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Vorhang auf!

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

Willkommensspruch lber einer Haustdir,
gesehen in England

Zwar leben wir unser Leben vorwirts, erkennen es allerdings erst in der
Riickschau. Blicke ich auf mein Leben, so sehe ich zahlreiche Begegnungen
mit vielen weisen Menschen, darunter christliche Mystiker, buddhistische
Monche, Yogis und Asketen, Unternehmerinnen und Unternehmer. Be-
sonders wertvoll waren in den letzten Jahren die Begegnungen mit meinen

wundervollen Seminarteilnehmern und -teilnehmerinnen.

In meinen Studien zur Psychologie, Philosophie und Spiritualitit lernte ich
iber all die Jahre zwei Denkrichtungen besonders intensiv kennen: die christ-

liche und die altindische vedische Philosophie. Letztere diirfte den meisten



als Hinduismus bekannt sein. Beide Lehren scheinen sehr unterschiedlich zu
sein, doch betrifft dies nur ihre duf3ere Erscheinung. Sie sind wie Kleider, ja,
wie Biithnenbilder, die demselben Inhalt eine Gestalt geben. Sie sind Ausfor-
mungen der einen Wahrheit, die sich zu allen Zeiten und in allen Kulturen
offenbart. Es scheint mir fast so, als wiirde das Gottliche — die kosmische
Intelligenz, die Liebe oder die Wahrheit — sich einem Schauspieler gleich ver-
kleiden und sich in tausendfacher Gestalt und mit tausend verschiedenen
Namen den Zuschauenden entsprechend ihren Neigungen offenbaren. Die

Ureinwohner Hawaiis nennen diese Wahrheit Ke akua — die Urquelle.

Nun, diese Stelle des Vorworts scheint mir geeignet zu sein, all jenen zu dan-
ken, die ebenfalls den Weg der Wahrheitssuche gehen oder schon gegangen
sind und dabei fiir die nachfolgenden Pilgerinnen und Pilger verschiedene
Schliissel am Wegesrand liegen gelassen haben. Schliissel zu einem wertvol-
len Schatz. Danke!

Auf meiner Wanderung habe ich in Ho‘'oponopono, einer alten hawaiiani-
schen Methode, um Beziehungen zu heilen, solch einen Schliissel erhalten.
Indem ich Thnen diesen Schliissel nun weiterreiche, mochte ich Sie an einem
grofSartigen Schatz teilhaben lassen. Vielleicht ist es der Schliissel zu Threm
Herzenswunsch, der Schliissel zu Threr Berufung, der Schliissel zu innerem
Frieden oder zu einer liebevollen Beziehung. Es liegt an Thnen, welche Tore
Sie 6ffnen mochten. Ich kann Thnen diesen Schliissel nur tiberreichen - nut-
zen und benutzen miissen Sie ihn selbst. Mogen Sie aus den folgenden Seiten
tiir sich und fiir die Welt, in der Sie leben, einen unendlich groflen Nutzen

ziehen. Herzlich willkommen in einer Welt voller Wunder!

Aloha und Namasté
Thr Ulrich Emil Duprée

Vorhang auf! | 9
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Was ist Ho'oponopono?

Die amerikanische Arztin Dr. Erika Haertig bezeichnete Ho‘oponopono be-
reits 1970 in dem Buch Nana I ke Kumu (»Schau auf die Quelle«) als die wohl
wirkungsvollste Konfliktlosungsmethode, die je von einer Kultur erfunden
wurde. Es handelt sich dabei um eine einfache und elegante Methode, die
eigenen personlichen Probleme, zwischenmenschliche Konflikte innerhalb
einer Partnerschaft oder einer Gruppe sowie Umwelt- und globale Probleme
durch Anschauen, Annehmen, Analyse, Verantwortung, Mitgefiihl, Aus-
gleichen, Vergeben, Danken, Verséhnen und gemeinsames, zielgerichtetes
Handeln zu 16sen.

Ho‘oponopono kommt aus Hawaii~ und ist traditionell eine Familienkonfe-

renz — ein klar strukturiertes System, um einerseits die Harmonie innerhalb

*  Mary Kawena Pukui, Erika Haertig und Catherine Lee: Nana I Ke Kumu, University of
Hawaii Press 1972 (Band I: »Schau auf die Quelle«).

