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BEVEZETŐ

Mi a ho’oponopono?
Gyógyítás szeretettel = eggyé válni az ősforrással

egy hawaii huna-módszer szerint

Hawaii nyelven ho’o azt jelenti: „csinálni, végezni, kezdeményezni”, pono pedig 
annyi, mint: „tökéletesen rendben lenni, eggyé válni az egyetemes renddel és 
az ősforrással” (akua).

A pono megkettőzése, a ponopono megerősíti a szót, amely így azt jelenti, 
hogy „az ember az egyetemes rendet kívül-belül helyreállítja, s ekként össze-
köttetésbe kerül, egyesül az ősforrással”.

A ho’oponopono jelentése tehát
valamit ismét rendbe hozni,
egy tévedést kijavítani,
az isteni rendet helyreállítani,
a dolgokat egymással egyesíteni és az isteni mivolthoz fűződő kapcso-
latot helyreállítani,
az ártalmas erőktől megszabadulni, hogy ismét szétáradhassanak ben-
nünk az isteni gondolatok, szavak és cselekedetek.

A ho’oponopono ősrégi, hagyományos hawaii módszer a legkülönfélébb prob-
lémák, gondok és konfl iktusok megoldására kívül és belül, kicsiben és nagy-
ban, fent és lent egyaránt. Alkalmazható testi, lelki, mentális és szellemi zava-
rok, családi problémák, csoporton, életközösségen, párkapcsolaton belüli vagy 
munkahelyi konfl iktusok, nemzeti vagy globális válságok, természeti csapások 
stb. esetén – vagyis úgyszólván mindenre jó.

A módszer egyszerű, mindenki által használható és meggyőzően hatásos. 
A kellő belső megtisztulás, a korlátlan felelősség vállalása, a kölcsönös meg-
bocsátás, a konfl iktushelyzet felszámolása és a kívül-belül eláradó szeretet, 
valamint a végleges elengedés által helyreáll a harmónia kicsi és nagy, belső és 
külső, fenti és lenti dolgokban egyaránt, és minden résztvevő közelebb kerül az 
isteni ősforráshoz.
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A ho’oponopono évszázadok óta ismert a Hawaii-szigeteken, régebben első-
sorban családi viszályok esetén alkalmazták. A kizárólag szóbeli hagyományt 
Lilinokalani király idején jegyezték fel a tizenkilencedik század végén. Ezt 
kumuként (= tanító) első ízben a Tutunak is becézett Mary Kawena Pukui adta 
tovább O’ahun, valamikor a huszadik század derekán.

A ho’oponopono egyike a számos egyszerű, de roppant hatékony, a zavarle-
hetőségek megszüntetését, az egyéni kívánságok teljesüléséért mondott huna 
imádságok előkészítését, a külső-belső harmónia elérését, a folyamatos tisztu-
lást és gyógyulást, valamint ezáltal az Istennel, az akua ősforrással való egyre 
tökéletesebb eggyé olvadást célzó hawaii módszereknek. Ahogyan a modern 
kvantumfi zika, úgy a huna is állandó rezgésben lévő szellemként értelmezi 
ezt az ősforrást, amely esszenciaként a feltétlen szeretetben mindent minden-
nel összekötő nullponti mezőt vagy kvantumteret képez, úgyszólván egyfajta 
őslevest, amelyet hawaii nyelven aka-szubsztanciának is neveznek. Bennünk, 
emberekben, a szívben található ennek az ősforrásnak a székhelye. E legmaga-
sabb isteni tudattal való kapcsolat folyamatos ápolása vezet el végül a szellemi 
tökéletességhez és az egyéni megvilágosodáshoz.

A ho’oponoponóval először is „eltávolítják az ember makulátlanságán esett fol-
tot”, és ezáltal az ember saját bensőjével azonos hullámhosszra kerül. A köl-
csönös megbocsátás azonban kívül is megváltoztatja az ártalmas helyzetet, és 
általában pozitívan befolyásolja a helyzet mélyén rejlő témát. Ha gyakrabban 
és többen alkalmaznák rendszeresen, a ho’oponopono jó irányba terelhetné 
a világ alakulását, és serkenthetné egy új, harmonikus és méltó közösség kiala-
kulását a tisztelet, megbecsülés, elfogadás, együttérzés, harmónia és szeretet 
jegyében.

