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P-001 Dogum Oncesi Ho’oponopono Ogretisinin Kullanimi

Giilhan SOKULLU?!
Use of Prenatal Ho'oponopono Teaching

0z

Atalarimiz, hayatin anlamu ve arayislari ile ilgili sorgulamalari ve ters giden durumlar oldugunda bunlar i¢in arayis yolunda insanliga birgok
yontem birakmislardir. Insanlar duygusal anlamda iyi hissetme arayislarmi bulduklar yontemlerle halletmeye ¢alismuslar. Ho’ oponopono,
Hawaililerin atalarindan kalan bir sanat, felsefe, sifalanma, arinma ve doniisiim teknigidir. Bu teknik, hatali kaliplar1 temizleyerek ger¢ek
kimliklerin ortaya ¢ikmasini, sorundan 6zgiirlesmeyi saglayan bir yontem olarak belirtilmektedir. Kadim Hawai 6gretisi Ho’oponopono’yu
basitce ifade etmek gerekirse “dogrusunu yap” ya da “bir hatay: diizelt” demektir. Bu eski 6gretiyi 1518a ¢ikaran ve diinyaya hediye eden
Morrnah Nalamaku Simeona’dir. Joe Vitale’nin kaleme aldig1 “Zero Limit” adli kitabinda bu teknige yer verilmistir. Bu kitap Psikiyatri
klinigindeki bir kogus dolusu akil hastas1 suclunun, iyilesmelerine yardimei olan psikolog Dr..Theleaka Hew Len ve Ho’oponopono Ogretisi
hakkindadir. Bu 6gretide kabullenmek, arinmak, sifalanmak ve her seyin sorumlulugunu almak vardir. Suglamak degil, daha seffaf bakmak.
Oldugu haliyle kabul etmek, kendinle barigmak, kendini sevmek ve beklentileri salivermek vardir. Yagsama i¢ huzur ve barig getirilirse
herkes ve evren bundan nasibini alir ve uygulamanin amaglarindan biri de budur. Tipk telefonlarin gdriinmez bir enerji dalgalartyla bagh
oldugu gibi, insanlarinda sezgisel bir bagliligi var. Ruh goriinmiiyor ama hissedilip deneyimlenmektedir. Uzaktaki insanlarla goriinmez bir
bag vardir. Kisi, rahatsiz eden durumlarla kargilastiginda bunun nerden kaynaklandigini biliyor ya da bilmiyor olabilir. Bu; atalardan, bir
reklamdan, bir filmden veya karsisindaki bir gériintii ya da konusmadan kaynaklanabilir. Yéntemi kullanirken “Seni seviyorum”, “Oziir
dilerim”, “Liitfen beni affet”, “Tesekkiir ederim.” climleleri kullanilmaktadir. Bu sozciikler kisinin kendisine, bu duruma ayna olan kendini
fark ettiren soruna ve ayni zamanda neye inantyorsa ona sdylenir. Bu inanci kisi nasil tanimliyorsa; bir tist akil, yiiksek benlik, evren, sistem
veya kisinin inandig1 ilahi giictiir. Gebelik ve dogum Oncesi yapilacak bu ¢alisma ile gebelikte, dogum ve emzirme siirecinde yaganilan
olumsuz durumlarda bir bag etme yontemi olarak sunulmasi, yagsanan durumlara direng yerine, akista kalmasi agisindan ¢oziime yonelik
farkindalik saglayacaktir. Gegmisten gelen dogum korkusu, dogumda sorumluluk alma ile doguma giren herkes i¢in bu durum paylagilmig
ve sifalanma siirecini baglatmig olacaktir.

Anahtar Kelimeler: Doguma hazirlik, gebelik, dogum, ho’oponopono.

