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Arbeitsblatt

zum Interview mit Sebastian Schertel vom Aufwach-Kongress 2021

Deine Aufga be: die nichsten 6 Wochen jeden Tag 10 - 15 Minuten Zeit
einplanen, an denen du deine Themen mit dem Ansatz des modernen Ho'oponopono Lost.

Die Methode:ist ganz einfach. Du fUhlst dich in eines (oder alle) deiner Themen

ein, die du ermittelt hast und wiederholst fUr dich — laut oder einfach nur in Gedanken — die
folgenden Satze:

Es tut mir leid. Bitte vergib mir. Ich liebe
dich. Ich danke dir.

Die kUrzere Version ware einfach nur:

Danke. Ich liebe dich.

Du musst dabei nichts beachten. Du musst nicht daran glauben und du kannst es nicht
richtig oder falsch machen. Du musst die Satze auch nicht mit Uberzeugung wiederholen.
Die Methode bewertet nicht und funktioniert trotzdem.

Manche Anderungen werden subtil sein und dir gar nicht auffallen, andere werden komplett
lebensverandernd sein. FOr wieder andere wird dieses Mantra einfach nur zu einem
standigen Begleiter, einer dauerhaften Meditation, die mehr Ausgeglichenheit bringt.

Das Ziel st es, wieder zum Ursprung zuriickzufinden, wo es nichts gibt, nicht einmal

Gedanken, sondern nur |n5pirati0n und Liebe. Wenn keine Konzepte Uber

richtig und falsch, gut oder schlecht vorhanden sind, keine Bewertungen, dann kann die
Inspiration ohne Barrieren durch uns flieBen und die Welt verandern.
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So findest du negative Glaubenssatze, Barrieren und Blockaden:

Notiere dir hier oder auf einem separaten Blatt z. B. folgende Situationen (du kannst aber
auch mit ,kleineren” Themen und Problemen anfangen):

e Hier habe ich mich Uber mich selbst oder jemand anderen gedrgert:

¢ An dieses Ereignis aus meiner Vergangenheit oder Kindheit denke ich heute noch
zurick:

e Hier wurde ich geschimpft und fUhle mich deswegen heute noch schlecht:

e Hier fUhle ich mich schuldig:

¢ Ich fUhle mich verantwortlich, weil:

e Ich fuhle mich schuldig, weil:

e Ich bin nicht gut genug, weil:

e Ichhabe aktuell ein Problemmit ___ wegen

e Ichhasse:

e Dieses Ereignis aus meiner Vergangenheit lasst mich nicht los:

e Ich schame mich fur / wegen:

e Ichverdiene es nicht, glucklich zu sein, weil:

Jeder von uns hat Themen, die einen beschdftigen und nicht loslassen. Das sind Hinweise
darauf, dass hier etwas ins Stocken geraten ist und geldst werden mochte.

Du kannst die obigen Ideen nutzen, um Probleme herauszufinden, die du mit Ho'oponopono
— oder jedem anderen Heilsystem — l&sen kannst.

Ho'oponopono ist ein Konzept der Ubernahme der absoluten Verantwortung fur alles, was
sich in deinem (Er-)Leben abspielt.

Es tut mir leid. Bitte vergib mir fur alles in
mir, dass keine Liebe ist.

Ob du mit diesem Arbeitsblatt arbeitest oder nicht, es variierst oder es zur Grundlage deiner
taglichen Arbeit wird: es ist in Ordnung.

Ich danke dir fur die Gelegenheit, mein Wissen mit dir teilen zu dirfen.



Ich winsche dir, deiner Familie, deinen
Verwandten und Vorfahren
Frieden jenseits deiner Vorstellungskraft.



