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Allgemeines zu Ho'oponopono

Ursprung

Ho'oponopono ist eine traditionelle hawaiianische Praxis zur 

Versöhnung und Vergebung. Sie zielt darauf ab, Konflikte 

aufzulösen, Harmonie wiederherzustellen und Verantwortung für 
das eigene Leben zu übernehmen.

Kernelemente

Die Praxis basiert auf vier Schlüsselsätzen: "Es tut mir leid", "Bitte 

verzeih mir", "Ich liebe dich" und "Danke". Diese Sätze helfen, 

Verantwortung zu übernehmen und Heilung zu ermöglichen.

«Es tut mir leid.»

Ziel: Sich bewusst machen, dass man Teil des Problems ist und den Wunsch nach Veränderung äußern.

Selbstreflexion: Du erkennst an, dass du Teil der Situation bist, auch wenn es unbewusst geschah. Nach der Philosophie von 
Ho'oponopono liegt die Verantwortung für Konflikte oder Unstimmigkeiten immer zumindest teilweise in uns selbst.

Demut: Du zeigst, dass du bereit bist, Verantwortung für deine Anteile zu übernehmen, ohne Schuldzuweisungen an dich oder andere zu 

machen.

«Bitte vergib mir.»

Ziel: Den Wunsch ausdrücken, sich von Schuld, Vorwürfen oder negativen Gefühlen zu befreien.

Vergebung als Heilungsprozess: Indem du um Vergebung bittest, schaffst du Raum für Heilung, denn Vergebung löst die Bindung an 

negative Gefühle wie Schuld, Groll oder Wut.

Selbstvergebung: Oft richtet sich diese Bitte auch an dich selbst. Du lässt Fehler oder vergangene Handlungen los, die dich belasten 

könnten.

«Ich liebe dich.» 

Ziel: Liebe als universelle Heilkraft einsetzen, um Beziehungen zu harmonisieren und Heilung zu ermöglichen. 

Universelle Verbindung: Du erinnerst dich daran, dass du Teil eines größeren Ganzen bist – einer universellen Liebe, die alles verbindet.

Selbstliebe: Oft ist es schwierig, sich selbst zu lieben. Dieser Satz richtet sich auch an dein inneres Selbst und erinnert dich daran, dass auch 

du wertvoll und liebenswert bist, unabhängig von Fehlern oder Situationen.

Transformation: Liebe transformiert negative Energie in positive Energie.

«Danke.» 

Ziel: Dankbarkeit als mächtige Energie nutzen, um Frieden und Freude zu fördern.

Dankbarkeit als Macht: Dankbarkeit ist eine kraftvolle Energie, die positive Schwingungen in deinem Leben verstärkt. Indem du „Danke“ 
sagst, öffnest du dich für mehr Fülle und Heilung.

Anerkennung: Du anerkennst, dass alles, was passiert, eine Lektion oder Gelegenheit zum Wachstum ist, selbst wenn es sich negativ 

anfühlt.

Loslassen: Mit Dankbarkeit signalisiert du, dass du bereit bist, negative Energien loszulassen, und dich auf das Positive konzentrierst.
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Ho'oponopono-Sätze
Hier sind einige Ho'oponopono-Sätze, die sich darauf konzentrieren, dem 

inneren Kind zu vergeben und Heilung zu fördern:

Inneres Kind

Für vergangene Schmerzen und Verletzungen: 
"Es tut mir leid, dass ich dich so lange übersehen habe. Bitte vergib mir, dass 

ich deine Gefühle nicht ernst genommen habe. Ich danke dir, dass du 

trotzdem immer bei mir warst. Ich liebe dich."

1.

Für Selbstzweifel und Selbstkritik: 
"Es tut mir leid, dass ich dich mit negativen Gedanken verletzt habe. Bitte 

vergib mir, dass ich dir nicht die Liebe und Anerkennung gegeben habe, die 

du verdienst. Ich danke dir, dass du mich trotz allem immer begleitet hast. 

Ich liebe dich so, wie du bist."

2.

Für Angst und Unsicherheit: 
"Es tut mir leid, dass ich dich oft allein gelassen habe, wenn du Angst 

hattest. Bitte vergib mir, dass ich nicht immer für dich da war. Ich danke dir, 

dass du mir gezeigt hast, wo ich heilen darf. Ich liebe dich und bin jetzt hier 

für dich."

