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Optimum saglik En yiiksek tutku
icin suiper ve potansiyelinizi
oksijenize olun ortaya cikartin
Istenmeyen
davranislardan ve

stresten kurtulun

Ruhunuzdaki negeyi ve kahkahay1 6zgiirlestirin;
Transformal Nefesi kesfedin.

“Kigsisel olarak faydalandim. Kuvvetle tavsiye ederim.”
Dr. Christiane Northrup, Kadinlarin Bedenleri, Kadinlarin Bilgeligi

“Eger diinyadaki herkesi Judithle bir nefes seanst igin
bir odaya doldurabilseydik, diinya daha iyi bir yer olurdu.”
Norman Lear, TV yapimacist

“Transformal Nefes iyi bir ila¢. Dahice.”
Dr. Christopher French

“Bir seans iki yillik psikoterapiye denk.”
Dr. Henry Robrberg, Psikolog

fta{ya’dan Rusya’ya, Ingiltereden Amerika’ya, diinya ¢apinda |
milyonlarca yetiskin ve gocuk Transformal Nefes'in gok boyutlu |
sifa etkilerine hayran oldular. Hayatinizda sevgiyi, neseyi ve |
saglzg'z arttirmak igin en bzl ve giivenilir teknolojiyi kendiniz |
igin kesfedin. 21.yyda ¢ok gerekli olan araglar ve du;lerde
goriilebilecek somut kazanimlar.

8 cocuk annesi bir metafizik doktoru olan Judith kendi |

Metafizik Doktoru kanserini 1979 yilinda ilagsiz ve ameliyatsiz olarak iyilegtirdi. |
Judith Kravitz Onlar yerine nefesin giciine yogunlagti ve teslim oldu. |
Transformal Nefes O giinden beri yiiz binleri agan sayida insana nefes aldirtt: ve
Vakfi Kurucusu 3000'i agkin nefes kogu ve yiizlerce egitmen yetistirdi.
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“Tanrinin, varligimizin 6ziinde doniip duran sicak solugu...
Bu kitapta nefesin giiciinii hissedeceksiniz.”
R.Sanal

“Anti depresanlardan ve alerji ilaglarindan iki ayda kurtuldum.”
Elizabeth B. / Sosyal Gorevli

“Bilingalt1 ve bilingli zekayi en yiiksek potansiyelimize ulagsmak i¢in
sentezlemek buradaki asil deha.”
Dr. Christopher C. French

“Nesenin ne oldugu hakkinda hig bir fikrim yokmus,
simdi fazla kilolar1 da veriyorum.”
Elizabeth Comeau

“40 yillik bir sigara bagimliligini kapi disan ettim. Eti, kafeini,
alkolii de.”
Tom Kinhan

“Doviis Sanatlarinda odaklanmaya, chi’ye, giice yardim ediyor.
Judith Kravitz bir melek ve Transformal Nefesle hem bilincimi hem de
tekmelerimi yiikseltti.”

L.A. Bek, Kara Kusak / Otis Ridge Uzakdogu Sporlar: Kampt

“Neseyle calistigim ve oynadigim harika bir yagsam yarattim.”
Dr. Karen K. Keefe

“Nefesim o kadar 6zgiirlesti ki. Stres katmanlar eridi gitti.
Kuvvetle tavsiye ederim.”
Enid Zuckerman

“Judith’e ve Transformal Nefese gergekten giiveniyorum.”
Ken Page / Cok Boyutlu Hiicresel Sifa Merkezi Kurucusu
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“Tim miisterilerime 6neriyorum. Hayatimi degistirdi.”
Shashi French / Kayropraktor

Kullandigimiz tiim teknikler arasinda sadece bir tanesini segmem
gerekseydi, Transformal Nefesi secerdim.
Janet L. Orion / Kayropraktor

“Yillardir realitemi yarattigimi biliyorum. Sadece diledigimi nasil
yaratacagimi bilmiyordum. Simdi biliyorum. Bu ¢ok somut.”
Ellis Freeman

“Transformal Nefes tavrimda biiyiik bir degisiklikle kutsadi beni.
Yipranmaya ve bunalima yol agan yillarin birikimi ve fiziksel stresi de
ortadan kaldird1.”

Lisa Clare Kombrink / Southampton Savcist

“Hayatimin geri kalaninda hem profesyonel hem de kisisel olarak
kullanacagim bir arag. Hastalar enerjilerinin arttigini ve tiim agrilarinda
azalma yasadiklarini bildirdiler.”

Patrick L. Dorman / Kayropraktor

“Beni rahatlatt1 ve yasamdaki kiigiik seyleri takmay1 birakmami sagladi.
Nefesin giindelik duygularla bu kadar baglantili oldugunu bilmezdim.”
Julie S.

“Transformal Nefes 6fkemin bilyiik boliimiinii, ayrilik ve hiiziin duygularimi
temizledi. Hatta yasam felsefemi yeniden olusturmami sagladi.”
Chris Riopelle

“Onemli bir ugak fobisinden kurtulmami sagladi. Tansiyon ilaglarini,
sakinlestiricileri biraktim. Bedenim her zamankinden daha iyi hissediyor.
Giiglii ve 6zgiir bir¢ok duygusal ve zihinsel blokajlar kayboldu.”
Gene Troy

“Siz de benim gibi yerden kalkip giiciiniizii geri alabilirsiniz. Bunun igin
yaptigim en kuvvetli caligma bu derin nefes ¢aligmasiydi.”
John Gatuso / Hayat Kursu
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“Bu bir nefes seans: iki yillik terapiye esitti.”
Gabrielle Hass / Kaliforniya Tustin Gorme Engelli
Cocuklar Ogretim Merkezi Direktorii

*“10 dakika kadar nefes yaptiktan sonra derin gii¢lii kobalt mavisi
bir renk canlandi. Bedenim ve ruhum bu rengin iginde eridi ve
kozmik birlik bilincini yasadim.”

Pamela H. Owens / Dinlenme Kamp: Katilimcisi

“Transformal Nefes bana esas tutkum olan doviis sanatlarinda
yardimc1 oldu. Performansimi kolaylastirdi. Bir¢ok seyi nasil
gordiigiimii ve nasil ele aldigimi netlestirdi.”

Angie B.

“Nefes bana ¢ok sevdigim snowboard ve miizigin hissettirdigi
yiikselisi veriyor.”
John B.



GiRIS
JUDITH KRAVITZ

Dr. Judith Kravitz 30 yildan fazla bir zamam Transformal Nefes’i
gelistirmeye ve diinyaya yaymaya adadi. 80’li yillarin baglarinda kendisini
bir girtlak kanserinden tamamen kurtardi ve o giinden beri bagkalarinda
da benzer iyilesmelere sahit oldu. Onde gelen bir Nefes uzmani olarak Dr.
Kravitz 20’den fazla iilkede yiiz binlerce insana ulast1. Dr. Deepak Chopra, Dr.
Christiane Nortrup, Goldie Hawn, Norman Lear ve birgoklarindan 6vgii ald:.
8 ¢ocuk annesi ve 8 torun sahibi bir biiyiikanne olan Kravitz metafizik alninda
doktora sahibidir. Chopra Merkezi, Canyon Ranch, Omega enstitiisii, Rowe
Kamp ve konferans Merkezi, Sirius Toplulugu ve Kripalu yoga ve Saghk
Merkezi gibi yerlerde egitim vermistir. 2007 yilinda Tiirkiye’de diizenlenen
Diinya I[lham Konferansi’nda onur konugmacisi olarak bulunmustur.
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TESEKKURLER

Biiyiik bir sevgi ve tevazuuyla bu bilgiyi sunusumda birgoklarinin
katkisi var. Ilk ve en gok; Transformal Nefes olarak isimlenen bu muhtesem
oyunun tecriibe ve hediyelerini veren Ruh’a siikranlarimi ifade ediyorum.
Yasam amacimi ifade etmek i¢in bir yandan ¢aligmayi gelistirip yayarken bir
yandan da bilingli nefes alma bilgisini sunabildigim i¢in onur duyuyorum.
Bu hediyeyi diinyada ¢ok sayida insanla paylasarak nefesin en giiglii ve ayn1
zamanda en basit neseli sifa ve tutkulu yasam araci oldugunu gosterdim.

Lois Grasso’ya, Marilyn Perona’ya, Laura Jensen’e, Dr. Scott
Kwiatkowski'ye, Liz Comeau’ya, Carol Hawk’a, Cynthia Van Savage’a,
Judy Tache’ye, Catherine Creegan’a, Catherine Doucette’e, Kathy Glass’a,
Samvedam Randels’a, Kevin Macarewicz’e, Dr. Abraham Sussman’a,
Richard Handel’e, Eric Almaas’a Norman Lear’e ve kisisel tecriibeleriyle bu
sayfalara yasami teneffiis etmis bir¢cok harika nefes kogu ve uygulamacisina
tesekkiir ederim.
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Gerek bireysel gerek gruplar halinde yiiz bini agkin insanla
caligtigim 28 yillik profesyonel faaliyetim siiresince sifa konu-
larinda ¢ok ¢esitli yaklasimlari deneyimledim. Yolculuklarimin
hicbir noktasinda bizi negatif sartlandirmalardan ve ge¢cmisim
travmalarindan bu kadar giiven ve negeyle dzgiirlestiren bagka
bir yontemle karsilagsmadim. Transformal Nefes bize saghkl,
enerjik ve tutkulu yagsamlar yaratma giiciinii vermekte.

[lk bilingli nefes deneyimim 70’lerin  ortasinda
Kaliforniya’nin Sonoma kasabasinda Rebirthing uzmamn ile
calisirken oldu.

Rebirthing bir saatlik seanslar boyunca kesintisiz bilingli
nefes alarak dogumda olugmus travmay: temizlemeye yonelik
bir uygulamadir. Benim yagamimda bu ¢ok gii¢lii oldu; sanki
beni dogumdan baglayan kisitlayic1 diisiinceleri temizlemek
icin zamanda geri gotiirdii.

Birka¢ nefes seansindan sonra Rebirthing uzmam biling-
li nefes alig1 bir terapist olarak mesleki uygulamama entegre
etmemi Onerdi. 70’lerin sonlarinda miisterilerime Rebirthing
uygulamaya baglamigtim. Bu ¢aligmami daha derinlestirmis ve
her vakada faydali olmaktayd.
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Daha ilk nefes deneyimlerinden itibaren miisterilerimden
bunu daha da etkili gii¢lii ve kalic1 hale getirecek geri bildirim-
ler aldim. Bilgiler geldik¢e uygulamaya kattim. Miisterilerden
gelen bildirimler daha da sekillendirici olmaya bagladi. Kisa
siirede calismam Rebirthing tarifini agmigti. Niyet, sekil, teknik
ve biling olarak biiyiik degisimler olmustu. Buna Transformal
Nefes demeye basladim.

Bir yil kadar girtlak kanseri teshisi kondu. Ameliyat tek-
lif edildi. 2 ¢cocuk annesi 29 yaginda saglikli oldugunu sanan
bir insan olarak sok oldum. Ameliyat dogru gelmedi. Hatta
korkutucuydu. Ancak metafizik ge¢cmisimle ve nefes teknigi
bilgimle kanserin iyilestirilebilecegini biliyordum. Aldigim ce-
vap oldukca cesaret istiyordu. Kendimi ilagsiz ve ameliyatsiz
iyilestirecektim. O noktada gordiim ki eger cesaret edeceksem
yillar boyunca dgrendikleri beni bu karar getirmisti.

Nefesle daha da etkin ¢aligmaya bagladim, her giin yeni
kesifler yaparak. Bir nefes seansinda agik¢a belli oldu ki ye-
mek yeme aligkanliklarimi degistirmem gerekliydi. Diyeti ha-
fiflestirdim. Daha ¢ok taze meyve ve sebze yiyip kirmiz1 eti
cikarttim. Kisa siirede daha hafif ve enerjik hissediyordum. Sik
yaptigim nefes seanslarinda ¢oziilmemis ofkeler yiizeye gelip
sifalaniyordu. Cocukluktan kalma ifade edilmemis duygular
ortaya ¢ikip nefesimin enerjisinde ¢oziiliiyordu. Ayn1 zamanda
bagislayici bir dalga kutsal bir alandan akip beni siikran ve ne-
seyle dolduruyordu.

Nefes yaparak elde ettigim netlikle artik hastaligin semp-
tomlarina odaklanmayip tabii biitiinlik ve miikemmelligimi
telkin ve idrak etmem gerektigini ¢ok dnemsedim. Kendimi
boynumda biilyiimii§ olan1 aynada incelememek konusunda
egittim. Bu kisisel sifa yolculuguna ciktiktan birkag¢ ay son-
ra viicuduma krem siirerken elim boynuma degdiginde kiitle
orada degildi. O anda insani tecriibeyi agan mucizevi bir olay
yasadigimi anladim.

Iyilestikten birkag yil sonra Kaliforniya’dan ayrilip gocuk-
larimi temiz bir ¢evrede biiyiitme giidiisii duydum. Cabuk bii-
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yiiyorlardi. 80’lerin baglarinda 6 ¢ocugumuzla (7.si yoldaydi)
Maine’de kiigiik bir kasabaya tagindik.

Kaliforniya’ya gore Maine bagka bir gezegen gibiydi. Al-
ternatif saglik hareketinin kalbinden 500 kisilik bir kasabaya
gelmek bir kiiltiir sokuydu. Simdi tabiatin giizellikleriyle, te-
miz hava ve acik alanlarla ¢evrelenmistik. Ancak saglikli ya-
sam bilinci, biling¢li nefes, kendi kendini iyilestirmek fazla bi-
linmiyordu.

Bir¢ok kez caresizlikle “Ben ne yapiyorum burada?” diye
¢iglik attim. Transformal Nefes’in hediyelerini miimkiin oldu-
gunca ¢ok kisiyle paylagsmak istiyordum. Nefesle ilgili cevap-
larin deneyenlerin ruhlarinin derinliklerine biiyiik bir huzur ge-
tirdigini biliyordum. Eger Maine’de kalirsam yeterince insana
ulasamamaktan korkuyordum.

Biraz daha yerlesince, Maine’de teknigi dikkat dagitan dis
etkenlerden uzakta i¢sel rehberlikle gelistirme imkani buldugu-
mu fark ettim. Bu nazik insanlarin bereketli, kalplerine nefesin
tohumlarin1 ekmek 6nemliydi. Yoga 6gretmeye ve meditasyon
siniflar1 diizenlemeye basladim. Denemeye hazir olan herkesle
nefes teknigini paylagtim. Kisa siirede teknigi bagkalarina uy-
gulayacak yeni insanlar bulmak i¢in yeterli ilgi yorede ortaya
¢ikmisti ve New England bolgesinde profesyonel sertifikalan-
dirma egitimleri yayginlasti.

O giinden beri Amerika’da, Avrupa’da, Latin Amerika’da,
Orta Dogu’da ve Asya’da gesitli sehirlerde insanlari egitme fir-
sat1 buldum.

Transformal Nefes yeterli egitimi alan kendini iyilestirme
yaklasimindaki herkes tarafindan uygulanabilecek ince ayarlari
yapilmig bir sanattir. Stanislav Grof’un Holotropic Nefes tek-
nigiyle bazi 6zleri paylasan Leonard ORR’un Rebirthing tek-
niginin temellerini agsmig ve yayilmistir. Metafizik doktoram,
tecriibelerim ve kundalini yoga egitimim, ses sifalari, beden
haritalamasi ve daha ¢ogu Transformal Nefes giiniimiiziin 6nde
gelen nefes teknigi yapmigsa da ben bunun Tanri’nin bir ar-
magani ve kendimin de bir ulak oldugumu diigiiniiyorum. Izin
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verip onunla oynayanlarin hayatlarina ne kadar ¢ok sevgi, gii¢
ve nese getirdigi beni her seferinde biiyiilemeyi siirdiiriiyor.

Renk, dil, din, milliyet, cinsiyet, politik goriis farki gozet-
meksizin hepimiz almaktayiz. Burada ayrim olmadan, emsal-
siz bir zevk firsati.

Deneyimimde sadece tek faktor bagar kalitemizi ve kali-
c1 nese miktarimizi belirlemekte. Bu faktor secimdir. Herkes
basar1 ve seving ister. Ancak herkes bunu belirgin olarak seg-
mez.

N 2

Derin nefes alin. Kahkahalarla giiliin, iyi yagayin, yasam
kalitesi nefes kalitesine baghdir. Siz ne kadar sevinci sececek-
siniz?

12
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BEDENININ HER HUCRESINE
DERIN VE NAZIK NEFESLER AL.
MUTLULUKLA KAHKAHA AT VE
KAFANDAKI TUM KAYGILARI, ENDISELERI
SERBEST BIRAK.

VE SON OLARAK;

HAVADA YUZEN ASK, UMUT VE
OLUMSUZLUK NIMETLERINI ICINE CEK.
ISTE O ZAMAN, INSANOGLU ICIN
NEFESIN NE ANLAMA GELDIGINI
KAVRAYACAKSIN.

PUNDIT ACHARYA
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SEN BENDEN ARAC ISTEDIN VE
BEN SANA ONU VERDIM.

NEFES.

DERIN VE UZUN NEFESLER AL.
YAVAS VE NAZIK NEFESLER AL.
YASAMIN, OYLESINE ENER]Ji DOLU,
OYLESINE SEVGI DOLU, NARIN VE
LATIF HICLIGINI NEFESLE iCINE DOLDUR.

SOLUDUGUN, TANRI'NIN SEVGISIDIR.
DERIN DERIN SOLURSAN,
ONU HIiSSEDEBILIRSIN.

COK DERIN, COK COK DERIN SOLU.
VE ASK SENI AGLATACAK.
SEVINCTEN AGLAYACAKSIN.
TANRI'N ILE TANISTIGIN ICIN.

VE TANRI'N, SENI RUHUNLA
TANISTIRDIGI iCIN.

TANRI ILE SOHBET
SIRADISI BIR SOYLESI, 3. CILT
NEALE DONALD WALSCH

A\ e
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BIR NEFES UYGULAYICISININ
‘ICERDEN TANIKLIGI

998 yilinin 5 Aralik giinii, Elizabeth Comeau, kiz kardesi-

nin sertifika almak i¢in devam ettigi egitim atdlyesinde ilk
Transformal Nefes seansina katildi. O giinlerde ciddi bir dep-
resyon ile bogusmakta olan Liz, “nese” sozciigiiniin ne anlama
geldigini hayal bile edemiyordu. Otuz yaglarinin baslarinda
bekar bir anne olarak, bdylesine insana 6zgii bir duyguyu bile
yasamaktan umudunu kesmis durumdaydi.

Okumakta oldugunuz kitabin bu boéliimiinde, Liz’i, korku
verici diisiincelerinin kesintisiz akigini cesaretle baslatirken
ve yillardan beri iizerine yapisan kendi kendini baltalayici, ta-
kintili aligkanliklarimi anlatirken bulacaksimz. 1k nefes seansi
sirasinda bagladig1 ve hayatini iki ay i¢inde taninmayacak de-
recede koklii bir bicimde degistiren bu yolculukta, ona eglik
edeceksiniz. Depresyonun karanlik derinliklerinden; agk, gii¢
ve nesenin zirvelerine dogru yapilan bu yolculuk, siislenmis bir
Oykiiden ¢ok daha fazlasidir. Bu gergek bir yasam Oykiisiidiir
ve Tanr1’ya siikiirler olsun ki, bir istisna degildir.

Giizergahi bir sis perdesi ile belirsizlesen bu yolculuga an-
nem ile birlikte ¢ikarken; giivensizlik, kuskuculuk ve nedensiz

17
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korku kafami kanigtinnyor. Ne yone dogru bu yolculuk? Nefese
mi? Neseye mi? Huzura m1? Anlagildig1 kadanyla, bagkalan
nese deneyimliyor. Oysa bu kavram bana tamamen yabanci.
Neseyle dolmak, gdziime anoreksia hastas1 olmak kadar miim-
kiin goriiniiyor ancak. Bu hi¢ olacak sey mi? Dondurma ve
cikolata benim en iyi dostlarim. Acaba nese denen su meret
onlarin bana verdigi hazdan vazge¢gmemi isteyecek mi?

Ama tamam, gidiyorum. Ciinkii kiz kardesime - artik tani-
makta zorluk ¢ektigim bu insana - s6z verdim. Bir zamanlar
kendimizi simarttifimiz “tikinma alemleri”’miz artik ge¢miste
kaldi. Simdi, onlardan uzak duruyor. Bu manasizlig1 yapmak
icin fazla nesgeli. O, nefesi tercih ediyor. Peki, ben buna igin
icin kizzyor muyum? Evet! Bundan bdyle, yasamin sahneye
koydugu trajedileri kime sikayet edecegim? O kadar umutsuz-
ca aradigim sefkati kimden dilenecegim?

Annem bana bunu saglayabilir ama onun da tarzi dylesi-
ne kiigiimseyici ki! Yok, hayir, gercekten annemden istedigimi
alamam. Ciinkii o bana acidiginda, kendimi zavalli bir sapsal
gibi hissediyorum.

Simdi yanimda oturuyor. Hayatin arka planindaki adaletsiz-
liklerden ve berbat siiriiciilerden ve de otomobilin kirlenmig 6n
camindan yakinip duruyor.

“Ne demeye getiriyorsun anne? Evet, biliyorum, sigorta
sirketi eski defterleri agip duruyor. Bunu milyon defa konus-
tuk zaten. Seni kirdiysam Oziir dilerim ama nereye varmaya
calistyorsun? Evet, o arabay1 da gordiim. Merak etme, her sey
kontroliim altinda”.

Peki, ama ben kontroliim altinda miyim? Annemin dert
yanan sesi giderek kisilip bir viziltiya doniigtiigiinde, bu soru
lizerine kafa yoruyorum. Oyle gériiniiyor ki, ben onu ne kadar
kontrol altina almaya calisirsam, hayatim o kadar kargasaya
doniisiiyor. Hmmm, hadi gegen yildan bu yana bagima gelen
felaketleri bir siralayayim.

Kii¢iik bir trafik kazasindan aldigim tazminatla, bir is kur-
dum, ¢iinkii hayatim iizerinde daha fazla kontrol sahibi olmak
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istiyordum. Ug ay sonra, ilk evimi satin aldim (patronlara ve
ev sahiplerine tahammiil edemem!) ve ondan bir ay daha sonra,
kurdugum is batti. Hmmm, bagka ne oldu? Aylarca siiren ciddi
bir depresyona girdim, sahip oldugum ilk yeni arabaya el ko-
nuldu ve evimden kapi disar1 edildim.

“Oh Liz!”. Annem, bir eliyle 6n panele, digeriyle oturdugu
koltugun arkasina siki siki yapistyor. Biiyiik siyah bir kamyo-
netin siiriiciisii, sinyal vermeden donmek i¢in frene abaniyor.

“Goriiyorum anne”. Evde ¢ingar ¢iktig1 zamanlarda oldugu
gibi, hemen yaygarayi basiyorum. Bagirmak insana kendini iyi
hissettiriyor. “Araba kullanmay1 6gren seni gidi. ...... ?

Annem mizmizlanarak lafa giriyor. “Aman Tanrim, nesi var
bu insanlarin? Kazaya yol agmak bunlarin hi¢ umurlarinda de-
gil mi? Pislik herif!”

“Tamam, anne, gecti bitti igte”.

Nerede kalmigtim?

Sonra, hicbir ise yaramayan gesit cesit agir ilagtan ve iki
aylik fiili evsizlikten sonra on yasindaki oglum ve ben yeniden
eve dondiik. Tabii, yine uzun vadeli ev kredimi 6deyemedim,
hala da birikmig borcum var. Ipotek nedeniyle serifin bizi kapi-
nin Oniine koymasi an meselesi. Ne sahane bir Noel!

Hayat nese mi dolu? Uzgiiniim kiz kardes! Benim gercek-
ligim kiyamet ve umutsuzluktan ibaret. Simdi yanimda oturan
kadina bunu dile getirdigi icin igerliyorum. Bu diinyanin bir
cehennem azabi olduguna dair inancimin onaylanmasina hig
ihtiyacim yok su anda. Ote yandan, birinin bana “nefes aldira-
rak” bu inanci degistirecegi fikri biisbiitiin komik geliyor. Iyi
de, ben aptal miyim? New Hampshire’dan ta Vermont’a kadar
dort saatlik bu yolculugu niye goze aliyorum?

Yola ¢ikmasaydim, ne yapacaktim peki? Evde oturacak,
berbat TV programlarn seyredecek ve yaklasik iki kilo naneli
cikolata cipsini (yiizde yiiz dogaldir, yanlig anlamayin!) mide-
ye indirirken serifi bekleyecektim olsa olsa.

Arabamiz nefes atdlyesine yaklagirken, korku beni kugat-
maya bagliyor. Bu ig utang verici bir seyse, ne yaparim ben?
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Su nese ve cosku dolu insanlar kabugumun arkasini goriirler,
gercek beni kesfederlerse, kontrolden ¢ikmis bir depresyonla
miicadele eden giivenilmez bir “ariza” oldugumu anlarlarsa, ne
ederim? Ya yanlig bir sey yaparsam? Ya ben de neseye kapilir-
sam? iginde; miicadele, aci, korku, endise, kendinden nefret,
kizginlik, 6fke olmayan bir hayat neye benzer? Orada benden
geriye ne kalir? Ne yapacagim ben? Endige, benim gobek adim.
Nese hakkinda bile endiseleniyorum.

Tamam, harika. Simdi de kayboluyoruz. Bu iyi bir sey. Her
zamanki gibi ge¢ gidiyoruz, simdi yaklasmis durumdayiz fakat
yolu kaybediyoruz. Yeni ve farkli bir deneyim yasayacak ol-
maktan duydugum panikten kurtulmak i¢in ne giizel bir firsat!
Yagmur ciseleyen bir giinde, silecek suyu bitmis bir arabada
gec kalmig ve yolunu kaybetmis olmak. Iste bu tam bana gore!
I¢inde kendimi rahat hissettigim, yakindan tanidigim cici bir
panik. Onunla yagayabilirim.

“Evet, anne surasi olmali. Doniiyorum gordiin mii? Bak
sinyal veriyorum”.

Varis. Alt1 dakika gec kaldik. Neredeyse soluk solugayim.
Korku simdi daha giddetli, kafamin i¢ini korkung sesler, utang
ve agsagilanma sahneleri ile dolduruyor.

Dogru binay1 bulabilecek miyim? igerde kag kisi olacak?
Kiz kardegime rastlayabilecek miyim? Parmak ug¢larimda igeri-
ye girecegim, afallamig ve sikintili yiizler bana donecek. Ciddi
bir ayini, huzurlu bir toreni yanda kesecegim. Onlar ben yok-
musum gibi davranacak, herkes varligimi inkar edecek. Basit
bir yabanci olarak kalacagim orada. Bunu herkes bilecek. Hig
degilse bu durumda olan bir tek ben degilim. Annem, sorumlu-
lugu paylagsmak i¢in burada. Aslinda, tam anlamiyla yalnizim.
Kimse acimi benim yerime ¢ekemez. Bunu yapmaliyim. Acimi
hissetmeliyim. Tek basima, ben.

Durun, iste Lois! Uff! O daha disarda. Heniiz baglamamus.
Siikiirler olsun Tanrim. Simdi giivendeyim, gecici de olsa hig
degilse simdilik 6yleyim. Odanin i¢ine dogru yiiriimek, bekle-
niyor olmaktan daha az stres verici. Her nasilsa, igerde sicak
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ve dostca bir atmosfer var. Goz temasini birden bire kolay ve
dogal bulmaya bagliyorum. Kirk kisilik bir daire olugturarak
oturdugumuz sirada, giivenim yerine geliyor. Teker teker ken-
dimizi tanigtiracagimizi 6grendigimde, icimden anlik bir panik
dalgasi yiizeye ¢ikiyor. Girizgéhlar baslayinca, panigim ¢abu-
cak yatigiyor.

Cembere girip oturdugumda, benim becerikli hayal giiciim,
disarida kalmis ve sinir ¢okiintiisiiniin esiginde bulunan birinin
ilk izlenimi olarak, birbirlerine derin ruhsal diizeylerde bagh
Dalai Lama gibi tiplerden olusan bir oda dolusu insan resmi ¢1-
kartiyor sapkasindan. Oysa hepimiz - hatta ben bile! - gayet nor-
mal gériiniiyoruz, bu durum i¢imi rahatlatiyor. insanlar korkula-
rin1 ve tereddiitlerini dile getirince, sakinlesiyorum. Denemeye,
ne pahasina olursa olsun denemeye goniillii oluglarina hayran
kaliyorum. Bunun, benim yapmakta oldugum seyin aynisi oldu-
gunu fark edince, kendime saygim artiyor. Ben de deniyorum!
Kendime hayranlik duymaya karar veriyorum. Sira bana geldi-
ginde, kendimi tanitma konusunda gerginlik yasiyorum. Oraya
gelme kararimi ve bu kararin nedenini agiklarken, kendimle ifti-
har ediyorum. Neden, kiz kardesimin bana vaat ettigi umut.

Sonunda, niye beni burada siiriikledigini anliyorum. Gore-
bildigim kadariyla, bu sadece bir baslangi¢. Judith konugma-
ya baslayinca, onunla ilgili biitiin 6nyargilarim ugup gidiyor.
Oysa benim kendini kii¢iik gormeye bayilan hayal giiciim onu,
ucusan uzun giysiler i¢inde dolasan, meleksi bir sesle masallar
anlatan ulasilmaz bir guru bi¢iminde canlandirmisti.

Judith’in bunlarla hi¢ alakasi yok, onu goriir gbrmez bana
gereken kisinin o oldugunu anliyorum. Sicacik dogal bir 1s1l-
tiyla sarmalanmus, sanki iki eski dostuz, bu eski taniglik duygu-
su beni aninda rahatlatiyor. Sasirtici bicimde al¢akgoniilli, eg-
lenceli bir 6gretme tarzi ve nese (bundan daha dnce sz etmis
miydim?) dolu bir giilimsemesi var. Kendimi bir 6grenciden
cok, bir arkadag gibi hissediyorum. Grubun 6niine ¢ikip nefes
analizi yaptirmaya goniillii olmam, belki de en ¢ok beni hayre-
te diigiiriiyor.
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Ona dogru yiiriirken, yiiziimiin heyecan, utang, korku ve
gurur karigimi bir duyguyla kizardigini hissediyorum. Riiya-
y1 andiran seans boyunca, orada bulunan herkesin bakislarini
yaklagik 140 kiloluk bedenime bile bile ¢ektigimi fark ediyo-
rum. Goriilmiis sey degil! Kafamin ig¢indeki ahenksiz sesler ko-
rosunun iiyeleri ve onlarin syledigi sarkinin sdzleri sOyle:

Zenci kiz kardes: “Hadi kizim, yaparsin!”.

Asin obez kisisel melegim: “Dondurma, dondurma, senin
can seslerine ve dondurmaya ihtiyacin var!”.

Giinese g6z kirpan uyku sersemi kiz: “Bu cesur bir yagamin
baglangici mi1?”.

Hafif yaramaz, kikirdayan kiz: “Yapiyorum! Gergekten ya-
piyorum!”.

Deri ceketli akilli ¢ocuklar: “Tamam da, simdi sen kim ol-
dugunu saniyorsun Sybil?”.

Dizleri iizerinde oturan Judith’in 6niinde boylu boyunca
yere uzanmig oldugumdan, alik goriinmemeye caligtyorum.
Uzaktan gelen sesini duyarken, sakin goriinme ¢abamin ise
yaradigindan eminim. Sonra, aniden ¢abalamak gereksiz hale
geliyor. Judith gii¢lii, sicak elini gdgiis kafesimin iist kismina
yerlestiriyor. O anda, daha dnce hi¢ nefes almadigim bir sekil-
de nefes almaya bagliyorum. Sesler, yerlerini sessizlige biraki-
yor. Judith, bana ¢ocuklugumla ilgili 6zel secilmis bazi sorular
soruyor. Bunu, onca yabancinin 6niinde cevap vermeyi kolay
hale getirecek bir bigimde yapiyor. I¢imin derinliklerine gémii-
lii kendimle ilgili bazi gercekleri bana nazikge hatirlatiyor: Ha-
yir, gercekten astimim yok; kalp merkezim uzun zaman Once
neredeyse tamamen kapanmig ve beni hala etkileyen eski bir
travmaya hala tutunuyorum.

Biiyiik siirpriz, degil mi? Hem evet, hem hayir. O kadar
uzun zamandir bunalimli ve endiseliyim ki, bunun bazi ne-
denleri oldugunu unutmusum bile. Demek istedigim, zihinsel
olarak biliyorum tabii, ama bu bilgiyi bastirmig ve kim oldu-
gum hakkindaki gercekleri saklamaktan bagka ¢carem olmadi-
gina inanmayi se¢misim. Utang, hayatimda hig¢ eksik olmadi.
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Aci diginda belki de yasamimin tek degismezi o.

Yerde uzanmis yatarken, kavrayislar yeniden yiizeye ¢ik-
maya baghyor. Judith, “kalbimi agmak giivenlidir. Sevgimi ifa-
de etmek giivenlidir” diye i¢imden tekrar etmemi istediginde,
gbzlerimin yagarmasina engel olamiyorum. Solugum daraliyor,
ses ¢ikarmiyorum ama kendimi tutmasam nefeslerimin higki-
riklara doniismesi an meselesi. Ben onlar1 icimde bogmaya ca-
lisirken, Judith “duygularimi ifade etmek giivenlidir.” diyor.

Bunca yabancinin kargisinda kendimi hiingiir hiingiir agla-
maya birakamam! Kes bunlari kii¢iik hanim! Sen daha iyisini
biliyorsun. Bir dondurma kap kendine, evet ya!

Judith bir seyler soyliiyor ve sonra odanin i¢inden gelen in-
san sesleri beni kendime getiriyor, sesler oldukca yiiksek. Hep
bir agizdan ayni tonda tekrarliyorlar. Judith derin bir nefes alip
onlara katilmamu istiyor. En baginda, sesimin duyulmasindan
tirkiiyorum. Cocuklar goriilmeli ama duyulmamalidir! Oysa bu
kadar sesin arasinda kim duyacak ki beni? Belki de eglence-
li olur. Derin bir nefes aliyor ve onlara katiliyorum. Aaaaaa-
aaaaaaaaaaaaaahhhh! Derin bir nefes daha. Aaaaaaaaaaaaaa-
ahhhhhhhhhhh....

O tonu o kadar uzun siire devam ettirebilmeme sasiriyor, bir
sonraki nefesimin beni daha ¢ok enerjiyle doldurmasina hayret
ediyorum. Hayat hikdyemin capcanli renkli kareleri biitiin duy-
gu yogunluklariyla zihin goziimiin 6niinden 151k hiziyla gecer-
ken, bagimin hafifce dondiigiinii ve kafamin karincalandiginm
hissediyorum. Grubun ¢ikardig1 sesin, kendimi sozel olarak
ifade etmemin yerine ge¢isini izliyorum. Sozciikler bir sekilde
gereksiz hale geliyor. Her seyin sanki eriyip gittigini hissediyo-
rum. Aci hakkinda konugmaya ve onu dindirmeye ihtiya¢ yok.
Viicudum titresiyor ve Judith’in rahatlatict dokunuglar1 bana
her seyin yolunda oldugunu séyliiyor.

“Iyi gidiyorsun Liz. Arzulan ifade etmek giivenlidir.” diye
neredeyse bagiriyor, bdylece onu duyabiliyorum. Iste, sonun-
da beni seviyor. Beni sevdigini hissedebiliyorum. Kendimi
giivende hissediyorum. Bir¢ok uzun ses tonundan sonra, hig
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zorlanmadan nefes alabiliyorum. Sanki bagka biri bana nefes
aldiryor gibi, derin ve dolu dolu.

“Simdi Liz agilmaya bagliyor.” diyor Judith gruba. Sonra
bana soruyor, “Bu nasil bir his, Liz?”. Sadece basimi salla-
yabiliyor ve giiliimsiiyorum. Oysa icimde neler neler oluyor!
Bedenimde simdiye kadar varliklarindan haberdar bile olma-
digim yerlerimi hissediyorum. Biitiin bunlar on dakika i¢inde
oluyor. Oturdugum yere geri dondiigiimde, kulagima gelenler
sadece cesaret verici, umutlu, huzurlu ve neseli insan sesleri.
Mmmmmm, biitiin bu gelisme daha seans bile yapmadan olu-
yor. Ama bu daha higbir sey degil!

