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HOOPONOPONO – 
DIE WAHRE 
BEDEUTUNG VON 
VERGEBUNG
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H
o’oponopono ist nicht nur ein wunderbares Wort mit einem harmonisch schönen Klang. 

Ho’oponopono ist auch ein wesentlicher Bestandteil, damit Du Deine Selbstheilungskräfte 

aktivieren und somit auch Deine Selbstheilung stärken und stabilisieren kannst. 

Hawaiianisch auch Ho-o-pono-pono geschrieben, bedeutet dieser Ausdruck „etwas 

in Ordnung bringen“ und ist eine alte Tradition aus Hawaii, um Seele, Geist und Psyche wieder 

in Einklang mit dem eigenen Körper zu bringen. Dies wird durch die geistige Reinigung mittels 

unterschiedlicher Methoden erreicht. Ho-o-pono-pono sorgt für ein dauerhaftes Wohlbefinden, 

einen ureigenen, natürlichen Zustand und setzt das eigene Sein in eine harmonische Balance zu 

sich selbst und der Natur. Somit ist auch das Ho-o-pono-pono Teil der Antwort auf die Frage: 

10. HOOPONOPONO – DIE WAHRE 
BEDEUTUNG VON VERGEBUNG
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“Wie aktiviere ich meine Selbstheilungskräfte?“

Die Selbstheilung zu aktivieren, zeigt die Liebe zu sich selbst. Denn Du möchtest Dich, Deine Seele, 

Deinen Körper heilen, weil Du Dich, sie und ihn liebst. Und nur wenn Du Dich heilst, weil Du Dich 

liebst, kann sich auch Dein Leben verbessern. Und auch, wenn Du einen anderen heilen willst, heilst 

Du Dich selbst. Die Selbstliebe ist der beste Weg, Dein Leben glücklich zu erleben und wenn Du 

Dich selbst verbesserst, indem Du Dich heilst, verbesserst Du auch die Welt um Dich herum. 

Denn Liebe beginnt mit der Akzeptanz des anderen, wie er ist. Niemand muss sein, wie wir ihn uns 

wünschen. Mit jeder Veränderung, die wir von einem anderen verlangen, lieben wir den anderen 

weniger seiner selbst willen, da wir in der Veränderung nur einen Teil von uns selbst sehen und nicht 

einen Teil des anderen. Und das ist Teil des Heilungsprozesses der Hooponopono genannt wird. In 

dem wir uns selbst heilen, können wir den anderen heilen. 

Das Hooponopono lehrt uns, dass alles miteinander verbunden ist. Wir dürfen den anderen nicht 

getrennt von uns sehen, sondern als Teil des Gesamten, zu dem auch wir gehören. Das ist die Non-

Dualität, das Nicht-Zweigeteiltsein, die Nicht-Trennung oder auf Sanskrit auch Advaita genannt. Wir 

haben gelernt, dass alle Dinge einen Anfang und ein Ende haben, wir haben erfahren, dass Dinge 

und Menschen getrennt von uns zu sein scheinen. Deswegen fällt es uns schwer zu begreifen, dass 

wir eins sind. 

Nur weil wir den Schatten kennen, können wir das Licht erkennen. Denn das Schwarz gibt es nicht 

ohne das Weiß, das Lange gibt es nicht ohne das Kurze und das Ich gibt es nicht ohne das Du. Nur 

durch das Begreifen, dass wir alle eine Einheit sind, können wir begreifen, dass mein Heilen auch 

Dein Heilen ist. Es gibt nicht die Gegensätzlichkeiten, sondern nur die Verbundenheit zueinander. 

Du begreifst mit diesem Begreifen, dass Du Teil des großen Ganzen bist, dass Du Akasha bist, wie 

wir alle Akasha sind. Das Wir ist das Universum. Deswegen ist Liebe zu mir auch Liebe zu Dir und 

das Mitgefühl für den anderen ein wesentlicher Punkt des Hooponopono.

Die Dualität umfasst immer die Zweiseitigkeit des einen Ganzen. Es ist das Yin und Yang, weil das 

eine nicht ohne das andere existiert und weil das eine immer auch dem anderen innewohnt. Wie 

das Weibliche im Männlichen oder das Männliche im Weiblichen. Wie das Passive und Aktive, der 

Tag wie die Nacht oder die Feuchtigkeit und Dürre. Diese Dualität gibt es auch in unserem Inneren, 

wie bei der Täuschung und Ent-Täuschung, dem Schatten und dem Wissen, dem Unterbewusstsein 

und dem Bewusstsein.
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Wichtig: Beim Ho’oponopono ist es ganz wichtig zu verstehen, dass es sich um Deine eigene 

Erfahrungswelt handelt, dass Du das selbst sammelst, was Dir passiert. Wichtig ist, dass Du Dir 

bewusst machst, nicht verantwortlich zu sein für andere. Deine Verantwortung beginnt dann, sobald 

etwas an Dich tritt, es aus Dir heraus auszuheilen. Denn alles geschieht im Außen nur, weil es in 

Dir drin sitzt. Du hast die Kraft jederzeit, ohne Deinem Gegenüber zu begegnen, eine Vergebung 

zu veranlassen. Du kannst alles vergeben, in dem Dir klar wird, dass es vergangen ist. Lass das 

Vergangene hinter Dir, nimm es nicht mit nach vorne. Denn sonst ziehst Du Deine Vergangenheit in 

Dein Jetzt und aus Deinem Jetzt wird es zu Deiner Zukunft.