Akkor csakugyan meg lehetne gyógyítani a 
világot önmagunk által. Ha bensőjét meg-
tisztítja, a külvilágra is mérhetetlenül jóté-
kony hatással van az ember, szeretetben és 
a szeretet által.

Nem úgy hangzik ez, mint valami tündér-
mese? Meglehet, ám ez mégis egy ősrégi, 

egyszerű és hatékony módszer, amelynek hatása már beigazolódott az évszáza-
dok során. Talán menekvést is jelent az egész emberiség számára egy nehéz és 
zűrzavaros időszakban.
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Tanítványom, Sascha Ansahl (www.alohaHuna.de) nézőpontjából mindez 
így fest:

Hogyan kezelem a negatív tartalmú e-maileket, üzeneteket és képeket, amelyek 
olyan borús információkat tartalmaznak, mint az

atomhulladék-botrányok,
olajkatasztrófák,
háború,
nyomorúság,
a világban tapasztalható tévelygés és őrület,
világvége?

Ezek az információk olyan energiákat hordoznak, amelyek többnyire káros 
hatással vannak ránk. Félelmet, dühöt, értetlenséget, bűntudatot, hiányérzetet 
és még sok egyebet vált ki belőlünk. Ezek az energiák azért érhetik el az embert, 
mert valamikor egy hasonló impulzus által szabad utat kaptak. A rezonancia 
szellemi törvénye szerint az általunk kisugárzott energia vissza is tér hozzánk. 
A kérdés az, hogy most hogyan reagálunk az általunk valaha kiadott informá-
ciókra.

Továbbra is félelemmel és riadalommal? Vagy inkább felszámolnánk ezeket 
az energiákat?

Hogyan reagálunk általában az ártalmas képekre és üzenetekre? Ez az 
emberi kapcsolatok – például a család vagy a munkahely – ártalmas energiáira 
is vonatkozik; akár egy rövid szóváltás is tartalmazhat ilyen energiákat.

Mit érzünk, ha olyan képet látunk, amelyen
 egy delfi n nyomorultul olajba fullad,
felrobbantanak egy atombombát,
éppen levágják egy gyerek kezeit?

Képes az ember ezek láttán szeretetet, megbékélést érezni, vagy együttérzést 
tanúsítani? Vagy inkább dühöt, értetlenséget, kétségbeesést és tehetetlenséget 
érez?

Ez a negatív energia trükkje. Újra meg újra gúzsba köti az embert. A kihívás 
mindnyájunk számára az, hogy legyőzzük és meggyógyítsuk a negatív mátri-
xot. Mi az a negatív mátrix? Ez a kettősségek világában a mínusz-energia.

A negatív energiát a félelem, a düh, a gyűlölet, a bűntudat, a kétségbeesés, 
a bizalmatlanság, az aggodalom, a szorongás és a tehetetlenség lassan rezgő 



18

hullámai táplálják. Ez az erőtér mindaddig fennmarad, amíg ön, mi, én, 
az emberiség egy hullámhosszon van ezzel az energiával. Ameddig táplálék-
hoz jut, addig egyre nagyobbra duzzad. Mi teremtettük ezt az erőteret. Nin-
csen ebben semmi rossz, egyszerűen csak így van. De akkor miért szenvedünk 
tőle? Azért, mert valójában saját magunktól szenvedünk. Jobban mondva: ez 
lényünknek az a része, amelyért elfelejtettünk felelősséget vállalni. Nevezzük 
ezt a részt sötét oldalunknak vagy gyönge pontunknak.

