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Vorwort

Mein Freund Luc hatte mich gebeten, das Vorwort zu die-
sem Buch zu schreiben, und noch am selben Abend griff
ich zufillig ein Buch aus meinem Regal und schlug es geis-
tesabwesend auf. Innen lag ein gefaltetes Blatt, auf das ich
folgende Zeilen geschrieben hatte: »Ich meine, dass allem

. eine ganz einfache Vorstellung zugrunde liegen muss.
Und ich meine auferdem, dass diese Vorstellung, wenn wir
sie schliefSlich entdecken, so unwidersteblich, so schon sein
wird, dass wir uns sagen werden: >Oh! Wie hdtte es auch
anders sein konnen?« (John Wheeler, Physiker, in einer
TV-Dokumentation mit dem Titel The Creation of the Uni-
verse).

Ein Schweigen raunte mir zu, diese Sdtze seien ein Fin-
gerzeig des Lebens, das mir das Wesentliche in Erinnerung
rufen wollte.

So gelangen Wahrheiten zu uns: Stets einfach, kommen
sie ohne Erklarungen und grofse Reden aus. Und so ist auch
Ho’oponopono in mein Leben getreten. Mein Herz hat et-
was wiedererkannt, was es bereits wusste, denn unser Herz
vermag etwas Wahres zu erkennen.
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Nur haben wir gewissermaflen einen Schleier vor den
Augen, der uns daran hindert, unsere wahre Natur zu sehen
und ihr Ausdruck zu verleihen. Ho’oponopono sagt, dass
dieser Schleier aus Erinnerungen besteht. Um ihn zu kliren
und aufzulosen, missen wir vor allem eines tun: » Reinigen,
reinigen, reinigen. «

Mit der Zeit erkannte ich, dass dieses Reinigen in drei
Schritten durchgefiihrt wird: Zuerst miissen wir unser Herz
offnen, dann das, »was ist«, mit Liebe empfangen und es
schliefSlich loslassen, uns nicht mehr daran festklammern
und es dem »Gottlichen« in uns tiberantworten.

Im vorliegenden Buch teilen meine Freunde Nathalie Bodin,
Luc Bodin und mein Mann Jean ihre Erfahrungen und Auf-
fassungen in Bezug auf Ho’oponopono mit Thnen. So erhal-
ten Sie die Gelegenheit, einen tieferen Einblick in ein Leben
mit Ho’oponopono zu gewinnen.

Mit zunehmender Ubung werden Sie die vorgestellten
Konzepte und Erfahrungen integrieren und dann Thre je-
weils eigene Auffassung — die Thr Herz Thnen mitteilt — ent-
decken. Seien Sie offen, und denken Sie daran: » Man sieht
nur mit dem Herzen gut, das Wesentliche ist fiir die Augen
unsichtbar.« (Antoine de Saint-Exupéry, Der kleine Prinz)

Ich danke dem Leben fiir die Gelegenheit, die ich heute
erhalten habe, den »Schleier« zu reinigen, der mich in der
Illusion des Getrenntseins halt.

Ich wende mich an das einzigartige Wesen, das ich bin,
an Mutter Erde und an Sie, liebe Leser, in dem Wissen, dass
mein erster Irrtum darin besteht, zu glauben, ich sei vom
Ganzen getrennt und unvollkommen. Ich bitte meine Seele

Vorwort 11

oder mein hoheres Selbst, mir zu helfen, alle Erinnerungen
zu reinigen, die mich zu dieser Annahme verleiten.

»Es tut mir leid, bitte verzeib mir, danke, ich liebe dich. «
Maria-Elisa Hurtado-Graciet,

Koautorin von Ho’oponopono. Le secret
des guérisseurs hawaiens
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Ho’oponopono — eine
Anleitung

Die Ho’oponopono-Formel
» Tut mir leid, bitte verzeib mir, danke,
ich liebe dich.«

Was bedeuten diese Worte?
» Tut mir leid« bedeutet das anzuerkennen,
was ich selbst geschaffen habe:

meine eigene Schopfung.

» Bitte verzeib mir«: Ich bitte um Vergebung, weil ich
nicht wusste, dass ich das in mir trage.

»Danke«: Ich bedanke mich dafiir, dass mir erlaubt
wird, diese Erinnerung zu reinigen.

»Ich liebe dich«: dich, das Géttliche in mir. Man
konnte auch sagen: »Ich liebe mich.«

Wann wird diese Formel gesagt?
Wenn wir mit einem Konflikt, einer gewaltsamen
Reaktion, einem Unfall, etwas Traumatisierendem, mit
irgendetwas, das eine starke negative Reaktion in uns
auslost, konfrontiert sind.



