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Voorwoord van Ivo Valkenburg

Als we voor het proces van Ho‘oponopono een metafoor zouden gebruiken, dan kun je denken aan een laag wolken die het licht van de zon blokkeert. De wolken staan voor de informatie die zich maar binnen onszelf blijft herhalen. Als we de wolken oplossen door de informatie te wissen, breekt het licht van de zon weer door. We staan dan weer open voor de goddelijke inspiratie. Ho‘oponopono gebruikt alle beschikbare middelen die we binnen onszelf meedragen om alle wolken, alle informatie die we ervaren, los te laten, via transmutatie. Goddelijke intelligentie gebruikt ons om herinneringen te neutraliseren en vrij te maken om leeg te worden in het onderbewustzijn. Dan ben je een vrij mens. Dan is je geest absoluut helder. Dan valt de goddelijke inspiratie rechtstreeks in je.

Het proces van Ho‘oponopono is heel simpel. Het is het reinigen, het uitwissen van informatie in ons onderbewustzijn. Je kunt de goddelijkheid op elk moment in je leven toestemming geven om je ziel aan te raken. Om, zoals de christenen het noemen, de zonde te laten wegwassen. Bij Ho‘oponopono wordt gesproken over het uitwissen van vergissingen.

Mijn ontmoetingen met Ihaleakala Hew Len, een van de bekendste Ho‘oponopono-beoefenaars van deze tijd, hebben me laten ervaren dat wonderen van liefde echt bestaan. Ik noem het ook wel ‘knipoogjes van God’ waardoor we in staat worden gesteld om door de ogen van pure liefde naar de wereld te kijken.

Ik zal nooit vergeten dat ik mij tegenover Ihaleakala tijdens een rondleiding door mijn huis verontschuldigde over een tl-lamp in de hal: ‘Aan deze lelijke tl-lamp moeten we nog wat doen’, waarop Ihaleakala vriendelijk tegen de tl-lamp aanklopte en sprak: ‘Jij arm ding, hij houdt niet van je.’ Opeens viel het kwartje. Hoe vaak bied ik weerstand aan het leven? Hoe vaak val ik mensen en de dingen in de wereld aan met mijn gedachtes, gevoelens en daden? Hoe vaak ben ik in staat om het leven te omarmen zoals het is? Met alles erop en eraan?

Ik ben dankbaar voor het werk van Ulrich Emil Duprée die als ware ambassadeur van Ho‘oponopono de oude wijsheid van Hawaï toegankelijk maakt voor de rest van de wereld. Hij leert ons om niet langer te jammeren over onze problemen in de wereld. In plaats daarvan nodigt hij ons uit om onze gedachten over de wereld om ons heen te veranderen in liefde.

Ivo Valkenburg is auteur van Louter Leven, als de liefde spreekt door mens en economie.

Hij werkt aan het mogelijk maken van een economie van welzijn en geluk en is al dertig jaar actief in de wereld van financiële dienstverlening. www.ivovalkenburg.nl


Voorwoord van Willem Vreeswijk

Op 15 oktober 2007 ontmoette ik Ihaleakala Hew Len voor het eerst. Samen met Ivo Valkenburg hadden we hem uitgenodigd om een lezing te geven voor Meet the Masters, een lezingencyclus voor de financiële sector met als doel de wereld van het geld en die van de geest meer in balans met elkaar te brengen. Onze lezingen werden gehouden in De Duif, het prachtige kerkje in het hart van Amsterdam. Toen ik in de kerk arriveerde, was Hew Len er nog niet. Ivo was hem aan het afhalen in zijn hotel. Een kwartiertje later stapten Ivo en Hew Len uit de taxi. Een wat oudere, onopvallende man op gymschoenen en met een baseballpet op zijn hoofd, gaf mij een hand en zei: ‘Ah, you are the funny guy’, en liep de kerk in. Toen we binnen waren, zei hij: ‘Hmm, een eeuwenoude kerk, trouwerijen, dood, verdriet, pijn, heel veel te cleanen hier, dank je wel.’ Vervolgens keek hij Ivo in de ogen en zei: ‘Wij gaan eerst een eindje wandelen. Zo kun je geen mensen ontvangen.’ Ivo antwoordde enigszins in paniek: ‘Maar onze gasten komen over een halfuur, we verwachten 200 mensen, en er moet nog heel veel gebeuren.’ Hew Len: ‘Hoe kun je verwachten dat deze mensen bij hun Zelf kunnen komen als er zoveel turbulente gedachten in jezelf huizen?’

Het werd een lezing zoals niemand van de aanwezigen ooit eerder had gehoord. Ikzelf voelde me letterlijk thuiskomen. Met mijn hoofd begreep ik lang niet alles wat ik hoorde, maar mijn hart zoog alle informatie op en kwam tot rust. Decennia had ik gefilosofeerd over God, de zin van het leven, et cetera, en opeens viel het kwartje. Ik begreep opeens dat er letterlijk niets buiten onszelf is, wat ons doel op aarde is, wie we zijn, wie de leiding heeft, hoe je zelf de keuze kunt maken tussen leven vanuit inspiratie en leven vanuit conditioneringen, hoe je eens en voor altijd problemen kunt oplossen zonder dat je hoeft te weten hoe het precies in zijn werk gaat. Wat een bevrijding! Ho‘oponopono is wat mij betreft de leukste, eenvoudigste en snelste weg naar de oorsprong, leven vanuit de bron, de Goddelijke inspiratie. Je hebt er geen goeroes bij nodig, geen hulpverleners, je hoeft er geen pijn voor te lijden, je hoeft zelfs niet te begrijpen hoe het werkt… Het is heel simpel, je hoeft het alleen maar toe te passen… Dit klinkt wellicht nog abstract, misschien onbegrijpelijk. Daarom is juist dit boek van Ulrich Emil Duprée zo handig en nuttig. In simpele woorden zet hij de theorie op een rij, schetst hij de achtergrond van dit eeuwenoude probleemoplossende ritueel en legt hij uit hoe je dit simpele proces toe kunt passen in de dagelijkse praktijk. Een helder, praktisch boekje. Een groot cadeau voor jezelf.

Willem Vreeswijk is initiatiefnemer van het New Financial Forum, hoofdredacteur van VVP en eigenaar van Delf je eigen goud. www.willemvreeswijk.com


Woord vooraf

In dit boek draait het om vergeving. Wat ligt er dus meer voor de hand dan met een dramatisch slachtofferverhaal te beginnen? Kort voor Kerstmis 1970, ik was toen acht jaar, stierf mijn vader voor mijn ogen op het vloerkleed. Waarom? Wat is gerechtigheid? Heeft het leven zin? Tijdens mijn zoektocht naar antwoorden op deze vragen leerde ik in 1983 mijn eerste spirituele leraar kennen, prof. dr. Joachim Scharfenberg. Dankzij hem en zijn echtgenote ben ik onder andere voor het eerst in aanraking gekomen met de wereld van de pythagoreeërs en die van Rudolf Steiner. Sindsdien leef ik als zzp’er, reiziger, onafhankelijk onderzoeker en seminarleider. En monnik ben ik ook ooit geweest.

Ik heb in mijn leven het geluk gehad dat ik met grote zielen heb mogen oplopen en daarbij twee spirituele wegen intensief heb leren kennen: de christelijke leer die ik van huis uit heb meegekregen en het hindoeïsme als een soort spiritueel tweede vaderland. Deze wegen lijken van buitenaf zo verschillend en toch vormen ze slechts het decor van hetzelfde toneelstuk, van de ene waarheid die zich in alle tijden en alle culturen manifesteert.

In het Hawaïaanse vergevingsritueel ho‘oponopono heb ik tijdens mijn zoektocht naar antwoorden en naar de bron van al het zijn nog een sleutel gevonden die deuren opent, een sleutel waarvoor ik zeer dankbaar ben. Op deze plaats wil ik graag de mensen bedanken die overal ter wereld uiteenlopende sleutels hebben achtergelaten en dit ook in de toekomst zullen doen. Ik heb het diepste respect voor hen.

In de beschutting en afzondering van een kleine eilandengroep midden in de oceaan van de vrede heeft een eenvoudige maar heel doeltreffende methode de tijd getrotseerd. Ik wil je graag laten kennismaken met deze bloem uit Hawaï, die heel teer en fragiel en zelfs heilig is en tevens als de effectiefste methode voor het oplossen van conflicten en problemen wordt beschouwd. Welkom in de wereld van ho‘oponopono.


De oorsprong van ho‘oponopono

Voor de oorsprong van ho‘oponopono moeten we ver naar het verleden teruggaan, duizenden jaren, misschien zelfs wel naar de tijd van Atlantis, Lemuria en de hoogontwikkelde vedische cultuur. Ho‘oponopono behoort tot een stelsel van oude Hawaïaanse leringen, tot de Huna. Hu betekent ‘kennis’ en na staat voor ‘wijsheid.’ De hoeders van deze oude leringen heten kahuna’s, Huna-deskundigen. Alleen maar iets weten zonder ernaar te handelen is eigenlijk onwetendheid, want wijsheid manifesteert zich door te doen wat je weet. Bij ho‘oponopono gaat het dus om handelen. Ik nodig je in dit boekje uit een wereld vol wijsheid, wonderen en schoonheid te betreden. Een wereld waarvan je het bestaan altijd al vermoedde, maar waar je tot nu toe niet bij kon. Als je graag meer over het onderwerp Huna wilt weten, raad ik je een belangrijke schat uit de Duitstalige literatuur aan, Das Huna-Kompendium van dr. Diethard Stelzl.1

De Hawaïanen noemen hun eilandengroep ‘land van aloha’, land van de liefde. Aloha is de essentie van de Huna, de leer van kennis en wijsheid, en vormt de basis van ho‘oponopono. ‘Aloha’ betekent ‘ik zie het goddelijke in jou en ik zie het goddelijke in mij.’ Het betekent dat we begrijpen dat jij en ik, je buurman en de president in het Witte Huis, wij allemaal, een gemeenschappelijke reis maken en dat er slechts één kracht in het universum is, namelijk de energie van zuivere liefde, mana aloha. Het enige gebod van aloha luidt: nooit kwetsen, altijd helpen. Niemand kwetsen begint bij jezelf. Dus: heb je naaste lief als jezelf. Mana aloha is de essentie van God, de energie die alles doordringt. Wijze hindoe monniken met wie ik mocht samenleven noemden deze energie bhakti, ‘overgave’, en de Tibetaanse monniken die ik heb ontmoet, noemden haar ‘mededogen’. Hierbij gaat het niet om slechts een emotie, maar om een direct te ervaren energie die de werkelijkheid beïnvloedt en een nieuwe realiteit schept. Ho‘oponopono is dit mededogen in actie en dus ook het onderwerp van dit boek.

