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

meditasyon nasıl 
yapılıyor? .. 

isminin yanında bit S.Urü fCY 
yazıyor ı\~rn'in (Çına,oAlu). 

livcon\ın sahıbl, v~m koçl.ınnın 
kC<"U, m.ı.~e, dcgttt s.'lhıbi, hıpnor. 
NLP uzmanı b,r sanı hın Viıt 
Metin'in ... 

Oı1unl• •Beyne y,,ni bir dil 
aandıran LP çalışacagım. Bt>n 
kun.un.a k.ııı l mıyorunl, Bı tebir 
çal11ıvonı2. NLP "'1ifılcas,nı b,rcb,r 
uzun çalıım.ının son~oda .ılacıığım , • ..... 

M""'I• scnıliko ,ımak ıreg,ı 
Bq,nin dıiınl dolı.ı k psamlı ol.,..k 

k~ eımclı, insan mutlulu una kaık,d,ı 
bulunmak 

Biz ı muısuı rdıeı, ~teri n.ısıl yok 
cdec~ımlzin teknik çalı~.ıı.limnı 
bi:u,a ı y.ı'fily•r.,k slı:e akıam,ak .. , 

•Al).• dedı, •NLP'den onc.e, sen 
hıerg n mcdıı.a yon yapıyor musunl,.• 

•Hııyır" dedim •Y;ıpmıyorum . ., 
' Meditasyon dedllJn çiçeti 

sulamalc .ı,ı· dedı ... 
Bu otlanın bu l.ın ımrti\ bhıvorum .. , 
•ç,çeğl sulamak d<.~ 

mtdlt4Syon .. • 
Bu lafı ,ııylerkon bili~•tı,n,, 

·ç,çi!kl.,, sulont1ıs.ın nıo,ıcr 
Bcıyıı!n mcdıı.ı-.-.,.on y.ıpoı.u.~n 
bcynın dumor.ı 1JAfd', olur wdt-r · 
n\es.ııJım dol,ı"h \'Old.ın ~mn.ı,11,yOf 
M'1ın , 

*** 
so,c · l ı tluıunc• geçi\"' 

beyn,mlzden gun boyu . 
H,ç durmuyo, t~:-rnımıı , h p bıı 

ıevı., d~onUV(>r, ..,,ı,ı,ıenıyo,. 
k.ıyg,lanıvo, . ~lenlyuı, o,uıo~o• 
~inı yo, 

Anı::11k hı durmuyor 
Çoğu 1,1m+ln d;ı •çöp• dc.-dlA;ınut 

d~uncel\-r geçiynt w,e~lı 
beynımı,ıdert , 

Pek bir anlam, olmayan, boı ancak 
aklı a lıp bir ye-lere gö(O...., anlık 
d şOnceh.•r bunlar 

Oazen bygıl,. rımu::m L,ıırn,1S,.1 

oluyo,lar, ba= 1.lhln5"1 
.,-o,gunluklı1nmıun 

"Kafayı 
boşaltmak" 

Ham .ır;ıd,1 bır ~c~ndi ~ •ndımtt•• 
muıldanırıı · 

•.şuyre •v• brr t.ıııl Y•'JM.mı n,-ı l.ıt,ıtı 
~•lıı.ım ... • 

Su ct.l csııs lconu •dolu ot.ut 
kafayı bo"'1hmilkhı .,." 

Ot-sa k;ıfJmıı het' gun if)C.' wp., 

~•lme,bıı 
otd 

rhıtU!Wl", 
lı.vriı.u,t.•ndı 
k.1~1.ç,ıp 

ıJUJUllt.l'°"I • 

fk~l.u IJ~M 
Hu do,utu •lı r ,ı ıtıı ı,ı,ı•ıp,ın 

y,1p.ıı 

(,,,l,>C"Vt•.-.n.Lı-dı.-r 

K.ıfMlırn \11.' ho.cuıvou ~ ıtıt 

IJ.l•\111, "'"'· lll .. ,1m h.·1,ık ro,._,, 
V•pılac.ıkj<!\l 15-20dokik.1 beyni 

bOtOn doı-c k:rden u..,.ıaıı,rmakıır ... 
AocaL ı •u "",vlı•rxhfu t.;,"L" lol~r 

hır je\ dı.,,lılt.lı, 

R~\nınııı hıı ın ı ın huıun 
dtı Ul'M."•lcıcl4•n Ul ,ık!, ~ıtdı ınıtı 
lı ı h:,y\·UI t-rlın 

l lu;l.uı tJv)bfltf"n4U wıınMıfl(' u:in 
\<ı•fffl\'(fı~ını.ı4 r,,rn.urıt•n l:ıo~luı..t.ı 
hır,ıkt, ııhtt 

