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ONSOZ

Z point yontemi Grant Connoly tarafindan Dr Lary Nimm'in “Hizla 6zgiir kalin ( be set free
fast) (BSFF) yonteminden gelistirilerek olusturulmustur.

Ho’oponopono yontemi ise ilk olarak Dr Hew Len Theakala’ya 6greten kisi olan Morrnah
Simeneo tarafindan eski Hawai bilgeliginden gilinlimiize taginmistir ama Joe Vitale ve Dr
Hew Len Thaleakala tarafindan diinyaya duyurulmustur.

Zpoint ve Ho’oponopono yontemini birlestirdigim bu yonteme “Z-PONOPONO ARINMA
YONTEMI” adim1 verdim. Bu ydntem ile hem bilingaltimizdaki bize zarar gegmiste
olusturdugumuz zararl kaliplar1 inanglar1 , hem de duygusal bedenimizdeki negatif duygular:
kolayca ve kalici bir sekilde sileriz. BOylece korku, endise, karmasa dolu bu diinyada gergek
ve kalici zihinsel huzuru buluruz.

Z- ponopono yontemi hayatinizda size problem yaratan, {iziintii veren, mutsuzlugunuza neden
olan her seyin silinip gitmesine yardimei olmak amaciyla derlenmistir. Bu yontem hayatiniz
daki herkesle ve her seyle uyumu yakalamaniza yardimci olacaktir.

Bu yontemi uygulayabilmek i¢in 6ncelikle hayatinizin belli travmalarini ve zorluklarini
hatirladigimizda , size problem yaratan kisileri, sizi izen kisileri diisiindiigliniiz de ortaya
¢ikan duygulara da dikkatinizi vermeniz gerekmektedir. Sonra Z- ponopono yontemini
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uygulayip bilingaltinda bu olaylarin olusturdugu kaliplar1 ve inanglar ve bu kaliplar, inanglar
nedeniyle hissettiginiz rahatsiz edici duygular1 tumuyle silmektir.

Bu yontem ile arindigiizda i¢inizde yasamlar boyu negatif duygularla hapsedilmis olan
tanrisal 15181n1z ortaya ¢ikacaktir

Z - ponopono yontemi bizim kendimize veya baskalarina yonelttigimiz yargilama, elestirme,
utang, sucluluk, hayal kiriklig1, nefret, korku gibi gii¢lii duygularin kolayca bilingaltindan
temizlenmesini ve yerine pozitif dnermeleri ylikleyerek hayatimizi daha kolay, daha sevgi,
dolu ve ¢ok zevkli hale gelmesini saglar . Z-ponopono yontemi hem bilingalti zihnimizde,
hem de bilingli zihnimizde hem de duygusal bedenimizde islev goriir.

Bu yontem her zaman her yerde uygulanabilen son derece basit ama son derece etkili bir
yontemdir.

BILINCALTI

Bilingaltimiz kisiligimizin farkinda olmadigimiz, kontroliimiiz disindaki par¢asini temsil
etmektedir. Diger bir deyisle bu, buzdaginin gériinmeyen kismidir. Biling, ise kisiligimizin
farkinda oldugumuz pargasidir, yani “ben” dedigimiz zaman kastettigimiz kisilik bolimiidiir.

Beynimizin tistiinde yerlesik olan ve sadece insan beynine 6zgii olan “korteks” ad1 verilen
parca, bilincin beyinde konuslandig: yerdir ve iist beyin olarak adlandirilmaktadir.
Gortintiileme teknikleri, bilincin devrede oldugu her tiirlii etkinlikte bu bolgenin aktif
oldugunu ortaya koymaktadir. Bilingalti ise “subkorteks” olarak adlandirdigimiz alt beyin
bolgesinde konuslanmistir ve bu bdlgenin isleyisi iist beyinle koordineli olmakla beraber
bagimsizdir.

Biling dedigimiz zaman su anda farkinda oldugumuz her seyi anlattyorum demektir.
Bilincimiz olaylar1 analiz eder, mantik dedigimiz o siizgecten gegirir.