Az sonra, bir kog ile birlikte caligmamiz isteniyor. Alison’u,
yanimda oturan kadini daha simdiden sevdim, bu yiizden onu
seciyorum. Odadakiler rahat edecekleri bi¢cimde yerlesirlerken,
ben de sirt iistii uzaniyor, gozlerimi kapiyor ve yaklagmakta
olan sey her neyse kendimi ona birakiyorum. Her ne kadar yar
bilingli bir durumda olsam da, korkunun tekrar beni ele gegir-
mesine (0zellikle annem birka¢ adim uzaktayken) izin vermi-
yorum. Allison 6ncelikle benim rahat ettigimden emin oluyor,
ardindan benden ne bekledigi hakkinda kisa bir aciklama ya-
piyor ve sonra bana bir nefes seans1 sirasinda hata yapmanin
higbir yolu olmadigini sOyliiyor. Ohh, ne biiyiik rahatlik!

Baslangicta calismanin nefes boliimii umdugumdan daha
zor geliyor ama tonlama hesapta olmayan bir 6diil gibi. Tonla-
ma ya da bazilarinin tercih ettigi sekliyle, ses ¢ikarma; iiziintii,
aci, ofke ve diger negatif duygular1 kovmak i¢in bire bir olan
bir teknik. Oda, inanilmaz gesitlilikteki siradigi ses ve duygu-
larla doluyor; sanki birbirlerine sarmalanmis ruhlarimiz yagsa-
mi, agki ve neseyi kutsuyor. Bu kutsamada, kendimi tamamen
birakma firsatin1 yakaliyorum. Bir insan acisini haykiracak
kadar giivende hissetme imkanini ne kadar siklikla bulabilir
ki hayatta? Igin garip tarafi, acinin salinmasi, son derece nese
Verici.

Kisa bir siire agladigimi da hatirliyorum, ama acinin iginde
degilim, o sadece benden disar1 akiyor. Diizenli nefes ritmine
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uyum saglamak biraz zamanimi alsa da, onun dnemini kavri-
yor ve bunda ustalagmaya can atiyorum. Yarim saatlik seansin
sonunda, dudaklarim ve parmak uclarimda yogun bir karinca-
lanma duyumsuyorum. Zihnim berrak, kanim damarlarinda
sanki bir mil kogsmusum gibi hizli akiyor ve adeta alev alev
yamyorum. Oylesine canli, dylesine yasam doluyum! O anda,
yiiksek benligimin i¢giidiisel ve ani karar1 bana ulagiyor, bu
i¢gsel bir ¢agri. Bunu hayatimin isi yapmak zorundayim.

Hicbir sey bu kadar agik ve net goriinmemisti géziime. Ca-
lismaya basladigim on sekiz yasimdan bu yana gecen on dort
yilda yirmiden fazla ise girip ¢iktim.

Siirekli olarak tatmin edici, doyurucu, derinligi ve anlami
olan bir kariyerin pesinde kosturup durdum. Siikiirler olsun ki,
hayal kiriklig1 ve sikint1 dolu yillar o aksam ¢abucak ve kolay-
likla gelen cevapla son buldu.

O aksam uyumak i¢in uzandigimda, hatirlayabildigim diger
biitiin aksamlarin aksine, zihnimin endiseyle pir pir etmedigini
fark ediyorum. Yine de, “Ya bu gercek degilse? Ya yarin uyan-
digimda etkisi ge¢cmis olursa?” gibi asap bozucu bazi diisiince-
ler dolasip durmuyor degil kafamda. Ama bu diisiinceler varli-
gimin merkezini iggal edemiyor. Onlar1 kolayca uzaklastirtyor
ve zihnimdeki yepyeni siiklinetin tadini ¢ikariyorum.

Ertesi sabah, yeni bir inanilmaz deneyime hazirim. Ama,
tahmin edilebilecegi gibi, bu “terapi”nin gercekligi hakkinda
yenilenmig bir giivensizligim var. Kendimi harika hissediyo-
rum ama siiphe kiiciilen bir sesle de olsa zihnimin derinlikle-
rinde dirdir etmeye devam ediyor. “Hayat zordur, zor olmalidir
ve eger zor degilse, hile yapiyorsundur.” seklindeki 6z inang
sistemime ihanet ettigim duygusunu yatigtirmak i¢in kuskuya
s0z hakki verdigimi ancak yeni yeni gorebiliyorum.

Fakat mutlu olma yoluyla kendimi nasil kandirabilirim ki?

Zihnimde siiregiden tartisma susup yeniden basliyor: Ken-
dini, etrafindakilerle iletisim kurma yetenegin araciligiyla kan-
dirtyorsun. Nasil m1? Tanidigin insanlarin ¢ogu mutsuz, 6yle
degil mi? Onlara ihanet etmis olacaksin. Hatirla, kardesinin ne-
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sesi hakkinda ne hissetmistin? Digerleri de senin hakkinda ayni
seyi hissedecek. Dogru. Ama mutsuz dostlarimi elimde tutmak
icin ben de mutsuz mu kalmaliyim? Gel bunu bir diisiin, aslin-
da gergek dostlarim yok benim, sadece taniglarim var. Evet,
kizacaklar ya da en azindan sasiracaklar, dogru mu? iste bak,
hi¢ arkadasin yokken elindeki birkag iligskiyi de riske atmaya
kalkiyorsun. Bekle bir dakika! Belki hayatimi degistirsem,
yeni bazi arkadaglar edinsem, bunu hig diigiinmiis miiydiin? Ya,
kizkardesim gibi yaparsam, ben neseyle dolarsam, bagkalar1 da
bana katilmak isterse? Cevabin sessizlik ha! Seni faka bastir-
dim. Simdi kapa ¢eneni, ben giiniimiin keyfini ¢ikartacagim.

N;fes atolyesinden iceri adimimi yeniden attigimda, genis
odada hava cogku yiiklii. Bu kez, herkes daha rahatlamis

goriiniiyor ve gevsemis bir halde dostca ¢cene ¢aliyor. Gozet-
menimle birlikte kendimize bir kdse segiyoruz. O hemen oray1
benim i¢in sicak ve konforlu bir hale getirmeye gidiyor. Derin
solunum icin iyi bir katalizor olarak kabul edilen baz1 Kunda-
lini egzersizleri ile ise koyuluyoruz, sonra seans bagliyor. Bu
sefer, govdemin iist boliimiinii ve dizlerimi destekleyen yas-
tiklarin iizerinde yatiyorum. En sevdigim yorganimi yanimda
getirdim, onu kendimi sicak tutmakta kullaniyorum. Judith se-
ans1 esinlendirici bazi sozciikler ve sakinlestirici bir miizikle
baglatiyor. Simartilmak bu degilse, bagka ne olabilir?

Bir saatlik tam nefes calismasina bagladigimizda, 6nceki
kuskularimin tiimii biitiiniiyle kayboluyor. Daha 6nce hig his-
setmedigim bir duyguya kapiliyorum. Bu, yuvada olma hissi.
Artik sizin de bildiginiz gibi, kendi evimde ya da iginde biiyii-
diigiim evde bile olsam, biitiin hayatim boyunca yiiregimde de-
rin ve huzursuz edici bir “hi¢bir yere ait olamama” duygusuyla
yasamistim. Yuvam diye adlandirabilecegim bir yer yoktu. Son
on dort yilda on iki kere taginarak aslinda biitiin yagamim bo-
yunca i¢imdeki hognutsuzlugu giderebilecek bir yer arayisin-
daydim. Kaderin garip bir cilvesi olarak, aradigim seyi, tuhaf
bir kasabada, tuhaf bir konferans odasinda iizerimde daha da
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tuhaf bir ¢aligma yapilirken buluyorum. O zaman anliyorum ki,
bu ev cografi bir konum degil, Tanr ile baglantinin ta kendisi.
Bu, her zaman sahip oldugum ama erken ¢ocukluk yillarimdan
beri unutmug oldugum baglant.

Biitiin deneyimi sozciiklere dokmek oldukg¢a zor, ¢iinkii
onu zihinsel diizlemde yasamiyorum. Gergekte, nefes seansi
sirasinda aklima gelen diisiincelerin higbiri, aktarilabilir gele-
neksel diisiincelerden degil. Tam aksine, degisim daha 6nce hig
ziyaret etmemis oldugum bir seviyede gerceklesiyor.

Yumusak ama titresen bir enerji dalgasi; bedenim, zihnim
ve ruhumda ugulduyor, onlar1 miikkemmel ve eksiksiz bir bii-
tiinliigiin potasinda eritiyor. Ne sinir var, ne aci. Arada sirada
annemden yiikselen bazi ¢iglik seslerinin bilincine variyorum.
Benim yasadigim sinirsiz mutluluga ulagsmak icin sanci ¢eker-
ken, igskence altindaki birininkini andiran sesler ¢ikariyor. Aile
huzurunun koruyucusu roliim o anda yiizeye ¢ikiyor, annemin
yardimina kosmak ve onu rahatlatmak istiyorum. Bununla
birlikte, o anda bunu kendi bagina deneyimlemesi gerektigini
anlayarak kendimi durduruyorum. Beni eski programima don-
meye iten bu hatali egilim. Saniyenin onda biri kadar bir siire
icerisinde beliriyor ama nesemin i¢inde ¢abucak eriyip gidiyor.
Demek neseyi deneyimlemek boyle bir sey!

Seansin sonunda, biitiin bedenim karincalaniyor, coskuy-
la kendimden ge¢mis bir haldeyim. Bir ¢ember olusturup
hikdyelerimizi paylagsmak lizere yiizyiize oturdugumuzda ken-
dimi sicak ve sevecen hissediyorum. I¢imizden birgogunun
kendi inanilmaz deneyimlerini “yasam degistirici” olarak ta-
nimlamasina hi¢ sagirmiyorum.

man Tanrim, bir giin nasil her seyi bu kadar kokten de-
gistirebilir? Annem ve ben, simdi arabada donii yolun-
dayiz. Kotii siiriiciiler mi? Hangi kotii siiriiciiler? Arabay1 yeni
bir diinyada eve dogru siiriiyorum. Ahhhh! Her seyi bagka bir
151k altinda goriiyor, her seyi bagka bir dalga boyunda igitiyo-
rum. Annemin feryatlari artik ¢ok daha seyrek duyuluyor ve
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kulagima kadar ulasabilenler iizerimde herhangi bir olumsuz
etki yaratmiyor. Yiiziimdeki belli belirsiz ama son derece ger-
cek giilimsemeyi silmeye hi¢ niyetim yok. Annemin bana kar-
s1 kiiciimseyici yaklagiminin, benim siirekli kendimi suglayici
tavrimdan kaynaklandigini anliyorum.

Annem ile dort saatlik eglenceli bir yolculuktan sonra, sii-
rekli oradan oraya taginan daginik evime vardigimda, etrafima
bakiyorum ve onun benim ge¢misimin bir parcast oldugunu
anliyorum. Bana verdigi ileriye dogru harekete gegme firsati
icin, Tanr1’ya siikrediyorum.

Ocak 1999°da, Liz, on yasindaki oglu Alex ve kopekleri
Buster, bir diger bekar anne ve iki ¢ocuguyla birlikte
yeni ve mutlu bir eve tasindilar. Liz simdi aradif1 yasama
sevincini; saghkli yemekler pisirmek, banyosunu temiz
tutmak, kilo vermek, kendine ait kiigiik pazarlama sgirketi
ile holistik saglik konusunda faaliyet gosteren takas sitesini
(www.fullcircleexchange.com) yonetmek gibi kiiciik seylerde
buluyor. Liz’in ayrica, bir Transformal Nefes Kogu sertifikasi
da bulunuyor.

=\ =N
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Birgogumuz saglik, uzun dmiir, huzur ve refaha giden yeni
yollar ararken, ¢ogunlukla kendimiz i¢in yapabilecegimiz
en dnemli seyi gozden kagiririz: Nefes almak. Bircogumuz tiim
hayatimizi nasil nefes aldigimiza ¢ok az dikkat ederek veya
hi¢ dikkat etmeden yasariz. Dogru nefes almanin 6neminin ve
bunun yasamlarimizin kalitesini nasil derinden etkilediginin
onemiyle ilgili ipucuna sahip degiliz.

Bu karmagik modern diinyada, etkin sekilde nefes almak
her zamankinden ¢ok daha fazla 6nemli hale geldi. Zamanin
yasamlarimizi yonetmekte oldugu goriiliiyor; birgogumuz sii-
rekli olarak kosusturma halindeyiz. Hava kalitesi ¢cogunlukla
zayif. Kalabalik sehirler ve kaotik programlar kronik stres hal-
leri icin bize bol bol yakit veriyor. Insanin nefes almasi hi¢ bu
kadar kisitli olmamisti; ¢ogu insan igin, nefes alma kapasitesi
neredeyse tamamen kapali.

“Biiyiik kotii diinya” olarak algilanan seye kars1 kendimizi
savunmak i¢in yalniz olmanin bilingsiz dehsetiyle, birbirimi-
ze kars1 burnumuzdan soluyoruz ve sik sik duygularin akisi-
n1 engellemek icin giicliimiiz dahilindeki her seyi yapiyoruz.
Hissetmek istemedigimiz duygularla karsilagtigimiz zaman,
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nefesin akisini ve bu nedenle Yasam Giicii enerjisinin akigini
tikiyoruz.

Cok az insan nefes kapasitemizi genigletmek ve nefesimi-
ze hakim olmay1 6grenmekle sahip olunan inanilmaz sifanin
ve yaratici giiciin farkindadir. Saglikli nefeslerin egitim siste-
mimizde herhangi bir yerde 6gretilmedigini gbz oniine aldigi-
mizda, bu o kadar sagirtic1 degildir. Etkili nefes almanin tam
bilimine modern yoga kurslarinda bile deginilmiyor. Atletle-
rin, dansgilarin, sarkicilarin, saglik caliganlarinin ya da oksi-
jen miktarinin ¢ok 6nemli oldugu diger mesleklerin egitiminde
de yeterince deginilmiyor. Tiim bu uygulamalar bilingli nefes
almanin gesitli sekillerini kullanmalarina ragmen, agik, kisit-
lanmamig nefes alma bilimi bu aktivitelerin herhangi birinin
tamamlayici pargasi olarak gercekten bilinmiyor veya paylasil-
miyor.

Bu kitaptaki bilginin ¢ogunun modern uygarlik i¢in yeni
oldugu goriiniiyor; ancak, bu bilgi aslinda kadim bilginin ye-
niden canlanmasidir. Diinyamizda pozitif degisimi etkileme
biiyiik gereksinimi nedeniyle bu zamanda bu bilgiye yeniden
yonlendirildik. Nefes vasitasiyla kisisel sifa ve doniisiim, olasi
kendini yikim zamaninda kendimizi kurtarmaya yardimci ol-
mak i¢in insanliga verilmis olan bir armagandir. Kehanetlerin
ufukta belirdigi ¢aga giriyoruz ve su andaki zorluklara nasil
tepki verdigimizin gelecegin diinyasini belirleyecegi olduk¢a
acik kilindi. Kendi teknolojik ilerleyisimizdeki 6ngorii yoklu-
gundan dolayi, modern yagsam seklimizin siddetli bir bicimde
degisebileceginin giiclii kanitlar1 vardir.

Bilingli nefes almak potansiyel zorluklar karsisinda sakin
ve duyarli sekilde tepki vermemizi saglar. Nefes vasitasiyla,
yadsima veya panik gereksinimi olmaksizin, yasamlarimizda
ve diinyamizda ortaya ¢ikabilecek herhangi bir seye yaratici
sekilde tepki verme yetenegi kazaniriz.

Dr. Norma J. Milanovich’in popiiler kitabi, “Biz, Arkturus-
lular: Gergek Bir Deneyim” kitabinda, tam bilingli nefes almak
“evrenin elektronik kuvvetinin ve besinci boyutta tezahiir ettir-
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me giiciiniin iistad1 olmanin anahtar1” olarak vurgulanir.

Bu olaganiistii ifade, birgok insanin Transformal Nefes’ten
elde ettigi goriiniirdeki mucizevi sonuglar ile tutarlidir. Insan-
lar1 daha iyi nefes almalari i¢in egitirken, onlarin yagami tehdit
eden hastaliklari, bagimliliklar1 ve psikiyatrik rahatsizliklar
yenmelerine tanik oldum.

Artik bu deneyimlerin mucizeler oldugunu diisiinmiiyorum.
Bunlarin varligin 6ziine geri ddnmenin dogal bir sonucu oldu-
gunu kavradim. Nefes aligimiz bizi oraya gotiirebilir.

Transformal Nefes’te yaptigimiz ilk sey, insanlara nasil tam
olarak ve derinden nefes alinacagini 6gretmektir. Onlarin kendi
kisith nefes alma kaliplarim1 kesfetmelerine ve sonra yeniden
egitmelerine yardimci oluyoruz. Bir saat uzunlugundaki adan-
mis seanslarda uygulanan Transformal Nefes, insanin kendisi-
nin sorumlu oldugu bir sifa yontemidir, diisiik titresimli hasta-
lik yiikiinii ve kisitli hiicresel hafizay1 temizlemek i¢in nefes ile
yaratilan yiiksek titresimli enerjiyi kullanir.

Ozel dairesel nefes alma kalibiyla esas olarak yaratilan bu
yiiksek titresimli hal, Dr. Wayne Dyer’in hatali bolgeler olarak
isimlendirdigi diisiincedeki toksik hatalarin derin ¢oziiliisiinii
saglar. Nefes bedenin, duygularin, zihnin ve ruhun tam biitiin-
lesmesine neden olur.

Bu son derece gelismis nefes terapisi formu, sinirsiz enerji-
ye erismemize ve en derin seviyelerde kim oldugumuzu kesfet-
memize izin verir. En sonunda, nefes seanslarinda uygulanan
ayni tam, acik ve baglantili nefes kalib1 giinliik yagsama tasin-
maya baslar. Bir nefes kocu ile yapilan sadece birkag¢ seanstan
sonra, oksijen alimini maksimuma ¢ikarmaya ve enerjimizi ve
canlilifimizi artirmaya baslariz.

Kisa zamanda digsal olaylara bakilmaksizin her birimiz i¢in
her zaman bol bol mevcut olan nese, kosulsuz sevgi ve hu-
zurlu giiciin dogal hallerini deneyimlemek ve ifade etmek igin
yeni bir 6zgiirliigii duyumsariz. En karanlik firtinanin karsisin-
da sevginin giiciiniin gercekligine sikica tutunmak icin gerekli
olan sarsilmaz imani bile elde edebiliriz.
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Bazilarimizin kendimiz icin iyi bir seyler yapmaya adan-
mada, bunu giigsiizliik veya bencillik isareti olarak diisiindii-
glimiiz icin zor zamanlarimiz oldu. Ancak aslinda, kendimiz
icin iyi seyler yapmak gercekten bir verme davranigidir, ¢iinkii
bagka tiirlii yapabilecegimizden ¢ok daha fazla vermek igin
bize farkindalik ve enerji saglar! Bundan baska, i¢csel huzur ve
giic duygusundan hareket ettigimiz ve davrandigimiz zaman,
bagkalarinin da ayni sekilde kargilik vermelerine yardimci olu-
ruz. Bu iissel olarak yayilmaya baslar ve kisa siire sonra digsal
huzur da hiikiim siirer. Hepimiz kazaniriz.

Bizler barig diinyasina dogru ilerlerken, bize katilmaniz igin
davet ediyorum. Bu kitap kendi zihin halimizi giincellememize
ve tiim zihinleri etkileyen farkindaligin daha biiyiik havuzuna
katkida bulunmamiza yardimci olabilir. Bu prensip, ¢i1g1r acan
kitab1 “Yiiziincii Maymun”da Ken Keyes, Jr. tarafindan bildi-
rilmis olan, hayvan davraniginin incelenmesine dayanan “Yii-
ziincii Maymun” fenomeni ile iyi tasvir edilmektedir.

Kisaca Ozetlenirse, izole edilmis bir adada yasayan may-
munlara, insanlar tarafindan yemeden 6nce patatesleri yika-
malar1 6gretildi. Maymun toplumunda hi¢ gdzlenmemis olan
bir davranig. Bundan kisa siire sonra, bu aym davranig tiim
diinyada sayisiz bolgede ilk kez gozlendi. Adada yasayan may-
munlarin diger maymunlara patatesleri yikamay: direkt olarak
Ogretmelerinin bir yolu yoktu. Bir tiir “bilgi otoyolu” oldugu
goriiliiyor, bundan ¢cogunlukla tiim zihinleri birlestiren “evren-
sel zihin” olarak bahsediliyor.

Ruhsallik, sifa ve duanin giicii iizerine sayisiz calismalari
olan yazar Larry Dossey, buna “mekansiz zihin” adin1 veriyor.
Imanla dua etti§imiz veya onaylayici ifadeler soyledigimiz
zaman, kendi diigiincelerimizin akigini bilingli olarak yeniden
yonlendiriyoruz. Bu, sirasiyla evrensel zihni ve bdylece tiim
bireysel zihinleri etkiliyor.

“Inandigim Zaman Onu Gérecegim” kitabinda Herbert Ben-
son da evrenimizi etkin sekilde etkiledigimizin ilgi uyandiran
kanitin1 sunuyor. Duanin ise yaradigini; bir parcamizin zaman
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ve mekanin Gtesine eristigini ve hepimizle iletisim kurdugunu
gosteren altmistan fazla klinik aragtirmayi aktariyor. Deneyim-
lerimizi bu sekilde yaratiyoruz: inandigimiz seyi yagamlarimi-
za davet ediyoruz. Ona inandigimiz zaman onu goriiyoruz.

Transformal Nefes bize evrensel zihne daha biiyiik erigim
saglar, bdylece berrak i¢gorii kazanabilir ve degisimler kargi-
sinda seyleri ertelemek ve paniklemek yerine, uygun ve zama-
ninda eyleme gegebiliriz. Ayrica evrensel zihni pozitif sekiller-
de etkilemeyi secebiliriz. Onu kucaklayarak ve takdir ederek,
kendimizde en yiiksek giivenligi buluruz, ¢iinkii istedigimiz
seyi elde etmeye caligmak yerine istedigimiz seyi nasil yarata-
cagimizi 6greniriz.

Kisa zaman i¢inde, derin kétiimser bakis agisinin ¢irkin dii-
siincelerinden saklanmak yerine, yasamdaki heyecanli macera-
lara hazirlandigimiz: goriiriiz. Perspektifin degisimi ve enerji-
nin tam olarak kargilik vermesiyle, problemler firsatlar haline
gelir ve durumlar1 yadsima veya direnme fikrinin gereksiz ken-
dini baltalama oldugu ortaya cikar.

Serbestge nefes almak zihni negatif diisiincelerin tutsakli-
gindan Ozgiirlestirir, boylece en yiiksek sonuglar icin zaman
ve dikkatinizi ne zaman ve nereye odaklayacaginizi tam ola-
rak secebilirsiniz. O ayrica bizi ilgili herkesin hayrina gergek-
ten ulagabileceklerimizi bilme durumuna getirir. En sonunda,
Transformal Nefes dikkatimizi Yasam Enerjisi ile en temel bag-
lantimizin muhtesem giiciine yeniden odaklamamizi saglar.

En samimi dilegim, nefes sozciigiiniin zihninizde kisa siire
icinde ¢ocuklarin kahkahalarinin sesi kadar tatli olmasidir ve
kendi kalbinizin i¢inden ayni oyuncu neseyi serbest birakma-
nizdir — yiiksek sesle ve berrak bir sekilde sarki sdylemeyi 6z-

leyen nese.
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Amerikalilarin yaklagik yiizde sekseninin ciddi kisitli ne-
¢S kaliplarindan gikayet¢i oldugunu kegfettim. Ortalama ola-
rak, onlar gercek akciger kapasitelerinin yalnizca yiizde yirmi
— otuzunu kullaniyorlar. Bir¢ogumuzun hiicrelerimizin oksijen
acligindan kivranmasiyla, her zaman yorgun hisseden insan-
larin yaygin olmasi gagirtict mi1? Farkinda olmadan kendimizi
optimum saglik i¢in en hayati enerjiden yoksun birakiyoruz.
S1§ nefes almak sasirtici sayida fiziksel ve duygusal rahat-
sizliklar ve ayrica felaket hastaliklar ile iligskilendirilmistir. Bu
sayfalarda, saglikli nefes almayi sectiklerinde sagliklari carpici
bicimde diizelen bir¢ok insanin yagamlarina goz atacaksiniz.
Bununla ilgili agik olalim: Herhangi birini asla tedavi et-
medim ya da iyilestirmedim — kendim hari¢. Ve yasal olarak
bu tiir bir iddiada bulunabilseydim bile, bunu asla yapmazdim.
Tiim sifanin kendini iyilestirme oldugu anlayisini kazandim.
Kendi sagligimizin sorumlulugunu nefes kogu gibi bagka biri-
ne veya bu konuda bir doktora aktarmaya giristigimiz her sefe-
rinde, igsel iyilesme giiciimiizden etkin bicimde vazgegiyoruz.
Tekrar belirtmeye deger: Transformal Nefes insanin kendisinin

gruplarda ve Ozel seanslarda binlerce insanla c¢aligarak,
fi
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sorumlu oldugu bir sifa yontemidir. Koglar rehberlik ve destek
saglar, ama sadece siz kendiniz igin nefes alabilirsiniz. Iyiles-
meniz ve doniigiimiiniiz tamamiyla sizin kendi ellerinizdedir.
Etkili nefes almak fiziksel, zihinsel ve ruhsal sihhatinizi ya-
ratmak icin en dnemli aracinizdir. Ekonomisi yiiksek teknoloji
¢oziimleri ile yiiriitiilen bir diinyada, bu nasil boyle olabilir?

1. Oksijen hiicrelerimizin gereksinim duydugu en temel do-
gal kaynaktir. Kirk giin yiyeceksiz ve li¢ giin susuz yasayabi-
lecegimiz sdylenmistir. Buna ragmen nefessiz kalirsak sadece
birka¢ dakika sonra 6lebiliriz. Tamamen fiziksel bakis agisin-
dan, nefes yasama esittir.

2. Bedenimizin kan dolagiminin yaklasik yiizde yetmis besi
govdemizin ortasinda ve daha altinda bulunur. Derin nefes al-
digimiz zaman, bu kan damarlarim1 gerekli oksijen ile direkt
olarak besleriz. S1g nefes aldigimizda, bedeni ona en ¢ok ge-
rekli olan yagsam verici besleyiciden yoksun birakirnz.

3. Nefes almak bedenlerimizdeki her hiicrenin elektrokim-
yasal islemlerini canlandirir: deri, organlar, kaslar, kemikler,
kan, vs. Nefes bunlarin baslica besin ve elektrik sarj1 (enerji)
iletim sistemidir.

4. Diyaframdan alinan derin nefes kalbe, karacigere ve be-
yin ve ilireme organlari dahil tiim diger i¢ organlara ve kaslara
masaj yapar ve giiclendirir! Bedeni bastan ayaga birlestiren se-
kiz diyaframin marifetli sistemi, karin diyaframi genisleyip bii-
ziildiigii zaman bedenin her boliimiinii canlandirir. (Daha fazla
ayrint1 i¢in Ek B’ye bakin.)

5. Oksijeni, nefesle icimize ¢ekmek bagisiklik sistemini
kuvvetlendirirken, nefes vermek toksinleri disar1 atar. S1g ne-
fes alanlar tam anlamiyla kendilerini zehirler, ¢iinkii cogu tok-
sinler nefes vasitasiyla saliverilir. Yeterince nefes almadigimiz
zaman, toksinler bedende kalir, tekrar tiim bogaltim sistemin-
den gecer ve dolagima geri doner.

6. Nefes almak ayrica zihinsel ve duygusal halleri belirle-
mede Onemli rol oynar, eger bu zihinsel ve duygusal hallerin
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kotiilesmesine izin verilirse, bu psikolojik stres ve hastaliga
katkida bulunabilir.

7. Zihin keskinligi, bilgiyi 6grenme ve 6ziimseme yetenegi,
odaklanma, yogunlagsma ve hatirlama hepsi nefesin kalitesin-
den biiyiik dl¢iide etkilenir, ¢iinkii beyin iglev yapmak i¢in ¢ok
miktarda oksijene gereksinim duyar.

Nget edilmis dogal sekliyle nefes almanin apagik 6nemi-
ni goz Oniine alinca, neden bircogumuz yetersiz nefes

aliyoruz?

Bu bir kosullanma ve egitim konusudur. Nefes almak oto-
nom, isimsiz metabolik bir iglemdir, nefes almak icin bilingli
bir se¢im yaptigimiz an bu iglem goniillii hale gelebilir. Beden
onu gérmezden gelmeyi se¢tigimiz zaman kendi kendine nefes
almaya devam eder, bircogumuzun nefes almamizi dGnemseme-
mesi siirpriz degildir.

Swami Rama (Nefesin Biliminin ortak yazari) gibi modem
giinlimiiziin yogilerinin derinlemesine ¢aligsmalari, ayrica kalp
atigini, metabolizmay1 ve diger goniilsiiz beden fonksiyonlari-
n1 kontrol etmenin olduk¢a miimkiin oldugunu bilim adamlari-
na kanitladi. Sasirtici olmayan sekilde, bu tiir yetenekler tipik
olarak bilin¢li nefes alma tekniklerinde yillar siiren disiplin ve
egitim gerektirir. Nefes otomatik fonksiyonlarin, kaliplarin ve
aligkanliklarin saklandig1 ve erisilebilecegi yer olan bilingalti
zihne girig kapisidir.

Kendi kendinin iistad1 olmak hedefimiz, yogilerinki ile ayni
olmasa bile, biling¢li nefes alma vasitasiyla bircok 6nemli yarar-
lar aninda elde edilebilir. Nefes alisimizin dizginlerini elimize
almayi sectigimiz an, kisitli nefes alma kaliplarimizi degistire-
biliriz ve daha fazla pozitif zihin ve beden halinde yasamaya
baglayabiliriz. Bu se¢imi etrafimizdaki durumlara bakmaksizin
her zaman yapabiliriz. Bunu yapma yetenegimizden faydalan-
madigimiz zaman, bilin¢altimizin, otomatik tepkilerin insafina
kalmaya egilimli oluruz.
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Bazi insanlar, yagami nasil deneyimleyecegimizde se¢ime
sahip oldugumuz fikriyle sinirlenmis bile hissedebilirler. Yil-
lar siiren tersine kosullanmadan sonra, hog olmayan hislerin,
durumlarin bir kurbani olmanin sonucu oldugu genel bir yanlig
algilama haline geldi.

Tam simdi bu i¢sel yetenegi kendinize gostermek ve ayni za-
manda biraz eglenmek icin miikkemmel bir firsattir. Iste bilingli
nefes almanin sizin i¢in yapabileceklerinin kiigiik bir mezesi.

Rahat bir sekilde oturun veya uzanin; sonra sessizlesmek
icin biraz zaman ayirin. Bu anda nasil hissettiginizin farkina
varin.

Ellerinizi karminiza koyun, agzinizi genis agin, c¢enenizi
gevsetin ve hayal edebileceginiz en bilyiik nefesi alin. Hava-
y1 asagiya karniniza kadar indirerek, sadece agzinizdan nefes
alin. Arkaniza yaslanmak ve omuzlarinizi biraz asagi sarkit-
mak zorunda olsaniz bile, o karin kaslarinin ¢alistigini hissedin
ve nefes alirken karninizi ellerinize dogru bilingli olarak itin.
Sonra solunumun gégsiiniize yiikseldigini hissedin.

Nefes aligin tepesinde, tika basa doldugunuzu ve daha faz-
la havanin sigmayacagin hissettiginiz zaman, nefesin sadece
biiyiik bir gevsemeyle, sessiz bir i¢ ¢ekis gibi digar1 ¢ikmasina
izin verin. Sonra duraksamadan, tam olarak 6nceki gibi hemen
tekrar nefes alin.

Ayni anda, zihninizde giiliimseyin (agziniz nefes almakla
mesgul) ve hiicrelerinizin bu ani 6zen i¢in nasil minnettar ol-
duklarini diigiiniin. Yapmakta oldugunuz gey i¢in kendinizi tak-
dir edin. Nefes alma ve verme arasinda duraksamadan on beg
nefes daha alin.

Hazir misiniz? Kendinizi ayarladiniz mi1? Baglayin.

Mutlulukla bekleyecegim.

Pekala, herhangi bir farklilik hissediyor musunuz?

Deneyiminizi degistirme yeteneginizin tadini deneyimledi-
niz. Buna Negeye Nefes adi verilir ve 6grencilerime her giin
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Neseye 100 Nefes uygulamalarini tavsiye ediyorum. Bu nefe-
sinize acgilmaya baglamanin miikemmel bir yoludur ve ayrica
daha uzun seanslar1 kolaylagtirir. (E-ticaret sitemizde 100 Nese
Nefesi CD’miz satin almaniz i¢in mevcuttur —hem CD’de hem
de indirme formatinda. Ogrencilerim bu CD’nin odaklanmala-
rina ve seanslar arasinda ilerlemeye devam etmelerine gercek-
ten yardimci oldugunu goriiyorlar.)

Kendinizle bir anlagma yapmanizi isteyecegim. Gerilim
hissettiginiz veya nefes almadiginizi1 yakaladiginiz zamanlarda
li¢ adet derin, baglantili nefes alacaginiza sdz verin. Ve her yeni
boliime baslamadan 6nce bu on bes nefes egzersizini yapmayi
tavsiye ediyorum. Bunu yaparak, Transformal Nefes’in muhte-
sem faydalarini deneyimleme yolunda olacaksiniz.

Bilingdis1 aleme birakildiginda, nefes almak gittikce s18 ve
kisitl hale gelebilir. Bunun bir nedeni, stresli durumlarda nefe-
simizi tutmaya kosullandirilmamizdir. Cocukken, bircogumu-
za kendimizi incittigimiz veya iizgiin oldugumuzda aglamayi
birakmamiz ya da heyecanli ve mutlu oldugumuzda sakinles-
memiz defalarca sdylenirdi. Ruh bu sekilde umudunu yitirir.
Kabul edilmek icin, bagkalar tarafindan kabul edilmeyen duy-
gulann baskilamak zorunda oldugumuzu 6grendik. Duygulari
bastirmanin tek yolu da nefesimizi tutmaktir.

Nefesi tutmak o anda hislerimizin yogunlugunu hafiflete-
bilir, onlarin uzaklagmasini saglamaz. Sadece onlar1 bilingalti
seviyeye iter, sonra burada bunlar1 bagka, beklenmedik (hatta
belki otomatik) sekillerde ifade ederiz. Baskilanmis duygularin
ve travmalarin yiizeye ¢ikmasini engellemek muazzam azim ve
enerji gerektirir — elbette hepsi bilingsiz olarak. Siirekli s1g ve
kisitli nefes alma kaliplarimiz aligkanlik haline gelir, bize hala
daha fazla enerjiye mal olur ve bedenlerimizde kronik gerilim
yaratir.

Kapal1 ve kisith nefes alma kaliplarinin bir bagka asil nede-
ninin ilk aldigimiz nefeslerimiz ile ilgisi vardir. Dogum aninda,
her birimiz bedenlerimizle ve nefes almanin kendisiyle iligki-
mizin ana temelini olusturduk. Bir¢ogumuz i¢in bu travmatik
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bir ilk izlenim idi. Cogunlugumuz dogumun tibbi bir acil du-
rum olarak diisiiniildiigii bir hastanede dogduk.

Bebeklerin gereksinimleri ile hi¢ bir ilgisi olmayan neden-
lerle, geleneksel uygulama dogumdan hemen sonra gobek ba-
ginin kesilmesidir, bu oksijen destegimizi aniden keser ve bizi
cok biiyiik bir gecisin ortasinda asir1 stres igine atar. Minik, s1vi
dolu akcigerlerimiz ¢ok hizli bir sekilde ag¢ilmak zorunda kalir.
Ik nefesimizi beklenmedik sekilde ve panik halinde almaya
zorlanmak, bogulma ve terk edilme duygularina neden oldu.
Bagka birilerinin zaman ¢izelgesine gore solunumu kabullen-
meye aceleyle karar verdik. (Bu tiir dogum ve onun etkilerinin
tam agiklamasi i¢in Joseph Chilton Pearce’in Sihirli Cocuk ki-
tabina bakiniz.)

Elbette doga bu biiyiik ge¢isin daha kademeli, nazik, neseli
bir deneyim olmasin1 amagladi. Ancak ¢ogumuz zamanindan
once ilk aldigimiz bu nefesle yakici aciy1 deneyimledik ve ne-
fes almanin ac1 verici oldugu inancini benimsedik. O andan iti-
baren, birgogumuz nefes almanin incittigi dgrenilmis bilingalti
inanc1 nedeniyle nefes almaya direnmeye bagladi. Birden ¢ok
daha fazla sekillerde incitti.