** Der Beiname Hawaiis lautet » Aloha State«, Land der Liebe. Es liegt circa 4000 km vom
amerikanischen Festland entfernt im Nordpazifik und umfasst 137 Inseln. Die wichtigsten
Inseln heiflen: Hawaii bzw. Big Island, Maui, Oahu, Moloka'i, Kaua‘i und Ni‘thau. Die
Landfldche betragt circa 16 625 km? (das ist etwas grofler als Schleswig-Holstein) und die
Einwohnerzahl etwa 1456 000. Die Hauptstadt ist Honolulu.
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einer Familie oder Gemeinschaft wiederherzustellen und andererseits ein ge-
sundes, reiches und erfiilltes Leben zu garantieren. Dieses Konfliktlosungs-
konzept driickt den Wunsch aus, mit sich selbst, den Menschen, der Natur,
Mutter Erde, dem Kosmos und dem Ursprung allen Seins, der universellen
Urquelle, in Harmonie und Frieden zu leben. Mit dieser Technik kommen
Sie und Ihre Familie, Ihre Freundinnen und Freunde, IThre Bekannten, Thre
Mitarbeitenden und Thr Umfeld wieder in ein inneres Gleichgewicht. Alle
gelangen von einem Gefiihl des Getrenntseins in eine Art Einheit, in ihre

natiirliche Kraft, in die Mitte und somit in die Heilung.

Ho‘oponopono zielt darauf ab, wieder heil im Sinne von vollstandig zu wer-
den. Das, was bisher abgelehnt und ausgeklammert wurde, wird gewiir-
digt, wieder aufgenommen und verwandelt. Wie Sie feststellen werden, ist
Ho‘oponopono eine Méglichkeit, sich zu reinigen — und die Heilung Ihres
Herzens, Threr Beziehungen, IThres Unternehmens oder Ihrer Finanzen folgt
dann wie von allein aus der Integritit, der Harmonie, der Vollkommenbheit,
der Gemeinschaft, der Verbundenheit, der Erkenntnis, dem Frieden und der

Klarheit im Handeln heraus.

Wortbedeutung —
oder: ein Konsens ist moglich

Der Begriff Ho'oponopono bedeutet wortlich iibersetzt »die Dinge wieder
richtigstellen«. Spiiren Sie in diesem Sinne einmal in sich hinein, wie es
wire, wenn Sie in Threm Leben am richtigen Ort stiinden. Wie wiirden Sie
sich fithlen, wenn Sie in Threr Familie und an Threm Arbeitsplatz einfach

richtig wéiren?
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Hoo heifit »machenc, »verursachen«, »auf den Weg bringen« und »sich
kiitmmern«. Pono bedeutet »richtig«, »in Ordnung«, »harmonische, »mildex,
»barmherzig«, »gerade« und auch »flexibel«. Das Leben selbst ist flexibel und
anpassungsfahig. Verainderung und Wandlung sind die grofie Konstante im
Leben, und bleibt unsere eigene Anpassungsfahigkeit aus, so treten Harte
und Stagnation, finanzieller Verlust oder Krankheit ein. Das Leben will flie-
3en und ein Maximum fiir alle Beteiligten erreichen. Méchte man Konflikte
mit Liebe und nicht mit psychischer oder korperlicher Gewalt 16sen, sollte
man flexibel sein. Es ist gerade das Wesen zwischenmenschlicher Beziehun-
gen, sich auf den anderen einlassen zu kénnen - und was fiir Paare gilt, gilt
auch fiir Nationen, fiir die Wirtschaft oder allgemein fiir das Zusammenle-
ben aller Wesen auf der Erde. Das Leben ist Vielfalt. Was hétte es auch fiir ei-
nen Nutzen, wenn alle anderen genau so wiren wie man selbst? Wer mochte
schon exakt mehr von dem, von dem man sowieso schon genug hat? In dieser
Flexibilitat finden wir den Kern von Ho‘'oponopono - oder wie mir die ha-
waiianische Priesterin Haleaka Iolani Pule anvertraute: »Bei Ho‘oponopono

geht es nicht darum, wer recht hat, sondern um gute Beziehungen.«

Ponopono ist eine Verstirkung im Sinne von »wirklich richtig«. Es bedeu-
tet »richtig fiir mich und gleichzeitig richtig fir dich; richtig fiir die Men-
schen und gleichzeitig richtig fiir die Tiere und Pflanzen; richtig fiir die Erde
und die Natur und richtig fiir jeden Einzelnen« — kurzum, Lebenserfolg
fiir alle. Statt eines Kompromisses oder gar einer Win-lose-Beziehung wird
ein Konsens aller Beteiligten erreicht. Diese Win-win-Situationen machen
Ho‘oponopono so effektiv. In diesem Sinne ist es ein geistig-spiritueller Pro-
zess, der sich mit »ein Weg zur Vollkommenheit« {ibersetzen liefle. Aktiv
diirfen Sie sich, liebe Leserin und lieber Leser, auf den Weg machen und

Ihren Platz im Leben finden und ganz einnehmen.

