Welt

Da alles miteinander verbunden ist, kann jedes Problem und jeder
Konflikt geheilt werden, indem wir unseren Anteil daran (die Reso-
nanz in uns) erkennen und selbst in die Heilung treten. Wir fragen
zum Beispiel: ,Was kann ich tun, dass sich unsere Beziehung ver-
bessert?“ Das bedeutet nicht, dass Sie direkt oder indirekt die Ursa-
che des Problems sind. Den eigenen Anteil zu finden heif3t, im Her-
zen nach der Vibration (Schwingung oder Stimmung) zu suchen,
die mit dem Problem in Resonanz (in Einklang) steht. Wenn ich
also jenen Teil in mir finde, der mit der Disharmonie mitschwingt
und diesen Missklang in mir in Harmonie verwandle, bin ich aktiv
am Gesundungsprozess beteiligt. Ich heile mich und wirke heilsam
auf meine Umgebung.

»Wenn jemand ein Problem erkannt hat
und nichts zur Losung beitrdigt,
ist er selbst ein Teil des Problems.

Indianisches Sprichwort

Bitte stellen Sie sich kurz das Universum als ein gigantisches Netz
vor. Uber Gravitationswellen und andere Energien, starke und
schwache Krifte sind alle Planeten miteinander verbunden. Sobald
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Sie an einer Masche dieses Netzes aus Murmeln und der All-Ver-
bundenheit ziehen, wird die Kraft iiber alle Fiden auf die anderen
Knoten tibertragen. An den Knotenpunkten laufen die Kréfte zu-
sammen. Haben Sie ein Problem, indem Sie als Faden oder Knoten
reiflen, so verliert das gesamte Netz an Kraft, an Wirkung und an
Funktion. Die Energie fliefit bei Thnen ab und alle anderen Knoten
bekommen das zu spiiren. Bekommt ein Fuflballspieler zum Bei-
spiel die rote Karte, haben die restlichen Zehn ein echtes Problem.
Meistens heifdt es dann ,,mauern!“, mehr Aufmerksamkeit auf die
Verteidigung setzen und im Leben ist es nicht anders. Mit anderen
Worten: sobald es ein Problem (eine Aufgabe als Moglichkeit zu
wachsen) gibt, leisten wir gerne erst einmal Widerstand.

Eine Familienkonferenz in gemeinsamen Schritten

Das klassische Ho’oponopono ist eine Familienkonferenz. Ganz
einfach, klar und handfest in mehreren Schritten. Die Mitglieder
der Familie leben zusammen und sind tber die Familientradition,
die Erziehung, durch Aufgaben und Erlebnisse miteinander ver-
bunden. Deshalb heifst die hawaiianische Familie Ohana — mehrere
Pflanzen, die einer gemeinsamen Wurzel entspringen. Wir haben
unsere Wurzeln in gemeinsamen Ahnen (Aumakua). Eine Familie,
eine Firma oder ein Staatenbund wird von der Stérke aller Mitglie-
der mitbestimmt. Steckt ein Mitglied in einer Krise, so wirkt das
auf alle anderen Verwandten. Die inneren Probleme eines einzel-
nen europdischen Landes beeinflussen die europdische Gemein-
schaft, ebenso wie das Handeln international agierender Konzerne
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Folgen fiir einen einzelnen Bauern haben kann.

Wir leben alle in einer kleineren oder grofieren Familie zusammen.
In der eigenen, in der Familie am Arbeitsplatz (viele Menschen ver-
bringen dort mehr Zeit und teilen dort mehr Gefiihle als zuhause),
in der Gemeinde und in der Stadt. Das Land und die Menschen
sind eine grofle Ohana und alle Lebewesen zusammen sind eben-
falls eine Familie. Die Familie aller Lebewesen und der Natur nen-
nen wir Okosystem und die Storungen dieses Okosystems, wie die
Vernichtung unserer Briider und Schwestern in Tier- und Pflan-
zenkorpern, haben Auswirkungen, die wir Menschen direkt und
indirekt spiiren. Je mehr der Mensch diese Welt zerstort umso stér-
ker leidet er, sowohl als Kollektiv als auch als Individuum.

Das Haus, in dem wir leben

Alle Lebewesen auf der Erde sind miteinander verbunden, denn wir
leben in einem groflen Okosystem. Das Wort Okosystem stammt
aus dem Griechischen. Oikos heift Haus und der Begrift System
weist darauf hin, dass man zusammen (sys) handelt und ein ge-
meinsames Thema hat. Wir bewohnen alle dasselbe Haus. Wenn
nun ein paar Mieter im Keller Feuer legen (,,Oh, ein kleiner Ato-
munfall. Na ja, die Rechnung leiten wir mal an alle Mieter um.”),
oder wenn eine Firma im ersten Stock die Trinkwasserversorgung
schlief3t (,Wir sagen, dass sei ab jetzt unser Wasser und warten ab,
ob sich jemand beschwert.“) sind alle Mieter betroffen - alle, denn
es gibt kein Lebewesen, keinen Menschen, der auflerhalb wohnt.
Nein, es gibt kein zweites Haus, in das man umsiedeln konnte oder
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wie die Cree-Indianer es formulierten: ,,Erst wenn der letzte Baum
gefillt und der letzte Fisch gefangen ist, wird der weifle Mann er-
kennen, dass man Geld nicht essen kann.“

Der Mensch ist Mieter im grofien Haus seiner grofien Mutter. In
alten hawaiianischen Gesdngen wird erzahlt, wie die Menschen
in den Anfingen mit der Erde einen Vertrag schlossen. Um auf
der Erde leben zu diirfen, vereinbarte man, sich um die Erde zu
kiimmern, sie zu pflegen und fiir die Lebewesen, die Briider und
Schwestern zu sorgen. Als Gegenleistung erhielten die Menschen
alles, was sie zum Leben benoétigten. So lebten die Hawaiianer viele
tausend Jahre in Harmonie, im Einklang von Geben und Nehmen.

Verantwortung ist eine Antwort

Miteinander fithrt zu Gluck, Freude, Wohlstand und Frieden. Ge-
geneinander, Wettbewerb und Mangeldenken fiithrt zu Streit, zu
Angst und zu Krankheit. Im Gegensatz zum Denken ,,Damit habe

ich nichts zu tun!“ leiten Ho‘oponopono und das Gesetz von Ursa-
34 che und Wirkung den Menschen zu verantwortungsvollem Han-
deln an. Alles, was ich tue, hat einen Effekt. Alles, was ich tue, sowie
alles, was ich nicht tue, wirkt direkt und indirekt auf alles und vor
allem auch auf mich.

Wir leben in einem Universum von Ursache und Wirkung. Dieses
Gesetz der Kausalitdt (ka ua mea) ist das grundlegende Naturge-
setz und es wirkt sowohl sichtbar wie unsichtbar. Nichts geschieht
durch Zufall - also einfach nur so. Alles, was existiert griindet auf
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einer Ursache. Alles, was wir denken und tun, hat eine Wirkung;
es hat einen Effekt. Diese Wirkung wird selbst wieder zu einer Ur-
sache und so entsteht eine endlose Reihe, ein gigantisches Netz aus
miteinander verkniipften Ursachen und Wirkungen, die alle selbst
wieder zu Ursachen werden.

Verursacht jemand auf diesem Planeten eine Storung, so wirkt
dies als Dissonanz auf alle und alles. Diese Storung wird als Miss-
klang empfunden und wird sichtbar, denn das Leben strebt nach
Harmonie. Jeder weif8 im Herzen, was dem Leben dient und was
nicht. Das macht uns individuell verantwortlich und weist jeden
Menschen auf seine personliche Verantwortung hin, zur Harmonie
mit sich und Allem-was-ist beizutragen. Zusammenfassend gibt es
eine schlechte Nachricht: nichts bleibt geheim. Man kann zwar das
Licht aus- und die Augen zumachen, alle Petitionen per E-Mail weg
klicken, aber die Luft, die Erde, die Sonne, der Mond, die Engel und
der liebe Gott sehen es trotzdem. Alles wird irgendwo und irgend-
wie immer wahrgenommen. Nennen Sie es Akasha-Chronik, In-
formationsfeld, Fluss der Zeit, den ewigen Geist oder dickes Buch.
Fakt ist, Sie und ich, wir alle hinterlassen eine Spur im Sand der
Zeit.

Es gibt aber auch eine gute Nachricht: Jeder kann aktiv und einfach
zur Harmonie und Gesundung beitragen, indem er seine geistige
oder korperliche Spannung (und nur seine personliche energeti-
sche Verspannung) findet und diese bewusst heilt. Jeder Einzelne
besitzt die Macht, zur individuellen positiven Entwicklung zum
Wohle des Ganzen beizutragen, indem er neue Ursachen st.
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Ich verspreche mir, soviel Zeit in meine personliche Entwicklung
zu stecken, dass ich gar keine Zeit habe, andere zu kritisieren.

aus dem Credo eines Optimistenclubs

Mitgefiihl und Verstehen

Im Gegensatz zum allgemeinen Denken von Schuld und Urteil (die
Politiker, die Eltern, der Partner, der Chef, die Kunden usw. seien
schuld), Jammern, Kritik und Bestrafung zielt Ho‘oponopono auf
das wohlwollende Miteinander aller Menschen. An die Stelle von
Beurteilen und Verurteilen treten Mitgefithl und Verstehen. An
die Stelle von Ausgrenzung treten Interesse und Liebe. Gliick, Frie-
den und Heilung entstehen, wenn ich aktiv nach meiner Resonanz
zum Problem suche, einhundert Prozent Verantwortung fiir mei-
ne Schwingung (fiir mein Bewusstsein) tibernehme und mir dann
selbst vergebe. Mitgefiihl verbindet und heilt. Ablehnung und Wi-
derstand trennen und schneiden von der Gesamtheit, der Einheit
ab. Nichts in dieser Welt passiert, ohne eine Resonanz in mir und
in Thnen zu erzeugen. Andere ich diese Vibration, meine Betrach-
tung, meine negativen Gedanken, Ablehnung, Groll, Resignation,
meine Angst und meinen Blickwinkel (wenigstens als theoretisches
Verstandnis), so mache ich bereits einen Schritt in Richtung Har-
monie. Mache ich einen Schritt in die Harmonie, dann macht das
ganze Universum einen Schritt.
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lhre Ho’oponopono-Ubung

« Beschreiben Sie bitte schriftlich eine ,,Baustelle” in Ihrem Leben.
Bringen Sie es aus Threm Kopf heraus und aufs Papier.
o Was ist das Problem?
Je kiirzer und pragnanter Sie Ihr Problem
beschreiben, umso effektiver konnen Sie es losen.
o Was ist mein Ziel?
Schreiben Sie alles auf, was Sie mochten.
Was mochten Sie erleben und fiithlen?
» Was ist mein Beitrag am Konflikt?
In welchem Bereich verhalte ich mich dhnlich oder genauso?
o Was bin ich bereit zu tun, damit es besser wird?
Beschreiben Sie konkret was Sie tun konnen.
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Das Unterbewusstsein unterscheidet nicht

In der hawaiianischen Tradition betrachtet man das Unterbe-
wusstsein als ein kleines Kind im Alter von etwa vier bis acht Jah-
ren. Das Innere Kind (haw. Unihipili) wird dabei vom Mittleren
Selbst (Uhane), dem Wachbewusstsein erzogen. Wie ein richtiges
Kind hort das Unterbewusstsein, das Innere Kind auf seine Eltern,
nimmt alles wortlich und als wahr an, was ihm das Mittlere Selbst
sagt. Es ist also von grofiter Wichtigkeit, wie wir, Sie und ich, mit
uns selbst sprechen. Darin liegt eine enorme Verantwortung. Wel-
che Informationen lassen wir in unser Unterbewusstsein sickern?
Welche Samen pflanzen wir in das Beet unseres Geistes?

Das Du-Bist-Nicht-Ok-Programm

Gabi musste noch schnell einkaufen, denn ihre Mutter hatte sich
angemeldet. Irgendwie hatte Gabi das Gefiihl, es ihrer Mutter ,,nie“
recht machen zu konnen. Sie war im Stress, denn sie fiihlte sich ein-
fach ,,nicht gut genug®. Gabi nahm ihre finfjdhrige Tochter Laura
mit. Im Supermarkt bekam Laura Durst und natiirlich quengelte
sie, wie Gabi es schon beim Losgehen befiirchtet hatte. (Sind Sie
auch manchmal ungehalten, wenn Sie Hunger oder Durst haben?).
Dass Gabi innerlich selbst quengelte, weil sie im Stress war, kam
ihr nicht in den Sinn. Sie schimpfte mit Laura, dass diese unfahig
sei, irgendetwas zu verstehen und sich nicht beherrschen konne.
Die kleine Laura war traurig und dachte ,,Meine Mama liebt mich
nicht, weil ich nicht gut genug bin. Ich muss mich beherrschen.”
Wiederholt sich diese Geschichte, so wird Laura moglicherweise als
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Erwachsene Schwierigkeiten haben, ihre Bediirfnisse zu artikulie-
ren. Vielleicht wird sie Angst vor Ablehnung haben, wenn sie sagt,
was sie will. Verletzt ist das Innere Kind, der spiter erwachsenen
Laura.

Sich minderwertig zu fiihlen und die Angst vor Ablehnung sind
typische, destruktive Ahnenprogramme, Gedankenmuster und
Verhalten, die wir bewusst oder unbewusst von unseren Vorfahren
tibernommen haben. Wir nennen sie auch Storprogramme, weil sie
uns am Gliicklichsein hindern.

Unser Selbstdialog bestimmt unsere Destination, unser Schicksal,
unsere Erwartungen und unseren Weg, der ja bekanntlich das Ziel
ist. Welchen Weg wollen wir einzeln und gemeinsam gehen, lie-
be Leserinnen und liebe Leser? Das Gliick erfihrt man schon auf
dem Weg und nicht erst am Ziel. Menschen, die einen freundli-
chen Selbstdialog pflegen, sind allgemein gliicklich und gut ge-
launt, wihrend Menschen mit verurteilenden Gedanken tiber sich
selbst ungliicklich sind. Lauras Meinung iiber sich entspricht dem
Selbstdialog und der Meinung ihrer Mutter Gabi. So wird Lauras
Leben entscheidend von den Glaubenssitzen ihrer Mutter und den
Schicksalen ihrer Ahnen mitbestimmt.

Das Innere Kind glaubt alles, was wir ihm sagen (darauf baut zum
Beispiel die Hypnose-Therapie auf) und so gilt es, alle Glaubenssat-
ze Uiber Geld, Gesundheit oder Menschen - alles Negative, was dem
Leben nicht dient, wie den Abfall aus einer Wohnung herauszu-
tragen. Es sind die verletzenden Gedanken jener Menschen, denen
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wir als Kinder ausgeliefert waren. Diese Gedanken gehoren nicht
zu uns und zu unserer wahren Wesenheit, wie Kinder einfach nur
gliicklich zu sein und an das Leben und die Liebe zu glauben.

Die funf Affen

Finf Affen leben in einem Versuchsraum. Eines Morgens steht dort
eine Leiter und oben auf liegen ein paar leckere Bananen. Sobald
ein Affe auf die Leiter klettert, um die Bananen zu holen, werden
die restlichen vier Affen von den Verhaltensforschern mit einem
Gartenschlauch iibel nassgespritzt. Irgendwann haben die Affen
genug davon und sobald ein Affe jetzt versucht, auf die Leiter zu
klettern, um die wohlriechenden Bananen zu holen, wird er herun-
tergerissen und verpriigelt.

Im zweiten Teil des Versuchs wird ein beliebiger Affe ausgetauscht.
Der neue Affe sieht und riecht sofort die Bananen und will natiir-
lich auf die Leiter klettern. Doch was passiert? Er wird von den an-
deren heruntergerissen und verpriigelt, weil diese befiirchten, nass-
gespritzt zu werden.

Jetzt wird ein weiterer Affe ausgetauscht. Der neue Affe will natiir-
lich auch auf die Leiter. Schnell wird er von den anderen runterge-
zogen und sogar der erste ausgetauschte Affe priigelt nun fleiflig
mit. Ubrigens wird jetzt gar kein Wasser mehr gespritzt, da sich das
Verhalten verankert hat.

Nach und nach werden alle Affen ausgetauscht. Kein Affe befindet
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sich mehr im Raum, der je nassgespritzt wurde und jeder neue Affe
wird verpriigelt, sobald er sich eine Banane holen will.

Wahrscheinlich weifd keiner der Affen, warum es gefahrlich sei oder
verboten ist, Bananen von einer Leiter zu holen.

lhre Ho’oponopono-Ubung

Bitte machen Sie sich Gedanken iiber Ihre personlichen Glaubens-
satze und untersuchen Sie diese auf ihren Wahrheitsgehalt hin.
Verzeihen und vergeben Sie sich und Thren Ahnen etwaige Irrtiimer.

Danken Sie dann fiir die Erkenntnis und handeln Sie mutig ent-
sprechend Ihrer neuen Erkenntnisse.




32 é\% Heile dich selbst und heile die cOelt %

Wie Innen so AufRen

Ein weiteres Phanomen aus der Psychologie bzw. der Bewusstseins-
forschung ist, dass unser Unterbewusstsein nicht zwischen Innen
und Auflen unterscheidet. Alles, was wir tiber andere denken, den-
ken wir iiber uns selbst. Immer wenn wir jemanden beurteilen, be-
urteilen wir uns selbst. Indem wir jemanden geringschitzen, mini-
mieren wir uns selbst. Kritisieren wir andere, so kritisieren wir uns.
Beschimpfen wir jemanden, beschimpfen wir nur uns selbst. Was
wir an Stimmungen und Vibrationen in die Welt senden, kommt
als Bumerang zuriick. Auch das gehért zum metaphysischen Ge-
setz der Resonanz. Lateinisch re-sonare heifSt zuriick-klingen. Alles,
was wir iber andere denken, klingt in unserem Kopf und Korper
wie in einem groflen Resonanzraum oder Konzertsaal. So wird der
Geist, unsere Gedanken und Emotionen zur Materie. Gedanken
sind wie Wasser, das stetig sein eigenes Flussbett formt. Das, was
und woran Sie die meiste Zeit denken, nimmt in Thnen Form an.

Bei jedem negativen Gedanken
verlieren wir direkt an Kraft

Machen Sie jetzt bitte den folgenden kinesiologischen Test und er-
kennen Sie am eigenen Leib, wie Sie sich durch negative Gedanken
selbst schwiichen. Sie brauchen fiir diese Ubung einen Partner. Bit-
ten Sie Thr Gegeniiber, einen Arm auszustrecken und sagen Sie ihm,
dass er (oder sie) seinen Arm mit ganzer Kraft gestreckt halten soll,
wahrend Sie versuchen, den Arm sanft nach unten zu dricken.
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Jetzt bitten Sie Thren Partner, an eine Situation zu denken, in der er 28
beleidigt wurde, sich schuldig fithlte oder versagte. Bitten Sie ihn, 245

den Arm wieder mit aller Kraft gegen Ihren Druck zu halten und

ey

daran zu denken, wie er sich schuldig fiihlt, nach Rache sinnt oder

P
e by

sich schamt. Sie werden sich beide wundern, wie mithelos Sie den
Arm nun nach unten driicken konnen.
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Bitten Sie in einem weiteren Versuch Ihren Freund oder Ihre Freun-
din, an etwas Positives zu denken; an eine Situation, in der er oder

%
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X

sie sich gliicklich fiihlte, anerkannt und geliebt wurde. Bitten Sie e
wieder, Ihrem Druck Widerstand zu leisten und dabei an ein wun- $0
derschénes Erlebnis der Liebe zu denken. Sie werden jetzt den Arm #3504

nicht nach unten driicken kénnen!

Bk

: in -r: gvg-rg
N Ny o e by

Das ist eine einfache und eindrucksvolle Demonstration der Kraft
der positiven Gedanken und der Macht der Liebe. Wenn Sie sagen
»ich liebe dich®, dann lieben Sie sich selbst. Wenn wir also versu-
chen zu verstehen und dem Gegeniiber verzeihen, befreien wir uns

selbst. Durch Liebe und Selbstvergebung gewinnen wir jene Kraft, E%
die wir zur Losung unserer Probleme brauchen. E*"
$3
#30

»Der Schwache kann nicht verzeihen.
Verzeihen ist eine Eigenschaft des Starken.*

Bk

Mahatma Gandhi
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11.

12.

Ho‘oponopono-Vorgehensweise
Eine Ubersicht

Es gibt einen Konflikt und man entschliefit sich zu einem
Ho‘oponopono.

Man verbindet sich in einem Dank-Gebet (Pule) mit dem Ho-
heren Selbst (Aumakua) und der Urquelle oder den Ahnen.

Man untersucht und betrachtet das Problem von allen Seiten
(Mahiki). Man nimmt das Destruktive an und tiibernimmt Ver-
antwortung fiir das Vorhandensein des Konflikts.

Man definiert ein Ziel und fragt sich, was man wirklich will.

Das Entschulden — Man befreit sich von geistigen und materi-
ellen Schulden (Mihi).

Das wechselseitige Verzeihen
Das wechselseitige Vergeben

Das Entlassen aller negativer Gedanken und Emotionen
(Kala)

Die Angelegenheit ist jetzt oki (erledigt)

. Die Zusammenfassung und die Bekriftigung des Ziels (Pani)

Das abschlieflende Dank-Gebet (Pule ho‘opau)

Gemeinsames Essen
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Mary Kawena Pukui betont in Threm Buch Nana I Ke Kumu
(Schau auf die Quelle), dass keines dieser Elemente isoliert ein
Ho‘oponopono sei, sondern immer das Zusammenwirken aller Ele-
mente (Pule, Mahiki, Mihi, Kala - Ho‘oponopono in vier Schrit-
ten).

Vier Satze als Zusammenfassung

Das vereinfachte Ho'oponopono hat manchmal den Anschein, als
handle es sich dabei um eine Art Mantra aus vier Sitzen. Diese vier
Satze sind nicht Ho'oponopono, sondern sie stellen eine Zusam-
menfassung eines Vergebungsrituals dar.

Oftmals sind diese vier Sétze allein schon so hilf- und segensreich,
dass das Problem gelost wird. Dann war das Ho‘oponopono erfolg-
reich, denn pono heifSt eben flexibel, und was hilft ist richtig. Sie
sehen, es gibt kein entweder oder, sondern nur ein sowohl als auch.

Diese vier Satze (Es tut mir leid. Bitte verzeihe mir. Ich liebe dich.
Ich danke.) beschreiben sehr schén den Kern der Angelegenheit
und kénnen ein Ho'oponopono auf den Punkt bringen. Wir gehen
deshalb auf den folgenden Seiten ndher darauf ein.

Vier Satze, die etwas bewegen

Es tut mir leid - Ich sehe, dass du leidest. Ich akzeptiere jetzt das
Destruktive in mir. Ich entschuldige mich und zeige Reue.

Bitte verzeihe mir - Ich verzeihe mir meine destruktiven Person-
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lichkeitsanteile. Ich verzeihe mir das Hassliche in mir.

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

Danke - Danke fiir die Erkenntnis. Danke fiir die Transformation.
Danke fiir das Wunder.

Wenn Sie zum Beispiel einen Streit mit Threm Partner oder Ihrer
Partnerin l6sen mochten, konnen Sie sagen: ,,Bitte verzeihe mir. Ich
verzeihe mir. Es tut mir leid. Ich liebe mich und ich liebe dich. Dan-
ke.“ Sie konnen auch sagen: ,,Bitte vergib mir. Es tut mir leid. Ich
liebe dich und ich liebe mich. Danke.“ — Oder ,,Ich liebe dich. Bitte
vergib mir. Es tut mir leid. Danke. Danke. Danke.”

Sie adressieren diese Sitze in Worten oder in Gedanken an diejeni-
gen, die Sie um Verzeihung und Vergebung bitten méchten; an sich
selbst, an Thr Inneres Kind, an den Nachbarn, Thre Eltern, Kinder,
Kollegen usw.

Sprechen Sie bitte, wie es am besten fiir Sie ist. Finden Sie einfach
einen Zugang zu Threm Herzen. Bedanken Sie sich zum Schluss.
Wiederholen Sie diese Sitze immer wieder. Durch diese sanfte, be-
dingungslose und liebevolle Selbstvergebung, befreien wir uns aus
dem mittelalterlichen Gedankengut von Schuld und Sithne und
erlangen unsere Selbstbestimmung wieder. Konzentrieren Sie sich
dann auf die Losung. Danke.
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Zum Beispiel:

 Es tut mir leid - ich zeige Reue und entschuldige mich. Ich
ibernehme Verantwortung fiir unseren Konflikt.

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

o Ich liebe dich - Ich sah uns als Téter und Opfer. Ich sah mich
als Opfer und du hast dich auch als Opfer gesehen. Ich habe
durch unsere Beziehung etwas gelernt.

o Danke - Ich weifd jetzt, was wirklich wichtig fiir mich ist und
werde entsprechend handeln. Danke, dass du mich korrigierst.
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Ho’oponopono und
das Resonanzprinzip
(Kuolo)

Wenn uns etwas stort oder uns jemand argert, dann fragen
wir: Wenn ich der oder das andere wire, warum wiirde ich oder
warum wiirden wir so handeln? Jedes Mal wenn wir etwas finden,
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 wiederholen, bis wir ein tiefes Mitgefiihl
und ein echtes Verstiandnis fiir die Beweggriinde entwickelt haben.
Wenn wir mitfithlen, verschwindet auch der Arger. Verstindnis
fiir die Beweggriinde des anderen fiihrt zuriick zur Verbundenheit.
Die wahren Beweggriinde sind dabei nicht wichtig. Ablehnung
und innerer Groll haben bisher den Geist vergiftet. Jetzt gilt es, die
Stérung in uns zu finden. Durch das Wiederherstellen des inneren
Gleichgewichts werden kreative Losungen moglich, die man vorher
gar nicht sehen konnte und oft passiert schon jetzt das Wunder.
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Was bedeuten nun diese Satze unter dem Gesichts-
punkt des Resonanzprinzips (kuolo)?

,Bitte verzeihe mir. Ich verzeihe dir und ich verzeihe mir.“ Ich ver-
gebe mir, dass ich gegen die universellen Gesetze gehandelt habe.
Ich verzeihe dem Problem und dem Titer. Ich verzeihe mir, weil ich
mich schuldig fiihle.

»Es tut mir leid.“ Es tut mir leid, dass ich in Resonanz zu dem Pro-
blem bin und selbst ein Teil des Problems bin. Es tut mir leid, dass
ich andere bewusst oder unbewusst verletzt und in ihrer Entwick-
lung gestort habe. Es wird mir bewusst, dass ich und andere leiden.

»Ich liebe mich, ich liebe dich.“ Ich liebe und respektiere das Gottli-
che in dir. Ich liebe das Problem, das zu mir gekommen ist, um mir
die Augen zu 6ftnen. Ich liebe mich bedingungslos, so wie ich bin.

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

Im zweiten Teil fragen wir, was unser Anteil am Konflikt ist. Was
teile ich mit dem Problem oder gar mit dem Téter? Bin ich genauso?
Habe ich auch schon so oder dhnlich gehandelt? Welche Gefiihle
melden sich hier zu Wort? Warum und womit habe ich diesen Kon-
flikt in mein Leben gezogen? Was ist in mir, dass es das in meiner
Welt gibt?