Birgcogumuz en temel dogal gereksinimlerimizi gbz ardi
eden bir dogum isleminin ortasinda kaybolan i¢sel sayginlik ve
kontrol duygusunu yeniden kazanmak i¢in hala ¢ilginca miica-
dele ediyoruz. Mesaj yiiksek sesli ve agik: Bizim sartlarimizda
nefes al ya da 6l. Bu tam anlamiyla bir 6liim kalim meselesi.

[k nefesten itibaren nefes aligimiz kisitlanir ve sonra bu
temel lizerine inga edilmeye devam eder. Sosyallestirmenin
biitiinsel bir pargast olarak, duygularimizi ve nefesimizi geri
tutmada siiregiden egitim tiim varligimizda derin bir gekilde
koklendi.

Eger tam olarak nefes almiyorsak, 1ztirap ¢ekeriz. Yasam-
larimiz en iyi ihtimalle marjinal kalir. Iyi haber su ki tiim var-
ligimiz — beden, zihin ve ruh — nefes alma seklimizi her zaman
degistirerek doniigtiiriilebilir.
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enim kendimi iyilestirme yolculugumun baglangicinda,

her nefes seansinin Onceki deneyimlerimden tamamiyla
yeni ve farkli oldugunu gérmek beni sasirtti. Daha da sagirtici
olan sey, hem kendimin hem de bagkalarinin nefes seanslarini
yirmi y1l boyunca yaptiktan sonra, bunun hala gecerli oldugu
gercegidir. Siirece yardimci olan koga rehberlik eden bazi ber-
rak ve anlagilmasi kolay isaretler ve dongiilerin diginda, her
seans zamanin tam o aninda nefes alan birey kadar egsizdir.

Herhangi belirli bir seans sirasinda ortaya ¢ikan sey dnce-
likle nefes alan kiginin niyetine ve o zamanda onun en yiiksek
hayri i¢in en ¢ok gereksinim duydugu seye baghdir. “Tipik Bir
Transformal Nefes Seans1” gibi bir sey olmamasina ragmen, bu
boliimde ¢ogu seans igin genel olan prosediirleri ve bilesenleri
tartisacagiz ve size ilk seansimizda neyi bekleyeceginizin ol-
dukga iyi bir fikrini verecegiz.

Bir seans kisa bir goriisme ile baglayarak, genellikle yak-
lagik bir buguk saat siirer. Uygulayicinin ortaya ¢ikabilecek
olan potansiyel sorunlar ile ilgili bir fikre sahip olabilmesi igin,
sizden bazi uygun kisisel bilgiler ve saglik ge¢misi istenebilir.
Giinlimiizdeki durumlariniz ile ilgili algilariniz ve hisleriniz
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hakkinda kisa bir konugsma yapmak da faydali olur.

Paylagilan bilgi sizinle kogunuz arasinda olusan yakinlik
kadar 6nemli degildir. Goriigme her ikinizin de gevsemesini ve
birbirinizle tanismanizi saglar ve aranizda bir rahatlik ve giiven
duygusu olusturur. Bu sahip olabileceginiz sorulari ve kaygila-
r1 dile getirme zamanidir. Ve en dnemlisi, bu nefes seansi i¢in
niyetinizi olugturma zamanidir. Anahtar soru sudur, “Yagami-
nizda neyi daha fazla istiyorsunuz?”

Uygulayiciniz veya kogunuz size tam, baglantili nefesin
aciklamasin1 yapar ve bunu size gosterir. Sonra nefesinizin
analizini yapar. Nefes alisinizin durdugu belirli sekilleri kesfe-
derek, kogunuz eski islevsiz nefes alma aligkanliklarinizi yeni-
den modellemenize yardimci olan en iyi yolun planin gelisti-
rebilir.

Bol bol yastik ve battaniye ile uzanmaniz igin rahat bir yer
olacaktir. Deneyiminizi giiglendirmek i¢in 6zel olarak se¢ilmig
bazi miizikler ¢alinabilir. Siz miimkiin oldugu kadar ¢ok ra-
hatlayip gevseyince, kogunuz tam, baglantili nefes kalibiniza
erismeniz ve bunu siirdiirmeniz i¢in sizi yonlendirir. Bu sozlii
rehberlik, onaylamalar, bedeni yeniden pozisyonlandirma ve
bedenin bloke olmus bdlgelerine nazik veya gii¢lii dokunmay1
icerebilir.

Onaylamalarin degeri kendine yardim liderleri ve hevesli-
leri tarafindan iyi bilinmektedir. Ornegin, ok satan Yagaminiz
Iyilestirebilirsiniz kitabinin yazari1 Louise Hay, baglica onayla-
malarin kullanilmasina dayanan saglik ve sihhat i¢in tiim bir
program gelistirdi. Temel gerceklerin bu kendini dzgiirlestirici
ifadeleri negatif girdiyi pozitif girdi ile yer degistirir. Dongiisel
nefes sekli bilingalt1 zihnin kapisini agik tutarken, bu onayla-
malar kolayca kabul edilir ve sonuclar daha hizli ve daha etkili
olur.

Yiiksek sesle soylenen dualar seans i¢in en yiiksek ama-
c1 olugturmaya hizmet eder. Kog Ilahi Zeka nin perspektifin-
den en yiiksek iyiliginizi getirmeleri i¢in Yiiksek Benliginizi,
Tanrr’y1, Yiiksek Giicii, Kutsal Ruhu, Melekleri veya Ruhsal
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Rehberleri ¢agirabilir. Kullanilan sézciikler koglar arasinda
bir par¢ca degisir ve yardim davet etme niyeti kadar 6nemli
degildir. Eger bir duaniz varsa, kendi tercihinizi belirtmek i¢in
Ozgiir hissedin.

Cogunlukla baglamanin en kolay sekli, kocunuz size ideal
nefesi drmekle gosterirken basitge onunla birlikte nefes almak-
tir. Bu tiir nefes bir dalganin diizgiin, kesintisiz bir harekette
yiikselip alcalmasina benzer. Buna dongiisel diyoruz ¢iinkii ne-
fes alma ve verme arasinda duraklama veya nefesi tutma yok-
tur. Bu bazen nefesinizi bir 151k dairesi olarak tasavvur etmeni-
ze ve buna odaklanmaniza yardimeci olur.

Ideal nefes alma uzun ve kuvvetlidir ve nefes verme ken-
diliginden ve rahattir. Nehri zorlamaya gerek yok. Nefesi ak-
cigerlerinizden digar1 atmaya zorlamak igin, ne de karninizi
omurganiza geri ¢ekmek icin hi¢ ¢aba sarfetmeyin. Her nefes
verdiginizde bedeninizin gevsemesini isteyerek, isleminizi
daha fazla destekleyen derin bir giivenlik duygusu yaratarak
bedeninizde depolanan gerilimi ¢6zersiniz.

Baglangi¢ seanslarinda en biiyiik miktarda havanin ge¢me-
sini saglamak i¢in agi1zdan nefes aliriz. Burun gerektigi gibi ha-
vay1 maksimuma ¢ikarmak i¢in ¢ok dar bir gegittir ve 6zellikle
duygusal periyotlar sirasinda tikanmaya egilimlidir. Agizdan
nefes almak ayrica sikg¢a cakralar (“carklar” anlamina gelen
Sanskrit sozciik) ad1 verilen alt enerji merkezlerini agar.

Bir¢ok yogi burundan nefes almay: (veya bazi egzersizler
icin burun ve agizdan nefes almanin birlesimini) tercih etme-
sine ragmen, burundan nefes almanin oncelikle iist ¢akralar
aktive ettigini goriiyoruz. Alt ¢cakralar1 dengelemeden ve tika-
nikliklarin1 gidermeden bunu yapmak ters etkili olabilir, ¢linki
iist ¢akralarda artan enerji, yalnizca alt ¢cakralarda yadsinan ne-
gatifligin blokajini kuvvetlendirecektir.

Burun ve agiz arasinda sirayla nefes almayiz, ¢iinkii bu, sii-
recin ¢aligmasi i¢in ¢ok 6nemli olan enerji devresini kesintiye
ugratir.

Seans ilerlerken, kendinizi muhtemelen daha 6nce hi¢ dene-
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yimlemediginiz bir sekilde nefes alirken bulursunuz. Bu 6nce
yabanci ve rahatsiz edici hissedilebilir, ama kisa siirede geger.
Bedeninize bir¢ok yeni duyumsamalari ve hisleri canlandiran
biiyiik miktarda oksijen getiriyor olacaksiniz.

Hissedebileceginiz ilk ve en yaygin duyumsamalardan biri
bedeninizdeki karincalanmadir. Bu, hareket eden enerjinin ve
mevcut enerji frekanslarinin daha yiiksek bir titresime yiik-
seltilmesinin isaretidir. Bir¢ok insan bag donmesi ile karigtir-
masina ragmen, basimizin hafifledigini hissetmek olagandisi
degildir. Daha yakindan incelendiginde, muhtemelen aslinda
bagimizin déonmedigini kavrarsiniz. Sadece beyine gelen oksi-
jenin artmasiyla olusan hafiflik hissine alisik degilsiniz.

Deneyimleyebileceginiz bagka bir sey 1sinma veya iigiime
duyumsamasidir. Bu sisteminizden atilan toksinlere verilen
olas1 bir tepkidir. Diger giiclii duyumsamalar, duygular, anilar
ve inanglarin biiyiik sayida gesitliligi farkindaliginiza gelebilir.
Siz bunlarla nefes alirken yogunlagmaya ve sonra ¢dziinmeye
egilimlidirler.

Baglangicta, bu tam, baglantili ritimde nefes almanin zor
oldugunu hissedebilirsiniz. Hatirlayin, yasam boyu siiren is-
levsiz aligkanliklar1 degistiriyorsunuz. Bu sekilde nefes almak
ile ilgili gergekten zor olan hi¢ bir sey yoktur; zihinlerimizi
eski gecmek bilmeyen inanglara baglayan iligskilendirmeler
nedeniyle bu sekilde goriiniiyor. Ik kez denedigimiz herhangi
bagka bir sey gibi, Transformal Nefes biraz uygulama gerekti-
rebilir.

Kocunuz o eski sinirlayic inanglar salivermede bilingalti
zihninize destek olmak igin size pozitif onaylamalar veriyor
olacak. Bu onaylayici ifadeleri sessizce tekrarlamanin yarar-
11 oldugunu gorebilirsiniz, ama bunu yapmak gerekli degildir.
Bu ¢ok basit temel ifadeler belirli kisitli nefes kaliplar ile bag-
lantili olan kendini sinirlayici inanglan ¢ikarmada etkilidir.
Bunlar da hisleri koriikleyebilir ve bu yararhidir. Sizin isiniz
sadece duraklamadan nefes almaya devam ederken ortaya ¢i-
kanlari fark etmek ve kabul etmektir.
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Bir diger faydali teknik tonlama olarak adlandirilir. Seansta
cesitli zamanlarda, kogunuz nefes almanizla baglayan ve tiim
nefesi verinceye kadar devam eden miimkiin oldugunca dolu
bir ses ¢ikarmanizi isteyecektir. Herhangi utangac egilimleri
rahatlatmak icin size katilabilir, ama onun ses perdesine veya
zamanlamasina uymaniz gerekli degildir. Aslinda, sesi herhan-
gi bir sekilde kontrol etmeye calismamak Oonemlidir. Sadece
miimkiin oldugu kadar ¢ok bogaziniz1 gevsetin ve ortaya ¢i-
kacak en dolu, en biiyiik sesi ¢ikarin. Daha fazla havaya ge-
reksiniminiz olur olmaz, duraklamadan nefes alin ve bagka bir
tonlama yapin. Tonlama ii¢ veya daha fazla sette yapildiginda
en ¢ok faydalidir.

Kogunuz zaman zaman tonlamay: 6nerecek olmasina rag-
men, faydali olabilecegini diisiindiigiiniizde bunu kendiniz bag-
latmak i¢in 6zgiir hissedin. Tonlama aktivasyonu baglatmaya
(bizi soluyan nefes deneyimi) veya herhangi bir sey bunaltici
goriiniirse enerjiyi hafifletmeye yardimei olmak igin kullanila-
bilir. Ayrica tonlama enerjiyi daha hizli ve daha kolayca hare-
ket ettirirken, ¢iglik atmaya etkili bir alternatif sunar.

Ses saf enerjinin ¢ok yiiksek frekansli bir ifadesidir. Eger
bedeninizin ¢ikarmak istedigi sesi ¢ikarmasina izin verirseniz,
hangi sifa gerekirse gereksin her zaman dogru sesi ¢ikaracaktir.
Eger ses kulaga hog gelmiyorsa, yapilacak en iyi sey ses armo-
nik bir tona degisene kadar tonlamaya devam etmektir. Bede-
ninizde sifanin gerceklestigi bolgelerde titresimi hissedersiniz.

Seansin ¢ogunda, kogunuz dokunuyor olabilir. Bu bir¢ok
nedenle gereklidir. Solunum sisteminin kaslarin1 gevsetmek
icin ve bloke olmug bolgelere nefesi yonlendirmeye yardimci
olmak igin giiglii dokunus kullanilir. Ornegin karin bolgesine
giiclii dokunus uygulamak o bolgeyi agar. Solar pleksus kasi
lizerine baski, nefesin iist gogiise ¢ekilmesini saglar ve nefes
verirken daha tam olarak gevseriz.

Dokunma ayrica baskilanmig duygularin tikanmig enerji-
lerini kestetmek, tetiklemek ve salivermek i¢in de kullanilir.
Beden haritalama adi verilen bir teknigi kullanarak, koclar
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bedendeki gerilimin belirli noktalar1 ve bunlara karsilik gelen
duygusal blokajlar arasindaki bagintilar1 6grenirler. Uygun
onaylamalar verirken bu noktalara baski uygulamak hiicresel
anilar1 ve duygulart aktive eder ve nefes alan kisinin duyguyu
giivenle ifade etmesini tegvik eder.

Ve son olarak, dokunma seans sirasinda yeni bir giivenlik
deneyimine gevseme yeteneginizi giiclendirmeyi amaglayan
nazik, besleyici destek sunmanin dnemli bir seklidir. Dogal
olarak, eger dokunma deneyiminizi rahatsiz ediyorsa veya mii-
dahale ediyorsa veya seansinizi sizin i¢in daha etkili yapacak
bir sey varsa kogunuzun bunu bilmesini saglamak her zaman
onemlidir. Istediginiz seyi istemeniz uygundur ve énemlidir.

Seans sirasinda bir noktada, genellikle ilk on bes dakika
icinde, “aktive olursunuz” (nefesiniz agilir) ve nefes almak
aniden c¢ok kolay goriiniir. Nefes sizi soluyormus gibi hissede-
bilirsiniz. Bu noktadan itibaren, ¢ok az ¢aba harcarsiniz, yine
de nefes devam eder, hatta sizin gercekten buna ¢aligtifiniz za-
mandan ¢ok daha kuvvetli bir sekilde.

Aktivasyon, gizemli, sihirli ve oraya varmak i¢in hangi
caba gosterilirse gosterilsin zahmete degerdir. Derin sifa ve do-
niisiim bu agsama sirasinda gergeklesir. Otuz, kirk dakika veya
daha fazla siirebilir. Aktive olurken bilincin daha derin halleri-
ne gectiginiz icin, bu yalnizca birka¢ dakikaymig gibi goriine-
bilir.

Kisi aktive olurken nefesin akigini ve hareketini gdzlemek
oldukg¢a sagirticidir. Nefesin, tam olarak nereye gidecegini ve
ne yapacagini bilerek kendi zekasini iistlendigi goriiliir. Ve ne-
den bunu yapmasin ki? O biiyiik oranda, varligimiza aldigimiz
Yasam Giicii enerjisidir — Evren’in ilksel, yaratici zekasidir.
Aktivasyonun bu gizemli halinin bizi Transformal Nefes’in
mucizevi yararlarina agtigina inaniyorum.

Aktive olurken, enerji kaliplarinin degisimi veya fiziksel
ve duygusal hislerinizde belirgin degisimler seklinde deneyim-
lenen “biitiinlesme” dongiilerinden gegersiniz. Ornegin, nefes
alirken, boynunuzun arkasinda gerilim ve 6fke hisleri fark et-
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meye baslayabilirsiniz. Bu hisleri tamamen kucaklamaniza izin
vererek o bolgeye odaklanmaya ve oraya nefes almaya devam
ederseniz, muhtemelen duyumsamalarin gercekte sadece enerji
oldugunu fark edersiniz. Ve sonra bunlara nefes almaya devam
ederken, degistiklerini fark edersiniz. Gerilim yavasca eriyebi-
lir veya aninda tamamen saliverilebilir.

Bir danisan bu deneyimi sdyle tanimladi: “Kol ve bacakla-
rimdaki gerilim o kadar kuvvetliydi ki, acitmaya basladi. Ama
kocumun bana sdyledigi seyi hatirladim — bu biitiinlesmekte
olan eski bir seydi. Onun tavsiye ettigi gibi giiliimsedim, tonla-
ma yaptim, tekmeledim ve yumrukladim. Aniden agn titresen
zevk dalgalarina doniistii. Bedenim ve zihnim siv1 altina karis-
tigin1 hissetti. Sevingten cogma hali simdiye kadar deneyimle-
digim hicbir seye benzemiyordu.”

Ofke ¢ogu zaman sevgi veya nese gibi hislere doniisiir. Ke-
der ve liziintiiniin yerine huzur ve neseli kahkaha gelebilir. Bu
tiir gecisler orijinal kalibin daimi olarak doniistiiriildiigiiniin
acik bir gostergesidir. Diger tarafa ge¢cmenin anahtar siirece
acilmaktir ve onlara direnmek veya yargilamak yerine, bedeni-
nizdeki duyumsamalar1 kucaklamaktir.

En 6nemlisi, nefes almaya devam edin! Hisler uyarildi-
ginda, bunlarin diger tarafina erisinceye kadar dongiisel nefes
almaya devam etmek Onemlidir. Bu hisler biitiinlestiklerinde,
hos olmayan hisler ¢ok hos olan hislere yerlerini birakir. Diger
esit derecede giiclii seanslarda sadece birka¢ dongii gercekle-
sirken, tek bir seansta yirmi biitiinlesme dongiisiinden gecen
nefescileri gozledim.

Bu biitiinlesme dongiilerinin sayisi, ortaya ¢ikan kaliplara
ve bunlara teslim olmaya ne kadar istekli oldugumuza bagli ola-
rak her seans ile birlikte degisir. Teslimiyet agilmak ve enerjiyi,
hisleri ve nefesi deneyimlememize izin vermektir. Onlarn yargi-
lamak, kontrol etmek veya direnmek yerine, onlar1 kucaklariz.

Baskilanmig travmanin biitiinlesmesinin gergeklesmesi igin
bilingli anilarin gerekli olmadigini kavramak 6nemlidir. Duy-
gular ¢ogunlukla nereden kaynaklandiklarinin bilingli anis1 ol-
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madan ortaya ¢ikar. Aslinda bazen biitiinlesme, iligkili anilar
veya duygular olmadan saf fiziksel duyumsamalar seklinde de-
neyimlenir. Omegin, bir nefes seans: sirasinda cene ve yiizde
gerginlik ve karincalanma ve bir¢ok diger duyumsamalarin de-
gisen akigini deneyimleyebiliriz. Fiziksel degisimler ile birlik-
te duygulari veya anilar1 deneyimlemememize ragmen, ¢enede
yaygin olarak depolanmis ve gizlenmis baskilanmig 6fkeyi bii-
tiinlestirdigimiz ¢ok olasidir.

Aktivasyon agamasi sirasinda, bu zekaya giivenmek ve igi-
mizde hareket eden enerjilerin akigina teslim olmak ¢ok énem-
lidir. Ortaya ne ¢ikarsa ¢iksin, sadece onu hissetmemize izin
vermek degil, onu 6zgiirce ifade etmeye izin vermek de 6nem-
lidir. ifade oksiirme, tonlama, kahkaha atma, aglama, bagirma
ve hareket etme gibi bircok sekiller alabilir. Gevseyin. Tiim
bunlarin tamamen miikemmel saglikli ve kesinlikle kabul edi-
lebilir oldugunu bilin.

Kocunuz iyi hazirlanmis ve kosulsuz olarak destekleyici
olacaktir. Biz koglar tiim bunlardan kendimiz ve bir¢ok bagka-
lariyla birlikte gectik. Niyetimiz yiizeye c¢iktiklarinda duygu-
larin ve hislerin ifade edilmesini ve biitiinlestirilmesini tesvik
etmektir. Bir nefes seansinda yapmayi isteyecegimiz en son
sey bunlar1 daha fazla baskilamaktir!

Bir nefes uygulayicisi olarak, direnir ve geri cekilirseniz,
bazi rahatsizliklar hissedebilir ve hatta belki de biitiinlesme
islemini tamamen durdurabilirsiniz. Hislere teslim olurken ve
kabullenirken, nefesin dalgalarina biniyormus gibi hissetmeye
baglayabilirsiniz. Her iki sekilde de, kogunuz ilerlemenize ta-
nik olmak ve bundan keyif almak i¢in tam orada sizinle olacak-
tir. Bu her ikiniz i¢in de negeli bir deneyimdir.

En olas1 sonuglar, her ne olursa olsun onu yanlig yaptiginiz
icin kendinizi yargilamadan evet deme maksath karari ile gelir.
Deneyiminize nasil tepki verdiginizin veya reaksiyon goster-
diginizin 6nemli olmadigini hatirlayin, normalde aldiginizdan
¢ok daha fazla oksijen soluyorsunuz ve bu bedeniniz, zihniniz
ve ruhunuz i¢in iyidir. Kaybedemezsiniz! Eger kendini yargi-
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lama deneyimlerseniz, bunun farkinda olun ve bunun yalnizca
iyilestirilecek olan bagka bir yasam ve nefes kalibi1 oldugunu
kavrayin — bu seansta olmasa bile, bir sonraki seansta.

Seans sirasinda bir noktada, nefes almaniz sakinlesmeye
baglar. Hala tam, agik ve baglantili olmasina ragmen, daha na-
zik hale gelir ve ¢cok yogun degildir. Kogunuz Yiiksek Ben-
liginiz ile baglantinin berrak bir isaretini istemek i¢in bagka
bir dua okur. Zihin halinizde bir degisiklik hissettikten sonra,
bu zamanda en yiiksek hayriniz icin almaya hazir oldugunuz
armaganlara agilmanizi ister. Sonra seans i¢in niyetinize nefes
almanizi hatirlatir.

Oksijeni bedeninize alirken, niyetinizi bilin¢li olarak yasa-
miniza buyur edersiniz. Seans sirasinda odaginizin degistigini
ve orijinal niyetinizi de degistirdigini gorebilirsiniz. Bu tama-
men normaldir ve doniisiim siirecinin pargasidir. Niyetinize ne-
fes almak arzuladiginiz seyin birlikte yaratimina bilingli olarak
katilmanizi saglar. Hayal giiciiniizii serbest birakirken ve be-
deninizin her hiicresinin nefesi ve niyetinizi aldigini tasavvur
ederken, hakikaten bu fenomenin gergeklestigini hissedebilir-
siniz.

Nefes seansinin son asamasinda, farkindaliginiz bilincin
yiiksek seviyelerine agilir. Bu, bilingli dua ve nefes almayla ya-
ratilmis olan enerjisel vakum vasitasiyla gerceklestirilir. Muh-
temelen kendinizi son derece gevsemis ve derin meditatif halde
bulursunuz, bu haldeyken benliginizin yiiksek boyutlu vechele-
rinden rehberlik almaya agilabilirsiniz. Hatta mistik bir deneyim
yasayabilir veya bir vizyon ya da berrak rehberlik alabilirsiniz.

Bazi insanlar ilk kez kendi gergek benliklerini deneyimler
— elbette her zaman orada olan, ama ¢ogunlukla baskilanms
negatiflik ve korku katmanlari ile gdlgede birakilmig benlik.
Bu farkindalik gercekten Transformal Nefes’in en sasirtict veg-
helerinden biridir.

Kargilagtirmalan ve beklentileri salivermek 6nemlidir. Her
nefes seansinin o anda en ¢ok gereksinim duydugumuz sey igin
miikemmel olduguna giivenmek, hakikaten ortaya ¢ikan seyle-
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rin miikemmel ¢6ziiniirliigiinii hizlandirir. Bu gergek yalnizca
hemen seansi izleyen berraklik, hafiflik ve nese hislerimizde

yansitilmaz, ayrica 6zellikle o andan itibaren yasamlarimizda
tezahiir eden digsal degisimlerde de yansitilir.

A\ e
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u andaki nefes alma kaliplariniz kisiliginize bir tiir harita

saglar. Hem bilingli hem de bilingdis1 davranis kaliplari-
n1 tasvir ederek, nefes alisiniz kendinizi nasil gordiigiiniiz ve
kendinizi nasil algiladiginiz ve yasama nasil tepki verdiginiz
ile ilgili gercek ve mecazi bilgi sunar. Aslinda egitilmis g6z
icin, nefesiniz ile yaptiginiz sey Yasam Enerjisinin kendisi ile
ne yaptigiizi agikca yansitir.

Nefesiniz ve yasgam deneyiminiz arasindaki direkt iligkiyi
anlama ve ortaya ¢ikarma sanati ve bilimine nefes analizi adi
verilir. Kendinize ve yasaminiza nasil davrandiginizi bize an-
latmasina ilave olarak, nefes analizi ayrica nefes aliginiz1 yeni-
den egitmek icin gerekli olan yonergeleri saglar.

Yasamin ¢ok karmagik goriinebildigi ve insanin bildigi her
problem ve semptomun pahali yeni patentli ilaglar ile yanit-
landig1 bir giinde ve ¢agda, bu yaklagim gecerli olamayacak
kadar basit goriinebilir. Ancak, birka¢ nefes seansindan sonra,
siz genelde yasama kars1 ¢ok daha fazla keyifli ve kendinden
sorumlu bir tutum kesfederken bunlarin hepsi sizin i¢in mii-
kemmel bir anlam kazanmaya baglar.

Sinirlayici inanglar ve bunlardan kaynaklanan kendini bal-
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talama davraniglari, nefes alma kaliplariniz1 degistirerek en iyi
sekilde temizlenebilir. Ancak, dogru diizeltici dnlemleri almak
icin, oncelikle bu kaliplarin neler oldugunu belirlemeliyiz.
Eger nefes alma seklimizi yasamlarimizi nasil yasadigimizin
bir mecazi olarak diisiiniirsek, nefes akisimizi kisitladigimiz
zaman, ayni sekilde yasamlarimizin dogal akisini engelledigi-
miz agik hale gelir. Niyeti nefesimizi yonlendirmeye odaklaya-
rak, yaratici giiclimiiz olan Yagam Enerjisi ile maksatl bir iligki
deneyimlemeye baglariz. Bu yaratici akig1 yeniden canlandir-
digimizda, ilaglar yerine nefesi, korku ve aci yerine sevgi ve
neseyi segmeye baslariz.

Nefes analizi yasaminizda bu tiir dinamik bir gelisim ile
mesgul olmak i¢in ilk adimdir. Nefes alirken bazen bedeninizin
siiptil hareketlerini gozleyerek, nefes kocu bunlarda diizeltme-
ler yapmakta ve kalici degisim i¢in istemsiz nefes mekanizma-
sina programlamakta size yardimci olmaya baglayabilir.

Baslica iki faktor vardir: [lki, solunum sisteminin hangi bol-
geleri kullanilmaktadir? Ikincisi, ne kadar havay: iginize ceki-
yorsunuz ve disar1 bosaltiyorsunuz? Ayrica nefesin akigini kap-
sayan birka¢ onemli faktor vardir: nefesin 6nce nereye gittigini,
nerede durakladigini veya bloke oldugunu ve nefes verme ile
karsilastirildiginda nefes almak i¢in ne kadar zaman harcandi-
gim1 gozleriz. Bu faktorlerin her biri bize fiziksel durum kadar
davranigsal ve duygusal egilimler hakkinda ipuglar verir.

Solunum sisteminin hangi bolgelerinin kullanildigini belir-
lemek i¢in, alt karin1 gozleyerek baglariz. Alt karin her nefesle
birlikte yiikselip algaliyor mu? Nefes pelvik bolgesine akiyor
mu? Kanimizin yaklagik yilizde yetmis besinin orta ve alt gov-
demizde dolastigini hatirlayin, bu nedenle tam, derin nefesler
iyi saglik i¢in ¢cok 6nemlidir. Bedenimizin ¢esitli bolgelerinde
kabul edilmemis hislerden kaynaklanan gerilimi depoladigimiz
zaman, nefes alisimizi da kisitlariz; diyafram devreye girmez
ve en Onemli solunum sistemi kasimizin giiciinii boga harcariz.
(Daha sonra diyaframi kullanmanin genis kapsamli etkilerini
tartisacagiz.) Derin karin nefesi bizi gevsetirken ve keyif verici
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endorfinler iiretirken, kisitlanmig, gergin veya sig nefes alma
korku tepkisi gosterebilir. En iyi nefes almayi elde etmek i¢in,
bu derin karin temelini yeniden olusturarak baslamaliyiz.

Enerjisel olarak konugursak, karin bilingaltinin makamudir,
kuvvetli karin nefesinin bilingalt1 zihne erisime ve temizligine
olanak vermesinin nedeni budur. Sasirtict olmayan bir sekilde,
uygulama yaptigim insanlarin yaklasik ii¢te biri baglangicta
bu bolgeye hi¢ nefes almiyordu, bu onlarin burada bedende
olmaya kuvvetli bir sekilde direniyor olabileceklerini belirtir.
Bunu “bilin¢dig1 6liim diirtiisii” olarak adlandiriyoruz. Eger
bu insanlar karindan nefes almak icin yeniden egitilmezlerse,
kendini yikici davraniglara devam etmeye egilim gosterirler ve
cogunlukla bel, sindirim sistemi ve/veya iireme organlarinda
problemler gelistirirler.

Kisisel irade de karin bdlgesinde bulunur. Bu nedenle ka-
rindan nefes alanlar iradesi giiclii, yaratici insanlardir. Onlar
ayrica ¢ok topraklanmistir ve bedenleri ile uyumludur. Bunun
tersine, alt karina nefes almayanlar genellikle daha az kisisel
iradeye sahiptir ve biiyiik bir olasilikla istismar edilirler veya
hiikmedilirler. Ayrica kendini yargilamaya ve sugluluga tu-
tunmaya egilimlidirler. Karinlarina nefes almayanlar veya si1g
nefes alanlar ¢ogunlukla kafasi karigmig ve odaklanmamus his-
sederler. Topraklanmamis olma egilimi yaygindir, ¢iinkii on-
lar bedenleri ile tam baglantida degildirler. Bunun kadinlarda
yaygin olan bir 6rnegi, adet doneminin baglangicini belirten
fiziksel duyumsamalarin farkinda olmamaktir. Diger taraftan,
karindan kuvvetli nefes alanlar yumurtlama veya bebege gebe
kalma gibi en siiptil fiziksel duyumsamalari bile hissedebilir-
ler.

Derin karin nefesine ulagmak i¢in (ayrica kuvvetli diyaf-
ram nefesi olarak da bilinir), “Bedenimde olmak giivenlidir.
Tamamuyla giivendeyim. Kendimi tamamiyla bagigliyorum”
onaylamasini sdylerken bilingli olarak alt karina nefes almaya
odaklanin. Bazen koglar nefes alan kisinin alt karnina karin
torbalar1 denilen bes kiloluk kum torbasi koyar. Bu basing kar-
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s1 - basing baglatir ve ilgili kaslarin esnemeleri ve salivermele-
ri icin yeniden egitilmelerinde ¢ok etkilidir.

Bu bolge acgilirken, yeni giivenlik ve kendini kabullenme
hisleri, bilingaltindaki utanma ve kendini yargilamanin yerini
alir. Bu Yasam Enerjisi’nin daha 6nce kisitlanmis olan bolge-
lere serbestge akmasi i¢in beden — zihne vadesi ¢oktan gelmis
olan izni verir. Bir zamanlar bloke olan yaraticilik simdi 6zgiir-
lesmigstir, daha fazla enerjiye, daha topraklanmis bir varolusa
ve iyi bir kendi kendini yonetme duygusuna yol gosterir.

Sonra solunum sisteminin ortasinda yerlesik olan solar
pleksus ve diyafram bdlgesine bakariz. Orta bdliimdeki nefes
eksikligi kalp ve irade arasindaki ayrilif1 temsil eder. Bagka
deyisle, bu bolgedeki bloke olmug nefes alma kalbimizi izle-
menin yapmaya gereksinimimiz olan seyi yapmamizi engel-
leyecegi inancini ortaya koyar. Eger bu kaliba sahip iseniz,
kendinizi sanki iki farkli yasama yodnleniyormussunuz gibi,
siirekli olarak iki yone g¢ekiliyormus gibi tanimlayabilirsiniz.
Asin korku, iiziintii veya muhtemelen panik ataklardan sikinti
cekiyor olabilirsiniz.

Bu bolgeyi agmak icin, “Kalbim ve iradem birdir. Kalbimi
izlemek giivenlidir” onaylamasini sdylerken gerilimin bir kis-
min akitmak icin solar pleksusa elle baski uygulanir. Fiziksel
ve duygusal uyanmin birlesimi kaslar salivermeye davet eder
ve bu bolgeye nefesi ¢eker, bu da kalbin ve iradenin biitiinles-
mesi ile sonuglanir. Hem alt hem de orta karin bélgeleri agildi-
ginda, nefes alan kisi tam karin, diyafram nefesini deneyimle-
yebilir.

Sonra iist govdedeki harekete bakariz. Gogiis kafesi bol-
gesindeki nefesin eksikligi kapali bir kalp merkezini ve sevgi-
nin baskilanmasini temsil eder. Ge¢miste bir zamanda, kisinin
deneyiminin hislerini veya kalbini kapatmak i¢in bilingli veya
bilingdis1 bir karar verilmistir. Cogunlukla bu, ¢ok kuvvetli
iradesi olan ebeveynlere erken cocukluk tepkisidir. Cocuklar
kendilerini duygusal olarak korumak ve kuvvetli irade olan bir
ortamda hayatta kalmak iizere kendi kisisel iradelerini siirdiir-
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mek icin kendilerini kapatirlar.

Gogsiimiiz, nefes verirken tiim nefesi bogsaltmiyormus gibi
sismig ve kat1 goriiniiyorsa, bu eski keder ve 6fkeye tutunmakta
oldugumuzu belirtir. Bunu yaptiimiz zaman, sevgiyi ozgiirce
alamayiz veya ifade edemeyiz. Tonlama ve iist govdeyi yastik-
lar ile yiikseltme nefesi iist solunum sistemine yonlendirmeyi
desteklemenin iki yoludur. “Sevgiyi almak ve vermek giivenli-
dir; hislerimi ifade etmek giivenlidir” onaylamasini sdylerken
gogiise tam ve Ozgiirce nefes almak, baskilanmis, aci verici
hislerin blokajlarinin ¢6ziilmesini ve doniistiiriilmesini kolay-
lasgtirir. Bu da sevgi akisinin igeriye ve digariya, bize ve bizden
disariya genislemesini saglar.

En iist gogiis bolgesi (kalbin iizeri) ve bogaz, Yiiksek Ira-
denin ifade edildigi veya baskilandigi yerdir. Cogunlukla, bu
yasamda gercek misyonumuzu ifade etme iradesi kosteklenir
ve unutulur, 6zellikle kisisel irademizin ifade edilmesine izin
verilmeyen bir ortamda biiyiidiiysek. Alt karinda yerlesik olan
kisisel irade insan gereksinimlerimizi ve arzularimizi (&rne-
gin, rahatlik, yiyecek ve barinak) tamamlamak icin diirtiidiir.
Yiiksek Irade kisisel iradenin otesine geger. Ruhun iradesidir
ve burada olmanin yiiksek amacini ifade eder.

Eger list gogiis bolgesi nefes alirken goriiniir olarak ha-
reket etmiyorsa veya bogaz biiziildiiyse, gii¢clendirme ve yon
eksikligi hissediyoruzdur. Yagamin anlami ve gercekte neden
burada oldugumuz ile ilgili kafamiz karigmig olabilir. Eger iist
solunum bolgesi neredeyse tamamen kapali ise, muhtemelen
yasamimizin amaci hakkinda ¢ok az berrakliga sahibiz veya
hi¢ degiliz ve sevgi ifademizi de kapatmigizdir.

Nefes alirken, “Irademi ifade etmek giivenlidir. Benim ira-
dem ve Tanri’nin iradesi birdir” gibi onaylamalar: tekrar eder-
ken, bu bolgeyi gercekten doldurmaya odaklanarak, bu duy-
gular1 deneyimlememize izin vererek baskilanmis duygulari
doniistiiriiriiz. Yiiksek Iradenin ifadeleri ortaya ¢ikmaya baglar
ve yasamin tutkusuna ve ¢ocukken sahip oldugumuz sevgiye
acik olmaya yeniden uyaniriz.
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Bir nefes analizi, 6zellikle baglantili nefes kalibini siir-
diiriirken, solunum sisteminin tiim bolgelerinde tam hareketi
ortaya c¢ikardigi zaman, yasamin akigina ¢ok acgik, inancl ve
rahatizdir. Yagsam ile kabullenici, uyumlu bir iligkimiz vardir.
“Akigta”yizdir.