Was ist Ho'oponopono? | 13



Herkunft und Ursprung

Ho‘oponopono gehort zum praktischen Teil der alten hawaiianischen Leh-
ren, und zwar zu den traditionellen Reinigungsmethoden innerhalb der
Kahuna-Wissenschaften innerhalb des Huna. Die Heiler und Heilerinnen,
die Schamanen und Schamaninnen erkannten friithzeitig, dass es weniger
die dufleren Herausforderungen sind, die das Leben beschwerlich machen.
Sie sahen innere psychologische Griinde, sogenannte Gedankenmuster, dys-
funktionale Mentalprogramme, als Ursache fiir verschiedene Krankheiten,
aber auch fiir Unfalle, Verlust und selbstverstandlich fiir jeglichen Konflikt,

Streit bis hin zur Gewalt.

Bevor die Sonne untergeht, vergib.
Sprichwort aus Hawaii

Man kann beobachten, wie in grofen Bambuswildern manchmal ein Feuer
ausbricht. Dort weht ein sanfter Wind, und die langen Rohre wiegen sich
wiirdevoll hin und her. Reiben zwei Bambusstimme nur geniigend lange
aneinander, entsteht eine grofie Hitze, und bald beginnt es, zu brennen.
Wer trug Schuld - der rechte oder der linke Bambus oder der Wind? Wenn
Menschen zusammenleben, gibt es immer Konflikte, weil sich die Egos an-
einander reiben. Wenn man so eng wie die Hawaiianer zusammenlebt, ist
man schon von Natur aus gezwungen, Losungen zu finden, will man in Frie-
den und Fiille leben. Simtliche Reibereien, Probleme und Schwierigkeiten
innerhalb der Familie (Ohana) miissen irgendwie gelost werden. Alle Ver-
meidungsstrategien, um sich dem Problem nicht stellen zu miissen - zum
Beispiel weglaufen, wegsehen, sich betduben oder jemanden ausgrenzen -,
hatten auf Hawaii nur zu noch mehr Problemen gefiihrt. Rache und Vergel-
tung hitten die Inseln entvélkert, und auf die Idee, Gefdngnisse zu bauen,

kam man zum Gliick lange nicht.
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Stattdessen stellten die »Kinder des Mondes« (so nennen sich manche Ha-
waiianer noch heute) einen allgemeinen Verhaltenskodex mit ethisch-mo-
ralischen Zielen auf, der sich mit einem Wort zusammenfassen ldsst: Aloha.
Das Wurzelwort Alo bedeutet »etwas miteinander teilen«, und Ha ist »die
Essenz«. Ha ist auch das Ausatmen, und so wurde der Mensch in verschie-
denen spirituellen Uberlieferungen dadurch belebt, dass der Schopfergott
seinen Atem, den Lebensodem, in ihn hineinblies. Aloha bedeutet Liebe,
Wertschitzung und willkommen: »Ich sehe das Géttliche in dir, und ich
sehe das Goéttliche in mir.« Aloha ist die Urkraft im Leben. Sie ist die Essenz
der Urquelle, die alles durchdringt. Die Liebe méchte Wachstum, Gesund-
heit, Wertschatzung, Erfolg, Entwicklung und Fiille fiir alle Lebewesen. Man
sagt, Aloha sei der Ursprung jeglicher Heilung, weil in ihr keinerlei Negativi-

tat existiert — und genau davon handelt die folgende Geschichte.

Die Flamme von Aloha: Wie man das innere Licht
wieder zum Leuchten bringt

In einem alten Gesang vergleichen die Ureinwohner von Hawaii das Herz
eines Menschen mit einer Schale. In dieser Schale brennt ein wundervolles,
sanftes Licht: die Flamme der Liebe — Aloha. Mit und durch diese Liebe ist
alles moglich, mit ihrer Hilfe kann man mit den Vogeln fliegen und mit den
Haien schwimmen. Dies mag ein Hinweis darauf sein, dass man mit einem
liebenden Herzen Mitgefithl und Empathie fiir die unterschiedlichsten We-
sen entwickeln kann. Jedes Mal allerdings, so geht es in diesem traditionellen
Chant weiter, wenn jemand zum Beispiel argerlich oder neidisch wird, ist es
so, als wiirde er einen Stein in seine Schale legen. Dieser Stein verdrangt das
Licht, und mit jedem Stein des Neids, der Gier oder des Zorns wird es dunkler
im Herzen, denn zwei Dinge konnen nicht zur selben Zeit am gleichen Ort
sein. Wenn das Herz dann kalt und schwer, das Gemiit triibe wird und die

Krafte nachlassen, wird es unmaoglich, mit den Vogeln zu fliegen und mit den

Was ist Ho'oponopono? | 15



Haien zu schwimmen. Dann muss man seine Schale herumdrehen und die
Steine hinausfallen lassen. Das Licht der Liebe, die Flamme von Aloha, brennt
wieder hell, sanft und strahlend wie zuvor - und alles wird wieder moglich.