Bilingaltimiz ise genis bir bilgi bankasidir.. Bir bilgisayarin hard diski gibidir. Bilingalti,
degerlerimizi, inanglarimizi, kaliplarimiz depolar, beden fonksiyonlarimizi kontrol eder, tim
yasantimizdaki yasadiklarimizi, acilarimizi, mutluluklarimizi, duygularimizi saklar.
Inanclarimiz bilingaltinda sekillenir. Davramislarimiz, tepkilerimiz orada bigimlenir. ..

Bir olay karsisindaki duygusal tepkimiz bilingaltimizda birikmis bilgilerin eseridir. Gelecekle
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ilgili kaygilarimizda buradan koken alir. Bilincimiz bilingaltinda birikenleri yargilar, elestirir,
kabul eder veya etmez, biling isine yaramadigina inandig bilgileri bilingaltina geri génderir.

Bilincaltinin 6zellikleri nelerdir?

1- Olumsuz yonergeleri algilayamaz: Eger yonergelerimizin bilingaltin1 da kapsayacak sekilde
etkili olmasini istiyorsak bu, kesinlikle olumlu olmali. Ornegin, “Pembe bir fil diisiinme”
dedigimizde alt beyin bolgesi bilingten bagimsiz olarak hemen pembe bir fil imgelemeye
calisacaktir.

2- Gegmisi referans alir: Bilingaltimiz bir durum, nesne, kisi ya da olay ile karsilastiginda
“Google” arama motoru misali, saniyenin onda biri kadar kisa bir siire i¢inde hafizay1
tarayarak ilgili deneyimlere ulasir. Bu 6zellik ge¢misin giliniimiizii gii¢lii bir sekilde
etkilemesine neden olur.

3- Yararlilik ilkesiyle ¢alisir: Diger bir deyisle, ¢ikarcidir. Y6nergelerimizin bilingaltini
harekete gecirebilmesi i¢in kesinlikle birinci ya da ikinci derecede kazanimlar igermesi
gerekir.

4- Korumaci bir tavri vardir: Bizim agimizdan tehdit olusturabilecek bir durumda bilincin
onayina bagvurmadan harekete gecer. Ani durumlarda ortaya ¢ikan refleks davraniglar gibi...
5- Acidan uzak kalmaya calisir: Sorun yasanabilecek durumlardan bizi uzak tutmaya cabalar.
Eger bir 68renci ders calisma siireglerinde ailesiyle problem yasamigsa, beyin onu dersten
uzak tutmaya calisir.

6- Daima uygun olan se¢enegi tercih eder: Bu 6zelligi 6liimii goriip sitmaya razi olmak
seklinde de agiklayabiliriz. Cogu zaman ii¢iincii bir segenegi aramak yerine mevcut ikisi
icinden uygun olanini tercih eder.

7- Pesin olan1 vadeliye tercih eder: Acelecidir, beklemeyi sevmez.

8- Ihtiyaclar1 karsilamaya calisir: Giiniimiiz tiiketim toplumunda insanlarin bilingaltlarin
tliketime yoneltebilmek igin sanal ihtiyaclar dretilir..

9- Eksik parcalari tamamlamaya ¢alisir: Yarim kalan isler ve siiregler beynimizi mesgul eder.
Sonu belirsiz diziler, yarim kalmis projeler gibi. Ornegin , psikolojik savasta bulanik ve eksik
bilgiler bilingaltinin tamamlamasina birakilarak insanlarin i¢ dleminde istenmeyen algilar
olusturulmaktadir.
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10- Problemleri ¢c6zmeye calisir: Bilingaltinizin bir konu ile ilgilenmesini istiyorsaniz onu bir
problem haline doniistiiriin; biitiin giicliyle ona yonelecektir.

11- Eslesmeler araciligiyla 6grenir: Yeni bir bilgi ile ilgili yeni bir dosya agmak yerine onu
zihnimizde var olan yerlesik bir bilgi ile eslestirir.

12- Genellemeler yapar: Ozel olaylardan hareketle genel yargilara ulasir ve daha sonraki
asamalarda diinyay1 bu genellemeler sonucu olusmus 6n kabuller algilar.

Bilingaltimiz dogdugumuz andan itibaren her seyi ama her seyi arsivine atmaktadir.

