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VORWORT

Dieses Buch habe ich fiir Dich geschrieben und weil es
mir ein Bediirfnis ist, diese wundervolle, so heilsame und
wirkungsvolle ,Methode” in die Welt zu bringen.
Ho’oponopono ist die effektivste und schnellste Konfliktlo-
sungsmethode, die ich kennengelernt habe und deshalb
mochte ich sie mit Dir teilen. Konflikte haben wir alle und
leider wird uns oft vermittelt, dass je schwerer und tiefgrei-
fender sie sind, umso ldnger oder anstrengender ist es, sie
zu 16sen. Doch das stimmt nicht. Und so kénnte eine Menge
Leid erspart bleiben, wenn Ho’oponopono schon in der Fa-
milie oder der Schule gelehrt werden wiirde.

Ich nehme Dich mit auf eine Reise in die Freiheit von all
den Altlasten Deiner Vergangenheit. Dabei halte ich mich
bewusst kurz und bringe Dir Beispiele bei Punkten, die aus
meiner eigenen Erfahrung, aber auch der, mit meinen Klien-
ten, sich als relevant bewiesen haben. Denn vielfach wird
uns vermittelt, dass wir nur vier Sdtze zu sprechen brauchen
und alles ist gut. Aber auch das stimmt nicht.

Ho’oponopono ist so viel mehr als die vier Sdtze mantra-
artig vor uns her zu schwallen. Die vier Sitze: ,Es tut mir
leid. Bitte vergebe mir. Ich liebe Dich. Danke.”

Als Kind schon wollte ich etwas fiir diese Welt tun, fiihlte
mich mit der Natur und den Tieren immer so sehr verbun-
den, und wollte den Planeten Erde schiitzen, und diese wun-
derschone Natur erhalten helfen. Ich méchte ganz ehrlich
sein, ich war den Menschen per se nicht immer so zugeneigt,




habe ich als Kind doch soviel gesehen, was ich nicht verstan-
den habe. Zum Beispiel verstehe ich nicht, warum der
Mensch seine Heimat, sein zu Hause zerstort und andere
Menschen und Tiere quélt. Aber tiber meinen eigenen Weg
habe ich gelernt, dass all das Leid nur aus Mangel oder
Angst heraus entsteht. Und das kdnnen wir transformieren
— Ho’oponopono ist eine wundervolle Methode dafiir.

Ich 6ffne mich manches Mal in diesem Buch und lasse
Dich an meinen Erfahrungen und Erlebnissen teilhaben,
weil ich glaube, dass nicht jeder die gleichen Fehler machen
muss, wenn ein anderer sie schon gemacht hat. Wir sind da,
um voneinander zu lernen, und uns gegenseitig zu unter-
stiitzen. Ich hoffe jedenfalls, dass ich Dir helfen kann. Denn
das will ich seit meiner Kindheit auch tun, anderen helfen
zu heilen. Die alten Hawaiianer erzdhlen gerne Geschichten,
und auch unsere Mérchenkultur hat Wissen und Erfahrun-
gen durch Geschichten von Generation zu Generation wei-
tervermittelt. Und so wiinsche ich, dass auch meine Ge-
schichten Dir Erkenntnisse bringen, und Dich das ein oder
andere Mal auch einfach nur zum Schmunzeln oder Lachen
bringen. Denn Lachen ist ja bekanntlich die beste Medizin,
neben der Liebe.

Ich hoffe es bereitet Dir Vergniigen dieses Buch zu lesen,
und hilft Dir zu heilen, wenn Du die Methode fiir Dich an-
wendest. Das wiinsche ich Dir aus der Tiefe meines Herzens!

Etwas erkldrendes Vorweg. Ich habe mich fiir die per-
sonliche Ansprache des Du in diesem Buch entschieden, da
wir alle aus der einen grofien Quelle kommen, ob wir es nun
wahrhaben wollen oder nicht, und zudem sind wir alle auf
der gleichen Reise. Wenn es Dich stort, denke Dir bitte ein-
fach das Sie.