Wir suchen jetzt nur nach der Schwingung in uns. Die Frage, die wir

uns innerlich stellen, lautet: ,Welche Erfahrung sucht meine Seele
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gerade zu machen?“ Wir spiiren in den Teil in uns, der am Konflikt
mitverantwortlich ist. Welchen Spiegel hélt mir das Leben vors Ge-
sicht? Was kann oder soll ich lernen? Was sind meine Motive, dass

ich diese Situation in mein Leben gezogen habe? Im Ergebnis heilen

wir uns und heilen dadurch den anderen. Wieder fragen wir uns so

lange und durchforsten unser Inneres, bis wir keine Beweggriinde

mehr finden. Jedes Mal, wenn wir etwas entdeckt haben sagen wir
aufrichtig mit viel Gefiithl und innerer Uberzeugung: ,,Ich verzeihe

dir, ich verzeihe mir. Es tut mir leid. Ich liebe dich, ich liebe mich.
Danke.“

Fehlt es Thnen noch an echter innerer Uberzeugung, machen Sie
einfach weiter. Die Erkenntnisse und die Energie werden irgend-
wann zu flielen beginnen. Es ist wie mit einer Affirmation. Zu-
néachst mag man es gar nicht glauben, doch tiber die Kontemplation
und die Gefiihle, die man empfindet, wird es irgendwann zu einer

Wirklichkeit.

In dieser Variante des Ho‘'oponopono fragen wir auch nach den Be-
5 weggriinden des anderen. Allerdings forschen wir nicht nach den
erd wahren Griinden seines Handelns. Wir analysieren niemanden au-

Berhalb von uns. Wir suchen nur zu verstehen, warum wir an ihrer
oder seiner Stelle so handeln wiirden. Wir suchen also immer nach
unseren eigenen Griinden.

»Wenn man jemanden verurteilt, kann man sich irren.
Wenn man jemandem vergibt, irrt man niemals.”
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Gemeinsame Ziele und gemeinsam ans Ziel

Vor allem fragen wir uns in einem Ho‘oponopono, was wir in Zu-
kunft tun wollen und was unsere Ziele sind. In einer Familienkon-
ferenz geht es um das gemeinsame Wohl und um das gemeinsame
Wachsen. Stellen Sie sich deshalb immer die Frage: Was will ich?
Was will ich wirklich?

Beachten Sie bitte, dass Ho‘'oponopono das Heilen von Beziehun-
gen ist. Fragen Sie sich deshalb, welche Beziehungen Sie wollen?
Was wollen Sie fithlen und erleben? Was wollen Sie beitragen und
in welche Richtung méchten Sie sich entwickeln.

Schuld und Leid

Menschen wollen geliebt werden und sich angenommen fiihlen.
Haben Menschen etwas falsch gemacht (zu schnell gefahren, sich
geschieden, quecksilberhaltige Energiesparlampen entwickelt, ge-
trunken, die Kinder angeschrien oder die Firma an die Wand ge-
fahren), geben sie oft anderen oder den Umstdnden die Schuld. Je-
der will es eben pono, richtig machen.

In den antiken Sanskrit-Texten suchen wir den Begriff Schuld ver-
gebens. Es gibt nur ein Handeln oder Nicht-Handeln und das kann
im Einklang oder wider die universellen Gesetze sein. Niemand
wird dort wegen seiner Siinden bestraft, sondern jeder bestraft sich
selbst durch seine eigenen Siinden. Es gibt keinen strafenden Gott,
sondern nur ein emotionsloses Gesetz. Das Gesetz des Karma: Ur-
sache und Wirkung auf dem Prinzip des Verursachers. Leidvolles
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Handeln fiithrt zu Leid und tugendhaftes Handeln fiithrt zu Gliick.

Der Begriff Schuld entspricht dabei einer Rechnung, die noch nicht
bezahlt wurde. Wenn jemand so handelt, dass ein anderer leiden
muss, dann hat der Verursacher eine Rechnung zu bezahlen, die er
nicht auf andere abwilzen kann. An dieser Rechnung sind aufler-
dem alle Mitverursacher, ihnlich den Zulieferern bei der Herstel-
lung eines Produkts, beteiligt. Das heif3t, es gibt auch ein kollekti-
ves Karma.

Kollektives Karma und ein Anteil am Welthunger

Wenn beispielsweise jahrlich 50.000.000 (fiinfzig Millionen) Tiere
in Deutschland geschlachtet werden (ohne Gefliigel), dann hat je-
der, der direkt oder indirekt daran beteiligt ist, einen Anteil am
Leid der Tiere und am Welthunger®. Beides steht zueinander in Be-
ziehung. Besuchen Sie ein Schlachthaus oder sehen Sie sich einen
Film dariiber an. Sie wissen dann, woriiber ich spreche und wovon
jeder Mensch eine Ahnung hat: Es geht um unaussprechliches Leid
S von Mensch und Tier.

In einem Ho‘oponopono wird niemandem die Schuld gegeben, son-
dern der Homo sapiens sapienter sieht, zu welchen Ergebnissen sein
Handeln fiihrt und verldsst die Wertschopfungskette des Grauens
(die Kette, wie nach und nach von der Geburt bis zum Tod der Tie-
re das Geld verdient wird). Ho‘oponopono ist l6sungsorientiert fiir

8 Etwa fiinfzig Prozent der Weltgetreideernte wird weltweit an Schlachttiere verfiittert. Um ein Kilo-

gramm Fleisch zu erzeugen braucht man etwa fiinfzig Kilogramm Getreide und ca. 6000 Liter Wasser.
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Menschen ohne Ego-Problem. Man reitet nicht die nachsten Jahr-
zehnte darauf herum, wer der Schuldige oder der Bosewicht war,
und man spielt auch nicht Tater-Opfer-Retter-wechsle-dich. Man
erkennt, was schief lief und macht es gemeinsam besser.

Ilhre Ho’oponopono-Ubung:

Die folgende Ubung ist eine Moglichkeit, sich rasant zu entwi-
ckeln und eine grofle innere Stirke zu entwickeln.

Fiihren Sie bitte ein Heft, in dem Sie sich wochentlich die folgenden
Fragen beantworten:

o Was sind meine Werte?

« In welchen Bereichen lebe ich meine Werte?

« In welchen Bereichen lebe ich nicht meine Werte?

o Machen Sie zu jedem Punkt Thres Wertekonflikts ein
Ho’oponopono.

» Notieren Sie Thre Erkenntnisse und definieren Sie Ziele.

o Was kann ich aktiv fiir das Wohl der Welt tun?

Menschen, die mit sich im Einklang sind und die ihre Werte leben,
entwickeln eine enorme innere Stirke. Thre Wurzeln wachsen tief.
Machen Sie diese Ubung regelmiflig und Sie schreiten mit grofien
Schritten in Threm Leben voran. Danke.
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Der Ho'oponopono-Kreis

Ho‘oponopono ist besonders effektiv in einer Gruppe. Es macht
natiirlich Spaf, wenn man etwas zusammen macht, doch es gibt
entscheidende Vorteile, wenn man im Team an einem Problem ar-
beitet. Zundchst kann man als Einzelne(r) nicht tief genug sehen
und gehen. Viele Aspekte des ,,Hésslichen® bleiben verborgen, weil
man betriebsblind ist. Vielleicht ist man noch gewohnt, sich als Op-
fer der Umstédnde zu fithlen. Dann denkt man eben mit einer Art
Opfer-Schablone und sieht die Welt durch eine graue Brille. Kein
Problem - dazu ist das Team da, um weitere Moglichkeiten und
Dimensionen der Betrachtung zu erdffnen. Ungeahnte Impulse ge-
langen in einem Ho‘oponopono-Kreis an die Oberflache — und das
macht sogar Spafi.

Alle Teilnehmer fuhlen sich mit Erlaubnis in die Betroffenen oder
in den Konflikt hinein. Jeder blickt in sein Herz und fragt sich:
»Wenn ich diejenige, derjenige oder das ,,Problem-Verursachende®

wire (das kann ja auch ein Geschift, ein Haus oder ein amtliches
gy Schreiben sein), warum wiirde ich so handeln?“ Man sucht nach
den eigenen Motiven, so zu handeln. Immer, wenn man etwas ge-
funden hat, erkldrt man offen seine Beweggriinde und spricht da-
nach: ,,Bitte verzeihe mir, ich verzeihe mir. Es tut mir leid. Ich liebe
dich, ich liebe mich. Danke.”

Dadurch, dass man offen die eigenen Motive darlegt, werden ande-
re inspiriert, auch tiefer in ihren Herzen nach dem Dunklen zu for-
schen. Man hort mehr Resonanzen und muss sich nicht schamen.
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Dabei geht es um keinen Wettbewerb, wer die miesesten Gedanken
hat, sondern um liebevolles Verstehen und Verzeihen. Es ist ein
Zeichen unserer Zeit, dass die Menschen sich voreinander fiirch-
ten. Viele Menschen glauben, dass sie direkt verlieren, wenn sie ihre
Schwichen zeigen oder offenbaren. Nun, man muss natiirlich nicht
jedem auf die Nase binden, was fiir ein Holzkopf man ist, doch ent-
scheidend ist, dass man zu sich selbst ehrlich ist. Ehrlichkeit sich
selbst gegeniiber ist der Beginn des personlichen Wachstums. Um
ein Ziel zu erreichen, muss man erst mal wissen, wo man steht. Fiir
ein erfolgreiches Ho‘oponopono brauchen Sie nur zwei Zutaten:
Ehrlichkeit und Verantwortung, das heifSt, die Kraft Konflikte an-
zunehmen und auf sie mit Liebe zu antworten.

In der zweiten Runde fragen sich die Teilnehmer: ,Wenn ich derje-
nige oder diejenige (das Opfer) wire, womit hitte ich diese Situation
erschaffen? Mit welcher inneren Stimmung oder Absicht habe ich
dieses Ereignis oder dieses Problem in mein Leben gezogen?“ Diese
Frage ist besonders gut geeignet, die Verschworungen des Egos® zu
entlarven. Hier zeigt sich, wie effektiv die Arbeit in der Gruppe ist,
denn viele Griinde kommen auf den Tisch. Die Energie in einer
Gruppe kann sehr stark sein. Indem man zuhdrt, erlangt man ein
grofles Verstandnis dariiber, was alles trennt. Man bekommt ein
Gefiihl fiir Moglichkeiten und erkennt, dass wir alle an den glei-
chen Verletzungen arbeiten.

Abschlieflend kann man noch sehr personlich fragen: ,Was ist in

9  Mehr zum Thema ,,Die Verschworungen des Egos® finden Sie bei Chuck Spezzano.
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mir, dass in meiner Gruppe dieses Problem vorgetragen wurde?
Was ist der Grund, dass ich jetzt damit konfrontiert werde?* Jede
Situation und jedes Ereignis hat eine Botschaft fiir uns. Der Blick
ins Herz offenbart uns nun diese innere Bedeutung.

»Die Welt ist ein Spiegel unserer inneren Prozesse.
Wenn wir wachsen, freut sich die Welt.*

Man reinigt sich immer nur selbst und ldsst den anderen ganz in
Ruhe. Es gibt kein Richtig oder Falsch, sondern nur einen Einblick
in uns selbst. Wir erkennen jetzt die Energien, die wir in die Welt
senden, und es ist immer genau das, was uns die Welt zuriicksendet.
Das ist eine wunderbare Moglichkeit, zu lernen und zu wachsen.

Herkunft und Ursprung von Ho‘oponopono

Ho‘oponopono gehort zum praktischen Teil alter hawaiianischer
Lehren noch vor der Zeit der Kénige. Die Familie bildet die Grund-

o lage der hawaiianischen Gesellschaft. In einer traditionellen Fami-
lie sind alle Mitglieder auf vielen unterschiedlichen Beziehungs-
ebenen eng miteinander verbunden. Geschwister sind zusammen
aufgewachsen und die Alteren haben sich um die Jiingeren gekiim-
mert. FEltern, Tanten und Onkel sind Lehrer und Vorbilder. Die
Grof3eltern bewahren das Wissen und die Tradition. Weisheit und
reiche Lebenserfahrung, handwerkliches, medizinisches und spiri-
tuelles Wissen werden von ihnen auf die nachfolgenden Generatio-
nen iibertragen. Man entstammt einer gemeinsamen Wurzel, man
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hat eine Identitidt und eine Tradition, und man arbeitet vielleicht
in einem Familienbetrieb zusammen. Nun, das unterscheidet sich
nicht von unserem Kulturkreis, denn es ist das natirliche Leben.

Alle Reibereien und Schwierigkeiten innerhalb der eigenen Familie,
sowie alle Probleme der Familien untereinander mussten irgend-
wie gelost werden. Wenn Menschen zusammenleben, gibt es immer
Konflikte, doch gerade wenn man auf einer Insel in Frieden leben
will, ist man schon von Natur aus gezwungen Losungen zu finden.
Einfach abhauen, wegsehen oder ausgrenzen - also alle Vermei-
dungsstrategien, sich dem Problem zu stellen - fithren nur zu noch
mehr Problemen. Auf die Idee Gefangnisse zu bauen, kam man je-
denfalls nicht. Stattdessen hatten die Kinder des Mondes (wie sich
manche Hawaiianer noch heute nennen) einen allgemeinen Ver-
haltenskodex und ethisch-moralische Ziele:

o Aloha: immer helfen, nie verletzen

« Mit sich selbst und den Menschen in Harmonie zu leben
o Mit der Natur in Harmonie leben und

» mit Gott, der Urquelle, in Harmonie sein.

Hatte jemand in der eigenen Familie oder in einer anderen Familie
ein Problem, so galt dies als das Problem aller. In unserer modernen
Gesellschaft sind wir gewohnt, uns von unserer Familie zu tren-
nen. Das beginnt schon sehr friih durch das Vormittagsprogramm,
wenn Kinder einsam vor dem Fernseher sitzen. Spater mogen wir
uns von unserer Familie raumlich und gedanklich zu trennen ver-
suchen, doch jeder nimmt seine Familiengeschichte mit. Das Pha-
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nomen in einer System-Aufstellung (Familienaufstellung) ist gera-
de jenes, dass das, was ausgegrenzt und ausgeklammert wurde, sich
so deutlich zeigt. Alles, was wir nicht sehen wollen, meldet sich auf
irgendeine Art und Weise zu Wort.

»Dein Problem ist mein Problem.*

Jeder wird vom Leben selbst aufgefordert, an sich zu arbeiten. Will
man wirklich frei werden, so muss man die Vergangenheit und die
Erinnerungen durch Annehmen statt durch Verdrangung heilen.
Diese natiirliche Lernaufgabe trifft alle, ob arm oder reich, ob ob-
dachlos in den Straflen oder Prasident im WeifSen Haus. Um per-
sonlich zu wachsen, missen wir zuriick in die Einheit und uns
selbst und anderen vergeben.

Niemand ist unabhéangig

Die Natur ist unser aller Freund, unser aller Mutter und wir sind
von ihr abhingig. Wie kommt es nun, dass Menschen mit gutem
Gewissen abscheuliche Dinge tun und auf der anderen Seite Men-
schen ein schlechtes Gewissen haben, Gutes zu tun? Die Antwort
darauf liegt wohl im Gewissen und darin begriindet, mit sich im
Reinen zu sein. Mit sich selbst, den Menschen, mit der Natur in
Harmonie zu leben, und mit Gott wieder ins Reine zu kommen, ist
eine essenzielle Formel fiir Thren universellen Erfolg. Jeder von uns
ist von irgendjemand anderem oder von etwas abhingig. Jeder ist
von der Natur, der Luft, dem Wasser, den Wolken, den Bergen, den
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Tieren und Pflanzen abhingig. Die Urquelle all dessen nennen die
Kinder des Mondes, Ke Akua oi‘a‘io — Gott, wie er ist, die absolute
Wahrheit.

Viele Menschen haben viele gute Griinde Gott abzulehnen. Selbst
wenn man nicht an eine spirituelle Urquelle glaubt, tut man sich
etwas Gutes auch damit im Reinen zu sein. Solange man sich wehrt,
ein mulmiges Gefithl bekommt oder beginnt sich zu rechtfertigen,
sobald nur das Wort Gott ins Spiel gebracht wird, scheint es doch,
als habe man noch etwas zu 16sen. Falls Sie gerade nicht an eine spi-
rituelle Quelle glauben, ziehen Sie bitte die theoretische Moglich-
keit der Existenz von etwas Goéttlichen in Betracht. Diese Urquelle
ist weder Christ, noch Hindu und gehort keiner Institution an. Sie
ist an keine Religion gebunden. Vielleicht wagen Sie ein Experi-
ment und bitten Gott, Sich Thnen zu offenbaren - in der Natur, als
Universum, alldurchdringende Intelligenz, Ursprung oder ewige
Quelle. Vergeben Sie Thm oder Ihr und vergeben Sie sich selbst.

Um vollstindig in Harmonie zu leben und Gliick zu erfahren, miis-
sen wir mit uns selbst, den Menschen, mit der Natur und mit Gott
in Frieden sein.
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Werte und Tugenden

AENM: o‘oponopono basiert auf wenigen klaren Schritten, die
¢ man allein in vielleicht schon einer Stunde durchschrei-

U ten kann. In einer Gruppe und in Abhéngigkeit der Her-
ausforderung dauert es linger. Lassen Sie sich Zeit und rdumen Sie
sorgfiltig alle Hindernisse aus dem Weg. Dieser Pfad zur ,,Klarheit®
erfordert zumindest den Wunsch zur kritischen Selbstanalyse und
zur Ernsthaftigkeit, einhundert Prozent Verantwortung fiir sich
selbst, die eigene Wahrheit und das eigene Handeln zu iiberneh-
men. Die Dinge wieder gerade riicken zu wollen, basiert auf dem
Mut, den eigenen Schwiéchen gegeniiberzutreten. Wie man so schon
sagt: Jede Reise beginnt mit dem ersten Schritt. Damit das nicht
nur ein Schénreden ist, muss man handeln, und so macht man bei
Ho‘oponopono den ersten Schritt. Man fangt bei sich an.

Der Frieden beginnt mit mir

Die Teilnehmer eines Ho‘'oponopono verpflichten sich, sich selbst
und den anderen gegeniiber mit Ernsthaftigkeit und Ehrlichkeit
in ihren Herzen nach den Gefiihlen zu suchen, warum man etwas
gegen den anderen hat und nicht mag, warum man Widerstand
leistet, Sabotageprogramme installiert hat oder sich gegen die Ge-
schenke des Universums wehrt. Man bittet um Verzeihung, dass
man den anderen ausgegrenzt hat. Diese Ablehnung gilt vor allem
auch fiir eigene Personlichkeitsanteile, die man nicht sehen mochte
und man vergibt sich selbst. Man wehrt sich nicht ldnger gegen das
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Gottliche, sondern weifl, dass Gott hilft und erwartet ein Wunder.

»Man kann die Welt betrachten als gibe es keine Wunder
oder so, als gibe es nur Wunder.*

Albert Einstein

Vergeben ist gottlich

Wie wir aus vielen Beispielen rund um die Welt wissen, ist
Ho‘oponopono ein therapeutischer Turbo. Wenn wir finden, wo-
gegen wir uns wehren, und dieses auflosen, beginnt das Leben zu
flieflen. Die gottliche Quelle kann dann durch uns wirken. Jetzt
konnen sich die Tiiren 6ffnen. Indem wir die Beweggriinde und
Wahrnehmungen des anderen erkennen und verstehen lernen, sen-
ken wir die Waffen gegen das Gegeniiber und vor allem gegen uns
selbst. Vorbehalte und Angst verschwinden. Aus dem Herzen um
Vergebung bitten und von Herzen Vergebung zu gewéhren sind spi-
rituelle Werkzeuge, die die Vergangenheit nicht ungeschehen ma-
chen, aber ihren negativen Einfluss und ihre Macht nehmen. Durch
Vergebung kann man neu starten. Es ist, als wiirden Sie die Fest-
platte Thres Computers neu formatieren oder ein neues Betriebssys-
tem installieren. Der Vergleich mit einem Computer ist angebracht.
Blockaden und destruktive Glaubenssitze, die unsere Beziehungen
beeintrichtigen, wirken wie die Viren auf einem Computer. Man
erhélt falsche Ergebnisse und die Systemabstiirze (vielleicht ein
Bandscheibenvorfall,) haufen sich.
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Gott ist der Ursprung, die Urquelle und alles ist Gottes Schopfung.
Alles ist deshalb gottlich. Wir sind gottlich. Leider haben wir ver-
gessen, was das bedeutet und handeln deshalb manchmal oder hiu-
figer gegen die Gesetze des Universums, indem wir bewusst und
unbewusst Leid verursachen. Das kann individuell sein, indem je-
mand einen anderen bestiehlt. Aber auch als Kollektiv kann man
gegen die Gesetze des Universums handeln. Am liebsten scheinen
wir Menschen als unpersonliche Masse zu stehlen und zu téten,
zum Beispiel als Unternehmen oder Nation Tierarten auszurotten
oder die Ressourcen der Erde zu vernichten.

»Gott hat uns ein Paradies hinterlassen und es ist
unsere Aufgabe dieses Paradies zu pflegen.”

Bruno Gréning™

Die Erde ist ein Individuum und wird in allen Kulturen als Mut-
ter verehrt. Durch verantwortungsloses oder unbedachtes Handeln
dem Planeten gegeniiber, erschaffen wir gemeinsam eine Wirklich-
keit, in der wir leiden, und ich behaupte, dass die Erde unter dem
Menschen leidet. Unsere Kultur hat eine Gesellschaft geschaffen, in
der es Dinge gibt, die wir zum Beispiel Zivilisationskrankheiten
oder das negative Massenbewusstsein nennen. Hoch technisiert
und entwickelt haben wir etwas verloren, das wir doch nie hat-
ten: Kontrolle. Alles, was wir tun oder unterlassen, hinterldsst eine

10 Bruno Gréning (* 30. Mai 1906 in Danzig; t 26. Januar 1959 in Paris) trat ab 1949 als Geistheiler
offentlich auf. In seinen Vortragen rief er seine Mitmenschen zur ,,Groflen Umkehr“ und Hinwendung
zu Gott auf.
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Reaktion. Das ist das Gesetz von Aktion und Reaktion, und wir
genieflen bzw. erleiden die Ergebnisse unserer eigenen Taten. Der
Mensch hat mit seinem freien Willen (zum Beispiel zu rauchen)
auch die Verantwortung fiir sein Handeln mitbekommen. Genau-
so wie Schmerzen ein Alarmsignal des Korpers sind, ist das Leid in
der Welt ein Zeichen dafir, dass wir etwas falsch machen. In der
Realitit Gottes existieren nur Klarheit, Gesundheit, Freude und Be-
wusstheit. Gott und unsere Mutter, die Erde, lieben und vergeben
uns stiandig, aber wir Menschen sind durch unser Handeln an die
Resultate gebunden.

Loslassen und vor der eigenen Haustir kehren

Verstehen und Verstandnis, Liebe geben und empfangen konnen,
empathische Kommunikation, einander kennen und verstehen ler-
nen, sind die natiirlichen und willkommenen Begleiterscheinungen
einer Ho‘'oponopono-Sitzung. Man riickt ndher zusammen. Das
kann sehr lustig sein, denn man darf tiber sich lachen. Anstelle sich
aber iiber andere aufzuregen, zu erzédhlen, wie gut man selbst und
wie schlecht doch alle anderen sind, beginnt man vor der eigenen
Tir zu kehren. So wird alles schon sauber, und wahrend man sein
Inneres aufriaumt, ordnet sich das Auflere von allein. So wie wir
unser Herz reinigen, so heilen wir die Welt, denn die Umweltver-
schmutzung ist nur der Ausdruck einer inneren Verschmutzung.

Anstatt tUber die Probleme anderer nachzudenken, ist man ganz
bei sich und lenkt die Aufmerksamkeit auf die Losung der eige-
nen Konflikte im Herzen. Das, worauf wir unsere Aufmerksamkeit
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lenken, wéchst. Konzentrieren wir uns auf Losungen, werden sich
Losungen offenbaren, die wir bisher nicht fiir moéglich halten und
das ist das Wunder. Es ist das Wunder der Vergebung, wenn wir
handeln und in die aktive Urteilslosigkeit treten.

Wer sich selbst iiberwindet, zeigt wahre Gro3e

Ho‘oponopono vermittelt Werte und Tugenden, die fiir jeden Ein-
zelnen eine besondere und eigene Herausforderung darstellen kon-
nen; man muss sich iiberwinden, entwickeln und iiber das Ego hi-
nauswachsen. Es konfrontiert uns direkt mit unseren Schwichen
und Lernaufgaben. Wach werden und aufzustehen kann manch-
mal recht mithsam sein, ist es im Bett der Gewohnheiten doch so
kuschlig warm. Wer also wirklich etwas dndern will, muss seine
Komfortzone verlassen. Denken Sie an die Beispiele der Geschichte.
Jeder, der in der Geschichte Grof3es geleistet hat, musste sich zuerst
selbst tiberwinden.

»Indem wir uns dndern, verdndern wir die Welt.“

Die Essenz von Ho’oponopono ist Aloha
Aloha bedeutet Liebe, Mitgefiihl. Liebe bedeutet ,,Ich bin gliicklich,

wenn du gliicklich bist, und ich kann nicht gliicklich sein, wenn du
leidest®. Es ist das Gefiihl der Verbundenheit und der aufrichtigen
Anteilnahme an den Belangen ohne Einmischung. Im Zentrum ste-
hen das Wohl und das spirituelle Wachsen aller Beteiligten. Aloha

A CIN/ES > ¥4
e Ay

a rnae
L AN

EXE

]
¥ o

o
v

3

ey

e
Fa0

PG A e, o
| MV T

T

*

" %
b€

ap
o

%

: ;nl -r: Evgﬁ-g
1 Ny o ol by

TR

)
K

ap
AW

Bk

ﬁnrgvgvg
AT AT A YA A A AT

&

~

L=

1%



Po Sy

L% !

ot Tl ST gl N WAl N ¥ s
.ﬁﬁ‘ﬁgﬁwﬁ

L% s

s ¥ o
ol e i e

E‘r

56 ”\é\& Heile dich selbst und heile die cOelt %

ist das friedliche Miteinander. Aloha heifst ,,Ich sehe das Gottliche
in dir“. Aloha, das bedeutet: nie verletzen und immer helfen. Das
beginnt bei jedem Einzelnen und setzt voraus, sich selbst nicht zu

verletzen.

Verpflichtender Beitrag und Verantwortung

Die Mitglieder der Ohana erkennen ihre individuelle Verantwor-
tung, die sie der Gemeinschaft gegentiber tragen. Jeder von uns hat

Verantwortung sich selbst, der Familie und dem Leben gegentiber -
auch wenn wir diese Verantwortung nicht kennen oder wahrhaben

wollen. Zum Beispiel haben wir die Verantwortung sowohl unseren

Korper (den Tempel Gottes) als auch die Erde zu erhalten. Wir ha-
ben ein Paradies geerbt und es ist unsere Aufgabe, dieses Paradies

zu pflegen und zu erhalten. Dieses verantwortungsvolle Handeln

setzt Intelligenz voraus. Intelligent handeln kann man aber nur,
wenn man nicht von Missverstandnissen, Angst und Gier getrieben

wird, also bewusst ist, da Angst, Gier, Zorn usw. zu Unbewusstheit

(Ilusion) und somit zu Fehlentscheidungen fiihren.

Das Handeln wird in einer Ohana so ausgerichtet, dass die Gefiih-
le und Bediirfnisse aller Mitglieder respektiert werden. Man erar-
beitet gemeinsame Ziele und der kleinste gemeinsame Nenner ist
das gemeinsame Wachsen. Das Problem des anderen ist in gewis-
ser Weise auch mein Problem und ich bin dem Leben und mir ge-
geniiber verpflichtet zu helfen, ohne mich und andere zu verletzen.
Indem ich meinen Anteil am Konflikt suche, Mitgefiihl entwickle
und vergebe, bin ich bereits aktivam Gesundungsprozess beteiligt.
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Der nichste und abschlieflende Schritt in einem Ho‘oponopono ist
immer der Entschluss anders zu handeln als bisher.