14  HO’OPONOPONO - EINE ANLEITUNG

Wie wird sie gesagt?
Laut, leise oder innerlich.

Wen sprechen wir mit dieser Formel an?
Uns selbst, das Gottliche in uns, unsere Beschiitzer,
das Universum, Gott.

Kann man sie vorbeugend sagen?
Sie konnen die Formulierung »Es tut mir leid, bitte
verzeih mir, danke, ich liebe dich« sogar sagen, wenn
Sie nicht das Gefiibl haben, in einer Konfliktsituation
zu sein. Durch das praventive Amwenden dieser Formel
ist es moglich, Erinnerungen zu tilgen bzw. zu l6schen,
die unbemerkt an die Oberfliche gekommen sind,
ohne dass Sie es gemerkt haben. Manche rezitieren die
Formel wie ein Mantra beim Gehen, Laufen oder wenn
sie mit dem Fahrrad unterwegs sind.

Kann man sie auch bei einem freudigen Ereignis sagen?
Ja, Ihnen steht ein Instrument zur Verfiigung, mit dem
Sie Ihr Ego ruhigstellen und die Erfabrung machen
konnen, ganz und gar voller Freude zu sein — in aller
Bescheidenbheit.

Kann man Ho’oponopono vor dem Fernseher
praktizieren?
Sie konnen Ho’oponopono vor allem praktizieren,
das negative Gefiible in Ihnen weckt, sei es das
Internet, das Telefon, das Radio oder eben der
Fernseber.

Ho’oponopono — eine Anleitung 15

Muss man die Formel vollstandig aufsagen?
Wenn Sie beginnen, Ho’oponopono zu praktizieren,
sollten Sie sich die Zeit nehmen, die Formel im Ganzen
zu sprechen, bis Sie die Empfindungen, die bei jedem
Wort aufkommen, integriert und verinnerlicht haben.
Anschlieflend kann » Danke, ich liebe dich« aus-
reichend sein.

Was geschieht dann?
Sie kommen zur Rube. Sie sind ganz frei von
Erwartungen in Bezug auf das, was geschiebt, denn
Ho’oponopono bedeutet zuallererst, inneren
Frieden zu erlangen.



KAPITEL 1
Ho’oponopono — damals
und heute

Jean Graciet
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Alles in allem ist es ganz einfach, in den Ho’oponopono-
Prozess »einzusteigen«. Wenn etwas Sie stort, ein kleines
Argernis im Alltag oder auch ein sehr viel schlimmeres Er-
eignis, dann geniigt es, die vier kurzen Aussagen —im Grun-
de nur wenige Worte — zu wiederholen. Sie lauten: »Es fut
mir leid, bitte verzeib mir, danke, ich liebe dich.« Und im
Anschluss an diese vier Aussagen, die eine Zeit lang mehr-
mals wiederholt werden, geschieht etwas — manchmal sogar
ein Wunder!

Nichts einfacher als das, so scheint es, und offenbar ist
es fur jeden machbar. Wir werden aber nun sehen, dass
Ho’oponopono nicht ganz so leicht zu integrieren und zu
praktizieren ist, wie es auf den ersten Blick scheint.

Ho’oponopono - Definition und Geschichte

Ho’oponopono ist eine Philosophie, eine Geisteshaltung,
und um diese anzunehmen, miissen wir bestimmte Vorstel-
lungen, bestimmte Konzepte integrieren und verinnerli-
chen, die sich sehr von jenen unterscheiden, an die wir von
unseren judisch-christlichen Traditionen her gewohnt sind.
Mit Ho’oponopono nehmen wir eine andere Perspektive
ein, eine Sicht der Dinge, die uns dazu bringt, das Leben,
die anderen und uns selbst ganz anders, ja sogar mit einem
Blick zu sehen, der unserem bisherigen vollig entgegenge-
setzt ist. Genau hierin liegt die Ursache dafiir, dass die
Ho’oponopono-Praxis nicht unbedingt leichtfallt und dass
tatsdchlich jeder Praktizierende eine grofse Wende in Bezug
auf seine Uberzeugungen und Werte vollzichen muss.

Morrnah Simeona 19

Ho’oponopono ist aus einer althergebrachten hawaiia-
nischen Tradition hervorgegangen. Der Begriff bedeutet
sinngemafS »richtigstellen, etwas aus dem Lot Geratenes
korrigieren, in Ordnung bringen«. Kam es in einer Gemein-
schaft zu Meinungsverschiedenheiten oder Beziehungspro-
blemen, so wurde in Anwesenheit aller Beteiligten eine Ver-
sammlung abgehalten; unter Leitung eines Priesters vergab
man sich gegenseitig.