ABSTRACT

Our ancestors left many methods to humanity on the way to search for the meaning of life and its quests, and when things went wrong.
People have tried to deal with their quest for emotional well-being with the methods they have come up with. Ho'oponopono is an art,
philosophy, healing, purification and transformation technique inherited from the ancestors of the Hawaiians. This technique is stated as a
method that enables the emergence of real identities by clearing faulty patterns and liberation from the problem. The ancient Hawaiian
teaching of Ho'oponopono simply means “do it right" or "correct a mistake". It is Morrnah Nalamaku Simeona who brings this ancient
teaching to light and gives it to the world. This technique is included in Joe Vitale's book "Zero Limit". This book is about psychologist Dr.
Iheleaka Hew Len and the Ho'oponopono Teaching who helped a ward full of mentally ill criminals in a Psychiatric clinic recover. In this
teaching, there is acceptance, purification, healing and taking responsibility for everything. Not to blame, but to look more transparently.
There is acceptance as it is, making peace with yourself, loving yourself and releasing expectations. If inner peace and tranquility are brought
to life, everyone and the universe will get their share, and this is one of the purposes of the practice. Just as phones are connected by invisible
waves of energy, people have an intuitive attachment. The soul is not seen, but felt and experienced. There is an invisible bond with people
far away. When the person encounters disturbing situations, he may or may not know where it comes from. This; It can be caused by
ancestors, an advertisement, a movie, or an image or speech opposite it. While using the method, the sentences "I love you", "I'm sorry",
"Please forgive me", "Thank you" are used. These words are said to the person himself, to the self-recognizing problem that mirrors this
situation, and also to what he believes. However he defines it; is a higher mind, higher self, universe, system, or divine power that one
believes in. Presenting it as a coping method in adverse situations experienced during pregnancy, birth and breastfeeding with this study to
be carried out before pregnancy and birth will provide awareness for the solution in terms of staying in the flow instead of resisting the
experienced situations. The fear of birth from the past, taking responsibility at birth, and this situation will be shared and started the healing
process for everyone who enters the birth.

Keywords: Preparation for birth, pregnancy, birth, ho’oponopono.
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GIRiS

Atalarimizin eskiden beri hayatin anlam1 ve arayislari
ile ilgili sorgulamalar1 olmus, ters giden durumlar
oldugunda bunlar i¢in arayis yolunda bize bir¢ok
yontem birakmiglardir. Eskilerden bugiinlere problem
¢ozme ile ilgili ritiieller, dualar, ayinler, i¢ine donme
gibi yontemler kullanmiglardir (Cay, 2022). Her kiiltiir
bazi tabu ve ritiiellere sahiptir. Ritiieller bireyin
rahatin1 korumak, kabul gormek ve Kkiiltiire dahil
olabilmek igin yaptiklart uygulamalardir (Oz, 2004).
Insanlar duygusal anlamda iyi hissetme arayislarim
bulduklar1 yontemlerle iyi hissetmeye ve sorunu
¢ozmeye caligmislardir. Bu anlamda bakinca dogadan,
seslerden, renklerden, kiyafetlerden, meditasyondan,
viicudun meridyen noktalarindan, olumlamalardan,
g0oziiniin 6niinde yapilan imajinasyon ¢alismalarindan,
yazmaktan, sembollerden, nefesten, oructan, suyun
sifalandirict  giiclinden ve dine ait  diger
uygulamalardan, siiliik, hacamat ve diinyanin birgok
yerinde kullanilan bunlara eklenebilecek sayisiz
teknikleri kullanmislardir.