Ichhabe einige Jahrelang geraucht. Das war zu einer Zeit, als es noch
keine Hinweise auf den Packungen gab, dass Rauchen tétet, Krebs
verursacht oder andere Menschen beléstigt. In der ersten Phase
meiner Zeit als Raucher, machte ich mir keine Gedanken dariiber.
In der zweiten Phase, als ich wusste, wie unsinnig es ist zu rauchen,
leistete ich Widerstand und behauptete sogar, es schmecke mir. In
der dritten Phase, als ich dann aufthéren wollte und nicht konnte,
habe ich iiber meine Schwiche gejammert. Irgendwann hatte ich
dann auch davon genug; genug vom Rauchen und vom Jammern.
Ich kaufte das Buch Endlich Nichtraucher von Alan Car und war
nach den ersten flinfzig Seiten ein Nichtraucher. Danke Alan Car!
Ich rauchte nicht mehr und war deshalb ein Nichtraucher. Genauso
ist es im Ho'oponopono. Unser Problem ist mit dem Vergebungsri-
tual erledigt (oki). Indem wir vom Konfliktverhalten ablassen, gibt
es keinen Konflikt mehr. Es liegt an uns, ob wir sozusagen wieder
anzufangen zu rauchen. Niemand zwingt uns und um nicht in Ver-
suchung zu geraten, ist es von Vorteil man gestaltet sein Leben so,
dass man nicht mehr an das alte Verhalten erinnert wird.

Ich erschaffe meine Wirklichkeit

Die globale Situation ist eine Folge die Welt entsprechend unse-
rer Wiinsche zu gestalten. Wir erschaffen durch unser Bewusst-
sein (die Gesamtheit der mentalen Vorginge) unsere Welt. Jeder
Handlung geht ein Wunsch und ein Gedanke voraus, auch wenn
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dieser Gedanke noch so subtil ist. Irgendwann wurde immer eine
Entscheidung getroffen. Die Welt, so wie ich sie wahrnehme, ent-
steht durch mein Denken. Ich entscheide, was ich denke, fithle und
wahrnehme. Der Mathematiker sieht die Welt in Gleichungen, der
Chemiker in Molekiilverbindungen und ein Gértner sieht iiberall
Leben, Blumen und Gewdchse. Ein Pessimist wird immer Hinder-
nisse finden und der Optimist sieht in Allem eine Gelegenheit. Es
sind mein inneres Bild (haw. Ike), meine Gefiihle und meine Stim-
mung, die sich in meiner dufleren Welt widerspiegeln. Das, was ich
in mir habe, gebe ich nach Auflen; sowohl die Liebe als auch den
Schmerz. So ist der Hunger in der Welt nicht der Ausdruck, dass
es zu wenig Nahrung gibt, sondern dass die Menschen im kollek-
tiven Bewusstsein noch nicht auf der gottlichen Stufe des Gebens
sind. Die Umweltverschmutzung ist kein Zeichen dafiir, dass die
Welt oder Natur gereinigt werden muss, sondern dass das kollek-
tive Bewusstsein der Menschen die gottliche Stufe der Sauberkeit
und Reinheit verloren hat.

e Vertrauen

Niemand ist perfekt und jeder hat seine ganz personlichen Heraus-
forderungen und Lernaufgaben im Leben: Sie und ich und jeder
andere auch. Dort, wo man am gleichen Strang zieht, sich also im
Ho‘oponopono auf das Ziel geeinigt hat, gemeinsam zu wachsen,
stellt man sehr schnell fest, dass die Beteiligten &hnliche Gedanken
haben. Alle Menschen erleben in sich das Hassliche wie Neid, Wut,
Selbstzweifel, Eifersucht, Gier, Zerstorung, Faulheit usw. Jeder muss
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sich seinen Ddamonen stellen und sich mit seinen Damonen arran-
gieren. Wenn niemand den anderen mehr beurteilt und verurteilt,
treten an die Stelle von Zweifel und Misstrauen Vertrauen und Zu-
versicht. Da man weif3, dass jeder durch dhnliche Schwierigkeiten
in seiner Entwicklung geht, schopft man Vertrauen und nimmt die
eigenen Konflikte nicht mehr so wichtig. Man hilft einander, wie
in einer co-engagierten Partnerschaft und gewinnt noch mehr an
Vertrauen - dieser Urkraft, mit der man vieles erreichen kann.

Kommunikation

An die Stelle von gedanklichen Monologen der Téter-Opfer-Ret-
ter-Mentalitét treten Einsicht, Mitgefiihl und Losungsbereitschaft.
Mit Ho‘oponopono gibt man seine Opferrolle auf und verlédsst die
ausgetretenen Pfade co-abhidngiger Beziehungen. Durch das Ver-
standnis fiir die Beweggriinde des anderen werden Gesprache
und konstruktive Losungen moglich oder wie der Sioux-Héupt-
ling Lachender Fuchs sagte: ,,Grofler Geist, bewahre mich davor,
iiber einen Menschen zu urteilen, ehe ich nicht eine Meile in seinen
Mokassins gegangen bin.“

Spiritualitat

Vergebung, Mitgefithl und Liebe zu iiben und zu praktizieren ist ge-
lebte Spiritualitdt. Das harmonische Miteinander gilt als die grofite
Herausforderung, denn das materielle Ego will unseren Gedanken
einreden, wir (die Lebewesen) seien voneinander getrennt: ,,Du bist
allein, getrennt von der Welt und der Natur, ja getrennt von dir
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selbst und getrennt von der Quelle. Du bist getrennt von den Men-
schen, deiner Berufung, der Liebe usw.“ Die Waffen, derer sich das
materielle Ego bedient, heiflen Angst und Schuld. Wenn man der
Stimme des Egos glaubt, beginnt man um seine Existenz zu kimp-
fen. Man befindet sich in einer stindigen latenten Furcht vor dem
Unbekannten und erlebt einen stillen Mangel. Man lebt einen Irr-
tum, denn das Universum sorgt fiir uns. Es stellt uns alles, was wir
brauchen, zur Verfiigung. Sobald man glaubt, von der Natur, von
sich selbst und der Quelle getrennt zu sein, beginnt man zu kdmp-
fen, sich gegen den Fluss des Lebens zu wehren und schliefllich be-
ginnt man - aus Angst und weil es kein anderes Ziel gibt aufier dem
Tode - sich schamlos tiberall auf der Erde zu bedienen.

Wir sind niemals getrennt. Wir sind immer verbunden mit den Ele-
menten, der Natur und dem Universum. Das Géttliche ist iiberall
und auch in unserem Herzen. Leider haben wir diese Verbindung
vergessen. Diese Verbindung zur ewigen Quelle wird wieder belebt,
wenn wir das Gottliche in allen Lebewesen erkennen. Die Reise
geht also nach Innen. Spiritualitét liegt nicht darin, den anderen zu
dndern, sondern in der Akzeptanz seiner Einzigartigkeit innerhalb
der Schopfung. Alles zusammen ist Gott. Er ist wir und gleichzeitig
ist Er (Sie oder Es) ein Individuum.

»Gott ist selbst, und selbst ist Gott,
und Gott ist eine Person wie ich selbst.”

Sprichwort aus Hawai i

e &« A\ 222
7 TS S



Heile dich selbst und heile dier COelt /‘% 61

Ho’oponopono praktisch

:ﬂ(*fg& ’ﬁ‘.( ch mochte Thnen nun einige Beispiele vorstellen. Die
A

R ’;‘E Grundlagen sind ganz einfach: Gilt es einen Konflikt oder
o ls 4 . . .

“»RA5 Arger, eine Herausforderung oder ein destruktives Muster

aufzulosen, stellen Sie sich bitte zwei Fragen:

« Was habe ich getan, dass sich dieses Problem manifestiert?
« Wie lautet die Botschaft des Lebens an mich?

Gehen Sie dann auf die Suche in Threm Herzen und immer, wenn
Sie etwas gefunden haben, gewéhren Sie sich selbst und allen Betei-
ligten vollstindige Vergebung.

Das traditionelle Ho‘oponopono

besteht etwa zwolf Schritten und gliedert sich in vier Abschnitte.

« Die Eréffnungsphase mit einem Gebet und dem Bestimmen des
Problems

« Eine Diskussionsphase mit der Beschreibung der Wahrneh-
mungen, Sichtweisen, Gefithle und Griinde fiir das Verhalten.

« Eine Entlassungsphase der gegenseitigen Herzens-treuen Verge-
bung und der Entlassung aller negativen Gefiihle.

« Die Abschlussphase mit Gebet und dem Dank an alle Beteilig-
ten, sich fiir die Harmonie und Liebe zu entscheiden. Gleich-
zeitig bekriftigt man das gemeinsame Ziel. Danach isst man
zusammen.
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Es folgen nun die einzelnen Schritte, wie Ho’oponopono in den
Familien praktiziert wurde bzw. noch und wieder, zum Beispiel
in der Jugendarbeit praktiziert wird.

Pule - das Gebet

Ho‘oponopono beginnt mit einer Anrufung der Ahnen oder der
Urquelle, Ke Akua oi‘a‘io. Dieses Gebet bildet eine machtvolle
Grundlage fiir einen erfolgreichen Start. Die Anwesenden gehen

gemeinsam auf ein hoheres Energieniveau.

In diesem Gebet (Pule) bittet man um Beistand, Verstiandnis, rich-
tiges Horen und richtiges Sprechen. Man bittet um die Kraft zu
sprechen ohne den anderen zu beschuldigen oder zu verletzen. Wie
in der gewaltfreien Kommunikation spricht man von seiner per-
sonlichen Wahrnehmung, seinen Gefithlen und den eigenen Be-
diirfnissen. Man bittet um rechtes und aufmerksames Horen. Man

bittet um die Kraft, den anderen zu horen und verstehen zu kénnen.
&: Was sagt er oder sie, ohne dass es durch meine Verletztheit gefiltert
wird? Man bittet um die Kraft, die Wahrheit sprechen zu kénnen
und dass die Beteiligten auch verstehen konnen, was man ausdrii-
cken mochte. Man bittet um das Erkennen der Ernsthaftigkeit der
Situation und die Mdglichkeit, wieder in die Harmonie zu gelan-
gen. Man dankt fiir die Gelegenheit einander im Verstehen nahe zu
sein, Liebe annehmen und geben zu diirfen und fiir die Kraft der
Vergebung. Man bittet um Weisheit, Verstehen, Aufmerksambkeit,
Mut, Wahrheit und Intelligenz.
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Kuukulu kumuhana

Kuukulu kumuhana gilt als Aufwarmphase. Alle Beteiligten wer-
den sozusagen an Bord des Teams geholt und alle Widerstinde ge-
gen den Prozess, wieder in die Harmonie zu gelangen, werden abge-
legt. Das Ziel, das individuelle oder das Gruppenproblem liebevoll
l6sen zu wollen, wird bekriftigt und zusammengefasst. Kuukulu
kumuhana sind die zielgerichteten guten Wiinsche und Segnungen
der Gruppe fiir die Streitparteien.

Hala

bezeichnet das spezifische Problem. Jemand sucht vielleicht Hilfe
bei personlichen Problemen, Konflikten in der Schule oder im be-
ruflichen Leben. Vielleicht gab es den Bruch einer Vereinbarung,
einen Regelverstof}, unerfiillte Erwartungen, Missverstindnisse
oder ein Verbrechen. Was es auch sein mag, Hala, das grundle-
gende Problem, ist hdaufig kaum fassbar. Deshalb schliefit sich an
Hala direkt Hihia an. Hihia sind die Ebenen der Problematik, ihre
Wirkungen und die facettenreichen Formen im interpersonellen
Wahn-Sinn (Sinn dessen, was man wéihnt und glaubt: Er hat gesagt,
dass sie gesagt hat ... und deshalb ...) Alles, was uns stort, drgert
und verwirrt, ist ein Zeichen, dass wir nicht in uns ruhen und dass
etwas in uns wieder zurechtgeriickt werden muss.

Wer schon mal eine Familienaufstellung gemacht hat, kennt die
vielen Dimensionen einer energetischen Stérung und ihr destruk-
tives Wirken in und durch Raum und Zeit. Mit anderen Worten:
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Hihia - herzlich willkommen in den Dimensionen der Illusion - in
der Welt der Einbildungen, Frustrationen, unerséttlichen Wiinsche,
der Missverstaindnisse, Muster, Reaktionen und negativen Glau-
benssitze. Stellen Sie sich die Gesamtproblematik als einen Eisberg
vor. Hala ist die Spitze, der offensichtliche Konflikt, wihrend Hi-
hia unter Wasser all die Verletzungen, das Leid der Ahnen und der
Beteiligten darstellt. Hihia sind auch Beteiligte und zusétzlich die
Beobachter eines Konflikts, denn alle sind verstrickt.

Mahiki

Ein Problem wird immer auf vielen unterschiedlichen Ebenen
sichtbar und die Phase der Diskussion dariiber heif3t Mahiki. Man
spricht tiber das, was man sieht, hort, empfindet. Man spricht tiber
die eigenen Bediirfnisse und iiber die Bediirfnisse der Gruppe. Man
spricht zum Beispiel iiber Vereinbarungen, Erwartungen, Regeln,
Wiinsche, Hoftnungen, Ziele, Ursachen und Wirkungen.

Dieses Gesprach ist ein Selbstfindungsprozess. Jeder Beteiligte geht
5g in sich und sucht nach seinen wahren Motiven. Was ist die eigent-
liche Ursache meiner Empfindung und meines Handelns: Mahiki
ist selbstkritisch. Niemand wird beschuldigt oder verurteilt. Die
grundsitzliche Frage lautet: ,Was habe ich getan oder versaumt zu
tun? Was habe ich getan oder versaumt zu tun, dass ich ein Teil des
Problems bin?“ Mahiki bedeutet wortlich schélen und das Bild, das
Sie dabei haben missen, ist das Schilen einer Zwiebel. Wenn eine
Schicht der Verletzungen nach der anderen zum Vorschein kommt,
wird eben viel geweint.
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Mana’o

Jeder Teilnehmer ist angeregt, seine Gefiihle, Beweggriinde, Emp-
findungen, Wahrnehmungen und Bediirfnisse sachlich zu teilen,
damit alle Beteiligten verstehen konnen, wie es zu dem kam, was ist.
Ho‘oponopono setzt die Gruppe, das Gemeinsame in den Vorder-
grund. Kuukulu kumuhana ist das gemeinsame Ziel, das nur durch
alle erreicht werden kann und dazu hat jeder sicher einen wichtigen
Beitrag (Mana'o).

Ho‘omalu - die Auszeit, das In-sich-gehen

Anderen mit Beschimpfung, emotionaler Erpressung, verbaler
oder korperlicher Gewalt zu begegnen, sind Zeichen starker inne-
rer Verletzungen. Wenn die Frustration (die unerfiillten Erwartun-
gen und Wiinsche) also grof3 ist, kann es hitzig werden. Dann wird
Ho‘omalu ausgerufen, eine Zeit der Ruhe, der Besinnung und der
Verinnerlichung. Die Kraft entsteht in der Ruhe und das Verstehen
wichst, wenn man lernt, sich in Ruhe verstindlich auszudriicken.
Das gemeinsame Ziel ist die Harmonie und nicht das Durchsetzen
von Begierden. Harmonie darf nicht erheuchelt werden. Es ist kein
Akt der Friede-Freude-Eierkuchen- oder Heile-Welt-Mentalitdt. Es
ist die Suche nach echter Erkenntnis, dass ein kreatives Miteinan-
der méglich ist. Dann folgt die Synergie von ganz allein.
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Mihi

Mihi ist das sichere, aus dem Herzen heraus gesprochene, das sich
selbst und anderen Eingestehen, etwas ,,Hassliches“ und Destruk-
tives getan zu haben. Mihi ist das innere Bestreben, den Frieden
und die Klarheit durch das Bitten um Vergebung wieder herstellen
zu wollen. Mihi bedeutet zu vergeben und wann immer um Verge-
bung gebeten wird, wird Vergebung gegeben. Es ist das wechselsei-
tige Verzeihen und Vergeben. Mihi kann in drei Schritten erfolgen.
Der Reue, dem Entschulden und der Vergebung. Entschulden ist
das Zuriickgeben von materiellen oder nicht-materiellen Schulden.
Verzeihen kann als intellektuelles Verstehen interpretiert werden
und Vergebung ist eine Herzensangelegenheit.

Kala

Aus Mihi folgt Kala. Sobald aus dem Herzen heraus um Vergebung
gebeten wurde und aus dem Herzen heraus Vergebung gewihrt
wurde, werden alle negativen Gedanken entlassen. Kala bedeutet,
sich jetzt von allen destruktiven Gefiihlen zu befreien und keinen
Gedanken mehr an Urteil, Vergeltung, Groll, Neid und so weiter zu
verschwenden. Kala bedeutet, dass wir uns von der Vergangenheit
l6sen. Es ist ein Transformationsprozess, der seinen Hohepunkt
in Kalana, der Freiheit findet. Die Situation und das Problem sind
jetzt oki.
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oki
Oki bedeutet erledigt. Nach Mihi und Kala ist das Problem vom
Tisch und gilt als aufgelost. Es ist nicht mehr nétig, daran noch

einmal zu rithren. Die Festplatte wurde geloscht. Das Problem ist
bei Gott und Er kitmmert sich um die Transformation.

Pani

Pani ist eine abschlieflende Zusammenfassung der Angelegenheit
in Hinblick auf die Losung und eine Bekréftigung des Ziels des In-
dividuums oder der Gruppe. Was niitzte ein Ho‘oponopono, wenn
danach alle Beteiligten so weitermachten wie zuvor. Die Uberset-
zung von Pani lautet rithren und bedeutet, man kocht nun nach
einem neuen Rezept.

Pule ho‘opau

ist das abschlieflende Gebet. Es ist ein Dank an Gott und die Ah-
nen (Aumakua), allen Beteiligten das Verstindnis, die Intelligenz
und die Weisheit gegeben zu haben, aktiv zur Losung beigetragen
zu haben.

Gemeinsames Essen

Traditionell wird ein Ho‘oponopono mit einem gemeinsamen Es-
sen beendet.
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Ho’oponopono alleine

Wenn irgendetwas schief lauft (Pilikia), es Arger gegeben hat, Sie
krank sind, nicht weiterkommen oder ein Ziel suchen, dann ist es
eine gute Gelegenheit des stillen In-sich-Kehrens, der selbstkri-
tischen Analyse und des Wiederauferstehens 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 Eisberges. Ihr Schiff ist gegen einen Eisberg gefahren, der

nur zu einem Fiinftel aus dem Wasser ragt. Dieses eine Fiinftel ist
Pilikia, der Schmerz, das offensichtliche Problem oder der Ausldser.
Hala ist der Konflikt und Hihia sind die anderen vier Fiinftel. Beten
Sie zu Gott um goéttliche Einsicht, Intelligenz und Verstandnis, den
Knoten in Threm Herzen zu losen.

Jetzt kommen Hala und Hihia. Sie sind das Netz, die ganze Trago-
die und die verschiedenen Ebenen, wie sich das Problem im Alltag
zeigt. Wo ecken Sie an und wo stecken Sie fest? Wo geht es nicht
weiter, was wiederholt sich, und was passiert Thnen immer wieder?

Schreiben Sie jeden Punkt nummeriert auf, der Thnen ein- und
auffallt, wie sich das Problem in Ihrer Welt manifestiert. Das sind
die Bereiche des Lebens, wo Sie sich Steine in den Weg legen, auf
Widerstand stoflen, Probleme haben, sich selbst bestrafen und so
weiter.

Mahiki: Suchen Sie jetzt in der Stille tief in Threm Herzen nach all
Thren Gefiihlen und Beweggriinden zu jedem Punkt. Schreiben Sie
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auch das jeweils in einem klaren Satz auf. Bringen Sie es auf den
Punkt.

Mihi und Kala: Wiirdigen Sie jedes Mal Thr Motiv als etwas, das
bisher zu Thnen gehorte. Bitten Sie nun 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 Qualitét, die Intensitdt und Aufrichtigkeit
an.

Jedes Mal, wenn Sie sich vergeben und sich aus dem Kreislauf der
Selbstbestrafung und des Aufbegehrens gegen den Fluss des Lebens
befreit haben, vergegenwirtigen Sie sich, dass die Angelegenheit
jetzt oki, erledigt, ist. Schauen Sie nicht mehr zuriick, sonst werden
Sie zur Salzsdule und erstarren in Ihren bekannten Gewohnheiten.
Wie wiirden Sie sich fithlen, wenn Thnen jemand einen verbalen
Tiefschlag vergibt und Sie dann bei niachster Gelegenheit erinnert:
»Weift du noch, was du gesagt hast?“ Also oki ist oki.

Pani: Fassen Sie kurz noch einmal Thr aufgelostes Problem zusam-
men und formulieren Sie die gefundenen Losungen, die Ziele und
Thre neuen Beweggriinde Ihres konstruktiven, entwicklungsgerich-
teten Handelns. Wenn die Angelegenheit oki ist, richten Sie IThre
ganze Aufmerksamkeit (makia) jetzt nur noch auf die Losung, den
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Gewinn, die Schonheit, das Gute, Erhabene und auf den gottlichen
Ausdruck der Beziehung.

Pule ho'opau: Danken Sie jetzt bitte Gott und den Dienern des
Lichts fir Thren Beistand, dass sie IThnen die Intelligenz und den
Mut gegeben haben, die Dinge wieder zurechtzuriicken. Danken
Sie Gott fiir die Transformation und das Wunder, das Er an Thnen
tut. Gott wird Ihr Problem transformieren und Sie werden in bisher
ungeahnter Art und Weise denken und handeln.

Ho‘oponopono in einer Gruppe

Fiir ein Ho‘oponopono in der Gruppe brauchen Sie einen Haku
(eine Art Mediator). Der Haku (manchmal Tutu genannt) leitet die
Zusammenkunft. Er oder sie spricht das gemeinsame Gebet wih-
rend alle im Kreis (lei) sitzen und sich an den Hinden halten. Der
Haku ist die Person, die auf natiirliche Weise respektiert wird. Sie
fihrt die Gruppe durch die einzelnen Schritte und es ist von Vorteil,
wenn er nicht direkt in Hala, in das ,,Drama“ involviert ist. Er ord-
net die Gedanken und Paare, die sich gegenseitig um Verzeihung
bitten und Vergebung geben. Er mahnt zur Ernsthaftigkeit und
Ehrlichkeit. Er ruft Ho‘'omalu - die Auszeit und das In-sich-Gehen
- aus, wenn die Beteiligten sich in Beschuldigungen, Selbstmitleid
und Verurteilungen verlieren. In einem Ho‘oponopono wollen wir
die Fakten wissen und Gott, die Engel und die Ahnen bitten, die
Angelegenheit in unseren Herzen zu transformieren.
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Beispiel fiir ein personliches Anliegen

Braucht ein Mitglied der Familie oder der Gruppe Hilfe, so geht
man wie folgt vor.

Der Hilfesuchende (wir nennen ihn David) ruft die Teilnehmer zu-
sammen und schildert sein Anliegen.

o Man setzt oder stellt sich in einen Kreis, fasst sich an den Han-
den und spricht ein gemeinsames Gebet.

o Das Problem oder Anliegen wird noch einmal auf den Punkt ge-
bracht und das Ziel wird bestimmt. Welcher Ausgang, welches
Gefiihl und welches Ziel wird angestrebt? Das ist sehr wich-
tig. Jede Familienkonferenz, jedes Ho'oponopono schliefit den
Wunsch zum gemeinsamen Wachsen ein.

o Jeder fiihlt in sich hinein und stellt sich selbstkritisch die Frage:
»Was ist in mir, dass dieses Problem verursacht hat? Was teile ich
mit David, dass sich dieses Problem manifestiert? Was habe ich
getan oder unterlassen, dass David dieses Problem hat?“

« Sobald jemand etwas, ein Gefiihl oder einen Beweggrund in sich
gefunden hat, teilt er seine Erkenntnis mit. Man spricht von Herz
zu Herzen, was man wahrnimmt, fiihlt, von den Beweggriinden
und Bediirfnissen.

o Dann nimmt man diese Gefiihle vollstaindig an und wiirdigt sich
und die Beteiligten.

o Man entschuldet sich (eine materielle Wiedergutmachung). Man
bittet um Verzeihung (die mentale Ebene) und man bittet um
Vergebung (die spirituelle Ebene).
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« Die Selbstvergebung: Man vergibt sich selbst und alle Teilneh-

mer vergeben sich wechselseitig aus dem Herzen heraus und in
Mitgefiihl.
o Das Opfer vergibt dem Titer.
o Der Titer vergibt dem Opfer.
o Das Opfer vergibt dem Opfer.
o Der Titer vergibt dem Titer.

o Danach nimmt man sich vollstindig an und sagt: Ich liebe mich,
ich liebe dich. Alle wiirdigen sich und verstehen, dass man auf
einer gemeinsamen Reise ist.

« Danke: Die spezifische Motivation, die das Problem manifestier-
te, wird nun geloscht und befindet sich als reine Erfahrung in der
Akasha-Chronik jenseits von Ursache und Wirkung.

o Wenn keine Beweggriinde mehr gefunden werden oder die Zeit
zu einem natiirlichen Ende fiihrt, fasst David das Treffen zusam-
men.

o David dankt allen Teilnehmern fiir ihre Anteilnahme, ihr Mit-
und Einfiithlen und endet mit einem Gebet.

Im Anschluss wird gemeinsam gegessen.
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Beispiel fiir einen Konflikt mit mehreren Beteiligten

Haben mehrere Mitglieder einer Familie oder Gruppe einen Kon-
flikt, so geht man wie folgt vor.

Jemand ruft die Teilnehmer zusammen. Er schildert das Anliegen
der Zusammenkunft, um die Harmonie und den Frieden der Ge-
meinschaft wiederherzustellen.

Er bittet jemanden, die Leitung als Haku zu tibernehmen.

Man setzt oder stellt sich in einen Kreis, fasst sich an den Handen
und der Haku spricht ein gemeinsames Gebet.

Das Problem wird noch einmal auf den Punkt gebracht und das
Ziel bestimmt. Welcher Ausgang des Ho‘oponopono wird ange-
strebt und welche Bediirfnisse suchen Erfiillung?

Die konfliktbehafteten Personen (nennen wir sie Opfer und Téter)
berichten von ihrer konfliktbeladenen Beziehung. Diese Beziehung
nennt man im Ho‘oponopono Aka. Aka ist ein Seil, das Tater und
Opfer miteinander verbindet. Je stirker und linger ein Konflikt
schwelt, je intensiver beide tiber ihre Verletzungen und das Unrecht
nachdenken umso dicker und starker wird das Seil, Aka. Was ha-
ben die Konfliktparteien gesehen, erlebt und gefiihlt?

Der Haku achtet darauf, dass niemand beschuldigt, ver- oder beur-
teilt wird.! Falls es zu hitzig wird, ruft er eine Auszeit aus.

11 Beobachten und berichten ohne zu werten kann man lernen. Bitte gucken Sie sich das Buch ,,Ge-
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Tater und Opfer berichten einander noch einmal, wéhrend jeder
fiir sich im Herzen um Mitgefiihl und Vergebung bittet.

Jetzt folgt die Phase des Entschuldens. Das ist die materielle Ebe-
ne. Vielleicht muss eine materielle Wiedergutmachung erfolgen.
Wurde etwas genommen, muss es zuriickgegeben werden. Wurde
schlecht iiber jemanden gesprochen, muss man sich entschuldigen
und vor der Ohana die guten Eigenschaften loben.

Jeder in der Gruppe ist auf die eine oder andere Weise beteiligt. Je-
der sucht in seinem Herzen nach seinen Anteilen am Problem und
der Resonanz in sich. Wie bin ich am Entstehen des Konflikts be-
teiligt?

Der Titer (auch das Opfer ist vielleicht Mittater) bittet um Verzei-
hung. Das Opfer verzeiht dem Téter. Der Tater verzeiht dem Op-
fer, und Opfer und Titer verzeihen sich selbst. Die Gruppe verzeiht
sich selbst im Herzen fiir ihre Anteile am Konflikt. Darauf folgt die
Vergebung. Der Téter (auch das Opfer ist vielleicht Mittdter) bit-
tet um Vergebung. Das Opfer vergibt dem Téter. Der Téter vergibt

dem Opfer, und Opfer und Tater vergeben sich selbst. Die Gruppe
vergibt sich selbst im Herzen fiir ihre Anteile am Konflikt. Man
bittet Gott, die Engel und die Ahnen um Vergebung.