Mit einem Ho‘oponopono verfolgen wir eine der folgenden fiinf Absichten:

e Harmonie in der Ohana etablieren

* Einen Ausgleich zwischen Opfer und Taterin oder Tater
schaffen

e Das Abldsen von Fremdenergien, Hausern, Situationen,
Verstorbenen (Ho’o mahiki)

e Heilung manifestieren bzw. die Selbstheilungskréfte
aktivieren (Ho'o ola)

e All das gipfelt im Frieden (Malu) — im Frieden mit sich selbst,
mit anderen, mit der Natur und mit Gott, und diesen Frieden

zu etablieren, nennt man Maluhia.




Dein Problem ist auch mein Problem

Hatte ein Hawaiianer oder eine Hawaiianerin ein Problem, so war dies das
Problem aller. Dies galt allerdings nicht als eine Art Belastung, sondern als
Moglichkeit, etwas zu heilen. Die Dinge mussten in einem grof3eren Kontext
wieder richtiggestellt werden. Ein Mensch wurde in seinen Noten nie isoliert,
sondern stets vor dem Hintergrund seiner Umgebung - zu der man auch
selbst gehorte — betrachtet. Er galt immer als Teil seines Stammes, einer ge-
meinsamen Familiengeschichte und der Insel, abhidngig vom Meer und ein-

gebettet in die Natur. Was war geschehen, dass es ihm oder ihr nicht gut ging?

Jeden Buchstaben, jedes Wort, das Sie hier zum Beispiel lesen, konnen Sie
nur wegen des Hintergrunds des weifSen Papiers erkennen. Wire das Papier
schwarz, so wiirde die schwarze Schrift unleserlich werden und ihre Funk-
tion verlieren. In dhnlicher Weise wird jeder Mensch erst vor dem Hinter-
grund seiner Umgebung lesbar, vor dem Hintergrund seiner sozialen und
kulturellen Geschichte und den damit verbundenen Rollen zum Beispiel als
Mutter, Vater, Tochter oder Sohn. Menschen definieren ihre Identitat aber
nicht nur durch ihre Position innerhalb einer Familie, sondern auch durch
ihre Nationalitdt, durch ihre Zuordnung zu einer Mehrheit oder Minderheit,
durch ihre Hautfarbe, Religion usw. Kurz gesagt: Der Mensch muss immer
als Mitglied einer Gruppe gesehen werden. Man sagt allgemein, dass jeder
dem Durchschnitt seiner fiinf nachsten Freunde entspreche; Menschen, die
ihn einerseits beeinflussen und mit denen er andererseits bestimmte cha-
rakterliche Merkmale und Neigungen teilt. Wir tragen bestimmte Stempel
bewusst und unbewusst in uns und mit uns herum - und diese erweiterte
ganzheitliche Sichtweise wurde in den 1950er-Jahren in den USA von der
Familientherapie aufgenommen.

Als Mitspieler auf der Bithne des Lebens sahen sich die Hawaiianerinnen

und Hawaiianer aber nicht nur an Problemen innerhalb der hawaiianischen

Was ist Ho'oponopono? | 17



Familie, der Ohana, beteiligt, sondern an samtlichen Problemen auch ihre
Umwelt betreffend, denn der Mensch und die Natur leben ebenfalls in einer

Gemeinschaft zusammen.

In unserer modernen, mobilen Informationsgesellschaft sind wir geneigt,
uns von unserer Familie zu trennen. Das beginnt schon sehr friih, indem
Kinder einsam vor dem Fernseher oder ihrem Tablet sitzen. Spater mégen
wir uns von unserer Familie rdumlich und gedanklich trennen - doch wir
alle nehmen unsere Familiengeschichte mit."

