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Beyninizi ''çöp düşü lerden'' arındırın ... 
Günde iki kez 

meditasyon nasıl 
yapılıyor? .. 

isminin yanında bir sOrll şey 
yazıyor Melin'in (Ç ınaroğlu ) ... 

livcon'un sahibi, yaşam koçlarının 
koçu, master degrec s..ıhib i , hipnoz. 
NLP uzmanı bir süril t iı ri var 
M etin'in, .. 

Onun la "Beyne yeni bir dil 
kazandıran NLP çalışacagım. Ben 
kursumı katılmı yorum. Birebir 
çalıiıyo,u z, NLP serıifıkasınt birebir 
uzun çal ışmanın sonunda alacağım ..... 

*** 
Mesele sertifika almak değil. .. 
Beynin di lini daha kapsam lı olarak 

k~(eln'K.'k, insan mutlu luğuna kadcıda 

bulunmak .. . 
Biıi muısuz eden şeyleri nası l yok 

edeceRimizin teknik ça l ı~aların ı 
bixıa t yt1şayarak size akıamıak .. 

"Ahi" dedi, "NLP'den önce, sen 
llergOn medi ıasyon yapıyor musun? .. • 

.. Hayır" dedim "Yapmıyorum ... " 
"Meditasyon dedi81n çiçeği 

sulamak abi., dedi ... 
Bu o~lan ı n bu l aflarına bitiyorum ... 
"Çiçeği sulamak demek 

meditasyon ... " 
Bu l afı .söylerken bjlinçilhına, 

"Çiçekleri sulamrızsan ölüı lc, ... 
Beynine mcdiuısyon yapmazsan 
beynin dumura uQrar, ôlur gıdcr .. 
meSiljını dolaylı yoldan şmng.ılıyor 
rıAetin ... 

*** 
Sürekli duşUncc geçiyor 

beynimizden gOn boyu .. 
Hiç durmuyor beynimiz, hep bır 

şeyler dUşOnüyor , endişelenıyor, 
kaygılanıyor, neşeleniyor, OzOIUyor, 
seviniyor ... 

Anc.1k hiç durmuyor ... 
Çoğu zonıan da "çöp" cfedi~iıni.t 

dOşünceler gcçıyor sureklı 

beynimızden ... 
Pek bir anlam ı olmayan, boş ancak 

a klı alıp bir yerlere götOren <1nhk 
dUşüocclcr bun lar.,. 

Bazen k,,ygılarırl"IU:ın kayn.ığ ı 
oluyorl t1r, bazen zihinsel 
yorgunluk larımızın .•. 

"Kafayı 
boşaltmak" 

Hani arada bi r kendi kendimize 
mmldanırız : 

.. Şöyle iyi bir tatil yapsan, da kafayı 
boşaltsam ... • 

Burada ı:-sas konu .. dolu olan 
kafayı boşal tmaktır ..... 

Oysa kafamız her gün ipe s.ıpa 

gelmt'z bir 
sünl 
duşuncl', 

korku, l'ndı~. 
k,1yw. çop 
dtı~uoc:c.-yll' 
dul,u ı,ı}.ır 

Bu chışuncc-lc>r ın ,ını Ht•rgın 

YdfXU 
r nct,şeyc wvk ~l"r 

R.Jh;ıtını ve huzurunu kaçırır ... 
B<•ynı yorar, ım.;_rnı he l .:ık eder .. 
Yapılacak ıc;ı 15-20 dakika beyni 

boıon düıcelerden uzaklaıımnaktır ... 
Anca!.. bu .,OylC'n<h8ı kad,u kol;ıy 

bır ş.ey dc.>~ildır ... 
B<.'~·nıniıi bır an •~•n bulun 

duşuncclcrdcı'I uz: ,1llt1}lırrfıf:ını1.ı 
1,,hilyyUI cclın 

Hi<;bir du~ürıtcrıın ~nmt:.sıne ızin 
ı.ıemıcdiQinizı , ıam~ınlt'n bo~lukl11 
bııal.ııAınızı . 

Bunu hl'mcn yapJnıayJcağmızı 
,ınl,ıy11cnk.., ı nız 

*** 
Beynın bır duşunccy~ 

od,lk l,ınm.u,, zordtır .ıncal imkan.sız 
deA,ıldir ... 

Ne kı beynın hıçhır duşu,ıccye 
odaklanın,1nııası , du1ünc-c•sız" 
kalması çalışm.ıd.,n kaz,ınıl,1bık."Cek 

bır' Ozellil:: tfoğıldır . 
Beynımiz hızlulrın y,ı\• ılş;ı dOğru 

Gama, Beıa, Alfa, Deha ve Lcıa 
biçiminde ça lışır. .. 

Leıa hal ı uyku ha lidi r ... 
Oelta'yl,1 Leıa arasında ıra ns 

h.-ı lınde olduğumuz, hipnotize 
durunıılat ı yaşadığımız ve 
meclııasyon,1 gııciiğimiz haller vardır ... 