Jetzt folgt das Bekenntnis zur Liebe. Alle sprechen jeweils bei jedem
Beweggrund: ,,Ich liebe dich. Bitte verzeihe mir. Es tut mir leid. Ich
liebe mich. Danke.”

waltfreie Kommunikation“ von Marshall B. Rosenberg zu diesem Thema an.
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Die spezifische Motivation, die den Konflikt manifestierte, wird in
Liebe transformiert.

Jetzt folgt der Dank. Alle Beteiligten bedanken sich gegenseitig fiir
die Erkenntnis, die Vergebung und die Liebe. Man bedankt sich
wieder bei Gott und den Ahnen fiir das Wunder und die Transfor-
mation.

Der Haku dankt allen Teilnehmern fiir ihre Anteilnahme, fiir ihr
Mit- und Einfiihlen. Er oder sie fasst das gemeinsame Ziel zusam-
men und endet mit einem Gebet. Im Anschluss wird etwas gemein-
sam gemacht, z. B. gefeiert und gemeinsam gegessen.

Wenn es keine Losung gibt

Was ist, wenn Sie zu keinem Ende kommen und kein gliickliches
Ende in Sicht ist? Was ist zu tun, wenn Sie sich oder anderen nicht
vergeben konnen? Vielleicht ist es moglich, Folgendes zu sagen: ,,Es
tut mir leid. Ich verzeihe mir, dass ich noch nicht verzeihen kann.
Ich liebe mich und ich liebe dich. Ich wiirdige das Problem, das
zu mir gekommen ist, etwas zu lernen.” Vielleicht kann man auch
sagen: ,,Ich entscheide mich fiir die Moglichkeit, zu einem anderen
Zeitpunkt zu vergeben. Ich muss mein Herz weiter reinigen. Ich
bitte um Eure Hilfe und Segnungen. Danke.”

Ist auch das nicht moglich, lautet die klassische Vorgehensweise in
der Gruppe: Ruhe bewahren und die Familiensitzung vertagen. Sie
sind auf jeden Fall weit gekommen. Der Haku bringt das Treffen
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zu einem sanften Ende. Er dankt allen Teilnehmern fiir ihren Mut
und die Bereitschaft den Frieden suchen zu wollen. Er bittet um in-
nere Einkehr und setzt ein neues Treffen an. Damit wird der Wille,
gemeinsam zu wachsen bekriftigt. Es endet mit Pule ho‘pau, dem
Gebet.

Wenn Sie sich selbst nicht vergeben konnen, stellen Sie bitte fol-
gende einfache Uberlegung an: Wir handeln immer nach dem, was
gerade fiir uns moglich ist. Jeder handelt nach bestem Wissen, nach
dem, was man gerade weif3, kann oder fiir sich méglich halt. Sie
haben damals Ihr Bestes getan. Heute wissen Sie es besser. Wenn
Sie das Wissen von heute gehabt hitten, hétten Sie sicher anders ge-
handelt. Dieses Wissen von heute fehlte Thnen aber. Bitte vergeben
Sie sich, dass Sie es nicht besser wussten.

QOder: Sie wussten es schon besser, aber Sie waren aus dem einen
oder anderen Beweggrund schwach. Bitte vergeben Sie sich diese
Schwiche. Wenn Sie das Wissen von heute gehabt hétten, wéren Sie

vielleicht nicht schwach gewesen oder Sie hitten nach einer ande-
S ren Losung gesucht. Sie haben in jenem Augenblick der Schwiche
7 das fiir Sie Mogliche getan. Vergeben Sie sich jetzt und nehmen Sie
sich an so wie Sie sind.

Falls Sie sich noch immer nicht vergeben konnen, stellen Sie sich
folgende Frage: Haben Sie Schuldgefiihle? Behindern diese Schuld-
gefiithle den Fluss Thres Lebens? Ja? Sind diese Schuldgefiihle viel-
leicht eine Form der Selbstbestrafung? Verurteilen Sie sich? Ver-
hindern Sie Thre eigene Entwicklung und stehen Sie sich selbst im
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Wege? Haben Sie sich noch nicht genug bestraft und ist jetzt nicht
die Zeit der Berufung und Begnadigung? Was bringen IThnen Ihre
Schuldgefiihle? Werden Sie dadurch kraftiger oder schwiécher?
Nutzen Sie Thre Hartnédckigkeit als emotionale Erpressung einem
anderen Menschen gegeniiber? Welchen Nutzen haben Sie, dass Sie
nicht vergeben wollen? Was ist der versteckte Gewinn Ihrer Hart-
herzigkeit sich selbst gegeniiber?

Wenn Thr bester Freund oder IThre beste Freundin dieses Problem
hitte und in diesem inneren Konflikt des Nicht-verzeihen-Kon-
nens gefangen wire, was wiirden Sie ihr oder ihm raten? Wiirden
Sie ihm oder ihr raten sich zu verzeihen? Bitten Sie IThren Freund
oder Freundin folgende Formel anzuwenden: ,,Es tut mir leid. Bitte
verzeihe mir. Ich liebe dich so wie du bist. Ich nehme dich an. Ich
danke dir fiir deine Liebe.”

Wenn Sie Threm Freund den Rat geben wiirden, sich endlich zu
vergeben, dann ist es nun wirklich an der Zeit sich selbst zu ver-
geben. Bemiihen Sie sich, sich genauso zu lieben, wie Sie Ihren
besten Freund oder Ihre Freundin lieben. Lieben Sie sich selbst be-
dingungslos und befreien Sie sich. Wiederholen Sie diese Ubung so
lange, bis Sie sich verzeihen kénnen.

Ho‘omalu - die Auszeit und das In-sich-gehen

Wenn es in der Gruppe zu hitzig wird und der Haku zur Besinnung
ruft, ist es am besten alle Teilnehmer setzen sich in einen Kreis.
Dann reicht man sich die Hinde und man spricht wieder ein Ge-
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bet. Man macht damit wieder etwas zusammen und der Einzelne
hat vielleicht fiir einen Moment keine Zeit, iiber Verletzungen und
Enttauschungen zu briiten. Manchmal ist es nur ein Spalt, der im
Bewusstsein fiir die Vergebung und das Mitgefiihl offen ist, aber
jeder noch so kleine Schritt, den man aufeinander in Liebe zugeht,
ist wichtig. Ein Ho'omalu bedeutet Schutz.

Im Eingangsgebet wurde um Verstehen, Weisheit, rechtes Horen
und Sprechen gebeten. Diese Bitte wird nun wiederholt. Der Tutu
bittet im Namen der Gruppe um Verzeihung, unbedacht und res-
pektlos gesprochen zu haben. Er sagt im Namen der Gruppe wie
Leid es ihm tut und er bedankt sich fiir das Wunder der Transfor-
mation.

Wichtig ist, dass Sie auf die feinere Ebene Ihrer Aufmerksamkeit
wechseln, also achtsam werden. Achtsamkeit durch dissoziertes
Beobachten wird Thnen helfen die alten Denkmuster loszulassen.
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Kleine Wunder aus der Praxis

Jeder Mensch, der sich selbst heilt,
dehnt diese Heilenergie
auf die Gesamtheit aller Lebewesen aus.“

&2 Glelchzeltlg wirken wir auf die Welt und hinterlassen un-
sere Wirkung. Jede Wirkung wird selbst wieder zu einer Ursache.
So steht alles mit- und zueinander in Beziehung. Alles schwingt
und beeinflusst sich gegenseitig.

Jeder Mensch tragt eine einzigartige Melodie in sich und wird von
den Schwingungen seiner Umwelt beeinflusst. Besonders deutlich
wird dieses Prinzip in kleinen Gruppen und am Arbeitsplatz, wenn
Stimmungen, Mobbing oder Geriichte wie aus dem Nichts entste-
hen. Wir sehen dieses Phdnomen in den Trends, der Mode oder
wenn ein ganzes Volk mit lautem Geschrei in den Kampf zieht.
Hinterher schiittelt jeder den Kopf und fragt sich: ,Wie konnte das
nur geschehen?” Was diese Schwingungen im individuellen Rah-
men anrichten konnen, zeigt sich in wiederkehrenden Familienge-
schichten, im Schicksal und personlichen Konflikten nach wieder-
holten Mustern. Uber viele Generationen hinweg kénnen Verhalten
weitergegeben werden, die an einen Fluch erinnern.
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Die AufSenwelt ist ein Spiegel des Inneren. Dieser Spiegel ist nétig,
damit wir unsere inneren Konflikte iiberhaupt erkennen kénnen.
Niemand kann sich ohne Spiegel sehen. Der Einzelne gibt sein in-
neres Problem nach auflen, damit die Welt ihm hilft, diesen inne-
ren Konflikt zu erlosen.

Alle Konflikte konnen nur auf einer energetisch hoheren, feineren
Ebene (Erkenntnisebene von hoherer Frequenz) gelost werden. Pro-
bleme durch Ablehnung, Verdrangung und Ausgrenzung (das sind
drei niedere, grobe Schwingungsebenen) kénnen nicht durch noch
mehr Ablehnung und Widerstand erlost werden. Alles, was wir zu
verdriangen suchen, kommt nur auf anderen Wegen zuriick. Um
zu wachsen miissen wir uns dem Drachen in uns stellen, denn die
destruktiven Personlichkeitsanteile suchen Erlosung durch Liebe.

Personliche Probleme und Muster

Beate und Ruth hatten ein Buch geschrieben. Im Eigenverlag er-
schienen, waren nach einem halben Jahr achthundert Stiick ver-
kauft. Beate sprach von Erfolg, doch Ruth machte sich Sorgen. Sie
wusste, dass sie den wirklichen Durchbruch mit ihren negativen
Glaubenssitzen behinderte. Bei einem Treffen unserer Familien
erzihlte ich von unseren Erfolgen mit dem hawaiianischen Verge-
bungsritual Ho'oponopono. Ruth ergriff die Gelegenheit und arbei-
tete den ganzen Nachmittag an der Losung und Erlosung erfolgs-
verhindernder Gewohnheiten und Angste. Immer wieder vergab
sie sich und bekréftigte: ,,Ich verzeihe mir. Es tut mir leid. Ich liebe
mich. Danke.”
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Am ndchsten Tag rief sie mich an. Sie hatte sich ihre negativen Glau-
bensmuster vergeben und aufgehort, sich zu bestrafen. Das Wunder
lief} nur eine halbe Stunde auf sich warten. Die Redakteurin einer
groflen Tageszeitung rief an und berichtete, sie habe von ihrem
Buch gehort und man wolle sich treffen. Diese Zeitung bringt nun
eine ganze Serie dariiber. Ein Stein kam ins Rollen.

Die Fragen, die sich Ruth stellte, lauteten: ,Was ist in mir, dass ich
so viel Angst habe, in die Offentlichkeit zu gehen? Welchen Nutzen
haben meine Zweifel? Was ist mein heimlicher Gewinn, wenn ich
klein und unbedeutend bleibe?”

Alle Muster und Glaubenssitze, nach denen wir handeln, haben das
Ziel uns mehr Freude, Genuss und Lust zu bringen oder auf der an-
deren Seite, uns vor Schmerzen zu bewahren. Sie sind die verinner-
lichten Reaktionen auf Erfahrungen und Ereignisse, die wir zu wie-
derholen wiinschen, weil sie uns Genuss und Freude bringen oder
auf der anderen Seite Reaktionen auf Erfahrungen und Ereignisse,
die wir zu vermeiden suchen, weil wir Leid und Ungliick erwarten.
Leider haben sich diese Reaktionen und Erinnerungen irgendwann
verselbststandigt. Sie sind dann Hindernisse statt Hilfen. Erfolg-
reich zu sein birgt immer ein Risiko. Menschen wollen primér An-
erkennung, doch wer sein Licht leuchten lasst, wird moglicherweise
kritisiert. Hier ergibt sich dann ein innerer Konflikt, der Menschen
ihren personlichen oder beruflichen Erfolg sabotieren ldsst.

Alle destruktiven Muster wirken wie grofe Kratzer auf einer Schall-
platte. Die Platte hangt und das Leben kann sich nicht entfalten. Je-
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des Mal, wenn etwas Bestimmtes gesagt oder getan wird, wenn sich
eine Situation wiederholt, wird der rote Knopf gedriickt, und das
Muster spult sich selbststdndig ab. Denken Sie an den Perfektionis-
ten, den notorischen Norgler, den ewigen Verlierer, all die anderen
und natiirlich an sich selbst. Niemand, der nach Mustern handelt,
ist frei. Das kann sich soweit entwickeln, dass Menschen sich sogar
durch Leid definieren und ihr Gliick im Leid suchen, indem sie sich
als ewige Opfer briisten — jeder sucht nach Anerkennung.

Das Umfeld eines Menschen in Opferhaltung und ausgepragter
emotionaler Bediirftigkeit hat es da nicht gerade einfach. Leicht
und ohne es zu wissen, greift man mal wieder in die Wunde der
Vergangenheit und das tut dann verdammt weh. Was da schmerzt
ist aber nicht das, was ist oder geschieht. Was schmerzt, sind die
Verletzungen der Vergangenheit. Es ist das verletzte Innere Kind.

Die Vergangenheit heilen

Genauso, wie wir unsere physische Nahrung, also das, was wir
5y essen und trinken, verdauen miissen, so miissen wir auch unsere
geistigen Eindriicke und Erlebnisse verdauen. Im Deutschen sagen
wir tiber Erinnerungen, die nicht authdren, unsere Gedanken und
Gefiihle negativ zu farben: ,,Ich kann das einfach nicht verdauen ...
Manches schldgt auf den Magen.

Das, was mental nicht mehr gebraucht wird, die bewussten und
unbewussten Gedanken-Toxine und Abfallstoffe, miissen nach
draufSen befordert werden. Bedenken Sie: Wenn Sie tagelang nicht
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auf die Toilette gehen, werden Sie sehr krank, und genauso werden
Menschen krank, die sich nicht von ihren vergiftenden Gedanken
verabschieden wollen. Selbstvorwiirfe, Minderwertigkeit, Groll,
Hass, Eifersucht usw. sind Gifte im Herzen, die entsorgt werden
miissen. Zuerst ist man geistig krank und spater sogar korperlich,
denn der Korper folgt der Geisteshaltung.

Es gab eine Phase, da konnte ich mich so richtig aufregen. Wenn
ich mich ungerecht behandelt fiihlte, sich mein Ego getroffen und
verletzt fiihlte, schimpfte und jammerte ich. Irgendwann bemerkte
ich dann, dass ich, wenn ich mich besonders ereifert hatte, einen
dicken Pickel in der Nase bekam. Das tat dann weh und nachdem
ich mich lacherlich gemacht hatte, leuchtete auch noch mein Zin-
ken wie bei einem Clown. Heute weifd ich aus ayurvedischer Sicht,
dass sich mein Blut ,.erhitzte” und die Toxine nur einen Ausgang
suchten. Man konnte auch einfach sagen: Ich hatte mental die Nase
voll und das manifestierte sich eben.

Man kann schlechte Erinnerungen nicht durch Verdrangung losen.
Die Ereignisse der Vergangenheit konnen nur durch das Verstehen
Threr inneren Lernaufgaben, Annehmen und durch Vergebung er-
16st werden. Mit der Vergebungs- und Liebestechnik Ho‘'oponopono
werden die destruktiven Daten der Erinnerung geloscht. Alle Ver-
letzungen wollen geheilt und erlést werden, doch ohne Verstandnis
wird man immer wieder in alten Wunden stochern und in alte Ver-
haltensmuster zuriickfallen. Alle Konflikte und Muster sind Spiegel
unerldster Konflikte im Inneren. Sie sind entweder Verstrickungen
(Stricke, die uns zu Fall bringen) durch das Ursache-Wirkung-
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Prinzip oder sogenannte Unreinheiten im Herzen.

Alle Aka-Schniire, die uns energetisch im Tater-Opfer-Reigen ver-
binden, miissen durchtrennt werden, damit wir auf dem Pfad zu
Erfolg, Gliick und Frieden voranschreiten konnen. Ebenso hemmen
die sogenannten Unreinheiten im Herzen (z. B. Neid, Zorn und
Geiz) unsere materielle und spirituelle Entwicklung. Alle negativen
Muster und Glaubenssitze 16sen Sie durch Annehmen und Wiirdi-
gen als Programme Thres Unterbewusstseins, die Sie vor Schaden
bewahren wollen. Ein Ho’oponopono ist eine gute Gelegenheit, das
Herz von Ballast, Giften, mentalen Toxinen und anderen destruk-
tiven Reaktionsmechanismen zu reinigen. Ihr Leben wird dann
leichter und Sie konnen voranschreiten. Wenn Sie Thre Wahrneh-
mung reinigen, konnen Sie Thren Weg klar erkennen. Indem Sie
sich vergeben und Thr Herz reinigen, ordnet sich das Auflere von
selbst. Das Feinstoffliche, die Gedanken, Gefiithle sind Ursache und
das Grobstofliche ist Wirkung. Die Welt reflektiert das, was wir
aussenden.

Die Zukunft reinigen: Sabine und Manfred lieBen
sich scheiden

Wie sollte es auch anders sein - alles hatte ganz wundervoll ange-
fangen. Eigentlich wollten Sabine und Manfred zusammen wach-
sen, aber irgendwie war dann doch eine co-abhidngige'? Beziehung

12 Ich empfehle das Buch ,Liebe macht stark“ - Von der Abhangigkeit zur engagierten Partnerschaft
von Gay und Kathlyn Hendricks.
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daraus geworden. Nachdem der Hormonspiegel wieder gesunken
war, spielten beide ihre in der Kindheit einstudierten Rollen. Pro-
fessor Dumbledore wiirde sagen: ,Nun, es gibt einen leichten Weg
und einen richtigen Weg.“ Man wihlte den leichten Weg und so
gaben sie sich in einem verbalen Ping-Pong die Schuld fiir alles was
tehlte: ,,Du bist Schuld, dass ich nicht gliicklich bin.“ ,,Und du bist
Schuld, dass ich mir meine Bediirfnisse nicht erfiille.

Sabine erzéhlte, sie habe die Kosten fiir die Scheidung tibernom-
men und im Voraus bezahlt. Thr letztes gemeinsames Essen mit
Manfred zwei Tage vor dem Termin wurde zum Desaster: Sie war-
fen sich gegenseitig vor, einander verlassen zu haben. Manfred war
noch vor dem ersten Bissen wieder gegangen und Sabine fiirchte-
te nun, Manfred werde nach diesem Gefiithlscocktail nicht zum
Scheidungstermin erscheinen. Er hatte kein Auto und wenn er
nicht kam, hatte sie das Geld fiir die Gerichtskosten in den Sand ge-
setzt. Spontan machten wir ein Ho'oponopono. In diesem Fall ging
es also darum etwas zu heilen, von dem man befiirchtet, es konne
sich ereignen. Wir sehen, mit Ho‘'oponopono lassen sich nicht nur
Ereignisse der Vergangenheit sondern (vor allem) Befiirchtungen,
Absichten und Vorurteile bereinigen. Egal was passiert, das Ziel ist
nur der innere Frieden und die Harmonie mit dem was ist.

»Wenn wir Manfred wiren, warum wiirden wir den Scheidungster-
min mit Sabine platzen lassen?“ Jeder ging in sich und suchte nach
den eigenen Beweggriinden es anderen ,,heimzuzahlen, andere auf-
laufen zu lassen, beleidigt zu sein, Muster abspulen zu lassen, die
Familiengeschichte zu wiederholen, gerade kein Geld zu haben, die

e &« A\ 2292
7 TS S

a rnae
L AN

L35

M

P
YAYACS A

%

: ;nl -r: Evgﬂ-g
1 T aA_ & A ol by

A g A e
L)

bt

ap
AW

Bk

ﬂnrgvgvg
AT AT A YA A A AT

&

~

e

1%



86 %Q\ Heile dich selbst und heile die cOelt K

Situation nicht ernst zu nehmen, zu fliichten und so weiter”. Immer,
wenn wir etwas gefunden hatten, sagten wir zu uns: ,,Bitte vergib
mir. Ich vergebe mir, ich vergebe dir. Es tut mir leid. Ich liebe mich,
ich liebe dich. Danke.”

Dann ging es in die zweite Runde. ,Wenn wir Sabine wiren, wa-
rum hiétten wir eine Situation erschaffen, in der wir die gesamten
Kosten fiir eine Scheidung tibernehmen?“

»Ich wiirde die Kosten fiir die Scheidung iibernehmen, weil ... ich
so lange mit Manfred gelebt habe, dass mir die Scheidung gar nicht
real erscheint. Ich zahle, aber wir bleiben sowieso zusammen. Ich
kann mir gar nicht vorstellen, dass es endgiiltig ist. ... ich war im-
mer die Starkere und damit beweise ich meine Kraft. ... ich kaufe
mich dadurch frei. ... ich mache einen dicken Schlussstrich. ... ich
mochte es ihm heimzahlen und zeigen, wie selbststindig und ent-
schlossen ich bin. ... er tut mir leid. ... ich habe gerade das Geld
und wir wollen die Sache hinter uns bringen. ... ich bin ihm dank-

bar. ... ich liebe ihn noch immer. ...

Jedes Mal, wenn jemand etwas bei sich gefunden hatte, wiederhol-
ten wir: ,,Bitte vergib mir. Es tut mir leid. Ich liebe dich. Ich liebe
mich. Danke.“ Noch am selben Tag rief Manfred an und fragte, ob
Sabine ihn zum gemeinsamen Gerichtstermin mitnehmen kénne.

Fazit: In einem Evolutionsprozess, den wir Leben nennen, spielen
wir alle verschiedene Rollen, um uns gegenseitig viele Moglichkei-
ten der Erfahrung und des Wachsens zu ermoglichen. ,Danke fiir
die Erkenntnis. Danke, dass du mir das zeigst.”
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Die Nachbarin

Marinas Nachbarin ist eine Jagerin. Wir waren gerade zu einem
vorweihnachtlichen Essen gekommen, als wir ein frohliches Horn-
blasen horten. ,,Oh nein®, meinte Marina. ,,Nicht jetzt.“ Die Nach-
barin kiindigte mit einer bekannten Melodie an, sie werde gleich
ein am Brustkorb geéffnetes Reh an die Scheune nageln. Hm, wir
guckten verwirrt und Marina erzahlte, das Reh werde dort ein paar
Stunden hiangen. Na ja, es war Winter - keine Fliegen, dachte ich,
und als Vegetarier ist das nicht mein Problem - ,,Von wegen®, mel-
dete sich meine innere Stimme. ,,Du bist hier und deshalb hast du
etwas damit zu tun.”

Wir gingen in uns. ,Wenn ich diese Jdgerin wire, warum wiirde ich
erst ins Horn stoflen und dann ein Reh an die Dorfstraf3e hingen?“

... es ist eine Tradition und ich habe mir dariiber keine Gedanken
gemacht, dass es jemanden storen konnte. ... ich fithle mich ein-
sam. Ich kann nicht auf Menschen zugehen und wihle deshalb
diesen Umweg, um Aufmerksamkeit zu bekommen. ... es ist mei-
ne Art zu werben. Vielleicht spricht mich jemand an und braucht
einen Wildbraten. ... ich mochte Anerkennung. Die Bewohner in
der Strafle sollen mich bewundern. ... man hat mich in meiner Ju-
gend hier im Dorf nicht ernst genommen. Aber jetzt bin ich wer. ...
das Scheunentor an der Strafle ist der einzige Platz, den ich dafiir
habe. ... ich will mit meiner Nachbarin ins Gesprach kommen. ...
ich kann mich selbst nicht leiden und zeige auf diese Art, wie grau-
sam ich innerlich zu mir bin. ... ich fithle mich innerlich schwach
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und zeige nach auflen durch Ubertreibung, dass ich stark sein will.

... mein Vater war auch Jager und ich wiirdige sein Andenken. ...
ich mochte zeigen, dass ich eine Frau bin, die es mit Médnnern auf-
nehmen kann.

Bei jedem Beweggrund, den wir entdeckten, vergaben wir uns:
,Bitte verzeihe mir. Es tut mir leid. Ich liebe dich. Ich liebe mich.
Danke.”

Dann kam die zweite Runde. Warum hitte ich so eine Nachbarin,
wenn ich Marina ware? Warum manifestiert sich diese Situation in
meinem Leben? Warum bin gerade ich damit konfrontiert?

Ich habe so eine Nachbarin, weil ...

... ich an meinem Auto einen Schriftzug habe, mit dem ich fiir mei-
ne Firma werbe. Damit fahre ich herum und hoffe, dass die Leute es
sehen. — Alle lachten - ... wir haben einen Bauernhof. Wir schlach-
ten Tiere und sie auch. ... ich mag meine Nachbarin nicht und sie
tut mir nur einen Gefallen, mich in meinem Glauben zu bestirken.

Wir suchten nach unseren Griinden und Anteilen und vergaben
uns von Herzen. ,,Bitte verzeihe mir. Es tut mir leid. Ich liebe dich.
Ich liebe mich. Danke®, bekriftigten wir. Weit kamen wir eigentlich
nicht, denn Marina meinte nach fiinfzehn Minuten verdutzt aus
dem Fenster blickend: ,,Das Reh ist ja schon weg?“
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In der Schule

Andrea, Lehrerin, hatte ein paar Schiiler, die jede Gelegenheit
nutzten, den Unterricht zu storen. Am Wochenende visualisierte
sie jeden ihrer Schiitzlinge und fragte sich: Wenn ich dieses Kind
wire, warum wiirde ich dann den Unterricht und meine Mitschii-
ler storen? Jedes Mal, wenn Andrea etwas in sich gefunden hatte,
warum sie storen wiirde, sagte sie: ,,Es tut mir leid. Bitte verzeihe
mir. Ich vergebe mir und ich vergebe dir. Ich liebe mich. Ich liebe
dich. Danke!“

Das tat sie solange, bis ihr nichts mehr einfiel und sie ein tiefes Mit-
gefiihl fir die Situation, fiir sich und das Handeln der Kinder hatte.
Danach suchte sie in ihrem Herzen nach der Botschaft des Problems.

»Was ist in mir, das diese Kinder in mein Leben bringt? Was ist das
tiir ein Spiegel?“ Sie fand eine lange Liste und sagte jedes Mal: ,Das
tut mir leid. Ich verzeihe dir. Ich verzeihe mir. Ich liebe dich und
ich liebe mich. Danke.“ Entspannt ging sie in den Unterricht.

»Seitdem ist alles ruhiger geworden®, erzahlte sie nach einer Woche

und Tanja, die ,,Schlimmste®, zeigt sich plotzlich sehr interessiert.
Andrea machte die Ubung trotz oder gerade wegen des Erfolgs wei-
ter und einen Monat spater war die ganze Gruppe wie verwandelt.

Selbstbewusstsein und Selbstwertgefiihl

Markus ist ein Mensch, der auf andere zugeht und sich gut auszu-
driicken weif3. Trotzdem hat er, wie er uns schilderte, ausgesprochen
wenig Selbstbewusstsein. Wir trafen ihn bei einem Ho’oponopono-
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Workshop und liebend gern stellte er sein Problem zur Verfiigung.

»Wenn ich Markus wire, warum hitte ich wenig Selbstvertrauen?®
Jeder konnte genug Griinde finden, warum man selber wenig, zu
wenig oder kein Selbstvertrauen habe. Ein beliebtes Thema. Wir
vergaben uns von Herzen und bekriftigten: ,,Bitte vergib mir. Ich
vergebe mir, ich vergebe dir. Es tut mir leid. Ich liebe mich und ich
liebe dich. Danke.“ Da ist das Schone an Ho’oponopono. Die wah-
ren Griinde sind unwichtig. Es entwickelt sich dann zu einer Art
Gesellschaftsspiel, bei dem man tiber die eigenen Schwiachen lacht
und sich tiber die Warme und Erleichterung freut.