De problemen van de wereld zijn ontstaan – zo vertelt een verhaal uit de beginperiode van de mensheid – toen we ten prooi vielen aan de misvatting dat er in plaats van één kracht, twee krachten zouden bestaan: goed en kwaad. Oordelen, beoordelen kwam in de plaats van mededogen en van het inzicht dat alles één is, en de mens zette de stap van eenheid naar scheiding – de eerste ‘vooruitgang’ in de geschiedenis.

Ho‘oponopono is een eenvoudige manier om weer naar eenheid, naar innerlijke vrede, naar harmonie terug te keren. ‘Ho‘oponopono’ betekent een probleem volledig oplossen en het ten goede keren. De term drukt de diepe behoefte uit om weer in harmonie met onszelf, de mensen, de natuur en God te leven. Ho‘o betekent ‘doen’, ‘veroorzaken’. De vertaling van pono is ‘goed’, ‘juist’. Ponopono zou dan ‘goed goed’ betekenen en dus staat ho‘o ponopono heel eenvoudig voor ‘goed goed doen’ of iets goeds in gang zetten. ‘Goed goed doen’ betekent je weer met je hogere zelf en de bron van al het zijn verbinden: weer in je eigen midden, weer in harmonie, weer in evenwicht komen, de werkelijkheid veranderen en de realiteit vormgeven. ‘Goed goed doen’ betekent een voornemen dat uit de koers is geraakt weer op de juiste weg zetten, lichamelijk en geestelijk gezond worden en geluk en welvaart verwerven.



1 Stelzl, dr. Diethard: Das Huna-Kompendium. Therapeutische Anwendung der schamanischen Weisheit Hawaiis. Schirner 2009.


Wat is ho‘oponopono?

Ho‘oponopono is een geestelijk-spirituele reinigingsmethode, een reiniging van angsten en zorgen, van destructieve gedragspatronen, oude dogma’s en paradigma’s die onze persoonlijke en spirituele ontwikkeling in de weg staan. Het is de reiniging van blokkaden in onze gedachten en in onze celstructuur, want onze gedachten manifesteren zich in ons lichaam.

Deze Hawaïaanse methode is gebaseerd op het inzicht dat wij in een universum van volheid leven en dat God (Akua, de oerbron) deze volheid en volmaaktheid ook voor ons wenst. Wat onze ervaring van echte volheid, dus van liefdevol samenleven, innerlijke rijkdom, spirituele groei en volmaakte gezondheid, echter in de weg staat, zijn wijzelf. Het is ons denken, gebaseerd op beoordelende ervaringen die allang niet meer gelden. Het is vasthouden aan angsten en zorgen, aan vooroordelen, aan twijfels en het negatieve massabewustzijn dat ons verhindert onze volmaaktheid te ervaren.

Stel je eens voor dat je in elke hand een grote steen vasthoudt. Als ik je nu vijfhonderd euro zou willen geven, zou je de stenen eerst moeten wegleggen. Precies zo is het met onze patronen, vooroordelen en beoordelingen en de geschenken van het universum. Het geheim om iets te kunnen ontvangen, is loslaten; loslaten in het vertrouwen dat we mogen loslaten zonder gekwetst te worden.

Het vergevingsritueel ho‘oponopono is liefde in actie. Je vergeeft jezelf en anderen dat je elkaar ooit hebt gekwetst of niet hebt geholpen. ‘Goed goed doen’ is een eenvoudig proces in vier stappen, waarmee je leert jezelf onvoorwaardelijk te vergeven, lief te hebben en het vervolgens beter te doen. Het is alsof je de harde schijf van je computer zou formatteren. Je wist gewoon alle gegevens die je leven langzaam en lastig maken.

Telkens wanneer iets ons stoort, wanneer we innerlijke disharmonie ervaren, een conflict of een probleem zien, kunnen we een ho‘oponopono doen.

1. We bidden om inzicht, moed, kracht, intelligentie en rust te ontvangen.

2. We beschrijven het probleem en onderzoeken vervolgens in ons hart wat ons aandeel erin is. Dit kan bijvoorbeeld een oordeel, bepaald gedrag of een herinnering zijn die we dienen te helen.

3. We vergeven onvoorwaardelijk en spreken de vier wonderzinnen uit. Het spijt me. Vergeef me, alsjeblieft. Ik houd van je. Dank je wel.

4. We danken, vertrouwen en laten los.

Met behulp van deze eenvoudige en elegante methode kunnen puur persoonlijke problemen en uitdagingen opgelost worden, maar ook conflicten in een gemeenschap of groep. Een ho‘oponopono is doeltreffend op alle gebieden: van relaties en familie tot beroep, gezondheid en financiën. Dr. Joe Vitale noemt dit systeem in zijn boek Zero Limits, dat hij samen met dr. Ihaleakala Hew Len heeft geschreven, in de ondertitel die hij het gegeven heeft dan ook zonder meer: ‘Het geheime Hawaïaanse systeem voor welvaart, gezondheid, vrede en meer.’2

De Hawaïaanse oudste Mary Kawena Pukui (1895-1986) onderwees ho‘oponopono als methode bij samenkomsten in de familiekring om verkeerd gedrag te corrigeren. Er treedt bij deze methode traditiegetrouw een bemiddelaar (haku) op. Tijdens het oplossingsproces van een conflict (kala) kijkt iedere deelnemer in zijn hart, vergeeft iedere deelnemer met Gods hulp en ten overstaan van alle deelnemers degene die hem of haar gekwetst of niet geholpen heeft onvoorwaardelijk en wordt iedere deelnemer zijn of haar gedrag vergeven (mihi). Zo wordt alle woede, ergernis en ontstemming voor altijd gewist (oki).

Kahuna Morrnah Nalamahu Simeona (1913-1992) onderwees ho‘oponopono als ritueel om allerlei conflicten op te lossen. Zij heeft de methode van Mary Kawena Pukui met gebruikmaking van christelijke en Indiase invloeden aan de moderne tijd aangepast. Sindsdien is het mogelijk een ho‘oponopono als geestelijk-spirituele zelfhulptherapie individueel uit te voeren.

Na de dood van Morrnah Nalamahu Simeona heeft haar voormalige leerling dr. Ihaleakala Hew Len de leiding van haar Foundation of I op zich genomen en haar methode voor Self-I-Dentity-Ho‘oponopono verder ontwikkeld. Hij onderwijst ho‘oponopono als methode om herinneringen die de spirituele identiteit in de weg staan te reinigen (cleaning).

We zien dus dat ho‘oponopono geen star systeem is, maar wel de rode draad van de varianten vormt. Je leert er in dit boekje in kort bestek twee van kennen om onmiddellijk toe te passen. Ten eerste ho‘oponopono als reinigingsmethode waarmee je innerlijke blokkaden en programma’s kunt wissen die de stroom van het leven (‘ik heb twijfels’) en de geschenken van het universum (‘dat heb ik niet verdiend’) saboteren. Ten tweede ho‘oponopono als familieconferentie, zoals deze methode traditioneel op Hawaï wordt beoefend en in het jongerenwerk en het maatschappelijk werk wordt toegepast.

Om er succes mee te hebben, zijn de volgende stappen belangrijk:

1. contact met de oerbron (Akua), lichtwezens en voorouders

2. waarnemen en aanvaarden van het probleem (hala, hihia)

3. de verantwoordelijkheid voor het probleem in kwestie in ons leven voor honderd procent op ons nemen

4. bereid zijn na de vergeving anders te handelen

5. wederzijdse vergeving en verontschuldiging (mihi)

6. danken en het slotgebed (pule ho‘opau)

Voor mij is ho‘oponopono een soort supersnelle lift voor mijn persoonlijke en spirituele ontwikkeling, want elke situatie, elke ontmoeting en elke gebeurtenis die zich in mijn ervaringshorizon voordoen, hebben een betekenis. Nu kunnen jij en ik leren deze innerlijke en verborgen boodschappen van de gebeurtenissen te decoderen.

Ho‘oponopono is op de praktijk gericht, en al terwijl je dit boekje leest kun je beginnen de gordiaanse knoop in je hart te ontwarren en je wereld een nieuwe vorm te geven.



2 Vitale, Joe/Hew Len, Ihaleakala: Zero Limits. The Secret Hawaiian System for Wealth, Health, Peace and More. Wiley 2007.


Het verhaal van dr. Ihaleakala Hew Len

Ho‘oponopono wordt als de doeltreffendste probleemen conflictoplossingsmethode beschouwd die ooit in een cultuur werd bedacht. Ze is vooral bekend geworden door dr. Ihaleakala Hew Len en zijn verhaal over de genezing van 28 gevangenen met een psychische stoornis. Deze bijzondere gebeurtenis geldt als therapeutisch wonder en laat zien hoe effectief ho‘oponopono is. In de VS is deze methode overigens een erkende therapie en er bestaan inmiddels al meer dan vijftig onderzoeken naar vergeving op diplomatiek niveau.

In 1983 werd dr. Ihaleakala Hew Len door een kennis verzocht op de psychiatrische afdeling van de staatsgevangenis van Kaneohe op Hawaï te komen werken. Hier verbleven dertig gevangenen met een psychische stoornis en er heerste personeelsgebrek. Niet verwonderlijk, want de afdeling en het werk stonden bekend als ‘de hel’. Het grootste deel van de medewerkers was ziek, arbeidsongeschikt, of zegde zo snel mogelijk na zijn aanstelling weer op.

