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Der Wechsel von deiner Identitat in etwas GroReres hinein ist ein
Quantensprung, den wir alle vollziehen miissen. Das nachfolgende Ubung
wurde inspiriert von Genpo Roshi:

- Sprich von dir selbst in der dritten Person und erzahle dir selbst, wie es
dir geht. Sage also zum Beispiel: ,Der Klaus fuhlt sich derzeit kraftlos”,
falls du Klaus heiRt und dich gerade kraftlos fuhlst. Dann sage zu dir
selber innerlich (also nicht laut) zu dem, was dich gerade bewegt: ,Es tut
mir Leid — bitte verzeih mir - ich liebe dich - danke” oder ,,es macht mich
glicklich —ich liebe dich — danke”.

- Dann erinnere dich an das grenzenlose BewuBtsein, das du bist. Du bist
nicht der Klaus oder die Anna, sondern das grenzenlose BewuRtsein,
das, was sich nie verandert, was immer war und immer sein wird.
Erkenne, dass alles, was du erlebst, Teil des ,grenzenlosen Bewusstseins”
ist und I6se all diese Dinge in dem grenzenlosen Bewusstsein auf, das du
bist, auf.

- Nun identifiziere dich nun mit dem grenzenlosen Mitgefihl, der grolRen
Mutter und denke an etwas, das dein aufrichtiges Mitgefihl auslost.
Flihle, wie dein Mitgefihl flieBt. Lenke nun das grenzenlose, universale
Mitgefiihl, auf die Situation, welche die Personlichkeit, den Klaus, die
Anna beschaftigt und denke dabei die Worte: ,Es tut mir leid — bitte
vergib mir —ich liebe dich — danke!“ Oder auch einfach: “Ho oponopono.
Korrigiere!“ Erlebe, wie sich dadurch deine Erfahrung verandert.

Text aus: Ho oponopono. Die schonsten Meditationen von Klaus Jiirgen Becker. Mit musik von
Christian Bollmann. RiWei-Verlag Regensburg.