Bunu h k"Tt \.tp,,m.ı\",''•'>'-'"ıtı 
.m1.;ıy,lf .-ılı.,,nı1 

*** 
R~rı,ın lıh duı;.uııC'~ı• 

11ı11.lkl.lf'Mll.l ı ordm ,ll\Cıi>~ ımkJn.,, , 
dt..-ı:ıld,, ,. 

Nı• ~1 IM")11ın hı hti du\'iınc..cw: 
od.ıllJnm,ım;n,,, du~nc ,..,,, 
~.,tm.uı \•"111),nl,lıl,ıı"l l l.t,ınıl.ıhılı..::l' 
hır dtr11ıL ,ii,.•gıldıı 

Bcynımıı hıtl,ıcl.ın ~-'\'-'~• ıh_,g,-u 
G,ını..1. 6l't.l. Ali-,, Ot•h.ı ve l l1ıl 
bt(ımındr ı._..ıl •)U 

Leı,1 h.,lı uyku h.ı l ıdır .. 
Och.-'yl.> LC't.'1 ,iMsrnda ır.:ms 

h.:ı1ıode okio,Aumuz, hıpn<Hize­
dt.ıruml n r~s-JdıAımıı. V@' 

nw.-dı ı.uvon~ ~,ıdığlmlz haller ardı r 

Burun 
deliklerinden 

birini kapatarak 
nefes almak ... 
\ı\t'dıt.1wumm ılk avıl&•. beynin 

tiu.,~o5.ıl ve .ıklı (r.ısyon..ılit~ı) tem ıl 
t-dM ılı l:ırafrnırı .ır.ısınd.ıki dengeyi 
,..Al•m.,~I• bJjl,~or. 

Buı..,n rlc l ıklerin izden önctı 
ır.olc~ıki~·h.• ncf~ ,"llıvon.unuz ... 

A1dıAmız rıeles, verebilmt.-k için sol 
buıon de-lı~ım bp.ıtıyor v~ sa8 burun 
d(ıfi~ıodcn nc-ı~ı "eriyorsun.uz ... 

Sonrn s.A burun drliR,ıyte neıc 
alıyor . bu l«,ı •ll burun deliAim 
ı..,ı,,ı,p, ,ol burun deli8ivle n<4 ,nııi 
ı.ıc,ıwısunuz. 

Ne/e,inizJ verdll lniz bunın 
deliğiyl bu kez nefes •lıp, bu l.oı 
tfı~ ~ burun deh ınızleı nefesi \miden 
\ nytM!oUOUl 

V, ı kl•ı•I. 15•20 lez bu ol•V• 
ft!'~r.111,,vilrak, a ldıSmız rıelesın 
~rıiıı11m z ı t •römınc gıtmt?Sınl ve 
boylcce k;ır')ıi ıklı bır dolJJımın 
olm mı SJRlıvor unuz .. 

Bu da bc,ynınlz.n <>& ve ,ol 
ı,ır,ıUan .ırn~ınd.l defl,ııeyi sağlı)'Ot .. 

Uu iılL'f'rl ı 1 5•20 ~n yapLıA1nızdıı1 
bl··hrh bır ~on>-1ntr.ısvonu 
"1Jt_lı~t.)ısunuz 

Sihirli sözcük 
Buncfan ~nıil sıte !ııi ;a mı.ı , rhlf11 

mt-dıl,ı'ı\"Ofl,1 ı;ıınw iOzcu)l.ol otı1 r.ıJ: 
H·rılr·n ili ıç ı nızdcn wylemeye 
lhl~l~UHOnu, 

MMUıa ıç,ızın ıçın wpıan.ın lie' 
l u,çbıt ,ı"l.ın, ıl,ıtk- eiınrycn bir 
i.ıllCUlıi. 