Nefesin akiginin diizeni bir diger ortaya koyucu gostergedir.
Ideal olarak, nefes asagidaki gibi akar: once alt karma, sonra
orta solunum bdlgesine, iist gdgiise ve bogaz bolgesine. Eger
nefes list solunum bolgesinde basgliyorsa, asagiya dogru yolunu
bulmasi imkansiz olmasa da zordur. Bu durumda, alt bdliimler
tipik olarak kapali kalir.

Nefes ortada bagliyorsa, siiper bagari takintili ya da bel-
ki miitkemmeliyet¢i bir kisilige sahibizdir. Muhtemelen yetki
aktarma sikintimiz vardir ve her seyi kendimizin yapmasi ge-
rektigine, yoksa iglerin yapilmayacagina — en azindan bizim
standartlarimizda!- inaniriz. Nefes alirken solar pleksusa baski
uygulamak nefesi alt karina akitir. “Kendimi serbest birakmak
giivenlidir. Bana yardim edilmesine ve desteklenmeye izin
veriyorum. Teslim oluyorum ve Tanri’ya birakiyorum.” gibi
onaylamalar, bu nefes kalibinin altinda yatan giiven sorunlarini
doniistiirmede 6zellikle faydalidir.

Sonra ne kadar miktarda hava alindigina bakiyoruz. igimize
nefes almak yasamin pozitif akisi ile, bolluk ve iyiligin akisi
ile iligkimizi tammlar. Istedi§imiz seyin ne kadarimi gercekten
almaya istekliyiz? Dudaklarimizi kismen kapatarak, sikilmig
dislerin arasindan nefes alarak veya dilimizle bogazimizi bloke
ederek hava alisimizi filtrelersek, bizim igin mevcut olan ya-
sam enerjisinin bol miktarda akigini (en azindan kismen) bloke
ederiz. Muhtemelen yasamlarimizda istedigimiz seyin asla ye-
teri kadarina sahip olmadigimizi veya belki de hi¢ olmadigimi-
z1 hissederiz.

Jack yasaminda ¢ocuklarinin ve torunlarinin her zaman 6n-
celigi aldigini iddia eden altmis bes yasinda bir adam. Ancak,
dort yetigskin ¢ocugu ve onlarin ¢ocuklariyla olgun bir iligki
gelistirmeye nadiren enerji harciyor. Yakinlk eksikliginden
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sikayet ediyordu, ama birlikte tatile gittikleri zaman bile on-
larin yasamlarina ¢ok fazla ilgi gdstermeyerek, duygusal veya
fiziksel olarak yakin olmaya ¢ok az tesebbiis ediyordu. Bunun
yerine, kendini geri ¢ekiyordu ve uzak duruyordu ve neredeyse
torunlarin1 gérmezden geliyordu. Buna ragmen, hi¢ kimsenin
onu ziyaret etmeye gelmediginden sikayet ediyordu ve yaga-
minin arzuladig: sevgi dolu iligkilerden neden bu kadar yoksun
oldugunu merak etmeye devam ediyordu.

Jack’in nefes analizi, onun nefes aligini filtreledigini ortaya
cikardr - tam olarak kendi bolluk akisini bloke eden birinden
beklenen sey. Nefes alis1 ayrica onun iligkilerde ictenlik ve
ifade akisini deneyimleme yetenegini baskiladigini gosterdi.
Aslinda Jack’in ¢enesi o kadar siki kenetlenmisti ki, nefes gi-
rerken ve gikarken 1slik gibi ses ¢ikariyordu. Ik nefes seansi-
nin ¢ogunda, cenesini gevsetmek icin bir balyoz gerekecekti
ve bogaz kaslar1 gerilim ile oldukg¢a goriiniir sekilde titriyor-
du. Tonlama gerilimin saliverilmesine yardimci oldu ve sona
dogru cenesi sonunda agildi. [stedigi seyi almak igin miicadele
etmek yerine sonunda aliyordu.

Bu ilk nefes seansindan sonra, kizlarindan biri yillardir ilk
kez babasindan gercek kocaman bir kucaklama aldigini bildir-
di. “Sirtim1 oksamak ve sonra beni itip uzaklasgtirmak yerine
gercekten beni kollarinda tuttu.” Jack daha ¢ok gevsemis his-
settigini ve ¢ocuklari ile baglanti kurdugunu bildirdi.

Diyabet hastas1 olan Jack ayrica sonradan seker seviye-
sini siirdiirmenin ¢ok daha kolay oldugunu bildirdi, bu onun
bir zamanlar yaptig1 gibi yasamin “tathilarina” direnmedigini
gosteriyor. Bu analiz ezoterik goriinebilmesine ragmen, ¢ok
fiziksel bir seviyede kolayca anlagilirdir. Oksijenin bedenimi-
zin iglev yapmasi i¢in gereksinim duydugu yakitin en temel
birimi oldugu basit ger¢egini hatirlayin. Bunu kavrayalim ya
da kavramayalim, kendimiz ile ilgilenmek i¢in yaptigimiz her
sey — yemek, egzersiz yapmak, nefes almak, su i¢mek, vita-
minler ve sifali otlar almak — bedenimize oksijen saglar. Oksi-
jen hiicreleri temizler ve onlarin enerji yaratmasini saglar. Eger
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hi¢ enerji almazsak (asina geliyor mu?), tam Oniimiizde oturu-
yor olsa bile, istedigimiz seyi deneyimlemek icin nasil miisait
olabiliriz? Yeterli oksijen ve enerji olmadan, beden hastalanir.
Hastalik bizi istedigimiz seyden daha ¢ok uzak tutar ve meshur
¢1g gibi biiyiliyen kartopu tepeden ¢ok daha hizli bir gekilde
yuvarlanmaya devam eder.

Buna ragmen hasta insanlarin bile daha iyi nefes almasi ve
daha fazla oksijen almaya baglamasi i¢in onlara kog¢luk yapila-
bilir. Bunu yaptiklar1 zaman, “iyi” olarak diisiindiikleri seyin
daha fazlasi da yagsamlarina gelir. O zaman, yiiksek miktarda
nefes almanin kisinin yasamina iyilikleri kabul etme yetenegi-
ni gostermesi mantiklidir.

Bunun tersine, ¢ok s1g nefes almak degersizlik hislerini ve
kendini kabullenme eksikligini belirtir. Bu negatif kendinin
imaj1 kalib1 bazen sadece bilingalt1 seviyede teshis edilebilir.
Her giinkii bilingli farkindahkta, enerjik, agik ve almaya hazir
hissedebiliriz. Eger nefes s1§ ise, bir parcamiz istedigimiz seye
direnir, onu uzakta tutar.

Bu kalibi diizeltmek, nefesin yasami ve “iyiligimizi” — ken-
di i¢cimizin derinliklerinde uzun zamandir gergekten 6zlem
duydugumuz seyi - temsil ettigini hatirlayarak, daha derin ve
tam sekilde nefes almak icin bilingli bir ¢abayi gerektirir. Ken-
di kapasitemize gore, bedenlerimize ne kadar ¢ok oksijen geti-
rebilirsek, yasamlarimizda o kadar ¢ok iyiligi kabul edebilir ve
deneyimleyebiliriz. Eski kalip saliverildiginde ve yerine yeni
kalip gectiginde, artik bilingli ¢aba gerekli olmaz. Almak, tam
olarak ve dzgiirce nefes almanin oldugu kadar dogal bir tepki
haline gelir.

“Bereket ve bolluga layigim” ve “Tiim iyilikleri tam ve 6z-
giirce kabul ediyorum” gibi onaylamalar bilingalti zihindeki
degisimin gii¢lii etkenleridir, 6zellikle derin nefes alirken ses-
sizce tekrarlandiklar1 zaman.

Simdi nefes vermeye bakalim. Nasil nefes verdigimiz genel-
de negatiflik ile nasil baga ¢iktigimizi ve artik gereksinimimiz
olmayan seyleri birakma istekliligimizi temsil eder. Omegin,
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nefes analizi nefes verirken giiclii iiflemeyi ortaya koydugu za-
man, bu basit¢e negatifliin ¢oziinmesine veya farkindaligimi-
z1 terketmesine izin vermek yerine, onu itip uzaklastirma giri-
siminin bir isaretidir.

Bu nefes kalib1 savasci bir kisiligi, negatiflik ile doviismeyi
isteyen bir doviisciiyii belirtir. Bu kalip ile yasama ve nefes
almadaki problem, dikkatimizi odakladigimiz seyi gercekten
yasamlarimiza cekmemizdir. Bir seyleri itip uzaklastirmaya ca-
lismak ona daha fazla giic vermeye hizmet eder, onun daha da
kuvvetli bir sekilde geri gelmesine neden olur. Bu bumeranga
benzer.

Bu nefes alma kalibinin biyokimyasal bagintisi normalden
daha hizli ve derin nefes almanin 1limli seklidir. Havayi zorla-
yarak disar1 iifledigimiz zaman, bedende dogal olmayan bir ok-
sijen ve karbon dengesizligi yaratiriz. Beklendigi gibi, savasci
kisilikler cogunlukla mesgul yasamlarinin gidisat1 boyunca dii-
zenli olarak endiseden ve bazen normalden daha hizli ve derin
nefes almaktan sikinti cekmeye egilimlidirler.

Bir bagka yaygin kalip, solar pleksustaki kaslar1 gererek
nefes vermeyi kontrol etmek ve nefesin kademeli olarak ¢ik-
masina izin vermektir. Bu, negatiflife tutunmaya egilimi temsil
eder. Ayrica, isleri berbat etmekten kaginmak i¢in insanlar1 ve
durumlar ustalikla idare etmeye ¢alisan asir1 kontrolcii bir ki-
siligi de belirtebilir. Bu iki problem kesinlikle bagintilidir, ¢iin-
kii hos olmayan, negatif diisiincelere ve hislere tutunanlar daha
fazla negatif olaylarin gerceklesmesini 6nlemek i¢in sik sik dis
diinyayi kontrol etme giidiisii hisseder. Ortak payda yasamdaki
problemlere veya negatife diigkiinliiktiir.

Rahat, sessiz bir akista sadece nefesin ¢ikmasina izin ver-
meyi 6grenmek yasamla, negatiflik ile daha saglikli bir sekil-
de basa ¢ikmamizi saglayan bir iligski olusturur. Nefesi kontrol
etmeye veya itip uzaklagtirmaya ¢alismadan, hizli ve nazik bir
sekilde salivermek, zihin huzuru ve teslimiyete doniisiir. Ne-
fes verirken ve toksinleri saliverirken ne kadar ¢ok gevsersek,
sagliksiz davranig kaliplarimiza tutunmamizi daha fazla sali-
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veririz. Nefes verirken gevsemek fizyolojimizi sakinlestirir ve
bilingalt1 zihne planlanmamis durumlar ile ilgili iiziintii, 6fke
veya hayal kirikligini salivermenin giivenli oldugunu anlatir.
O zaman simdiki anin deneyimini i¢imize almak ve ona tam
farkindalik ile tepki vermek i¢in 6zgiir oluruz.

O zaman, nefes analizi ile i¢gorii elde etmenin anahtarlarin-
dan biri, nefes almak i¢in harcanan zamanin nefes vermek igin
harcanan zamana oranin gozlemektir. Nefes alisi1 daha uzun
olan insanlar yasamdaki pozitif seylere odaklanmaya egilimli-
dir. Nefes verisleri daha uzun olan insanlar tipik olarak yasam-
daki negatif gseylerin iizerinde durur. Bu nedenle, niyetimiz iyi
ve pozitif olarak diisiindiigiimiiz seylerin daha fazlasini1 almak
ise, nefes almaya odaklaniriz. Bir Transformal Nefes seansinda
nefes vermekten iki — li¢ kat daha uzun nefes almay1 amaglariz.
Niyetimiz yapabildigimiz kadar tam ve agik¢a nefes almaktir,
bu dogal olarak daha O6zgiir, daha kisa, daha gevsemis nefes
vermemize neden olur.

Nefesimizin bloke oldugu ve kapali oldugu ol¢iide, yasa-
min akigini bloke ederiz. Ama tiim yasamimiz boyunca kisith
nefes alma kaliplari ile sinirlanmig olsak bile, bu kaliplar sade-
ce birkac seansta ve bazen sadece birka¢ dakikada yenilebilir
ve degistirilebilir.

Algkanliklar1 degistirmek bundan daha zor degil midir?
Siradan geleneksel yontemlerde, evet daha zordur. Ama Trans-
formal Nefes zamanin ¢ok az anlama sahip oldugu bilingli
zihnin Otesindeki seviyelerde ¢aligir. Inanglar aninda yeniden
programlanabilir — aligkanliklarin degistirilmesinin zor oldu-
gunu sdyleyen inang bile!

A e

TUM DUNYADA NEFES ALMAK

f(/lzun yillar boyunca, iglevsiz nefes alma salgininin ben-
zersiz gekilde bir Kuzey Amerika fenomeni oldugunu
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varsaydim, ciinkii baglangictaki calisgmam sadece Birlesik
Devletler’de idi. Dogaya daha yakindan uyumlu olan aktivi-
teler yerine maddi zenginlik ve teknolojiye daha biiyiik 6nem
veren kiiltiirel sartlarimizin ve programlamanin belki de dogal,
etkili nefes alma kapasitemizi etkisiz hale getirdigi bana an-
laml goriindii.

Ancak 1995°te, yurtdisinda Transformal Nefes’i paylas-
maya basladifim zaman, kisith nefes almanin ABD Kkiiltiiriine
0zgii olmadig1 acik hale geldi. Ve daha da ilginci, farkl kiiltiir-
lerin ¢esitli trendleri ve sartlarinin kendi nefes alma kaliplar
ile kolayca tanimlanabilecegi ortaya ¢ikt.

O zamandan beri Hindistan, Almanya, Rusya, Ingiltere,
Italya, Tayvan, Meksika, Isvigre ve Tiirkiye’ye seyahat ettim
ve Ispanya, Hirvatistan, Hollanda, Belgika, Giiney Amerika,
Kanada ve Orta Dogu yolculuklar: i¢in planlar devam etmek-
te. Her yeni iilkede, katilimcilar arasinda ortak egilimler or-
taya cikiyor. Simdiye kadar en derinlemesine deneyimlerim
Rusya’daki konferanslarda ve Ingiltere ile Italya’daki profes-
yonel egitim programlarinda gerceklesti.

1997°de  Moskova’daki Uluslararasi Ozgiir Nefesgiler
Konferansi’na ve 1998’de Spiritiiel Ebelik Konferansi’na
atdlye caligmalar1 yapmak icin davet edildim. Rus insanlarn
ile tanigma ve ¢alismanin sonucu olarak, kiiltiirlerimiz arasin-
da egsiz bir sinerjik denge oldugunu fark ettim. Amerikalilar
ve Ruslar birlikte olduklan zaman, birbirimizi sayisiz sekilde
tamamladigimiz hissine sahibim. Ayn1 madalyonun ters taraf-
larina benzedigimiz goriiliiyordu. Ruslar birlik veya grup bi-
lincine dogru egitilmigler ve sartlanmiglardi. Bu onlara biitii-
niin hayrina kendi kisisel iradelerini teslim etmeyi dgretiyor,
ama bu ¢ogunlukla bireysel amaglari, haklan ve yiiksek amaci
onurlandirmay: engelliyor. ABD’de, odak bireysel 6zgiirliigii
ve ifadeyi korumaya dogru daha fazla yonelmistir. Kisisel ira-
delerimiz ¢ok daha kuvvetlidir. Ancak, ¢cogunlugumuzun bii-
tiiniin hayrini neredeyse onurlandiramadigimiz ve grup bilinci
duygusu ile islev yapmaya isteksiz oldugumuz goriiliiyor. Bu
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tutumlar nefes alma seklimizde yansitiliyor.

Rusya’da iken dort ylizden fazla birey ile ¢calistim ve onlarin
yaklasik yiizde doksaninin sadece iist gogiiste iyi nefes aldik-
larini gérdiim. Egitim boyunca, siirekli olarak kisisel iradenin
bulundugu karina nefes almanin 6nemini vurguladik. Katilim-
cilar bu bolgeye nefes almaya ¢aligirken gergek zorluklar dene-
yimlediler; yavag¢a ama kesin olarak, dogal nefes alma ritim-
leri yeniden yiizeye cikti. En sonunda, egitimin sonucu olarak,
kigisel iradeleri giiclendi ve katilimcilar kisisel iradelerini ¢cok
daha kolayca ifade etmeye bagladilar. Ayrica kim olduklarinin
ve yagamlarinin ne ile ilgili oldugunun daha fazla farkindaligi-
ni bildirdiler.

Biz Amerikalilara diigman olarak diisiindiiriilen bu insan-
larin o kadar sevgi dolu ve canli olduklarin1 gérmek beni sa-
sirtt1. Cogu bu bilgiyi ve deneyimi daniganlarina ve hastalari-
na gotiirmeye istekli olan uzmanlardi — terapistler, doktorlar,
ebeler ve nefes caliganlar. Birbirimize sunacak ¢ok seyimiz
oldugunu kavradik, ¢iinkii bireysel kuvvetlerimiz ve eksiklik-
lerimiz epeyce tamamlayici. Birlikte teraziyi dengeledigimiz
goriildil.

Cogu Amerikalinin dogal karsiladig: 6zgiirliikler ve konfor
cogu Rus icin hala yalnizca hayal. Yine de nefes alma ozgiirlii-
gii hepimizin paylasabildigimiz bir sey: Transformal Nefes ile
ruhlarinin negesine acilma firsati verildigi zaman, Ruslar ¢ok
biiyiik takdir ve sevgi ile karsilik verdiler.

Atdlye caligmalarindan sonra, katilimcilar nefes almanin
onlar i¢in ne kadar ¢cok anlamli oldugunu paylagmak icin si-
raya girdiler. Resimler, imza istediler ve sonsuz sevgi ve min-
nettarlik sundular. Daha 6nce higbir yerde insanlar bu ¢alisma
icin takdirlerini bu kadar géniilden hissedilen duygu ile ifade
etmemislerdi.

ABD’de, herhangi baskin bir nefes alma kalib1 kesfetme-
dim. Farkli miraslarimizin ¢esitliligini yansitarak, biiyiik 6l-
ciide genis kapsamli calisiyoruz. Ancak, Amerikal erkekler
ve kadinlar arasinda ¢ogunlukla nefes analizinde ortaya cikan
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bazi gbze carpan kiiltiirel farkliliklar var.

Omegin kadinlara karnimizi diizlestirmemiz gerektigi 6gre-
tilir. Karni kontrol altina almak ve korse gibi bedeni saric1 bazi
i¢ giysiler kullanmak 6zellikle kisisel iradenin nefeste demir-
lendigi karinda nefes almayi kisitlar. Erkeklere de karinlarini
kontrol altina almalar1 6gretilir, ama daha 6nemlisi yakisikli ve
kuvvetli goriinmek igin gogsii disarida tutmaktir. Bu, goniilden
hissedilen duygularin nefesin akisiyla canlandirildigi gogiis
bolgesinin dogal inis ¢ikigini kisitlar.

Ingilizler duygularini ifade etmede olduk¢a muhafazakar
ve temkinlidir. Nefes seanslar1 onlara kendi duygularinin ger-
cekten farkinda olmalar firsatini verdi ve genellikle biitiinles-
me gereksiniminde olan baskilanmig duygularin epeyce ¢o-
galdigini ortaya gikardi. Ingilizler daha fazla igine kapanik ve
duygusal olarak sikilgan olduklar i¢in, hem benimle hem de
birbirleriyle iken, kendilerini 6zgiirce ifade etmek i¢in giivende
hissettikleri bir yer yaratmak 6nemliydi. Bu da olduk¢a mey-
dan okuyucu idi!

Karin nefesi Ingiltere’de yaygindir. Bu yasama oldukga
kuvvetli iradeli ve topraklanmis yaklagimi belirtir. Cogu kati-
limcilar iist solunum sistemlerini daha fazla kalp ve sevgi ener-
jisine agcmaya gereksinim duyuyordu. Bu onlarin duygularini
engelleme egilimlerini serbest birakacak ve yeniden dengele-
yecekti.

Ornegin, bir giin maske ve snorkel ile sualti nefes seansi
icin 1s1tilmig bir havuza gittik. Su deneyiminin duygularin aki-
sin1 bagka seylerden daha dramatik sekilde canlandirdigi go-
rilliyordu. ABD’de, nefes uygulayicilan tipik olarak etrafta
biraz dolagir ve hafif sesler gikarirlar. Ingiliz grup suyun icinde
yunus siiriisii gibi sigrayip tepindi. Su ortami ¢ogunlukla anne
rahmine dair erken dénem anilarin tetikler, bu da duygusal
olarak ¢ok yogun olabilir. Ancak, bu keyifli grubun digavurum-
cu etkinlik derecesi gordiigiim digerlerinden daha fazla goze
carpiyordu, bu onlarin ne kadar duygusal baskilama olustur-
duklarin gosteriyordu.
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Italya bir bagka essiz kaliplar ve karakteristikler seti sundu.
Birgok Italyan nefes uygulayicisinin alt solunum sistemine gok
az nefes gidiyordu veya hi¢ gitmiyordu. Bu fiziksel topraklan-
ma eksikligini ve kigisel iradenin az gelisimini belirtiyordu.
Italya’daki politik ve dini ortam diisiiniince, tahminim kisisel
irade ve ifadenin ¢ok fazla kilise ve devlete birakilmig olmasi-
dir.

Normalde, her yiiz miisteriden biri nefes seansi sirasinda
biraz 6giirebilir veya kusabilir. Bu ¢cogu zaman, tika basa dol-
durulmus veya tikanmig duygular ya da hemen dogumdan son-
ra akcigerlerden gerekli sivi temizliginin tekrar sahnelenmesi
seklinde deneyimlenir. italya’da, bunun olus siklig1 ¢ok daha
biiyiiktii. Bazen her grup seansinda on veya daha fazla insan
sadece duygusal calkantidan ge¢miyordu, ayrica fiziksel degi-
simlerden de ge¢iyordu.

Tayvan’da, kadinlarin iist gogiis ve bogazinda cok asir
kisitlanmig nefes kapasitesine sahip olduklarini farkettim. Bu
yalnizca, kiiltiiriin kadinlarin kendilerini ifade etmelerini tarih-
sel olarak baskiladiklarini kavradiginiz zaman anlam ifade edi-
yor. Asya’daki nefes seansi sirasinda ¢ok fazla nefes tikanmasi
ve Oksiirme ortaya ¢ikti, bunu tipik olarak benligin ve hislerin
daha biiyiik ifadesine aciliglarin bildirimleri izledi.

Transformal Nefes tiim gezegende yayilmaya devam eder-
ken, kiiltiirel nefes alma kaliplarinin sembolik anlamlarina ta-
nik olmay: biiyiileyici buluyorum. O kisitlanmig kaliplarin ne
kadar kolayca degisebilecegini gormek ¢ok daha ilham verici.

Ironik olarak, ¢ogunlukla bizi boldiigii goriilen kiiltii-
rel farkliliklar aslinda diinyada denge ve biitiinliik yaratiyor.
Transformal Nefes ile ¢ok daha fazla sayida insan benzer bir
dengenin kendi i¢lerinde bulundugunu goriiyor.

Belki Norman Lear en iyi seyi soyledi: “Eger diinyadaki
tiim insanlar1 bir odaya koyabilseydik ve onlar1 benim Trans-
formal Nefes ile yasadigim deneyimden gegirebilseydik, diin-
ya ¢ok daha iyi bir yer olurdu.”

Bir kere kendi yaratilmig cambaz ipimizde yiiriime giidiimii-
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zii saliverdigimizde, savunacak hi¢ bir sey kalmaz. Algilanan
kiiltiirel farkliliklar artik tehdit edici olmaz ve diigman olamaz.
Aldigimiz her nefesle biitiinliigii ve sadece her bir bireysel ne-
fes uygulayicisi ile degil, tiim gezegen ile derin baghiligimizin
farkindaligini gelistiririz.

RIS
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BEDENE, ZIHNE VE RUHA
NEFES ALMAK

g_[e'pimiz son on yilda beden / zihin / ruh baglantis1 hak-
kinda epeyce sey isittik. Insanligin bu ii¢ vechesi nedir
ve bunlar birbirlerini nasil etkiler? Bu soruyu herkesin tatmin
olacag sekilde yanitlamak muhtemelen imkansiz iken, bunlar
nefese uygulanirken bazi temelleri tartigabiliriz.

Bedeninizden bahsederken sdylediginiz seyi fark etmek
icin hi¢ durdunuz mu? Eger o sizin bedeniniz ise, 0 zaman siz
nesiniz? Ayak bilegimi incitirim. Bilegim ben mi? Hayir. Ben
kimim? Ben gozlemciyim. Dostum ve calisma arkadasim Dr.
Deepak Chopra’nin sdylemekten hoslandigi gibi, “Ben ara sira
ruhsal bir deneyim yasayan fiziksel bir varlik degilim. Ben ara
sira fiziksel deneyim yasayan ruhsal bir varligim.”

Fiziksel beden, biz diinyada oturan ruhlarin yagam: sadece
enerjisel zeki benliklerimiz olmaktan ¢ok farkli olan bir sekilde
deneyimlemek i¢in kullanmaya bagladigimiz cok ileri teknolo-
ji araci olarak diisiiniilebilir. Bununla birlikte bedenlerimizin
her bir hiicresi i¢sel zekamizi paylasir ve ifade eder. Problem,
bir bedenle dogarak o bedenle iligkilendirildigimizde, bu muh-
tesem araci kullanmay1 6grenmeye cok fazla takip, ara¢ degil
siiriicii oldugumuzu unutmamaizdir.

Aracimizi kullanmayi ve devam ettirmeyi 6grenirken, bu
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unutma degerlidir ve gereklidir. Ama temellerde usta oldugu-
muzda, bilyiik yolculufumuza hazir oluruz: siiriiciiniin kim
oldugunu hatirlamak ve her bir anda kendimizi yeniden yarat-
mak gercekten muhtesemdir. Temel bedensel iglevleri yeniden
degerlendirmek ve yeniden 6grenmek yoldaki biiyiik atlama
taglaridir.

Zihin nedir? Ara¢ metaforumuza uygun olarak, zihin direk-
siyondur. Bedeni yonlendirmek ve ¢alistirmak i¢in kullandigi-
miz alettir. Zihin ayrica aracin ¢esitli islevlerini kontrol eden
yazilima ve onun vasitastyla iletisim kurmanin yeni yollarini
yaratan programciya benzer. Zihin girdiyi yorumlar ve ¢iktiyi
ifade edip etmeyecegine ve nasil ifade edecegine karar verir.
Zihin bilgi toplar, daha sonraki kullanim i¢in onu depolar ve
gereksinim ortaya ¢iktiginda bulup getirir. Zihin siiriis dene-
yimini organize eden ve siiriicii ve arag¢ (siz ve bedeniniz) ara-
sindaki baglantiyr koordine eden harika yardimci pilot veya
vazgecilmez yonetici sekreterdir.

Zihnin iki ana vechesi biling ve bilingaltidir. Bilingli zihin
diisiinmekte olan kendinizin farkinda olan kisimdir ve bilingalti
zihin gizli depolama birimidir, bilingli zihin genellikle bilingal-
tinin farkinda degildir. Bilingli zihin bilgisayar1 kullanmak i¢in
0zel amaclari olan ve igin yapilmast i¢in yazilim programlarini
kullanan bilgisayar kullanicisi ile karsilastirilabilir. Bilingalti
zihin bilgisayarin temel igletim sistemi ile kargilagtirilabilir ki
kullanici bunun nadiren farkindadir, ama o olmadan yazilim
islev yapamazdi. Tiim arka plan fonksiyonlarini ve ¢aligan dos-
yalar saklar ve yaratildigi andan itibaren gerceklesen her seyi
kaydeder. Eger dosyalar zaman zaman silinmezse ve sistem ba-
kimi diizenli olarak uygulanmazsa, bilgi bitleri parcalara ayrilir
ve ¢Okme kaginilmazdir.

Zihnin iciincli vechesi siiperbilincimiz veya askin zihni-
mizdir. Bu zihnin direkt olarak ilahi Zihin veya Ruh ile iletisim
kuran kismudir.

Ruh nedir? Belki ruhu tanimlamanin en basit yolu onun
kim oldugumuzun ¢ekirdek 6zii oldugunu sdylemektir. Zihin-
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lerimize ve bedenlerimize can veren zeki enerjidir.

Bu harika ii¢liiniin — beden, zihin ve ruh - iiyelerinden her-
hangi biri digsal bir seyin ii¢liiniin kendisinin dengesinden daha
onemli oldugunda israr ettigi zaman ariza ortaya ¢ikar. Denge-
sizlik ve uyumsuzluk giderek hem kendi icimizde hem de bas-
kalariyla catismaya ve hastalifga bozunur. Transformal Nefes
ticlii icinde dengeyi saglatarak, igletme sistemini taramaya ve
yeniden biitiinlestirmeye hizmet edebilir.

Daha 6nce tartisildig: gibi, nefes almak dyle olmasini sec-
tigimiz her seferinde, bilingli zihnin bdlgesi olarak sahiple-
nebilecegimiz bir bilingalti metabolik islevdir. Nefes aligimiz
bize kendisini dev aynasinda gorebilen bilingalt1 zihnin kont-
rol odasina onemli bir kap1 anahtar verir! Stanley Kubrick’in
1960’1arin bilim kurgu filmi “2001: Bir Uzay Macerasi”nda
kontrolden ¢ikan ve tiim uzay gemisi icin idari kararlar almaya
baglayan bilgisayar kontrol sistemi Hal gibi davranmaya bas-
layabilir. Filmi hatirlamiyorsaniz, aniden herseyin en iyisini
bildigine karar veren ve sirketi yonetmeye kalkisan bir bilgi-
sayar1 hayal edin!

Eger kendi cihazlarina birakilirsa, bilingalt1 zihin yasami-
nizdaki itici gii¢ olabilir. Bu karigikliga — ve sonrakine — nasil
diistiigiiniizii merak edip, aracin arkasinda oturan ve siiriiciiye
stirekli miidahale eden yolcu gibi hissetmekle sonuglanirsiniz.
Bilingli secimlerimizin bizi oraya getirmedigini bildigimiz
icin, suglayacak birileri veya bir seyler i¢in siklikla kendimizin
disina bakmaya baglariz. Bu noktada, ¢aresiz kurban zihniyeti
cogunlukla asir1 hiza gecer. Kotii bir rilyanin tiim stresi ve ha-
yal kiriklig1 ile hayali bir bitis ¢izgisine dogru sonsuz bir yarig
ortaya ¢ikar.

Bilingli nefes almak dizginleri geri almanin ve bilingalti
zihnin gecmiste deneyimledigi seyi tekrar tekrar yeniden ya-
ratmaya devam etmesine izin vermek yerine, yagaminizda is-
tediginiz seyi yaratmaya baglamanin ¢ok saglam bir yoludur.
Popiiler On Iki Adimli gelisim programlarinda bulunan basit
ama miikemmel bir diistur vardir: “Eger her zaman yapmis ol-
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dugunuz seyi her zaman yaparsaniz, her zaman elde ettiginiz
seyi elde edersiniz.” Nefes mekanizmamizin bilingli kontrolii-
nii almak igleri farkli yapmaya baglamak icin en giiclii — ve en
kolay — yerdir.

Transformal Nefes ii¢ seviyenin - beden, zihin ve ruh - hep-
sinde calistig igin, kisi belirli bir nefes seansinda bu seviyele-
rin veya asamalarin hepsinden gecer. Her seviye farkli tiirde
siireclere ve faydalara kargilik gelir. Her seviyeye ayri ayr hi-
tap etmek faydali olabilirken, ii¢ seviye gercekte ayr degildir,
siz olan birbirine bagl biitiinii olusturur. Aldigimiz her bilingli
ve bilingsiz nefes ile varligimizin ii¢ seviyesi etkilenir ve bi-
lingli olarak nefes almay1 se¢cmek tam sifayi ve biitiinlesmeyi
destekler.

Biitiinlesme, biitiinliik, denge ve uyum yaratmak i¢in fizik-
sel, zihinsel ve ruhsal vechelerimizin bir araya harmanlanma-
st veya yeniden bir araya gelmesidir. Kendimizin bu unsurlari
birbirlerinin tam kabullenilmesi ile birlik i¢inde davranana,
konusana ve diisiinene kadar, parcalanmig, dengesiz ve kotii
durumdayiz. Benligimizin bu vechelerini birlegtirirken, tam
biitiinliigii devam ettirmek kolaydir, ¢iinkii tiim gercegimizi
korkusuz ifade etmek i¢in daha iyi donanimliyizdir. Kendi ig-
sel nesemiz ve paylagsmay1 6zledigimiz sevgi, 0 zaman yasam-
larimiza niifuz etmek ve doniistiirmek icin 6zgiir olabilir.

Nefes bilingli bir alet oldugu zaman, kendimizi ge¢mis de-
neyimlerden ve tiim iligkili duygulardan 6zgiirlestirebiliriz.
Giinliik zihinsel ve duygusal hallerimizde usta olmak i¢in ne-
fesi kullanabiliriz. Gegersiz kilinmig bilingalt: argivlerde rehin
tutulmak yerine, diigiincelerimizi ve dolayisiyla hislerimizi
se¢cme giiclinii kazaniriz.

Bilingli nefes almak bize bilin¢li ve bilin¢disi alemler ara-
sindaki uguruma koprii kurma yetenegini verir, diinyadaki
yiiksek amacimiz ile ilgili gercegi kavramanin en miikemmel
yolunu saglar. Bu gercegi 1s18a ¢ikarmak, amacimiz1 gercek-
lestirmek i¢in bizi dogal olarak yonlendiren diisiinceleri ve his-
leri dogurur.
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Bir an i¢in hayallerimizin arabasina aniden cup diye diistii-
glimiizii varsayalim. Bunu en ince ayrintilar ile tanimla-
mak i¢in tiim duyularimizi kullanacagiz. Neye benziyor? Nasil
hissettiriyor? Nasil kokuyor? I¢i yesil deri kapl, iistii agilabilir
sar1 bir Rolls Royce aliyorum. Ne dersiniz? Sizinki ne?

Bu riiya arabasi gicir gicir, tepe tepe kullanin; onu bugiin
eve heniiz getirdiniz. Ona nasil bakacaksiniz? Eve getirdikten
bir saat sonra iyice parlatir misimiz? Kirlarda gezintiye ¢ikar
misiniz? Anahtarlar1 bagkalarina 6diing verir misiniz? Depoya
seker mi koyarsiniz? Motora su? Radyatore yag? Elbette hayir.
O en kaliteli benzinle ¢alisiyor ve siz bu giizelligin miimkiin
oldugunca iizerine titrerdiniz.

Simdi yasam boyu sahip oldugunuz araca bakalim — be-
deniniz. Bu, ruhunuzun riiyalarinin aracidir ve daimidir — bu
yiizyilda takas yapamazsiniz. Bedeniniziyenisiyle degistirecek
bir tiiketici yasasi yok. Bedeniniz rilya arabaniz kadar 6nemli
degil mi? Onun kadar degerli degil mi? Dokunabilmeniz, tada-
bilmeniz, sevebilmeniz ve yaratabilmeniz i¢in ruhunuz boyle
dahice ve hassasiyetle hazirlanmis fiziksel bedene girmek icin
heyecanlanmadi m1?
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Arabalarimiz gibi, bedenlerimiz de dogru bakim ve onari-
ma gereksinim duyar ve bedenlerimizin bize iyi hizmet etme-
sine yardimci olmak i¢in, Oncelikle kisitl, kapali nefes alma
kaliplarimizi agmaliyiz.

Cogu insan zaman zaman nefes alip verdikleri siirece, iyi
yaptiklarini diigiiniirler. Ancak gercek su ki, her giin sik sik de-
rin ve tam nefes almadik¢a, bedenlerimiz iyi saglik i¢in gerekli
olan oksijeni almaz. Aslinda, bazilarimiz minimum saglik i¢in
bile yeterli hava almiyoruz. Kiiltiiriimiizde toplumun hastalik-
larinin ¢cogunu agiklayan yetersiz havalandirma salgini var.