3.

Für den Wunsch nach Kontrolle und Perfektionismus: 
"Es tut mir leid, dass ich dich gezwungen habe, immer stark und perfekt zu 

sein. Bitte vergib mir, dass ich dir nicht erlaubt habe, Fehler zu machen. Ich 

danke dir für deine Geduld mit mir. Ich liebe dich und öffne mich für alle 

Erfahrungen, die wir miteinander teilen."

4.

Für unterdrückte Emotionen: 
"Es tut mir leid, dass ich deine Tränen nicht zugelassen habe. Bitte vergib 

mir, dass ich dir gesagt habe, du sollst stark sein, wenn du weinen wolltest. 

Ich danke dir, dass du deine Gefühle immer noch mit mir teilen möchtest. 

Ich liebe dich und gebe dir Raum, du selbst zu sein."

5.

Diese Sätze kannst du für dich wiederholen oder in einer Meditation verwenden, 

um eine liebevolle Verbindung zu deinem inneren Kind aufzubauen.
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Ho'oponopono-Sätze
Hier sind einige Ho'oponopono-Sätze für das Vergeben innerhalb der 

Ahnenlinie. Diese Sätze helfen dabei, alte Muster, Verletzungen und belastende 

Energien aufzulösen, die über Generationen weitergegeben wurden.

Ahnenlinie

Für übernommene Lasten und Muster: 
"Es tut mir leid, dass ich unbewusst eure Ängste, Schmerzen und Muster 

übernommen habe. Bitte vergibt mir, wenn ich euch für mein eigenes Leid 

verantwortlich gemacht habe. Ich danke euch für alles, was ihr mir gegeben 

und ermöglicht habt. Ich liebe euch und lasse alles los, was nicht länger zu 

mir gehört."

1.

Für ungelöste Konflikte innerhalb der Familie: 
"Es tut mir leid für die Verletzungen, die in unserer Familie weitergegeben 

wurden. Bitte vergibt mir, wenn ich selbst Schmerz oder Trennung 

mitgetragen habe. Ich danke euch für eure Liebe und eure Erfahrungen. Ich 

liebe euch und wähle jetzt Heilung und Frieden."

2.

Für unausgesprochene Worte und unterdrückte Gefühle: 
"Es tut mir leid, wenn es in unserer Ahnenlinie Dinge gab, die nie gesagt 

wurden. Bitte vergibt mir, wenn ich selbst manchmal geschwiegen habe. Ich 

danke euch für eure Geschichten, eure Weisheit und eure Kraft. Ich liebe 

euch und öffne mich für Vergebung."

3.

Für die Transformation alter Familienkarma: 
"Es tut mir leid, dass Schmerz und Leid in unserer Familie weitergegeben 

wurden. Bitte vergibt mir und allen, die Teil dieser Geschichte waren. Ich 

danke euch für das Leben, das ihr mir geschenkt habt. Ich liebe euch und 

wähle Frieden für uns alle."

4.

Für den Dank an die Ahnen und die Verbindung zu ihnen: 
"Es tut mir leid, wenn ich mich von euch entfernt gefühlt habe. Bitte vergibt 

mir, wenn ich euer Erbe nicht immer geehrt habe. Ich danke euch für euer 

Dasein, eure Kraft und euren Schutz. Ich liebe euch und trage eure Weisheit 

in meinem Herzen." 

5.

Diese Sätze kannst du in einer Meditation sprechen, aufschreiben oder als Teil 

eines kleinen Rituals für deine Ahnen verwenden. Sie helfen, die Verbindung zu 

heilen und Frieden in deiner Ahnenlinie zu bringen.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Ho'oponopono-Sätze
Hier sind einige Ho'oponopono-Sätze für die Vergebung innerhalb einer 

Partnerschaft. Sie helfen, emotionale Wunden zu heilen, Missverständnisse zu 

klären und Liebe sowie Harmonie wiederherzustellen – egal ob die Beziehung 

noch besteht oder ob man sie in Frieden loslassen möchte.