Dr. Ihaleakala Hew Len voldeed aan het verzoek, maar wel onder één voorwaarde: dat hij er een methode mocht toepassen die hij zojuist had geleerd. Ze spraken af dat hij uitsluitend de ziekteverslagen van de gevangenen zou lezen en geen gesprekken met hen zou voeren.

Wat deed dr. Ihaleakala Hew Len? Gedurende de volgende vier jaar las hij enkele malen per dag de verslagen over de gevangenen en vroeg zich daarbij steeds af: wat is er in mij aan duisterheid, aan negatiefs, aan geweld en gemeenheid dat er zoiets in mijn wereld bestaat? Wat is mijn aandeel in het feit dat mijn broeder zoiets heeft gedaan? Telkens wanneer hij iets daarvan (geweld, agressie, haat, wraakzucht, afgunst, jaloezie, het hele palet aan menselijke afgronden) in zijn hart had ontdekt, zei hij:

Het spijt me. Vergeef me, alsjeblieft.

Ik houd van je. Dank je wel.

Dr. Ihaleakala Hew Len werkte uitsluitend aan de reiniging van zijn hart en bewustzijn, en nadat hij anderhalf jaar lang ho‘oponopono had uitgevoerd, veranderden de stemming en de sfeer in het gevangenisziekenhuis. Na anderhalf jaar droeg geen enkele gevangene meer handboeien. Het personeel, de bewakers en de therapeuten gingen graag naar hun werk en er waren minder zieken. Er konden nu therapeutische gesprekken met de gevangenen worden gevoerd en na vier jaar waren alle gevangenen op twee na genezen. De afdeling werd uiteindelijk gesloten.

Heeft dr. Ihaleakala Hew Len nu iemand genezen? De betrokkenen zullen hierop zeker ja zeggen. Dr. Ihaleakala Hew Len zei echter in een interview dat hij uitsluitend aan zijn eigen reiniging en het wissen van informatie in zijn onbewuste had gewerkt. Hij sprak niet van genezing, maar benadrukte dat de oplossing van het betreffende conflict er was gekomen omdat hij de verantwoordelijkheid voor de aanwezigheid van de gevangenen in zijn leven voor honderd procent op zich had genomen.


De macht van vergeving

Destructieve gedachten aan gebeurtenissen uit het verleden maken de wereld en ons leven niet beter. Integendeel, het smeulende vuur van oude teleurstellingen, ergernis en woede of een mentale giftige cocktail van afgunst en verbittering maken ons hart alleen maar somber en zwaar. Mensen met de reputatie sarcastisch te zijn, maken geen vrienden.

Er waren eens twee monniken die tijdens hun voetreis bij een rivier kwamen. Daar zat een meisje, dat zei: ‘Ik kan niet zwemmen. Als jullie, o waardige monniken, deze rivier ook willen oversteken, zou ik jullie heel dankbaar zijn als een van jullie mij naar de overkant wilde dragen.’ Meteen zei de ene monnik: ‘Kom, klim maar op mijn schouders’, en met z’n drieën trokken ze door een doorwaadbare plaats in de rivier. Het meisje nam aan de overkant van de rivier afscheid en de twee monniken liepen verder. Ze zwegen, maar een van beiden leek zich ergens over te verbijten. ‘Wat is er mijn vriend? Het lijkt wel of je boos bent’, zei de monnik die het meisje had gedragen. Hierop viel de andere monnik tegen hem uit: ‘O, jij domkop, hoe kon je nu contact met een meisje hebben? Wij zijn monniken en leiden een teruggetrokken leven.’ ‘Ja, dat is zo, ik heb dit meisje naar de overkant van de rivier gedragen’, zei de andere monnik. ‘Maar jij schijnt haar zo te horen nog steeds te dragen.’

Vergeving bevrijdt. Vergeving bevrijdt ons van een last die we noch kúnnen dragen, noch wíllen dragen. Wie zou er nu graag zijn hele leven een grote rugzak vol problemen, oude conflicten en angsten op zijn schouders hebben? Vergeving heelt en maakt het leven gemakkelijker. Vergeving is vooral een geschenk dat je jezelf geeft. Op Hawaï wordt gezegd dat de kwestie na de vergeving oki is, ‘afgedaan’, en daar tornt men niet meer aan.

Vergeving is niet iets eenmaligs,

vergeving is een manier van leven.

Dr. Martin Luther King

Vergeven en vergeten kun je oefenen en leren, net zoals alle andere dingen, bijvoorbeeld lopen of schilderen. Als het niet meteen lukt, kun je eerst doen alsof. Het is net zoals met een affirmatie: in eerste instantie klinkt een affirmatie als ‘ik ben mooi en mijn lichaam is welgevormd’ misschien volslagen absurd, maar op een gegeven moment zeg je: ‘Ja, ja, het klopt, ik zie het.’ Interessant genoeg zien andere mensen het dan ook en dan krijgen we bevestiging. Voor een groot deel ervaren we wat we met gedachten en gevoelens naar de wereld uitstralen. De wereld schijnt een grote spiegel te zijn, want ze weerspiegelt wat we diep in ons hart voelen.

Als we mededogen hebben,

vergroten we het geluk van deze wereld.

Denken we negatief,

dan vergroten we het leed.


De kern van ho‘oponopono: de vier wonderzinnen

In kleine oefeningen en voorbeelden gaan we gezamenlijk de vier wonderzinnen van ho‘oponopono toepassen om problemen en conflicten op te lossen. Het is heel eenvoudig, doe alsjeblieft meteen mee. Telkens wanneer iets je stoort, wanneer iets op je zenuwen werkt, wanneer je je het liefst zou omdraaien en weglopen en vooral wanneer iemand bij je op ‘de rode knop’ drukt, zeg dan in gedachten de volgende zinnen.

Het spijt me.

Vergeef me, alsjeblieft.

Ik houd van je.

Dank je wel.

Deze vier zinnen werken als een soort mantra of magische formule, ze vormen een soort meditatie. Ze werken dwars door ruimte en tijd, voorbij oorzaak en gevolg, en richten zich rechtstreeks tot je hogere zelf, je onbewuste en je waakbewustzijn. In korte tijd bereiken ze innerlijke vrede bij je en vervangen ze disharmonie door harmonie. Je beweegt je van scheiding naar eenheid door te zeggen:

Het spijt me. Vergeef me, alsjeblieft.

Ik houd van je. Dank je wel.

Wat betekenen deze vier zinnen?

Het spijt me.

Ik verontschuldig me. Ik zie dat ik lijd en dat brengt me in contact met mijn gevoelens. Ik wijs het probleem niet meer af, maar zie wat ik moet leren. Ik of mijn voorouders (met wie ik energetisch, genetisch en via traditie en ook geschiedenis verbonden ben) heb of hebben leed veroorzaakt. Ik word nu door de kracht van het gesproken woord vrij van deze schuld.

Vergeef me, alsjeblieft.

Vergeef me, alsjeblieft, dat ik of mijn voorouders jou en mij bewust of onbewust in onze ontwikkeling gestoord heb of hebben. Vergeef me, alsjeblieft, dat ik tegen de goddelijke wetten van harmonie en liefde heb gehandeld. Vergeef me, alsjeblieft, dat ik jou (of de situatie) tot nu toe veroordeeld heb en onze spirituele identiteit en verbondenheid in het verleden veronachtzaamd heb.

Ik houd van je.

Ik houd van jou en ik houd van mij. Ik zie en respecteer het goddelijke in jou. Ik houd van de situatie zoals ze is en ik accepteer de situatie zoals ze is. Ik houd van het probleem, dat naar me toe gekomen is om me de ogen te openen. Ik houd onvoorwaardelijk van mij en van jou, met al onze zwakheden en onvolkomenheden.

Dank je wel.

Dank je wel, ik begrijp dat het wonder al onderweg is. Ik dank God en de engelen voor de transformatie van dat wat mij na aan het hart ligt. Dank je wel, want wat ik heb verworven en wat er zal gebeuren, is wat ik door de wet van oorzaak en gevolg heb verdiend. Dank je wel, want door de kracht van vergeving ben ik nu vrij van de energetische keten van het verleden. Dank je wel dat ik de bron van al het zijn mag leren kennen en ermee verbonden ben.

Wanneer je ’s morgens opstaat, zeg dan

dank voor je leven en de kracht die je bezit.

Als je geen reden ziet om dank te zeggen,

ligt dat aan jou.

Tecumseh


Problemen en conflicten

Het woord ‘probleem’ komt oorspronkelijk uit het Grieks en verwijst naar een vraagstuk of een geschilpunt. Het betekent letterlijk vertaald: ‘de goden werpen ons een steen voor de voeten.’ Dit doen de heersers over de Olympus en het lot niet om ons te ergeren, maar om ons de kans te geven om te groeien. Elk probleem is een uitdaging en vormt een les. Met elke uitdaging, of het nu om een nieuwe collega, de buurman, een file, een ziekte, een relatiecrisis of het gat in onze spaarpot gaat, mogen we groeien. Problemen en mensen die we misschien als onze vijanden beschouwen, zijn eigenlijk onze beste vrienden, want ze laten ons zien waaraan we moeten werken. We kunnen ook zeggen: het leven bestaat uit een aaneenrijging van testen die ons laten zien waar we staan.

 

Een ho‘oponopono-oefening

Ga alsjeblieft gemakkelijk zitten en denk aan een probleem dat jij of een goede vriend nog met je meedraagt. Visualiseer dit probleem en luister naar je gevoel. Welke gevoelens dienen zich aan? Adem heel rustig en observeer je gevoelens en het probleem. Spreek nu in gedachten de vier zinnen uit en lees de verklaringen erbij. Blijf observeren. Herhaal de vier wonderzinnen tot je een gevoel van begrip en mededogen hebt. Dank je wel.