Oksijen gereksinimi, hakkinda yeterince yazamayacagim
kadar ¢ok temel ve yaygindir. Bedenin her bir fiziksel ve kim-
yasal islemi oksijen gerektirir; bedendeki her hiicre en yiiksek
fayda ile islev yapmak igin siirekli bir ikmale gereksinim du-
yar. Nefes alisimiz s1§ ve etkisiz ise, oksijen alimimiz yetersiz
olur ve hiicresel seviyede degisiklikler, hastaliklar ve iglev bo-
zukluklar gerceklesgebilir. Agikgasi, tiim solunum sistemimizi
kullanmak bedenlerimize saglikli ve kuvvetli kalmalar icin
gereksinim duyduklari oksijeni vermemizi saglar.

Cogu ciddi hastaliklar bedene saglanan yetersiz oksijenin
direkt veya dolayli sonucudur. Nathaniel Altman, kitabi; Opti-
mum Saglik ve Canlilik i¢in Oksijen Sifa Terapileri’nde, Rus-
ya, Kiiba, Meksika ve Almanya’da cesitli oksijen terapileri ile
bagarili sekilde tedavi edilen elliden fazla hastalig1 ve bagisik-
lik sistemi bozukluklarini aktariyor.

Altman’in agikladifi gibi, “Nefes almanin bedendeki bagh-
ca etkisi oksitlenmedir, oksitlenme oksijenin bagka bir madde
ile birlesmesini kapsayan dogal bir islemdir. Sonug olarak, her
iki maddenin kimyasal bilesimi degisir. Oksijen sekeri enerjiye
doniistiirdiigii zaman bedende yanma seklinde oksitlenme ger-
ceklesir. Ayrica bedenimiz oksitlenmeyi zararli bakteri, viriisler,
mayalar ve parazitlere karg1 savunmasinin ilk hatti olarak kulla-
nir. Oksitleyici molekiiller hastalik yapici hiicrelere saldirir ve
normal bogaltim iglemleri vasitasiyla bedenden uzaklastirilirlar.

“Oksitlenmeden sonra, nefes almanin en dnemli islevi akci-
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gerlerde kanin havalandirilmasinda oldugu gibi, oksijenlegtir-
medir — oksijen ile doygunluga ulagtirma. Zayif oksijenlestirme
kronik oldugu zaman, tiim bagigiklik sistemimizin mikroplara
ve viriislere tepkisi zayiflar, bizi hastaliklarin genis bir yelpa-
zesine karsi savunmasiz hale getirir.”

Her organin ve hiicrenin beslenme icin oksijence zengin
kana bagli olmasiyla, kanin kalitesi biiyiik ol¢iide akcigerlerin
dogru oksijenlenmesine baghdir. Eger kan, az oksijenlenirse,
hiicreleri zehirleyen ve bagisiklik sistemini zayiflatan karbon
monoksidi de kapsayan bircok kirlilik ile yiiklenir. Bu kanda
elimine edilmemis atik {iriin olarak kaldigi zaman, hastalik ge-
ligir.

Bedenlerimiz her giin ii¢ ila dort kilo oksijene gereksinim
duyar. Ideal olarak, hava en azindan yiizde yirmi oksijen iger-
melidir. Ancak, diinyanin oksijen iireten agaclarinin ve yagmur
ormanlarinin ciddi azalmasi ile birlikte, cogunlukla fabrikalar,
otomobil egzosu ve ¢oplerin yakilmasindan kaynaklanan hava
kirliligi nedeniyle, oksijen seviyeleri bazi sehirlerde yiizde on
kadar az olabilir. Atmosferdeki oksijenin tiikenmesi, arkeolog-
lar tarafindan dogrulandi. Tarihi amber kalintilarinin iginde ve
ayrica Kutup Bolgelerinden alinan ¢ekirdek buz 6rmeklerinde
hapsolmus hava kabarciklarinin giiniimiizdeki havada mevcut
oksijen seviyelerinden iki kat fazla oksijen icerdigi bulundu.

Oksijen modern insanin bildigi en dnemli kanser onleyici
olabilir mi? Iki kez Nobel 6diilii kazanan Dr. Otto Warburg
kanser hiicrelerinin fermantasyon ile yasadiklarini kanitlad.
Kanser hiicreleri oksijensizdir ve bu nedenle sadece hiicrele-
rin az oksijen aldigi veya hi¢ almadigi yerde hizla ¢ogalirlar.
Onlarin dejeneratif dogalar: etraflarinda bulunan hiicreleri de
etkiler. Dr. Warburg eger bir hiicreyi kendi oksijeninin yiizde
altmisindan yoksun birakirsaniz, kanserli hiicreye doniistiigii-
nii kegfetti. Bu, kanser ve diger tedavi edilemez hastaliklar i¢in
son zamanlardaki tedavilerde yararh oldu.

Sadece birkagini sayarsak, Koenzim Q-10, germanyum, li-
poic asit, aloe vera, ozon terapileri ve siiper atmoferik basingli
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oksijen odalar1 sonucta hiicrelerin kullanabildigi oksijen sevi-
yelerini artirir. Genig kapsamli yollarin ¢esitliliginde, bunlar ve
diger sasirtici tedavi edici maddeler bedenin oksijen stogunu
ve/veya talebini etkiler.

Cok daha masrafsiz olan bir yaklagim tam, acik nefes alma
aligkanligi olusturmaktir. Kanda artan oksijen seviyelerinin
faydalarina ilave olarak, daha fazla endorfin, adrenalin, noro-
peptitler, insiilin ve diger faydali kimyasallar da sistemimize
saliverilir, bu da yiikselmis duygusal haller ve zihinsel berrak-
lik ile sonuglanir. Tam, bilingli nefes almak bugiin mevcut olan
en dogal, giivenli, etkili ve diigiik maliyetli oksijen terapisidir.

Hastaligin belirtileri, bize dengesizliklerin veya tam olarak
hastalifin uyarisin1 yapmak icin beden / zihinden gelen mesaj-
lardir. Bilingli zihin mesaji aldigi ve anladigi zaman, belirtiler
bazen kendiliginden yok olur. Cogunlukla, bu tiir anlayiglar
problemi ¢dzmek i¢in davranig degisikliklerine ve tedavi edici
Onlemlere yol acar. Bu mesajlar1 gormezden gelirsek, daha cid-
di hastaliklar yasamlarimizi ele gegirir.

Bilingli sekilde nefes aldigimiz zaman, perspektifimizi ge-
nigletiriz ve rahatsizlik ve hastalik kosullarini1 daha iyi anlaya-
bilir ve ¢oziimleyebiliriz. Bu arada, artan oksijen stogu fiziksel
biyokimyamiz: yeniden dengelemek i¢in kendi payina diiseni
yapar. Bu oldukga giiclii bir bilesimdir.

Nefes alma kaliplarini agmanin ve yeni kaliplan olusturma-
nin en apagik faydalarindan biri solunum ve bronglar ile ilgili
kosullarin gelismesidir. Iyi saghkh akciger dokusu hastahga
direnir ve saglikli dokuya sahip olmanin tek yolu akcigerleri
dogru sekilde kullanmaktir.

Solunum sistemi kaslarin1 kuvvetlendirmenin ve akciger
dokusunu iyilestirmek i¢in daha fazla oksijen getirmenin gorii-
niir faydalarina ilave olarak, tam diyafram nefesi almak ayrica
Alveol’lerin en yiiksek konsantrasyonunun oksijen bekledigi
akciger bolgesini aktive eder. Alveol’ler oksijen emen ve kal-
bin her ¢arpmasi ile gecgerlerken kirmizi kan hiicrelerine oksi-
jen dagitan minik mikroskobik keselerdir. Eger en 6nemli solu-
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num kasimiz olan diyaframin yardimiyla nefes almiyorsak, en
bereketli degisim programimizdan faydalanmak i¢in akciger-
lere yeterince derin bir sekilde oksijen cekmeyiz. Esnemek bir
dereceye kadar bu probleme yardimci olabilir, ama bu istekli
kiigiik keseleri daha fazla kolaylikla kullanmay1 neden 6gren-
meyelim?

Aragtirmalar diyafram nefesini 6grenen kalp hastalarinin
kalplerinin saghgini 6nemli dlciide gelistirdiklerini gosterdi.
Yiiksek tansiyon ve anksiyitenin bilin¢li nefes almakla rahatla-
tilabilecegi gercegi de arastirmalar ile kanitlandi.

Nefesin Bilimi: Pratik Bir Rehber kitabinin ortak yazari
Alan Hymes, M.D. s0yle yaziyor, “Siirekli yiiksek tansiyonun
(nedeni bilinmeyen yiiksek kan basinci), giinliik diyafram ne-
fesi rejimine olumlu yanit verdigi gosterildi. ABD’de bir yilda
yiiksek tansiyon ile iligkili kalp hastaligindan 6liimlerin sayisi
g0z Oniine alindiginda, bu 6zellikle cesaret vericidir. Gevseme
egzersizleri ile birlikte, diyafram nefesi almak en azindan bir
aragtirmada anksiyite hallerini tedavide etkileyici gelismeler
ile sonuglandi ve bu, ilaglarin potansiyel yan etkilerinden 6z-
giir tedavi seklini temsil eder. Yiiksek kan basinci olan dani-
sanlar ile yapilan belirli sayida 6zel seanslarda, seanstan dnce
ve sonra kan basincini Ol¢tiim. Her bir vakada nefes aldiktan
sonra en azindan on puan azalma vardi.

Diyafram nefes alma esnasinda hareket eden yatay kas ta-
bakasi veya bagdokusudur. Bu tanimlamaya dayanarak, beden-
de tek bir diyaframdan fazlasi vardir. Aslinda, sekiz adet diyaf-
ram vardir. Bu yatay kas tabakalar1 dikey bagdokusu tabakalari
ile araliksiz olarak birbirine baglidir. Bu birbirine bagh sistem,
diyaframlarimizin nefes alma sirasinda eszamanli sekilde hare-
ket etmelerini saglar.

Bedendeki hemen hemen her organ ya bir diyaframdan sar-
kar ya da bir diyaframin iizerinde dinlenir, bu organlarin hepsi
her nefesle hareket eder ve hava basilir, organlardaki akigkan-
larin akigina yardimer olurlar. Bu, her tiirde sivi aktariminin
gelistigi anlamina gelir: atardamar, toplardamar, lenf bezi, si-
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nirler ve hiicre dig1 aktarim. Bu olurken, aktarilan besinlerin
miktar1 ve uzaklagtirilan atiklarin miktar: artar.

Toksin giderimi dogru nefes almanin bir diger 6nemli ya-
raridir. Her giin aldifimiz toksinlerin, ayrica 6nceden bedende
depolanmis toksinlerin yiizde yetmis kadar1 nefesle elimine
edilebilir. Herhangi bilgili bir doktor kotii nefesin ¢ogunluk-
la nefes vermek ile digar1 atilan toksinlerin sonucu oldugunu
onaylayacaktir. Bu, komsularinizi, dostlarimzi ve sevdikleri-
nizi kagirmamak i¢in agzimz kapal tutmaniz gerektigi an-
lamma m1 geliyor? Tam tersine. Tedavi edici nefes seanslari
sisteminizden toksinleri giderir ve sizi daha fazla toksik olma-
yan ve toksin giderici aligkanliklara motive eder. Bilingli ne-
fes alan bircok insan sigara, alkol ve uyusturucuyu birakmay1
daha kolay goriir ve ayrica saglikli gidalara ¢ekilmeye egilim
gosterir.

Bilingli nefes almanin tiim bu faydalarini goz oniine alinca,
nefes alma verimimizi gelistirmenin saglik ve canlilifimizi na-
sil artirabilecegini gormek kolaydir. Dogal sifa, zihin / beden-
deki gerilimler ¢oziildiikge ve saliverildikce, cogunlukla nefes
seans1 sirasinda gerceklesir. Giiclii bir gifa aleti olmanin yani
sira, Transformal Nefes tiim diger sifa ve terapi sekillerini ta-
mamlar ve kuvvetlendirir.

Optimum solunumun tiim biyolojik yararlarini 6zetleyelim.
Bedendeki hayati oksijen seviyelerini artirarak, etkili nefes al-
mak kanin pH’1n1 dengelemeye, yiiksek tansiyonu diisiirmeye,
toksinleri sistemden temizlemeye, bagisiklik sistemini kuvvet-
lendirmeye ve enerji seviyelerini ¢ok fazla artirmaya yardimci
olur. Ayrica hafiza iglevini, metabolik aktiviteyi ve kas ve da-
mar gerginligini (6zellikle diyaframlarin) gelistirir ve lenfatik
bosaltim, atardamar kan akis1 ve beyin kimyasi vasitasiyla psi-
kolojik igleve yardimc1 olur. Baglangi¢ olarak bunlar1 begendi-

niz mi?
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Sinir sistemi yetersiz nefes almaktan ters etkilenir. Kan ok-
sijence zayif ise, beyin, omurilik, sinir merkezleri ve si-
nirlerin kendileri sinir akimlar1 (elektrik impalslari) iiretmek,
depolamak ve aktarmak igin zayif ve etkisiz araglar haline
gelir. Oksijen, hiicresel kimyasal enerji iiretiminde 6nemli bir
bilesendir. Bu sinir akimlarinin oksijenlenmesi ve yiiklenmesi
vasitasiyla hayati Yagam Giicii enerjimizi aliriz.

Daha dnce bahsedildigi gibi, islev yapmamiz icin gereksi-
nim duydugumuz etkin enerjinin yiizde yetmis besi nefes al-
maktan gelir. Yirmi dort saat boyunca, ortalama yetigkin bir
erkek yaklagik ii¢ buguk ila dort kilo oksijen, iki kilo gida ve
bir kilo su tiiketir. Tiikettigimiz gida ve sudaki Yasam Enerjisi
miktar1 ve kalitesi 6nemli olsa da, ikisi birlikte oksijen alimi
ile alinan Yagam Enerjisinin yarisindan daha azdir. Kirmizi kan
hiicreleri bedene oksijen tagimaktan sorumludur ve besinlerden
tiiretilen bazi diger besleyiciler bu iglemde gereklidir.

Belki bedenlerimizdeki oksijen akisi, Yagam Enerjisi veya
Prana akigi ile aynidir. Prana, nefes almak ile ilgili en erken
kollektif bilgimizin orijinal yazili kaynaklari olan doguya ait
felsefi metinlerde kullanilan kadim Sanskrit terimdir.
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Yogiler havadaki Prana’dan bahsederler. Onun her yerde
oldugunu soylerler, bazi yerlerde diger yerlerden daha fazladir.
Kendi bedeni ve maddi alem iizerinde hayret verici bir hakimi-
yet gosteren, Batili bilim adamlari tarafindan yaygin sekilde in-
celenen su iinlii yogi Swami Rama’nin sozleriyle, “Prana zihin
ve beden arasindaki yasamsal baglantidir ve nefes Prana’nin
tasiyicisidir. Prana maddeye can katar... O birincil enerjidir;
“pra” ilk anlamina gelir ve ‘na’ birim veya enerji anlamina ge-
lir.” Prana’nin en yakin Ingilizce cevirisi Yasam Giicii Enerjisi-
dir.

Yasam Giicii enerjisi bedenlerimize nefesle, giines 1s1gina
maruz kalmakla, su ve ¢ig gidalarin emilimi ile girer. Sonra
biyolojik islemler i¢in hiicresel yakita cevrilir. Oksijen alimi-
miz vasitastyla alinan enerji sadece biyokimyasal degildir, ayni
zamanda elektromanyetiktir.

Bati Alman fizik¢i Johanna Budwig, Ph.D. tarafindan ya-
pilan aragtirmalar, ilgili besleyicilerin rolii hakkinda bazi il-
ging gercekleri sunarken, bedendeki biyokimyasal ve elektro-
manyetik kuvvetler arasindaki karsilikli etkilesimi gosteriyor.
“Akcigerlerdeki kirmizi kan hiicreleri karbondioksit bosaltir
ve oksijen alir. Oksijen yiiklii hiicreler sonra hiicre sitesine ak-
tarilirlar, burada oksijenlerini plazmaya saliverirler. Bu yeni
salinan oksijen, oksitlenme — gii¢lendirici yag asitlerinin “pi
— elektron”unun rezonansiyla hiicrelere ¢ekilir. Bu yag asitle-
rinin elektrik yiikii olmadan, oksijen yavas yavas hiicreye gire-
mez.”

Onun 1951°e kadar geri giden teknik yayinlar, elektronca
zengin yag asitlerinin, “hiicre oksitlenmesinin temeli olan so-
lunum enzimleri’nde tanimlayici rol oynadigini kanitladi. Da-
hasi, bu elektronca zengin yaglarin “giines 15181n1n dalga boyu
ile rezonansa girdigini ve bedenlerimizin ¢ok 6nemli yagsam
islevlerinin tiim faaliyet alanin1 kontrol ettigini” belirtiyor.

Bazilari i¢in, maddi veya fiziksel diinya ile goriinmez ener ji
alemi arasindaki betimlenemez sinir1 diigsiinmek rahatsiz edici-
dir. Ama bu sinirin ne kadar gergek oldugunu kim bilebilir? Bu,
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alginin ayn siiregleri veya farkli seviyeleri ile ilgili konugma-
nin farkh sekillerine indirgenebilir.

Belki Bati uygarliginin en iyi tanidig1 bilim adami olan par-
lak zekali Albert Einstein’a gore, hicbir sey “siiphesiz fiziksel”
degildir. Bunun nedeni tiim maddenin — kati, sivi ve gaz — bo-
yutlariyla karsilagtirildiginda goreli olarak muazzam miktarda
bosluk ile birbirlerinden ayrilan minik atomik ve atomalt1 par-
caciklardan yapilmis olmasidir. Gazlar pargaciklarin arasinda
katilardan daha fazla bogluga sahiptir, ¢iinkil gaz parcaciklar
daha yiiksek frekansta titresir. Bu parcaciklarin en biiyiikleri
protonlar, notronlar ve elektronlardir. Bunlar daha da kiiciik
parcaciklardan yapilmistir ve goreli olarak aralarindaki biiyiik
mesafelerde enerji ile bir arada tutulurlar.

Bu nedenle, bizler cogunlukla iginde parcaciklarin titregti-
&1 bosluktan olusuruz. Bu titresime goriinmez ama giiclii olan
manyetik enerjinin itme ve ¢ekmesi neden olur. Bir miknatisin
cekimini diigiiniin. Onu metale dogru neyin ¢ektigini gorebili-
yor veya hissedebiliyor musunuz?

Bedenimizdeki her hiicre minik bir miknatis gibi elektrik
kuvveti ile yiikliidiir. Bir hiicrenin en minik atomlar: bile yiik-
lidiir. Proton pozitif yiik tagir ve elektron negatif yiik tagir.
Notronlar nétrdiir. Dahasi, hepimiz kendi elektromanyetik ala-
nimiza sahibiz — ¢esitli dalga boylarinda dalgalanan tiirlii enerji
kaliplari.

Fizikgiler bir nesne ne kadar yogun goriiniiyorsa ve his-
sediliyorsa, onun atomlarinin o kadar yavas titrestigini (veya
bazilarinin tamimlamayi sevdigi sekilde, dondiigiinii belirledi-
ler). Bu titresim hizina frekans adi verilir. Sesler, renkler, dii-
siinceler, hareketler, plastik, tuglalar, balonlar, beyzbol toplari,
insanlar, yunuslar, yilanlar ve salincak setleri — bunlarin hepsi
en temel seviyede tam olarak ayni sekilde iglev goriir. Hepsi
ayn1 malzemeden yapilmigtir: enerji — elektronlar, protonlar ve
notronlar — buna ragmen hepsi farkli frekanslarda titresirler. Bu
essiz enerji frekanslar her birinin ayri bir algilanabilir karak-
teristik ve nitelik setini sergilemesine neden olur, biz duyulari-
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mizla bu karakteristik ve niteliklerle oynayabiliriz.

Madde / enerjinin nasil davrandigina dair en modern teo-
riler, enerji ve fiziksel realite ile ilgili olarak muhtesem meta-
fiziksel imalara sahiptir. Bu 6zellikle Einstein’in gorecelik ve
gozleyen ve gozlenenin etkilesimi teorisi i¢in dogrudur. Basit-
ce ifade edilirse, muhtemelen enerji alanlarinin etkilesiminden
dolayy, bir nesne gozlendigi zaman, gozleyici tarafindan etki-
lenir.

Bilimsel yiikselme prensibi, yiiksek frekansli bir ener ji alani
belirli bir siire diisiik frekansl bir enerji kalibina takdim edildi-
81 zaman, diisiik frekansh ener ji kalibinin yiiksek frekansl ola-
na uymaya veya daha yakindan benzemeye zorlandigini ifade
eder.

Agir, yogun duyumsamalarin genellikle keder, depresyon
veya icerleme gibi hog olmayan hislere eslik ettigini hi¢ fark
ettiniz mi? Bu sanki omuzlarimzdan bir agirlig: silkip atmay:
caresizce istiyormugsunuz gibidir. Hisler de enerji formlandir.
O agir hisler ve duygular, sevgi, mizah ve nese gibi hos hisler-
den daha diisiik frekansta titresen enerji kaliplarindan olugmus-
tur. Yakin bir dostunuzla i¢ten bir kahkaha attiginiz bir zaman
diisiintin. Hafiflik ve ciddiyetsizlik hissini veya hatta yiiksek
bir duyumsamayi hatirliyor musunuz? Bir bebegin dogumuna
tanik olmanin veya ilk dpiiciige eriyip karismanin dalgalanma
hissini hatirlayin. Cesitli hisleri sadece diisiinmenin daha agir
veya daha hafif hissetmemize neden oldugunu fark edin. Bu-
nun nedeni, hog olmayan hislerin beden — zihnimizde diisiik
frekansh enerji kaliplar1 seklinde var olmasi ve hos hislerin
yiiksek frekansli kaliplar seklinde var olmasi gergegidir. Bu ne-
denle, frekanslarimizi yiikseltirsek, yasamlarimizdaki negenin
farkindaligin1 otomatik olarak artiririz.

Eger hislerin bedeninizde enerji seklinde var olduguna inan-
makta zorluk ¢ekiyorsaniz, beyin dalgalar1 adi verilen elektrik
enerjisi frekanslarini 6lgme tibbi uygulamasini diigiiniin. Veya
bir yalan detektorii testinin diisiincelerimize ve hislerimize
verdigi olciilebilir fizyolojik tepkileri nasil agik¢a gosterdigini
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diigiiniin. Siije belirli sorulara yanit verirken, bedene baglanan
elektrotlar onun elektrik impalslarim1 okumakla megguldiir.
Dogru bir yanitin enerji frekansi, bir yalandan dramatik sekilde
farkhdir.

Yiikselme, nesneler arasindaki enerjisel iligkilerin ve bir-
birlerine etkilerinin bilimsel olarak belgelenmis prensibidir.
Tekrar, yiiksek frekansh bir enerji kalib1 belli bir siire boyunca
diisiik frekansl bir enerji kalibina yakin temasi siirdiirdiigii za-
man, diisiik frekansin yiiksek frekansa uymasi veya daha ya-
kindan benzemesi icin, onun titresim hizin1 daimi olarak artir-
masina neden olur.

Belirtildigi gibi, nefes almak ¢ok yiiksek bir titresim fre-
kansina sahip olan Prana’y: getirir. Nefes alma ve verme ara-
sinda duraklama olmayan acik, tam ve baglantili nefes, ken-
di elektromanyetik alanimizda siirekli olan yiiksek frekansh
enerjinin kapali devresini veya “igiltili bir kiireyi” olusturur.
Bu enerji kalibi bir nefes seansini oldukca keyifli hale getire-
bilen nege, minnettarlik ve sevgi hislerini tesvik eder. Ancak,
aynen zit manyetik kutuplarin birbirini ¢ekmesi gibi, bu daha
yiiksek, daha hafif enerjiler nese, minnettarlik veya sevgi olma-
yan seylerin de farkindaligimiza gelmesine neden olur. Ofke,
keder, nefret veya sugluluk gibi diisiik frekansli enerjiler yiik-
sek frekansli enerjiler ile tam temasa gectikleri zaman, bunlar
yiiksek frekansa yiikselirler, katilirlar. Enerjiler uzaklagsmazlar.
Gercekte hicbir seyi defetmiyoruz. Bunlar sadece daha hafif
hisler seklinde deneyimledigimiz yiiksek frekansh enerjiye do-
niigiiyorlar. Bu hafiflik hali en sonunda bize istedigimiz seyi
yaratmakta kullanacagimiz yiiksek seviyelerdeki enerjiyi ve-
rir.

Yiikselmeye cogu giinliik iligkilerimizde tanik olunabilir.
Hepsi farkli ritmik kaliplarda hareket eden bir oda dolusu sar-
kach saati hayal edin. Kisa bir siire iginde, birlik icinde sal-
lanmaya baglarlar. Bir anne ve emzirdigi bebegi, kalp atiglar1
senkronize olurken yiikselmenin bir bagka ornegini saglarlar.
Birlikte yasayan veya calisan kadin gruplari cogunlukla adet
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donemlerinin zamanla ayni zamana denk geldigini goriirler.
Ses dalgalar1 ve cesitli ses perdeleri bagka enerji alanlarina o
kadar etkili yiikselirler ki, rahatsiz edici enerji kaliplarini alip
gotiirmek i¢in ses kullanilmasina dayanan tam bir sifa bilimi
gelistirilmistir.

Dogal olarak, daha iyi nefes almak artan enerjiye doniistii-
riiliir, ¢iinkil artan enerji Prana veya Yasam Giicii Enerjisinin
yiiksek titresiminden ve hiicrelerimizin ve dokularimizin fizik-
sel oksijenlenmesinden gelir (bunlarin farkli islemler oldugu
kabul edilerek). Bir insanin nefes alma kalibinda tek bir ayarla-
ma bile onun enerji seviyesini ve canliligini iki veya ii¢ katina
cikarabilir. Her zaman yorgun hissetmenin ¢dziimii nefes alma
kalibini bilingli olarak yeniden ydnlendirmek ve solunum kas-
larimi yeniden egitmek kadar basit olabilir. Ilave olarak, eski
baskilanmis duygular, negatif diisiince formlar1 ve enerji blo-
kajlar1 — hepsi fiziksel hastalik ile sonuclanabilen diisiik titre-
simli enerji kaliplar1 — yiiksek, saglikli frekanslara katildig1 ve
biitiinlestigi zaman, tiim saglik giiclendirilir.
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NEFES ALMANIN UTANC VERICI
VE KISITLI BIR SEKLI VARDIR.
AYRICA BASKA BIR SEKLI VARDIR;
SIZi ALIP SONSUZLUGA TASIYAN
SEVGI NEFESI.
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Mutlulugun baglica anahtarlarindan biri kendi diisiince-
erimizi yonetmektir. Diiglinceler enerjinin ¢ok verimli
seklidir, yasamdaki her seyin ondan biiyiidiigii tohumlardir. Ya-
samimiz bir bahgeye benzer ve ilgilenilmeye gereksinim duyar.
Eger bahgeye gidip sectigimiz tohumlar1 ekmezsek, yabani ot-
lar1 koparip temizlemezsek ve etrafta olmasini istedigimiz bit-
kileri beslemezsek, bagka birileri yapacaktir. O kim olacaktir?

Eger su anda yasaminizda zorluk deneyimliyorsaniz, kendi
diisiincelerinizin bahgesi ile ilgilenmiyorsunuzdur. Kimler il-
gileniyordu? Anne babalar, TV karakterleri, arkadaslar, haber
spikerleri, komgular, 6gretmenler, dini liderler? Bagkalarinin
kendi sectikleri tohumlar1 bizim bah¢emize ekmelerine ve giib-
relemelerine izin verirsek, giiller yerine zehirli sarmagigin ¢iki-
vermesi sagirtict olur mu? Bagka birine yagamlarimizda kendi
diisiincelerini filizlendirme giiciinii verdik.

Istedigimiz bahgeyi elde etmek igin, onunla kendimiz ilgi-
lenmeliyiz. Hangi tohumlarin ekilecegini se¢menin sorumlulu-
gunu almaliyiz. Diisiincelerimiz o tohumlardir. Pozitif, sevgi
dolu niyet ve sozciikler giines 15181 saglar ve biitiinliik ile dav-
ranmak su saglar. Bu tohumlar1 ekmeli, onlara giines 15181 ver-
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meli, sulamali ve aksi taktirde yasamlarimizi istila edebilecek
olan yabani otlar1 koparip temizlemeliyiz.

Bilingalt1 zihin, bizler biiyiirken yillar 6nce anne, baba ve
diger otorite sahsiyetler tarafindan ekilmis olan uzun omiirli
bitkilerin bahgesiyle karsilagtirilabilir. Bir¢ok bilingalt1 diisiin-
celer herhangi bir caba sarfetmeden tekrar tekrar ortaya cikar.
Onlarin yerine yeni fideler ekmeye caligsak bile, uzun 6miirlii
diisiincelerin kokleri ortaya cikacaktir. Gereksinim duydugu-
muz bu koklerin iizerinden, onlar1 un ufak edecek bir 6giitiicii
ile iyice lizerinden ge¢mektir, boylece yeni biiyiimeyi verimli
kilacak ve besleyecek giibre olarak kullanilabilirler. Transfor-
mal Nefes yalnizca, negatifligin kokiinii kazimak ve saglikli
diisiinceler i¢in olumsuzluklar verimli topraga doniigtiirmek
icin bilingalt1 zihnimizin en derinlerinde sondaj yapan bdyle
bir pulluktur.

Psikoterapi’de Reichian yaklagiminin kurucusu olan Wil-
helm Reich, M.D., kendi alaninda “duygusal ve fiziksel haller
nefes alma kaliplarini degistirerek degistirilebilir”i acik¢a vur-
gulayanlarin ilklerinden idi.

Bunun daha 6nce sozii edilen sekiz diyaframin aktivitesi
ile bir hayli ilgisi olabilir. Scott Kwiatkowski, D.O.’ya gore,
“Duygusal gerilim ¢ok siklikla bir diyaframin iizerinde veya
yakininda saklanir, dolayisiyla nefes alma kaliplarini kisitlar.
Bundan dolay1 duygusal ve fiziksel saglik igin, tiim diyafram-
larin nefes ile serbest¢e ve uyumlu hareket etmeleri 6nemli-
dir.”

Nefes zihinsel sagligimizin anahtarini tasir, ¢iinkii nefes
alistmizin derinligini, ritmini ve hizin1 degistirerek kimyamizi
ve ayrica tutumumuzu bilingli sekilde degistirebiliriz. Bu degi-
siklikleri yaparken, daha pozitif bir zihin — beden haline kendi-
mizi adamak i¢in perspektiflerimiz ve tutumlarimiz degistirilir,
boylece esenlik duygumuz dramatik sekilde gelisir. Artan ok-
sijen yalnizca fiziksel beynin ve bilingli zihnin uyanikligini ve
zihinsel berrakligin1 artirmaz, ayrica bilingalt1 zihne erisir, de-
polanmig negatiflik ve baskilanmig duygularin koklerini etkili
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sekilde iyilestirir ve daimi olarak ¢dzer. Bu daha derin duygu-
sal seviyelerde, Transformal Nefes bilingalt1 zihinden kaynak-
lanan negatifligin silinmesi ve daimi olarak temizlenmesinin
biitiinlesmesi ile sonuglanir.

Oncelikle, fiziksel dogumun cekirdek inang kaliplarimizi
ve bu nedenle yagsama tiim yaklagimimizi sekillendirmekte oy-
nadig1 6nemli rolii anlamak 6nemlidir. Dogum bizim fiziksel
plandaki ilk deneyimimiz oldugu i¢in, o esnada bu diinyadaki
yasamin dogast ile ilgili bir¢ok fikirler formiile etmeye yatkin
oluruz. Dogumda deneyimledigimiz sey ve ona nasil tepki gos-
terdigimiz, yasam boyu siiren duygularimizin, tutumlarimizin
ve davraniglarimizin ¢oguna neden olur. Bu, orijinal damgalar
farkl sekilde ifade edilmedik¢e ve doniistiiriilmedikce, yagsam-
larimiz boyunca birbiri lizerinde katmanlar seklinde ¢ogalma-
ya devam eder.

Cok siikiir ki, dogumun travmatik deneyimi ve yagam boyu
stiren yankilar1 bilingli nefes alma seanslar1 sirasinda yiizeye
cikan ilk sorunlardan bazilaridir. Rebirthing gibi, Transformal
Nefes kendi dogum anilarimiza erismemize ve nefes almanin
ilk deneyiminden kabullendigimiz yasamla ilgili yanls izle-
nimleri temizleyip uzaklastirmamiza yardimci olur.

Omegin, dogumumuza katilan hekim bize kaba davranmig
olabilir — hatta belki de bizi ters ¢evirip kigimiza saplak atmig-
tir, bu yillardir olagan bir hastane uygulamast idi. Ilk izlenim-
lerin giiciinii diisiiniince, bu kolayca erkeklerin — veya otorite
figiirlerinin — kaba oldugu ve kotii davrandigi varsayimina yol
acabilir. Bu inanca dayanarak, orijinal inanci onaylayan benzer
deneyimlerin dongiilerini ardi1 ardina tezahiir ettiririz.

Insan zihninin kendisinin haklhi oldugunu kanitlamak yo-
niinde kuvvetli bir giidiisii vardir. Inanglarimiz, orijinal inanci
destekleyen ve kuvvetlendiren hisler ve deneyimler yaratir. Bu
hisler ve deneyimler de yasam deneyiminin baska bir katmanini
yaratir ve bu spirallenen bir dongiide devam eder. Transformal
Nefes ¢ekirdek inanglarimiza erigebilir, onlar1 gergekten doniis-
tiirebilir ve negatif davranig ve deneyim dongiisiinii kirabilir.
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Cekirdek inanglar, iki seviyeye boliinebilen bilingalti zi-
hinde saklanir. Alt bilingalt: duygusal beden ve farkinda olma-
digimiz kisim olan bilin¢dis1 zihinden olusur. Simdiye kadar
deneyimledigimiz her sey burada bir bilgisayar dosyasi gibi
saklanir. Bilgi tiirleri arasinda ayirt etme yoktur; alt bilingalti
ister uyanik ve farkinda olalim ya da olmayalim sadece her seyi
kabul eder ve kaydeder. Bu seviyede temizlenecek baskilanmig
yanlig negatifligin katman iizerine katmanlar1 olmasina sagsma-
mal1!

Yiiksek bilingalt1 zihin (bazen siiperbilin¢ veya mekansiz
zihin olarak adlandirilir) tam olarak anlagilmamustir ve hala bir
cok insan tarafindan bilyiik bir gizem oldugu diisiiniilmektedir.
Bazilar1 bu seviyede evrenin tiim bilgisine erisilebilir oldugunu
hissediyor.

Bilingaltinin bu iki boliimii birlikte riiyalardan sezgiye ve
otonom igleve kadar zihinsel aktivitemizin ¢ogundan sorum-
ludur. Bir¢ok insan bilingalt1 zihni gérmezden gelmesine ve
onun beden ve zihin haline o kadar siiptil olmayan etkilerinden
habersiz olmasina ragmen, bu bilmezlik biiyiik mutluluga yol
a¢maz. Temizlik yol acar.

Her ikisi de alt bilincalt: zihinde oturan Bastirma ve Ice
atma arasindaki ayrimi tanimlamak icin bir an duralim. Bas-
tirma, Oyle yapmaya bilingli karar verdikten sonra “zindana
gonderilen” duygulardir. Ornegin, patronunuz tarafindan firga-
landiktan sonra, yiiziine atlayip ona insanlar1 ve davraniglarini
kendi istedigi gibi kontrol etme hastasi olmusg birisi oldugunu
gercekten soylemeyi isteyebilseniz bile, dilinizi tutarsiniz ve
agzimzi kapali tutarsiniz. O anda hislerinizi bilingli olarak bas-
tirmayi1 segersiniz.

Diger taraftan ice atma hi¢ giin 15181 gérmemis duygulardir
— bunlar durugma olmaksizin otomatik olarak zindana gonderi-
lirler. Bazen hayatta kalmamiza yardimci olan biling¢disi savun-
ma mekanizmasi olarak kullanilirlar. ige atma genellikle erken
bebeklik ve cocukluktaki hos olmayan deneyimlerin sonucu-
dur, 6rmegin anaokulunda travmatik olan ilk giin. O yasta bile,
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belirli tiirde hislere sahip olmanin giivenli olmadigin1 6grendik
ve bunlarin varligini ve ifadesini inkar etmede bilingsizce uz-
man hale geldik.

(Not: Sadelik adina, bu kitap boyunca tikanmig duygularin
ve hislerin her iki seklini temsil etmek i¢in bastirma sozciigiinii
kullanacagim.)