Das ein oder andere Mal wirst Du auf das Wort ,, wat”
treffen, was dem Fakt geschuldet ist, dass ich viele Jahre in
Norddeutschland gelebt habe. Es heifit ,was” auf Platt.

Ich erwdhne zwar einige Wissenschaftler, Weise, Auto-
ren und Mentoren, gehe aber nicht ausfiihrlich auf ihre Ar-
beiten ein. Erstens haben sie es schon gemacht und kénnen
es viel besser als ich und zum anderen wiirde es den Rah-
men dessen sprengen, was ich vermitteln mochte. Gerne
lade ich Dich ein, selbst tiefer einzutauchen und Dein Wis-
sen je nach Deinem Begehr zu vertiefen. Am Ende des Bu-
ches findest Du eine Ressourcen - Liste.

Danke an alle, die meinen Weg bisher mit mir gegangen
sind, sei es in kurzer Form oder die, die es sogar Jahre mit
mir ausgehalten haben. Danke an meine groflen Spiegel, sei
es meine Familie oder Ex-Partner und Freunde. Auch wenn
ich lange gebraucht habe, das ein oder andere zu verstehen,
damals kannte ich Ho’oponopono noch nicht und habe es
einigen sowie mir damit schwer gemacht, ein friedvolles
und harmonisches Miteinander zu leben. Das tut mir leid.
Ich bin dankbar, durch das alles ans Ho’oponopono gekom-
men zu sein!




WIE ALLES BEGANN

DER SEGEN

Ho’oponopono ist ein hawaiianisches Vergebungsritual. Fiir
mich ist es die wirkungsvollste und effektivste Konflikt- und
Problemldsungsmethode, die ich kennengelernt habe.

Aufmerksam bin ich auf sie geworden, als ich nach Hilfe
und Losungswegen gesucht habe, meine Probleme der Ver-
gangenheit und Kindheit zu bewdéltigen. Und ja, ich habe
vieles vorher probiert. So bin ich auf Lichtstrahlen hin und
her geritten, habe Engel angerufen, habe nicht nur meine Fa-
milie bei Aufstellungen erlebt, sondern auch einen Kiihl-
schrank, Psychogespriche gefiihrt, bei denen am Ende un-
klar war, wer nun mehr Hilfe braucht - ich oder der Behand-
ler -, Hypnose, Psychokinesiologie... zu guter Letzt hatte ich
eine Beschwerdetelefonleitung zu Gott personlich eingerich-
tet - bei der meistens wohl nur der Anrufbeantworter lief.
Gott hatte zu viel zu tun, mir bei meinen klédglichen Versu-
chen zuzusehen, und mir Zeichen und Rettungsanker vor
die Fiile zu schmeiflen. Dennoch vermutete ich so manches
Mal, dass er kiffend und lachend einen wunderschonen Son-
nenuntergang an einem noch zauberhafteren Sandstrand
genoss, wihrend er meine Eskapaden fiir witzig erkldrte.
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Ich mochte die anderen Methoden gar nicht denunzie-
ren, brachten mir einige von ihnen auch kurzzeitige Aufhei-
terung meines Befindens und Losung mancher Symptome.
Doch oft befand ich mich spéter wieder in derselben Suppe
meiner unbewussten Muster und Verstrickungen.

Mittlerweile bin ich davon tiberzeugt, dass jeder von uns
einen inneren Heiler besitzt. Tief drinnen wissen wir, was
richtig ist und was nicht. Doch ist der Weg nach Innen
manchmal nicht so leicht. Er ist einfach, aber halt nicht im-
mer leicht zu finden.

Deshalb erscheint es manchmal leichter einfach ir-
gendwo hin zu gehen, sich behandeln zu lassen, und zu hof-
fen, dass der Andere es fiir uns richten kann - aber so funk-
tioniert es nicht! Der andere kann uns nur helfen, den richti-
gen Weg fiir uns zu finden, gehen miissen wir ihn alleine.
Das Gute daran ist - jeder kann es, Du, ich, der Nachbar und
einfach jeder Einzelne.