10.1. GESCHICHTE DES DR. HEW LEN, ERZÄHLT VON JOE 
VITALE

Es gibt eine wahre Geschichte über Dr. Hew Len, die von Joe Vitale zur Wirkkraft des Hooponopono 

weltweite Bekanntheit erlangte. Dr. IhaleakalaHew Len war einst Therapeut auf Hawaii. Er lebte das 

Hooponopono in dem Sinne, dass er der Mensch zu seinem Ursprung zurückzuführen ist, von dem 

aus ihm alle Möglichkeiten der Welt offen stünden. Er nannte diesen Ursprung “Nullzustand” und 

setzte ihn mit der “Selbstidentität” gleich. Er verknüpfte diese mit einem Mantra (siehe unten).
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Für ihn gehört die Selbstverantwortung mit zum richtigen Weg der Heilung. Denn Probleme 

bestünden nicht im Außen, sondern in der eigenen Wahrnehmung des Außen. Sobald sich das 

Innere ändert, Verantwortung für sich selbst übernommen wird, wird auch Verantwortung für das 

Außen und andere Menschen übernommen. Diese vollkommene Verantwortung ist heilend und die 

Geschichte, die Joe Vitale von Dr. Hew Len erzählt, beweist die hohe Heilkraft des Hooponopono.

Zu seiner Zeit war Dr. Hew Len Therapeut in einer hawaiianischen Station für kriminelle Menschen 

mit geistigen Krankheiten. Nie traf er einen Patienten und doch heilte er sie. Sein Weg hierzu war, 

die Akte des inhaftierten Patienten zu lesen und sich dann mit sich selbst zu beschäftigen. Er 

fragte sich, welchen Anteil er selbst dazu beigetragen haben könnte, dass dieser Mensch krank 

geworden war. Er übernahm die Verantwortung dafür und verbesserte sich somit selbst. Durch 

diese Verbesserung seiner selbst, besserte sich auch der Zustand des kranken Insassen. Dr. Hew 

Len hatte den hawaiianischen Heilungsprozess Hooponopono angewendet und damit Erfolg.

Joe Vitale begriff aufgrund dieser Geschichte für sich, dass die Selbstverantwortlichkeit nicht nur 

das umfasst, was wir selbst tun, sondern auch Verantwortung für unser Außen, für andere tragen. Die 

volle Verantwortung zu übernehmen ist Selbstverantwortlichkeit. Dr. Hew Len hatte es geschafft, 

durch seine Selbstverbesserung auch die Krankheiten der Patienten zu heilen, ohne sie zu sehen. 

Eingeschlossene Patienten konnten sich einige Monate später frei bewegen, andere konnten 

Medikamente absetzen und dann frei gelassen werden. Dieser Heilungsprozess war so erfolgreich, 

dass die Klinik heute nicht mehr existieren muss. 

Doch wie konnte das sein? Dr. Hew Len antwortete Joe Vitale auf diese Frage, dass er schlicht einen 

Teil seiner selbst heilte, der verantwortlich dafür war, dass diese Menschen krank wurden. Denn 

die gesamte Welt der Schöpfung ist Teil unserer eigenen Verantwortung. All das, was Du selbst 

wahrnimmst und nicht magst, kann auch von Dir geheilt werden. Denn die Wahrnehmung ist eine 

schlichte Projektion von dem, was in Deinem Inneren vor sich geht. Es ist nicht das Problem des 

Außens, sondern Dein eigenes. Dr. Hew Len heilte sich und somit die Patienten durch das Studieren 

der Akten, in dem er sein Mantra immer wieder aufsagte:

„Ich liebe Dich.
Bitte vergib mir.
Es tut mir leid.

Danke.“
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Alles was wir sehen, sehen wir mit den Augen unserer eigenen Wahrnehmung. Die Augen 

entsprechen unserer Energie und Energiequalität. Denn alles, was uns widerfährt, entspringt aus 

uns selbst und dieser, unserer Wahrnehmung. Das Prinzip ist das Innen wie Außen, das Oben 

wie Unten. Alle Wahrnehmungen, die mir widerfahren, sind im Außen, nicht meine Schuld, aber 

dennoch liegen sie in meiner vollen Verantwortung. Wir können Heilung hinsenden und diese vier 

Sätze ermöglichen es uns, Heilung im Außen zu aktivieren, weil wir die Heilung mit ihnen in unserem 

Inneren aktivieren. 

Alles, was uns widerfährt, was wir erfahren, liegt also in unserer eigenen Wahrnehmung. Wir haben 

die Kraft und können die Heilung hinsenden, Versöhnung hinschicken. Das ist der Schüssel der 

Vergebung in uns. Wichtig ist, dass es keine Schuld gibt, sondern wir schlicht die Verantwortung für 

unsere Wahrnehmung und somit jede Situation übernehmen. Jede gegenwärtige Situation ist ein 

Hinweis darauf, wo Du mit Deiner Verantwortung Liebe hinsenden darfst, Versöhnung und Heilung 

aussenden kannst.

Es tut mir leid.

Bitte verzeih mir.

Ich liebe Dich.

Danke.

Es tut mir leid.

Ich verzeihe Dir.

Ich liebe mich.

Danke.


