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Ho'opono pono tekniği

1-Özümden "Özür diliyorum" 
Yaşadığım bu durumu bir sebeple kendi düşüncelerimle yarattığımı kabul ediyorum.  Kendime bu deneyimi yaşattığım için özür diliyorum.

2-Özümden (üst bilincimden) af diliyorum 
"Lütfen beni affet"

3-Özüme "teşekkür ediyorum"
Bana bu durumu fark ettirdiğin için sana teşekkür ediyorum. 

4-Özüme yönelerek  "Seni çok seviyorum "
Bu sözle orjine geliyoruz ve sıfırlanıyoruz.
 

Mevcut durumu fark edip iptal ettikten sonra yeni düşünce modelimizi belirliyoruz.

*Şimdi içimdeki güce yönelmeyi  ve ona güvenmeyi seçiyorum.

*Yaşamın akışına güveniyorum. Kendimi  olumsuz düşüncelere kodlayarak koruma altına almam gerekmiyor. Sadece olanı görmem ve her an doğru seçimler yapmam gerekiyor o kadar. 

*Olan her neyse benim için en hayırlısının o olduğunu biliyorum ve her deneyimle yeni bir seçim yaparak kendi en mükemmel halime doğru yol alıyorum.

*Ben içinde olduğum her halimle çok özelim. Bu nedenle her durumda kendimi özel hissetmeyi seçiyorum. 




image1.png
OZE
YOLGULUK

DONUSUM AKADEMISI

g





image2.png
& www.ozeyolculuk.com.tr
@aydanuraktashira

Ei Aydanur Aktas HIRA
3 Aydanur Aktas HIRA