Bastirilmig duygularin nefes alisimiz, bedenlerimiz ve ya-
samlarimizda kuvvetli bir etkisi vardir. Hapsedilmis duygularin
ka¢gmasini onlemek igin, aligkanlikla tutuklamali ve solunum
sistemimizi sinirlamaliyiz. Baglica enerji kaynagimiz ile iligki-
nin kesilmesiyle, yasamin temel fiziksel gereksinimleri i¢in bile
yeterli oksijen almayiz. Bedenlerimizle baglantimiz kesilir, ba-
zen hos duygularin olasiliginin bile farkinda olmayiz. ifadenin
bu kapilarini kapali tutmak muazzam miktarda enerji gerektirir
ve Ozellikle solunum kaslarinda kronik gerilim yaratir. Bunla-
rin hepsi kronik strese ya da daha kotiisiine doniisiir. Hastaligin
tiretildigi yer burasidir: inkarin karanlik zindaninda.

Alt bilingalti, orada saklanan negatif baskilanmis dene-
yimler ve diisiinceler nedeniyle, inan¢larimiz, tutumlarimiz ve
duygularimiz iizerinde gii¢lii bir etki ortaya koyar. Oysa ¢ogu
zaman bunlarin yagsamlarimizdaki zararh etkisinden habersi-
ziz. Alt bilingaltinin dogasi ve islevi, kendimizi kabul edilmez
veya bogucu hislerden ve diisiincelerden ayirarak veya bunlari
inkar ederek hayatta kalmamiza yardimci olmaktir. Bu aci dolu
veya hos olmayan olaylar gerceklestigi zaman, farkindaligimi-
z1 bunlardan cekeriz ve bagka seylere dikkat gosteririz. Baglan-
gicta bu yadsima hayatta kalmamiza ve biiylimemize yardimci
olabilirken, en sonunda yasami direkt ve tam olarak deneyim-
lememize ¢ok biiyiik bir engel haline gelebilir.

Uygulamada nefesi tutmanin kabul edilmez hisleri etkisiz
hale getirdigi goriilse de, bu hisler ortadan yok olmaz, ¢iinkii
onlart bilingli olarak inkar ederiz. Bunlar yalnizca bilincimi-
zin daha derin bir seviyesinde yer kaplar ve “duygusal enerji
bedenimizin” bir parcasi olurlar. Anilar ve duygular ile basa
cikmaktan kacinma girisiminde, onlar baskilayarak bilingalti
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zihinde depolama i¢in ¢ok yiiksek kiralama iicreti ddemekle bi-
tiririz. Bu borcu 6dedigimiz para birimine nege adi verilir. Eger
kosulsuz nesenin size nasil hissettirdigini hatirlayamiyorsaniz,
bu bedeli 6demekten duygusal olarak iflas etmis olabilirsiniz.
Bazilar1 bunu spiritiiel iflas olarak adlandirr.

Bu depolanmis enerjinin fiziksel oldugu kadar zihinsel yan-
lar1 da vardir. Bedenimizdeki her hiicre bir hafizaya sahiptir ve
travma ve negatiflik bu hiicresel, fiziksel seviyede de depolanr.
Bilingaltinin enerjisine erisip onu degistirebilmedikge, hepsi
yasamimizi deneyimlemeye devam ettigimiz, yasami berrak,
mevcut biciminde algilama yetenegimizi etkileyen algisal bir
filtre olarak orada kalir.

Insanlarin ne kadar siklikla hislerini tikistirdiklarim ve kor-
ku dolu, yargilayict diisiincelere dayanan aci dolu deneyim
ve duygulardan kactiklarimi diigiiniin. Siz biiyiirken, hisleri-
nizi ifade etmek i¢in ne kadar seyrek olarak tesvik edildigi-
nizi hatirlayin? Size her zaman sessiz olmaniz sdyleniyordu?
Korkmamaniz? Onu kendi yolunuzla gérmemeniz. “Kadlar
” “erkekler aglamaz,” “giines 15181 kansere ne-
den olur” ve “yiizde doksanimiz bu y1l grip olacagiz” gibi tiim
sinirlayict kiiltiirel kosullamalar ve medya programlamasini
ekleyin. Katman katman kendini sinirlayict inanglarin nasil
pekistirildigini gébrmek kolay. Ve bunlarin hepsini kapsayacak
bilingsizligin derin ¢ukurlarini yaratmis olmamiz sasirtic de-
gildir.

”

bunu yapamaz,

Ister farkinda olun ister olmayin, bu ¢6ziilmemis negatif-
lik bizi bunaltir, zihin ve bedende siirekli artan agirliga, daha
fazla arzu edilmeyen deneyimlere ve kendini sinirlayici, ken-
dini baltalayic1 davraniglara yol agar. Kilitlenmis hislerimizin
ka¢cmasini engellemek i¢in, aligkanlikla giin boyunca solunum
sistemimizi sikigtiririz.

Iyi haber su ki, bilincaltina erismek ve her birini bilingli
olarak analiz etmek zorunda kalmadan (veya ¢ogu durumda
farkinda bile olmadan) baskilanmig hisleri ve anilar1 temizle-
mek i¢in bu ayni nefesi kullanabiliriz. Titresimsel kenetlenme
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vasitastyla hiicresel seviyede ge¢cmis anilari temizleyerek hiic-
resel onarima yardimci olabiliriz. Kenetlenme islemine daha
fazla yardimci olmada, nefes ¢ok zayif sekilde kullanilmakta
olan solunum sisteminin anahtar bolgelerini fiziksel olarak ye-
niden uyandirarak eski enerjileri ve depolanmis duygular: ser-
best birakmak igin ¢aligir.

Solunum sisteminin her boliimii duygularin belirli tiirlerini
barindirir. Farkindaligimizi tekrar tekrar bir histen geri cek-
tigimizde veya yerine bagka bir his koydugumuzda, o belirli
duygunun yerlesmeye egilim gosterdigi solunum sisteminin o
boliimiine nefes almayr durdururuz. Nefesimizin bu bolgelere
girmesine kasitli olarak izin vererek, dolayisiyla orada sakla-
nan duygulara erigerek, o bolgeleri tekrar canlandirabiliriz.

Bu kapali yerlere nefes almaya devam ederken, ayrica uyan-
dirilan her seyi hissetmek i¢in kendimize izin vermeliyiz. Ag-
lamak, yogun hos olmayan hislerin (veya acinin) saliverilmesi
icin dogal ve temel aracimizdir. Toksinlerin nefesle atilmasi ve
temizleyici oksijenin nefesle alinmasi; nefesin temel prensip-
lerine dayanarak isler. Ifade edilmemis fiziksel aci, duygusal
wstirap, keder ve travma toksik stres yaratir, bu stres hem kim-
yasal salgilar hem de enerjisel degisimler seklinde dl¢iilebilir.
Yiiksek sesle aglamak toksik hisleri saliverir ve ifade eder. Bu,
s0zlii ses frekanslari ile enerjisel olarak ve nefes verme ile kim-
yasal olarak gerceklesir.

Gozyaglar: da sistemden toksinleri atar ve retinay: temizler,
sonrasinda daha iyi, daha berrak goriise yol acar. Utan¢ duyma-
dan aglamalarina izin verilen bebeklerin aglamalan yatigtigin-
da nasil tamamen huzurlu olduklarini hig fark ettiniz mi? Belki
kendinizi tutmadan, dolu dolu aglamaniza izin verdiginiz bir
zamani hatirhiyorsunuzdur. Gozyaglar1 kuruduktan ve nefes al-
mak normale dondiikten sonra ortaya ¢ikan hafiflik ve duruluk
hislerini hatirlayin.

Ses ve nefesin dogal digar1 itmesi o yogun ac1 enerjisinin
disar1 ¢ikmasina yardimei olur. “Savas ya da kag¢” biyokimya-
sal reaksiyonlar: seklinde sisteme bosaltilan agir1 adrenalin ve
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diger salgilar1 elimine eder. 1yi, bozucu hickirarak aglamanin
nefes alma safhasi, olusan boglugu daha fazla iyi malzeme ile
yeniden doldurur: yasamsal, temizleyici oksijen — saf Yasam
Enerjisi. Ne yazik ki, modern kiiltiiriimiizde bu dogal temiz-
lik islemini yasaklamak veya en azindan uygun bulmamak
yaygindir. Bircogumuz zaman zaman bir cocugu, bir arkadasi
veya sevdigimiz birini “Aglama” diyerek rahatlatmaya calis-
misizdir.

Erkekler aglamanin utan¢ duygusuyla iki kat fazla yiiklen-
mislerdir. Ne de olsa, “Aglamak erkekge degildir.” Ve unutmayin,
“Aglayan oglanlar hanim evladidir.” Bu, bir¢ok erkegin kendi
hisleriyle iletigsim i¢inde olmamay: kadinlardan daha ¢ok dene-
yimlemelerinin bir nedeni olabilir. Kadinlarin aglamalari, bazen
ozellikle erkekler tarafindan ayiplanmalarina ragmen, daha az
yasaklanir. Aglamakta olan bir kadin veya ¢ocuk ile karsilagtig
zaman, bir erkek kendi bogazindaki ifadenin kendisine ait rotasi-
n1 bulmaya girigerek kendi gdmiilmiis hislerinin igaretlerini ala-
bilir. Ama bu ifadelerin gerceklesmesini engellemek icin kat1 bir
sekilde egitilmigtir. Kendisine aglamak i¢in izin vermek yerine,
bir erkek cogunlukla daha kabul edilebilir eril duygu olan 6fkeye
kapilir ve aglamanin kesilmesini talep eder.

Aglamanin kabul edilebilir bir davranig olmadig: bize o ka-
dar hevesli bir sekilde 6gretildigi icin, stresli durumlar ortaya
ciktiginda nefesimizi tutmaya baslariz. Nefesin kontrolsiiz ak-
masina izin vermek dogal olarak aglamaya veya ¢iglik atmaya
yol acacaktir. Nefesimizi tutmanin, ya kendimiz ya da etrafi-
miuzdakiler icin potansiyel olarak aci verici veya rahatsiz edi-
ci olan herhangi bir seyi hissetmekten kaginmamiza yardimci
oldugunu 6greniriz.

Gereksinim ortaya ¢iktiginda, mesanenizi veya bagirsakla-
rinizi rahatlatmayi reddetseydiniz, sagliginiza ne olacagin dii-
sliniin. Aglamak sadece, toksinleri elimine etmek i¢in ustalikla
tasarlanmig bagka bir dogal bedensel islevdir. Oysa, toplum
olarak bunu utang verici tabu alemine atadik.

Aglamak kesinlikle gerekli midir? Aglamak bu kapana ki-
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silmis duygusal enerji kaliplarini salivermenin tek yolu mudur?
Hayir. O, aglamamiza izin verdigimiz zaman bir armagandir.
Transformal Nefes de bir armagandir. Duygular ortaya ¢ikar-
ken, onlar1 gozyaglari ile veya gdzyasi olmadan biitiinlestirme-
nin son derece etkili bir yontemidir.

Act verici duygular baskiladigimiz aym sekilde, sevinci-
mizi baskilamayi da 6greniriz. Cocuklara kahkaha attiklar1 za-
man sik sik sessiz olmalarn sOylenir. Kahkaha atmak aglamak-
tan ¢cok daha fazla kabul edilebilir olmasina ragmen, her zaman
yiiksek sesle giilmek uygun degildir. Kahkaha atmaya sadece
belirli zamanlarda, belirli yerlerde ve belirli ses siddetinde izin
verildigini 6greniriz.

O anda anne babalarin giilmek yerine sessizlik istemeleri-
nin goriiniirde bir¢ok iyi nedeni vardir. Kilisede papazin ayak-
kabisina tuvalet kagidi yapistigini hatirliyorum. Annem ayinin
cogunu kikirdamalarimi kizgin bir sekilde bastirarak gecirdi.
Bana bunun hos olmadig: sdylendi. Ve sonra okulda hogslandi-
gim c¢ocugun sinifta gaz kagirdigi zaman vardi. Bunun ¢ok gii-
liing oldugunu diigiindiim. Okul miidiirii boyle diigiinmiiyordu.

Kalpten kahkaha atmak nefesin enerjisini igcimizde kuvvet-
lice hareket ettirmenin bir bagka mitkemmel yoludur ve ¢ok da
eglencelidir!

Karindan tam bir kahkaha aglamanin calistigi aym sekil-
de caligir: derin bir nefes alig, gerilim ve toksinleri saliveren
gevsemis bir nefes verig bunu izler ve en gdzde karin kasi olan
diyaframimizi ¢aligtirir. Fizyoloji benzerdir, ama bilingli dene-
yim oldukga farklidir. Her ikisinin de nihai sonucu daha fazla
nesenin deneyimlenmesidir.

Beklendigi gibi, aragtirmalar kahkahanin cok iyilestirici ol-
dugunu gosterdi. Norman Cousins’in umarsiz bir hastaliktan
sagirtici iyilesmesinin hikayesi bu aragtirmalarin bazilarini tes-
vik etti. Kitabi, Bir Hastaligin Anatomisi’nde, giinlerce nasil
komedi filmleri seyrettigini, katila katila giildiigiinii ve iyilesti-
gini anlatiyor.

Transformal Nefes bir¢ok insanin erken ¢ocuklukta yaptik-
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lar1 gibi duygularin serbestce akigini deneyimlemelerine bir kez
daha izin veriyor. Bir nefes seansinin giivenli ortaminda dene-
yimlerini yargilamayi birakiyorlar ve tiim hisleri ve duygusal
ifade sekillerini daha kolayca kabul ediyorlar. Kopiiren 6fke
ve hiddetten 1stirap ¢ekenler sonunda rahatlamay buluyorlar.
Anne babalar ¢ocuklarinin giilme ve aglama gereksinimlerine
daha fazla hosgoriilii ve acik olmaya egilimli oluyorlar. Ozgiir-
ce kahkaha atmak, hisleri ifade etmek kabul edilebilir ve buyur
edilen bir nese haline geliyor.

Tek basina bu degisim daha fazla eglenceye ve daha iyi
sagliga yol acar. Duyguyu hissetmek, onu deneyimimize bu-
yur etmek, onu siiresiz olarak tikigtirmaktan ¢ok daha saglikli-
dir. Tam ve agik nefes almakla, ge¢misin tekrar tekrar dadanan
yayilmig etkilerini saliveririz ve duygularimizin tam yelpaze-
sine dogustan gelen sahip olma hakkini yeniden kazaniriz.
Duygusal ge¢misimiz her bir yeni deneyime tepkimizi zorla
kabul ettirmeden, simdiki anda tam olarak yasamak i¢in 0z-
giirliik kazaniriz. Bu, Transformal Nefes’in nihai 6diillerinden
biridir.

VT N
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“KORKU NEFESSiZ
HEYECANDIR”

FRITZ PERLS, M.D.
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SEVIYE 3
GERCEK DOGAMIZA
SAHIP CIKMAK

izim gercek dogamiz nedir? Beden, zihin ve hislerden

daha fazlas1 miyi1z? Varligimizin heniiz kesfetmedigimiz
daha derin bir pargasi var m1? Bircogumuz gercekligin daha
derin, daha az boyutlarini diisiindiigiimiiz zaman ¢ok fazla kor-
ku ile kargilagiyoruz. Belki bu bilinmeyen korkusu ¢ogunluk-
la goriiniirde gegerli nedenlerle, cok geng¢ yasta zihinlerimize
programlandi.

Doniigtiirmek, “formun otesine ge¢mek” anlamina gelir.
Transformal Nefes’te, 6tedeki diinyalara gitmiyoruz. Gergek
diinyamizi buldugumuz ve yasamin spiritiiel yanini kegfettigi-
miz i¢imizdeki diinyalara gidiyoruz.

Hatali, kendini sinirlayici yargilamalar ve bunlardan kay-
naklanan duygular temizlendiginde, gercek dogamizi yansitan
sevgi, huzur ve nesenin daha hafif hallerine daha iyi erigebiliriz.
Bu haller her zaman i¢imizdedir, ama ¢ogunlukla baskilanmig
enerjilerin ve modasi ge¢mis inanglarin etkisiyle gecersiz ki-
linmistir. Bu eski hisler Transformal Nefes’in yiiksek frekansh
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enerjisiyle 1s1kla yikanirken, sinirsiz spiritiiel dogamizi daha
canl bicimde deneyimlemeye baglariz.

Simdi Ruh’a baglanmak i¢in kapi agiktir, bu siiperbilingli ben-
ligi ve varolusun yiiksek boyutlu vechelerini daha tam olarak
deneyimleme kapasitesinin artmasi ile sonuglanir. Bu mistik
deneyimlere, harika i¢gdriilere ve her seyin derin baglantisinin
giiclenmis farkindaligina yol agabilir. Bu deneyimler perspek-
tifimizi ve yagsam ile iligkimizi ebediyen degistirir.

Her birimizin gercekten asagidaki grafikte gosterildigi gibi
birka¢ bedene sahip oldugumuzu anladigimiz zaman, farkinda-
ligin daha saf seviyelerine erigsme yetenegimiz gelistirilebilir.
En yogun seviyemizde, fiziksel duyularimizla deneyimledigi-
miz bir fiziksel bedene sahibiz. Bazen buna iigiincii boyut be-
deni denir, ¢iinkii fiziksel diinya ii¢ boyutludur. (Bir kitaptaki
baski veya bir TV’deki goriintii iki boyutludur.)

102



SEVIYE 3: GERCEK DOGAMIZA SAHIP CIKMAK

Sonraki seviyemiz olan zihinsel/duygusal beden daha yiik-
sek bir titresim hizinda icimizde ve fiziksel bedenin ¢ok az Gte-
sinde bulunur. Burasi, diisiinceleri ve hisleri deneyimledigimiz
yerdir. Zihnin hem bilin¢li hem de bilingdis1 vecheleri burada
oturur. Bu dort boyutlu beden ¢ofu insana goriiniir degildir,
ama yine de dualiteyi ifade eder (iyi / kotii, karanlik / 11k, vs.)

Daha da yiiksek hizlarda titresmek bilincin spiritiiel seviye-
leridir, bireysel ruhlarimizdan Sonsuz Zekaya kadar — beginci
boyut ve yukarisi. Bu yiiksek seviyelerde kim oldugumuzun
daha fazla farkinda olurken, Ruh ile bilingli bir baglant1 ger-
ceklesir. Bu farkindaligin giiciinii fiziksel diinyamiza biitiinles-
tirme firsatina sahip oluruz. Birligimizin farkindaligi gercek
oldugu zaman, bagkalariyla farkli bir sekilde etkilesmekten
kendimizi alamayiz. Biz degisirken, etrafimizdaki diinya da
cok farkl1 goriiniir.

Nefes, bilincimize hakim olmak i¢in kullanabilecegimiz
en 6nemli ve dinamik alettir. Ne melekler ne de gurular bizi
kendimizden kurtaramaz ya da bizi bilingli varliklar haline ge-
tiremez. Yasam bir kendin — yap ugrasidir. Bununla ilgili iki
yol yoktur: Buradaki yasamda ustalagmayi, insan kisiligi ve
yiiksek biling arasindaki uguruma koprii kurmayi 6grenerek,
ruhsal varliklar olarak potansiyelimizi genigletmek igin insan
formuna girdik. Giinliik diinyamizda uyum ve dengeye eris-
mek iizere bedenlerimizin hepsini birlestirmek icin nefes aleti-
ni kullaniyoruz.

Spiritiiel enerji fiziksel evrende nefes olarak tezahiir eder.
Spiritiiel enerji; mucizevi yasam armaganini bagislayan ilahi
enerji, baglangictan beri var olan Yagsam Enerjisi olarak diisii-
niilebilir. Nefes alma islemi ile yakindan baglantilidir, ne kadar
cok nefes alabilirsek, oldugumuz bu giic ile o kadar ¢ok dola-
riz.

Andrew Weil, M.D., popiiler isitsel serilerinde nefes i¢in,
“Nefes Ruh’un bedendeki hareketidir” diye haykiriyor.

Transformal Nefes, ruhsal bedenimizi fiziksel bedenimiz ile
tam olarak biitiinlestirme ve beden, zihin ve ruh arasindaki do-
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gal baglantiy1 yenilestirmeye yardimci olma sanati ve bilimi-
dir. Bendtesi ile kargilagsmak i¢in beden ve zihin seviyelerinin
Otesine ge¢cmemizi saglar.

Transformal Nefesi kullanarak, elektromanyetik alanimizin
titresim frekansimi yiikseltir, enerjisel olarak daha hafif veya
daha aydinlanmis oluruz. Frekansimizi 6yle bir hiza yiikseltiriz
ki, Ruhsal Benligimiz veya Ruhumuz ile tam olarak 6zdegles-
mis oluruz. Aydinlanma bizi vecd haline getirir ve biling 6tesi
alemleri deneyimlememizi saglar.

Ancak tek bagina bu farkindalik diinyasal problemlerimi-
zi ¢ozmez. Ozii sozii bir olmay1 dgrenirken, eylem icgoriiyii
izlemelidir. Problemler her zaman yok olmaz, ama her gelen
dalgay1 karsilamayi ve iizerinde sorf yapmay1 6greniriz. Bu
sekilde yasadigimiz zaman, her problem denilen sey canlilifi-
miz1, nese duygumuzu yeniden tanimlama ve genisletme firsati
olarak algilanir.

VT =N
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“NESE BIR TITRESIMDIR.
KAHKAHA, HAREKET,
ZIHIN HUZURU VE BERRAKLIGI,
VE FiZIKSEL ESENLIK BOLLUGU
OLARAK DENEYIMLENEBILIR.

VYWAMUS
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“BILINCLI VE BILINCDISI BILGELIGI
HARMANLAMAK, HER ZAMAN BILIMSEL
KESIF DUNYASINDA USTUN
YETENEGI ISARET ETTI...

NEWTON, EINSTEIN, WATSON VE CRICK.
TRANSFORMAL NEFESIN USTUN YETENEGI,
EN YUKSEK POTANSIYELIMIZE NASIL
ERISECEGIMIiZi KESFETMEK ICIN, HER
BIRIMIZIN ICINDEKI BILINCLI VE
BILINCDISI ZIHNI
HARMANLAMASIDIR.

CHRISTOPHER C. FRENCH, M.D,,
SHELBURNE FALLS, MA

=0, N
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SEVGI, GUC VE NESEYE
NEFES ALMAK

q“r‘ansformal Nefes Vakfi’nin logosunun ortasindaki ii¢ kat-
11 alev, caligmada tekrar tekrar ortaya ¢iktigi ve hiikiim
stirdiigii goriilen ii¢ ifadeyi temsil eder: sevgi, giic ve nese. As-
linda, nefesi uygulayanlar i¢in, bu sozciikler Transformal Ne-
fes ile esanlamli olarak goriilmektedir.

Ironik olarak, sevgi, giic ve nese insanligin pesine en ¢ok
diistiigii hazinelerdir, ancak ¢ogu insan bunlari en gercek an-
lamda hi¢ tam olarak deneyimlememistir. Sevgi ¢cogu zaman
kendini feda eden, kiskang, diigkiin, lakayt, ac1 dolu, ayrica-
likly, sinirl, kirilgan, kosullu veya cikarci olarak deneyimlenir.
Giic sikc¢a, bagka birinin inanglarini veya eylemlerini etkiledik-
ten sonra gecici bir telag veya tatmin hali seklinde hissedilir. Ve
nese, olmayacak dua fantezisi olarak goriiliir — bir orgazmdan
veya uyusturucu etkisi altinda olduktan sonra aslinda birkag
dakika diginda gercekten var olmayan bir sey.

Sevgiden bahsedelim. Sevgi evrendeki en giiclii kuvvettir.
Bagka herhangi bir seyden ¢ok, insanlarin Transformal Nefes’in
simdiye dek deneyimledikleri en sevgi dolu c¢alisma oldugunu
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sOylediklerini igitiyorum. Yaraticinin / Kaynagin sevgisini se-
ansa katilan herkese yayiyor. Her kalpte ilahi Sevgiyi tutustu-
ran nefestir.

Bu, en agina oldugumuz tipik, giinliik sevgi seklinden ¢ok
farklidir - “Beni sevdigin veya istedigim seyi bana verdigin sii-
rece seni seviyorum.” “Tilim iyi seyler sona ermelidir” ve “Sev-
gi incitir” yaygin inang¢larindan dolay1 ¢ogunlukla sevgiden
gercekten zevk alinamaz. Bu fikirler bir¢ok insanin gercekli-
ginde basit gercgek olarak sonuna kadar yaganir. Hakiki sevgi
asla zorlama, giicsiizlestirme veya kendini agagilamayi gerek-
tirmez. Bunun yerine, bliylimemizi destekler ve en gergek, en
tam benliklerimiz olmamiza izin verir.

Kosulsuz sevgi evrenin iyilestirici giiciidiir, ancak simdiye
dek cok azimiz bunu gergekten deneyimlemistir. Bircogumuz
bizden bir seyler almak isteyen diger kisilikler tarafindan se-
vilmigizdir. Kosulsuz sevgi sadece vardir. Bizden hi¢ bir sey
beklemez, bizi oldugumuz sekilde kabul eder ve bizi dogustan
miikemmel olarak goriir. Bu anlayis, Transformal Nefes egitimi
alan ve uygulayanlarin bilincinde biiyiiyen bir seydir. Her nefes
seansinda bilincin geniglemig hallerine ulasmanin sonucu olarak
dogal bir sekilde gerceklesen ruhsal geniglemenin pargasidir.

Kosullu ve kosulsuz sevgi arasindaki ucurum kiiciik degil-
dir. Aslinda, Biiyiik Kanyon kadar biiyiik ve korkung¢ goriiniir!
Bu boslugu, daglar oynatan ve diinyalar1 sallayan Sevginin
deneyimini bize veren Transformal Nefes ile kiiciiltebilir veya
ortadan kaldirabiliriz.

Giicten soz edelim. Bu sozciik keyfinizi kagiriyorsa, muh-
temelen bunun tehlikeli olduguna inaniyorsunuz veya ¢ok faz-
la giice sahip olmadiginiza inaniyorsunuz. Bagkalarinin size
boyun egdirdigi goriilebilir. Eger “gii¢” sozciigii size lakayt
ve icinizde hafif karmasa hissettiriyorsa, yeterince giice sahip
olmadiginiza inaniyor ve ¢ogunlukla bilingsiz olarak bagkala-
rindan almaya calisiyor olabilirsiniz. Diger taraftan, eger giic
kavramina tepkiniz esenlik ve kuvvetin rahat, canli, neseli duy-
gusu ise, muhtemelen bilingli bir nefescisiniz.
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Giiciin kendisi ne iyi ne kotiidiir. Ates gibi, ya bize hos bir
sicaklik saglayabilir ya da tiim bir orman1 yok edebilir. Giicii
nasil elde ettigimiz ve onunla ne yaptigimiz, giiciin yasamla-
rimizdaki roliinii belirler. Bu tamamuyla, dikkatimizi ve niye-
timizi nereye odakladigimiza baghdir. Daha derin ve kisisel
bir seviyede, giiciin kaynagini ve elde edilebilirligini algilama
seklimiz kendi mutlulugumuzu belirler. Eger dikkatimizi ve ni-
yetimizi siirekli olarak gii¢ kazanmaya caligmaya odaklarsak,
her zaman daha fazla gii¢ yaratma gereksinimi hissederiz.

Iki tiirlii kisisel gii¢ vardir. Biri suni ve biri gercektir. Biri
korkudur ve biri sevgidir. Kotiiye kullanma ve korku taktikleri
kullanarak, bagkalarindan almayi amaclayabilir ve ona ken-
dimiz icin sahip ¢ikabiliriz. Dokuz Kehanet kitabinda, James
Redfield bu kavramin ¢ok iyi ¢alisan bir modelini gelistirdi.
Onun “kontrol dramalar1”, bagkalarin1 kendi giindemleri yerine
bizim giindemimiz ile mesgul olmaya ayartan davranis kalipla-
rin1 kullanarak birbirimizden nasil enerji ¢ektigimizi iyi tanim-
liyor. Ancak, giiciin bu gekli zayifliga dayanir. Gii¢ arayiginda
diinyay: gasp etmek veya savasmaya benzemeyen sekilde, kor-
kuya dayanan gii¢ kolayca tiikenir, daha fazla kotiiye kullanma
ve yikima yol agar.

Gergek gii¢ sevgiye ve yaraticiliga dayanir. Kendimizi etra-
fimizdaki yasama ac¢tigimiz zaman, onu dogal olarak buluruz;
sadece alinmak i¢in her giin isaret eden yiiksek giiciin bollugu.
Kolayca yeniden doldurulur ve daha fazla sevgiye ve yaratici-
l1iga yol gosterir — giiciinii, sicakligini ve 151g1n1 bize serbestce
veren giines gibi.

Reklamcilar bize taze nefesin gii¢ getirdigini anlatir — giizel
bir insandan sevgi elde etme giicii veya sonraki ig goriigmesin-
de Ustiin olma giicii. Gergek su ki, ne sevgi ne de gii¢ agziniza
gargara yapmakla elde ettifiniz hos kokan nefesten gelmez.
Popiiler inancin tersine, gercek gii¢ sizin diginizda olan her-
hangi bir seyden gelmez. Aslinda, buradaki gercek ironi su ki,
eger biz bilin¢li nefes alanlar toplumu olsaydik, dogal olarak
daha azina ihtiya¢ duyar ve isterdik, ¢linkii ona zaten sahip ol-
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dugumuzu bilirdik! Sinirsiz giiciin i¢imizden 6zgiirce aktigini
bilirdik.

Ancak, kendi i¢imizde olup bitenleri onurlandirmaktan
daha ¢ok digimizda olup bitenlerin gecerliligini onurlandir-
maya devam edersek, o zaman kendimizi kaosa tutsak ederiz.
Bagkalarinin gerceklerine daha fazla dikkat ediyorsam, kendi
gercegimi makul sekilde nasil kesfeder veya ifade edebilirim?
Gergekte kim oldugumu nasil bulabilirim? Ne yazik ki, bir-
cogumuz kendi gercekligimizi yaratmaya odaklanmak yerine,
gelisigiizel gercekliklerin sayisiz imgelerinin pesine diigeriz.
Pembe diziler, giires miisabakalari, politik dramalar, cemiyet
dedikodulari, spor efsaneleri, filmler ve digerleri ile derin bir
sekilde mesgul oluyoruz. Bircogumuz TV karakterlerini ken-
dimizi tanidigimizdan daha fazla taniyoruz! Bu seylerin kotii
oldugunu sdylemiyorum. En azindan kendi yasaminiza daha
yakindan bakmanizi istiyorum. Bu, kendi Benliginizi yaratmak
ve ifade etmek lizere gercek giice erismeniz i¢in size verilmis
olan ortamdur.

Her nefes aldigimizda, giicii icimize aliyoruz. Nefesimiz ne
kadar derin olursa, giiciimiiz o kadar derin sekilde demirlenir ve
tasarrufumuzda daha fazla enerjiye sahip oluruz. Bu tiir giiciin
bir¢ok isimleri vardir. Einstein buna enerji adimi verdi. Yogiler
buna yagam giicii veya Sanskrit¢ede Prana adinmi veriyorlar. As-
yali kiiltiirler chi veya ki diyorlar. Batili bilim insanlar1 oksijen
diyorlar. Aramice Incil’de, Isa Havamin Melegi adini veriyor.

Nefes i¢in Latince sdzciik spiritus’tur ve nefesimiz (respira-
tion; solunumumuz) Ruh’un (Spirit) giiciinii nasil aldigimizdir.
Nefes ayrica nasil ilham (inspiration) aldigimiz ve daha biiyiik
yiikseklikleri nasil arzuladigimizdir (aspire). Transformal Ne-
fes ile ruhsal benligimizin orijinalligini hizla kavrariz ve Ruhu
serbestce ve tam olarak ifade ederiz. Bu, evrenin esas giicii-
diir.

Negseden bahsedelim. Herkes bunu ister, ama bazilar nege-
nin ne oldugu ve nasil hissettirdiginin ipucuna sahip degildir.
Hatta bazilan korkar, ¢iinkii onlarin gercekligi dramatik prob-
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lemler olmazsa tehdit edilmis hissettirir. En son basarisiz olan
iliskim hakkinda kalbim kirilmasa ne olurdu? Isimi kaybetmek
cok 6nemli olmasaydi ne olurdu? Her dakikami ¢ocuklarim,
ebeveynlerim, dostlarim, evcil hayvanlarim, faturalarim, ara-
balarim hakkinda endiselenmeden gegirseydim ne olurdu? Ne
yapardim? Burasi korkunun sokuldugu ve nesenin ertelenme-
sini hakli gosteren yerdir.

Yogi iistat Vywamus en iyisini sdyliiyor: “Nese, aktive edil-
diginde basitce OLMANIZA izin veren bir enerjidir... gev-
semenizi ve kendinizi bilme arayisinda ¢agirdiginiz diger do-
niistiiriicii enerjilere ulagmanizi saglar. Nefes aldiginiz zaman,
fiziksel ve duygusal bedenlerde deneyimlenebilen negenin siip-
til titresimini tutugturur. Nese sizin ic¢in asla kayip olmadi...
Onun hissedilmemesine karar verdiniz. Nefes alirken birakin
bedenlerinize nese yerlessin. Nese bagkalarindan herhangi bir
sey cekmeyi aramaz ya da bagkalarini manipiile etmeyi ara-
maz. O kendi i¢inde biitiindiir. O kendini gelistirir, kendini
yaratir. Onun yapti1 sey, disariya dogru yayilmak ve sadece
basgkalarina dokunmaktir.”

Her zaman biitiin ve neseli hissetmeyi hayal edebiliyor mu-
sunuz? Giinlik deneyiminizde ne ortaya ¢ikarsa ¢iksin inanc-
11 ve hognut olmak nasil hissettirirdi? Bunlar binlerce insanin
Transformal Nefes’in sonucu olarak bildirdigi hislerdir. Dii-
zenli nefes seanslarina adanmiglik ile sevgi, gii¢ ve nesenin
yasamina bu doniisiim kac¢inilmaz ve sasirtici sekilde hizlidir.

VT =N
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‘N;o — Hristiyan hitabesi olan Mucizeler Kursu’nda, Isa
bizlere sadece iki tiir iligki oldugunu anlatir: kutsal iligki
ve ego iligkisi. Kutsal iligki iki veya daha fazla biitiin varlik bir
araya geldiginde ve kendi biitiinliiklerini birbirlerine yansittik-
larindadir. Tanr1’y1 bilme ve Tanri ile sdylesi yapma amaglariy-
la bir araya gelirler.

Diger taraftan ego iligkileri gereksinime dayanir. “Diger
yarimiz1” aradifimiz zaman, bagka birinden bir seyler alma-
ya c¢alisityoruz. Bundaki problem, gercekten istedigimiz se-
yin ilahi veya kutsal olarak kendi i¢cimizde bulunabilecegi-
dir. Cogu ego iligkileri basarisiz olmaya mahkumdur, ¢iinkii
digsal odak bizi gercegin ve Benligin bulundugu ice dogru
yolculugumuzdan uzaklagtirir. Transformal Nefes odagimizi
icsel birlige geri getirebilir ve baskalariyla kutsal iligki olasi-
l1g1n1 saglar.

Bugiin, yakinlk fikri cinsel iligki ile esanlamli oldu. Ama
tiim cinsel iligkiler yakinlik degildir ve tiim yakin iligkiler cin-
sel degildir. Seks ve yakinlik bir araya geldiginde, bagkalariyla
Ozsel birligimizin enfes hatiralarini deneyimleriz.

Belki bu, derin yakinlik deneyimine 6zlem duyarken ayni
zamanda ondan ¢ok korkmamizin gercek nedenidir. Yakinlik

115



DERIN NEFES AL NESEYLE KAL

birbirine bagli olmanin derin duygusudur. Onlarin sizin bir
parcaniz oldugunu ve sizin de onlarin bir parcasi oldugunuzu
bilmeye direncin sonunu temsil eder. Birligin deneyimini arzu-
lariz, ama bireyselligimizi kaybetmekten korkariz.

En derin seviyemizde, hepimiz kesinlikle her zaman bir-
birimize baghyiz. Iliskilerde yakinhk 6zlemimiz zaten ruh se-
viyesinde oldugumuz seyi, zihin ve fiziksel beden vasitasiyla
deneyimleme Ozlemidir. Ruhlarimiz sadece bedenlerimizin
daha fazlasini hissetmesini, daha fazlasini deneyimlemesini ve
bu ii¢ boyutlu diinyay: olusturan dualitede kendimizi yeniden
yaratmamizi bekliyor.

