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Mi a ho’oponopono?

A ho’oponopono szellemi-spirituális megtisz
tulási módszer, megszabadulás a félelmektől és 
aggodalmaktól, ártalmas viselkedésmintáktól, 
régi dogmáktól és paradigmáktól, amelyek sze-
mélyiségünk és szellemiségünk-lelkületünk fej-
lődésének útjában állnak. Gondolataink és sejt-
jeink zárlatainak feloldása, mivel gondolataink a 
testünkben öltenek alakot.

Ez a hawaii eredetű módszer annak megérté-
sén alapul, hogy a bőség világában élünk, és Isten 
(akua, az ősforrás) nekünk is ilyen bőséget és tö-
kéletességet szán. De mi az, ami a valódi bőség, 
azaz a szeretetteljes együttlét, belső gazdagság, 
spirituális fejlődés és tökéletes egészség útjában 
áll? Mi magunk vagyunk. A saját, réges-rég ide-
jétmúlt, ítélkező tapasztalatokon nyugvó gon-
dolkodásunk. Ragaszkodásunk a félelmekhez 
és gondokhoz, előítéletekhez, kétségekhez és az 
ártalmas tömegtudathoz, amely megakadályoz 
bennünket abban, hogy tökéletességünket meg-
tapasztaljuk.
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Képzeljük el, hogy mindkét kezünkben egy-
egy nagy követ tartunk. Ha most valaki át akarna 
nyújtani nekünk egy csinos kis summát, először 
le kellene tennünk a köveket. Ugyanez a helyzet 
a megrögzöttségeinkkel, előítéleteinkkel, érték-
ítéleteinkkel és a világmindenség adományaival. 
Ezek elfogadásának titka az elengedés és a biza-
kodás abban, hogy bármit elengedhetünk sére-
lem nélkül.

A ho’oponopono megbocsátó szertartás a sze-
retet erejének átélése. Az ember megbocsátja ma-
gának és másoknak, hogy egykor bántották vagy 
nem segítették egymást. A „helyesen-helyesen 
cselekvés” egy négy lépésből álló, egyszerű folya-
mat, amelynek segítségével az ember megtanul 
feltétel nélkül megbocsátani magának, önmaga 
iránt szeretetet érezni és tanúsítani, és végezetül 
jobban cselekedni. Mintha újraformázná számí-
tógépe merevlemezét. Egyszerűen töröl minden 
adatot, amely életét lassítja és megnehezíti.

Bármikor végezhetünk ho’oponoponót, ami-
kor valami zavar minket, kiegyensúlyozatlanok 
vagyunk, felismerünk valamilyen problémát 
vagy konfliktust.
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Megértést, bátorságot, erőt, értelmet és nyu-
galmat kérünk.

Felvázoljuk a problémát, és magunkban azt 
keressük, hogy mi a részünk benne. Részesei le-
hetünk például egy ítélettel, egy bizonyos maga-
tartással, amelyet orvosolnunk kell.

Feltétel nélkül megbocsátunk, és elmondjuk a 
varázsmondatokat: „Sajnálom. Kérlek, bocsáss 
meg nekem. Szeretlek. Köszönöm.”

Köszönetet mondunk, bízunk, és a gondot 
szélnek eresztjük.

Ezzel az egyszerű és elegáns módszerrel a leg-
személyesebb problémák és kihívások, de egy 
közösségen vagy csoporton belüli összetűzések 
is megoldhatók. Így hát a ho’oponopono haté-
konynak mutatkozik a párkapcsolat, a családi és 
a szakmai élet, az egészség és a pénzügyek min-
den területén. Dr. Joe Vitale dr. Ihaleakala Hew 
Lennel közösen írt Zero Limits című könyvének 
(Hoboken, New Jersey, USA, 2007, John Wiley 
& Sons, Inc., magyarul: Hoponoponó [sic!]. Bu-
dapest, 2011, Agykontroll Kft.) egyszerűen ezt 
az alcímet adta: „A titkos hawaii módszer, amivel 
bőséget, egészséget és békét teremthetsz”.
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A ho’oponoponónak több változata létezik, 
közülük ebben a könyvben kettőt mutatunk 
be, áttekintés és elsősegély gyanánt. Először a 
ho’oponoponót mint megtisztulási módszert, 
amellyel megszabadulhatunk az élet folyását 
gátló („kétségeim vannak”) és a világmindenség 
adományait elutasító („nem érdemlem meg”) 
belső zárlatoktól és szabotázsprogramoktól. Má-
sodszor a ho’oponoponót mint családi „kupakta-
nácsot”, ahogyan Hawaiin hagyományosan vég-
zik, és ahogy az ifjúsági és szociális munkában 
alkalmazzák.

Számomra a ho’oponopono olyan, mint egy 
hétmérföldes csizma a terápiában, egyfajta 
gyorslift egyéni és szellemi-lelki fejlődésemben, 
hiszen életemben minden helyzetnek, minden 
találkozásnak és minden eseménynek megvan a 
maga jelentősége. E négylépéses folyamat által 
mindnyájan megtanulhatjuk megfejteni az ese-
ményeknek ezeket a belső és rejtett üzeneteit.

A ho’oponopono gyakorlatorientált eljárás. 
Olvasóim már e könyv olvasása közben elkezd-
hetik kioldani a gordiuszi csomót szívükben, 
hogy újjáalakíthassák világukat.