We zijn gewend onze wereld dualistisch te bekijken. We zien eenvoudig of moeilijk, boven of beneden, rijk of arm, zwart of wit. Het is als met een munt: het is een munt, maar we zien twee kanten. Zo kijken we ook naar onze persoonlijke en internationale conflicten. We zien onszelf en we zien het conflict. We zien het slachtoffer (misschien zijn wij dat wel) en we zien de dader of de daders. Vervolgens zeggen we: ‘De anderen zijn schuldig’ en bedoelen ermee dat de anderen ons ons geluk schuldig zijn. Het wordt interessant, als we de mensen die we als daders beschouwen vragen stellen: degenen die we ervoor verantwoordelijk houden dat we ons niet goed voelen, dat we ons geluk kwijt zijn, degenen die ons bedreigen, kwetsen of tegen wie we ons verzetten, degenen die we op het werk of op straat uit de weg gaan, of degenen die ons alleen maar provoceren. Als je deze mensen vraagt waarom zij zo handelen, zul je waarschijnlijk een van de volgende antwoorden horen: ‘Ik doe toch m’n best, ik kan nu eenmaal niet anders. Zo wilde je het toch? Ik ben een slachtoffer van de maatschappij en van de omstandigheden…’ Met andere woorden: bijna iedere dader beschrijft zichzelf als slachtoffer.

Om maar met de deur in huis te vallen: op dit punt komt ho‘oponopono om de hoek kijken, bij een familieconferentie, bij relatietherapie en in het maatschappelijk werk. Alle mensen die bij een conflict betrokken zijn, vragen zich af hoe ze aan het probleem hebben bijgedragen, verzoeken om onvoorwaardelijke vergiffenis en schenken deze ook zelf. Er wordt geen compromis gezocht, maar de grootst mogelijke consensus en ze ontmoeten elkaar op een hoog spiritueel niveau.

Maar terug naar onze metafoor. Slachtoffers en daders sluiten elkaar uit. Ze zijn als de twee kanten van een munt. Als ik echter bijvoorbeeld mijn ziekte, mijn collega’s of mijn schulden niet meer afwijs maar integreer en als springplank naar groei en inzicht gebruik, doe ik een sprong richting volmaaktheid. Ik herwin de macht om mijn wereld vorm te geven.

Ervaring is niet wat een mens overkomt,

ervaring is wat een mens doet met wat

hem overkomt.

Aldous Huxley

We hebben zelden invloed op wat andere mensen doen, maar we kunnen beslissen hoe we erover denken en voelen en welke consequenties we trekken. We hebben de keuze om ons tot gevangenen van onze eigen gedachten te maken of om ons te bevrijden en te groeien.

Ho‘oponopono zet het wereldbeeld van borrelpraat verkopende slachtoffers op zijn kop, want …

… het probleem ligt bij mij en dus heb ik er iets mee te maken.

… als ik verander, kan ik iets veranderen.

… ik kan veranderen en dus heb ik de macht iets te veranderen.

Stap alsjeblieft uit de schaduw en herwin je macht om iets te veranderen.

Ho‘oponopono is een machtig instrument om conflicten mee op te lossen. Heb gewoon vertrouwen in de kracht van liefde en vergeving. Zeg eenvoudig:

Het spijt me. Vergeef me, alsjeblieft.

Ik houd van je. Dank je wel.

 

Een ho‘oponopono-oefening

Ontspan je en denk aan een persoon op wie je niet dol bent, iemand die je uit de weg gaat of met wie je zelfs ruzie hebt. Ga met je aandacht naar binnen, naar je gevoelens, en word je nu van het belangrijkste gevoel bewust. Word waarnemer. Observeer en beschrijf dat gevoel zo precies mogelijk. Vat het vervolgens in één woord samen (bijvoorbeeld angst, verdriet, woede…). Adem diep in en zeg: ‘Precies zoals ik heeft deze persoon … (noem het gevoel) ervaren. Precies zoals ik ervaart deze persoon … (noem het gevoel) en ik voel met hem mee. Het spijt me. Vergeef me, alsjeblieft. Ik houd van je. Dank je wel.’ Herhaal deze oefening alsjeblieft en lees de verklaringen van de vier zinnen nog eens. Dank je wel.


Ho‘oponopono en de geestelijke wetten

De wet van oorzaak en gevolg

We leven in een universum van oorzaak en gevolg. Elke gedachte, elk gevoel en elk woord is gebaseerd op iets wat eraan vooraf is gegaan. Alles wat we doen, maar ook alles wat we niet doen (bijvoorbeeld iemand hulp onthouden, of wegkijken), heeft een energetische uitwerking. Dit betekent dat elke gedachte van ons, al onze woorden en daden stuk voor stuk een gevolg hebben dat op zijn beurt de oorzaak van nieuwe handelingen wordt en dus weer een nieuw gevolg wordt. Door van het gevolg naar de oorzaak terug te gaan, ervaren we een gigantisch netwerk van oorzaken en gevolgen. Deze wet van oorzaak en gevolg houdt het energetisch evenwicht in het universum in stand. Op grofstoffelijk niveau brengt ze de eeuwige verandering van alle substanties teweeg en op geestelijk niveau waarborgt ze ons leerproces: we oogsten wat we zaaien.

Welvaartsziekten, milieurampen, toenemend geweld op scholen: toeval? Nee, dit zijn de resultaten van wat mensen als individu en als collectief doen en niet doen. De wet van oorzaak en gevolg verbindt de mens met zijn handelen, en als geestelijke wet maakt ze dingen voorzienbaar. Er is geen straffende God. Het is het causaliteitsbeginsel dat vrij van emoties het evenwicht herstelt.

Alles is met alles verbonden

Dankzij door de kwantumfysica verworven inzichten weten we tegenwoordig dat inderdaad alles met alles verbonden is: nu, op dit moment, doordat de kleinste bouwstenen van de werkelijkheid, de quanten, door een van ruimte en tijd onafhankelijk veld met elkaar verbonden zijn.

Maar ook heel concreet bestaat je lichaam misschien gedeeltelijk uit atomen en moleculen die ook een van mijn voorouders, Julius Caesar of Nefertiti in zijn of haar lichaam had. Alles op aarde behoort tot de materie van deze planeet, en zoals we grofstoffelijk met elkaar zijn verbonden, zijn we ook fijnstoffelijk via onze geest met elkaar verbonden. Ons bewustzijn is een deel van de alomtegenwoordige en alles doordringende wereldgeest. Ieder van ons heeft een hoger zelf, een collectief onbewuste, een archetypisch geweten en draagt bovendien een aspect van God mee. Of we het nu natuurkundig, wiskundig, chemisch, muzikaal of spiritueel bekijken: wij, alles, jij en ik, mens en dier, planten en de natuur zijn met elkaar verbonden. Gezamenlijk vormen we een geheel en zijn we tegelijkertijd individuen.

Ik wil hier graag nog een verbazingwekkend verschijnsel beschrijven dat pas dankzij recentelijk ontwikkelde meetmethoden werd ontdekt: het elektromagnetische veld dat ons hart produceert, heeft een meetbare radius van ongeveer acht meter. Dit betekent dat wij elkaar wederzijds doordringen: in de bioscoop, in de bus, in de wachtkamer, overal. En tegelijkertijd doordringen we onszelf met onze gevoelens, wensen en bedoelingen.

Alles wat er ooit was, is er nog steeds,

alleen in een andere vorm.

Hopi-wijsheid

 

Alles is trilling

In het begin was er het woord, de logos, de oerknal, de lettergreep OM en klank. Alles trilt. In dit universum bestaat geen stilstand. Alles vibreert, pulseert ritmisch, draait en beweegt zich in cycli. Alles stroomt, zoals de oude Grieken zeiden, en op elk moment hebben in elke afzonderlijke cel van je lichaam enkele duizenden microchemische processen plaats.

Klank is stemming. Soms hebben we het over een ‘geweldige stemming’, ‘goede vibraties’ of een ‘slechte sfeer’. We hebben er een ‘antenne’ voor en weten wanneer we een ruimte binnengaan met ons hart ‘waar de muziek speelt’. Het universum is een soort grote symfonie, en juist omdat alles trilt en met alles verbonden is, beïnvloedt alles elkaar ook. Alle atomen zenden energie uit en ontvangen energie. Dankzij het zogenoemde resonantieprincipe komen trillingen samen.

Precies zoals golfbergen van een trilling elkaar versterken, vinden ook tegengestelde trillingen in dader-slachtofferrelaties elkaar. Zoals golfbergen of -dalen elkaar vinden en elkaar versterken, zo zien we deze wederzijdse versterking ook bij teamwork of in een partnerrelatie waarbij de partners sterk op elkaar betrokken zijn. In een team zijn een plus een nu eenmaal meer dan twee, omdat men elkaar inspireert, stimuleert en uitdaagt. Hoe tegengestelde trillingen elkaar anderzijds vernietigen, zie je wanneer collega’s elkaar niet mogen. Al brengen beiden nog zo veel vaardigheden mee, de gezamenlijke prestatie daalt.

Elke ruzie, elk oordeel, elke veroordeling, elk gejammer en geklaag leidt niet alleen tot een vermindering van energie (‘ik ben doodop’), maar ook tot dissonanten, tot wanklanken (‘ik kan dit niet meer aanhoren’). Deze disharmonie staat liefde in de weg en leidt tot ziekte en scheiding (‘dit is niet te harden’). Harmonie en oprecht mededogen leiden echter tot heelwording en eenheid. Omdat alles altijd alles beïnvloedt, draag ik tot harmonie bij als ik mijn aandeel in de disharmonie ontdek en aan een heelwordingsproces begin. Ik ben een deel van deze wereld. Door mezelf te helen, heel ik de wereld. Als er ergens een storing optreedt, voel ik dat in mij. Als ik dus mijn aandeel ontdek en weer in harmonie kom, neem ik actief deel aan het genezingsproces van de wereld.

Een ho‘oponopono-oefening

Lees het voorgaande stukje alsjeblieft nog eens en ga na in welke situatie jij je doodop voelt, iets niet meer kunt of wilt aanhoren en wanneer je iets niet meer te harden vindt. Schrijf deze situatie alsjeblieft op en wees je ervan bewust dat er ervaringen zijn die geheeld en bevrijd willen worden.

Maak nu van elke situatie een ho‘oponopono door deze situaties te beschouwen als gelegenheden om iets te leren. Denk hier diep over na en herhaal de vier wonderzinnen:

Het spijt me. Vergeef me, alsjeblieft.