Ruhsal baglantimizin farkindahigina geri donmek tipik
olarak zihin ve beden vasitasiyla samimi ifadeye izin veren
narin bir girisimi kapsiyor. Bu bazen, yakinliga daha fazla
girmek i¢in yeterince miisterek ilgilere ve degerlere sahip
olup olmadigimiza karar vererek, entelektiiel seviyede uyusa-
bilirlik olasiliklarinin kesfi seklinde baslar. Sonra zihnin duy-
gusal yanlarin1 paylagsmaya baslayabiliriz. Ve bir noktada, bu
yakinlik arayisi fiziksel yakinlik ve/veya cinsel iligki ile ifade
edilebilir.

Giivende hissetmek ve bagkas:i tarafindan kabul edilmek
icin, gittikce artan seviyelerde aliriz, nabiz yoklariz ve iligki
icin saglam zemin kegfederiz. Riske girmek kendimize inci-
nebilir olma izni vermek zorunda olmaktir — gii¢siizliigiimiizii,
korkularimizi ve en derin arzularimizi gostermek.

Siklikla incinebilirligi gii¢siiz olmak ile esit tutariz, ama
incinebilirligimizi ifade etmeye izin vermek kendini kabullen-
menin ve yakinlik korkusunu yenmenin anahtaridir. Ruh ola-
rak gercek dogamizi deneyimledigimiz zaman, incinebilirligi
biitiin ile yeniden baglanma firsat1 olarak gérmeye baslariz.
Kutsal kitaptan iinlii alinti, “Iki veya daha fazlaniz benim adi-
ma her toplandiginizda, ben orada olacagim,” bagka bir insa-
n1 kendi kisisel korunma duvarlarimiza niifuz etmeye goniilli
olarak davetettigimiz zaman gerceklesen seyi onaylamanin iyi
belgelenmis sekli olarak akla geliyor.

Transformal Nefes bizi Tanr1’nin kosulsuz sevgisinde yutul-
mus olan Ger¢ek Dogamizin farkindalifina ve deneyimine tam
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olarak getirir. En yiiksek gercegin bu perspektifinden, mutlak
giivenlik ve sevgi icimizden deneyimlenir. Artik bagkalariyla
yakinlik yaratmak i¢in ¢aba sarfetmeye gereksinimimiz olmaz,
¢linkii bir partner ile gercekten giivende ve sevgi i¢inde olma
deneyimi seklinde, i¢sel deneyimimiz dogal olarak disariya
dogru genigler. Bir zamanlar engellenmeye yol agan kendini
yargilama ¢Oziiniir ve yakinlik kapasitesi ¢icek acar.

Kendimizi kabullendigimiz ve bu kabullenmeyi bagka
yerde aramadigimiz zaman, kendimize incinebilir ve duyarh
olma izni vermek c¢aba gerektirmez. Baglantili nefes, bizi igsel
gercegimize baglayarak bizi savunulacak higbir sey olmadig
gercekligine acar. Bu anlayis hepimizin arzuladig: derin ya-
kinliga gotiiriir.

I¢sel yolculugumuzu kolaylagtirmaya ilave olarak, bir bag-
kasi ile birlik i¢inde bilingli derin nefes almak derin bir baglanti
duygusu yaratir. Bu, dostlar arasinda inanilmaz bir yakinlik ve
cinsel olmayan paylagim olarak deneyimlenebilir. Sevisirken
birlikte nefes almak ¢ok daha derindir. Bedenlerin, zihinlerin
ve ruhlarin gercek harmanlanmasi bizi doruga ulastiran halle-
rin Otesine ve birlige gotiirebilir.

Cinsel iligkideki dinlenme sirasinda ne kadar derin nefes
alirsak, o kadar ¢ok gevseyebilir ve zevk alabiliriz, verir ve
aliriz ve en sonunda tam birligi deneyimleriz. Bu ayrica hem
fiziksel hem de duygusal olarak duyular1 yogunlasgtirir. Beden
zirh1 gevsedigi ve duygusal duvarlar ¢oktiigii zaman, bagkasi-
nin yalnizca dokunugu vecd haline getirebilir. Bu sadece, ruh-
larimiz1 birlestiren seye kasith odagimizi gerektirir: Nefes.

Bedenimizi ve zihnimizi gevsetmek sevdigimizin doku-
nusunu kat be kat fazla almamiza ve tadimi ¢ikarmamiza izin
verir, Oyle ki doruga ulastiran deneyim yeni yiiksekliklere ula-
sir. Nefes almak enerjiyi bedende dolastirir ve bilingli niyet ve
gevsemis odakla, orgazm ¢ok daha kolayca elde edilebilir ve
her seyi kusatir.

Henry ve Dr. Janet Leslie Orion Asheville, North
Carolina’daki Transformal Nefes egitim programinin uygula-
yicilar1 ve egitmenleridir. Birlikte, seks sirasinda tam baglantili
nefes almanin “sevigsmelerinin zevkini ve nesesini artirdigim
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ve onlarin “Spiritiiel Cinsel Birlesme” adim verdikleri seyi
deneyimlemelerini sagladigini” kesfettiler. Henry bu 6zellikle
unutulmaz deneyimi bizimle paylasmayi kabul etti.

Dogada yildizlarin ve ayin altinda olmak ve birlikte ne-
fes almak, zevkli bir sevismenin ¢cok uzun aksam sirasinda
enerjimizi ve canliiginmizi yiikseltti. Orgazma erismekte ol-
dugum noktada, nefes alisim muazzam sekilde yogunlast
ve dizlerimin iizerinde ayaga kalkma kuvvetli diirtiisii his-
settim. Basim, bogazimi benden iceri ve digari yogun sekil-
de akmakta olan nefesin giiciine acarak ileri geri yalpaladi.
Her nefes alig evrenin tiim enerjisi bedenime giriyor gibi
hissettirdi. Her nefes veris varliginun 6ziinden beni terke-
dip cennetlerin en dig menzillerine genisliyor gibi goriinii-
yordu. Nefes alisim yogunlagmaya devam etti ve tiim bede-
nimin Biiyiik Ruha a¢ilmakta oldugunu hissettim. Kollarim
gokyiiziine agilan bir hareketle yukari kalkti. Zaman yok
olduve tamaktive olmus, giiclii nefes almaya ne kadar siire
devam ettigimden emin degilim.

Sonra nefes almayi biraktum, tam sessizlik, dinginlik ve
olaganiistii bir 151k vardi. Yaz ormaminmin seslerini igittigimi
hatirlanuyorum. Kendimin bir bagka inamlimaz genislemis
boyutunda idim. Mutlak vecd haliydi. Aniden, nefes alisim
yeniden aktive oldu. Tam baglantili ritimde nefes almaya
devam ederken, tek bir giiclii uzun nefes aligla, kollarim
cennetlere uzannug sekilde tekrar fiziksel olarak ayaga
kalktim. Her nefes alisla, kozmosun enerjisinin bedenimden
Janet’e aktigim hissettim. O bedensel olarak benimle derin
baglantida kal¢alarum ve belimi tutarken, bana Diinya Ana
gibi hissettiriyordu. Onun vasitasiyla, evrenden gelen tiim
bu pozitif enerji yerkiireye iniyordu.

Janet ile fiziksel ve ruhsal olarak baglantili idim ve bir-
likte cennetler ve yerkiire arasindaki giiclii enerji degigimi-
nin Alfa ve Omega iletkeni idik. Bu ara fasli epeyce devam
etti. Kaslarim, kemiklerim ve 6ziim bu enerjiyle dolarken,
her seyin mutlak birbirine bagliligimin tamamen farkina
vardim. Ayruik yok. Hepimiz Biriz.
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Kaynag bilme ve onurlandirma niyeti ile bagkalariyla soh-
bet ettifimiz zaman, yiliksek amacin ortak bagini kesfederiz.
Bu, enerji akiginin yatay akistan dikey akisa degismesini sag-
lar. Tamamlanma i¢in digariya ve birbirimize bakmak yerine,
dikkatimizi ve niyetimizi yukariya, farkindalifin yiiksek se-
viyesine odaklariz. Birlikte olmanin nedeni artik kisilik degis
tokusu degildir. Bu, birbirimiz vasitasiyla ifade edilen Tanr ile
iligki haline gelir.

Birgok bilingli nefes uygulayicisi, rekabet veya gereksini-
min olmadig, yalnizca ebedi ve gercek olanin ortak arayigi
olan kutsal iligkinin deneyimlerini bildiriyor. Bu iligkiler ta-
mamlayicidir, ¢linkii ebedi olan sey iizerine kurulmustur. Bu
tiir bir birlikte, ortak biiyiime ve destek goriiriiz. Yasamin ve
llahi olan ile iligkimizin kutsalligini onurlandirmay: paylagi-
riz. Ve ilahi yakin iligki deneyiminin bile 6tesinde, nefesimizin
giicii en sonunda bizi var olan tek gercek iliskinin baslangi¢
noktasina getirir: gordiigiimiiz herkeste ve her seyde yansiyan,
miikemmel ve biitiin olan kendimiz ile iligkimiz.
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“NEFES ALMAK HAMILELIGIM
SIRASINDA BANA OLAGANUSTU
DUZEYDE YARDIMCI OLDU.
[KiZLERi DOGURMANIN ELBETTE
ZORLUKLARI VARDI, ANCAK DOGUM
BOYUNCA NEFES UYGULADIM
VE EBEVEYN OLMANIN
ZORLUKLARINI ASMAK ICIN DE
BUNU YAPMAYA DEVAM
EDECEGIM.

JONI FOSTER - ROBISON
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(l/lreme en yiiksek yaratici davranigimiz oldugundan, Ya-
sam Giicii enerjimizi ifade etmek i¢in en muazzam po-
tansiyeli tagir. Bir cocuga gebe kalindiginda bu, iki tamamlayi-
c1 yasam kuvvetinin esas ifadesinin sonucudur — yin ve yang,
eril ve disil, erkek ve kadin. Dualitenin bu birliginden sevginin
essiz yeni bir ifadesi, ruhun bedenlenmesi icin taze yeni bir
vasita gelisir.

Popiiler inancin tersine, bir bebek kiigilik bir varlik degildir.
Belki yilizde on bes fiziksel beden ve yiizde seksen bes Ruh
veya Yasam Enerjisinden olusan yeni dogmus bebek, odayi bi-
lincin saf enerjisi ile doldurur. Yaratim potansiyeli her zaman
zirvesindedir, ¢iinkii bilincimiz bedenlerimiz ile harmanlanir
ve bedenlerimize “dokiiliir”. Fiziksel beden o orijinal yiizde
seksen besten - ayrica saf farkindalik olan Yasam Giicii ener-
jisinin elektromanyetik alani - cekerek gozlerimizin Sniinde
gelisir.

Ancak, yaratici ifadenin bu mitkemmel firsatinin farkinda-
lig1 ve bilingli takdiri olmadan, potansiyel cogu zaman gercek-
lesmez. Ornegin eger Leonardo da Vinci tek bir resim firgasi
ve iki renk ile sinirlandirilmis olsaydi onun yaratici giiciiniin ne
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kadarim kagirirdik? O resim ve tuvale hayat verirken, renk ve
firca darbesi onun Yagsam Enerjisinin ifadeleridir. Birlikte, bu
unsurlar kendi basina bir yagsam iistlenirler. Bu sanatin gercek
degeri, onun insanlarin yagamlarina etkisinden gelmektedir.

Yalnizca kendi Yagam Kuvvetimizin giiclinii tam olarak
takdir ettigimiz ve kucakladifimiz zaman, tam yaratici potan-
siyelimizi farkederiz ve liremeyi kutsal bir sanat formu olarak
kucaklariz. Herhangi birimiz bir gehir i¢i savag alaninda graffiti
ile dolu bir duvara da Vinci’nin bir ¢aligmasini koymaya istekli
olur muyduk? Sadece anne babalar tiim iireme ve dogum sii-
recini kendi kutsal sanatsal yaratim formlar1 olarak gérmeye
basladiklar1 zaman, diinyada daha fazla barig olacaktir. Elbette,
bir bebek bog bir tuval degildir. Tam tersine. Her ¢ocuk egsiz
bir tasarim ve egsiz bir amaci gergeklestirmek icin Tanri’nin
verdigi yetenekler ve egilimler ile dogar. Ancak herhangi iyi
bir sanat¢i gibi, anne babalar, kendilerinin olan saygin bir ya-
sama hazir olur olmaz ¢ocuklarini hazirlamali, desteklemeli ve
serbest birakmalidir.

Palet iizerinde miimkiin oldugu kadar ¢cok canli renkler ve
yaratici aletler saglamak bizim sorumlulugumuz ve ayricaligi-
mizdir. Bunu Yagam Enerjisinin bollugunu aktararak yapariz.
Bir ucaktaki oksijen maskesi gibi, bunu 6nce kendimize ver-
meli ve sonra ¢ocuklarimizin bol bol aldigindan emin olmali-
yiz.

Asli Yasam Enerjisinin titkanmasi gercekten ¢ocuga gebe
kalmay onleyebilir. Kisirlik ¢ogu zaman tireme organlarimiz-
da, yaratict merkezimizde baskilanmig enerji akig1 sorunudur.

Yillar boyunca, hamile kalmakta bagarisiz olmug olan sa-
yis1z kadina kogluk yaptim. Daha iyi nefes almanin anahtar
oldugunu gordiik. Tamamen bagka bir sorun nedeniyle nefes
calismasina ¢ekilmis olan bir kadinda bu olasiligin ilk kez far-
kina vardim. Buna ragmen birka¢ seanstan sonra nefes terapi-
sinin gidigat1 boyunca bilyiik ol¢iide gelismis olan bir evlilikte
biiyiik mutlulukla hamile oldugunu gordii. O zamandan beri,
bu haber yayildi ve simdi bir cocuga hamile kalma arzusuyla
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motive olarak nefes ¢aligmasina gelmek insanlar igin oldukga
yaygin.

Joni Foster-Robison, sifa pratigini ve boylece kendi iyiles-
mesini giiclendirme amaciyla uygulayici egitimimizi almaya
bagladiginda, hamile kalmaya calisiyordu.

Joni seanslarini hatirhyor, “Ikinci ve iigiincii nefes
seanslarima doniip bakiyorum ve alt karmimdaki agir1 agriys
hatirliyorum”. “Cok rahatsiz ediciydi, ama ona nefes almak i¢in
elimden geleni yaptim. Ugiincii seanstan sonra o agriy: tekrar
hissetmedim. Nasil rahatlama! Sonraki ay, hamile kaldim ve
yalnizca tek bir bebege degil, iki bebege!”

Hamile kalmanin sevincini ilk kez suda nefes alma seansi
sirasinda kavradim ve deneyimledim. Karnimdan saliverdigim
enerji tikaniklarini eger ¢oziilmeselerdi ¢ok daha uzun siire ha-
mile kalmami engelleyip engellemeyeceklerini merak etmekten
kendimi alamiyorum. Iki kiigiik ruhumuzu yasama getirenin
Transformal Nefes olduguna gercekten inaniyorum. Bu asla
unutmayacagim ve her giin tesekkiir edecegim bir mucize.

Kisirlik problemlerinin ¢ogunun yetersiz karin nefesi (ok-
sijenlenmenin dnlenmesi) ve bu nedenle duygularin tutulmasi
(akigsiz enerji) nedeniyle olduguna inantyorum. Bir mucize bir
nefes seansi uzaklikta olabilir.

Joni’nin ikiz oglanlarinin geligsinden bu yana, tiim kiigiik
“nefes bebeklerini” igitmek inanilmaz ddiillendirici oldu.

Bu calismanin bir bagka heyecan verici yant hamile kadin-
lar ve onlarin aileleri ile nefes almaktir. Transformal Nefes do-
gum islemini, dogum sancisin1 ve dogumu daha neseli ve hem
bebek hem de anne i¢in daha az agrili yaparak sadece direkt
olarak degil, ebeveynin mevcut dogum travmasini iyilestirerek
dolayli olarak da kokten degistirir. Tam iyilesmede ve dogum
zorlu sinavini biitiinlestirmede, nefes ayrica ebeveynler ve ¢o-
cuklar arasinda derin ruhsal baga gotiiren yolu temizler.

“Nefes ikizlerinin” annesi Joni heyecanlandi. “Nefes almak
hamileligim sirasinda bana olaganiistii yardimci oldu. Isaac
ve Tristan ile tam olarak birlikte olmama, onlar1 dinlememe
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ve rahim icindeyken onlar1 desteklememe yardim etti. Ikizleri
dogurmanin elbette zorluklar1 vardi, ancak dogum boyunca ne-
fes uyguladim ve ebeveyn olmanin zorluklarini agmak icin de
bunu yapmaya devam edecegim.”

Bir anne aday: kendi yasamini ve nefesini iyilestirmeye
adandiginda, birgoklarinin yasamlarini etkiler. Dogumdan
daha fazla keyif alabilir ve bebek siirecte gereksinim duydu-
gu seylerin daha fazlasini alir. Anneyi sorumlu ebeveynligin
zorluklarina hazirlar ve ¢ocugunun babasiyla sevgi dolu bir
iligki siirdiirmek i¢in daha iyi hazirlar.

Ve annedeki pozitif degisimlere tanik olduktan sonra, baba
muhtemelen kendi doniistiiriicii yolculuguna baslar (eger zaten
baglamadiysa). Ailedeki diger ¢cocuklar da daha muktedir ve
sevgi dolu ebeveynlerinin faydalarini alirlar. Ve son ama ¢ok
onemli olan sey, yeni dogan bebek icin nefes seansi, Yasam
Enerjisinin canli yeni ifadesinin kosulsuz sevginin tohumla-
rindan ¢icek agmasini saglayarak, temiz bir sayfa acar. Mutlu,
saglikli bir aile potansiyeli bir kez daha iissel olarak artar.

Cogu insanlar dogum isleminin ne kadar travmatik olabi-
leceginin tamamen farkinda degillerdir. Genellikle fazla hisse-
demedigi veya algilamadig: diisiiniilen yeni dogmus bebegin
farkindalik seviyesinin yanlis anlasilmasinin yaygin oldugu
goriiliiyor. Yine de bu yanlis kavrama gercekten ¢ok sasirtici
degil, clinkii bize ne oldugunu genellikle hatirlamayiz. Ken-
di erken travmatik anilarimiz bilingalt1 zihnin en derin sakli
katmanlarina baskilanmistir. Bu nedenle, bebeklerin farkinda
olmadiklarini varsayariz.

Oysa, yeni dogan bebeklerin, beyinlerinin ve sinir sistemi-
nin gelisim asamasina ragmen, oldukg¢a bilingli ve olaganiistii
farkinda olduklar1 gercegini destekleyen ¢ok sayida kanit var-
dir. Bilimsel kanitlara ek olarak, bu farkindalik bilin¢li nefes
seanst sirasinda kendi dogumlarini yeniden deneyimleyen bin-
lerce insan tarafindan dogrulandi.

Aslina bakilirsa, bebekler digsal diisiincelere ve uyarilara
cogu yetigkinlerden ¢cok daha fazla duyarli olmaya egilimlidir.
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Bununla birlikte, onlar ¢ogunlukla saf bilingtir. Ne yazik ki,
yilikselmis duyarhliklar1 modemn fiziksel dogum deneyiminde
inkar edilir. Birgok dogum uygulamasi gaddarliin sinirindadir
ve cocugun zihninin en temel yapisinda biiyiik yara izleri bira-
kabilir.

“Oh, ¢ocuklar ¢ok dayamiklidir. Her zaman kendilerini ¢ok
cabuk toparlarlar.” gibi seyler sOyleyen insanlar1 igittim. Ancak
bunu, kendi ge¢mis acilarin1 yadsima ve bastirma gereksinimi-
ni yenmis olan bilingli nefes uygulayicilarindan nadiren isiti-
yorum. Toplumumuzun bu bilgiye gereksinimi dzellikle simdi,
bazi ¢ocuklar okullarimizda birbirlerini hedef alan silahlar ve
bombalarla baskilanmig acilarini “toparladiklar’” zamanda mu-
azzamdir!

Yeni gelenlerin bazen gebe kalinig anindan itibaren tam far-
kinda oldugunu ve yakin dikkat gosterdigini bilmek, bize ha-
milelik sirasinda gerceklesen her seye miimkiin oldugu kadar
duyarli olma diirtiisii verir. Rahim i¢i deneyiminde daha pozitif
ve sevgi dolu bir deneyim yaratmak 6nemli ve olduk¢a miim-
kiindiir. Anne ve baba sadece fiziksel bedenlerine dikkat etme-
meli, ayrica duygusal girdi ve ifadelerin de farkinda olmalidir.

Hamilelik sirasinda, hem kendilerine hem de bebege miim-
kiin oldugunca sevgi dolu, nazik ve besleyici olmak 6nemlidir.
Ayrica dogmamis cocuk ile konugsmak, onun geldiginden ne
kadar hognut olduklarini ve heyecanlandiklarini ve onu ne ka-
dar sevdiklerini ifade etmek de yararhdir.

Ve dogum zamam geldiginde, bebeklerimize daha fazla
memnuniyetle karsilandiklarini ve saygi duyulduklarini hisset-
melerine yardimci olarak, onlarin gegisini kolaylagtirabiliriz.
Doktorlari, ebeleri, cocuk dogumu egitimcilerini, ebeveynleri
ve digerlerini travma potansiyeli hakkinda bilgilendirerek do-
gum odasina daha fazla farkindalik ve yumusaklik getirebiliriz.
Hatta nefes seanslari ile kendi travmalarin nasil iyilestirecek-
lerini gosterebiliriz. En 6nemli sey, korkutucu dogum sikinti-
sin1 giivenilir ve kutlanan bir olaya doniistiirme teknolojisine
sahip olmamizdir. Ve bunu yapmamizin zamanidir.
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Dogumun kendisi sirasinda, ¢ocugumuza pozitif bir dene-
yim verebiliriz. Ilk adim ¢ocuklarin dogum kanalindaki yol-
culugu tam olarak deneyimlediklerini ve hissettiklerini fark
etmektir, bu noktaya kadar deneyimledikleri her seyden farklh
ve inanilmaz uyarici bir yolculuk. Bu, bedenlerinde basing his-
settikleri ilk zamandir — santimetre kareye yirmi kilo basing!
Bilim insanlar1 bu deneyimin belirli beyin aktivitesini baglatti-
gina inanyor. Taze yeni deri her seyi hisseder; bilingalt1 zihin
her seyi kaydeder; ve gelen ruh odadaki hislerin her ince ay-
rintisini fark eder. Dogum sirasinda annenin zihin haline kadar
olup biten her sey yeni gelen bebegin bir bedende yasama ilk
g6z atigidir.

Dogum sirasinda yapilabilecek ¢ok yararh bir sey, kasil-
malarin duygusal deneyimini pozitif sekilde tasarlamaktir.
“Dogum sancilarindan korkmak ve direnmek, her kasiimadan
tirkmek ve bu agrilardan kurtulmak igin agr1 yonetimi nefes
teknikleri uygulamak yerine, deneyime derin sekilde solumak
icin bilingli nefes almayi kullanabiliriz ve her kasilmay1 gev-
seme ve yaratimin giiciine teslim olma firsat1 olarak algilama-
ya basglayabiliriz. Transformal Nefes uygulamasindan gelen
i¢sel bilgi ve inang ile bu goriindiigiinden ¢cok daha kolaydir.

Transformal Nefes teknikleri dogum sancisi sirasinda ka-
silmalarin siddetini biitiinlestirmek icin ¢ok etkili sekilde kul-
lanilmaktadir. Cesitli ilgi uyandiran nedenlerle, yaygin sekilde
kullanilan Lamaze nefes alma yonteminden ¢ok daha genis
kapsamlidir.

Lamaze nefes alma, kuvvetli, zorlayici nefes verme tarzi
nedeniyle asir1 hizli nefes alip vermeye neden olabilir. Bu iif-
leme teknigi karbondioksit — oksijen oraninda dengesizlik ya-
ratir, bu da tibbi olarak arzulanmayan bedende alkali fazlalig:
tiretir. Kasilmalarin agrisina odaklanmamaya yardimci olur-
ken, dogumun kendisinin siirecine hig bir katkis1 olmaz.

Dogum sirasinda zorlanmig nefes verme, solar pleksus ve
karindaki kaslarin sikigtirilmalarina neden olur, bu da nefes ve
enerjinin sistemde serbest¢ce akmasini engeller. Lamaze nefes
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alma yontemi, kasilmalar sirasinda ¢ok kuvvetli olan Yagam
Giicii enerjisinin diizgiin akis1 i¢in 6nemli olan gevsemeyi tes-
vik etmez. Aslinda bu enerjiye dirence neden olur ve bu neden-
le dogum sancisi sirasinda gerilim deneyimini yogunlagtirir.

Transformal Nefes’te, dikkatimiz nefes almaya odaklan-
mustir. Bu, yorucu aktivite i¢in gerekli olan ilave oksijen deste-
gini saglar. Ve nefes alirken tam olarak gevseyerek, asir1 hizl
nefes alip vermeyi ve bedende alkali fazlaligin1 engelleriz ve
islemde daha 6zgiirce akabilmesi i¢in enerji akiginin tikanikli-
gin1 gideririz. Bunun tek aninda olan yan etkisi zihin ve bedeni
gevsetmesi, Yasam Giicii enerjisini buyur etmesi ve hem anne-
nin hem de bebegin artan oksijen talebini karsilamasidir.

Inanca dayanarak teslim olundugunda, korkuya dayal olan
direng yer degistirir, agr1 azalir ve gercekten hazza doniisebi-
lir. Aslinda, dogum yaparken ¢ok gevsemis ve uyum halindeki
annelerin orgazma benzer duyumsamalar deneyimlemesi isitil-
medik degildir.

Basitce yukaridaki endiselere deginmek anne ve bebege
muazzam sekilde fayda saglar. Ayrica bebegin bu diinyada yeni
oldugu ve azami derecede itinali insaniyetle davranilmaya ge-
reksinim duydugunu hatirlamak 6nemlidir. Yeni dogan bebek
1518a ve sese asirt derecede hassastir, ¢iinkli bu noktaya kadar
annenin rahminin karanhk sicaklig1 ve ortiilii sessizligi yuva
olmustu. Dogum odasinda yumusak, nazik 1s1iklandirma, bebe-
81 sok eden spot 1s1klarinin parlakligina ¢cok daha tercih edilir.

Soylenen seylerin ve sdylenen sozlerin ses yiiksekliginin
ve tonunun farkinda olmak 6nemlidir. Sozciikler ve hatta soy-
lenmeyen diisiinceler bebegin a¢ olan bilingaltinda saklanir, o
andan itibaren her bir deneyimi etkiler. Yiiksek, rahatsiz edi-
ci giiriiltii bebegin minik kulaklarina ve narin sinir sistemine
bir saldiridir. Yumusak miizik ve bebegin gelmis olmasindan
herkesin ne kadar mutlu ve heyecanli oldugunun onaylanmasi
ile birlikte, cocugun giizelligini ve gorkemini anlatan sessizce
sOylenen ciimleler faydahdir.

Bir bagka yaygin hastane uygulamasi, annenin ziihrevi has-
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talig1 olmasi ihtimaline karg1 olasi enfeksiyonu Onlemek icin
bebegin gozlerine giimiis nitrat damlalar1 koymaktir. Cogu in-
sanin kavramadig1 sey, bu damlalarin bebek icin yakici aciya
ve gecici korliige neden oldugudur. Hastalik tagiy1p tasimadigi-
n1 anlamak i¢in anneye basit bir test yapmak daha nazik olmaz
miydi?

Bugiin, ¢ocuk dogumu ¢ogu hastaneler ve tibbi uzmanlar
tarafindan tibbi acil durum olarak simiflandiriliyor. Bu, toplu-
mumuz i¢in {iziicii bir ifadedir. Oysa gergek ironi bebege yapi-
lan muamele seklinde yatmaktadir! Bagka herhangi bir ameli-
yat prosediirii hastanin rahati i¢in daha fazla nezaket igerir.

Bir an icin kendimizi bebegin yerine koyalim. Cocugun
hissettigi her seyin, yenilik oldugu icin biiyiitiildiigiinii hatirla-
makta ihtiyathh olmak 6nemlidir ve ¢ocuk her seyi hisseder ve
hatirlar. Bu bilgi dogurulmanin canli ve dogrulanabilir anilarini
bildiren binlerce danisan ve 6grenciden gelmektedir.

Ornegin, kiskaglar narin sakaklara dayanilmaz aci veren
bir baski1 uygulayabilir, bu bilyiik aciya, travmaya ve bazen
bedensel sakatliklara neden olur. Bebegi disar1 cekme gereksi-
niminden, yine dogal hiinerli dogum islemiyle isbirligi yapip
ona teslim olarak, zamani ve paray1 oncelik haline getirmeye-
rek kaginilabilir.

Nefes uygulayicis1 Lois C., kendi ¢ocugu Angela’nin alti
saat siiren dogumunu “kirk bes dakika siiren ikinma haricin-
de sasilacak derecede eglenceli” olarak tanimladi. Her nefesle,
giiliimseyebiliyor ve bilingli olarak rahim boynunu gevsetebili-
yordum. Gergekte, kendimin birden daha fazla sekillerde acil-
digimi hissedebiliyordum. Ve bebegimle birlikte deneyimi ya-
sarken onunla birlik duygusunu hissedebiliyordum. Hayatimin
en degerli ve gii¢lendirici deneyimiydi ve nefesim vasitasiyla
Yasam Enerjisine teslim olmasaydim, bu sekilde deneyimlen-
mis olmayacagini biliyorum.”

Ebeler cene ve legen kemigi arasinda direkt fizyolojik bir
baglant1 oldugunun uzun siiredir farkindalar. Daha spesifik ola-
rak, nefes verirken ¢eneyi gevsetti§imiz zaman, pelvik tabani
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ayni anda yumusgar. Bes oglanin annesi ve yirmi ii¢ yillik pro-
fesyonel ebe olan Massachusetts’ten Sushila Schwerin ebeligin
cok eski bilgeligini soyliiyor, “Gevsek, acik bir agiz ve agik
bogaz, gevsek acik bir rahim agzina neden olur.”

O sunlari da ekliyor, “Tonlama ve ses ¢ikarma da dogumun
enerjisine pozitif bir sekilde kanallik i¢in miikemmeldir. Daral-
ma yerine agilmaya neden olur ve dogum kuvvetine direnmek
yerine ona uymaya olanak saglar. Kasith acgik ilksel seslerle
yuvarlak bir agiz yararlidir, oysa agriya tepki olarak daha tipik
bir bagirma veya ¢i18lik atma bogazin kapanmasinin ve doganin
giiciine direnmenin sonucudur. Enerjinin sikigip kalmasi yeri-
ne, kaslar1 daha iglevsel yapan bir sekilde saliverilebilir.” Bir
ornek olarak, halterciler omuzlarindaki agirlig: iterken ¢ikar-
diklari ilksel sesleri diigiiniin.

Ancak Sushila, “cocuk dogurmanin ikinma asamasi sira-
sinda, enerjiden yararlanmak ve asagiya dogru baski yapmayi
desteklemek i¢in bogazi kapatmanin daha yararli olduguna”
cabucak aciklik getiriyor.

Tam diyafram nefesini uygulamanin bir bagka yarar1 olan
kuvvetli bir karin diyaframina sahip olmak da burada yardim-
cidur.

Eger bebek boynuna dolanmig gobek kordonuyla dogarsa,
— panikleyerek travmay: artirmanin tersine - kordonu ¢ozerken
nefes almanin kolay ve giivenli oldugunu ve her seyin uygun ol-
dugunu onaylayabiliriz. Cok siki dolanmig olmadikg¢a, bebegin
gobek kordonu ile rahimden hala oksijen alma gansi vardir.

Travmayi yatistirmanin bir bagka ¢ok 6nemli yolu, kordonu
kisa siirede kesmemektir. Yeni dogan bebege oksijen almanin
yeni sekline aligmasi i¢in zaman vermeliyiz ve akcigerlerin
doganin yasalarina gore agildifi o degerli anlara izin vermeli-
yiz. Hayvan kralliginda, annenin oksijen desteginden bagimsiz
olarak nefes almaya kademeli gecis yaygindir, gobek kordonu
nabiz atmaya devam ederken yeni dogan bebege yaklagsik bir
saat oksijen saglar. Hastane dogumlar1 giinlerinden Once, bu
dogal islem insanlik i¢in de ¢ok yaygindu.

129



DERIN NEFES AL NESEYLE KAL

“Kiigiik Angela gogsiimiin lizerinde yatarken, gobek kor-
donu hala baghyd1” diye hatirhyor Lois, “onun minik bas1 ilk
merhabamiz i¢in gozlerimle bulugsmak i¢in firlayiverdi. Kirpi-
san gozleri birka¢ saniye benim gozlerime bakakaldi. Bu son-
suzluk gibi goriindii ve sonra giiliimsedi ve yanagini1 gégsiime
yasladi. Hemsirelerin hepsi sasirdi, ¢linkii yeni dogan bebekler
genellikle birkag giin veya daha fazla siireyle baslarini kaldira-
mazlar.”

Bu gecis periyodu bebegin sicakliga, 15181n siddetine, deri-
ye ilk temasa, odadaki heyecana, anneye ve babanin sevgi dolu
gozlerine ilk heyecanh bakiga adapte olmasini saglar. Ayrica
dokuz ay boyunca akcigerleri dolduran sivinin kalintilarinin
zorla digar1 emilmek yerine dogal olarak dagilmasini saglar.

Lois sunlar hatirhiyor, “Angela’nin ilk hickirarak aglamasi-
nin gozyaslari, aniden bir hemsgirenin mukusu emmek i¢in bo-
gazina dogru bir siringa gosterdigi zaman geldi. Kizarak onu
durdurdum, ama zarar verilmigti. Buna ¢ok kizmistim. Daha
sonra bir nefes seansinda, kendi dogumumda mukus siringa-
sindan kaynaklanan travmayi hatirladim ve ¢o6zdiim. Tatsiz bir
saldiriydi ve fiziksel olarak da incitmisti! O seansta yillar boyu
tekrarlayan bogaz enfeksiyonunun bu olaydan kaynaklandigini
kavradim. Artik bogaz enfeksiyonundan sikint1 ¢ekmiyorum,
ama Angela cekiyor.”

Yaraticinin en 6nemli gegislerimizden biri i¢in plan yap-
makta bagarisiz oldugunu varsayacak kadar kiistah veya inang-
siz miy1z? Eger Oyleyse, bir nefes seansinda Tanri’nin sevgi-
sinin heybetli miikemmelligini deneyimleyerek inanci tekrar
kazanmanin zamanidir. Yine bu, doganin yasalarina giivenme
ve teslim olma konusudur. Nese ve uyum Ilahi Planin pargasi-
dir. Dogal dogum islemine direndigimiz ve olaylari kendi ya-
pay gereksinimlerimize gore planladigimiz zaman, kendimizde
ve ¢cocuklarimizda aci ve sikintiya neden oluruz.

Dogal siireci onurlandirmak ve izin vermek, bebegin ilk
yasam nefesine bugiin ¢ogu insanin sikintisin1 ¢ektigi yaygin
panik ataklara benzer, ¢aresiz korku ve panik hislerinin eglik
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etmemesini saglar. Oksijen eksikliginden kaynaklanan bogulma
duyumsamasi yagam i¢in ilk miicadeleye yol acar, bu yagaminin
her yoniinde ¢ocugu takip edebilir. Eger kordonun artik gerek-
sinim kalmayincaya kadar saglam kalmasina izin verilirse, en
basindan giivenlik ve rahatlik ilk nefes ile iligkilendirilir, ¢ocu-
gunuz Yasam Enerjisinin saglikli benimsemesini olugturur.

Acil durumlar olmadig siirece, cocuk anne babasindan ayi-
rilmamalidir. Cogu bebekler dogumdan hemen sonra yeni do-
gan bebeklerin kaldig servise gotiiriiliir ve hi¢ kimsenin onlari
kucaklamadig1 veya rahatlatmadig kii¢iik plastik kiivetlere ko-
nulurlar. Bu sadece geleneksel hastane uygulamasidir. Bunun
iyi bir nedeni yoktur.

Ayn1 dogum sancisi, dogum ve iyilesmeye izin veren dogal
cocuk dogum programlar1 gibi daha popiiler oluyor, ama ge-
lenek hala hiikiim siiriiyor. Cocugun dogumdan hemen sonra
miimkiin oldugu kadar uzun siire ebeveynlerinin yaninda kal-
masi onemlidir. Bebegi tutmak, ona sarilip yatmak ve emzirmek
bu diinyaya gegisini kolaylastirir ve yeni ortaminda giivende ve
degerli hissetmesini saglar. Ilaglarla yatistiilmadik¢a, yorgun
bir anne, annelik i¢giidiisiiniin ¢ocugunun iizerine donmesine
izin vermeyecegini bilerek, bebegiyle birlikte giivenle uyuya-
bilir.

