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Vhes Lokt

N und

Einst rief die michtige Sonne: »Wer wird leuchten?«

Niemand meldete sich. Es herrschte Stille.

»Wer wird leuchten? Ich werde gehen und wer wird leuchten?«,
fragte die grofde Sonne eindringlich. Alle fiirchteten sich, und
niemand wagte es, ein Wort zu sagen. Da rief Vater Sonne ein
drittes Mal: »Wer wird die Nacht erhellen, wenn ich nicht da bin?«
»Ich - ich werde es tun.« Alle blickten auf. Wer hatte da gespro-
chen?

Die grofde Sonne fragte: »Wer bist du?«

Und die Stimme antwortete: »Ich bin eine Kerze.«

»Wie lange und wo wirst du leuchten?«, fragte Vater Sonne
interessiert.

Da fasste die Kerze Mut und sprach: »Ich werde genau fiir eine
Nacht brennen und einen ganzen Raum erhellen.«

Da rief die michtige Sonne: »Sehr gut, jetzt kann ich gehen und

morgen komme ich wieder.« Und das ganze Universum horte es.



Das Licht in uns

,und in vielen mag sogar ein Feuer
lodern. Um unser inneres Licht hell und klar erstrahlen zu las-
sen, miissen wir — wie auf dem Pfad zur Erleuchtung - einen
Weg der Reinigung gehen. Genauso wie eine Bienenwachsker-
ze sanft duftet und ruhig brennt, wenn das Wachs sehr rein ist,
so leuchten auch Menschen, die innerlich gereinigt und voller
Unschuld sind. Doch genauso wie eine Kerze manchmal rufdt,
so ruflen auch wir, wenn unser Herz voller Zweifel, Sorgen,
Enttiuschung, Groll, Klagen oder Kritik ist. Stellen Sie sich
einen Menschen vor, dessen Herz voller Schuldgefiihle oder
auch voller Wut ist. Wird seine Beziehung erblithen und ist er
eine Quelle des Gliicks? Denken Sie nun an einen Geschiifts-
mann, dessen Herz voller Misstrauen ist. Mochten Sie mit ihm
zusammenarbeiten? Und wie sieht ein Land aus, wo die Men-
schen nicht loslassen und die Wunden der Vergangenheit nicht
heilen kénnen? Ist es eher ein Ort der Freude oder mehr ein Ort
der Trauer?

Riickblickend wissen wir alle, dass destruktive Gedanken und
Gefiihle wie zum Beispiel Selbstanklagen und Minderwertig-
keitsempfinden, Zorn und der Wunsch nach Vergeltung ein
Leben nicht besser, sondern das Herz nur schwer und diister
gemacht haben. Fragen Sie eine Sterbebegleiterin. Doch wie
losen wir uns von Schuldgefiihlen, den Gedanken an die negati-
ven Ereignisse der Vergangenheit und von unserer Unfiihig-

keit, uns selbst und anderen zu vergeben?



DAS LICHT IN UNS

%i 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 LILT'UOKALANI (1838-1917)

Gerade in dieser Zeit gibt es viele Wege und Moglichkeiten, um
unsere inneren Konflikte zu lgsen und unsere Herzen zu heilen,
angefangen von den klassischen Therapien wie der Psychoana-
lyse und der Gestalttherapie iiber Alternativen wie das Famili-
en- und das Systemische Stellen bis zur Klopfakupressur EFT
oder der Neurostrukturellen Integrations-Technik. Ayurvedi-
sche Pancha-Karma-Kuren, Schwitzhiitten-Rituale nordameri-
kanischer Ureinwohner und Lomi Lomi, mehrere Stunden
dauernde hawaiianische Massagen, sind jahrhundertealte
bewiihrte Methoden zur Gesundung von Koérper, Geist und
Seele.

In diesem Buch méchten wir Ihnen eine ganz besondere Metho-
de vorstellen: Ho'oponopono. Sie kommt aus Hawaii und dient



Das Licht in uns

dem Kliren und Losen sowohl von ganz personlichen Proble-
men als auch von zwischenmenschlichen Konflikten. Verant-
wortung, Vergebung und Liebe sind dabei die drei zentralen
Begriffe. Manche Menschen nennen Ho’oponopono einen Turbo
fiir die personliche Entwicklung, andere sprechen von thera-
peutischen Sieben-Meilen-Stiefeln, und die amerikanische Arz-
tin Dr. E. W. Haertig (T 1972) beschrieb es 1970 in dem Buch
»Nana I Ke Kumu« (hawaiianisch: »Schau zur Quelle«) als die
wohl wirkungsvollste Konfliktlosungsmethode, die je in einer
Kultur erfunden wurde.

