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Ho'opono pono

Die Hawaiianer haben folgende Grundannahmen: Das heif3t in der Sprache der GFK:

Alle und alles ist miteinander verbunden. Ich mochte fiir meine Bediirfnisse sorgen und
gleichzeitig die Bediirfnisse der anderen im Blick
haben (Interdependenz = gegenseitige
Abhingigkeit).

Wir kreieren unsere Welt selbst. Wir tun immer das Beste, das wir konnen, um
unsere Bediirfnisse zu erfiillen.

Die Vorgehensweise

1. Einfiihlung / Selbsteinfiihlung
~Wenn ich die betreffende Person wire, hitte ich folgende Gefiihle und Bediirfnisse...“

2. Sinn / Humor
»Ich hitte mir die Situation kreiert, weil...“

3. Ich iibernehme die Verantwortung dafiir / Akzeptanz

»Ich stimme dem zu, akzeptiere, dass ich in jedem Moment das Beste tue, was ich kann...

4. Ich bedaure, dass es gerade so ist
»Ich bin traurig (bedaure), weil ich mir folgende Bediirfnisse nicht erfiille...“

5. Loslassen / Vertrauen
Ich vertraue, dass es einen Sinn macht...

6. Wertschitzung / Dankbarkeit
»Ich sehe, dass ich mir auch Bediirfnisse nach ... erfiillt habe...”

7. Liebe

»Ich verbinde mich mit diesem Teil in mir und nehme ihn ganz ins Herz..."
»Ich liebe mich / diesen Teil von mir...
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Ein Beispiel:
1. Einfiithlung / Selbsteinfithlung
»Ich habe eine Erkiltung und brauche Ruhe und Erholung. “

2. Sinn / Humor
»Ich habe mir diese Erkiltung kreiert, damit ich Ruhe und Erholung bekomme.

3. Ich iibernehme die Verantwortung dafiir / Akzeptanz

»Das Beste, was ich zur Zeit tun konnte, war, eine Erkdiltung zu bekommen.

4. Ich bedaure, dass es gerade so ist

»Ich bin traurig, weil mein Bediirfnis nach Leichtigkeit und Wachstum nicht erfiillt ist.“

5. Loslassen / Vertrauen

»Ich vertraue, dass es einen Sinn macht, dass ich jetzt eine Erkiltung habe.“

6. Wertschétzung / Dankbarkeit
»Ich sehe, dass mir die Erkdiltung auch Bediirfnisse erfiillt, nimlich das nach Ruhe und
Erholung.“

7. Liebe
»Ich verbinde mich mit diesem Teil in mir, der mir Ruhe und Erholung ermoglicht, und
nehme ihn ganz ins Herz...“ oder

»Ich liebe mich dafiir, dass ich mir die Erkdiltung kreiert habe und mir auf diese Weise
Ruhe und Erholung ermaogliche.
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