Ik houd van je. Dank je wel.

Vergeef jezelf dat je jezelf in het verleden in dergelijke situaties hebt gebracht. Geef je verzet gewoon op, want alles waartegen we ons verzetten komt alleen maar met nog grotere kracht bij ons terug.

 

De mens, geest van Gods geest

Wij zijn veel meer dan ons lichaam. We zijn ook veel meer dan onze gedachten. We zijn dit lichaam niet, we hebben dit lichaam. We zijn ook niet onze gedachten, maar we hebben gedachten, en dat zijn vaak niet eens onze eigen gedachten, maar bijvoorbeeld reflecties op de koppen die we in een landelijke krant hebben gelezen.

Wij, jij en ik, mens, dier en planten zijn spirituele wezens. Onze kern, onze ware identiteit, is goddelijk. Deze kern veroudert niet, maar was er altijd al en zal er altijd zijn. Deze niet-stoffelijke goddelijke vonk heet in het Hebreeuws odem en in het Sanskriet atma. Het huna-begrip luidt kane, ‘geest van Gods geest’. Zoals een druppel uit de oceaan alle chemische eigenschappen en bestanddelen van  de oceaan  heeft,  zo  hebben ook wij in ons  zuivere bewustzijn alle  kwaliteiten van  God, alleen is de omvang  ervan maar  klein. Kwalitatief zijn  we gelijk aan  God, maar  kwantitatief verschillend. Jij en ik  zijn dus  geen  stoffelijke  wezens  die  een spirituele ervaring  opdoen.  Integendeel.  We  zijn van nature  niet-stoffelijke, spirituele levende wezens  die een stoffelijke ervaring opdoen en we  zijn  allemaal  op  een  gemeenschappelijk reis.

 

De wereld is  dat wat  we  geloven

Stel  je voor  dat  je  in een  file  terechtkomt.  Als je op  dat moment  geen  belangrijke  en dringende  afspraak hebt,  kun je  deze situatie kalm  tegemoet treden.  Als je arbeidsplaats,  je  relatie of  zelfs  je  leven echter op het spel staat, ziet de zaak er heel  anders uit. Voor  de  een  kan een file een  redding zijn,  voor  de  ander een complete  ramp.

Volgens de  boeddhistische zienswijze is  elke  situatie, elke gebeurtenis  en  elk voorwerp  in eerste  instantie leeg.  Alles  krijgt betekenis  door de  manier waarop  we  er  tegenaan kijken. De  Huna  zegt:  de  wereld is  dat  wat we geloven dat ze  is. Onze wereld  is subjectief.

Het is ons allemaal  duidelijk  dat de wereld veel meer is dan  wij met onze  begrensde  zintuigen  kunnen  waarnemen. De reikwijdte en  het  waarnemingsspectrum  van onze ogen, onze  oren, onze  neus,  onze  huid  en  onze tong zijn  begrensd en verschillen per  individu. Tegelijkertijd filteren  onze  hersenen  uit de  enorme  stroom  aan informatie  en gegevens  die op ons  afkomt slechts dat wat  ons belangrijk lijkt  en  bij  onze culturele conditionering past. De wereld werkt  op ons  in  en  we  ervaren  de  werkelijkheid  als  een resultaat  van onze  ervaringen uit het verleden.  Dit verleden, onze  gedachten en  gevoelens, dogma’s en interpretaties  vormen onze  wereld.  Uit  de waarheid wordt  een  werkelijkheid: dat wat op ons  inwerkt.

Je  bent vandaag waar  je gedachten

je  heen  gebracht hebben en je  zult morgen

daar  zijn waar je gedachten je  zullen

heen brengen.

James  Allen

 

Met  elke gedachte  en met elk woord scheppen we onze toekomst. Als  we in liefde  en mededogen denken, zijn we medescheppers van een harmonische  toekomst. Gedachten van  twijfel,  weerzin  en verbittering laten ons  medescheppers  worden van een sombere toekomst.  Gedachten  en  woorden  van  liefde en  vergeving  verhogen de  trilling.  Beoordelende  en veroordelende gedachten  verlagen  de trilling. We  kunnen  zelf kiezen  van welke films we genieten,  wat  we eten, wat we  geloven  en  waar we  werken.


De geest van ho‘oponopono

Vrede begint bij mij

Anthony Robbins, deskundige op het gebied van management en psychologie, vertelt in zijn seminars over persoonlijkheidsontwikkeling en neuro-linguïstisch programmeren (NLP) dat succes op ervaringen berust en dat ervaringen in de eerste plaats op fouten zijn gebaseerd. Vergissingen uit het verleden, een bedrijfsfaillissement en een stukgelopen huwelijk zijn dus alleen maar fouten als we er niets van leren. Verder zijn het alleen maar gebeurtenissen en ervaringen.

Vele jaren keek ik met ergernis op mijn fouten terug en haalde mezelf daarmee innerlijk omlaag. Vaak dacht ik met wrok aan degenen die me gekwetst hadden en zo stond ik deze personen toe nog steeds gezag en macht over mijn geest te hebben. De genezing van mijn ziel begon tijdens een literaire ontmoeting met Louise Hay. Zij raadde me aan van mezelf te houden: ‘Ik vergeef mezelf. Het spijt me. Ik houd van mij. Dank je wel.’

Een ho‘oponopono-oefening

Zoek in je verleden naar een fout of vergissing die je jezelf tot nu toe niet hebt kunnen vergeven. Observeer deze vanuit de verte. Bekijk de gebeurtenis en waardeer deze als iets dat aan je leerproces heeft bijgedragen. (Geloof niet dat je jezelf deze misstap had kunnen besparen. Als je hem niet al had gedaan, zou je hem nog voor je hebben.) Vergeef jezelf nu dat je je er zo lang aan hebt geërgerd. Zeg de vier wonderzinnen en laat dan voor altijd los.

Vergeving is een eenvoudige en doeltreffende mentale en lichamelijke ontgifting. Negatieve gedachten vergiftigen ons lichaam. Eerst word je psychisch ziek en vervolgens lichamelijk.

Voortdurende stress, ongeduld en ergernis maken het lichaam te zuur en vergiftigen de cellen. Het gevolg is voortijdige veroudering, lusteloosheid en depressiviteit. Een met schuld beladen geest wordt zwaarmoedig, maar door ondanks onze misstappen uit het verleden toch van onszelf te houden en onszelf te vergeven, versterken we ons immuunsysteem weer en verjongen we.

Het is niet mogelijk andere mensen te veranderen, maar ieder van ons kan bij zichzelf beginnen en zo als voorbeeld voor anderen dienen. Deze wereld kan vrede ervaren als we innerlijke harmonie vinden, tot rust komen en het geluk niet alleen in de buitenwereld zoeken. Als we innerlijke vrede ervaren, kunnen we deze doorgeven. Mensen veranderen als ze zelf van richting willen veranderen.

De enige plaats in het universum die we

werkelijk kunnen veranderen, zijn we zelf.

Aldous Huxley

 

Het verleden helen

In een leven kunnen dingen gebeuren die een wond achterlaten die maar moeilijk te genezen is. Misschien zijn we psychisch of lichamelijk gekwetst. Misschien waren we het slachtoffer van mishandeling. Hoe dan ook, we kunnen deze dingen niet ongedaan maken, maar wel de beschadigende invloed van het verleden.

Het verleden leeft in de vorm van herinneringen in ons verder. Het is aanwezig, en welke betekenis we aan gebeurtenissen uit het nabije of verre verleden toekennen, is van onze gevoelens afhankelijk. Wat vinden we ervan wat anderen zeggen, doen of denken?

Als we de gevoelens veranderen die we met gebeurtenissen verbinden, veranderen we ook ons geheugen. En als we ons geheugen veranderen, veranderen we daarbij ook het heden en de toekomst. Soms is daar een jarenlange therapeutische behandeling voor nodig, maar vaak volgt deze kwantumsprong met ho‘oponopono al na enkele minuten.

 

Het moment van kracht is nu

Nu wil ik je graag voor een dergelijke (kwantum)sprong uitnodigen. De drijfveer voor ons handelen is ons onbewuste, en wij of een ander hebben ons onbewuste geprogrammeerd. Misschien vonden je ouders je een mislukkeling, of je hebt een partner die probeert macht over je uit te oefenen door tegen je te zeggen hoe slecht je bent. Feit is: het enige wat telt, is wat jij gelooft. Uitsluitend wat jij over jezelf gelooft, je zelfbeeld, telt.

Een ho‘oponopono-oefening

Ga alsjeblieft ’s morgens en ’s avonds voor de spiegel staan en zeg tien maal achter elkaar krachtig:

Het spijt me. Vergeef me, alsjeblieft.

Ik houd van je, … (je voornaam). Dank je wel.

 

Misschien lukt het niet meteen en word je zelfs woedend of verdrietig. Hoe dan ook, als je jarenlang niet van jezelf hebt gehouden, is het lastig om van het ene moment op het andere wel van jezelf te houden. We leven onze gewoonten en moeten ons misschien eerst maar eens aanwennen om van onszelf te houden. Maak er een gewoonte van om van jezelf te houden. Dat is niet egoïstisch, maar verstandig. Negatief over jezelf en andere mensen denken is alleen maar een aangeleerde gewoonte. Deze manier van denken kun je ook afleren.

 

Honderd procent verantwoordelijkheid en honderd procent macht

Voor het ontstaan van een conflict zijn er altijd twee nodig. Dit geldt ook als we met onszelf overhoop liggen en het alleen maar om een innerlijke dialoog van knagende twijfel aan onszelf gaat. Het probleem ligt altijd bij mij, want ik ben deel van een conflict. Ik heb er een aandeel in, ook al ben ik niet de duidelijke oorzaak. Als ik aanneem dat er een trilling in mij is die de verstoring via het resonantiebeginsel heeft aangetrokken, beweeg ik me van onmacht naar macht en kan ik iets aan de oplossing bijdragen.