Wir laden Sie ein, sich hier und jetzt mit uns auf diese Reise
nach innen zu begeben und dieses Abenteuer zu erleben, und
danken Thnen fiir das Vertrauen, das Sie uns entgegenbringen.
Wihrend unseres gemeinsamen Weges werden Sie einiges iiber
sich selbst und auch iiber uns erfahren, manche Herausforde-
rung meistern und auch so manches Problem lgsen. Auf unse-
rer gemeinsamen Expedition in die verborgenen Bereiche des
Lebens ist es stiirmisch. Leichtes Gepick ist deshalb von Vorteil.
Wir werden uns also auf den niichsten Seiten von mentalem
und emotionalem Ballast befreien. Willkommen an Bord und
Leinen los!

Wir sagen Aloha,
Thre Andrea Bruchacova und Ihr Ulrich Duprée
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Ho’oponopono fiir
Schnelleinsteiger

Vergebung ist praktisch, Liebe ist praktisch und Ho'oponopono
ist auch praktisch. Ahnlich wie beim Autofahren lernt man die
Theorie aus einem Buch, aber dann nimmt man Fahrstunden,
und obwohl man noch gar nicht viel weify, geht es schon ein
paar Mal um den Block. Damit Sie also sofort beginnen kénnen,
werden Sie gleich eine Geschichte lesen, die das ganze Prinzip
von Ho'oponopono zusammenfasst. Wir werden uns immer
wieder darauf beziehen. Priigen Sie sich die Geschichte deshalb
gut ein. Danke.

Zwei Dinge konnen nicht gleichzeitig denselben Raum
einnehmen
In einer alten Geschichte der Ureinwohner von Hawaii wird
erzihlt, wie jeder Mensch einer Trinkschale glich. In dieser
Schale brannte ein wundervolles, sanftes Licht: die Flamme der
Liebe - Aloha. Mit und durch diese Liebe war alles moglich.



Jedes Mal, wenn jemand zum Beispiel drgerlich oder neidisch
wurde, war es so, als legte er einen kleinen Stein in seine Schale.
Dieser Stein verdringte das Licht, und es wurde dunkler, denn
zwei Dinge konnen nicht zur gleichen Zeit denselben Raum
einnehmen. Wenn man nun einen oder mehrere Steine in sei-
ner Schale hatte, drehte man sie einfach um, und sofort fiel der
Stein heraus. Das innere Licht der Liebe, das Licht von Aloha,
brannte dann wieder hell, sanft und strahlend wie zuvor.
Ho’oponopono ist eine Technik, unsere Schale einfach umzu-
drehen. Diese klare und enorm wirkungsvolle Methode der
Konfliktlssung durch Verantwortung, Vergebung und Liebe
stellt die Dinge erst mal auf den Kopfund dann wieder richtig.
Dazu bedarf es der Selbstannahme.

Eine Kurzanleitung

Immer wenn Sie etwas stort bzw. drgert oder Sie allgemein mit
etwas unzufrieden sind, sagen Sie in Gedanken: »Es tut mir leid.
Ich verzeihe dir und ich verzeihe mir. Ich liebe dich und ich
liebe mich. Danke. Danke fiir die Heilung. Danke fiir die Trans-
formation.« Treten Sie dann aus der Situation heraus, beobach-
ten Sie bewusst Ihr Denken und Thre Gefiihle und nehmen Sie
wahr, was sich veridndert.

Ein Beispiel: Der Nachbar hat seinen Hausmiill schon wieder in
der Wertstofftonne entleert. Sie sind sauer auf ihn. Sie drgern
sich. Vielleicht klingeln Sie bei ihm und sind dann froh, dass er
nicht zu Hause ist, weil Sie sich gegen ihn machtlos fithlen. Spii-
ren Sie einfach mal in diese Situation hinein.



Sagen Sie jetzt bewusst: »Es tut mir leid.« (Es gibt vielleicht
Situationen, da auch ich meinen Miill an einem falschen Ort
ablege. Das betrifft vor allem meinen geistigen Miill, den ich
nicht zu trennen vermag. Damit mache ich andere Menschen
und mich selbst drgerlich.)

Nehmen Sie einen Atemzug und sagen Sie: »Ich verzeihe dir
und ich verzeihe mir.« (Ich gehe mit den Fehlern anderer
genauso um wie mit meinen eigenen.)

Nehmen Sie einen Atemzug und sagen Sie: »Ich liebe dich und
ich liebe mich.« (Alles hat zwei Seiten. Ich bin ein liebenswerter
Mensch, und es gibt sicher Menschen, die auch meinen Nach-
bar mogen.)

Nehmen Sie einen Atemzug und sagen Sie: »Danke. Danke fiir
die Heilung. Danke fiir die Transformation.« (Danke fiir die
Erkenntnis, dass es um meinen inneren Miill geht. Danke fiir
die Heilung. Danke, Herr Nachbar, dass du mir zeigst, was mein
Thema ist.)