Sagliga biitiinciil agidan bakildiginda gilinlimiizde
“biitiinciil saglik” ile bireyin fiziksel, zihinsel, ruhsal ve
sosyal olarak bir biitiin oldugu, her bireyin birbirinden
farkli olarak ailesi, cevresi ve toplumla bir biitiin
oldugu ve saglik ve hastaligin birbirinden ayr1 olarak
diisiiniilemeyecegi vurgulanmaktadir (0z,2004). Stres
ve stresle yasamanin beden ve ruhsal iizerindeki
etkilerini gosteren bir¢ok arastirma ve bilgi mevcuttur.
Stres altindaki birey bazi duygular yasar. Bireyin
engellenmeye kars1 gelistirdigi duygu kizginliktir.
Kizginlik duygusu genellikle bireyi atilim yapmaya ya
da saldirgan davraniglara yoneltir. Eger birey, siklikla
engellenmelerle  karsilasirsa, kizginlikk  duygusu
diismanlik duygusuna doniisebilir. Kizginlik ve
diismanlik duygular1 yonetilmesi en gii¢c duygulardir.
Ayrica, stres altindaki birey yetersizlik, giivensizlik,
degersizlik ve terk edilmislik duygular1 da yasayabilir
(Yildirrm,  1991).  Hayatimiz1  kolaylastiracak
teknolojiye ve imkanlara sahip olsak da insanlarin,
icsel anlamda kendini yeterli olmasi gerektigi kadar
huzurlu olamadiklar1 goriilmektedir. Affedemedigimiz
durum ve kisilerin hatiras1 hayatimizda gdlge gibi bizi
takip ediyor. Bir seyleri oldugu haliyle kabul
etmedigimizde bu etkileri hala hayatimizda
hissediyoruz (Cay, 2022). Kisi yasadiklarin1 dile
doktiigiinde beyin sanki o ani yeniden yasatiyormus
gibi strese girebilmekte ve stres hormonlarini aktive
edebilmektedir. ~ Buradan  ge¢miste  yasanilan
durumlarin aslinda hala fiziksel bedeni etkiledigi fark
edilmektedir. Zaman zaman bu yaganilan durumlar
dongiiler halinde kisinin hayatina eslik edebilmektedir.
Burada bilingaltt ge¢mis yasantilardan, atalarin
yasadigr durumlardan, toplum bilincinden, diinya
bilincinden ve evrensel bilingten etkilenmektedir.
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Insanlar sezgisel ve ruhsal varliklardir. Hepimiz ana
bilgisayara bagli gibi birbirimize goériinmez baglarla
bagliyiz. Bilim bunlarla ilgili testler yapmakta ve her
giin epigenetik ve norobilim diinyas: bize bu bilgileri
sunmaktadir. Bu baglantiyr telefonlarin kablosuz
birbirine bagli olmast gibi bir durum gibi de
diistinebilir. Yakinda olmadigimiz kisilere sevgi
gonderme, enerji gonderme, sifa gdnderme ya da
kalben dua ettigimizde etkilerini hissedebiliriz.
Sezgilerimizle bazen de bazi olaylar1 sezebiliyoruz
(Dal, 2022).

Kadim Hawai &gretisi Ho’oponopono Ogretisi: Isleri
dogru bir sekilde yoluna koymak, bir seyleri dogru
yapmak olarak tanimlanmaktadir. Ho’oponopono
Hawalililerin atalarindan kalan bir sanat, felsefe,
sifalanma, arinma ve doniisim teknigidir. Bazi
inanglara gore, kisi baska insanlarin glinahimni
kendisinin ¢ektigine inanmaktadir. Bu 6greti, ikilemin
birakildigr ¢éziimiin ve sifanin biitiine olmasi igin
uygulanan bir yontemdir (Cay, 2022).
Ho’oponopono’nun  bir  bagka  tanimi  ise
“Ho’oponopono Tanrisal diisiincelerin, kelimelerin,
faaliyetlerin ve hareketlerin etkisiyle i¢inizdeki zehirli
enerjilerin temizlenme siirecidir (Dal, 2022)”

Basimiza gelenleri nasil degerlendiriyoruz, dogru
degerlendiriyor muyuz? Yapici sekilde mi, yoksa suglu
mu artyoruz? Kisi kendini sugladigi zaman kendisini
kurban gibi hissedebilmektedir. Bu duygularla kisiler
yerler degisir, dongiiler devam eder, duygular ayni
kalir. Bu yontem bu dongiiyli kirmay1 6gretmektedir.
Bu 6gretide sorumluluk almak, kabullenmek, arinmak,
sifalanmak her seyin sorumlulugunu almak vardir.
Kendini su¢lamak degil sorumluluk almak. Bu 6gretide
hayatta gordiigli her seyin sorumlulugunu almak,
hayatta olan biten her seye daha seffaf bakmak
anlatilmaktadir (Cay, 2022).