Vaak zijn we gewend om op omstandigheden, gebeurtenissen en mensen te reageren. Honderd procent verantwoordelijkheid op ons nemen voor alles wat in ons leven komt, betekent de sprong maken van reageren naar ageren. Management consultant en trainer Stephen R. Covey noemt dit proactief worden. Honderd procent verantwoordelijkheid op me nemen betekent dat ik inzie dat ik vrij ben te beslissen voor welke reactie ik kies. Als we onszelf als spirituele wezens beschouwen, erkennen we dat alle levende wezens gelijk zijn en kunnen we mededogen, begrip en gelijkmoedigheid ontwikkelen.

De zwakke mens kan niet vergeven. Vergeven is

een eigenschap van de sterke mens.

Mahatma Gandhi

Op al mijn persoonlijke conflicten terugkijkend, kan ik zien dat mijn conflictpartners net zoals ik alleen maar op zoek waren naar begrip. Wanneer je iemand met zuiver mededogen tegemoet treedt, dus zonder diegene te beoordelen of te veroordelen, vallen zijn of haar beveiligingsmuren. Hoe vaak ben ik wel niet het gevecht aangegaan of heb ik me verzet omdat ik me niet begrepen voelde! Het geheim van het effect van de conflictoplossingsmethode ho‘oponopono: een stap terugtreden en niets en niemand beoordelen. Dankzij deze consequente oordeelloosheid kan het universum in harmonie werken en nieuwe, tot nu toe onvermoede oplossingen openbaren. Probeer het maar eens.

 

Een ho‘oponopono-oefening

Kies nu alsjeblieft een probleem op het gebied van milieubescherming, iets waarover je je machteloos voelt en van mening bent dat er mensen zijn die voor de verstoring van de natuur verantwoordelijk zijn.

Visualiseer dit probleem in al zijn voor jou verschrikkelijke omvang. Stel jezelf nu de vraag wat jouw aandeel in dit conflict is. Welke producten die tot het probleem bijdragen en die het handelen van deze mensen rechtvaardigen gebruik jij? Doe nu een ho‘oponopono. Je onbewuste weet allang dat je niet in harmonie bent met je bewuste waarden en een innerlijk conflict ervaart. Verontschuldig je nu onvoorwaardelijk en vergeef jezelf en alle anderen hun gedrag. Zeg een hele dag, terwijl je jezelf observeert, de vier wonderzinnen en zoek daarbij naar constructieve mogelijkheden iets voor de natuur te doen. Dank je wel.

 

Van gescheidenheid naar eenheid

Er bestaat in deze wereld niets dat gering of minderwaardig is. Alles wat bestaat, heeft zijn zin en is een uitdrukking van het leven zelf. Alles wat bestaat, is realiteit. De twee lettergrepen ‘re’ en ‘al’ komen uit het oud-Egyptisch. ‘Re’ verwijst naar God en ‘al’ kan als ‘doordringend, bestaand’ worden opgevat. In de taal van de priesters beschreven deze twee lettergrepen de alles doordringende existentie van God, het alomtegenwoordige volledige hologram, de absolute waarheid. Met andere woorden: er bestaat alleen maar God.

In het verhaal van de zogenoemde zondeval probeerde het materiële ego – de onjuiste voorstelling van wat ik ben – zich van de realiteit, van God, af te scheiden en schiep in zijn angst veel relatieve waarheden. ‘Alles is relatief’ zegt men sindsdien. Leugens werden tot waarheid verklaard en de wet van de sterkere werd van kracht. Nu werden andersdenkenden en ‘niet-beschaafden’ evenals dieren als minderwaardig beschouwd. Ze hadden geen rechten, moesten gecorrigeerd worden en mochten gedood worden. Uitsluitend door haar triomf der expansie te propageren kon de onjuiste ik-opvatting haar minderwaardigheid compenseren en alles afwijzen wat niet in haar concept paste ‘iets bijzonders’ te zijn. Een van deze onjuiste voorstellingen luidt: ‘Als ik meer heb, ben ik ook meer waard, en als ik het niet heb, ben ik minderwaardig.’

In de jaren negentig van de vorige eeuw werd ik uitgever. Ik herinner me nog precies het gevoel plotseling iets bijzonders te zijn. Het hield ongeveer een week aan, toen was het alledaagse leven weer terug. Het enige dat was veranderd, was de naam van mijn beroep, maar ik, ik was niet veranderd.

Een man in Boston verging het slechter, zoals de Amerikaanse scheidingsadvocaat Bill Ferguson in een video op YouTube3 meldt. Die man werkte keihard en spaarde om ooit zijn droom te verwezenlijken: een huis van een miljoen dollar. Toen was het zover, hij kocht een huis in een mooie buurt en voelde zich grandioos – een paar uur althans. Toen hij namelijk een uitstapje in de buurt maakte, stelde hij vast dat hij het kleinste huis in de wijk had gekocht. Helemaal uitgeput en met een reusachtige minderwaardigheidsshock maakte hij het leven van zijn vrouw tot een hel: waarom had ze niet opgelet? Ze verliet hem, en voor zover ik me kan herinneren, werd het huis verkocht.

Onze misvatting ten aanzien van wat we zijn neemt soms bizarre vormen aan, bijvoorbeeld als mensen hun identiteit aan hun leed ontlenen en verliefd worden op hun problemen. Hun hersenen vormen dan een neuronaal netwerk en ze vinden telkens weer nieuwe redenen om zich niet goed te voelen en om te zijn zoals ze zijn, namelijk niet goed genoeg. Ze geloven dat hun ouders, hun opvoeding en hun omgeving er de schuld van zijn. Middelpunt van al dit leed is en blijft de onjuiste opvatting ten aanzien van onze identiteit, het materiële ego met zijn drie wapens: angst, scheiding en schuld.

 

Een ho‘oponopono-oefening

Ga alsjeblieft gemakkelijk zitten, ontspan je en laat je gedachten de vrije loop. Wanneer voel je je beter, verhevener, menselijker, vooraanstaander dan anderen? Bij welke gelegenheden is het toch zo mooi om een Nederlander, een Duitser, een Spanjaard, een blanke, een indiaan, een man of een vrouw te zijn, omdat de anderen nu eenmaal ‘geen benul’ hebben? Visualiseer deze kenmerkende situaties. Doe nu een ho‘oponopono en vraag allen om vergeving die je als minderwaardig beschouwt. Doe nu nog een ho‘oponopono en vraag jezelf om vergeving voor alle gelegenheden waarbij je je minderwaardig voelde. Dank je wel. Je hebt zojuist tot de wereldvrede bijgedragen.

Onze zintuigen zijn onvolmaakt en volgens de ayurveda zijn negen van de tien gevolgtrekkingen gewoon onjuist. Onze objectiviteit loopt dus terug tot tien procent. Beoordelen en oordelen leiden tot scheiding. Aanvaarden en vergeven leiden naar eenheid terug. Scheiding leidt tot disharmonie, eenzaamheid, angst, arrogantie en ziekte. Harmonie en overeenstemming leiden echter tot vreugde, geluk, innerlijke rijkdom (als je dat graag wilt, volgt daar ook uiterlijke rijkdom uit) en gezondheid. God, het universum, de bron, oordelen niet, want zij weten dat we elke seconde slechts doen wat we kunnen. Als we oordelen, verheffen we ons boven God.

 

Spirituele intelligentie

Het doel van ho‘oponopono en het alohaprincipe is ophouden met oordelen in de zin van beoordelen, maar wel het onderscheidingsvermogen versterken. Door de vier wonderzinnen van ho‘oponopono wordt deze spirituele intelligentie, het hogere begrip van de geestelijke wetten en de eenheid van al het zijn, versterkt. Kenmerken van deze vorm van intelligentie zijn bedachtzaamheid, jezelf en je eigen krachten goed kunnen inschatten (je wilt jezelf en anderen tenslotte geen schade toebrengen) en ook een goed onderscheidingsvermogen ten aanzien van wat bevorderlijk is voor je eigen ontwikkeling en voor wat deze in de weg staat.

Hoe snel je jezelf en anderen schade kunt toebrengen als je bijvoorbeeld geen goed inschattingsvermogen hebt, laat deze oude fabel zien:

Een kameel stond juist wat water uit de rivier te drinken, toen een schorpioen hem aansprak: ‘Ach beste kameel, ik moet heel dringend naar de overkant van de rivier. Mijn tante is ziek en wacht op me. Alleen ik kan haar in haar nood helpen, omdat ik weet hoe ik lekkere soep kan maken. Kamelen staan alom bekend als de beste zwemmers. Wees alsjeblieft barmhartig en breng me naar de overkant.’ ‘Hm, je bent toch een schorpioen? Ik ben bang dat als ik jou op mijn rug laat klimmen om je naar de overkant te brengen, je me zult steken en dan ga ik dood.’ ‘O, hoe kun je nu zoiets van me denken? Als we net midden in de rivier zijn en ik je steek, dan verdrink ik zelf toch ook! Vertrouw me, ik heb je nodig.’ Na deze woorden liet de kameel zich zakken en de schorpioen klom op een van zijn bulten. De kameel stapte de rivier in. De dieren maakten een praatje en de schorpioen vertelde veel over zijn familie. Toen de kameel en de schorpioen zich ongeveer in het midden van de rivier bevonden, liet de schorpioen zijn stekel in de zon schitteren en stak met grote kracht toe. Met een van pijn vertrokken gezicht vroeg de kameel: ‘Waarom heb je dat toch gedaan? Nu verdrinken we allebei!’ De schorpioen antwoordde: ‘Ik kon niet anders.’

Wij mensen zijn niet wat we éénmaal doen, we zijn wat we telkens en telkens weer doen. We zijn onze gewoonten. Dankzij de formule van ho‘oponopono verwerven we de rust en beheerstheid om ook eens nee te zeggen.

 

Een ho‘oponopono-oefening

In de volgende kleine, maar zeer krachtige oefening zien we het effect van ho‘oponopono als een innerlijke dialoog om onbewust handelen opnieuw te programmeren. Het gaat om een gesprek met ons onbewuste, of, zoals de Hawaïanen zeggen, een gesprek met ons innerlijk kind.