Burun 
deliklerinden 

.:- birini ka~atarak 
nefes almak ... 
Meditasyonun ilk ayağı , beynin 

duygusal ve aklı (rasyonaliteyi) ıemsil 
eden iki ıaraiının arasındaki dengeyi 
s..1ğlamakla başlıyor ... 

Burun deliklerinizden önce 
soldakiyle nefes alıyorsunuz ... 

Aldığınız nefesi verebilmek için sol 
burun deliğinı kapatıyor ve sağ burun 
deliğinden neresi vc,iyorwnuz .. . 

Sonra s.ağ burun deliğiyle nefes 
a lı yor, bu ke-z s.:ığ burun deliğini 
kapaııp, sol burun del iğiyle nefesinizi 
ve,-iy0rsunuz .. . 

Nefesinizi verdiğiniz burun 
deB~;yle bu kez nefes alıp, bu keı 
diğer burvn delığin izle nefesi yeniden 
verı yorsumı z ... 

Yakla şık ı 5·20 kez bu olayı 
ıekraı lay,1rak, a ldıAmız nefesin 
beyninizin zıı yönune gitmesini ve 
buvlece karşılıklı bır dolaşımın 
olmasını s.ıglıyor unuz ... 

Bu d.:ı beyninizin sağ ve sol 
liıraiları , rasında dengeyi sağl ı yor ... 

Bu işlemi 15•20 kez yapuğınızda 
belırli bir konsantrasyonu 
s,'\ğlıyorwnuz .•. 

Sihirli sözcük 
Bundan sonra size Manıra <sihirl i 

r'f"M..~ııasyona gırme sözcugu) olarak 
wri lcn sozu içinizden söylemeye 
başlıyorsunuz ... 

Manıra sızın için saplanan ve 
hıçbir anlam if,,de etmeyen bir 
~zci.Jk ... 

Hindistan'dan çıkan 
sözcOkler Mantra'lar ... 

O sözcuğu her 
med ıt.asyon seansında 
kullaı"ı ıyorsonu:z: ... 

SozcOğU ilk 
duyduğunuzd.ı birkaç kez 
lendi kendıze içinizden 
tclr,ulı yorsunuz ... 

ındırdiktcn son,a, bu SözcütOn 
yi.'lrdımıyla bcyni ılizi büıun 
duşuı\CC>I •rden ;uıod ır,1cak 

kons.ınır,l)yon,, geçıyors.unuz ... 
Ne zam.ın l>cyninize bir 

düşüncenin geldiği ni gôrse~ine 
bu sihirli sözCOk yardımıyla, 
dOşOncelerden uzak laşıyor, kendi 
dünyanıza kapanıyorsunuz ... 

Bu dakikalarda mOıhiı bir 
"'arınma.,. yaşıyorsunuz beyninizde ... 

inan ı lmaz bit .. dinginlik, sukuncı 
ve huzu(" beyninizi a&ırlıklardan 
a rındırı yor ... 

Bu hafif .. trans" haliyle 15 dakika 
kadar geçi riyorsunuz ... 

Gözleriniz kapalı oluyor bu sOre 
zarfında ... 

En r,1hoı halinizle oturuyorsunuz ... 

Sessizlik şart! 
Meditasyon için, 

konsantrasyonunuzu bozmayacak 
sessiz bir orıam şart ... 

GOrUltO olmamas ı lazım, odaya 
birinin gi rip çıkmaması ve 
konsantrasyonunuzu bozmaması 
gete.kiyor ... 

Y,11akıa mediıasyon yapmayın, 
uykuyu aklınıza geıi rmesin 
mcdiıasyon seansı .. . 

ÇünkO yaptığınız şey bir uyku hali 
değL. 

Bu konsanırasyon hali size uykuyu 
çağrıştırabilir ve uyuyup 
ka labil irsiniz .... 

Ne ki meditasyon bir uyku deAil .. . 
En uygun yer, kafanız ı 

yaslayamayacağrn ız rahaı bir koltuk •. ~ 
- Beyninizden düşOnceler gittikıen 
sonr;a, inanılmaz bir h3firleme ve 
dinginlik hissediyorsunuz ... 

Melin (ÇınaroğluJ, ııg ıen yapı lan 
20 dakika l ık bir meditasyonun, baıen 
birkaç saat lik uyku yerine geçtiğini 
Söylüyor .. . 

*** Her gOn yaparsanıı, ıihn inizin 

berra klaştığını, endişelerden nispeten 
uz,1klaşuğınızı ve hayatı daha kolay 
ve hat'ifinden ,1fmaya başladıjmızı 
görl!Ceksinlz ... 

Bu olayın ilerki evrelerini 
önümüzdeki haftalarda anlatmaya 
devam edeceğim .. . 

Bugün Puar .. . 
lsıerseniz şöyle arkaya yaslanıp, ilk 

mediıasyonunutu yapabilirsiniz ... 
Hiç unuım~yın ... 
Daha beyninizin kapasitesin in o 

kadar azını çal ışıırabiliyorsunuz kil .. 
Biraz fazlasını ça lıştırsanız neler 

yapabileceğinizi tahmin 
edemezsiniz ... 

isterseniz "mucize"ye başlaycı lım ... 
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