Kisginin hayatinda olan biten her seyin sorumlulugunu
almak demek; tiim negatifligin, tiim sorunlarin nedeni
ben miyim, suclu kim, kurban kim demek degildir
(Cay, 2022). Mevlana’nin dedigi gibi kiginin
gordiikleri ayna gorevi misali kisiye bir seyler
anlatmaya ¢aligsmaktadir. Oldugu haliyle kabul etmek.
Sadece burada bilingli ya da bilingsiz sec¢imlerin
sorumlulugunu  almak. Duygusal &zgiirlesmek
demektir. Once hayatta yasamlan durumlarm
sorumlulugunu  almaktan bahsedilmektedir. Bu
farkindalik iyilesmenin kapilarin1 da agiyor. Yoksa
reddettiginde siirekli baskalarii sugladiginda sorun
iyilesmiyor.

Ali gidecek Ayse gelecek, topu bagkalarina atmaktan
vazgecene, sorumluluk alana kadar bu boyle gidecek.
Kiginin kendisine bir kurban olarak yaklagmamasini
anlatan bir yontemdir. Bunlar benim bagima neden
geliyor, sorusu suglayici, yargilayicidir. Nasil sorusunu
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sorarak hayatimi tekrar bir seyleri yoluna nasil
koyabilirim, nasil diizene koyacagim, nasil yeniden
baslayacagim? (Cay, 2022) Gebelik donemi dncesi bu
ogreti kullandiginda gebelikte yasanilan veya ge¢misin
etkilerini hafifletmek, olaylara bakis acisinda cesitlilik
saglayabilir. Gebelikte yasanilan stres durumunun
fetiis iizerindeki etkisini azaltabilir. Aymi sekilde
saglik calisanlar1 da bu yontemi kullandiginda iletisim
ve stres yaratan durumlarin azaltilmasi miimkiin
olabilir. Oziinde affetmek ve serbest birakmakla yeni
esinlenmelere Kisi kendini acar. Probleme degil
¢Ozliime odaklanilir.

Stresle ilgili olay sudur ki, stres beyinde oldukca kotii
kimyasallar iiretir ve uzun vadede bu kimyasallar
kisiye zarar verebilir. Ayrica is yerindeki, evdeki ve
hemen hemen tiim yasam alanlarindaki performansa
etki eder (Hoobyar, Dotz ve Sanders, 2021).
Diisiinceyi bir tohum olarak diisiiniin. Ekilen bu
tohumlar hayatta kisinin karsisina c¢ikmaya basglar.
Niyetler ve korkular bir tohumdur. Kisi suglamayi
diisiiniiyorsa, bu tohumlar aga¢ gibi bu meyveleri
verecektir (Dal, 2022).

Farkinda Dbile olunmayan zaman dilimlerinde
bilingaltindaki kayitli programlarin hayati olumlu ya da
nasil olumsuz etkiledigi go6zden kacabilmektedir.
Kisiyi bagka insanlarin varligi, elestirisi, diisiincesi,
sosyal medyada gordiigii bir haber, hatta reklamlar bile
etkileyebilmektedir. Ho’oponopono dgretisi bir seyleri
dogru sekilde yola koymaya imkan verir. Sorumluluk
almaya, fark etmeye basladiginda her seyin bir birine
entegre oldugunu diisiinmeye basladiginda kisi
ozgiirlesmeye, duygusal anlamda kendisini daha iyi
hissetmeye baglayabilmektedir. Bu &greti, kisinin
disarida gordiigii herkesin bir ayna oldugunu ve kisinin
icinde olan1 yansittigim sdylemektedir. Insanlarin ayna
gibi birbirine 1s1k tutugunu, birbirine yol gdsteriyor
oldugunu, kisi baskasina karsi bir 6fke duyuyorsa bu
kiside olan parcay1 gosterdigi ifade edilmektedir (Dal,
2022). Eski Hawaililere gore, hatalar geg¢misin aci
veren anilartyla zehirlenen diisiinceler yliziinden ortaya
cikar. Ho’oponopono dengesizlige ve hastaliga neden
olan bu ac1 veren diislincelerin ya da enerjisini ortadan
kaldirmanin bir yoludur. Yagsamdaki tiim problemlerin
ana nedeni olarak beyinden bir ¢ikt1 alamamak oldugu
da bildirilmektedir (Cay, 2022). Aymi zamanda
yasamda olup biten, kisiyi etkileyen, rahatsiz eden her
seyin, zihinleri  tutsak eden  bilingaltindaki
programlardan ve anilardan kaynaklandigi da
bildirilmektedir (Vitale, 2012).