Beziehung / Partnerschaft

Für Missverständnisse und Streit: 
"Es tut mir leid, wenn ich dich verletzt oder missverstanden habe. Bitte 

vergib mir, wenn ich nicht immer auf dein Herz gehört habe. Ich danke dir 

für all die Liebe, die du mir gegeben hast. Ich liebe dich so, wie du bist."

1.

Für unausgesprochene Erwartungen: 
"Es tut mir leid, dass ich Erwartungen an dich hatte, die du nicht erfüllen 

konntest. Bitte vergib mir, wenn ich dich mit meinen Wünschen unter Druck 

gesetzt habe. Ich danke dir für deine Geduld mit mir. Ich liebe dich und 

akzeptiere dich in deiner Wahrheit."

2.

Für emotionale Verletzungen und alte Wunden: 
"Es tut mir leid, dass ich dich mit meinem Schmerz belastet habe. Bitte 

vergib mir, wenn ich alte Wunden in unsere Beziehung getragen habe. Ich 

danke dir für die Momente, in denen du mich trotzdem geliebt hast. Ich liebe 

dich und lasse alles los, was zwischen uns steht."

3.

Für Eifersucht, Unsicherheit oder Verlustängste: 
"Es tut mir leid, wenn ich aus Angst gehandelt habe statt aus Vertrauen. Bitte 

vergib mir, wenn ich dich dadurch verletzt oder eingeengt habe. Ich danke 

dir für deine Liebe und deine Wahrheit. Ich liebe dich und entscheide mich 

jetzt für Vertrauen und Frieden."

4.

Für das Loslassen einer Partnerschaft: 
"Es tut mir leid, wenn ich an uns festgehalten habe, obwohl unser Weg sich 

geändert hat. Bitte vergib mir, dass ich dich nicht früher loslassen konnte. 

Ich danke dir für alles, was wir gemeinsam erlebt und gelernt haben. Ich 

liebe dich und lasse dich in Liebe und Frieden frei." 

5.

Diese Sätze kannst du für dich selbst sprechen, als Teil eines Rituals nutzen oder 

in einem liebevollen inneren Dialog mit deinem Partner oder deiner Partnerin 

anwenden. Sie helfen dabei, emotionale Blockaden zu lösen und die Beziehung 

– egal in welcher Form – mit mehr Harmonie zu erfüllen.
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Ho'oponopono-Sätze
Hier sind einige Ho'oponopono-Sätze für die Vergebung gegenüber deinen 

Kindern. Sie helfen dabei, Schuldgefühle loszulassen, Verständnis und Liebe in 

die Beziehung zu bringen und Heilung für beide Seiten zu ermöglichen.

Kinder

Für Situationen, in denen du nicht perfekt warst: 
"Es tut mir leid, wenn ich dich nicht immer so gesehen habe, wie du bist. 

Bitte vergib mir, wenn ich Fehler gemacht habe. Ich danke dir für deine Liebe 

und dein Vertrauen. Ich liebe dich von ganzem Herzen."

1.

Für Momente, in denen du nicht genug da sein konntest: 
"Es tut mir leid, wenn ich nicht immer die Zeit oder die Geduld hatte, die du 

gebraucht hast. Bitte vergib mir, wenn ich dich nicht in jeder Situation 

verstanden habe. Ich danke dir, dass du mich als deine Mama/deinen Papa 

gewählt hast. Ich liebe dich so, wie du bist."

2.

Für übertragene Ängste oder Erwartungen: 
"Es tut mir leid, wenn ich dir meine Ängste oder Erwartungen mitgegeben 

habe. Bitte vergib mir, wenn ich dich manchmal in eine Richtung gedrängt 

habe. Ich danke dir, dass du deinen eigenen Weg gehst. Ich liebe dich und 

vertraue dir."

3.

Für Streit oder verletzte Gefühle: 
"Es tut mir leid, wenn meine Worte oder Taten dich verletzt haben. Bitte 

vergib mir, wenn ich nicht immer ruhig oder gerecht war. Ich danke dir für 

dein Mitgefühl und dein Verständnis. Ich liebe dich und öffne mein Herz für 

eine neue Verbindung mit dir."

4.

Für das Loslassen und die Selbstständigkeit der Kinder: 
"Es tut mir leid, wenn es mir schwerfällt, dich loszulassen. Bitte vergib mir, 

wenn ich dich in meinem Herzen manchmal noch festhalte. Ich danke dir, 

dass du deinen eigenen Weg gehst. Ich liebe dich und lasse dich in Liebe 

frei."