Bu arsivde bizim tanrisal 15181mi1z1 yansitmamizi engelleyen negatif kaliplar, inanglar ,
duygular, diisiinceler de vardir. Biitiin bunlar hayatimizin erken dénemlerinde birisi tarafindan
incitildigimizde, yargilandigimizda, elestirildigimizde gelistirmis oldugumuz gibi gecmis
yasamlarimizdan veya atalarimizdan da bize miras kalmis olabilir.

Biz bu negatif duygulari, inanglari, kaliplari, nedenleri bilingli olarak hatirlamasak ta
bilingalt1 zihnimiz bunlar1 siirekli hatirlar, bunlar tetikleyen her olayda ortaya ¢ikararak
bizlerin bu kaliplara gore hareket etmemize neden olur ve tabii ki bu davraniglarimizin
sonucunda hem kendimiz hem de ¢evremiz zarar gorr.
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Z-PONOPONO ARINMA YONTEMIi NEDiIR? NASIL UYGULANIR?

Bilingaltimizin arsivinde birikmis biitiin eski ve zararli kaliplar,duygular, diistinceler, inanglar
ayni bilgisayarimizdaki viriisler gibidir ve siirekli hata yapmamiza neden olur.
Z-PONOPONO yontemi ise ayn1 anti viriis programi gibi islev goriir.

Z -ponopono yonteminde bilingaltimiza belirli anahtar ctimleler yiikleriz.

Bu anahtar ciimleler “Oziir dilerim, beni afet, tesekkiir ederim ,seni seviyorum.” ciimleleridir
Bildiginiz gibi bu ciimleler Ho’oponopono yontemindeki arinma ciimleleridir.

“Qgziir dilerim beni affet, seni seviyorum” ciimleleri arinmak icin kullandigimiz anahtar
climlelerdir. “Tesekkiir ederim, seni seviyorum” ciimleleri ise pozitif dnermeleri
yiikledigimizde kullandigimiz anahtar cumlelerdir.

Bu anahtar ciimlelerin ¢ok 6zel bir anlam1 vardir. Arinmak istedigimiz negatifliklere
odaklanarak “6ziir dilerim, beni affet, seni seviyorum” ciimlelerini sdyledigimizde Oncelikle
bizi rahatsiz eden durumdan %100 sorumlu oldugumuzu kabul ediyoruz. Clinki
karsilastigimiz o rahatsiz edici durum tiimiiyle bilingaltimizdaki eski bir kaydin karsimiza
¢ikardiglr durumdur. Biz “ 6ziir dilerim, beni affet, seni seviyorum” dedigimizde Tanrisal
benligimizden yaratildigimizda sahip oldugumuz saflig1 ve ariligt bozdugumuz ve durumu
olusturan negatif kayitlar igin 0zir diliyoruz ve ona sevgimizi sunuyoruz.

Bu sekilde hem bilingli zihnimiz hem de bilingalt1 zihnimizde arinma olusuyor. Pozitif
onerme yiikledikten sonra kullandigimiz “Tesekkiir ederim ,Seni seviyorum” anahtar
climleleri ile ise arinmamiza ve daha iyi bir yagam yaratmamiza destek verdigi i¢in yine
tanrisal benligimize tesekkiir ediyor ve sevgilerimizi sunuyoruz. Bilingaltiniza verdiginiz
talimatlar ve anahtar ciimleler ayn1 bir sihirli degnek gibi is goriir ve bu zararl kaliplart siler
ve yeni pozitif kaliplart yiikler.
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Aslinda hepimiz yaratildigimizda temiz saf olarak yaratildik, hi¢bir program hatira yoktu, sifir
noktasindaydik ama yasadigimiz yasamlar boyunca negatif programlar, kaliplar inanclar ile
safligimiz1 bozduk. Iste Z- ponopono yontemi ile arindigimizda tekrar temiz ve saf halimize
geri donecegiz ve Ozbenligimizi tekrar ifade edebilecegiz.

Yapmamiz gerekenler ise yalnizca farkindalik halinde olmak , Karsilastigimiz her olayda
%100 sorumlulugu iizerimize almak ayrica karsilastigimiz her olay1 arinmamiz i¢in bize
sunulan bir firsat olarak gérmektir.