Ho’oponopono tarihgesi; Self 1 Dentity
Ho’opopono’nun  yaraticist  Morrnah  Nalamaku
Simeona’dir. “Huzur benimle baglar” soziiyle huzurun
kisiden etrafa yayildigimi anlatmak istemistir. ilk
zamanlar bu &greti problemin ¢6ziimii i¢in problemi
yasayan tiim koyliiler arasinda yiizlesme ve karsilikh
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yapilarak uygulanmis olup sonradan kisinin tek basina
uygulayacagi bir yontem olarak revize edilmistir. 1982
yilinda Dr. Theleaka Hew Len, Morrnah tarafindan
egitim almis ve 10 yil boyunca birlikte ¢calismislardir.
Joe Vitale, Zero limit adli kitabinda bu teknige yer
vermistir (Vitale, 2012).

Bir kogus dolusu akil hastast suglunun, onlar
profesyonel olarak gormedigi halde iyilesmelerine
yardimci olan bir psikolog hakkindaydi. Alisilmadik
bir Hawai  Metodu  kullanmisti.  Hastalarin
sorunlarindan %100 sorumlu olmaktan bahsedilen bu
kitapta Dr Hew Len hasta dosyalarina bakarak icinde
hissettigi duygulan iizerinde bu teknigi kullanarak
iyilesme saglamistir. Dr Hew Len Diinya g¢apinda
bircok tilkeyi ziyaret ederek bu yontemi herkese
ulastirmaya ¢aligmis uzman bir psikologdur. Dr. Hev
Len’e gore; sorunlarim bilingaltimda tekrar eden
hatiralardir. Kisi diinyevi olarak rahatsiz edici seyi yok
sayarak kendini bir bakima giivende hisseder ama bu
devekusu 6rnegi gibidir. Bagini kuma goriip tehlikeden
kurtuldugunu sanir. Bu, insanin kendini aldatma
yontemlerinden biridir (Tarhan, 2016).

Ho’oponopono dengesizlige ve hastaliga neden olan bu
act veren disiincelerin ya da enerjisini ortadan
kaldirmanin bir yoludur (Vitale, 2012). Kadim Hawai
Ogretisi  Ho’oponopono &gretisi, kisinin karsisina
¢ikacak tiim sorunlarda kullanabilecegi bir kapidir. Bu
kapidan ge¢mek i¢in birinden yardim almadan igine, i¢
diinyasina bir bakisa geciyor. Bu 6greti gegmis anilari,
kaliplar1 temizliyor, bilingalt1 yiiklerini temizliyor,
agirliklart yani gegmisten gelen yiiklerden arinarak,
onlar1 birakarak, kisinin i¢indeki giice getiriyor. Maddi
ve manevi sorunlardan armnarak bir ist konuma
gecmeyi, tekamiilii sagliyor (Dal, 2022).