Versuche, unser geistiges Erbe und unsere Wurzeln abzulehnen, enden bes-
tenfalls auf der Couch eines Therapeuten, aber auch der Konsum von Alko-
hol, Drogen oder Tabletten, Uberarbeitung, eine Essstérung oder sogar ein
Suizid kann die Folge sein, wenn das Leben selbst nicht mehr zu ertragen
ist. Studien zeigen, wie haltlos entwurzelte Menschen sind und dass sie dazu
neigen, in Extreme oder in eine Depression zu fallen. Will man wirklich frei
sein, gilt es die Vergangenheit und alle belastenden Erinnerungen durch An-
nehmen, Reflektieren und Vergeben zu heilen und sie nicht durch Verdran-
gung von sich zu schieben. Um personlich zu wachsen, miissen wir zuriick
von der Trennung in die Einheit mit uns selbst kommen. Wir sind aufgefor-
dert, die Spaltung zu tiberwinden und zu lernen, uns selbst und anderen zu

vergeben.

* In einer Systemaufstellung (Familienaufstellung) zeigt sich dieses Phdnomen, indem sich
das, was ausgegrenzt und ausgeklammert wurde, deutlich offenbart. Alles, was wir nicht
sehen oder horen wollen, meldet sich auf irgendeine Art zu Wort.

18



Gemeinsame Ziele

Ho‘oponopono ist besonders effektiv in einer Gruppe. Zunéchst kann man
als Einzelne oder Einzelner nicht tief genug sehen und gehen. Viele Aspekte
und Schattenanteile bleiben einem verborgen. Vielleicht, weil man betriebs-
blind oder es noch gewohnt ist, sich als Opfer der Umsténde zu sehen, und die
Welt mit einer Art Opfer-Brille betrachtet. Aber kein Problem, denn dazu ist
die Gruppe da, und diese kann weitere Moglichkeiten und Dimensionen der
Betrachtung er6ftnen. Ungeahnte Impulse konnen in einem Ho‘oponopono-

Kreis an die Oberflache gelangen — und das macht dann sogar Spaf3.

Zwei Zutaten, um nach einem neuen Rezept zu kochen

Neben den erwdhnten vier Schritten brauchen Sie fiir ein erfolgreiches
Ho‘oponopono nur zwei Zutaten: Ehrlichkeit und Verantwortung, also die
Krafte, Konflikte anzunehmen und auf sie mit Liebe zu antworten. Dafur
fiihlen sich zunichst alle Teilnehmenden mit Erlaubnis in die Betroffenen
oder in den Konflikt ein. Jede und jeder blickt in ihr bzw. sein Herz und
fragt sich: »Wenn ich die Ursache fiir das Problem wire, warum wiirde ich
so handeln?« Dabei muss es sich nicht unbedingt um eine Person handeln,
sondern man kann sich auch in ein Geschift, ein Haus oder ein amtliches
Schreiben hineinversetzen - je nachdem, was zum Problem gefiihrt hat. Man
sucht nach den eigenen Motiven, und immer, wenn man eines gefunden hat,
erklart man offen seine Beweggriinde und spricht danach: »Ich verzeihe dir,

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

Dadurch, dass man offen die eigenen Motive darlegt, werden andere inspi-
riert, ebenfalls tiefer in ihren Herzen nach dem Dunklen zu suchen. Man
muss sich nicht schaimen und hort so mehr Resonanzen im Inneren. Dabei
geht es aber nicht um einen Wettbewerb, wer die miesesten Gedanken hat,

sondern im Mittelpunkt stehen liebevolles Verstehen und Verzeihen.

Ho'oponopono — die Praxis | 55



Es ist ein Zeichen unserer Zeit, dass die Menschen sich voreinander fiirch-
ten und Angst davor haben, sich ihre Schwichen zu zeigen. Nun, man muss
natiirlich nicht jedem auf die Nase binden, was fiir ein Holzkopf man doch
ist, aber entscheidend ist, dass man zu sich selbst ehrlich ist. Ehrlichkeit sich
selbst gegeniiber ist der Beginn von personlichem Wachstum.

Um ein Ziel zu erreichen, muss man erst einmal wissen, wo man steht, und
dies weifs man nur, wenn man ehrlich zu sich ist. Sie kénnen nichts errei-
chen, wenn Sie nicht wissen, wo Sie beginnen sollen — und kein Navigations-

system kann einen Weg berechnen, ohne den Standort zu kennen.

Die Energie der Gruppe und die personliche Botschaft

Nach der Empathie mit dem Titer fragen sich die Teilnehmenden in der
zweiten Runde: »Wenn ich das Opfer wire, womit hatte ich diese Situation
erschaffen? Mit welcher inneren Stimmung oder Absicht habe ich dieses Er-
eignis oder dieses Problem in mein Leben gezogen?« Diese Frage ist beson-
ders gut geeignet, um die Verschwoérungen des Egos zu entlarven. Hier zeigt
sich, wie effektiv die Arbeit in einer Gruppe sein kann, denn viele Griinde
kommen auf den Tisch. Die Energie in einer Gruppe kann sehr stark sein,
denn indem man einander zuhort, erlangt man ein grofies Verstdndnis da-
riiber, was einen trennt. Man bekommt ein Gefiihl fiir die Moglichkeiten

und erkennt, dass wir alle an den gleichen Verletzungen arbeiten.