Aber nun zuriick zu meiner Geschichte, bei der mir vor
vielen Jahren das Buch von Ulrich Emil Duprée ,,Heile Dich
selbst und heile die Welt” - noch in der ersten Fassung - in
die Hinde fiel (Gott hatte sie neben allen Problemen von
oben runter geworfen und ich bin noch immer zutiefst dank-
bar dafiir). Ulrichs Art zu schreiben und natiirlich auch das
Ho’oponopono 16ste etwas in mir aus und so wendete ich
die 4 Siatze an. Es verdanderte sich schon was, aber um ehrlich
zu sein, verstand ich nicht so recht, worum es da wirklich
ging. Und so dauerte es noch etwas, bis ich diese wunder-
volle Technik in ihrer Génze begriffen und verinnerlicht
hatte. Ich sah Ulrich etwas spéter dann noch mal auf einer
DVD tiiber Ho’oponopono, auf der auch andere spirituelle
Lehrer zu Wort kamen. Es 16ste ein tiefes Verlangen in mir
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aus, Ulrich und dieses Hopsi Popsi Dingsbums néher ken-
nenzulernen. Ulrichs authentische und liebevolle Art
weckte Lust auf mehr und schwupp war ich beim néchsten
Seminar mit an Bord. Bei dem war auch Andrea Bruchacova
- Ulis Partnerin - dabei. Die beiden, ihre Art zu unterrichten,
und zu leben, was sie erzdhlen, haben mich tief bertiihrt. Spa-
ter kreuzten noch meine hawaiianischen Kumus (Lehrer)
Allen und Kahili Alapa’i meinen Lebensweg. Von ihnen
lernte ich so viel tiber Aloha, der bedingungslosen Liebe, so-
wie tiber die traditionelle Form des Ho’oponopono, bei der
jedoch alle beteiligten eines Konflikts anwesend sein sollten.
Das ist in unserer heutigen, westlichen Gesellschaft oft nicht
moglich. Und so fand ich in der ,neuen” Form, die jeder fiir
sich selbst anwenden kann, einen wahren Segen.

Ich habe schon einiges erlebt und schon so manche Leh-
rer gehabt, aber die meisten Leben nicht, was sie unterrich-
ten - und sicherlich hatte das damals auch mit mir zu tun.
Doch das sollte sich alles dandern...

Du kannst soviel lesen und lernen, wie Du willst, doch
solange es nur in Deinem Kopf bleibt, ist es nur theoreti-
sches Wissen. Weisheit wird es erst, wenn Du es verinner-
lichst und lebst.

Und so mochte ich Dich einladen, Dich auf diese wun-
dervolle Methode einzulassen und sie anzuwenden, um sie
und ihre Wirkung selbst zu erleben, denn Ho’o heifit ma-
chen und pono richtig. Die Verdoppelung von pono ver-
starkt die Bedeutung von richtig. Richtig richtig machen,
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richtig fiir Dich und richtig fiir mich, richtig fiir die (Um-)
Welt, richtig fiir den Konfliktpartner, richtig fiir die Familie,
richtig fiir Gott...

Das bedeutet: ein Fehlverhalten, Missverstindnisse,
Fehlglauben und destruktive Muster aufzudecken und zu
kldren, um so wieder in die eigene Mitte, in Balance zu kom-
men, zu sich zu finden und zu stehen sowie eine neue Rea-
litdit bewusst zu gestalten. So kann geistige und korperliche
Heilung geschehen und Gliick als auch Wohlstand in Dein
Leben treten.

Ich wiinsche Dir viel Freude, Erlosung, Liebe, Wunder,
Leichtigkeit, Heilung und womdglich auch Mut auf Deinem
Weg. Danke, dass Du Dich auf den Weg machst. Danke fiir
die gemeinsamen Schritte in ein besseres Leben, eine bessere
Welt und ein liebevolleres Miteinander und ein liebevolleres
mit Dir selbst - Du bist es wert!
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WAS IST DENN NUN
EIGENTLICH DIESES
HO’OPONODINGSBUMS?