Bu sekilde baktigimizda sorunlarin sadece sevginin goziiyle gérebilmemiz ve arinmamiz igin
bize bir sans daha vermek iizere ortaya ¢ikmis bilingalti kaliplarindan,inanglarindan baska bir
sey olmadigin1 goriiriiz. Ayrica baska bir insanda gordiigiimiiz, elestirdigimiz,
begenmedigimiz her davranis bizde olan ayni kalib1 gdsteren bir ayna oldugunu idrak
etmeliyiz. Bizim gorevimiz baskasinda gordiigiimlz o negatif kaliptan arinmaktir. Boylece
ortak bilingaltimizda temizlenir.

Z- ponopono yontemi ile arinma ¢alismalarinda arinma enerjisi ellerde, ayaklarda, cakra
noktalarinda karincalanma ve hareketlilik olarak hissedilir. Ayrica bazi kisilerde yogun
esnemeler ve i¢ gecirmeler ortaya ¢ikar. Bu tiir enerji hareketleri arinmanin gergeklestigini
gosterir. Eger biiyiik bir temizlenme olustuysa kisilerin biitiin viicutlarinin titrestigi de
goriilmiistiir. Bazen bu duyumlar ¢ok giiglii olmaktadir, hatta i¢ organlarda bile bu titresimi
hissedenler vardir.

Z- ponopono yontemi ile arinma yapildiginda, hayatta istediklerimizi elde etmek i¢in yeni ve
beklenmedik yollar bulmak i¢in zihnimiz 6zgiirlegsecek ve 6niimiizii tikayan zihinsel engeller
de ortadan kalkacaktir

Z-PONOPONO YONTEMI NASIL UYGULANIR?

Z-ponopono yontemi ile arinma 4 adimda gergeklestirilir.
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1- Z-ponopono yoOntemi ile arinmaya baslamadan once bilingaltiniza daha 6nce bahsettigimiz
anahtar ciimlelerin yiiklemesini yapariz. Bu yiikleme programini bir kere okumak yeterlidir .
Daha sonraki ¢aligmalarda bu yiikleme programina geri donmenize gerek yoktur . Ama
birden fazla yiikkleme yapilmasinin bir zarar1 yoktur.

2-Problemin oldugu alana odaklanarak bilingalt1 zihnimize problemle ilgili her tiirlii duygu,
diisiince, kalip, inang her ne varsa arastirmasi i¢in bilingaltimiza talimat veririz.

3- Problem ile ilgili arinma ciimlelerini sdyleyerek arkasindan 1 dakika boyunca anahtar
cumleleri (6zur dilerim, beni affet, seni seviyorum) mantra gibi tekrarlariz. Bu siire iginde bir
degisim meydana gelir ve siz gevseme , bir seyin salinivermesi, bedensel titresim gibi bir
duygu hissedersiniz .

4-Daha sonra bilingaltimiza yiiklemek istedigimiz pozitif olay1 imgeler ve yiikleme
climlelerini sdyleriz . Imgelemeyi yaparken ve yiikleme climlelerinden sonra 1 dakika
boyunca anahtar ciimleleri (tesekkiir ederim, seni seviyorum) mantra tekrarlariz.

Z-ponopono teknigi son derece basit bir tekniktir. Bir cok daniganim teknigin basitligi
nedeniyle bastan ige yaramayacagini diigiiniiyorlar. Cok kisa siire sonra teknigin ne kadar gok
ise yaradigini fark ediyorlar. Z-ponopono teknigi , duruma gore birkag saat ile 6 ay icinde
sonuglarini gosteriyor.

Bizler insanoglu olarak nedense ige yarayan seylerin zor olmasi, uzun siire almasi ve 6nceden
zahmet cekmemiz gerektigini 6gretilerek yetistirildik; bu nedenle basit tekniklere ise

yaramayacagini diislinerek yaklasiyoruz. Neyse ki Z-ponopono tekniginin inanmasaniz bile
ise yarayan bir teknik oldugunu kisa siirede anliyorsunuz.

SEKiZ ARINMA CALISMASI
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