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

Abschlieflend kann man noch sehr personlich fragen: »Was ist in mir, wes-
wegen in meiner Gruppe dieses Problem vorgetragen wurde? Was ist der
Grund, aus dem ich jetzt genau mit diesem Problem konfrontiert werde?«
Jede Situation und jedes Ereignis hat eine Botschaft fiir uns, und der Blick

ins Herz offenbart uns diese innere Bedeutung.
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Man reinigt immer nur sich selbst und ldsst die anderen vollkommen in
Ruhe. Es gibt kein Richtig und kein Falsch, sondern nur einen Einblick in
sich selbst. Jede Situation, alles, was passiert, hat eine Botschaft, denn wir
kénnen nur ernten, was wir gesit haben. Im Spiegel des Lebens erkennen wir
jene Energien, die wir in die Welt ausgesendet haben - und unter diesem As-

pekt ist das Leben eine wunderbare Moglichkeit, zu lernen und zu wachsen.

Vor allem fragen wir uns, was wir in Zukunft tun wollen und was unsere
Ziele sind. Es geht um das gemeinsame Wohl und das gemeinsame Wachsen.
Stellen Sie sich deshalb immer die Frage: »Was will ich? Was will ich wirk-
lich? Welche Beziehungen will ich heilen? Was will ich fithlen und erleben?
Was und wie kann ich zur Heilung beitragen? In welche Richtung méchte

ich mich charakterlich entwickeln?«
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UBUNG

Schreiben Sie eine Liste mit all lhren Zielen. Fragen
Sie sich: »Was will ich wirklich fiihlen? Was will ich tun?
In welche Richtung mdchte ich mich entwickeln?« Be-
achten Sie dabei, dass Ho'oponopono das Heilen von
Beziehungen ist. Stellen Sie sich daher auch die Frage:
»Wie will ich in all meinen Beziehungen zur Heilung bei-
tragen?« Notieren Sie zu jeder Frage zehn Antworten.
Das ist vielleicht schwierig, doch Sie sagen lhrem Unter-
bewusstsein (inneren Kind) eindeutig, wohin es gehen
soll.



UBUNG

Falls Sie sich noch immer nicht vergeben konnen, stel-
len Sie sich folgende Fragen: »Habe ich Schuldgefihle?
Behindern diese Schuldgefiihle den Fluss meines Le-
bens? Ja? Sind diese Schuldgefiihle vielleicht eine Form
der Selbstbestrafung? Verurteile ich mich? Blockiere ich
meine eigene Entwicklung und stehe mir selbstim Weg?
Habe ich mich nicht schon genug bestraft? Ist jetzt nicht
die Zeit der Berufung und Begnadigung? Was bringen
mir meine Schuldgefiihle? Werde ich durch sie krafti-
ger oder schwacher? Nutze ich meine Hartnackigkeit
als emotionale Erpressung einem anderen Menschen
gegeniiber? Welchen Nutzen habe ich davon, dass ich
nicht vergeben will? Was ist der versteckte Gewinn mei-
ner Hartherzigkeit mir selbst gegentber

Wenn lhr bester Freund dieses Problem hatte und in
diesem inneren Konflikt des Nicht-verzeihen-Kénnens
gefangen ware, was wirden Sie ihm raten? Wirden Sie
ihm nicht empfehlen, sich zu verzeihen? Wenn Sie lhrem
Freund den Rat geben wiirden, sich endlich zu vergeben,
dann ist es nun wirklich an der Zeit, dass auch Sie sich
vergeben. Bemiihen Sie sich, sich genauso zu lieben, wie
Sie lhren besten Freund lieben. Lieben Sie sich selbst
bedingungslos, und befreien Sie sich. Wiederholen Sie
diese Ubung so lange, bis Sie sich verzeihen kénnen.
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Worauf griindet
Ho'oponopono?

e Alles ist miteinander verbunden.

* Es gibt eine spirituelle Urquelle, die alles durchdringt
und die allgegenwartig ist.

® Der Frieden beginnt immer in uns selbst.

e Harmonie fihrt zu Heilung, Frieden und Gluck.