Als je je in het verhaal over de kameel hebt herkend of iemand kent die graag iets voor anderen doet en toch ontevreden blijft omdat niemand zíjn behoeften vervult, is dit een goede gelegenheid voor een ho‘oponopono. In deze oefening willen we onszelf vergeven dat we in het verleden niet genoeg voor onszelf en onze eigen behoeften hebben gezorgd. We vergeven onszelf dat we anderen en onszelf verwijten hebben gemaakt. Ga alsjeblieft gemakkelijk zitten en ga naar je hart. Vraag jezelf er vervolgens vergeving voor dat je te weinig aandacht aan je gezondheid hebt geschonken. Zeg de vier wonderzinnen en herhaal de oefening voor alle levensgebieden die er in je opkomen.

Ik houd van je. Ja, ik houd van je. Het spijt

me. Vergeef me, alsjeblieft. Dank je wel.



3 www.youtube.com


Ho‘oponopono in de praktijk

Ho‘oponopono als familieconferentie

De Hawaïaanse familie heet ohana, ‘verscheidene planten met een gemeenschappelijke wortel’, en men zegt: ‘Als één familielid een probleem heeft, hebben alle familieleden een probleem.’ Ja, dat is begrijpelijk. Kunnen we gelukkig zijn en rust in ons hart vinden als iemand met wie we een nauwe band hebben lijdt? Nee, want we zijn allemaal met elkaar verbonden. Verbonden in gedachten, in ons hart, in het morfogenetische veld en via onze genen. Misschien heb je wel eens aan een familieopstelling meegedaan en intensief meebeleefd hoezeer we allemaal, zelfs met volslagen onbekende mensen, verbonden zijn.

Ook onze werkplek is een soort familie. Veel mensen brengen meer tijd op hun werk door dan thuis en praten daar meer over gevoelens dan met hun gezinsleden. Heeft een collega een probleem, is de chef slechtgehumeurd of wordt er iemand gepest… Wie heeft er dan een probleem? Op school is het niet anders, ook de school is een soort familie. Als een leerling nauwelijks in de gemeenschap geïntegreerd is, kan hij, om aandacht te krijgen, zijn medeleerlingen storen of zijn leraren op de rand van de waanzin brengen.

Een ho‘oponopono als familieconferentie verloopt in vier stappen:

Het gebed (pule)

Tijdens het gemeenschappelijk gebed maken de familieleden contact met de bron, met God en de voorouders. Zo tillen ze zich op een hoger energieniveau. Met andere woorden: als je altijd hetzelfde doet, of juist omdat je altijd hetzelfde doet, behaal je altijd dezelfde resultaten. Tijdens het gebed geven de familieleden toe dat ze hulp nodig hebben, omdat ze misschien in gedragspatronen vastzitten. Maar in plaats van om de oplossing van het probleem door een ander te bidden (‘lieve God, maak alstublieft dat Bert ook eens afwast…’), bidden ze om inzicht, intelligentie, de kracht om te luisteren en de moed om de waarheid te zeggen. Het conflict is immers een mogelijkheid om inzicht te verwerven en tot gemeenschappelijke groei te komen.

De beschrijving van het conflict (mahiki)

Net als bij geweldloze communicatie, die uit vergelijkbare elementen bestaat, wordt tijdens de tweede stap het conflict beschreven. Er wordt over onvervulde behoeften en verwachtingen gesproken, maar ook over onrecht, overtredingen van de regels en over leed.

Wederzijds en gemeenschappelijk verzoeken om en schenken van vergiffenis (mihi en kala)

Tijdens stap drie gaan alle deelnemers op zoek naar hun eigen aandeel in het probleem. De platgetreden paden van dader-slachtofferrelaties worden verlaten en allen zijn bereid oprecht in hun hart te onderzoeken hoe ze zelf tot het probleem hebben bijgedragen.

Een voorbeeld ter verduidelijking.

In een familie begint iemand te drinken. Hij verwaarloost zijn plichten en er ontstaan in de familiekring ook andere problemen en conflicten. De eerlijke vraag die ieder zichzelf nu in zijn hart stelt, luidt: als ik iets heb gedaan waardoor mijn broer ontevreden met zichzelf is geworden en dus is gaan drinken, wat zou dat dan kunnen zijn?

Misschien hebben familieleden zich al eerder van hem afgekeerd, ruzie met hem gehad, is iemand met zijn vriendin op stap gegaan, heeft men hem niet voor vol aangezien enz., zodat de broer de oplossing van zijn problemen in de alcohol is gaan zoeken. Wat is mijn aandeel in het drinken van mijn broer?

Nadat allen gesproken hebben en hun hart hebben gereinigd, volgt een wederzijds en gemeenschappelijk verzoeken om en schenken van vergiffenis. Het slachtoffer vergeeft de dader, de dader vergeeft de dader, de dader vergeeft het slachtoffer en het slachtoffer vergeeft het slachtoffer. Hiermee is de kwestie oki, ‘afgedaan’.

Het gemeenschappelijk dankgebed (pule ho‘opau)

Tijdens stap vier zeggen de familieleden het gemeenschappelijk dankgebed. Dankbaarheid is essentieel, want de kwestie is nu bij God, de engelen en de voorouders, en zij bekommeren zich om de transformatie ervan. Onze taak is vertrouwen in Gods werken te hebben en niet meer op de gebruikelijke manier te handelen. Oki is namelijk oki. Een ho‘oponopono wordt vanouds met een gemeenschappelijke maaltijd beëindigd.

 

We leven allemaal in verschillende gemeenschappelijke verbanden die we als familie beschouwen: onze eigen familie, de vereniging, de stad of het land. Mensen behoren tot de familie der zoogdieren, en het geheel, onze grote familie, noemen we ecosysteem. Het toepassingsgebied en de mogelijkheden van ho‘oponopono zijn uitgestrekt. Misschien zullen je collega’s niet bereid zijn een ‘hopopo wat?’ met je te doen, maar jij kunt er alleen een doen, in gedachten, en kijken wat er gebeurt.

Voordat de zon ondergaat, vergeef.

Hawaïaans gezegde

 

Ho‘oponopono als persoonlijke reinigingsmethode

Relaties

We zijn allemaal geest van Gods geest (kane). We zijn Gods kinderen en als broers en zussen hebben we een paradijs geërfd. Het is onze vanzelfsprekende taak om dit paradijs, de aarde, in stand te houden. Precies zoals we ons lichaam hebben gekregen, leven we zonder dat we er iets aan hebben gedaan op aarde. Niemand van ons heeft het water, de lucht of de aarde gemaakt. Toch vinden we het op de een of andere manier moeilijk om samen te werken.

Zolang je alleen leeft, kun je het idee hebben dat je heel aangenaam in de omgang bent. Ik dacht in elk geval dat ik volkomen oké was. Welnu, niet iedere vaste vriendin deelde deze mening. In een relatie of op het werk, overal waar je dicht op elkaar zit, merkt iedereen heel snel welke ‘afwijkingen’ je hebt. Iedereen ziet ze, behalve jij.

Wanneer je op een tube tandpasta drukt, komt er tandpasta uit en uit een mens komt eveneens wat er in hem zit zodra er in een relatie eisen aan hem worden gesteld. Of het nu om een huwelijk gaat of om de mensheid, het is een levensopdracht om te leren tot het welzijn van mensen, dieren, planten en stenen samen te werken.

Een ho‘oponopono-oefening

Als je dus problemen hebt met een persoon, zegen hem of haar dan en herhaal in gedachten telkens weer:

Het spijt me. Vergeef me, alsjeblieft.

Ik houd van je. Dank je wel.

Vergeet niet: elke situatie is een gelegenheid om te leren. Maak een lijst van alle mensen, dieren en planten waarmee je in het reine wilt komen. Doe dan in gedachten voor ieder ervan een ho‘oponopono.

God slaapt in de stenen, droomt in de planten,

ontwaakt in het dier en handelt in de mens.

Indiaans gezegde

Misschien leef je of leefde je in een ongelukkige relatie, of heb je net een relatie verbroken en draag je nog kwetsingen mee die moeten worden geheeld. Zolang we met wrok, haat, verdriet of teleurstelling aan een relatie denken, zullen we door het resonantieprincipe alleen maar een vergelijkbare relatie aantrekken of ons helemaal voor een nieuwe, harmonische liefdesrelatie afsluiten. Als je je kwetsingen uit oude relaties niet heelt, is het zeer waarschijnlijk dat hetzelfde je opnieuw zal overkomen. Woede, haat en bitterheid zijn sterke gevoelens, die precies dat aantrekken waarop ze gericht zijn.

Een ho‘oponopono-oefening

Vergeef jezelf alsjeblieft dat je in een relatie hebt geleefd die niet goed voor je was. Het goede eraan is dat je nu beter weet. Je bent dus een winnaar! Maak je energetisch los van je oude relatie, vergeef je partner en bevrijd je. Vergeef jezelf en je partner onvoorwaardelijk en neem afscheid van alle schuldgevoelens.

Gezondheid

Jezus van Nazareth geldt als de grootste heelmeester van de Bijbelse wereldgeschiedenis. Hij genas blinden, lammen, geestelijk gestoorden en anderen. Maar wacht eens even! In de Bijbelse verhalen benadrukt hij steeds dat niet híj de mensen heeft genezen, maar dat hun geloof dat heeft gedaan. We zijn gezond en, zodra we onze volmaaktheid inzien en van paradigma veranderen, genezen. Dit kan óf spontaan gebeuren, óf je moet ervoor oefenen, bijvoorbeeld met behulp van affirmaties.

Aan elke lichamelijke genezing ging in een Hawaïaanse tempel een ho‘oponopono vooraf. De reden hiervoor was dat voordat het lichaam geheeld kan worden, eerst de geest geheeld moet worden, want ons bewustzijn heerst over de materie. Uit de kwantumfysica weten we dat bewustzijn de doorslaggevende factor is om uit de wolk aan mogelijkheden een werkelijkheid te scheppen.