In der zweiten Runde stellten wir uns folgende Frage: ,Wenn wir
Markus wiren, warum wiirden wir Situationen anziehen, die uns
in unserem Glauben bestarkten, wir seien nicht gut genug?“ Jeder
fand fir sich einige Griinde und alle schienen bei jedem ,,Ich ver-
gebe dir, ich vergebe mir zu wachsen und zu leuchten. Markus
strahlte ebenfalls und erklarte gliicklich, dass die Leere in seinem
Herzen verschwunden sei.

Finanzielle Probleme oder das Bankkonto mit dem
Jo-Jo-Effekt

Wenn Sie Thre Ziele kennen und auch die Methoden, diese zu errei-
chen und Sie dann trotzdem Ihre Ziele nicht erreichen, liegt es mit
grofler Wahrscheinlichkeit an Ihren negativen, Sie eingrenzenden
Glaubenssitzen. Sie haben vielleicht nicht genug Vertrauen in sich,
dass Sie Ihr Ziel auch erreichen kénnen und Ihr Unterbewusstsein
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ist falsch programmiert. Sie haben dann Ihr Inneres Kind (Unihi-
pili) falsch erzogen. Das Innere Kind tut alles, was Sie als Mittleres
Selbst (Uhane) ihm sagen, wiahrend das Hohere Selbst (Aumakua)
ein stiller Beobachter und Erlaubnisgeber ist. Das Innere Kind, das
Mittlere Selbst und das Hohere Selbst sind wie eine innere Familie.

Mit einschrankenden Glaubenssitzen konnen wir viele Moglich-
keiten einfach nicht sehen — das Gehirn blendet sie aus, weil diese
Gelegenheiten nicht in unser Lebenskonzept passen. Wir schitzen
moglicherweise wahre Goldgruben als Schlangengruben ein. Je-
mand, auf dessen Landkarte im Kopf sich eine Zeichnung mit dem
Vermerk ,,Geld ist die Wurzel allen Ubels* befindet, wird unbewusst
immer einen groflen Bogen um Geld machen. Da kann ein ganzer
Sack neben der Parkbank, auf der man sitzt, stehen und man sieht
ihn einfach nicht. Kommt Thnen folgendes Gesprich vielleicht be-
kannt vor? ,Wo ist das Salz?“ ,,Auf dem Tisch.“ ,Wo?“ , Auf dem
Tisch.“ ,Hm, ich kann es nicht finden!“ ,,Na hier. Direkt vor deiner
Nase.“ ,,Ah so - gar nicht gesehen.”

Mit grofler Anstrengung oder Gliick (nennen wir es mal so) kann
das Bankkonto auf einen betréachtlichen Betrag anwachsen. Wenn
Thr Unterbewusstsein jedoch darauf programmiert ist, dass Sie als
»spiritueller Mensch® kein Geld haben diirfen, dann wird Thr In-
neres Kind einen Weg finden, dass sich Thr Guthaben irgendwie
wieder in Luft auflost. Sie setzen dann aufs falsche Pferd, verspielen
alles an der Borse, verleihen es auf Nimmerwiedersehen oder gehen
mit Threm Geschift einfach baden.
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Genauso erging es Uwe und mir iibrigens auch. Er war entschlossen,
ehrgeizig und arbeitete von morgens bis abends. Nur - er konnte
sich noch so sehr anstrengen: Mit seinem Kontostand ging es auf
und ab. In seiner Biographie stand geschrieben, dass finanziell rei-
che Menschen ihr Vermdgen nur auf unehrliche Art und Weise ver-
dient haben und noch allerlei anderes Zeug, wie schlecht man ist,
wenn man Geld hat. So arbeitete er hart statt smart, und wenn er
etwas auf die Seite gelegt hatte, fand er immer einen Weg, es wieder
zu verlieren — das Leben, das Universum, hatte jede Menge Tricks
auf Lager.

Stellen Sie sich vor, Sie seien ein Computer. Der Korper oder Thr
Gehirn ist die Hardware und Ihre Art zu denken ist die Software.
Wenn Sie das falsche Programm geladen haben oder die Festplatte
einfach voll ist, miissen Sie ein neues Programm starten und alte
Daten 16schen. Wenn Sie auf einem Taschenrechner eine neue
Rechnung eingeben wollen (wie zum Beispiel die Hohe Ihres Jah-
reseinkommens in den ndchsten zwei Jahren), dann miissen Sie
erst auf C driicken und die Ziffern der letzten Rechnung l6schen.
Ho‘oponopono ist eine michtige innere Reinigung, mit der Sie sich
von alten Daten, Erinnerungen und einschrinkenden Glaubenssat-
zen befreien konnen. Die alten Daten miissen geloscht werden.

&« A\ 22 D>
“oee? > S



ﬂi Heile dich selbst und heile die Oelt /2 93

lhre Ho’oponopono-Ubung

Wenn Sie ein ahnliches Thema haben, dann lautet hier die
Ho‘oponopono-Frage zum Mitmachen: Wenn ich mein Konto wire,
warum wiirde ich mich so verhalten? Bitte beantworten Sie sich die

Frage, warum Sie zum Beispiel auf Didt gesetzt wiren und treten
Sie in die Heilung.
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Warum haben Menschen Rickenschmerzen?

Ich habe in einem Heile-dein-Herz-Workshop Notizen iiber einen
moglichen Zusammenhang zwischen Gedanken, Emotionen und
Verhalten zum Thema gemacht. Vielleicht erfahren Sie hier etwas
tiber sich.

»Ich kimmere mich nicht genug um mich. Das macht mir Sorgen. —
Weil ich mein Herz nicht 6ffne, zieht sich etwas in mir zusammen.
— Ich muss alles kontrollieren. Diese Last driickt mich nieder. - Ich
schiebe die Verantwortung auf andere. Die haben dann noch mehr
zu tragen. — Es gibt in meiner Welt Menschen mit Riickenschmer-
zen, damit ich Arbeit habe (eine Physiotherapeutin). - Ich bin ver-
krampft, nicht locker, nicht im Fluss mit dem Leben. - In meiner
Familiengeschichte haben alle Riickenschmerzen und ich trage
diese Erblast als negativen Glaubenssatz. — Ich bin aus meiner Mit-
te geraten. Die Muskeln an meiner physischen Mitte tun mir weh.
— Ich mache mich manchmal kleiner als ich bin. Ich scheue mich,
vor anderen Menschen meine wahre Grof3e zu zeigen. — Ich buckle.
- Meine Riickenschmerzen zeugen von meiner unterdriickten Wut
meine zornvolle Wahrheit auszusprechen und zu transformieren.”
»Ich liebe dich! Ich verzeihe mir. Es tut mir leid. Danke!“
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Das neue Notebook

Natalie machte Frithlingsputz und wirbelte durch ihre Wohnung.
Irgendwann nahm sie ihren Ring vom Finger und legte diesen auf
die Tastatur ihres Notebooks. Dort wiirde sie ihn sicher wiederfin-
den, dachte sie bei sich. Sie machte weiter, hier und da, putzte die
Fenster und als sie Staubwischen wollte, klappte sie ihr Notebook
erstmal zu: Krack, knirsch, knack. Der Ring steckte im Display —
der Monitor hatte einen Riss. ,Hm, vielleicht ist noch Garantie
drauf.” Sie rief beim Héndler an und erzdhlte das Malheur. ,,Nichts
zu machen. Da sind Sie selbst schuld horte sie den Verkaufer sagen
und frustriert legte sie auf.

Natalie hatte unser Praxis-Seminar besucht und unsere Herange-
hensweise kennengelernt, das Thema immer aufs Papier zu brin-
gen. Sie setzte sich also hin um machte nach der Anleitung ein
Ho‘oponopono. Sie entschuldigte sich, bat den Computer und den
Hindler um Verzeihung und vergab sich all ihre Vergesslichkeit,
ihren Zorn, den vom Vater geerbten Bestrafungszwang, ihre Un-
ordnung, die Angst vor dem Besuch der Mutter, Thre Minderwer-
tigkeitsgefithle und noch einiges mehr.

Nach etwa. einer halben Stunde klingelte das Telefon. ,, Ich habe mit
meinem Chef iiber die Sache gesprochen®, sagte der Mann am an-
deren Ende der Leitung. ,Wir nehmen das mit in die Kulanz. Brin-
gen Sie Thren Laptop vorbei und wir tauschen das ganze Gerit aus.”
»Danke, danke fiir das Wunder®, antwortete Natalie.
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Spirituelle Lésungen
fir materielle Probleme

3”51’?;} n seinen Studien erkannte Albert Finstein, dass es nicht

moglich sei, Probleme auf der gleichen Ebene zu 16sen, auf
Sl der sie entstanden waren. Ein Problem, egal welcher Natur,
lie sich nicht einfach mit der gleichen Art zu denken losen, mit der
man das Problem verursacht hatte. Er schrieb, dass es nétig sei, sich
auf ein hoheres ,,Denkniveau® zu erheben, um ein Problem 10sen zu

konnen.

Mit anderen Worten: Wenn ich immer nach einem Apfelkuchen-
rezept mit den Zutaten fiir einen Apfelkuchen backe, wird auch
nur ein Apfelkuchen herauskommen. Vielleicht nimmt man mal
Pflaumen, etwas weniger Zucker und Dinkel-Vollkorn-Mehl, doch
es wird nie eine Pizza. Sit man Weizen, bekommt man Weizen und
keine Tomaten. Was sich im Leben manifestiert, ist unsere Ernte —
und wie in einem richtigen Garten wachsen auch andere Krauter
mit, ohne dass wir es wollen.

Wenn man immer das Gleiche tut, bekommt man immer die glei-
chen Ergebnisse und doch gehort es zu den besonderen Phanome-
nen der Verhaltensforschung, dass Menschen immer wieder das-
selbe tun und sich dabei andere Ergebnisse erhoffen. Die Bithne im
Leben mag eine neue sein, und auch die Schauspieler mégen wech-
seln, aber das Stiick des Lebens, ob Drama oder Komodie, bleibt
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das dasselbe - vielleicht sitzengeblieben auf der Schulbank des Le-
bens, Leben fiir Leben.

Um an unseren personlichen und weltweiten Herausforderungen
zu wachsen und zu bestehen, ist es nétig, dass wir unsere Sicht-
weisen in andere Denk-Dimensionen erweitern und uns vor allem
auf eine hohere Ebene der Bewusstheit begeben. Vielleicht befin-
den wir uns in einer Art Froschperspektive. Der Frosch hat keine
Ahnung von fliegenden Stérchen und trotzdem wird er von ihnen
gefressen. So glaubte man lange Zeit, nur Schiffe aus Holz konnten
schwimmen, weil Holz eben schwimmt. Obwohl man das Gesetz
des Auftriebs durch die Verdringung des Wassers kannte, galten
Schiffbauer, die Stahl verwenden wollten, als vollig verriickt; Eisen
sei schliefllich schwerer als Wasser. Um unsere Konflikte erfolg-
reich zu 16sen, miissen wir neue Wege gehen. Das kann mit einer
gewaltigen Anstrengung und Selbstilberwindung verbunden sein.
Ereignisse, die mit starken Emotionen verbunden sind, sowie lange
Gewohnbheiten hinterlassen tiefe Pragungen, so dass es schwierig
sein kann, die tiefen und ausgetretenen Pfade zu verlassen. Genau
wie bei einer Rakete, die beim Start die meiste Energie benétigt,
muss man seinen ,,Denk-Karren erst mal aus dem Dreck ziehen.*

Wenn wir unser Energieniveau (unsere Schwingung) anheben, un-
sere Sicht- und Denkweise einmal erweitern, sehen wir mehr vom
Ganzen. Die hochste Sichtweise ist die gottliche Sichtweise der Lie-
be. Die Liebe ist die hochste Energie. Sie ist die Essenz Gottes, Mana
Aloha. Mit den Augen der Liebe und mit Gott wird alles méglich.
Doch wir miissen uns dafiir aktiv entscheiden. Nur denken und
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den Rest anderen iiberlassen funktioniert nicht. Man muss etwas
tun, sich entscheiden, beginnen, dabei bleiben und dann bekommt
man die Unterstiitzung des Universums.

»Hilf dir selbst, dann hilft dir Gott.“

Niemand ist frei von Herausforderungen, und Konflikte scheinen
zu entstehen, ohne dass wir es wollen. In den Bambuswildern ent-
stehen manchmal dadurch Feuer, dass der Bambus aneinander reibt.
Ein leichter Wind weht dort und dann beginnen sich die Bambus-
rohre hin und her zu wiegen. Reiben zwei trockene Rohre nur lan-
ge genug aneinander, entsteht grofle Hitze auf kleinem Raum und
irgendwann brennt es dann richtig. Wo ist die Ursache? War es der
rechte oder der linke Bambus, der Wind oder die Sonne? Genauso
entstehen Konflikte, weil wir Spielball unserer Gedanken, Gefiihle
und Erinnerungen werden. Gedanken konnen sich im Kreis dre-
hen, den Schlaf rauben und schnell wird aus einer Miicke ein Ele-
fant. Wir reiben uns vielleicht auf und das Leben erscheint leidvoll.

Es gibt drei grundlegende Arten von Problemen bzw. Leid:

o Probleme, die in uns selbst entstehen. Das sind mentale und kor-
perliche Leiden.

o Leid, das aus den psychischen Problemen anderer Menschen
resultiert. Das sind alle Arten von Beziehungsproblemen, vom
kleinen Missverstandnis, Streit bis hin zu Verbrechen, Gewalt-
taten und Kriegen.
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o Probleme und Tragddien, die sich auf Grund von Naturpha-
nomenen ereignen. Das sind Ernteausfille, Erdbeben, Uber-
schwemmungen, Vulkanausbriiche und so weiter.

Zuruckblickend sehe ich, dass die Ursachen meiner Probleme mit
meinem Denken und meinen Absichten korrespondierten. Viel-
leicht kennen Sie das auch. Man hat einfach Zweifel. In einem Le-
bensabschnitt war ich sehr darauf bedacht, das Richtige zu tun -
mit dem Effekt, dass ich hdufig das Falsche tat. Meine Furcht vor
Fehlern lief3 mich viele Fehler machen, denn wir ziehen das an, wo-
ran wir die meiste Zeit denken. So ging ich zogerlich meinen Weg
und lief8 lieber andere fiir mich entscheiden. Wenn jene, denen ich
die Entscheidung iiberlassen hatte, dann ins Fettnipfchen traten,
freute ich mich sogar etwas und pflegte ich zu sagen: ,,Das habe ich
doch gleich gewusst.”

Die Welt ist voll von Opfern und Menschen, die sich beklagen: Uber
das Wetter, die Kollegen, den Chef, den Staat, die Nachbarn, ihre
Beine, ihren Riicken und auch iiber den Urlaub wird gejammert.
Dadurch wird es aber nicht besser. Im Gegenteil - das Energie-Ni-
veau sinkt, man fiihlt sich schlecht und das Leben présentiert einem
noch mehr Dinge, iiber die man sich beklagen darf. Das Universum
sagt: ,Dein Wunsch sei mir Befehl.“ Als ich begann, Verantwor-
tung fiir meine Wahrnehmung und Empfindungen zu tiberneh-
men, erkannte ich, dass das Problem nicht irgendwo da drauflen
lag, sondern in mir. Niemand hatte mich frustriert. Die Frustra-
tion war schon in mir. Niemand hatte mich enttduscht, denn die
Enttdauschung war schon in mir. Jeder kann sich entscheiden, ob
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er verhalten, abwehrend, missmutig, enttduscht oder energiegela-
den, frohlich und enthusiastisch reagiert oder besser agiert. Nie-
mand schreibt Thnen vor, was Sie denken sollen oder wie Sie sich
fihlen diirfen. Jeder von uns entscheidet sich frei fiir sein Denken
und Fiihlen, aufer wir geben die Macht ab und erlauben anderen
uns zu manipulieren. Als Erwachsene haben wir die Macht uns zu
entscheiden. Das folgt zu Beginn vielleicht bestimmten Gewohn-
heiten, aber jeder kann lernen, Entscheidungen zu treffen und das
Gute zu wihlen. Ich habe erfahren, dass ich durch Ho‘'oponopono
Situationen und Menschen ungefiltert durch meine Erfahrungen
und Erinnerungen, die gar nichts mit ihnen zu tun haben, erleben
kann. Ich reinige zuerst mein Denken von destruktiven, negativen
Gedanken, von Vorurteilen und Zweifeln, indem ich in Gedanken
sage: »Ich liebe dich. Es tut mir leid. Bitte verzeihe mir. Danke.“ So
versuche ich jeden Moment neu zu erleben und stelle mir folgende
Fragen: Warum beklage ich mich gerade? Was ist meine Motivati-
on? Handelte ich aus Liebe und Mitgefiihl, aus subtilem Neid her-
aus, Ablehnung oder Angst? Warum sehe ich die Situation oder den
Menschen in diesem oder jenem Licht?

Eine Entscheidung fiir das Leben

Da es im Ho‘oponopono nicht darum geht, wer Recht hat, sondern
um gute Beziehungen, lautet die allem zugrundeliegende Frage:
Welche Konsequenzen hat mein Handeln fiir andere Lebewesen. Ist
es eine Entscheidung fiir oder gegen das Leben? Das gemeinsame
Ziel, das wir in einer Ho'oponopono-Sitzung anstreben, muss die-
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ser Frage standhalten und entsprechen: Ist unser Ziel eine Entschei-
dung fiir oder gegen das Leben?

Genauso wie man Gliick nur im Inneren erfahren kann, so liegen
alle Ursachen der globalen Konflikte in uns und nicht auflerhalb
von uns. Als ich begann, meine inneren Blockaden aus dem Weg
zu raumen, konnte ich Gliick iiberhaupt erst erfahren. Vorher hatte
ich auch gar keine Zeit um gliicklich zu sein, da ich der Erfiillung
meiner Wiinsche hinterherlaufen musste. Und glauben Sie mir, die
Wiinsche sind uns immer einen Schritt voraus.

Es gab in meinem Leben eine Zeit, da gab ich allem und jedem die
Schuld an meiner Unzufriedenheit. Ich hatte ein gut gehendes Ge-
schift, aber ich fithlte mich leer und einsam. Ich dachte, ,,nur wenn
ich alles perfekt mache, bin ich liebenswert und so hatte ich an
allem etwas auszusetzen. Weil ich den Mangel in mir sah, erblickte
ich iiberall um mich herum Fehler. Stiandig fiihlte ich mich benach-
teiligt und als Opfer norgelte ich an meiner Partnerin, meinen Mit-
arbeitern und an meinen Kunden herum. Kurzum, ich hatte, was
ich wollte und ich war trotzdem ungliicklich.

In unserer leistungsorientierten Gesellschaft sind wir trainiert,
Fehler zu suchen - bei uns und bei anderen. Das nennt man eben
Systemoptimierung. Jeder Pddagoge lernt Hausaufgaben zu ver-
bessern und Verhalten zu korrigieren. Doch statt Wertschitzung
und Teamwork, lernen wir in einem Wettbewerb der Illusionen zu
bestehen und Kritik zu iiben. Wir entwickeln Ignoranz und Angst
vor dem Neuen und Unbekannten, beldcheln Andersglaubige und
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blockieren dabei unsere Moglichkeiten zu lernen und zu wachsen.

Gliicklich zu sein ist ein Gefiihl, das nicht von Besitz oder einer ge-
sellschaftlichen Position abhangig ist. Ich habe festgestellt, dass das
Gliick bereits da ist. Im Hier und Jetzt und in mir. Ich muss mich
nur dafiir entscheiden. Ho'oponopono ist keine Heilungsmethode,
sondern eine innere Reinigungstechnik. Man reinigt sich von dest-
ruktiven Betrachtungsweisen, Absichten und Beweggriinden. Man
reinigt sich von Erinnerungen, die uns veranlassen, schlecht tiber
uns selbst und andere zu denken.

Manchmal begegne ich Menschen, zum Beispiel im Supermarkt,
die auf die eine oder andere Weise nicht meinen Vorstellungen ent-
sprechen oder Erinnerungen der Abneigung hervorrufen. Die sind
dann zu grof3, zu klein, zu dick oder zu diinn. Ich muss mich immer
wundern, was in den Regalen meiner Gedankenwelt so alles lagert,
doch ich weif3, das geht jedem so. Ich versuche dann mit mir ins
Reine zu kommen. Wenn jemand langsam ist, sage ich, ,der ist so
langsam - genauso wie ich.“ Denkt es in mir, ,der ist aber schlecht
gekleidet®, sage ich - ,,genauso wie ich.“ Egal was ich an jemanden
auszusetzen habe, ich sage ,,der ist genauso wie ich.“ Es tut mir leid.
Ich liebe euch. Danke. Dann wird alles sehr einfach und wir kom-
men ins Gespréch. Jeder hat eine Botschaft. Wir haben alle eine
Botschaft fiireinander und wir sitzen alle im gleichen Boot. Ja, so
verschwinden die Blockaden und der Widerstand gegen Menschen,
die man gar nicht kennt.
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Jahrtausende lang galt die Tugend als das gepriesene und einzig er-
strebenswerte Ziel. In einer Welt der Reiziiberflutung scheint dem
Wort Tugend der Hauch altmodischer, antiquierter Langeweile an-
zuhaften. Es fehlt der Reiz. Das Fernsehen und die aktuellen Vi-
deospiele mit mehr als 700 Morden und anderen Verbrechen pro
Abend vermitteln uns Eindriicke, die unser Verhalten intensiv far-
ben und beeinflussen. Kann man gliicklich sein, wenn man Feinde
von aufen bekdmpfen muss? Wird man ein besserer Mensch, wenn
man virtuell Leute erschief3t?

Ich hatte einige Jahre jeden Abend vor dem Fernseher verbracht. Es
war so einfach: Ich schaltete den Fernseher ein und sah dort Prob-
leme, die alle grof3er waren als meine eigenen. ,,Die Weltprobleme
kann ich sowieso nicht 16sen, also ist es gar nicht so schlimm, wie
es mir geht.“ Und fiir die tagliche Herausforderung gab es genii-
gend Leinwandhelden, die die Arbeit fiir mich erledigten. Circa
zehn Jahre und téglich drei Stunden fernsehen sind zusammen
mehr als 10.000 Stunden oder 465 Tage komplett vom Leben futsch
- tolle Leistung und herzlichen Gliickwunsch. Damit habe ich mir
bestimmt das karierte Stirnband der Vernunft verdient. Ich verzei-
he mir das. Es tut mir leid. Ich liebe mich. Danke.

»Bevor die Sonne untergeht, vergib.“

Sprichwort aus Hawai ‘i
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Wer wir wirklich sind

Wir, Sie und ich, sind mehr als wir mit unseren Gedanken erfassen
konnen. Wir sind nicht-physische Wesen, die einen Korper haben.
Wir sind nicht dieser Kérper, sondern wir haben einen Korper. In
diesem Sinne sind wir nicht die Hand, sondern wir haben Hinde,
Ohren und so weiter. Wir sind tibrigens auch nicht unsere Gedan-
ken, sondern wir haben Gedanken und die sind haufig nicht mal
unsere eigenen, sondern nur die Reaktion auf die Schlagzeile einer
grofen Zeitung. Untersuchungen der Hirnforschung haben gezeigt,
dass der Durchschnittsmensch tiglich circa fiinfundzwanzig Pro-
zent negative Gedanken, nur fiinf Prozent konstruktive Gedanken
und siebzig Prozent sogenannten Gedankensplitt (Zweifel, Wieder-
holungen, innerer Dialog auf das, was man sieht, riecht, hort etc.)

223 hat. Dramatische Ergebnisse (25 % negativ, 5 % positiv, 70 % unsin-
S nig) und ich mochte Sie, liebe Leserin und lieber Leser, alle Leser
: i dieses Buches personlich dazu einladen, diese Zahlen umzukehren.

%’ Auf meiner Webseite finden Sie speziell einen Link zu einem Pro-
gramm, um zu lernen primar positiv zu denken. Machen Sie einen
o Versuch.

Unser Korper und unsere Gedanken, Gefiihle und Uberzeugungen
machen unsere Personlichkeit aus. Das Wort Person kommt von
lat. personare, hindurch klingen. Die antiken Schauspieler hielten
sich nimlich Masken (grimmige, lachende, traurige usw.) vors Ge-
sicht, und was dann sprachlich hindurch tonte, war zusammen mit
der in Holz geformten Mimik die Person. Sie ist das, was andere
wahrnehmen.
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Unser Korper, unser Charakter und unsere Personlichkeit veran-
dern sich im Verlauf des Lebens. Man entwickelt sich und die Zel-
len des Korpers erneuern sich. Der Lebenskern, das Selbst, die Seele
(hebr. Odem, sanskr. Atman), verandert sich jedoch nicht. Wir als
Individuum bleiben immer dieselben. Dieser Wesenskern, unsere
Identitat ist spirituell. Wir sind also nicht materielle Wesen, die eine
spirituelle Erfahrung machen, sondern wir sind spirituelle Wesen,
die eine materielle Erfahrung machen. Das ist ein essenzieller Un-
terschied und er beschiftigt mich jetzt seit tiber dreiflig Jahren. Der
Ursprung unseres Seins und aller Existenz ist die gottliche Urquelle,
Ke Akua oi‘a‘io, wie die Ureinwohner Hawaiis sie nennen, und das
macht uns gottlich. Sie und ich, Ihr Nachbar, die Tiere und Pflan-
zen, die Menschen, die Sie lieben oder hassen - sie alle sind géttlich.
So liegt es nun an uns, uns auch géttlich zu verhalten und géttlich
zu handeln. Nun, vielleicht liegt hierin eine der verborgenen Be-
deutungen, wenn der historische Jesus sagte: ,,An ihren Friichten

werdet Ihr sie erkennen.”
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Ihre Ho’oponopono-Ubung

Bitte beantworten Sie folgende Frage:
Was ist gottliches Handeln?

o Meditieren Sie die nachsten Tage dariiber, beobachten Sie die
Welt und finden Sie dann mindestens zehn Antworten.

« Bitte machen Sie sich einen Plan, wie Sie Ihrer wahren Natur
Ausdruck verleihen wollen. An welchen Friichten wollen Sie fir
sich erkennen, dass Sie mit der gottlichen Urquelle verbunden
sind? Finden Sie auch hier mindestens zehn Antworten.

In der Dualitdt und die Erfahrung durch Polaritat

Wir leben in einer Welt der Dualitit und reisen durch eine Welt,
die wir als spirituelle Wesen (mit unbegrenzten Moglichkeiten)
nur mit begrenzten materiellen Sinnen und Gedanken erfassen
konnen. Es ist leicht zu verstehen, wie begrenzt unsere Sinne sind.
Wir erkennen nur das Spektrum des Lichts. Andere Wellen bleiben

_ uns verborgen. Unsere Augen haben nicht die Vergroflerungsmog-
o lichkeiten von Mikroskopen und um weit in die Ferne zu blicken,
brauchen wir ebenfalls technische Hilfsmittel. Alle Hilfsmittel, um
unsere Sinne zu erweitern, sind ebenfalls nur mit begrenzten Mog-
lichkeiten hergestellt. Zusatzlich wird alles, was wir durch unsere
Biorezeptoren wahrnehmen, vom Gehirn gefiltert und reduziert -
und schliefflich hat sich unser Unterbewusstsein schon bevor wir
handeln entschieden, wohin die Reise gehen soll. Wo ist denn da
der freie Wille?
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Wir bewegen uns in einer Welt zwischen heif§ und kalt, oben und
unten, laut und leise, ja und nein, hin und her. Man kann auch sa-
gen, es geht drunter und driiber. Der Planet Erde ist ein Ort grofier
Gegensitze und vielleicht gerade deshalb so beliebt, um sich hier zu
inkarnieren. Immer nur das Gleiche zu erleben, wire auch langwei-
lig. Mit einer Lebenserwartung unter Hundert liegen Geburt und
Tod nahe beieinander. Wir finden hier Eis- und Sandwiisten, Pa-
radiese der Siidsee und scheinbar endlose Steppen, Wolkenkratzer
und Wellblechhiitten, Sommer und Winter. Mit anderen Worten,
hier kann man was erleben.