Die Philosophie des traditionellen Ho‘oponopono griindet auf dem Ver-
stindnis, dass alles miteinander verbunden ist - die Menschen, die Lebe-
wesen, die Natur. Der Mensch ist kein von seiner Umwelt isoliertes Wesen.
Erlebt jemand einen Konflikt, so wirkt sich dies auf alle anderen Elemente
aus, zum Beispiel auf die Familienmitglieder, das Arbeitsumfeld, die Natur,
ja, sogar auf den ganzen Planeten. Verdndert sich etwas oder jemand, ver-
andert sich das ganze System. Dieser Zusammenhang riickt in der heutigen

Zeit immer stirker in unser Bewusstsein. Menschen fragen sich, was sie
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angesichts globaler Herausforderungen tun konnen. Die Entscheidungen
weniger Menschen bestimmen die Weltpolitik, und die Entscheidungen
weniger Konzerne beeinflussen unser Leben. Die Regenwilder werden ab-
geholzt, Millionen Kithe und Schweine werden taglich geschlachtet, natio-
nale Konflikte, Krisen und Kriege gehdren zu unserem Alltag. Auf unserem
blauen Planeten wird das Wasser knapp. Menschen und Tiere sind auf der
Flucht.

Eine Geschichte: Einst reisten die Kinder der Sterne - die Naikiki — durchs
Weltall, weil ihr Heimatplanet von den dunklen Michten zerstort worden
war. So erreichten sie Mutter Erde und baten demiitig, landen zu diirfen.
Der Planet war allerdings vollstindig von Wasser bedeckt, und so sprach die
grofie Mutter zu den Kindern der Sterne: »Ich kann Land aufsteigen lassen,
damit ihr eine neue Heimat findet. Doch wir miissen einen Vertrag schlie-
Ben. Auf den Inseln werden sich mit eurer Ankunft auch Pflanzen und Tiere
ansiedeln. Thr aber seid stark, und deshalb miisst ihr euch um sie kiitmmern.
Der Starke hat die Aufgabe, den Schwachen zu beschiitzen.« Da willigten die

Naikiki ein, und Mutter Erde erlaubte ihnen, zu landen.

Die beiden Ziele von Ho‘oponopono sind erstens, gute Beziehungen zwi-
schen allen Lebewesen herbeizufithren, und zweitens, den Menschen in sei-
ner Rolle als liebevollen Girtner zu unterstiitzen, der die ihm anvertrauten
Lebewesen, die Tiere und Pflanzen im Garten von Mutter Erde beschiitzt,
statt sie zu vernichten. In einem Ho‘oponopono darf alles wieder richtigge-
stellt werden. Die Schwachen zu beschiitzen, war und ist immer die Aufgabe
der Starken, und darin zeigt sich eine besondere Qualitit, die man auf Ha-
waiianisch Makua kanaka nennt — eine emotional reife Personlichkeit, die
ehrlich und hilfsbereit ist, sich nicht als Opfer sieht, sondern immer bereit
ist, Verantwortung fiir die eigenen Lebensumstinde zu {ibernehmen und

damit den Fokus auf die Losung eines Problems zu lenken. Wer etwas an-
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dern mochte, muss sich zunichst selbst indern. Wer die Welt verbessern

mochte, darf selbst ein besserer Mensch werden.

Energie, Geist und Materie

Vergleicht man den eigenen Koérper mit dem anderer Lebewesen, so erkennt
man, dass wir alle aus derselben Substanz und den gleichen Grundbaustei-
nen bestehen: Einheit und Individualitdt existieren parallel. Wir Menschen
sind keine von der Erde getrennten und voneinander isoliert lebenden We-
sen. Wir teilen uns das Wasser — in uns. Wir teilen uns die Erde - in uns.
Wir alle atmen dieselbe Luft — und das ist eine weitere Deutung des Wortes

Ohana, denn O ha na bedeutet »die, die zusammen atmenx.

Ich habe mal in einer Metropole gelebt, von der es hief3, dass dort statistisch
gesehen jeder getrunkene Liter Wasser bereits durch zweiundvierzig ande-
re Korper gelaufen und wieder aufbereitet worden war. Ein unappetitlicher
Gedanke, doch ein Meisterwerk der Klaranlagentechnik! Wahrlich, das ist
Verbundenheit - vor allem, wenn man bedenkt, dass Wasser ein sensibler
Informationstréger ist. Tagtdglich nehmen wir Elemente als Bausteine iiber
die Nahrung auf, integrieren sie in unsere Zellstruktur und scheiden andere
Substanzen wieder aus. Man sagt, alle sieben Jahre habe man einen voéllig
neuen Korper. Die ganze Welt befindet sich in einem stidndigen Fluss - Pan-
ta rhei, »alles fliefSt«, sprach Heraklit, und die Hopi sagen: »Alles, was ist,
war schon einmal da, nur in einer anderen Form.« Alles entsteht, existiert
eine Zeit lang und vergeht wieder. Auf- und Abbauprozesse bestimmen un-
ser Leben. Alles schwingt, vibriert, ist in Bewegung und im Wandel. Spi-
ralférmig wandelt sich Yin zu Yang, und Yang wird Yin. Das, was wir als
berithmten Status quo bezeichnen, ist nur eine Momentaufnahme endlos

kleiner Umwandlungsprozesse. In jeder Sekunde teilen sich in Threm Korper
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circa600000 Korperzellen. Wie in einem galaktischen Balanceakt bestim-
men Billionen molekularer Austauschprozesse das subtile Gleichgewicht in

Threm Korper.