Ho’oponopono ist ein Prozess der Reue
oder der Versohnung zwischen Angehorigen
einer Gemeinschaft oder einer Familie.

Morrnah Simeona

Dann kam Morrnah Simeona, Schamanin und Kriuterhei-
lerin. Sie sagte sich, der Ho’oponopono-Prozess konne da-
durch vereinfacht werden, dass man auf die Anwesenheit
eines Leiters oder Priesters verzichtet, sodass jeder Mensch
ihn allein fiir sich praktizieren kann. Diesen Gedanken setz-
te sie um, indem sie den Ho’oponopono-Prozess so lehrte,
wie wir ihn heute kennen: Allein fiir sich lasst man sich
Verzeihung, Liebe und Frieden zukommen. Es ist nicht
mehr notig, dass andere dabei sind, und auch die Anwesen-
heit eines Leiters oder Priesters ist fiir die Vergebung nicht
notwendig. Es kommt vor allem darauf an, sie sich selbst zu
gewihren. Das ist wichtig, denn es zeigt, wie sehr der Pro-
zess an unsere Zeit angepasst ist, in der jeder Mensch zu-
nehmend selbst fiir sich Sorge tragen muss.
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Morrnah sagte auch, dass uns das Gewicht unserer Erin-
nerungen belastet. Ho’oponopono zielt daher darauf ab,
uns von diesen Erinnerungen zu befreien, damit wir uns des
Schleiers entledigen und das »Gottliche« in uns entdecken
konnen. So finden wir heraus, wer wir wirklich sind und
was wesentlich fir uns ist.

Mit diesem Prozess werden die Erinnerungen befreit
und vom »Gottlichen« in reine Energie verwandelt. Es ist
sozusagen ein richtiggehender alchemistischer Vorgang,
eine Umwandlung unserer Erinnerungen und Angste in rei-
ne Liebe. Fir Morrnah Simeona »beginnt der Frieden bei
mir und niemandem sonst«. Morrnah hielt Seminare ab,
und der Psychotherapeut Thaleakala Hew Len wurde ihr
bekanntester Schiler, denn durch ihn und seinen aufSerge-
wohnlichen Bericht verbreitete sich Ho’oponopono welt-
weit.

Thaleakala Hew Len 21

Trotzdem nahm Hew Len die Stelle an. Er bat, man
moge ihm alle Patientenakten zur Verfiigung stellen. Bevor
er sich in seinem Biiro einschloss, bestand er darauf, unge-
stort zu bleiben; er brauche die Kranken nicht personlich zu
sehen — eine merkwiirdige Einstellung fiir einen Psycholo-
gen, doch sie wurde respektiert.

Die Tage vergingen, und nach etwa drei Monaten wurde
allmidhlich spiirbar, dass sich die Atmosphire entspannte
und die Beziehungen zu den Kranken besser wurden. Die
Leute berichteten ihm davon und fragten ihn, was er allein
in seinem Biiro tate, denn seine Haltung weckte weiterhin
Neugier und Skepsis.

Hew Len erklérte, er reinige die Erinnerungen, die er mit
jedem Patienten gemeinsam habe, genauer gesagt: die er mit
ihnen geteilt habe, als die betreffende Akte vor ihm lag.

»Wie tun Sie das?«, wurde er gefragt.

Er antwortete: »Ich sage einfach die folgenden vier Sitze
und wiederhole sie: >Es tut mir

Ilhaleakala Hew Len leid, bitte verzeib mir, danke, Hew Len erklirte, er reinige
ich liebe dich.«« die Erinnerungen, die er mit
Die Geschichte des Therapeuten Thaleakala Hew Len ging »Das ist alles?« jedem Patienten geteilt habe,
um die ganze Welt; jeder kennt sie mehr oder weniger: Er »]Ja, das ist alles.« indem er einfach wiederholte:
war als klinischer Psychologe tatig, als ihm eines Tages an- So blieb er fast vier Jahre — »Tut mir leid, verzeih mir,
lang auf seinem Posten. Am danke, ich liebe dich.«

Ende dieser Zeit schloss die

getragen wurde, die Verantwortung fir die psychiatrische
Abteilung einer Strafvollzugsanstalt in Hawaii zu tiberneh-

men. Man muss dazu sagen, dass die Atmosphare dort sehr
bedriickend war, geradezu bedngstigend. Die Gefahr im
Alltag war so prisent, dass das Personal voller Angst zur
Arbeit ging. Fehlzeiten waren haufig, und Psychologen blie-
ben nie lange.

psychiatrische Abteilung der Strafvollzugsanstalt ihre Pfor-
ten. Es waren namlich keine Patienten mehr da! Entweder
waren sie ganz geheilt, oder es war nicht mehr notig, dass
sie dort blieben.