Unser Denken, unsere Gefithle und unsere Absichten pendeln zwi-
schen all diesen dualen Erfahrungen hin und her und so sucht der
Mensch in allen Richtungen nach Gliick und Frieden. Die einen
hungern sich fiir ihre Figur zu Tode und Sumo-Ringer miissen, um
in Form zu bleiben, jede Menge in sich hineinstopfen.

Wihrend ich durch die Fufigingerzone laufe, um noch fix ein
Weihnachtsgeschenk zu kaufen, sitzt ein Mann ohne Beine auf ei-
ner Decke und bittet um eine Spende. Warum gibt es in meiner
Welt Menschen, die zur Weihnachtszeit kein Dach tiber dem Kopf
haben? Was ist in mir, dass Menschen in Not missachtet werden?
Machen Sie mit. Das ist eine aufschlussreiche Ubung.
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Wahrheit und Wirklichkeit

So lange die Gedanken und Gefiihle zwischen den Polen hin und
herpendeln, kann man zu keiner klaren Sichtweise und Erkenntnis
kommen. Man springt sozusagen nur auf etwas an, was einem ge-
rade gefillt oder wie ein altes Lehrgedicht sagt: ,,Ein Herz, das nur
den Sinnen folgt, das wankt, so wie ein Schiff auf offenem Meer in
der Gewalt der Stiirme schwankt.“ In diesem Sinne sagte einer mei-
ner groflen Lehrmeister zu mir: ,,Du musst tief sein wie das Meer.
Wenn die Orkane toben, bleiben die grofien Wale unbeeindruckt.”

Mein Geschmack hat sich in meinem Leben mehrmals gedndert.
Vielleicht konnte ich auch sagen, entwickelt. Mit zwanzig hatte
ich schéne lange Haare und heute habe ich schone kurze Haare.
Vielleicht hitte ich mich vor dreiflig Jahren heute selbst fiir einen
Spiefler gehalten. Aber bin ich das? Bin ich das, was ich denke und
heute glaube? Oder bin ich mehr als meine Gedanken, mein Ge-
schmack und das, was ich fiir richtig oder falsch halte?

Einst horte ich folgende Lehrgeschichte: Das Selbst, der eigentliche
Wesenskern eines jeden Lebewesens, gleicht einem wunderschonen
Juwel. Dieses Juwel, dieser unbezahlbare Edelstein, liegt am Grunde
eines Sees. Ist die Oberfliche dieses Sees ruhig und glatt, so konnen
wir das Juwel aus der Tiefe heraus leuchten sehen. Wenn das Wasser
jedoch aufgewdihlt ist, sich die Wellen kriuseln, wird es schwierig
und wir sehen nur hier und da ein Blitzen. Wenn die Wellen im
Leben aber immer hoher schlagen, weifs man bald nicht mehr, wo
der Wesenskern liegt. Dieser See ist das Bild fiir unser Bewusstsein.
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Wenn es klar und ruhig ist, kdnnen wir das wahre Sein der Dinge
sehen. Sind wir jedoch durch Erinnerungen, Gefiithle und Emoti-
onen innerlich aufgewiihlt, haben wir einen Tunnelblick, wird es
schwierig. Vielleicht sieht man hier und da noch ein Schimmern
der Wahrheit, aber sobald der Sturm des Lebens braust, kann es
gefdhrlich werden.

Unsere Art zu denken wirkt wie eine gefarbte Brille. Alles was wir
wahrnehmen, wird durch unsere Erinnerungen gefiltert und so
sehen wir nie das, was ist, sondern nur das, was scheint. Solange
unsere Gedanken durch die Schwingungen der Dualitdt, Gefiihle,
Erinnerungen und Ereignisse in Erregung sind, konnen wir unsere
wahre spirituelle Identitdt, die Realitidt und die Wahrheit nicht er-
kennen. Wir sehen dann nur das, was auf uns einwirkt. Wir kon-
nen nur schwerlich erkennen, dass wir die Situationen und Men-
schen angezogen haben, da wir die Vibration miteinander teilen;
frei nach dem Motto ,,Gleich und Gleich gesellt sich gern®.

Urteilen und Verurteilen sind Schwingungen zwischen etwas, das
wir mogen und etwas, das wir ablehnen. Im Bewerten der Welt er-
kennen wir nicht Das-was-ist, sondern nur das, was uns geféllt oder
eben nicht gefillt. Wie wir tiber jemanden denken, bestimmt das,
was wir horen, und jeder hat schon die Erfahrung gemacht, dass
»aus Freunden Feinde werden und aus Feinden Freunde werden®,
wie es der indische Feldherr Bishma in seinen Reden formulierte.
Gerade, was uns nicht gefillt (wie morgens zeitig aufstehen) erweist
sich spiter als Segnung und héufig bewahrt uns ein vermeintliches
Missgeschick vor grofierem Schaden.

A CIN/ES > ¥4
e Ay



# Heile dich selbst und heile dier COelt 7% 111

Wenn wir im Aufleren einen Fehler entdecken, uns etwas stort oder
argert, so zeigt das, dass es in unserem Bewusstsein eine Schwin-
gung gibt, die geheilt werden mochte. Man bekommt Probleme, um
sich selbst weiter zu reinigen und zu heilen. In der Mitte, zwischen
dem Auf und Ab der Dualitét, zwischen diesen Schwingungen be-
findet sich die Ruhe - es ist Nala, wie ihn die Hawaiianer nennen,
der Weg der Mitte, der zur Harmonie fiihrt.

Heilung entsteht, wenn man wieder ganz und vollstindig wird -
wenn man heil wird. Ganz zu sein bedeutet heil oder heilig. Wie
kann man aber vollkommen sein, wenn man etwas in sich ablehnt?
Das spirituelle Denken ist das Denken der Vollstindigkeit, das
Denken in Gesamtheit und Verbundenheit. So wie die Sonne tiber
alle ohne zu urteilen scheint, entsteht Ganzheit durch Urteilslosig-
keit.

Heilen und vergeben sind der natiirliche Prozesse des Lebens. Das
Leben selbst, Gott heilt. Das ist jedenfalls die Bedeutung des grie-
chischen Wortes Therapeut. ,,Therapeuein” (griechisch) heif3t ur-
spriinglich den Géttern dienen (sich der Ordnung der Gotter ein-
fiigen) und so ist ein Therapeut ein Diener der Gotter, insbesondere
ein Priester des Gottes der Heilkiinste Asklepios. Der Therapeut
stellt sein Wissen zur Verfiigung und begleitet den Klienten im
Heilungsprozess. Eine Aufgabe des Therapeuten und Klienten ist
es, sich bewusst fiir die Transformation, die Liebe und die Heilung
zu entscheiden und jeden Gedanken von Krankheit und Unvoll-
kommenheit abzuziehen. So wie die Sonne (haw. Kalana) alle Un-
reinheiten verbrennt und jedweden Schmutz transformiert, so ver-
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brennt dann das Wissen im Herzen alle Zweifel. So verbinden wir
uns wieder mit dem Leben und dem Gottlichen. In die Einheit zu
treten bedeutet anzunehmen statt abzulehnen.

Uber das Vertrauen und vom Glauben

Einst lebten in einer indischen Stadt zwei Minner, die sich von
ihren familidren Pflichten zuriickzogen und sich ganz der Suche
nach Gott hingaben, nachdem sie alt geworden waren. Der eine
entstammte einer reichen Familie und wurde regelmaflig von
seiner Familie besucht, wiahrend er am Ufer des Ganges saf$ und
meditierte. Seine Sohne und T6chter brachten ihm zu essen und
unterhielten sich lange mit ihm. Der andere vertiefte sich ebenfalls
in Meditation und entwickelte grofies Wissen. Neidisch auf jenen,
der Besuch bekam, stellte er sich bei jeder Gelegenheit als grofier
Gelehrter heraus und erkldrte, was fiir ein entsagt lebender Yogi er
doch sei. Als sich bei einem religiosen Fest viele Weise trafen, wet-
terte er wieder {iber das ungebiihrliche Verhalten des alten Monches,
der immer noch von seiner Familie versorgt wurde: ,Was ist das
fiir eine Entsagung? So ein Heuchler.“ Der andere hatte inzwischen
beschlossen, auf eine Pilgerreise zu gehen und um nicht allein zu
reisen, trat er auf die Gruppe zu und fragte: ,,Ich reise in den Hima-
laya. Kommt jemand mit, den Herrn des Universums in Badrinath
zu besuchen?” Um sich zur Schau zu stellen, willigte der andere
sofort ein und man machte sich ohne zu zégern auf. Nachdem sie
ein paar Kilometer gewandert waren, fiel dem Gelehrten ein: ,,Oh,
ich habe meinen Wasserkrug vergessen. Lass uns zuriickgehen.”
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Darauf bemerkte der andere: ,,Auch ich habe meinen Wasserkrug
zuriickgelassen, doch der Herr wird sich um mich kiimmern.“ und
damit trennten sich beide ihrer Wege.

Weil Gott vollkommen ist, ist auch alles, was von Thm hervorge-
bracht wird ebenfalls vollkommen.” Das ist die Idee des gottlichen
Willens, mit dem sich der Mensch in Einklang bringen darf. Was
wir auf dem Weg zur Vollkommenbheit tun konnen, ist entspre-
chend zu versuchen zu erkennen, wogegen wir uns wehren und uns
an Hippokrates zu erinnern, der sprach: ,,Es gibt keine unheilba-
re Krankheit, nur unheilbare Menschen.“ Fazit: Wir sind bereits
vollkommen und was uns von der Erkenntnis trennt, ist unser Ego
(engl. Edge God Out). Es redet uns ein, minderwertig zu sein und
auf der Suche nach Perfektion blieben wir und die Liebe oftmals
auf der Strecke.

Wir sind von unserem Wesenskern her géttlich und ewig. Weil wir
uns jedoch dieses materiellen Korpers als einer Art Fahrzeug auf
diesem Planeten bedienen, sind wir gewohnt, in materiellen Kate-
gorien zu denken. Die materielle Energie wandelt sich, alles fliefit,
Dinge entstehen und vergehen wieder. Unsere wahre Natur ist es,
ewig zu sein. Nur der materielle Kérper wird alt und stirbt. Die
Seele, das Individuum, stirbt nicht. Das spirituelle Denken griindet
auf dem Wissen, was wir sind: spirituelle Wesen, die eine materiel-
le Erfahrung machen und dort gibt es kein Gut oder Bose. Es gibt
nur das konstruktive Miteinander. In unserem materiellen Denken

13 Siehe Isha Upanishad, 1. Sloka: Anrufung und bei Florence Scovel Shinn
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haben wir Angst und glauben, es gidbe hier etwas zu verlieren oder
zu gewinnen. Wir vergleichen die Dinge, Menschen und Situatio-
nen miteinander als besser oder schlechter, angenehm und unan-
genehm. Wir machen eine Ur-Teilung dessen was eigentlich nur
ist. Aus der Realitdt machen wir eine Wirklichkeit — wie die Welt
eben auf uns wirkt. Aus dieser Realitit (altagypt. Re-Al), die fiir
alle gleich ist, werden dann unendlich viele Wirklichkeiten. Jeder
Mensch, Sie und ich, jeder, von der sozialen Leiter ganz unten bis
ganz oben, sieht sich selbst im Zentrum des Universums und meint,
alles drehe sich nur um ihn. Wie von einer Kamera gefilmt, steht
ein Mensch im Mittelpunkt seines eigenen Filmes, dem Film seines
Lebens, blickt nach Aufen und fragt sich, ob er gut dasteht. Die
Meister hingegen reisen nach Innen und werden zu Regisseuren
ihres Lebens und beobachten. Die Meister reisen nach Innen und
finden, wihrend die Welt im Auf3en sucht — und sucht.

2001 und 2002 hatte ich hintereinander drei deutsche Wettbewer-
be gewonnen und fiihlte mich sagenhaft gut - fiir ein paar Tage
jedenfalls. Dann kamen wieder die Zweifel. Treu dem Spruch ,,was
ich selber denk und tu, trau” ich jedem andern zu“ konnte ich nur
im Aufleren mutmaflen, was ich im Inneren hatte: Minderwertig-
keit. Ich hielt mich fiir einen Versager und betrachtete meine Mit-
menschen ebenfalls als Verlierer. Heute habe ich aufgehort Erfolgen
hinterherzulaufen, um mich zu beweisen. Ich sehe jetzt meine Her-
ausforderung darin, kreativ mit anderen zusammenzuarbeiten.

Im spirituellen Bewusstsein kann man die Gleichheit aller Lebewe-
sen als die ewigen Teile Gottes erkennen. Wenn man versteht, dass
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alle gleich sind, kann man beginnen sehr demiitig zu werden und
anderen zu dienen. Auf der anderen Seite braucht man aber auch
keine Angstzu haben, jemand sei in einer besseren Position und
man konne etwas verlieren.

Wir sind Individuen, die alle miteinander verbunden sind. Wir ge-
horen zur selben Energie der Quelle. Wir sind alle eins in Gott. Die-
ses Einssein heifSt nicht, dass wir unsere Identitit aufgeben, son-
dern dass die Einheit durch unsere Individualitdt gewinnt. Sie und
ich, wir alle, sind Individuen. Das gilt auch fiir Tiere und Pflanzen.
Jeder Blumenliebhaber, Hundehalter und Katzenfreund weif$ das.
Stellen Sie sich jetzt Gott als einen Gartner vor, der schéne Blumen
mag. Alle Lebewesen zusammen sind wie ein schoner Blumen-
straufs. Nur Rosen oder Tulpen wiren doch zu langweilig. Er (Er,
Sie oder Es*) kreiert den schonsten Blumenstrauf§ mit unendlich
vielen verschiedenen Blumen und mit unendlich vielen verschie-
denen Farben und Diiften. Das Gottliche (aramdisch abwun: Vater,
Mutter, Kind, Universum und die Urquelle), hat auf ewig eine Ver-
bindung und eine individuelle Beziehung zu jedem Lebewesen.

14 Jesus von Nazareth sprach Aramiisch. Das Wort, das er im Abendmahl-Gebet (Vater unser) ver-

wendete lautet Abwun und bedeutet Vater, Mutter, Kind, Universum, Kosmos, Urquelle
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Liebe, Gliick und Frieden

Ho‘oponopono ist ein Weg, wieder mit sich, den Menschen, Gott
und der Natur ins Reine zu kommen. Wenn man diese innere Har-
monie erreicht hat, kann man das Gottliche Giberall sehen. Gehen
wir noch einen Schritt weiter. Wenn das Gottliche iiberall ist, wie
soll dann etwas auf8erhalb von mir unvollkommen sein? Ist es viel-
leicht meine Wahrnehmung, die die wahre Realitét nicht erkennen
kann? Ist es, weil ich eine unvollkommene Betrachtungsweise habe?
Durch Erinnerungen und Ahnenprogramme gefarbt kann ich das
gottliche Wirken in Allem nicht erkennen, doch wie kann so viel
Leid und Boses um mich herum gottlich sein?

Der Ursprung und die Quelle sind géttlich, doch der Mensch hat
den freien Willen, sich zu entscheiden: fiir oder gegen die Liebe und
die Harmonie. Wenn um uns herum Leid und Gewalt sind, dann
ist das ein Zeichen, dass sich jemand gegen die Liebe und das kon-
struktive Miteinander zum Wohl aller entschieden hat. Der Kern
des Menschen ist grundsitzlich géttlich, doch sein Handeln kann
destruktiv und der Liebe entgegen gerichtet sein. Bedingungslose
Liebe heif3t auch, dem anderen die Freiheit zu lassen, sich gegen die
Liebe zu entscheiden.

Vergebung bedeutet Liebe geben und die Liebe fiithrt zuriick in die
Einheit. Die Liebe ist ein aktives Prinzip und wird erst dadurch
sichtbar, dass man sie gibt. Liebe kann man also nicht horten, son-
dern sie ist das Merkmal von Geben. Wenn man liebt, dann gibt
man. Eine Mutter liebt ihr Kind und sie zeigt ihre Liebe, indem sie
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aktiv etwas tut: Hat es gegessen, richtig geschlafen ...? Liebe ist ein
aktives Prinzip, das sich im selbstlosen Dienst am Néchsten und an
der Schopfung offenbart. Folglich kann man Gott erst lieben, wenn
man Seine gottlichen Kinder (Menschen, Tiere und Pflanzen) liebt.

»Eure Liebe zu mir zeigt sich darin
wie ihr den Niedrigsten liebt.”

Jesus von Nazareth

Der Mensch, der die Natur zerstort, ist noch nicht in der Liebe
angelangt. Wir zerstoren die Welt, weil wir unbewusst sind oder
Verletzungen in uns tragen und diesen Schmerz nach auflen geben.
Menschen betrachten unsere Mutter die Natur als fehlerhaft und
unvollkommen, als Feind und Bedrohung - ein Irrtum, denn die
einzige Bedrohung fiir diesen Planeten ist der von der Liebe abge-
wandte Mensch. Probleme und Konflikte entstehen aus Unwissen-
heit oder weil wir uns selbst und andere nicht lieben.

Kinder sind da ganz anders. Sie sehen keine Fehler in sich oder an-
deren, bis es ihnen ein Erwachsener sagt. Biithne frei - das Drama
beginnt. Weil wir Fehler in uns zu sehen glauben, sehen wir diese
Fehler auch in anderen. All das fithrt zu psychischen und sozia-
len Spannungen. Alles, was man bei anderen ablehnt, sind Per-
sonlichkeitsanteile in uns oder Erinnerungen, die erlést werden
wollen. Der grofle Dichter und Denker Hermann Hesse erklart
diese Unzufriedenheit so: ,Wenn wir einen Menschen hassen, so
hassen wir in seinem Bild etwas, was in uns selber sitzt. Was nicht
in uns selber ist, das regt uns nicht auf.“ Der Widerstand, den wir
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gegen andere spiiren ist nur eine Blockade in uns und nicht im an-
deren’. Das bedeutet nicht, dass wir mit allen zusammenarbeiten
miissen. Es bedeutet nur, dass die Harmonie und der Frieden mit
mir beginnen.

Sie kennen das vielleicht auch, jedenfalls mir passiert es, dass genau
das, woriiber ich mich beklage, etwas ist, woran ich in mir noch
arbeiten muss. Ein Freund beklagte sich neulich, dass er einen Be-
kannten telefonisch nicht erreichen konne: ,,Die haben immer ihr
Handy aus.“ Beim genauen Hinsehen stellt man fest, dass auch er
selten erreichbar ist.

Das Gliick ist bereits da: im Hier und Jetzt. Wer glaubt, erst dann
gliicklich zu sein, wenn er etwas erreicht hat, das auflerhalb von
ihm liegt, wird danach schon bald wieder frustriert das néchste
Ziel ansteuern. Wir konnen unsere Wunschliste noch so lang ma-
chen, wie wir wollen: Als spirituelle Wesen kann uns die Erfiillung
materieller Wiinsche letztlich nicht befriedigen. Materielle Wiin-
sche sind verganglich, aber wir sind ewig.

Aus Dunkelheit entsteht kein Licht. Licht und Erkenntnis sind die
Abwesenheit von Dunkelheit. Licht und Erkenntnis entstehen, wenn
die Sonne aufgeht oder wir den inneren Schalter umlegen — wenn
uns ein Licht aufgeht. Die Dunkelheit kann kein Licht schaffen.
Frieden entsteht erst dann, wenn wir uns bewusst dafiir entschei-

15 Ich mochte an dieser Stelle Bill Ferguson empfehlen, der zeigt, wie man Blockaden im Fluss des

Lebens auflost. http://www.masteryoflife.com/
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den.”® Gliick und Frieden entstehen durch tugendhaftes Handeln.
Nur durch Gutes entsteht Gutes. Erst wenn der Mensch sich vom
Bosen abwendet, entsteht Gutes. Wenn Sie spiiren, dass Sie geliebt
werden, ist das ein sehr schones Gefiihl. Sie freuen sich und strah-
len dieses Gefiihl in Ihre Welt hinaus. Thre Umwelt reagiert darauf.
Die Stimmung steigt und mehr Gutes kann entstehen. Sie freuen
sich noch weiter und Sie gewinnen an Kraft. Sie werden energeti-
scher und geben noch mehr. So sind Liebe und Vergebung Schop-
fungskrifte. Verurteilung und Bestrafung sind Zerstorungskrafte.

Jeder Mensch besitzt einen eigenen oder kulturell bedingten Ver-
haltenscodex. Das kann auch eine Art Gerichtshof im Kopf sein.
Dieses Gericht beurteilt dann, wie wir uns selbst, wie sich unsere
Umwelt, unsere Kollegen, Mitarbeiter und ,,all die anderen® verhal-
ten miissen, damit es uns gut geht.

Wer besonders viele Regeln entwickelt hat, um gliicklich zu sein, ist
vermutlich die meiste Zeit ungliicklich, da die Wahrscheinlichkeit
grofd ist, dass jemand diese Regeln tibertritt. In diesem Zusammen-
hang erzdhlte mir meine Mutter, wie ich mich als Dreijahriger in
einem Geschift auf den Boden geworfen hatte, um meinem Wil-
len nach Stiflem den richtigen Ausdruck zu verleihen. Eine kleine
Showeinlage vor der Kasse und eine Herausforderung an die Ner-
ven meiner Eltern. Also wurden Regeln aufgestellt und ich selbst

16 Fiir Jesus wire es leicht gewesen, vor seiner Gefangennahme zu fliichten und vielleicht hitte Gott
sogar noch ein paar Blitze geschickt, wenn Jesus Thn darum gebeten hitte. Aber er betete einfach: Herr
vergib ihnen, denn sie wissen nicht, was sie tun.
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wurde ein Meister in Regeln (aber das haben Deutsche vielleicht so
im Blut). Fiir meine Partnerinnen war das jedenfalls immer ziem-
lich anstrengend und wenn sie sich dann von mir trennten, waren
sie in meinen Augen natiirlich die Bosen. Schliefilich ging mir dann
ein Licht auf: ,,Ah, es ist am besten, wenn nur ich mich an meine
Regeln halten muss.“ Ich horte auf zu erwarten, dass sich andere an
die Regeln, die ich fiir mich aufgestellt hatte, richten mussten und
plotzlich wurde alles viel einfacher und entspannter. Je weniger ich
mich von anderen Menschen oder Umstanden abhidngig machte,
mir ein gutes Gefiihl zu bereiten, umso besser ging es mir und den
anderen auch. Glauben Sie mir, je weniger Regeln Sie haben, damit

es Thnen gut geht, umso besser werden Sie sich fiihlen.
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Gewaltverbrechen und
andere furchtbare Dinge

Im ersten Zeitalter, in der Zeit der Reinheit,
lebten die Ddamonen auf anderen Planeten.
Im zweiten Zeitalter lebten sie fern auf der Erde.
Im dritten Zeitalter teilten wir unsere Stiadte und Dérfer mit ihnen,
und heute, im Zeitalter des Streites, leben sie in uns.

Bhagavata Purana

wl ie kommt es, dass Menschen andere Menschen quélen?
7-;‘: Y Wie kommt es, dass andere Menschen jemanden tdten,

WV verfolgen und vernichten, vergewaltigen, versklaven, iiber-
fallen, ausrauben? Wie kommt es, dass Menschen in andere Lander
ziehen, die Naturbevolkerung betriigen, ihnen das Land wegneh-
men und ihren Boden vergiften? Wie kommt es, dass Menschen,
die Kinder und Enkel haben, die Erde ausbeuten, die Meere, die
Luft und das Wasser vergiften?

In der Bhagavad-gita, dem Gesang Gottes und ersten therapeuti-
schen Gesprach der Weltgeschichte, gibt Gott Krishna dem Bogen-
schiitzen Arjuna auf diese Frage folgende Antwort: ,Mein lieber
Freund, es ist die Gier, die unersittlichen Wiinsche, dieser alles
verschlingende Feind des Menschen, der ihn veranlasst wie wider
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Willen zu handeln.“” Die Bhagavad-gita gilt neben der Bibel und
dem Koran als die bedeutendste spirituelle Schrift und beschreibt
achtzehn Yoga-Pfade. Das Wort Yoga bedeutet Verbindung. Ziel
des Yoga ist es, das Individuum wieder mit seinem Hoheren Selbst
zu verbinden. Das kann auf verschiedene Art und Weise geschehen,
z. B. durch den Intellekt (Raja-Yoga), durch selbstloses soziales En-
gagement (Karma-Yoga), Ubungen, die das Physische iiberwinden
sollen (Hatha- bzw. Astanga-Yoga) und viele mehr.

Das Ziel aller Yoga-Pfade ist es, Liebe und Hingabe zum Héchsten
zu entwickeln. Auf diesem Wege zum Ziel gilt es sechs Feinde zu
uberwinden: die unersittlichen Wiinsche, den Zorn, die Gier, die
Irregefiihrtheit (Illusion), den Stolz und den Neid. Diese Feinde
hindern den Menschen daran, sich mit seinem Hoheren Selbst und
mit Gott zu verbinden. Ohne diese Verbindung mit dem Gottli-
chen irrt der Mensch umher und sucht in allen Winkeln der Welt
nach der Erfiillung seiner Wiinsche, ohne jemals wirklich gesdttigt
zu sein. Es ist, als schiitte man mit jedem neuen Wunsch etwas Ol
1 aufs Feuer und so bleibt das Lebewesen, gebunden durch Gesetz
Xt von Ursache und Wirkung, im Kreislauf der Wiedergeburten ge-
fangen. Verzaubert und verwirrt von der illusionierenden Magie

seiner eigenen Wiinsche, verwechselt der Mensch das Hamsterrad
mit einer Karriereleiter.