5.

Diese Sätze kannst du für dich wiederholen, in einer Meditation nutzen oder in 

einem liebevollen Brief an dein Kind schreiben (auch wenn du ihn nicht 

abschickst). Sie helfen, Frieden und Verständnis in eure Beziehung zu bringen.
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Ho'oponopono-Sätze
Hier sind einige Ho'oponopono-Sätze für das Vergeben in einer Freundschaft. 

Sie helfen dabei, emotionale Verletzungen zu heilen, Verantwortung zu 

übernehmen und die Verbindung – egal ob in der Gegenwart oder 

Vergangenheit – mit Liebe und Frieden loszulassen oder zu stärken.

Freundschaften

Für Missverständnisse und Streit: 
"Es tut mir leid, wenn ich dich verletzt oder missverstanden habe. Bitte 

vergib mir, wenn ich nicht gesehen habe, was du wirklich gebraucht hast. Ich 

danke dir für die Zeit, die wir miteinander geteilt haben. Ich liebe dich als 

Mensch und wünsche dir Frieden."

1.

Für das Gefühl des Verlassenwerdens: 
"Es tut mir leid, dass ich erwartet habe, dass du immer für mich da bist. Bitte 

vergib mir, wenn ich dich unter Druck gesetzt habe. Ich danke dir für all die 

Momente, in denen wir uns gegenseitig unterstützt haben. Ich liebe dich und 

lasse dich in Liebe los, wenn das unser Weg ist."

2.

Für nicht ausgesprochene Worte und unterdrückte Gefühle: 
"Es tut mir leid, dass ich nicht immer ehrlich gesagt habe, was ich gefühlt 

habe. Bitte vergib mir, dass ich meine Wahrheit zurückgehalten habe. Ich 

danke dir für deine Geduld mit mir. Ich liebe dich und schätze unsere 

gemeinsame Zeit."

3.

Für Enttäuschungen und Erwartungen: 
"Es tut mir leid, wenn ich Erwartungen an dich hatte, die du nicht erfüllen 

konntest. Bitte vergib mir, dass ich dich in eine Rolle gedrängt habe. Ich 

danke dir für alles, was du mir gegeben hast. Ich liebe dich so, wie du bist."

4.

Für das Loslassen einer Freundschaft: 
"Es tut mir leid, wenn ich an dir festgehalten habe, obwohl unser Weg sich 

verändert hat. Bitte vergib mir, wenn ich nicht loslassen konnte. Ich danke 

dir für alles, was wir gemeinsam erlebt haben. Ich liebe dich und lasse dich 

mit Frieden in meinem Herzen los." 

5.

Diese Sätze kannst du in einer Meditation wiederholen oder auch als Teil eines 

Briefes (den du schreiben, aber nicht unbedingt abschicken musst) verwenden. 

Sie helfen, Frieden zu finden – egal, ob die Freundschaft weitergeht oder sich 

auflöst.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Nächste Schritte

PS: Fehlt dir ein spezifischer Ho'oponopono-Satz? Melde dich bei mir via www.j-me.net

Regelmäßige Praxis

Wiederhole das Ritual mit deinen gewählten Sätzen über mehrere Tage, 

um die transformative Kraft zu verstärken. 

Journaling

Schreibe deine Gefühle und Erkenntnisse während des Prozesses auf. Es 

kann sein, dass sich dadurch deine 4 Sätze auch noch vertiefen, verändern 

oder erweitern. 

Selbstfürsorge

Achte besonders in dieser Zeit der Veränderung auf dein eigenes 

Wohlbefinden. Atme gut, geh an die frische Luft, tu dir Gutes mit feinem 

Essen und Trinken. 

Offenheit für Neues

Sei offen für Alles, was deinem Wachstum dient.

Denk daran:

Dieser Prozess braucht Zeit. Sei geduldig und liebevoll mit dir selbst. Jeder Schritt, den du unternimmst, ist richtig 

und ein Schritt in Richtung Heilung und persönlichem Wachstum.

Es geht um Dich, um deinen Raum, um dein Wachstum. Herzensgrüsse, Jeannine
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