Denken wir in Liebe, vergrofiern wir das Gliick dieser Welt.
Denken wir mit Ablehnung und Arger, dann vergroflern wir
das Leid dieser Welt, denn: Zwei Dinge kénnen sich nicht zur
selben Zeit am selben Ort befinden.

Anerkennen Sie den destruktiven Teil in sich und sagen Sie:
»Es tut mir leid.« Umarmen Sie diesen destruktiven Teil in sich
und sagen Sie: »Ich liebe dich.« Verzeihen Sie diesem destrukti-
ven Teil in sich und sagen Sie: »Ich verzeihe dir.« Ubergeben Sie
jetzt bitte das Problem Gott und den Engeln und sagen Sie:
»Danke fiir das Wunder.«



»Es tut mir leid. Ich verzeihe dir und ich verzeihe mir. Ich liebe
dich und ich liebe mich. Danke. Danke fiir das Wunder.«

Die Ubersetzung und Bedeutung des Wortes

Dieses lustige Wort - Hopo-was? - besteht aus den drei Teilen
Ho'o-pono-pono und heifst iibersetzt »die Dinge wieder richtig-
stellen«. Es bedeutet zum Beispiel, wieder in die Harmonie zu
treten, in die Mitte und zu sich selbst zu kommen, sich selbst zu
erfahren, die Familie zusammenzubringen und wieder mit der
Natur im Einklang zu leben. Ho'o bedeutet »machen, etwas auf
den Weg bringen, verursachen und tun«, und pono bedeutet
»richtig, gerade, biegsam und flexibel«. Ho'opono heifét also
»richtig machen« und Ho'oponopono bedeutet »etwas richtig-
richtig machen«. Gut, jedes Lebewesen versucht das, was es tut,
richtig zu machen, nicht wahr?! Sie und ich, wir alle versuchen
das. Aber ist nun richtig auch richtig-richtig? Wasist denn rich-
tig-richtig tiberhaupt?

Die kleine Miillkippe am Wegesrand
Wir fuhren zu einem Vortrag nach Miinchen. Irgendwo auf
einem Rastplatz machten wir Halt. Als ich die Fahrertiir 6ffne-
te, guckte ich direkt auf einen fein siuberlich entleerten
Aschenbecher am Boden. Jemand hat seinen Miill einfach in
den Wald geschiittet, dachte es in mir. Halt! Ich hielt inne. Auch
dieser Mensch wollte etwas richtig machen. Was wollte dieser
Mensch, der seine Kippen einfach rauswarf, erreichen? Genau,
er wollte ein sauberes Auto. Wie dumm, mégen wir vielleicht



denken, doch wie oft haben wir Pinsel ausgewaschen, ohne an
die Fische zu denken? Wir wollten einen sauberen Pinsel. Wie
oft haben wir ein Billig-T-Shirt gekauft, obwohl wir wissen,
dass indische Baumwollbauern auf Grund der hohen Pestizid-
belastung durchschnittlich nicht dlter als vierzig Jahre werden?
Wir wollten Geld sparen und haben diese unangenehme Infor-
mation ausgeblendet. Wie oft wird Fleisch konsumiert und zum
Schreien der Limmer geschwiegen? Wie oft haben wir den kiir-
zeren Weg gewithlt und nicht den richtigen? Unziihlige Male.

Jeder, der seine Mitarbeiter ausspioniert (man ist unsicher und
erhofft sich so mehr Sicherheit), seine Kinder anschreit (damit
sie endlich ruhig sind), Miill im Meer versenkt (es ist so grof3, da
tillt der Abfall nicht weiter auf), jeder, der Giftfisser vergribt,
im Glauben, seine Enkel wiirden iiber eine Technologie ver-
filgen und das schon bewiltigen (da hat jemand viel Vertrauen
in die Zukunft), jeder, der nérgelt, bestraft, Kinder in den Krieg
schickt, der Palmél- und Tropenholzprodukte kauft und
schlielich das hundertvierundfiinfzigste Shampoo einem
Kaninchen in die Augen triufelt, um seine Vertriglichkeit zu
testen, glaubt, das Richtige zu tun. Ein Wissenschaftler, der im
Labor das neueste Gemiise entwickelt (schon schnittfest mit
Lachsgenen), damit seine Mutter, eine passionierte Kleingirt-
nerin, endlich stolz aufihn ist, genauso wie jener, welcher Ver-
nichtungswaffen entwickelt, damit sein Vater, ein ehemaliger
Kammerjiger, endlich stolz auf ihn ist, glaubt, das Richtige zu
tun. Jeder glaubt, das Richtige zu tun. Wir handeln von dort aus,
wo wir gerade stehen, und erkennen oft erst im Nachhinein,
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dass es vielleicht nicht richtig war, weil es zu Leid fithrte. Wer
also ohne Siinde ist, der werfe den ersten Stein.

ie jeder in seinem Innern ist,

so ist sein Urteil iiber dufsere Dinge.