In einem Interview in Boston wurde Dr. Wayne Dyer gefragt, was
er sich denn so wiinsche: ,Wenn ich wihlen konnte zwischen allen

17 Bhagavad-gita, 3. Kapitel, 37. Vers
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materiellen Annehmlichkeiten, unbegrenzten Geldsummen auf
der einen Seite und innerem Frieden auf der anderen Seite — wenn
ich wiisste, dass ich immer, was auch kommen mag, im Frieden
wire, ich wiirde den inneren Frieden dem unbegrenzten Reichtum
vorziehen.“

Der Konig und die Lampe

Einst wurde einem Konig von einem Monch berichtet, der eine
wunscherfiillende Ollampe besdfle. Sofort lisst der Konig den
Mann suchen und in seinen Palast bringen. ,,Ich habe gehort, du
bist im Besitz einer wunscherfiillenden Ollampe? So darmlich, wie
du gekleidet bist, scheinst du ein Betriiger zu sein. Wo ist dein Pa-
last und wo ist Heer?“ ,Verzeiht grofler Konig. Sicher, ich bin wohl
ein Betriiger, denn ich glaube zu wissen, obwohl ich in Wirklichkeit
doch nichts weif. Ja, meine Ahnen haben mir diese wunscherfiil-
lende Ollampe vererbt, doch ich habe mich entschieden, sie nicht
zu benutzen.“ ,Was fiir eine Verschwendung! Ha, du Narr. Gib sie
mir! Ich bin dein Konig.“ ,,O Herr, das geht nicht, denn sie wiirde
Euch ins Ungliick stiirzen! Es tut mir leid. ,,Ich bin dein Konig, wie
kannst du es wagen, mir zu widersprechen!?“ Der Monch antwor-
tete: ,,Bitte vergebt mir. Ich habe gelobt immer zu helfen und nie
zu verletzen. Ich darf Euch die Lampe nicht geben!“ ,,Genug des
Geschwitzes! Ich bin dein Konig, gib sie her!“ ,,Ihr werdet sterben!“
rief da der Eremit entsetzt. ,Willst du mir drohen?“ Der Konig rief
seine Wachen und nahm sich die Lampe mit Gewalt. Er lief} den
Ménch téten und zog sich mit seinem Objekt der Begierde in die
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hinterste Ecke seines Palastes zurtick. Dort, wo niemand ihn finden
konnte, rieb er an der Ollampe und sprach: ,,Gib mir eine Truhe
voller Gold®“, worauf die Lampe antwortete: ,Warum so beschei-
den? Ich kann dir zwei Truhen geben.” Der Konig sprach: ,,Du hast
Recht, ich wiinsche mir zwei Truhen.“ Worauf die wunscherfiil-
lende Ollampe antwortete: ,Du bist ein grof8er Fiirst. Zwei Truhen
kann sich jeder wiinschen. Ich kann dir eine ganze Schatzkammer
voller Gold und Silber geben.“ Der Koénig runzelte die Stirn. ,,Ja, du
hast Recht! Ich bin ein K6nig und brauche eine Schatzkammer. Ich
will eine Schatzkammer!“ Darauf sprach die Lampe: ,,Eine Schatz-
kammer? Und dann? Du bist doch Kénig und da sind noch andere
Konige. Du brauchst zwei Schatzkammern, um vor deinen Neidern
sicher zu sein.“ ,,O ja, du hast Recht. Ich muss mein Denken er-
weitern. Also zwei Schatzkammern, einen neuen Palast und Pferde,
viele Pferde. Ja, klingt das gut?“ Die Ollampe erwiderte: , Erweitere
dein Denken o Konig. Selbst ein einfacher Mann kann das errei-
chen. ,Ja, du hast recht, antwortete der Konig. ,,Ich denke viel
zu kleinlich. Ich muss mein Denken erweitern. Ich brauche zwei
Palédste mit Schatzkammern, Pferde und Wagen und ein Heer, das
meinen Reichtum beschiitzt.“ ,Warum so kleinlich? Ich kann dir
vier Paldste geben, ein michtiges Heer und ein zweites Land.“ ,Ja,
du hast Recht. Ich denke viel zu kleinlich. Ich wiinsche, ich wiin-
sche ...“ In dieser Geschichte wurde der Koénig schliefSlich verriickt
und verhungerte einsam in seiner Kammer - weit weg von den
Menschen, die er einst liebte.
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lhre Ho’oponopono-Ubung

o Fragen Sie sich, was Sie wirklich wollen?

» Was wiinschen Sie sich wirklich?

» Was wollen Sie fithlen und

welche Beziehungen wollen Sie haben?

Was sind Thre Ziele innerhalb der kleinen und grofien Ohana?
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Die Verbrechen der Vorfahren

Wenn Gewaltverbrechen geschehen sind, ist es schwer zu vergeben
und zu verzeihen. Es ist fast unméglich zu vergessen, und viel the-
rapeutische Arbeit ist nétig, um die seelischen Wunden zu heilen.
Selbst nachfolgende Generationen leben dann unter einem dunklen
Stern der Verbrechen ihrer Viter. Die Weltgeschichte ist voll von
Kriegen und Unrecht und die Vergebung muss sich deshalb auch
auf die Verbrechen unserer Ahnen beziehen. Die Energie des Lei-
des wirkt durch Raum und Zeit und sie manifestiert sich in Schul-
biichern, Diskussionen um Wiedergutmachung viele Generationen
spater und auch in sozialen Spannungen. Die Gewaltverbrechen
der Vergangenheit sind présent in 6kologischen Katastrophen, in
Schuldgefiihlen, die an Kinder und Enkel weitergegeben wurden
und sogar im Zellgedachtnis.

,,Bitte verzeihe mir“ bedeutet deshalb, ,bitte verzeihe alles Leid, das
ich oder meine Ahnen dir und deiner Familie bewusst oder unbe-

wusst angetan haben. Es tut mir leid und ich bitte um Befreiung
5o von der Fessel der Vergangenheit.”

Ich weif nicht mehr wann und wer mir diese Geschichte erzahlte,
doch es ging darum, dass eine Reporterin den Dalai Lama inter-
viewen wollte. Sie musste etwas warten und wihrend sie draufien
auf einer Bank saf3, beobachtete sie einen Mann, der seinen Hund
schlug. Sie war entsetzt, gerade jetzt so etwas zu erleben. Der Hund
wedelte noch mit dem Schwanz - der Mann, ungehalten oder be-
trunken, versetzte dem Tier erst ein paar Hiebe, dann einen kraf-
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tigen Tritt. Der Hund winselte laut. Sie selbst konnte sich nicht
bewegen. Sprach- und bewegungslos verfolgte sie die makabre Sze-
ne. Wie in einem Traum wartete sie auf ein Gesprach mit einem
geistigen Lehrer, um iiber Frieden und Mitgefiihl zu sprechen. Als
sie spater den Dalai Lama traf, sprach sie das Geschehen an. Seine
Antwort lautete etwa so: ,,Ja, wir miissen Mitgefiihl mit dem Hund
haben, der so einen Herrn hat und dort viel Leid erdulden muss.
Doch wie viel Mitleid miissen wir fiir den Mann haben, der nicht
Herr seiner Sinne ist und seinen treuen Freund misshandelt. Wie
viel geistige Schmerzen muss dieser Mann in sich tragen, dass er so
etwas tut.”

Ein Gewaltverbrechen kann man nicht einfach vergeben und damit
vom Tisch fegen. Auch die Wiedergutmachung fiir den materiellen
Schaden gehort zu einem Ho‘oponopono. Jede Handlung hat ihre
Wirkungen in Raum und Zeit. Sie ist das Resultat der Vergangen-
heit und wirkt in die Zukunft. Neben dem materiellen Ausgleich
kann man versuchen, Mitgefiihl fiir den Téater zu entwickeln und
sich selbst vom energetischen Band der Erinnerungen und der Spi-
rale der Vergeltung zu trennen. Selbst wenn man noch nicht ver-
geben kann, so ist es sicher von Vorteil von Rache abzusehen. Lebt
man in der Vergangenheit kann man keine freien Entscheidungen
im Hier und Jetzt treffen. Entscheidungen trifft man mit dem Blick
auf die Zukunft.

Mitgefiihl bedeutet nicht unbedingt, etwas verstehen zu miissen
oder Verstindnis zu haben. Es bedeutet, betroffen zu sein, dass je-
mand unter Umstanden so viel geistiges Leid erfdhrt und so be-
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grenzt ist, dass er etwas Grausames tut — betroffen zu sein, dass
jemand nicht Herr seiner Selbst ist und Dinge tut, die er in einem
klaren Moment nicht tun wiirde. Mitgefiihl bedeutet zu wissen,
dass jeder an das universelle Gesetz von Ursache und Wirkung ge-
bunden ist und sich durch seine Taten selbst bestraft.

Recht und Unrecht

Unrecht kann nie Recht sein und diese Konfliktlosungsmethode ist
nicht darauf aus, ein Fehlverhalten einfach hinzunehmen, weil man
ja »auch einen Anteil“ daran hat. Ihr Ziel ist es, Missverstandnisse,
Unrecht und Fehlverhalten dauerhaft durch Erkenntnisse und ge-
meinsame Ziele zu korrigieren. Doch um ein Unrecht aufzuhalten,
ist es zeitweise sogar notig, den eigenen Standpunkt und das Le-
ben mit allen Rechtsmitteln zu bewahren und zu verteidigen. Doch
mit dem Blick auf die Zukunft sprach der Rechtsanwalt Mahandas
Gandhi, als man ihn tiberzeugen wollte, die geschwichten und zum
Abzug bereiten Engldnder in einer Schlacht zu schlagen: ,,Die Eng-

lander und wir sind lange einen gemeinsamen Weg gegangen. Wir
wollen uns jetzt als Freunde trennen.”

Auch Menschen ohne Schwert
konnen durch ein Schwert umkommen

Einst wanderten zwei Shaolin-Monche in die weit entfernten Berge.
Sie wollten der Welt nun vollkommen entsagen, nur noch medi-
tieren und auch das Kampfen sein lassen. So lebten sie vier Winter
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und drei Sommer in der Zuriickgezogenheit. Im vierten Sommer
vernahmen sie in ihren Herzen den Wunsch, sich wieder der Welt
zuzuwenden und so brachen sie auf ins Tal hinab. Auf dem Weg
trafen sie zwei Rauber. Die beiden Rduber verneigten sich, denn
sie erkannten an der Kleidung die Monche aus dem gefiirchteten
Shaolin-Kloster. ,,Ihr habt nichts zu befiirchten. Wir haben auch
der Kampfkunst entsagt®, sprachen die beiden Moénche. Kurz ent-
schlossen téteten da die beiden Rauber die Wanderer und nahmen
ihnen das Wenige, was sie sich trugen.

Erfolg und Vergebung

Jeder Mensch sucht nach Erfolg. Wenn Sie die Bediirfnispyramide
Abraham Maslows kennen, darf ich Thnen sagen, ich suche auf al-
len Ebenen nach Erfolg. Ich mochte alle meine physischen und psy-
chischen Bediirfnisse erfiillt wissen, eine Tdtigkeit haben, die mich
morgens aus dem Bett treibt, ich mochte Menschen etwas geben,
von dem sie einen echten Nutzen haben und ich suche nach spiri-
tuellem Reichtum. Ohne mich und anderen zu schaden, in Gliick,
Harmonie, Gesundheit, Wohlstand und Frieden zu leben, ist fir
mich Erfolg. Méchten Sie das auch?

Um erfolgreich zu sein, muss man zunéchst wissen, was man will.
Und wenn man nicht weif$, was man sucht, wird man an vielen
Geschenken des Lebens vorbeilaufen. Als niachstes muss man wis-
sen, wie man seine Ziele erreicht. Wenn ich Mais ernten will, muss
ich den Boden vorbereiten, im Frithjahr sden, giefen und Unkraut
jaten. Wenn ich die Korner jedoch einen ganzen November lang auf
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die Strafle werfe, werde ich nichts ernten aufler nass zu werden und
vielleicht im Krankenhaus zu landen, weil ich in meiner Begeiste-
rung angefahren wurde.

Jetzt war es mir allerdings passiert, dass ich zwar wusste, was ich
wollte und ich kannte auch die Methoden es zu erreichen, aber
nichts passierte — keine Ergebnisse und das war sehr deprimierend.
Ich wanderte durch ein tiefes Tal und als ich sozusagen ganz un-
ten war, begann langsam meine Heilung, indem ich mich selbst
und alles in mir annahm. Ich blickte auf meine inneren Blockaden,
Denkmuster, einschrankenden Glaubenssitze und Paradigmen
und sah, wie ich mein Unterbewusstsein falsch programmiert und
meinen Motor falsch eingestellt hatte. Ich hielt an den Eindriicken

der Vergangenheit fest und glaubte, was einmal geschehen sei, wiir-

223 de immer wieder so passieren. Mein Inneres Kind hatte, um mich
S zu schiitzen, brav alle Sabotageprogramme und Vermeidungsstra-
: i tegien ausgefiihrt. Ja, ich bin tiberzeugt, das Leben wollte mich vie-

%3 le Male beschenken, aber ich war unfihig gewesen, die Hinde zu
2 6fftnen um zu empfangen.

In unserem Leben konnen sich bisweilen Dinge ereignen, die eine
schwer zu heilende Wunde hinterlassen. Das konnen Ereignisse in
der Kindheit sein, die unsere Sicht von der Welt und unser weiteres
Verhalten entscheidend pragen. Denkmuster und Gefiihle wirken
dann auf unser Leben wie die Kratzer auf einer Schallplatte. Die
Platte hangt und es geht nicht weiter. Das Leben kann sich nicht
entfalten, wenn wir im Denken und den Gefiihlen an die Ereig-
nisse der Vergangenheit gefesselt sind. Immer wieder auf die Ver-
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gangenheit zu blicken ist so, als fahre man einen Berg hinab und
schaue dabei stindig in den Riickspiegel. Ich brauste also durchs
Leben und wihrend ich zuriick auf die Ereignisse meiner Jugend
blickte, fuhr ich gegen manchen Baum, der mir im Weg stand.

Selbstheilung beginnt, wenn wir uns entscheiden, uns zu lieben und
allen zu verzeihen, die irgendetwas in unserer Kindheit und Jugend
vermasselt haben. Es ist die Heilung des Inneren Kindes und alles,
was geschehen ist, dient nur unserer Entwicklung. Es ist genau das,
was wir brauchten, um den grofiten Fortschritt in unserem Leben
zu machen. Durch unsere Selbst-Vergebung zerschneiden wir die
Aka-Schniire, die uns binden und nicht vorwarts kommen lassen.

Die Energie folgt der Aufmerksamkeit - Makia

Wir haben, einem spirituellen Evolutionsprozess gleich, unser Den-
ken noch nicht kollektiv auf ein hoheres Energieniveau erhoben
und konnten viele Probleme bisher nicht 16sen. Mancher kann sich
nicht vorstellen, wie man zum Beispiel die Arbeitslosigkeit anders
bekdampfen soll, als einfach mehr Arbeitsplitze zu schaffen. Doch
das Wort ,,Kampf“ - Kampf gegen Arbeitslosigkeit, Drogen, Terro-
rismus und gegen die Natur - beinhaltet eine niedere Schwingungs-
energie, die als Schopfungskraft nur weitere niedere und destrukti-
ve Schwingungen anziehen und erzeugen kann. Das neue Denken
fithrt zu sinnvoller Beschéftigung, mehr Klarheit und freudvollem
Miteinander. Das neue Denken findet Losungen, die bisher nicht
denkbar waren. Es ist das Denken der Einheit und der Verbunden-
heit. Vielleicht ist das neue Denken das Frkennen, dass Gott exis-
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tiert, dass Wissenschaft und Religionen sich erginzen kénnen und
dass wir uns vom Bdsen in uns selbst abwenden.

Vergebung ist ein Geschenk,
das man sich selber macht

Genauso wie verschiedene Substanzen, zum Beispiel Schwermetal-
le, unseren grobstofflichen Korper vergiften, so vergiften Gefiihle
wie Minderwertigkeit, Groll und Hass den feinstofflichen Korper,
sprich unseren Verstand, das Bewusstsein, die Fahigkeit klar zu
denken und damit die Fahigkeit, intelligent handeln zu kdnnen.

Stellen Sie sich vor, Sie finden fiir ein Problem keine Lésung und fin-
den sich frustriert in einem Labyrinth destruktiver Gefiihle wieder.
Vielleicht geht es um ein finanzielles Problem (jemand schuldet Ih-
nen Geld) oder um eine Krankheit, die regelmaflig wiederkehrt. Sie
laufen also in einem Irrgarten herum und suchen den Ausgang und
nach einem Ausweg. Vielleicht haben Sie einen Partner, der sich
einfach nicht dndern will oder Thre Kinder stecken in der Pubertit

2ie (,Gleich kracht’s!“) — wie es auch sei, wenn Sie den Kopf verlieren,
sauer werden und schreien, wird das den Irrgarten wenig beein-
drucken. Die Wege und Hecken bleiben dieselben. Auch wenn Sie
sich aufregen — die Welt bleibt dieselbe. Das einzige, was passiert ist,
dass Sie Thre Kraft und Klarsicht verlieren. Es kann sogar passieren,
dass Sie sich in Threr Wut nur noch mehr verlaufen und vollig die
Orientierung verlieren; das nennt man dann Blindekuh im Laby-
rinth spielen.
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Giftige Gedanken wie Vergeltung, Eifersucht, Verachtung, Bitter-
keit und Verweigerung kénnen zu Muskelverspannungen, Uber-
sduerung, Herz-, Nervenproblemen, vorzeitiger Alterung und so
weiter fithren. Vergebung ist eine einfache und effektive mentale
Entgiftung, eine Vital-Kur fiir Thren Korper, Ihren Geist und Ihre
Seele. Durch Vergebung wird eine Last von IThren Schultern genom-
men, die Sie sowieso nicht tragen konnen und gar nicht tragen wol-
len. (,,Ich kann es nicht mehr ertragen!®).

Wenn Sie also in Zukunft drgerlich, dngstlich, traurig, beleidigt,
verdchtlich, enttauscht oder nur noch voller Sarkasmus reagieren,
halten Sie jetzt ein méachtiges Werkzeug zur Transformation in den
Hinden. Geben Sie sich nicht mehr mit weniger zufrieden. Lassen
Sie los. Das Leben ist viel zu kurz, um sich tiber andere, das Wetter
oder den Urlaub zu argern. Sie spielen die Hauptrolle in Threm Le-
ben. Sie sind Ihr Drehbuchautor und Sie sind der Regisseur. Schrei-
ben Sie (im wahrsten Sinne des Wortes) eine neue Rolle fiir sich.
Hier ein Tipp, der mir schon so oft geholfen hat: Betrachten Sie IThr
Leben einmal, als wiirden Sie einen Film mit einem Menschen ex-
akt wie Sie in der Hauptrolle sehen. Wie wiirde dieser Film enden
und wie soll dieser Film enden? Was ist zu tun? Sagen Sie sich dann:
Ich kann mich dndern und damit kann ich etwas dndern. Sagen Sie:
»Wenn ich mich selbst andere, andere ich die Welt.“
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Einhundert Prozent Verantwortung

Ho‘oponopono ist praktisch, Vergeben ist praktisch und Liebe ist
praktisch. Es sind aktive Prinzipien und Ho‘oponopono lebt davon,
dass man es tut. Ho'oponopono bedeutet fiir das, was uns stort,
Verantwortung zu iibernehmen. Ein Problem ist also nicht mehr
irgendwo da drauflen und etwas von mir Getrenntes (weit weg in
einem fernen Land oder in einer Etage, zu der ich keinen Zutritt
habe), sondern ein Aspekt in mir. Das Problem liegt bei uns, weil
wir etwas damit zu tun haben. Umweltverschmutzung, Abholzung
des Regenwaldes, Mensch- und Tiermord existieren nicht, weil ei-
nige Regierungen oder Unternehmen in der einen oder anderen
Art und Weise handeln, sondern weil jeder von uns Dinge benutzt
und kauft, die dieses Handeln rechtfertigen.

Stellen Sie sich vor (oder besser nicht), in der Néhe gibe es einen
Chemieunfall oder Thr Arbeitsplatz wiirde wegrationalisiert. Nor-
malerweise denkt man, die Industrie, der Zulieferer, die Wirtschaft,
das Management, die Regierung usw. seien schuld. Er oder sie soll
und muss sich dndern. Er oder sie ist schuld und wir sind ein Op-
fer mit null Prozent Verantwortung und null Prozent Macht. Der
Téter soll sich @ndern bedeutet, wir geben alle Verantwortung und
damit alle Macht ab. Er tragt jetzt einhundert Prozent Verantwor-
tung, die Situation zu d4ndern. Nun, wir erkennen hier, wie unsin-
nig es ist, jemandem, den wir vielleicht sogar als Null bezeichnen,
alle Verantwortung zu iibertragen, von ihm zu verlangen sich zu
andern und uns gleichzeitig zu entmachten. Im Klartext heif’t das,
wir bezeichnen den Téter als Null und wir sind auch eine Null.
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Im Téter-Opfer-Duett blicken wir auf die zwei Seiten einer Miinze
des dualen Universums. Die Realitit ist das vollstandige Ganze. Die
Realitit ist, Sie verfiigen {iber einhundert Prozent Verantwortung
und einhundert Prozent Macht und Ihr Problem-Partner hat eben-
falls einhundert Prozent Verantwortung und Macht. Zwei sind am
Problem beteiligt und jeder besitzt einhundert Prozent Macht und
Verantwortung. Wenn ich mich als Opfer meiner Kunden (oder
Chefs) sehe, die immer mehr Leistung verlangen und immer weni-
ger bezahlen wollen, habe ich keine Macht. Aus einem Opfergefiihl
heraus besitze ich auch keine Verantwortung, weil ich ja mochte,
dass sich die anderen dndern. Als Opfer mag man sich beklagen
und Verbiindete suchen, aber effektiv andern kann man nichts. Da-
mit es also besser wird, muss sich etwas dndern und damit sich
etwas dndern kann, muss ich mich dndern. Andern heif3t sich wei-
terentwickeln und das ist genau das, was jeder Mensch mdchte. Ich
mochte Sie nun einladen, eine Entscheidungzu treffen, sich nicht
mehr unwiirdig und machtlos zu fiihlen. Dieser Wandel, der Wan-
del im Herzen, entsteht durch Loslassen — durch nicht mehr Fest-
halten am Opferdenken.

Am 2. Mirz 1955 weigerte sich die damals sechzehnjahrige Schii-
lerin Claudette Colvin’ im Bus Platz fiir einen Weiflen zu machen.
Die im Folgenden organisierten Proteste der Biirgerrechtsbewe-
gung mit Rosa Parks unter der Fithrung von Dr. Martin Luther

18 Claudette Colvin, geboren am 5. September 1939 in Alabama. Mehr zu diesem Thema, tiber Clau-
dette Colvin und Rosa Parks finden Sie im Internet. Z. B. http://en.wikipedia.org/wiki/Claudette_Col-
vin
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King lauteten das Ende der Rassentrennung in den USA ein. Clau-
dette Colvin loste ihren personlichen Konflikt, sich minderwertig
zu fithlen und verdnderte die Welt.

Weder als Opfer noch als Téter kann man langfristig Erfolg haben -
nur Aufmerksamkeit. Sieger und Opfer zu sein sind gegensatzliche
Haltungen, die sich ausschlieflen. Wenn wir uns fiir ein Opfer der
Umstidnde halten, dann hindert uns unser Unterbewusstsein daran,
erfolgreich zu sein. Ziel von Ho‘oponopono ist nicht ,,mein Wille
geschehe, sondern eine Erkenntnis, dass jedes Problem, jedes Er-
eignis und jede Begegnung eine Botschaft fiir uns bereithélt. Das
Problem zeigt mir, wo ich stehe und woran ich arbeiten muss.

Eine Ubung, um die Botschaft
eines Konflikts zu verstehen

Machen Sie sich zunéchst bewusst, dass Sie auf Thr Herz und nicht
auf Thren Verstand horen wollen. Stellen Sie dann eine offene Frage.
Zum Beispiel so: ,Wenn es etwas gabe, was mir diese Situation oder
das Problem sagen mochte, was kdnnte das sein?“

Die erste Antwort, die Sie dann im Herzen horen, ist die Botschaft
an Sie. Schreiben Sie Thren ersten Gedanken auf. Wiederholen Sie
bitte diese Ubung bei verschiedenen Gelegenheiten.
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Beten oder handeln?

: ott hat uns Menschen zu Girtnern im Garten der Erde und

. im Garten unseres Lebens ernannt. In einem Garten gibt
==<= es viele Aufgaben, zum Beispiel den Abfall kompostieren
und sich um die Gesundheit der Tiere und Pflanzen kiimmern.

(/‘;‘u P>

Zurzeit konnte man glauben, wir Menschen machen es genau um-
gekehrt: Mit grofier Begeisterung bringen wir den Miill in den Gar-
ten, vergiften die Meere und bringen Tiere und Pflanzen um. Wir
haben unsere Bestimmung als liebevolle Gartner vergessen und
verleugnet, weil wir Gott vergessen haben. Doch sobald wir Liebe
senden und erkennen, wird die Verbindung zu unserem Hoheren
Selbst reaktiviert und Heilung méglich.

Zu Beginn der Olkatastrophe im Golf von Mexiko 2010 hatten An-
drea und ich eine Einladung zu einem gemeinsamen Gebet und wir
glaubten, das getan zu haben, was fiir uns gerade moglich sei.

Am selben Abend besuchten wir ein Konzert in einem Tempel, auf
dem im Anschluss der junge Musiker von seiner Mission sprach.
Dieser junge Mann berichtete auch von einer Umweltkatastrophe.
Einer der heiligsten Orte Indiens, die Walder von Brindavan (in
der Nidhe von Neu Delhi) werden abgeholzt, die Berge fiir Erze ge-
sprengt und der heilige Fluss, die Yamuna, ist so verseucht, dass
kein Tier oder Mensch mehr das Wasser trinken konne. Es sei dort
nicht einmal mehr moglich zu baden, da so viele Fabriken ihre Ab-
wisser in den Fluss leiten.
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Obwohl seine Heimat gerade von der Industrie und der Mafia be-
droht und zerstort wird, fiithlte sich dieser Mann, so versicherte
er glaubhaft, nicht als Opfer, sondern er und viele weitere weise
Minner und Frauen des Landes suchten nach Losungen. Vielmehr
betrachteten diese Menschen das Problem als Méglichkeit Gott zu
dienen, indem sie sich personlich um die Fliisse, Berge, Pflanzen
und Tiere kiimmerten.

Die Einwohner von Brindavan und Umgebung (Tausende von
Menschen) haben darauthin eine mehrtégige Prozession veran-
staltet, bei der die verschiedenen Namen Gottes gesungen wurden.
Dann hatten sich die Weisen und spirituellen Lehrer der Gegend
entschieden sich zu reinigen und zu fasten. Nach drei Tagen wur-
den die Arbeiten eingestellt und Aufforstungen zugesichert. Der
junge Mann, der zwischen den Musikstiicken seine Ansprachen
hielt und von den Ereignissen seiner Heimat erzahlte, hatte nun
von seinem Lehrer den Auftrag bekommen, auf der ganzen Welt
weitere Moglichkeiten zu finden, den heiligen Fluss Yamuna zu rei-
nigen. Was zunichst unmaglich erschien, da die bekannten Gerite
und Verfahren fiir indische Verhadltnisse mit Kosten um 300.000
Euro viel zu teuer waren, erwies sich spéter als Segnung, um mehr
Menschen an der Rettung von Mensch, Tier und Natur zu beteili-
gen. In Jaipur traf er einen Ingenieur, der sich bereit erkldrte tiber
das Projekt nachzusinnen. Nach einem Jahr hatte dieser Maschi-
nenbauer eine ganz neue Idee. Die Realisierung des Gerites kostete
nur 340 Euro und wird von der natiirlichen Flussstromung ange-
trieben. Zu diesem Preis fanden sich Sponsoren und so schreitet die
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Flussreinigung voran. In dhnlicher Weise 6ffneten sich neue Wege
fiir Projekte, um Kindern (die Armsten der Armen) eine Mahlzeit
und Schulausbildung zu ermoéglichen, medizinische Hilfe zu leis-
ten, Baume zu pflanzen, und vieles mehr.

Die Einwohner von Brindavan beteten nicht, dass Gott die Fabrik
stilllege, sondern um Kraft, Mut, Entschlossenheit, Intelligenz, Re-
spekt, Kreativitit und Frieden. An diesem Abend verstanden wir,
wie materiell reich wir sind und wie bequem wir waren. Wir mach-
ten ein Ho‘oponopono und erkannten unsere Anteile an der Armut
und Umweltverschmutzung — nicht nur in der dritten Welt.

Unser Selbstbild

Das, was wir tief in unserem Inneren glauben, jenes Bild, das wir
von uns haben, bestimmt unser Handeln und unser Schicksal. Das
Selbstbild, das was Menschen iiber sich glauben, ist selten die Wahr-
heit, sondern eine Karikatur, zusammengesetzt aus Erinnerungen
an die Aussagen ihrer Eltern. So fiihlen sich die meisten Menschen
minderwertig und legen sich ein Image, ein poliertes Bild, zu. Wir
konnen positiv denken und tiberall in der Wohnung Affirmationen
ankleben, doch wenn wir tief im Herzen glauben, wir seien Versa-
ger, dann werden wir versagen. Das ist ein universelles Gesetz: Wir
sind das, was wir tief in unserem Herzen glauben.