GELEBTE LIEBE

Ho’oponopono ist eine Methode, um personliche aber auch
zwischenmenschliche Beziehungen zu heilen und Probleme
zu l6sen. Letztendlich sind doch alle Probleme Beziehungs-
probleme. So haben wir Beziehungen zu anderen Menschen,
uns selbst, zur Umwelt, zum Geld und zu materiellen Gii-
tern, zur Natur, zu Tieren und letztendlich auch zu Gott,
und fiir alle die an Nichts glauben, dann halt auch zum gro-
Ben Nichts. Daher sind auch alle Probleme losbar, denn
auch, wenn wir den Anderen nicht dndern kénnen (und
Gott ist mein Zeuge, das habe ich viele Jahre probiert. Sorry
an alle, die darunter gelitten haben, es tut mir wirklich leid -
auch wenn ich jetzt beim Schreiben etwas lachen muss - ich
meine es ernst! Ich liebe Euch, danke.), wir konnen uns an-
dern und unsere Beziehung zu ihm/ihr. Und glaube mir,
wenn ich es geschafft habe, dann Du erst recht!

,Es ist die Wahrheit, die Dich frei macht,
nicht Deine Anstrengung frei zu sein.

KRISHNAMURTI

14



Mit Ho’oponopono beschreitest Du einen einfachen Weg
zu innerer Freiheit und Harmonie, indem Du Dich von be-
lastenden Emotionen (er-) 16st, mit denen Du Dich selbst ge-
fangen hiltst. Dass negative und unerléste Emotionen uns
sogar krank machen, hat die Wissenschaft langst bewiesen
und so heilst Du Dich selbst, wenn Du Ho’oponopono an-
wendest. Wie oft tragen wir einen grofien Rucksack aus ver-
gangenen Erlebnissen mit uns herum und wundern uns, wa-
rum das Leben so beschwerlich ist? Nur wer mit leichtem
Gepaick reist, kann die Leichtigkeit des Lebens geniefien und
erfahren. Im Grunde genommen ist alles einfach, nur ma-
chen wir es uns oft schwer, indem wir gegen unsere Natur
handeln. Oft halten wir uns fiir die schlaueste Spezies und
tibersehen dabei, dass wir die einzigen Lebewesen sind, die
sich gegen die Natur strduben und es uns — als auch anderen
- damit schwer und unbehaglich machen. Aber es gibt Wege
da raus. Ho’oponopono ist einer davon!

Wenn Dein Rucksack nun voll ist, gefiillt mit unerldsten
Emotionen, Traumen und schlechten Erlebnissen aus der
Vergangenheit, dann lade ich Dich ein, diesen Weg mitzu-
gehen und es auszuprobieren. Denn Du hast nichts zu ver-
lieren, aufSer unniitzes Gepick, das nur dafiir sorgt, dass aus
Deinem schonen Riicken ein Buckel wird. Und spétestens
seit Eckhardt Tolles ,Jetzt” ist uns doch allen klar, dass wir
weder in der Vergangenheit, noch in der Zukunft leben, son-
dern das Leben nur im Hier und Jetzt stattfindet - im gegen-
wartigen Moment.

Wenn unser Rucksack aber noch gefiillt ist, mit negati-
ven Erlebnissen der Vergangenheit, dann haben wir keinen
Platz mehr darin fiir die schénen Dinge des gegenwirtigen
Augenblicks. Zudem ist unsere Sicht getriibt und wir proji-
zieren aus der Vergangenheit einfach auf die Gegenwart
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und Zukunft. Meist wundern wir uns dann noch, warum
uns dhnliche Dinge und Situationen immer wieder begeg-
nen. Kennst Du das von Dir selbst oder aus dem Bekannten-
kreis? So endet ein Kind, das geschlagen wird, meist in einer
gewaltsamen Beziehung oder hat es in der Berufswelt
schwer.