Bu yontemde diger kadim ogretiler gibi higlik
noktasindan bahseder. Sifir smir higbir seyin var
olmadigit ama her seyin miimkiin oldugu sifir
konumuna geri donmek iizerinedir. Sifir konumunda
diisiinceler, kelimeler, eylemler, hatiralar, programlar,
inanglar ya da herhangi bir sey yoktur. Sadece higlik
vardir. Burada ofke, kin ya da affedecek kisi yoktur.
Biling, bilingalt1, iistbenlik kendi iginde birlik ve
beraberlik olusturmaktir.

Kullanim alanlari; giinliik yasamda kisinin karsisina
cikan ya da cikabilecek her tiirlii sorunda kolayca
kullanilabilir. Esle iligkilerde, anne- baba iligkilerinde,
cocuk 1iliskilerinde, komsu arkadas iliskilerinde,
gebelikte, dogumda, emzirme ile olumsuz ani ve
durumlarda bu yontemle doniistirmeye basla. Ve
sonrasinda gelen esinlenmeye, fikirlere dikkatini ver.

YONTEM
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Kimseyi su¢lamadan ve yargilamadan sadece kisi
kendi enerjisini Ozgiirlestirmeye ve sifalandirmaya,
serbest birakmaya niyet ve talep eder. Sakin ve rahat
bir ortamda eller ister serbest, ister kalbin lizerinde,
nefeslerle tiim bedeni rahatlatir. Yasadigi olumsuz
durumun kendinde yansiyan parcasina tesekkiir eder.
Onu fark ettigi igin, kendisini farkettirdigi i¢in bu
yansimaya tesekkiir eder. Bu yansiyan parcanin
kendinden daha iist olan yiiksek benliginden
temizlenmesini, sifalanmasini talep eder. Sonra bu dort
kisa climleyi istedigi kadar ya da en az ii¢ kez tekrar
eder. Seni seviyorum. Oziir dilerim. Liitfen beni affet.
Tesekkiir ederim. Bu sdylediklerinin biri kendine, biri
evrene (yaratictya), birini de yansiyan durumuna
sOylemektedir.

Teknigin ise yaradigim nasil anlasilacak? I¢ huzur,
giiclenmek, baskalarin1 yargilamay1 birakmak. Enerji
kisiye kaliyor. Birlik diislincesine  gegiliyor.
Hafiflemek, arindik¢a yiiklerden kurtulmak, biling
seviyesi yiikseliyor ve olaylara bakis agisi degisiyor
(Dal, 2022)

SONUC VE ONERILER

Bu yontemin gebelerde ve saglik calisanlarinda
kullanilarak, bilimsel diizeyde etkinligini O6lgmeye
ihtiya¢ duyulmaktadir. Gebelik ve dogum Oncesi
yapilacak bu ¢aligma ile gebelikte, dogum ve emzirme
stirecinde yasanilan olumsuz durumlarda bir bag etme
yontemi olarak sunulabilir. Dogum 6ncesi yapilacak bu
calisma ile gebelerin, gebelikte yasayacagi durumlarda
bir bas etme yontemi olarak sunulmasi, dogum ve
emzirme siirecinde akista kalinmasi agisindan biiyiik
yararlar saglayabilir. Stresten en az sekilde etkilenme
ve mevcut durumun kabule gegisin viicudun
biyokimyasal ve hormonal dengeyi ve yasamin bir
pargast olan dogumun kendi hatiralariyla diger
hatiralardan ayiran bir duruma getirebilir. Kadinlar,
dogumda yasadigr direngleri azaltarak doguma
katilimlar artabilir. Bununla birlikte gegmisten gelen
dogum korkusu, yasanacak diger durumlar ile
dogumda sorumluluk almayla birlikte doguma giren
herkes i¢in bu sorumluluk paylasilabilir. Bu felsefe ve
Ogreti yeni bir dogum anlayisini1 getirme potansiyelini
icerir mi? Ho’oponopono ile hastalarin sorunlarmdan
%100 sorumlu olmak. Bu 6greti dogumlarda saglik
personelini  kurtarici  roliinden ¢ikarip  biitiiniin
sifalandig1 dogumlara ge¢meyi miimkiin kilabilir mi?
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