Een andere grote arts uit de wereldgeschiedenis, Hippocrates, schreef over dit onderwerp: ‘Er zijn geen ongeneeslijke ziekten, uitsluitend ongeneeslijke mensen.’ Helen betekent heel worden, want wanneer we ziek zijn, ontbreekt er iets. Het ontbreekt ons echter niet aan gezondheid, maar aan geloof aan en vertrouwen in onze volmaaktheid. Misschien ontbreekt het ons aan vertrouwen, omdat het ons aan ervaring ontbreekt. Iemand die nog nooit een astma-aanval heeft gehad, voelt zich nu eenmaal anders dan iemand die op welke manier ook graag van zijn astma af wil.

Het woord ‘gezond’ werd in het Middelnederlands als ‘gesont’ geschreven en dit woord omvat het begrip ‘sont’, Scandinavisch voor ‘landscheiding’ of ‘inkeping’. ‘Sont’ kan dus worden opgevat als de mogelijkheid een grote kloof, de zee, te overwinnen. Tijdens een ho‘oponopono overwinnen we de kloof die ons van onze volmaaktheid scheidt. Door erin te oefenen ons af te keren van negatieve, destructieve gedachten, woorden en daden, komen we weer in eenheid en goddelijke harmonie.

Nadat Louise L. Hay, auteur op het gebied van positief denken, het verband tussen geestelijke en lichamelijke gesteldheid had ontdekt, publiceerde ze in 1983 haar klassiek geworden boek Heel je lichaam.4 Enkele jaren later werden haar inzichten intensief op de proef gesteld: ze kreeg kanker. In een interview over haar film You can heal your life – the movie vertelde ze hoe ze haar kanker door consequente lichamelijke en geestelijke ontgifting had genezen. Ze was haar uitdaging en beproeving aangegaan door alle traumatische ervaringen uit haar kindertijd los te laten en allen die erbij betrokken waren geweest te vergeven. Tijdens haar therapeutisch werk ontdekte ze dat haar ziekte en de meeste ziekten en problemen van haar cliënten verdwenen, zodra zij en haar cliënten begonnen zichzelf te accepteren, zichzelf te vergeven en van zichzelf te houden. ‘Ik houd van jou. Ik houd van mij.’ ‘Ik houd van jou betekent ik houd van mij.’ Ons onbewuste maakt geen onderscheid tussen binnen en buiten.

Als je jezelf je fouten uit het verleden niet vergeeft en gelooft dat je schuldig bent, word je ziek. Voor fouten moet je tenslotte gestraft worden en lijden. Het is heel eenvoudig. Als je jezelf telkens weer voor iets een standje geeft, programmeer je je onbewuste op ontwrichting. Je zult dan te veel of te weinig eten, te veel of te weinig slapen, misschien werk je wel tot je erbij neervalt of begin je het iedereen naar de zin te maken. Als we onszelf onbewust standjes geven en straffen, kan het zijn dat ons gebrekkige zelfbewustzijn niet alleen ons immuunsysteem verzwakt, maar ook het saldo van onze bankrekening negatief maakt. Iemand die niets waard is, heeft immers ook geen geld en geen beloning verdiend.

Beroep, roeping en inkomen

Ieder van ons heeft unieke vaardigheden. Deze talenten vormen een unieke bijdrage tot het welzijn van het geheel. Ieder van ons draagt innerlijk een waardevolle schat mee: zijn individuele roeping. Roeping wil zeggen dat er een roep in ons klinkt, er een bestemming in ons aanwezig is. Als we deze roep volgen, klopt alles. We zijn dan met onszelf en met het leven in harmonie. Ons leven volgt dan een plan dat groter is dan wij.

Stel je eens de volgende situatie voor: je ligt op je sterfbed en je talenten komen binnen, het ene na het andere vraagt je waarom je niet meer hebt gedaan om het te ontplooien. Tot slot komt je droom binnen, de droom die je altijd hebt gehad, en deze vraagt je: ‘Waarom heb je me niet verwezenlijkt? Ik heb elke dag tot je gesproken.’ Wat zul je dan antwoorden?

Een ho‘oponopono-oefening

Als je nog niet weet wat je roeping is, als je misschien werkloos bent of een baan hebt die je lichamelijk en geestelijk te gronde richt, vergeef jezelf dan nu. Doe een ho‘oponopono. Heb vertrouwen en doe de vier stappen. Ga van de schaduw naar het licht. Houd onvoorwaardelijk van jezelf en accepteer jezelf onvoorwaardelijk, wat je huidige situatie ook is. Richt je aandacht vervolgens consequent op de oplossing.

Brieven en mails die ik krijg vertellen over problemen op het werk, op financieel gebied, in de partnerrelatie en met de gezondheid. Vooral in het beroepsleven worden mensen af en toe met agressieve medemensen geconfronteerd. Er worden irrationele beslissingen genomen en men moet dingen doen die tegen het eigen waardesysteem indruisen.

Geld is de uitdrukking van de waarde van onze prestatie, is onze beloning. Een vriend van mij vraagt bijvoorbeeld een voor de deelstaat waarin hij woont atypisch hoog honorarium voor zijn werk als tuinman. ‘Omdat ik van mezelf houd’, zoals hij mij ooit glimlachend vertelde, en hij heeft altijd goede opdrachten. Uiteraard van mensen die ook van zichzelf houden en zijn werk op waarde schatten. Begin jezelf op waarde te schatten, daarmee verhoog je je waarde.

Het saldo van je bankrekening is onder andere een uitdrukking van je zelfbeeld, van het beeld dat je van jezelf hebt. Als je banksaldo voortdurend stijgt en daalt, vraag je dan heel eenvoudig af waar zich parallellen in je innerlijk voordoen. Zoek in je hart naar de reden en vergeef jezelf vervolgens. Denk daarbij eens over het volgende verschijnsel na: onderzoek in de VS heeft uitgewezen dat negentig procent van alle Amerikaanse lottomiljonairs na twee jaar weer zijn waar ze waren voordat ze de lotto wonnen. Zou het kunnen zijn dat onze werkelijkheid het rechtstreekse resultaat is van onze conditionering, van ons denk- en gedragspatroon? Kennelijk bevindt de oorzaak zich in de geest en het gevolg in de materie.



4 Louise L. Hay: Heel je lichaam. Eerste hulp bij symptomen: mentale oorzaken van lichamelijke ziekten en de metafysische manier om ze te overwinnen. De Zaak. Groningen 1989.


De wereldpolitieke uitdaging

Heeft iemand in de familie een probleem, dan is dit het probleem van allen. Op nationaal, Europees en mondiaal niveau is het precies hetzelfde. De wereld komt niet alleen door het internet dichterbij, maar ook door het moderne transportwezen, dat ons in staat stelt elk punt op aarde in steeds kortere tijd te bereiken. We staan voor grote uitdagingen: genocide, godsdienstoorlogen, energiecrises, bankencrises en corruptie, eindeloze stromen bloed uit slachthuizen, armoede en wereldhonger, milieurampen. En dan ook nog, last but not least: de mens produceert sinds vijftig jaar iets waarvan de hoeveelheid zo groot is dat hij er bijna in dreigt te stikken: afval.

Wat kunnen we als individu doen, wat kunnen jij en ik doen? Hoe kunnen we uit de gevoelswirwar van onmacht en slachtofferhouding – ‘ik zou niet weten wat ik eraan zou kunnen doen’ – komen?

Ik ben een deel van deze wereld.

Als ik verander, verandert de wereld.

Als jij en ik werkelijk beginnen te begrijpen wat geloof en vertrouwen, woorden en gevoelens, de kwantumwetten, liefde en vergeving teweegbrengen, hebben we een krachtig instrument in handen om het wereldgebeuren een positieve richting te geven.

Weet je wat hologrammen zijn? Een hologram is een beeld met een bijzondere eigenschap: wanneer je het in stukjes knipt en een van deze nieuwe beelden, al is het nog zo klein, met een loep bekijkt, zie je op elk deelstukje het totale beeld. Metafysisch gezegd: zo in het groot, zo in het klein. Een macrokosmos in de microkosmos. Ons universum is zo’n hologram. We leven in een hologram.

Jij en ik, we zijn delen van dit universum, we zijn delen en evenbeelden van God. Dit betekent dat het universum en God ook via ons handelen. Doe een stap in de richting van ‘goed goed doen’, dan maakt het hele universum een sprong in de richting van harmonie en vrede. Dit geeft ieder van ons macht en verantwoordelijkheid.

Iedereen kan bij zichzelf beginnen: als iets je stoort, als je graag iets op deze planeet wilt verbeteren of in harmonie brengen, stel jezelf dan alsjeblieft de volgende vier vragen.

1. Wie heeft het probleem?

2. Wie is het probleem?

3. Wie heeft de macht?

4. Wie heeft de verantwoordelijkheid?

Doe alsjeblieft bij alle vragen een ho‘oponopono en vergeef jezelf en allen die er op de een of andere manier bij betrokken zijn onvoorwaardelijk.

Nadat jij en dus ook de planeet van zelfdestructie naar liefde zijn teruggegaan, verander je van paradigma en ga je op zoek naar nieuwe mogelijkheden. Stel jezelf deze vraag: als er iets zou kunnen zijn wat ik zou kunnen doen om een deel van de oplossing te worden, wat zou dat dan zijn? Ga eenvoudig met je aandacht weg van het probleem en naar de oplossing.

We bevinden ons allemaal op

een gezamenlijke reis.

Heel jezelf en heel de wereld.

Dank je wel.


Nawoord

[image: Image]

Aloha, beste lezer,

Ik hoop dat je bij het lezen van mijn boekje waardevolle inzichten hebt kunnen opdoen en nu klaar bent voor je volgende persoonlijke stappen. Misschien ben je je van dingen bewust geworden die je in je leven wilt veranderen of ontwikkelen. Ik wens je van ganser harte veel succes bij deze processen.

Misschien wil je nu nog meer over ho‘oponopono te weten komen. Ik heb er nog een boekje over geschreven: Heile dich selbst und heile die Welt. Nadere informatie, contactmogelijkheden, programma’s en data van mijn seminars vind je op internet op www.Heile-dein-Herz.de.

Mahalo nui loa, zeer bedankt.

Me ke aloha pumehana, met hartelijke groetenP2H,

Ulrich Duprée
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