Aber es erlebt diese Situationen so oft, bis es das zu
Grunde liegende Thema bearbeitet. Und so sage ich oft be-
schreibend: Das Stiick bleibt dasselbe. Vielleicht andern sich
die Schauspieler, vielleicht auch das Bithnenbild, vielleicht
auch die Szenen, aber das Stiick bleibt solange dasselbe, bis
wir es umschreiben. Ho’oponopono ist eine Mdoglichkeit,
das Stiick wirksam und nachhaltig umzuschreiben. Denn
wenn Du es wirklich anwendest, erreichst Du damit Dein
Unterbewusstsein und da kannst Du das Stiick dndern.
Denn nur ca. 5% sind uns bewusst, dem gegeniiber stehen
also ca. 95% unserer unbewussten Muster. Und daher helfen
positive Affirmationen auch oft nicht. Denn Du kannst noch
so oft vor dem Spiegel stehen und Dir z.B. sagen: ich bin
schlank, ich bin schlank, ich bin schlank und es Dir auch
wiinschen. Aber wenn da ein Programm aus der Vergangen-
heit lduft, was sich in Deinem Unterbewusstsein festgesetzt
hat, weil Du als Kind immer gehort hast, dass Du schon im-
mer dick, mollig oder fett warst und Du es als wahr ange-
nommen hast, stehen dem 5% bewussten Wollen nun mal
95% unbewussten Glauben entgegen. Und wer gewinnt da
wohl?

Das lésst sich auf alle Lebensbereiche tibertragen, doch
sei nicht missmutig, denn jeder hat sein Packchen. Also lass
es uns angehen, fiir ein befreites, gltickliches, freud- und lie-
bevolles Leben. Lass’ uns den Rucksack leeren. Du bist es
wert!
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Auf Hawaii sagt man: Wenn Du eine Schale hast, in der
ein wunderschones Licht brennt und Du fiir jede unerlgste
Emotion einen Stein drauflegst, wirst Du schon bald Dein
strahlendes Licht nicht mehr sehen koénnen. Was also miis-
sen wir tun? Genau; die Steine entfernen. Die Schale einfach
umdrehen, die belastenden Steine rausfallen lassen und ent-
sorgen.

Gerne zitiere ich jetzt Ulrich Duprée, denn schoner kann
ich es nicht formulieren:

,Ho’oponopono ist eine geistig-spirituelle Reinigungs-
methode, eine Reinigung von Angsten und Sorgen, von de-
struktiven Verhaltensmustern, alten Glaubenssidtzen und
Paradigmen, die unserer personlichen und spirituellen Ent-
wicklung entgegenstehen. Es ist die Reinigung von Blocka-
den in unseren Gedanken und in unserer Zellstruktur, denn
unsere Gedanken manifestieren sich in unserem Koérper. Ja,
auf eine gewisse Weise ist unser Kérper und sogar die Welt,
so, wie wir sie wahrnehmen, ein Spiegel unseres Bewusst-
seins.”!

1 Aus Ho'oponopono - Das hawaiianische Vergebungsritual, Ulrich Emil Duprée, Schirner Verlag

2011

,Wie innen - so aufSen, wie oben - so unten.
Wie im Groflen - so im Kleinen.
Wie der Geist - so der Korper.“

HERMES TRISMEGISTOS
SPIEGELGESETZ
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Wer hat diese Sétze noch nicht gehort? Ich habe sie so oft
gehort, nur leider viel zu lange nicht verstanden.

Sogar im Vaterunser wird auf diese Entsprechung hinge-
wiesen: Wie im Himmel, so auf Erden. Was bedeutet, so wie
Du innerlich bist, denkst und fiihlst, erlebst Du auch Deine
Auflenwelt. Und die von Dir erlebte AuSenwelt, entspricht
immer dem, was Du selbst innerlich bist. Wenn Du Dich ver-
anderst, verdandert sich auch alles um Dich herum. Alles was
im Aufien geschieht, hat immer mit Dir zu tun. Das was Du
bist, manifestiert sich im Auflen. In Deinem Korper, in Dei-
ner Familie, in Partnerschaften, im Berufsleben, in Freund-
schaften und Deiner Freizeit.