Hlndı5lan'd.ın çıb.n 
sdzcUkl« Mantra'lar ... 

O~zcu,:tu l •ı 

mı.'du.ı .. yon scansmd.ı 
ku l l,ııu~o!'lıuouı. 

ı, U~iJ ill. 
rlııycfoll,unuzd.1 bı°'.l(' ~e1 
L.ı.~rw:tı krnd ı.le ıc;ınu.deo 

ı •Lı.ı, lı)1Jıwnı.ıı: 

Slnd,rdılt.ırn ıonı.ı. bu !,,ÖZCu8ün 
y,1ı,rın1ı~l.ı bt.-yninızl buıun 
ıht1-ıırıt\•k"f(l(ı,n omodıracJk 
kun~mıı.ı.,yof\,ı ı,;. ı~orwnuz 

N\• ı.ım,111 l~n,nııe, bıı 

dOıunconln geldiğin, goıs<,!!!!,_l'lne 
bu ,,hırlı mcOk yardımıyla, 
doWrıc •lerMn uz,kl•ı•vor, kendi 
duny.1nıu kap.1nıyorsunuz .. . 

eu d kfkawda mOthlı bir 
"annma• yaşıyorsunuz beyninizde_. 

lnanılmaı blr "dlng,•lik, ıukuMl 
ve huıut• bey,ıı intt ı ,!,ırlıkhırdan 
omndmyor .. , 

Bu lı.ıf,I •ır.,n•• holıyle t S dakika 
k.ıdaı g~ı ti','OIWnl.11 , .. 

Gözle,iniı bpalı oluyor bu Süre 
ı.a.rfında .•. 

E:n r.ıh.11 l\ıaılin lılc oıutuyo,sunuı. ... 

Sessizlik şart! 
Med1tuyorı i tn1 

konunırasyorıunuzu ~mayac.ık 
sessiı bit Ql'tam pıt.... 

co,ulto otmam.uı fuım., odaya 
birinın gıt ip çıkmaması W! 

kons.ıntr.u:yonunuzu boznumaııı 
,ttrelı::lyor._ 

Vaıilıkra nıediı.ıs.yon y;ıpm..1y1 n , 
uy1uyu aldmız:.ı gccırmcsin 
mcdnasyon seJrısı ... 

Çunkıı yapı,tm12 ıev bir uyku h•II 
dc,A11 -

8u koıu,ınırasyon halı si•• uykuyu 
ça~nııınıbllir ve IJJ"'l"'P 
k-tıl:ıbılitııinlt._ 

Ne kl meditasyon bir uyku <regll .. 
En u)1un yrr,. k".afanııı 

yaslayam.ıyac.ı&,m• nıhaı bir kolru 
8cynınluk,o düjOnceler gınlkıen 

sonra, in,nılm:ız bir hallnem<ı ve 
dinglnlik h15,,-«lı'(Of"$unuz. .. 

Metin (Çm>ro(tlu), otlen yapılan 
20 dak!kalık bir mediwyonun, buen 
birkaç , .. t lık uyku .,...;ne geç~glni 
SOylılyo, 

Her gOn y.1pa:rs.anıı, .cihnlnlz.ln 
lıc,u•kl~•~ın•. endiıelerden nispo,"'1 
uz.k.Ja,pı&ınııı ve h.1y.ııı dr1h;ı kol.ıy 
ve h•folınden olm•v• baılad,A•nızı 
gör« ı niz. ~ 

Bu ofayın iletki evıel~rim 
ön0m0:ıde~I h.ıftı larda .:ınlaınuy:ı 

dev•m ode«Aim . 
Bugü.n Pazar.,. 
lsıeneoıı. jO:yle .ırk.ly.ı )'asfanıp. i lk 

mediıasyonunuzu Y1,pab ı lirsiniz .. , 
Hı( unutmayın- . 
Daha beynini.in kapasitesinin o 

loıdar azını çalıjlırablllyorıunuz kil .. 
Blr.u f.ızf;uını ça.lıJııısanız rıcler 

y.ıpabilecetınızı lilhmin 
edemezsinlı: .... 

l~enenız •mudzr,,.yc batlayalım . 