A világmindenségben csak a pozitív és a negatív pólus, illetve a polarizált-
ság nemléte, a nulla, az abszolút szeretet létezik – „a láthatatlan, érinthetetlen 
szellő, a teremtésnek ez a megmagyarázhatatlan szikrája, az ÉN, függetlenül 
tértől és időtől”. Nevezhetjük, ahogyan akarjuk, abszolút szeretetnek, Istennek, 
minden létező ősforrásának, akuának, Jézusnak, Buddhának…

Most azt gondolhatnánk, hogy ha a mínusz-energia ennyire elviselhetet-
len, akkor a pluszban a helyünk. Ez azonban tévedés! A plusz ugyanis csupán 
a mínusz ellentéte, ez pedig nem segít. Az ellentétesség megszüntetésének 
egyetlen módja, ha mind a pluszt, mind a mínuszt felszámoljuk. Ez pedig csak 
a nullán vagy nullpotenciálon, azaz a szereteten keresztül lehetséges. Szereteten 
nem a világ kétarcú szeretetét, hanem az ÉN vagy az ÉN VAGYOK polarizálat-
lan szeretetét értem. Hogyan jutunk el ehhez a polarizálatlan szeretethez?

Úgy, ha:
vállaljuk a teljes felelősséget,
megbocsátunk,
köszönetet mondunk.

Tudni való, hogy minden probléma, amelyre 
az ember élete során ráhangolódik, csupán 
azért van, hogy őt meggyógyítsa. A bajok 
ugyanis saját árnyoldalának, tulajdon félel-
meinek szüleményei. Csak úgy változtathat 
rajtuk, ha teljes mértékig vállalja önnön 
árnyoldaláért a felelősséget.

Képzelje el, hogy ez az ártalmas energia egy 
kisgyermek, akit nagyon bánt saját ártal-
massága. Gyakran gubbaszt egymagában 
valahol, és keservesen zokog, mert senki 
sincs odakint, aki megtenné, hogy segít-
sen neki. Ez a kisgyermek nem tud kibújni 
a bőréből, és sürgős segítségre van szüksége. 
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Amint valahol felbukkan, félelmet és ijedelmet kelt. Bárhová megy is, lenézik 
az emberek. Értetlenül, dühösen, félelemmel, vádlón, kételkedve, tehetetlenül 
és szorongással fogadják.

Alig egypáran nyújtanak neki vigaszt. Ezért gyűlöli önmagát, bűntudata 
van. Olyan, mint a jószívű óriás, aki másra sem vágyik, mint hogy szeressék 
az emberek. Ám bárhol bukkanjon is fel, mindenki elszalad előle. Folyton ret-
tegéssel és félelemmel találja szemben magát. Végül valóban elhiszi magáról, 
hogy egy szörnyeteg, és élete végéig szenved.

Ez a gyermek az önben élő kisgyerek, saját négyéves–hatéves kori önmaga. Szé-
gyelli magát valamiért, amit meg sem tett. Levetette a felelősséget, és nem is 
gondol rá, miféle energiát áraszt magából. Így kerülhettek túlsúlyba az ártal-
mas energiák, amelyeknek belső gyermeke a hordozója.

Most képzelje el, hogy ön ennek a kisgyereknek az édesapja vagy az édesanyja. 
Nem érez késztetést, hogy óvatosan és megnyugtatóan közelítsen ehhez az édes 
kis teremtményhez? Hogy letörölje a könnyeket maszatos arcocskájáról, fi no-
man és óvatosan megfogja a kezét, és azt mondja: „Ne félj, majd én vigyázok 
rád”? Képzelheti, hogy eleinte nemigen bízik önben a gyermek. Elvégre milyen 
sokáig nem törődött vele! Most vállalja hát a felelősséget, és vegye komolyan 
a dolgot. Próbálja kedvesen meggyőzni belső gyermekét arról, hogy magára 
vállalja a felelősséget minden kellemetlenségért, minden gondért és bajért. 
Mutassa meg neki, hogy változtat az eddigieken.

Gyógyítsa meg az önben élő gyermeket, és vigasztalja őt e szavakkal:
„Sajnálom.
Bocsáss meg, kérlek.
Köszönöm.
Szeretlek.”

Valahányszor bántó érzésekkel, gondola-
tokkal vagy helyzetekkel kell szembesülnie, 
vállalja magára a felelősséget, és vigasztalja 
meg belső gyermekét. Olyan nagy szüksége 
van rá… annyira vágyik az ön szeretetére és 
fi gyelmére!

Vállaljon felelősséget élete minden 
momentumáért. Ez az, amire eddig várt. 
Gyógyítsa meg önmagát és a világot!