Dein Leben ist ein Spiegel Deines Inneren. So wie Du
denkst und fiihlst, so erlebst Du Deine Umwelt. Gefillt Dir
nicht, was Du in Deiner Umwelt erlebst, &ndere Dein Den-
ken und Fiihlen.

Hmmm, das sitzt oder? Denn wie oft wollte ich schon et-
was dndern, aber es hat dann einfach nicht funktioniert, und
wieso? Weil es im Unterbewusstsein verankert war.

Doch mit Ho’oponopono funktioniert es.

Also let’s fetz, lass uns starten, denn wahrscheinlich liest
Du dieses Buch, weil es irgendwo bei Dir noch hakt, und das
wollen wir 16sen, bzw. Du willst es. Ich stehe Dir gerne zur
Seite, kann Dir erkldren wie es funktioniert, Dir Beispiele an
die Hand geben, die Dir zeigen, wie es geht. Ich kann Dein
Verstandnis und Bewusstsein fiir diese wundervolle Me-
thode erwecken, und/oder stirken, aber gehen musst du
DEINEN Weg alleine. Das kann keiner fiir Dich tun, auch
wenn es noch so viele Versprechen dort drauflen in der
Spiri-Welt gibt. Du bist fiir Dein Leben verantwortlich und
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ich fiir meins, Dein Nachbar fiir seins und Deine Mama fiir
ihres....

Und so sind wir auch schon bei einem elementaren
Punkt im Ho’oponopono angelangt:

DU BIST FUR ALLES, WAS DU IM
LEBEN ERLEBST ZU 100%
VERANTWORTLICH

,Was”, hore ich Dich sagen (oder vielleicht ist es auch
nur eine meiner alten Stimmen, die da spricht), ,,ich soll da-
fiir verantwortlich sein, wie sich mein Partner verhalt?”
Nein, aber Du bist dafiir verantwortlich, dass er Dein Part-
ner ist. SchliefSlich hast Du ihn Dir ausgesucht, denn ich gehe
davon aus, dass Du nicht zwangsverheiratet bist. Solltest Du
es sein, muss ich Dir sagen, dass Du auch dann verantwort-
lich dafiir bist, aber dieser Fall geht etwas tiefer und bedarf
noch tieferem Verstdandnis vom Ho’oponopono und da sind
wir noch nicht angelangt. Und deswegen ja, Du bist auch fiir
das Verhalten Deines Partners verantwortlich, aber auch das
wird sich Dir hoffentlich beim lesen dieses Buches erschlie-
Ben. ,,Also ok, den Partner konnte ich wechseln, aber ich
kann doch nichts fiir meinen Chef oder noch besser fiir
meine Eltern, denn die waren doch vor mir da?!”

Ja, das mag sein, aber so hilft Dir vielleicht das Modell
der Wiedergeburt fiir dieses Verstandnis. Du musst jetzt
nicht davon tiberzeugt sein, dass es sowas wie Wiederge-
burt gibt. Trotzdem lade ich Dich dazu ein, es einfach mal -
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ohne es zu hinterfragen - als Gedankenmodell anzunehmen
oder es zumindest so stehen zu lassen. Das hat mir am An-
fang sehr geholfen tiefer einzutauchen sowie die Wunder
des Ho’oponopono zu erleben. Verantwortung ist aufSerdem
nicht zu verwechseln mit Schuld.

, Verantwortlich ist man nicht nur fiir das,
was man tut, sondern auch fiir das, was man
nicht tut. “

LAOTSE

Wenn Du dieses Buch in den Handen héltst, gehe ich da-
von aus, dass Du die vier Sdtze schon gehort hast:

Es tut mir leid! Bitte vergebe mir! Ich liebe Dich! Danke!

Ich habe in meiner Zeit als Coach schon viele Klienten
gesehen und erlebt, die diese Sdtze mantraartig vor sich her
rezitierten und sich wunderten, warum es nicht so recht
funktioniert bei ihnen. ,,Bei YouTube haben die das auch so
gemacht.” Ja, das ist YouTube und man findet da bestimmt
eine Menge Gutes, aber manchmal halt auch nur die halbe
Wahrheit.
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