Glaube ist mehr als Wissen. Es ist eine Gewissheit — die Gesamtheit
all unserer Erfahrungen. Es ist die Kraft, die entsteht, wenn Korper,
Geist und Seele in Einklang sind — wenn auch nur fiir einen kurzen
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Moment. Es ist jene Kraft, wenn sich das Mittlere Selbst mit dem
Unterbewusstsein, dem Inneren Kind und dem Hoheren Selbst
verbindet. Die Hawaiianer nennen es die Innere Familie. Genauso
wie wir eine auflere Familie haben, so haben wir auch eine innere
Familie. In der Metaphysik sagen wir: wie innen, so auflen. Men-
schen besitzen eine natiirliche Stirke, wenn sie ein gutes Verhiltnis
zu ihren Eltern haben. Seien Sie gewiss, Sie werden einen enormen
Entwicklungssprung machen, sobald Sie mit Ihren Eltern Frieden
schliefSen (auch wenn diese schon verstorben sind) und Thre innere
Familie zusammenarbeitet.

Der Glaube kann im wahrsten Sinne des Wortes Berge versetzen
und hdufig haben Menschen schwere Wagen einfach hochgeho-
ben, um Unfallopfer darunter zu befreien. Denken Sie nur an den
Placebo-Effekt oder die Wirkung von Reliquien. Menschen werden
durch ihren Glauben von schweren Krankheiten geheilt, indem sie
eine kleine Zuckerpille” nehmen. Sie wissen (!), jetzt kommt die
Heilung. In diesem Sinne erkldrten Jesus und Bruno Groéning stets
1 den Hilfesuchenden, dass sie gar nicht heilten, sondern betonten:
Xt »Dein Glaube hat dich geheilt.“ Danke fiir die Heilung. Danke fiir
die Erkenntnis. Danke fiir das Wunder.

Unser Selbstbild ist die Gesamtheit und das Produkt all unserer Er-
innerungen, unserer Glaubenssitze, Taten und Gewohnheiten. Es
resultiert aus dem, was wir von unseren Eltern, Lehrern, Mitschii-
lern, Kollegen und Medien gehort und dann als Wahrheit iibernom-

19 Blaue Placebo-Pillen sind wirksamer als weifle und am wirkungsvollsten sind die Zweifarbigen.
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men haben. Dieser Satz (die Kernaussage all dieser Formulierungen
lautet meistens: ich bin nicht gut genug) wurde zu einem inneren
Dialog und zu einer Art Selbsthypnose.

Erinnerungen prégen sich in unser Unterbewusstsein und wirken
wie Markierungen auf einer Landkarte. Wahrend wir durch un-
ser Leben wandern, mdgen wir an Wegweisern vorbei kommen,
auf denen steht: ,Das hast du getan. Das war falsch.“ So blicken
Menschen vielleicht voller Scham auf Ereignisse der Vergangenheit
und koénnen sich nicht entscheiden. Obwohl sie heute nicht mehr
so handeln wiirden und gewachsen sind, halten sie sich statt fiir
Gewinner fiir Verlierer. All das sind die Gefiihle des verletzten In-
neren Kindes. Ein Kind, das laufend kritisiert wird, verliert seine
Freude, seinen natiirlichen Schwung, wird in seiner Entwicklung
gebremst und fiihlt sich spéter als Erwachsener unsicher, gechemmt,
minderwertig und macht viele Fehler.

Wie lernen Kinder das Laufen? Sie versuchen aufzustehen, wackeln
hin und her und fallen wieder. Sie stehen auf und fallen hin - sta-
tistisch etwa 2500 mal, bis sie sicher stehen, laufen, rennen, balan-
cieren, springen, klettern, hiipfen und einfach toben. Kinder lernen
laufen, indem sie sich auf das Laufen konzentrieren, aber nicht auf
ihr Hinfallen. Als Erwachsene achten wir mehr auf unsere Fehler.
Nachdem wir im Leben auf die Nase gefallen sind, blicken wir hau-
fig zuriick auf unsere Missgeschicke und sind mit uns unzufrieden.
Unser Selbstbild wird zu jemandem, der etwas nicht kann, immer
Arger oder Schulden hat, nicht den richtigen Partner findet, es nie-
mandem recht machen kann oder dem immer das Gleiche passiert.
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Ich mochte Sie einladen, in Zukunft auf das zu schauen, was Sie gut
gemacht haben und anders machen wollen. Verzeihen Sie sich Thr
Hinfallen. Lieben Sie sich. Lieben Sie Ihr Inneres Kind und danken
Sie ihm. Das Universum liebt dankbare Menschen. Vergeben Sie
sich, so wie das Leben Thnen vergibt und Thre Wunden heilt, nach-
dem Sie sich in den Finger geschnitten haben.

Ihre Ho’oponopono-Ubung

Welche Schilder haben Sie in Threm Leben aufgestellt, die IThnen
vielleicht den Weg verstellen? Machen Sie es Ihren Eltern, Kollegen
und Menschen nur recht, indem Sie ein Selbstbild von sich erschaf-
fen, das den Anspriichen von anderen geniigt oder bestrafen Sie
sich noch immer fiir etwas, was Sie heute langst besser wissen? Sie

28] sind wertvoll! Machen Sie ein Ho'oponopono und befreien Sie sich
3 § von Thren Erinnerungen an Unvollkommenbheit.
£.50

&3 Eine Ho’oponopono-Meditation

37 Es tut mir leid, dass ich so kritisch zu mir war und ich verzeihe mir
das jetzt. Ich dachte, durch Kritik werde ich ein besserer Mensch.
Mein liebes Inneres Kind; ich liebe dich von ganzem Herzen. Bitte
verzeihe mir, dass ich so hartherzig war. Es tut mir leid. Ich weif3 es
jetzt besser und entscheide mich jetzt fiir die Liebe. Ich liebe Dich
und ich liebe mich. Ich liebe mich so wie ich bin. Mit all meinen
Schwichen und all meinen Stirken nehme ich mich an. Ich danke
tiir mein Leben. Ich danke fiir mein Leben. Ich danke von ganzem
Herzen fiir mein Leben.
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Selbstrespekt

Wie absurd diese Vorstellung auch sein mag, wir handeln stets ent-
sprechend des Bildes und der Vorstellung, die wir von uns haben.
Aus diesem Bild erwéchst dann der Respekt, den wir uns und an-
deren gegeniiber haben. Schitzen wir uns, weil wir wachsen, oder
betrachten wir uns mit Misstrauen? Allein, was und wie Sie tiber
sich denken ist wichtig.

»Oh, wie grausam doch der Mensch - sich selbst der drgste Feind!“

William Shakespeare

Mit den zusammenfassenden Sitzen des Ho‘oponopono ,Bitte
verzeihe mir. Es tut mir leid. Ich liebe dich. Danke.“ l6sen Sie sich
vom energetischen Band Ihrer Selbstbestrafung fiir Ihre angebliche
Unféhigkeit und erlangen Ihre Selbstachtung wieder. Indem Sie
sich und allen anderen, die damit zu tun haben, konsequent ver-
geben und sich fiir die Liebe entscheiden, 6ffnen Sie sich fiir neue
Moglichkeiten. Wenn Sie sich selbst achten, konnen Sie auch alle
anderen achten. Alle anderen zu achten und fiir sich selbst keinen
Respekt zu erwarten ist Vollkommenheit.

Lautete Ihr Selbstbild bisher ,Ich kann das nicht®, heifit es jetzt:
,In der Vergangenheit konnte ich das nicht. Ich begegne nun neu-

en Moglichkeiten und das Wunder ist bereits unterwegs zur mir.
Danke.”

Sie sind der Mensch, mit dem Sie bis an Thr Lebensende zusammen
sein mussen. Es ist deshalb in Threm besten Interesse, wenn Sie sich
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selbst vergeben und selbst lieben. Vielleicht kénnen Sie das nicht
auf Anhieb, aber Ubung macht den Meister. Tun Sie erst mal so als
ob. Kleine Schritte reichen am Anfang. Sehen Sie, wir iiberschitzen
héufig, was wir an einem Tag erreichen kénnen, aber wir unter-
schétzen vollig, was wir in einem Jahr vollbringen kénnen. Deshalb
bleiben Sie bitte am Ball. Die Welt wird sich andern, wenn wir auf-
horen, die Samen des geistigen Unkrauts zu bewéssern. Geistiges
Unkraut ist es, zu jammern, sich zu beklagen, zu ldstern und zu ur-
teilen. Lassen Sie uns Gértner im Garten unseres Lebens sein und
uns um die schonen Blumen kiimmern.

Ihre Ho’oponopono-Ubung

Schreiben Sie eine Liste von allem, wofiir Sie sich nicht mégen und
was Sie glauben, falsch gemacht zu haben. Immer, wenn Sie etwas
gefunden haben sagen Sie: ,,Ich liebe dich. Ich liebe diesen Teil in
mir, der das getan hat. Du hast mir geholfen zu wachsen. Ich ver-
zeihe mir, dass ich so kritisch zu mir war. Es tut mir leid. Danke fiir
die Erkenntnis.”

Arbeiten Sie an dieser Liste einen ganzen Monat lang. Wenn Sie wirk-
lich nichts mehr finden, machen Sie eine Liste all Threr Glaubens-
satze und machen Sie ebenfalls zu jedem Punkt ein Ho'oponopono.
Sie werden nach diesem Monat nicht mehr derselbe Mensch sein.

~e& & A\ 22D
e A}



# Heile dich selbst und heile dier COelt f% 145

Selbstvergebung und Eigenliebe

Es liegt ein grofles Geheimnis in der Selbstvergebung und der Ei-
genliebe. Wenn wir mit uns unzufrieden sind, liegt es daran, dass
wir uns mit anderen vergleichen. Ich schnitt jedenfalls nie gut ab,
wenn ich mich mit anderen verglich. Komisch, ich konnte mich
noch so anstrengen, da gab es immer jemanden, der besser war.
Dann kam eine besondere Erkenntnis. Jeder steht genau dort, wo
er steht und dort steht er genau richtig (pono). Es ist der Ort, an
dem jeder seine fiir sich gerade wichtigste Erfahrung machen kann.
Zuerst mag man das theoretisch verstehen, aber durch Ubung und
mit der Zeit wird es eine erfahrbare Realitdt. Dort, wo Sie gerade
stehen, stehen Sie genau richtig, weil Sie von dort aus die fiir Sie
gerade beste Erfahrung machen kénnen. Wenn Sie das erkennen
und dann konstruktivim Bewusstsein der Einheit handeln, ist alles
richtig (ponopono).

Ich begann mich auf meine Entwicklung zu konzentrieren, ohne
mich angstvoll mit anderen zu vergleichen. Im ersten Schritt horte
ich auf, auf andere wiitend zu sein und gab ihnen stattdessen die
Erlaubnis, so zu sein, wie sie waren. Gleichzeitig horte ich auf, auf
mich wiitend zu sein, dass ich noch nicht weiter gekommen war.
Tiefer Frieden und Selbstannahme stellten sich ein. Wenn wir ver-
stehen, was wir sind, namlich géttlicher Herkunft, kdnnen wir nur
gut iiber uns und andere denken.
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Sie sind richtig

Genauso wie Gott keine Ursache hat, so hat auch das Verzeihen
aus dem Herzen keine Ursache. Es ist grundlos und deshalb ist es
gottlich. Das einzige Motiv ist die Liebe. Wenn Sie sich selbst ver-
zeihen, verbinden Sie sich mit dieser gottlichen Kraft, der Essenz
Mana Aloha in Thnen. Sie werden eins in Gott und Wunder kon-
nen geschehen. Wunder haben keine materielle Ursache. Das ist die
Gnade, jenseits von Ursache und Wirkung und sie wird gegeben.

Wenn wir uns an Gott wenden, haben wir sozusagen ,,gute Karten
im Spiel des Lebens“. Das Leben ist ein Spiel. Man kann es nicht
gewinnen, denn das letzte Hemd hat keine Taschen. Man kann es
nur spielen - und man spielt, um zu gewinnen. Das ist kein Wi-
derspruch, sondern die Natur eines Spieles. Niemand spielt, um zu
verlieren, sondern man gibt sein Bestes. Das Ziel ist die Freude und
unsere Fahigkeiten sind unsere Karten und unser Bonus. Thre Ta-
lente sind Ihr Einsatz. Thre Talente sind Ihr Spielgeld, das zu Beginn

des Lebens an Sie verteilt wurde.

Wenn wir uns im Herzen mit unserem Hoheren Selbst verbinden,
erhalten wir Antworten, die jenseits unseres Denkvermogens, un-
seres Verstandes und jenseits unseres Instinktes liegen. Wir konnen
dann gar nicht anders, als immer zur rechten Zeit am rechten Ort
zu sein. Wir haben dann sozusagen ein eingebautes Navigations-
system. Egal was uns passiert, alles ist gut und alles richtig, selbst
wenn wir wie beim Mensch-drgere-dich-nicht einmal rausfliegen.
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Ein Krokodil wird Gberlistet

Der Affe Chiki lebte am Fluss in einem Obstbaum. Dieser Baum
trug immer die saftigsten, siifSesten Friichte. Eines Morgens kam
das Krokodil Kum-Knochenbrecher vorbei. Beide kamen ins Ge-
sprach und Chiki bot dem Krokodil von den Friichten an. Das Kro-
kodil war beeindruckt von diesem herrlichen Geschmack und der
Freundlichkeit des Affen. So besuchte Kum-Knochenbrecher jeden
Tag den Affen Chiki und beide wurden Freunde. Als das Krokodil
eines Abends nach Hause kam, wartete seine Frau schon sehr aufge-
bracht: ,,Du hast eine Geliebte. Ich weif§ es.“ Kum darauf: ,,Oh nein,
ich besuche nur den Affen Chiki. Er ist mein Freund.” Seine Frau
antwortete: ,,Ha, Freund - es ist eine Affendame und du hast ein
Verhiltnis mit ihr.“ Kum-Knochenbrecher: ,,Es ist ein Mann.“ Sie:
»Umso schlimmer! Wenn du mich wirklich liebst, dann bringst du
mir sein Herz. Es ist bestimmt ganz siif$ von all den Friichten. Wir
sind Fleischfresser und es ist unsere Natur, Herzen zu essen. Friich-
te sind nur etwas fiir Weichlinge!“ Kum-Knochenbrecher war vom
Verzehr der Friichte schon sehr milde geworden und wand sich hin
und her. Als seine Frau aber drohte, ihn mit den Kindern zu verlas-
sen oder sich umzubringen, willigte er schliellich ein. Am néchsten
Tag besuchte er den Affen und sprach: ,Mein lieber Freund, meine
Frau mochte dich kennenlernen. Komm steig auf meinen Riicken
und ich stelle dich meiner Familie vor. Alle mochten dich endlich
kennenlernen, nachdem ich so viel von deinen vortrefflichen Ei-
genschaften berichtet habe.” Vertrauensvoll stieg Chiki auf Kums
Riicken und ihre Reise begann. In der Mitte des Flusses reute es
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Kum-Knochenbrecher und weinend sprach er: ,Lieber Chiki, ich
habe dich belogen. Meine Frau glaubt, wir hitten ein Verhaltnis
und drohte mich zu verlassen, wenn ich ihr nicht dein Herz bringe.
Ich bin ein armer Ehemann und muss um des Friedens willen tun,
was sie sagt. Doch ich will dir wenigstens die Moglichkeit geben,
zu deinem Gott zu beten. Bete zu deinem Gott, denn bald wirst du
vor ihn treten.” Chiki betete was das Zeug hielt und sprach: ,,Lieber
Kum, ich danke dir fiir deine Offenheit und die Gelegenheit, mich
auf meinen Tod vorzubereiten. Der Tod ist ein Besucher, der nicht
um Einlass bittet. Er kommt, wann immer es ihm beliebt. Nun
gibt es aber ein Problem. Ich habe mein Herz nicht dabei. Ich habe
mein Herz immer in diesem Obstbaum und du siehst hier nur Haut
und Knochen. Deine Frau wird sehr enttduscht sein und sich von
meinem Pelz iibergeben. Lass uns kurz umdrehen und mein siifi-
fruchtiges Herz holen.”

Sofort drehte Kum-Knochenbrecher um und schwamm zum Baum
zuriick. Chiki betete weiter. Sobald sie ans Ufer kamen, sprang Chi-

1 ki herunter und in seinen Baum. , Lieber Kum-Knochenbrecher,
Xt mein Herz hingt an diesem Baum und deshalb kann ich nicht mit
dir kommen. Dort wo mein Herz ist, da bin auch ich.“ Das verstand
Kum-Knochenbrecher das Krokodil und gedankenvoll schwamm
er davon - dorthin, wo er sein Herz hatte.

Dort, wo unser Herz ist, ist unser Leben und wir sind das, was wir
tief in unserem Herzen glauben. Lieber Chiki, liebe Affen, Tiere,
Pflanzen, Fliisse, Berge dieser Welt, bitte verzeiht mir. Es tut mir so
leid. Ich liebe Euch. Danke.
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Der Moment der Kraft ist jetzt
(Manawa)

vy in historischer Augenblick ist ein Moment, in dem Ge-
47 schichte geschrieben wird. Meistens meinen wir damit

CHE

= jene Augenblicke, wenn Vertrige unterschrieben werden.

Doch jeder Augenblick ist historisch und in jedem Augenblick
schreiben wir Geschichte. Jetzt in diesem Moment schreiben Sie
Geschichte, denn Sie sind heute nicht mehr jener Mensch, der Sie
gestern waren. Als sich z. B. Claudette Colvin und Sarah Keys, Nel-
son Mandela, Mohandas Gandhi und viele, viele andere entschlos-
sen kongruent zu werden, wurde Geschichte geschrieben. Der Lauf
der Welt dndert sich, wenn wir Entscheidungen treffen.

»Ich méchte, dass die Welt besser ist, weil ich hier war.“

Will Smith in einem Interview auf Youtube

Unsere Gegenwart ist das Ergebnis all unserer Gedanken, unseres
Bewusstseins und unserer vergangenen Taten. Wenn wir immer
nur das tun, was wir in der Vergangenheit getan haben, werden wir
auch nie etwas anderes sein oder haben als bisher. Doch wenn wir
beginnen, jetzt neue Entscheidungen zu treffen und anders zu han-
deln als bisher, werden wir auch andere Ergebnisse erzielen. Durch
Ho‘oponopono bereinigen wir unsere Vergangenheit, indem wir
uns von unseren Erinnerungen, die unser gegenwiartiges Handeln
bestimmen, 16sen. Um unsere individuellen und globalen Proble-

<&« A ,)),,
7 s S5



é Heile dich selbst und heile dier cOelt f% 151

me zu losen, miissen wir uns von unserem Ego 16sen, etwas wagen
und alte Denkmuster loslassen. Dieses vielerorts gepriesene Loslas-
sen ist auch ein ,Nicht-mehr-festhalten®.

Vergeben ist zeitlos. Dieses gottliche Prinzip kennt weder Zeit noch
Raum. Es iiberbriickt Tage, Monate, Jahre. Jahrhunderte sind keine
Hiirde fiir die Macht der Vergebung. Durch diese Transformation
gelangt man zuriick in die Gegenwart. Man entfernt sich von den
mentalen Narben der Vergangenheit und meidet die Sorgen vor
der Zukunft. Konflikte erleben wir, wenn wir in der Vergangenheit
oder Zukunft weilen. ,,Hatte ich nur, wenn doch, ich sollte, damals,
morgen, ich werde® usw. Die Gedanken hingen dabei an den ver-
passten Moglichkeiten, falschen Entscheidungen und Missgriffen
der Vergangenheit oder kleben bereits an den Gefahren und Hoft-
nungen der Zukunft. Beide sind eine Illusion. Die Vergangenheit ist
vorbei und die Zukunft hat noch nicht stattgefunden. Die Zukunft
findet nie statt — nur die Gegenwart, und der Moment der Kraft ist
jetzt (Manawa).

Werden Sie wieder vollstindig. Reisen Sie in Thr Herz und begeg-
nen Sie dort Threr Liebe, Ihrer Unschuld, dem Kind, Ihrer Schon-
heit, Threr Milde, Threm Leben und Ihrer wahre Grofle. Heilen Sie
sich und heilen Sie damit die Welt. Sagen Sie einfach zu sich und
zu jedem, den Sie treffen, sehen und kennen, Mensch, Tier, Pflanze
und Natur:

Es tut mir leid. Bitte verzeihe mir.
Ich liebe dich. Danke.
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Anhang

Gebet aus dem Hawaiianischen frei nach Morrnah
Nalamaku Simeona

Aloha, Goéttlicher Schopfer, Vater, Mutter und Kind in einem und
als Ganzes. Ich bitte hiermit in diesem Ho’oponopono demiitig um
Vergebung, dass ich oder meine Familie, meine Verwandten oder
meine Vorfahren jemanden oder dessen Familie, dessen Verwandte
oder dessen Vorfahren in Worten, Verhalten oder Taten vom Anbe-
ginn der Schopfung bis zum heutigen Tage beleidigt, verletzt oder
in unwiirdiger Weise behandelt haben. Bitte vergib mir.

Lass dieses Gebet Reinigung und Aufldsung sein von allen uner-
wiinschten schlechten Gefiihlen, negativen Erinnerungen, Daten,
Blockaden, Mustern, negativen Energien und Vibrationen, die uns
aneinander binden und uns verbinden.

Bitte 16sche alle unerwiinschten Erinnerungen, Daten und alle Wi-
derstinde.Verwandle all diese unerwiinschten Energien in reines
Licht und fille alle entstandenen Leerraume mit Gottlichem Licht.
Lass die Gottliche Harmonie, Licht, Liebe, Freude und Weisheit
wieder entstehen durch die Goéttliche Kraft, den Vater, die Mutter
und den Sohn in einem.

So ist es und so soll es sein, heute und fiir immer.
Danke, danke, danke. Amama
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Ein Gebet, das dem heiligen Franziskus
zugeschrieben wird

&
L35
945

Herr, mach mich zu einem Werkzeug deines Friedens,
dass ich Liebe tiibe, wo man hasst;
dass ich verzeihe, wo man beleidigt;

dass ich verbinde, wo Streit ist;

dass ich die Wahrheit sage, wo der Irrtum herrscht; %

dass ich den Glauben bringe, wo der Zweifel driickt;

A g A
"

dass ich die Hoffnung wecke, wo Verzweiflung quilt;

dass ich Licht entziinde, wo die Finsternis regiert;

B
Pl L

dass ich Freude bringe, wo der Kummer wohnt.
Herr, lass mich trachten:

nicht, dass ich getrostet werde, sondern dass ich troste;

o2 e g
1A AT A YA 8" A AT

nicht, dass ich verstanden werde, sondern dass ich verstehe;

L

nicht, dass ich geliebt werde, sondern dass ich liebe. 3
Denn wer da hingibt, der empfangt;
wer sich selbst vergisst, der findet;
wer verzeiht, dem wird verziehen,

und wer stirbt, der erwacht zum ewigen Leben.
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Amen.
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Liebe Leserinnen und liebe Leser,

ich heile Ulrich Duprée und bin der Au-
tor dieses Buches. Ich freue mich, dass wir
uns kennenlernen. Ich bin sicher, Sie konn-
ten wertvolle Erkenntnisse gewinnen, und
vielleicht wollen Sie nun einen Schritt wei-
tergehen.

Gerne helfen wir Thnen, mit Ho‘'oponopono

CAE weiter zu kommen.

» Mbochten Sie diese Methode in Thren Beruf integrieren?

o Wollen Sie Konflikte in IThrer Partnerschaft, mit Ihren Eltern,
im Beruf oder in Bezug auf Ihre Finanzen 16sen lernen?

Dann melden Sie sich gleich {iber unsere Webseite oder schreiben
Sie uns eine E-Mail an info@UlrichDupree.de

Mit herzlichen Grifien, Ihr
. /
a0k Durie

Termine fiir Workshops und Weiterbildung:

www.HooponoponoSeminare.de und
www.HeileDeinHerz.de
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http://HooponoponoSeminare.de/

Der besondere Aktiv-Urlaub

Ayurveda-Fastenwandern zusammen mit Ho’‘oponopono

« Eine Vitalkur fiir Korper, Geist und Seele
 Eine Woche jeweils im Juni oder Juli
o In den Schweizer Alpen im Wallis auf 1500m Hohe

Das besondere Programm!

« Wandern, Ayurveda-Praxiskurs, Yoga und Ho'oponopono
o Nur zehn Teilnehmer maximal, deshalb schnell anmelden!

Freie Platze, Bilder und Programm im Internet:

www.Ayurveda-Fastenwandern.de

Wir freuen uns auf Sie, %

Thre Andrea Bruchacova und Ulrich Duprée


http://Ayurveda-Fastenwandern.de/

Worterklarungen

Aka - Seil, Netz, Geschmack

Akua - Gott, Géttin, ein iibernatiirliches Wesen

Aloha - Liebe, Respekt, die Essenz der Urquelle

Aumakua - Ahnen, Gotter der Ahnen, das Hohere Selbst

Haku - eine Art Mediator, Begleiter im Ho‘oponopono

Hala - Fehler, Missetat, Ubertretung, Irrtum

Hihia - Verstrickung, Netz

Ho‘omalu — Auszeit, Zeit des Schweigens, Frieden, Schutz
Ho‘omauhala - nicht vergeben kénnen

Ho‘oponopono - die Dinge wieder richtigmachen

Ike — Bewusstsein, Betrachtung

Kahuna - Priester, jemand, der spezielles Wissen besitzt

Kala - loslassen, freilassen, losbinden

Kalana - Freiheit, die Sonne

Kanaka Makua - eine reife Personlichkeit

Kane - Mensch

Ke Akua oi‘a‘io — Gott, wie er ist, die Absolute Wahrheit

Mahiki - schilen, diskutieren

Makia - Aufmerksambkeit

Mana - Energie

Mihi - das wechselseitige Verzeihen, Entschuldigung

Ohana - Familie oder eine familienartige Gruppe

Oki - das endgiiltige Loslassen der Konflikte, ein Nicht-mehr-Beachten
Pani — wortl. rithren, Zusammenfassung

Pilikia - Stress, Problem, Tragddie, Drama

Pono - richtig, flexibel

Pule — Gebet, Verbindung zu Beginn und Ende eines Ho‘oponopono
Uhane - das Mittlere Selbst, das Wachbewusstsein

Unihipili - das Untere Selbst, das innere Kind, das Unterbewusstsein



lhre Bonus-CD

Mit dieser Audio-CD haben Sie ein weiteres grof3artiges Werkzeug
zur Losung innerer Konflikte und um Ihre Gedanken von negati-
ven Daten zu befreien.

Horen Sie diese CD tiglich in den nichsten 30 Tagen. Sie werden
dabei immer neue Informationen entdecken und schliefllich enor-
me Schritte in Threm Leben machen. Nutzen Sie zum Beispiel Thre
wertvolle Zeit beim Autofahren, auf dem Weg zur Arbeit oder auf
dem Weg nach Hause, indem Sie Thr Auto in einen mobilen Hor-
saal verwandeln.

Ich wiinsche Thnen viel Freude und Erfolg,

(o Dy
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sIch habe ja schon viel zu diesem Thema gelesen,
doch dieses Buch ist eine echte Offenbarung.”

Reimund Bertrams, Journalist, www.das-Wortgewand.de

»Mit Liebe diese Welt zu heilen und
mit mir selbst damit beginnen. Es funktioniert - sofort

! "
Rita Mlodyschewski, www.Rita-Mlodyschewski.de

,Dieses Buch ist fur mich als Mediatorin besonders wertvoll und
eine ausgezeichnete Erganzung bei meiner Aufstellungsarbeit.”

Isolde Bottcher, Mediatorin BM®, www.Team-fuer-Mediation.de

+Ein starkes Buch mit einem machtigen Inhalt.”
Gerd Eppler, Unternehmensberater

»Eine hochst integrative Erweiterung
fir meine therapeutische Arbeit.”

Jutta Hofbauer, Heilpraktikerin, www.Naturheilpraxis-Hofbauer.de

,Dieses Buch ist eine Segnung.”

Renate Kerner, Autorin, www.4-Zutaten.de



http://HooponoponoSeminare.de/