In der Metaphysik sagen wir: »Alles ist Schwingung.« Schwingung ist Klang,
Vibration und Frequenz. Frequenz ist Strahlung und verdichtet sich zur
Farbe und Form. Ja, das ganze Universum ist eine groflartige Sinfonie, ent-
standen aus dem Urton AUM bzw. OM. Alles ist miteinander verbunden
und beeinflusst sich wechselseitig. Die Elemente im Kosmos befinden sich
miteinander in Resonanz - in Einklang oder Missklang. Ein harmonischer
Klang, eine gute Stimmung in unseren personlichen Beziehungen fithrt zu
Frieden und Gliick, wahrend ein disharmonischer Klang, eine schlechte
Stimmung zu Stress fithrt. Dann lauten unsere Alarmglocken, und wenn
wir sie ignorieren und den Stress zu einer Dauerbelastung werden lassen,
springt eine Sicherung im Korper heraus, eine Zelle oder ein Neuron wird
beschddigt. Diese Information wird an alle anderen Zellen weitergegeben,

und wir werden krank.

Der Stammzellenforscher Dr. Bruce Lipton (ehemals Wissenschaftler an der
Stanford University) nennt in seinem Buch Intelligente Zellen drei krankma-

chende Faktoren:

e Traumata (tiefe belastende Eindriicke bzw.
emotionale Schocks)

e Gedanken

. *
e Toxine

*  Bruce Lipton: Intelligente Zellen. Wie Erfahrungen unsere Gene steuern, Koha 2006.
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In allen drei Fillen handelt es sich um Informationen, geistige bzw. chemi-
sche Daten. Jede Information verandert die Energie eines Systems — einer
Beziehung oder Partnerschaft — und wirkt schliefSlich auf den Stoff. Wenn
Sie zum Beispiel {iber Jahre hinweg auf jemanden wiitend sind, Misstrauen
und tiefen Groll gegen diese Person hegen, wird sich das in Threm Korper,
vielleicht an Threr Magenschleimhaut, zeigen und weitreichende Folgen ha-
ben. Denn ist ein Korperteil schwach, beeinflusst das den gesamten Orga-
nismus - den Korper und den Geist, die Gefiihle und das Denken. Wenn ein
Gelenk, zum Beispiel das Knie, schmerzt, verschiebt sich der gesamte Bewe-
gungsapparat, da der oder die Betroffene eine Schonhaltung einnimmt, um
den Schmerz zu kompensieren. Auch bei Ohren- oder Zahnschmerzen ist es
nicht anders, denn es fillt uns schwer, trotz der Schmerzen ausgeglichen zu
bleiben. Heute sind circa 1300 psychosomatische Zusammenhinge - von A
wie Allergie bis Z wie Zyste — bekannt.

Koérper und Geist, Soma und Psyche sind verschieden und doch untrennbar
miteinander verbunden, denn das Geistige nimmt in der Materie Form an.
Das erleben Sie zum Beispiel, wenn Sie erréten oder sich in Threm Gesicht
Lach- oder Sorgenfalten zeigen: Ihre Gedanken und Gefiihle spiegeln sich
nicht nur in Threm Gesicht, sondern in Threm gesamten Korper wider.

Im Ho‘oponopono heilen wir vor allem das innere Kind, das sogenannte
tithlende Selbst. Hier finden wir die Datenbank, die Bibliothek und das gro-
e Archiv unserer personlichen Traumata, schiddlichen Gedankenmuster
und mentalen Toxine, die es zu erlosen gilt. Dies entspricht in der westlichen
Psychologie der Psyche und dem Unterbewusstsein als treibende Kraft, die
nicht nur unseren Korper steuert und erhalt, sondern all unsere Lebensum-
stainde kreiert. Bedenken Sie, dass 96 % Ihrer Handlungen Gewohnheiten
sind, was bedeutet, dass ebenfalls 96 % Threr Lebensumstinde das Resultat

Ihres Unterbewusstseins sind.
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