THOMAS A KEMPIS
(MONCH UND MYSTIKER, 1380-1471)

Aber gibt es itberhaupt eine Moglichkeit, Leid zu vermeiden,
und kann ich mich von meiner Schuld oder Mitschuld - meinen
Anteilen an der Problematik - befreien? Was sind die Beweg-
griinde hinter all dem Handeln, das in der Kette aufeinanderfol-
gender Reaktionen irgendwo zu Schwierigkeiten fithrt? Was,
wenn es eine Methode giibe, mit der wir die Dinge einfach wie-
der geradebiegen konnen, ein Unternchmen wieder auf Kurs
bringen, ein friedliches Weihnachtsfest ohne Streit erleben,
endlich Ruhe im Biiro haben, Gewicht verlieren und eine har-
monische Partnerschaft genieflen kionnen? Wie wiire es, eine
Methode zu erlernen, mit der wir uns selbst und unsere Bezie-
hungen heilen konnen?!



dass jedes Problem in dieser Welt ein Beziehungsproblem sei.
Wie wahr. Alles in diesem Universum steht zueinander in Bezie-
hung, und mit Ho'oponopono wollen wir simtliche Beziehungen
heilen: zu uns selbst, zu den Menschen, den Tieren und Pflan-
zen, zur Natur und zur Urquelle. Zunichst suchen wir unser
Verhiiltnis zu uns selbst wieder in Ordnung zu bringen, dann die
Beziehung zu unseren Eltern und Kindern und zu unserer
Familie. Ohne mit uns selbst im Reinen zu sein, konnen wir
keine wirklich freundschaftlichen oder gar liebevollen Bezie-
hungen zu anderen Menschen aufbauen - man bleibt an der
Oberfliche. Hier beginnt unsere Reise, und im nichsten Schritt
konnen wir dann unser Verhiltnis zur Natur, zu den Tieren
und Pflanzen, den Elementen, den Flissen, den Bergen, der Luft
und dem Feuer erneuern. Wir heilen unsere freundschaftliche

Verbindung zu allem Sein im Universum, indem wir uns und



alles annehmen. Wir gehen von der Trennung in die Einheit
und werden eins mit uns und allem Sein. Wir werden vollstin-
dig, und so, wie wir uns indern, indert sich die Welt.
Manchmal glauben wir, wir seien isoliert, wie abgeschnitten von
uns selbst und von anderen, von der Quelle des Lebens. Wir fiith-
len uns dann verlassen, hilflos, nicht gesehen oder nicht gehort,
nicht wahrgenommen, nicht anerkannt oder nicht respektiert,
und vor allem fithlen wir uns einsam und alleingelassen. Viel-
leicht haben wir Mauern um uns errichtet, um nicht mehr ver-
letzt zu werden. Einfach aus Unsicherheit oder um einen alten
Schmerz nicht mehr zu spiiren, grenzen wir uns ab und andere
aus. Doch immer ist es die Liebe und die Vergebung - so zeigt die
Erfahrung -, die uns wieder niher zueinanderriicken lisst. Alle
Beziehungen kénnen nur durch Liebe, Verzeihen, Mitgefiihl
und Dankbarkeit heil werden, nicht durch Widerstand und Ver-
geltung, auch jene, die wir vielleicht schon vergessen haben:
unsere Beziehung zu unseren Vorfahren und zur Quelle - zu
Gott.

Der Ursprung aller Beziehungen
Genauso wie wir eine leibliche Mutter und eine weibliche Ahnen-
reihe haben (iiber unsere Mutter zur Groffmutter, von ihr zur
UrgrofSmutter usw. in der Zeit zuriick), so haben wir auch eine
kosmische Mutter. Unser Kérper wurde von unserer leiblichen
Mutter geboren, und die Korper aller Lebewesen (aufler den
nicht irdischen) stammen aus dem planetaren Kérper von Mutter
Erde. Selbstverstindlich hat wie jede Mutter auch Mutter Erde
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Der Schlissel zur inneren und auBeren Konfliktlésung

Ho Oponopono - Das klingt so magisch wie ein Zauberspruch. Ulrich Duprée zeigt uns mit
zahlreichen Beispielen, wie das hawaiianische Ritual im Alltag funktioniert. Ho‘oponopono wirkt
da, wo unsere personliche, berufliche und spirituelle Entwicklung beflugelt werden soll. Mit
diesem wunderbaren Mantra gelingt es: Ich verzeihe dir, ich verzeihe mir. Es tut mir leid. Ich
liebe dich, ich liebe mich. Danke.