Annenin kollarindan alindiktan sonra, oglanlarin ¢ogu siin-
net edilir, bu nefes almanin ilk giiniinde bedende katlanilan
saldirilarin uzun listesine bir tane daha ¢ok siddetli travmatik
ameliyat prosediirii ekler. Bu “uygar” toplumda, en deger ve-
rilen organin en duyarli kismini uzaklagtirmak normal olarak
diisiiniilse de, bu saldiriyr hakh gostermek icin kullanildiginda
saglik nedenlerini destekleyecek kalan gegerli bir kamt yok-
tur — aslinda simdi kanitlar siinnet derisine dokunulmamanin
daha saglikli oldugunu gosteriyor. Ve psiseye verilen zararin
su andaki standartlara ve ¢agdisi kalmig saglik kurumlarina
uymanin algilanan dneminden ¢ok daha 6nemli oldugu, ¢ogu
bilin¢li nefes uygulayicisi tarafindan bilinmektedir. Buna rag-
men, erkekler ve kadinlar ¢ocuklarin ac1 ve 1stirabr hissettigini
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veya bunlardan etkilendigini yadsimaya devam ediyorlar.

Kirkli yaglarin ortasinda bir adam olan Rick, hi¢ agiklaya-
madif1 annesine kargi uzun siiren icerlemeyi anlamaya ve ¢6z-
meye basladi. Bir nefes seansinda kendi siinnetini canli olarak
hatirladi:

“Ona ¢ok kizgindim. Bana nasil bdyle ihanet edebiliyordu?
Bana bunu yapmalarina nasil izin verebiliyordu? Neler olup
bittigini anlamiyordum, tiim bildigim yakici agr1 ve saldirilma
ve korunmama duygusu idi. Anneme karsi bu 6fke, bir nefes
seansi yapip bunu farkli bir 1g1tkta goriinceye kadar, tiim yasa-
mim boyunca devam etti. Annem asla beni incitmek istemezdi.
Dogru olani yaptigini diigiiniiyordu.”

YENILIKCI COCUK DOGUM PROGRAMI

Transformal Nefes’in giiciinii kesfettikten sonra, Judith
Taché sagliga ve sihhate biitiinsel yaklagimlar ile ilgili 6gren-
diklerini paylagsmaya baglamak igin, geleneksel hemsirelikte
yirmi bes yildan fazla siiren kariyerini birakti. 1994’ten bu
yana, 6zel uygulamasi New England ve Texas ta kisisel doniis-
tlirticii hizmetler sunmaktir. Yakin zamanlarda, ¢abalarini ha-
mileliklerini, dogumlarini ve ebeveynlik deneyimlerini kolay-
lagtirmak ve zenginlestirmek i¢in hamile kadinlar ile calismaya
odaklamaktadir.

Judy, Sertifikali Transformal Nefes Kocu, Reiki Master,
Kayitli Hemsiredir ve huzur evi bakimi egitimlidir. Hemsire
olarak, iyilestirici, ¢ocuk bakimi, dogum Oncesi ve sonrasi
hemsireliginde ve 6zel ¢cocuk bakim evlerinde c¢alisti. Ayrica
Polarite Terapisi ve Kranio Sakral Terapide deneyimlidir.

Judy, hamileligin ilk zamanlarinda anneleri ve partnerleri,
Dogmamis Cocugunuzu Destekleme adini verdigi iki saatlik
atolye calismasina katilmaya tesvik ediyor. Bu aksam seansi
Transformal Nefes’e girisi, korkularn ve kaygilar1 paylasmayi
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ve dogum sahnesini hayalinde canlandirmay: kapsiyor. Tiim bu
stirec, katilimcilarin sundugu essiz sorunlara gore bir seanstan
digerine biraz degisebilir.

Judy’nin programina katilan bir psikolog sdyle bildiriyor:
“Hamilelik bagladigindan bu yana yaklagik iki aydir ilk kez
kendim gibi hissettim — kuvvetli, saglikli ve kendinden emin.
Giinlerce kusma ve yorgun hissetmenin ardindan bu olaganiis-
tii bir vaha idi. Nefes egzersizleri sirasinda hasta hissetmekten
Ozgiirdiim ve bunun yerine bebegimin sevgisiyle doluydum.”

Judy ekliyor, “Calistigim ofisteki hekimler programi daha
fazla destekliyorlar, hastalarindan stres seviyeleri, korku azal-
mast ve o harikulade derinlesen huzur duygusu ile ilgili pozitif
geri bildirimler ahyorlar.”

Transformal Nefes’ten keyif alan Kadinlarin Bedenleri,
Kadinlarin Bilgeligi kitabinin yazari Christiane Northrup,
M.D., hamile kadnlar i¢in program takdir etmek icin geldi.
“Judy’nin nefes ¢alismasina getirdigi armaganlardan kisisel
olarak faydalandim ve hamile kadinlar i¢in kursu son derece
tavsiye ederim” diyor.

Judy annelerin bebek ile ve kendi icsel benlikleri ile ¢ok
daha berrak bir baglant1 duygusu sagladiklarim goriiyor. Eger
partnerler gelirse, deneyimi paylagiyorlar.

Judy, “Ebeveynlerin hamilelik ve bebek ile iligkileri husu-
sunda adim atabilmeleri bir kutsalliktir” diyor.

Siniftaki bir katilimecr olan M.L.B.”ya gore, “Bes seansa
gittim ve her deneyim kendi sekliyle essizdi. Alt1 aylik hamile
iken ilk seansimi aldim. Transformal Nefes boliimiinde, daha
once hi¢ deneyimlemedigim duyumsamalar1 hissettim. Once
biraz korkutucu idi, ama ¢ok giivende, gevsemis ve sakin his-
settigimi hatirliyorum. Yonlendirilmis imgeleme boliimiinde,
¢ocugumu gergekten goziimde canlandirdim. Onun bir oglan
oldugunu gordiim. Daha once hi¢ hissetmedigim bir duyguya
kapildim. Bu duyguyu birkag¢ arkadagima agikladigim zaman,
¢ogu ayni seyi soyledi — bu ¢ocuguna olan kosulsuz sevgi
duygusu! Ne kadar inanilmaz, hugu verici, karg1 konulmaz bir
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nese ve sevgi duygusu! Ilk seanstan ¢ok berrak hissederek ay-
rildim.”

Nefes seanslarinin sonucu olarak, annelerin ailelerinden, is
arkadagslarindan ve dostlarindan gelen korku dolu enerjiyi, bir
bagka stres faktorii olarak almak yerine, cok daha fazla sali-
verebildikleri goriiliiyor. Hamile kadinlarin bir¢ok kaynaktan
tavsiye almalan ¢ok yaygin goriiniiyor ve bu kendini giiclen-
dirme siireci onlarin kendilerine neyin hizmet ettigini cok daha
kolayca titizlikle se¢melerini sagliyor. Korkular yatisirken,
sevgi ve giliven ¢ok daha tam olarak acilmaya bagliyor. Sanki
bebek hamilelikte, sadece hamileligin objesi olmaktan ¢ok bir
partner haline geliyor.

Judy ayrica Transformal Nefes’i uygulayan kadinlar igin,
dogumun kendisi sirasinda belirli avantajlan bildiriyor, Lamaze
yonteminin siniflarina katilmig olsalar bile, onlarin nefes almasi
Transformal Nefes’e dogal olarak akiyor. Judy anlatiyor, “Karin
daha fazla tam olarak agilirken, annenin sadece list bedene nefes
alarak dogum igleminden ayr kalma girigimi yerine, dogum is-
leminin kasilma agsamasina girmesi artarak kolaylagiyor. Bunun
tiim siireci, ondan kaginma yerine deneyimle birlesme ve kucak-
lama haline doniistiirdiigii goriiliiyor.”

Ilave olarak, ¢ok daha az karmagik dogum sonrasi periyo-
du yaygindir. Anneler bebek ile ¢ok derin bir baglant1 duygusu
bildiriyorlar. Bebeklerin dogumdan sonra ve 6tesinde ¢cok daha
kolayca aligtiklar1 goriiliiyor. Genelde, bir agsamadan digeri-
ne daha akici bir gecis vardir. Judy ekliyor, “Anne gii¢lenmis
benliginin daha gerg¢ek duygusunu somutlagtirirken, annenin
genisleyen aile ile iligkisi de gelisme ve doniisiim siirecinden
gecmeye egilim gosteriyor”.

Bir diger katilimcinin bildirdikleri; “Yonlendirilmis nefes
ile yalnizca negatif hislerimin ¢ogunu saliverebilmem degil,
ayni zamanda seanslar sirasinda birbirimizle gercekten iletigim
kurdugumuz noktaya kadar ¢ocugumla baglant1 kurabilmem
sagirticl. Bebek dogduktan sonra da bu gevseme egzersizleri-
ne devam etmeye niyet ediyorum, ¢ilinkii bu kendimi yasamin
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giinliik streslerinden gegici olarak ¢ikarmanin ve ayn1 zamanda
kendini gelistirme ve kendini gerceklestirmeye odaklanmanin
miikemmel bir yolu.”

A\ e

CAROL'UN DENEYIMI

Otuz yasinda iki ¢ocuk annesi olan Carol {igiincii hamileli-
ginde Transformal Nefes’i genis 6l¢iide kullandi. On sekiz ya-
sinda, ilk hamileligi sirasinda, ne yapacag1 ve ne bekleyecegi
hakkinda ¢ok az destege veya bilgiye sahipti. Ik ¢ocugunun
dogumu bir hastane kabusuydu. Uzun dogum sancilar sirasin-
da, korku, ac1 ve en sonunda ilaglarla doluydu. Ve tiim ¢abala-
rindan sonra, yas1 ve maddi durumu nedeniyle bebegi evlathik
vermeye mecbur oldugunu hissetti.

Ikinci hamilelik ve dogum sancis1 biraz daha iyiydi, ¢iinkii
Carol ne bekleyecegini daha fazla biliyordu. Bu kez evde do-
gum yapmayi secti ve Lamaze nefes alma yontemini kullandi,
bu sancinin basglarinda yararhiydi, ama zor sancilar sirasinda et-
kisizdi. On saatlik yogun sancidan sonra, ikinci ¢ocugunu, bir
oglan dogurdu.

Dogum yapmasindan kisa siire sonra, Carol Transformal
Nefes’i 6grendi ve uygulamaya bagladi. Stres seviyelerindeki
anlik etkileri ve kiigiik, aktif bir ¢ocugu biiyiitmenin en kotii
anlarinda bile merkezlenmis ve sakin kalma yetenegini hissetti.
Uzun siire 6nce, Carol Kogluk Egitimine ¢ekildigini hissetti ve
bunu toplulugundaki digerleriyle paylasmaya baslad1. Ugiincii
kez hamile oldugunu kesfettigi zaman, Transformal Nefes’in
hamilelik ve dogum sirasinda degerli bir alet olacagini biliyor-
du.

Carol anlatiyor, “Dogum sirasinda, o da kogluk egitimin-
den mezun olan partnerim, kasilmalar sirasinda Transformal
Nefes ile bana kogluk yapti. Bu, kasilmalarla baga ¢ikmay1 ¢ok
daha kolaylagtird: ve hatta keyifli hale getirdi. Dogum sancisi
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cabucak ve itme zamanindan uzun siire 6nce gecti. Bunu bi-
liyordum ¢iinkii bu ii¢lincii ¢ocugumdu, her sey daha kolay
olacakti. Ama ayrica nefes almanin, her kasilmanin enerjisini
dogum sancis siirecine direnmek yerine onunla igbirligi ya-
pabilecegim noktaya ne kadar ¢ok biitiinlestirdigini hissede-
biliyordum. Ebem, bunun simdiye kadar katildig1 en yumusak
dogumlardan biri oldugunu soyledi. Daha sonra kendi isinde
Transformal Nefes’i kullanmak hakkinda daha fazla sey 68-
renmekle ilgilendigini soyledi.”

=V ==

CALEB’'IN DOGUMU

Bu kitab1 yazdigim sirada ikinci torunum Caleb Hunter’in
dogumunun {izerinden dort yil ge¢cmisti. Annesi, yani kizim
Rebecca o zamanlar on sekiz yasindaydi: ve dogum yapmak
onu oldukc¢a endiselendiriyordu. Baz1 “dogum 6ncesi” sinifla-
rina katilmis ve kendisini neyin bekledigi hakkinda biraz fikir
sahibi olmustu. Sekiz ¢ocugun dordiinciisii oldugundan, kii¢iik
kardeslerinin dogumlarina yakindan tanik olmustu. Bu dogum-
lardan ikisi evde gerceklesmis ve yasi kiiciik olmakla birlik-
te Rebecca da orada bulunmustu. Beklenmedik hamileliginin
baslangicindan itibaren, Rebecca heyecaniyla basa ¢ikmak
amaciyla Transformal Nefes uyguladi.

Dogumu, bir Pergembe giinii sabaha kargi saat beg sularinda
gercek anlamda bagladi. Saat on birden itibaren, sancilar onu
gozyaslan iginde birakacak kadar siddetlendi. Hala on bes da-
kikada bir geldiklerinden, acilen hastaneye kosturmamiz ge-
rekmiyordu. Rebecca, gelen her sanciyla birlikte i¢giidiisel ola-
rak Transformal Nefes uygulamaya basladi. Nefes sayesinde,
artik daha siddetli gelmelerine ragmen, sancilarla daha kolay
basa ¢ikiyordu. Kisa bir siire sonra, sanci araliklar1 on dakikaya
indi. Hastaneye gitti§imizde, Rebecca dogumun tam ortasin-
daydi. Sancinin geldigini hissettiginde uygun nefesi uyguluyor,
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bu da onun hem sakinlesmesine yardimci oluyor hem de acisini
hafifletiyordu.

Dogum, sorunsuzca devam etti. Ogleden sonra saat beg su-
larinda, bebek kanalda ilerlemeye, kizim da onu digan itmeye
hazirdi. Sonlara dogru, Rebecca agr kesici istemeye bagladi-
ginda, onudayanmaya ve nefes almaya devam etme konusunda
cesaretlendirdik, o da Oyle yapti. Bu da dogumu ila¢ almadan
tamamlamasina yetti. BOylesi, hem anne hem de ¢ocuk igin
cok daha saglikliydi.

Bebegin gelisi, ilk dogum i¢in ¢ok kisa bir siirede gercek-
lesmigti. Ikinma asamasi da ¢abucak tamamlandi ve aksam
saat 5:28’de li¢ kilo sekiz yiiz gram agirhgindaki Caleb dogdu.
Sonralari, Rebecca nefesin dikkatini odaklamasimi ve sanci-
larla kontroliinii kaybetmeden basa ¢ikmasim kolaylastirdi-
gim sOyleyecekti. “ Hemgireler bile harika bir ig ¢ikardigimi
diisiindii ve biliyorum ki nefes bana yardim etti”.

O N\

SUDA DOGUM

Giiniimiizde bir¢ok kadin, cok daha serin olan oda ortami-
na alinmadan 6nce bebege bir siireligine yiizme olanagi veren
sicak suda dogumu seciyor. Bebek sivi ortamdan gelir, bu da
suyu mitkemmel bir gegis elementi yapar. Bu yontemle dogan
bebeklerin biilyiik cogunlugunun, normal yolla doganlarin ¢ok
otesinde huzurlu ve canli olduklar: bilinir. Suda dogum ¢ok
pratik ve fazla secilen bir yol olmasa da, ilik ve rahatlatici
banyo dogum esnasinda annenin, dogumdan hemen sonra da
bebegin bir sekilde sakinlesmesi i¢in miikemmel bir yardimei
olabilir.

Otuz bes yili agkin bir siiredir profesyonel ebelik yapan ve
New Hampshire Dogum Egitmenleri Birligi’nin Idari Direk-
torii olan Molly Connelly’ye gore nefes, dogum deneyimine
hazir olmak igin temel bir éneme sahiptir. Once kendisini son-
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ra da meslektaglarini 6zel ya da grup nefes seanslari igin ye-
tistirmis olan Molly, kiz1 i¢in benimle 6zel bir seans ayarladi.
Massachusetts’li Deidre Connelly’nin dort yasinda bir oglu
vardi ve ikinci kere hamile kalmigti.

Transformal Nefes, Deidre’ye bu kez farkli bir dogum yon-
temi denemek i¢in giiven verdi. Kendisine, evrene ve ebe anne-
sine duydugu inangla, suda dogum yapmaya karar verdi. Jakuzi
kiivetinde otuz bir dakikalik bir dogum sancisindan sonra, yak-
lagik ti¢ kilo agirhigindaki bebegini su altinda diinyaya getirdi.
Dogum video’sunda, bebek ortaya cikincaya kadar, gelen her
sanciyla nefes alan ve sanci sonralar: ses tonlar1 yapan sakin
ve tamamen gevsemis bir Deidre goriiliiyor. Biz, ¢enesini gog-
siinden yukariya kaldirip su yiizeyinin iistiine ¢ikan bebegi ve
onu oradan kucaklayarak alip bagrina basan anneyi ¢iplak goz-
le izledik.

Daha sonra Deidre, Transformal Nefes sayesinde dogumu
derin, dopdolu ve negenin zirvesinde bir deneyim olarak yasa-
digini ifade etti.

A\ e

BEBEKLER ICIN NEFES SEANSI

Her ne kadar dogum deneyiminin yarattifl travma tam
olarak ortadan kaldirilamasa da, o anda bile bebege travma-
nin lstesinden gelmesi i¢in yardim etmek icin biiyiik bir firsat
bulunmaktadir. Sahneye, ne kadar gefkatli ve duyarli bir do-
gum deneyimi koyarsak koyalim, muhtemelen siire¢, onun i¢in
stresli olacaktir. Dogum ve 6liim, yilizlesmek zorunda oldugu-
muz en Onemli iki gegistir.

Dogum anina kadar, biitiin ihtiyaglarimiz otomatik olarak
kargilanir. Anneyle bir olma duygusunun yasandigi rahmin gii-
venli ortamindan plastik bir kiivete alinarak iirkiitiilmek, kor-
kudan ¢igliklar atan diger bebeklerin yanina konmak yeterince
kotiidiir. Bir¢ok insanin terk edilme korkusundan kaynaklanan
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sorunlar yagsamasina sagmamak gerekir. Usiimek, 1slanmak,
acikmak, korkmak ve ihtiyaglarimizi iletmek i¢in aglamaktan
bagka biitiin olanaklardan yoksun olmak, tamamen yeni bir tec-
riibedir.

Bu nedenle, yenidogana verilebilecek en giizel armagan,
ona dogumundan ya da evine gelisinden kisa bir siire sonra
yaptirilacak bir nefes seansidir. Bu, bebege, onun dogum de-
neyiminden geriye kalan negatif duygularim temizleme firsati
verecektir. Yenidogan boylece bu yiikiin agirligin yillar bo-
yunca omuzlarinda tagimak zorunda kalmayacaktir.

Bunu, kendi dogum travmalarini hi¢ degilse birka¢ Trans-
formal Nefes seansiyla temizlememis olanlara tavsiye etmi-
yorum. Eger miimkiinse, bebegin ilk seansini yaptirmak igin
kendinize sertifikali bir nefes kogu bulun. Bununla beraber,
Transformal Nefes konusunda yeterince deneyimli ve kendisi-
ne giivenen biri de pekala bu isin iistesinden gelebilir. Bir be-
bege (ya da bagka herhangi birine) onunla birlikte nefes alarak
zarar veremezsiniz. Agik bilingle diinyaya getirilen bir yenido-
ganin sifalandirilacak ¢ok az travmasi olacagindan, izlenecek
yol oldukga agik ve basittir.

Oncelikle bebegin ruhuyla irtibat kurun. Ona, dogum trav-
masini temizleme firsati bulundugunu ve aklimiza gelen diger
seyleri soyleyin. Eger bunu secerse, ona yardim edeceginizi
bilmesini saglayin. Bebek soylediklerinize (giilimseyerek, he-
yecanli hareketler yaparak, goz temasi kurarak veya size icsel
bir “evet” gondererek) onay verirse, kendinize oturacak rahat
bir yer bulun (ki ideali sallanir bir koltuktur) ve bebegi kucagi-
niza yiizii disar1 bakacak sekilde oturtun.

Her iki elinizin parmaklarin1 bebegin karninin iki yanina
yerlestirin ve hafif bir baski uygulayin. Ardindan agik, nazik
ve baglantili bir “dongii”’yle nefes almaya baglayin. Az sonra
bebegin nefesi sizinkine uyumlanacak, onun karin ve alt ka-
rin bolgelerini rahatlatmaya baglayacaktir. Hafifce inlemesi ve
gerginlesmesi de beklenebilir, her ikisi de dogum travmasiyla
baglantili belirtilerdir. Cok ge¢cmeden bebek gevsek ve yumu-
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sak bir ritimle ice ve diga dogru dolu dolu nefesler alip verme-
ye baglayacaktir.

Karin agrisi ¢ceken bir¢ok bebek, kendilerini travmatik do-
gum anilarindan korumak i¢in nefeslerini kisitlarlar; aslinda,
gdobek bolgelerinde yeterince “Yagsam Enerjileri” bulunmadi-
gindan, sindirim sistemleri iyi ¢alismamaktadir. Bu sikinti, ne-
fes seansindan sonra sagirtici bir diizelme gosterir. Boyle bir
durum yagiyorsaniz, bu teknigi hatirlayin. Caninizdan ¢ok sev-
diginiz ufakliga ¢cok yardimi dokunabilir!

A\ e
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DOGRU NEFES ALMAK, BEDENSEL
SAGLIGIMI VE FARKINDALIGIMI ARTIRDI.
GUNLUK NEFES ALISTIRMALARI,
BASKA BIRCOK SEYDE OLDUGU GiBl,
BIR UYUM SURECI GEREKTIREBILIR.
ARTIK SOLUMA ARACI KULLANMIYORUM,
SOLUMA ARACI BENIM.

COLORADO'DA YASIYORUM,

HER GUN RAHATLIKLA YUKSEK [RTIiFA
YURUYUSLERINE CIKIYORUM.
NEFES, HAYATTIR. OYLEYSE,
YASASIN NEFES!

ONA SUKRAN DUYUYORUM.

ELIGIO SALVATORE, 19
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SOLUNUM SISTEMINI
SIFALANDIRMA

odern tibbin hala solunum sistemi sorunlarina iligkin
Mbelirtilerin tedavisinde dogrudan solunum sisteminin
kendisiyle ¢aligmanin degerini anlayamamis olmasini hayret-
le karsiliyorum. Bir solunum sistemi sorunu igin tibbi yardim
istedigimizde, maalesef bize hastalik belirtilerini bir gekilde
giderecek solunum agcici araglar ve ilaglar veriliyor. Bunlar,
sikayet nedenini ortadan kaldirmaya yonelik olmadiklar: gibi,
genellikle sorunu kesin olarak ¢6zme umudu bile sunmuyorlar.
Konuyu, icinde yasadigimiz ekonomi merkezli toplum agisin-
dan ele aldigimizda, bu durum ¢ok da sasirtic1 goriinmiiyor.
Biiyiik ila¢ firmalar tarafindan patenti alinmayan tedavi yon-
temleri, genis kitlelere nadiren ulasabiliyor.

Hayatlarinin bir doneminde; astim, amfizem, kronik bronsit
ve hatta ¢cok daha seyrek rastlanan bazi akcier ve solunum
hastaliklar1 yasayan bir¢ok insan, Transformal Nefes’ten bii-
yiik yararlar gordiiler. Onlarin nefes alma kapasitelerindeki bii-
yiik artisa defalarca tanik oldum. Bir¢ogu; pahali, yan etkili ve
kimi zaman giigten diisiiriiciiilag ve oksijen destek sistemlerini
hayat boyu kullanma zorunlulugundan kurtuldu.

Solunum sistemi rahatsizliklarindan gikayetci olanlar igin
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Transformal Nefes uygulamasi ve ona bagli doniisiim siireci,
ortalama insandan biraz daha farklidir. Bunun baslica nedeni,
solunum rahatsizli1 ¢eken insanlarin nefes ile ilgili sorunla-
rinin yasam boyu siiren bir dykiiye sahip olmasidir. Bagka bir
deyisle, onlarin sorunu sadece nefes alma mekanizmalarinin
kendini kapatmis olmasi degil, buna ek olarak ¢ogu kez nefes
alma ile dogrudan baglantili, derinlerde uyuyan bir¢ok olum-
suz inang ve duyguya sahip olmalaridir. Bir insan ile ona ait en
hayati yasam destek sistemi arasinda boylesine karsit bir iligki
kuruldugunda, baz1 yanls solunuma kaliplar1 derinlemesine
yerlesir ve onlarin kolayca diizeltilmesi miimkiin olmaz.

Bir astimliy1 nefes alisindan teshis etmek ¢ok kolaydir. “As-
timl nefes kalib1”, basitge gdgiis kemiginin (sternum) altindaki
kaslarin siirekli kasilmig durumda kalmasinin bir sonucudur.
Bu kisitlama, akcigerlerin 6zellikle iist kismindaki nefesin dolu
dolu saliverilmesine izin vermez.

Yetersiz diga soluma, karbondioksitin (zehirli atik) digar1
atilamamasi, dolayisiyla igeride; yeni, arindirici ve taze ok-
sijen icin ya az yer kalmasi ya da hi¢ yer kalmamasi gibi bir
netice yaratir. Bu dongii, astimlida “yeterince hava alamiyo-
rum” duygusuna sebep olur. Yaygin olan tibbi inaniga gore,
akcigerler iyi calismamaktadir, yapilacak pek fazla bir sey
bulunmamaktadir. Aslinda sorun, giiven sorunudur. Giivensiz-
likleri nedeniyle tutunduklarin1 birakamayanlar, nefeslerini de
birakamaz ve iclerinde bir sonraki nefes icin yeterli alan aga-
mazlar.

Dogal olarak bu kalip, 6zellikle bedenin iglevlerini yerine
getirebilmek amaciyla ekstra oksijene gereksinim duyuldugu
fiziksel ve duygusal gerilim anlarinda taze oksijen i¢in umut-
suz bir ihtiya¢ dogurur.

Uzun yillar boyunca, solunum sikintisi ¢ceken yiizlerce in-
sanla caligtim. Bunlarin baginda, astim belirtisi gosteren ya
da astim teshisi konmus hastalar geliyordu. Hayat hikayele-
rinde solunum bozukluklar: ile baglantili olabilecek olaylari
kaydetmek ozellikle ilgimi ¢ekiyordu. Onlarla yaptigim nefes
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seanslarinda, rahatsizliklarinin esas kaynaklarini, bebeklik ya
da c¢ocukluk yillarindan kalma travmalar siklikla hatirladilar.
Transformal Nefes, bu anilarin yiizeye ¢ikmasina ve tamir edil-
mesine olanak verir. Sifa, kendiliginden gelir.

Astimli danmiganlarimin biiyiik bir yiizdesi ¢ocukluk trav-
malarindan muzdaripti. Kimi zaman doguma, hatta daha da
eskilere kadar gittiler ve orada anne tarafindan terk edilme
korkulariyla karsilagtiklarimi dile getirdiler. Bir daniganin se-
ans sirasinda gobek kordonunun erken kesilmesinin, oksijen
akiginin ansizin durmasindan ve nefes al ya da ol ikilemiyle
karg1 karsiya kalan bebek olarak kargi karsiya kaldig: 6liim
kalim durumunun panigini yeniden yasamasi olagan bir du-
rumdur.

Eger gobek kordonu bebegin boynuna dolanmigsa, durum
daha da beterdir. Bir anda dogum odasina korku hakim olur.
Bebegin nefes alma kaliplar1 bu korku tepkisine siki sikiya
bagli hale gelir. En bariz terk edilme senaryosu ise, evlatlik ve-
rilmektir. Bu olay bebek tarafindan mutlaka fark edilir. Biitiin
bu durumlarda, kendine has algilama boyutunda allak bullak
olan bebek umutsuzcasorar: “Annem nerede? Ni¢in beni koru-
yup beslemiyor? Niye beni terk etti?”

Astimlilarda diger bir tekrarlayan tema, nefes tikanmasi,
suda bogulma ya da buna benzer bagka ciddi havasiz kalma
deneyimlerinden kaynaklanan korkudur.

Yagam Oykiisiindeki bu tiir tecriibeler, benim “astimli nefes
kalib1” olarak adlandirdigim soluma bi¢imine neden olurken,
onlar1 yasayanlarin icine “asla yeterli miktarda alamayacagim”
seklindeki inang sistemini yerlestirirler. Bu bilin¢alt1 inang, ne-
fesi ciddi bicimde etkilemekle kalmaz, yasamin bir¢cok bagka
alanina da yansir. Boyle insanlar genellikle, hicbir zaman yete-
rince sevgiye, ilgiye, yemege, paraya ve enerjiye sahip olama-
yacaklar1 duygusunun girdabinda yagarlar.

Transformal Nefes seanslar1 bize, hayatimizin erken do-
nemine ait bu anlari, daha olgun bir yasam anlayis1 ve daha
yiiksek bir sefkat farkindaligina sahip oldugumuz bir donemde
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yeniden yasama avantajini sunar. Her yone hakim bu yiiksek
noktadan, istiraba neden olan yargi ve varsayimlar bagka bir
gozle yeniden goriilebilir ve daha sevecen bir bakis acisiyla ye-
nileriyle degistirilebilirler. Ayrica, bu inanglarla baglantili asir1
duygu yiiklerinin tamamen ortadan kaldirilmast da miimkiin
olabilir. Bu bir kez gerceklestiginde, kendi kendini kisitlayici
cagrisim kiimeleri serbest birakilir. Kiginin hem annesine hem
de kendi bakis acgisina yonelik bir affetmeye hatta bir onayla-
maya doniistiiriiliirler. Affetme, solunum nobetlerini tetikleyen
stresin ardindaki korkunun salinmasini saglar.

Ornegin Liz, ilk seansina devasi olmayan bir derdi olduguna
inanarak gelmisti. Annesi Liz yedi yasindayken evi terk etmisti.
Babasi ise kendi yaralarini sarmakla megsguldii, annesinin bos-
lugunu doldurmaya ayiracak zamani yoktu. Bunun iizerine Liz,
asla yeterincesine sahip olmayacagi inancini gelistirdi. Sahip
oldugu seylere - hatta sevimsiz diigiince ve deneyimlere bile -
tutunmay1 6grendi. Boylelikle, en azindan bir siirii bir seyleri
olabiliyordu. Ayni1 zamanda nefesini de tutuyordu ¢iinkii bilin-
caltinda bir sonraki nefesin gelmeyebilecegi inancim tasiyordu.
Otuz ii¢ yasina geldiginde Liz’in nefesi o kadar daraldi ki, apar
topar acile kaldirildiginda kendisine astim tanist kondu.

Liz’in astim atagi yasadig1 duygusal ve fiziksel stresin bir
sonucuydu. Stres onun bedeninin oksijen ihtiyacini artirdi, o da
kendisine yetecek miktarda havay1 i¢e solumaktan aciz oldugu
inanci nedeniyle panige kapildi. Gergek ise, disa solumay: yani
havay1 digariya vermeyi gerektigi gibi yapamamasiydi. Oysa
bu, yeni nefesin igeri girebilmesi i¢in bir zorunluluktu. Yaga-
dig1 nefes problemi, hayatindaki olumsuzluklar: (yani zihinsel
toksinleri) saliverme konusundaki goniilsiizliigiinii miikemmel
bir bicimde ortaya koyuyordu.

Akcigerler digar1 atilmasi gereken toksinlerle dolu oldugun-
da, iclerinde sistemin ana besin kaynaginin, yani taze oksijenin
girmesi i¢in yer kalmaz. Boylece, sistem kendi kendini zehir-
ler, toksinler sistemin iginde yeni bir dongiiye baglar. Bu du-
rum, onu yasayani duygusal ve fiziksel olarak daha fazla strese
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iter, en sonunda asla yeterli miktarda alamayacagim endisesini
gercege doniistiiriir.

Boylece, Liz’in dogumundan beri davraniglarini yonetmis
olan birgok iirkiitiicii inanca, bir de astim nobeti gecirme kor-
kusu eklendi. Hastalifi, aciy1 ve onlara baglh bircok yan etkiyi
yasadi. Hayati alt iist oldu. Ama, ne zaman ki kendi nefes ka-
liplarin1 degistirme olasiligina bir sans verdi, ne zaman ki bu-
nun i¢in dogru rehberligi almayi kabul etti, 0 zaman hayatinin
yonii ani ve kesin bir bicimde degisiverdi.

Kogun bulundugu nefes seanslarinda, nefes alirken debelen-
meye devam etmek yerine, nefes verirken tamamen gevsemeye
bagladi. Bu, onun akcigerlerinde taze hava icin yer agilmasini
sagladi. Yapilan uygulamalar sonucunda, cabalama dongiisii en
nihayet kirildi.

Liz, Transformal Nefes seanslan sirasinda uzun siiredir ta-
sidig1 “benim igin asla yeterince yok ve olmayacak” inancini
temizlemeyibagardi. Hog olmayan diisiince ve deneyimlere tu-
tunma aligkanlhiginin farkina vardi. Gergekten istedigi seylere
yer agmak icin ihtiya¢ duymadigi (ama sadece bir seylere sahip
olmak icin simsiki sarildig1) seylerin gitmesine izin vermenin
onemini kavradi ve bunu hayatinda uygulamaya bagladi. Ayn-
ca, eski korkularimi salivermenin bir¢ok yeni yolunu kesfetti-
ginden hayata daha bir giivenle bakar oldu.

Liz, sdziin hem gercek hem mecazi anlaminda gardrobunu
bir kez temizlediginde, gercekten istedigi seyleri igeri alabile-
cegini gordii ve bir¢ok sikintisi sona erdi. Davraniglar1 ve he-
defleri ¢abasizca - hatta kimi zaman otomatik olarak - degisti.
Hayat hakkindaki bu yeni, ilgi ¢ekici ve sorumlu tutum ve dii-
stinceleri, bagkalarindan daha iyi niyetli tepkiler almasini sag-
ladi. Kisa siirede kendisini yonii yukariya dogru olan bir alma
ve verme sarmalinin i¢erisinde buldu.

“Bir nefes daha alma sans1 bulamayacagim” korkusu ne-
deniyle aldigin son nefesten arta kalanlara umutsuzca tutunma
egiliminin tam da en ¢ok korkulan sonucu yaratmasi, olduk¢a
manidardir. Bir sonraki nefes engellenir, ¢iinkii bir 6nceki ve-
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rilmemigtir! Bu, kendisini gergek kilan sinsi bir kehanete donii-
siir ve kendi kendini sabote etme mekanizmamizin en yaygin
Ornegini olusturur. Korktugumuz seyi yaratiriz ve direndigimiz
seyi stirekli kilariz.

Transformal Nefes seanslarinda, dogrudan dogruya nefes
verirken kasili kalan adaleleri ¢aligtirarak egitmeye odaklani-
riz. Boylece zehirli karbon dioksit disar1 ¢ikar, akcigerlerde
yeni nefesin girmesi icin alan agilir. Uzerinde durdugumuz bir
bagka konu da, nefes alma yetisini etkileyen olumsuz inanglar
degistirmek i¢in, birakmanin giivenli oldugu ve herkesin bollu-
gu hak ettigi olumlamalariyla zihni yeniden programlamaktir.

Siire¢ kendi kendini diizenler. Bir nefes kalibin1 degistirmek
icin gereken zaman, tipki diger kaliplarda oldugu gibi biiyiik
Olciide — bizim 6rnegimizde, nefesimizi 6zgiirce birakmamiza
engel olan - korkuya ne kadar siki sikiya sarildigimiza bagl-
dir.

Astimli nefes 6grencilerine ilk nefes seanslarinda nefes
verdikleri sirada deneyimlediklerinin gevgseme mi yoksa ka-
silma mi1 oldugunu ayirt etmeyi 6gretiriz. Bu bilgi higbir ige
yaramasa, en azindan onlarin astim belirtilerini neyin yogun-
lagtirdigin1 fark etmelerini saglar ve nefes verirken gevseme
uygulamasi yapmaya baglamalarina olanak verir. Cogunlukla
besinci kigisel seanstan itibaren stres yaratan durumlarda bi-
lin¢li olarak nefesi birakma yeteneklerinde belirgin bir gelis-
me gozlenir. Sizin de farkina varmig olacaginiz gibi, astimli
biriyle asama kaydetme siireci, herhangi bir solunum sorunu
yasamayan biriyle oldugundan daha yavag gelisir. Ama yine
de, Transformal Nefes tibbi ilag tedavisi ve cerrahi miidaha-
leler ile karsilagtirildiginda yeni bir umut ve yenilenmis bir
hayat anlamina gelmektedir.

A\ ye—

ASTIM BELIRTILERINI DINDIRMEK

Asagidaki aligtirma, astim sikayeti olanlarin yasadiklari be-
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lirtileri ortadan kaldirmak amaciyla kullanilabilecek basit bir
uygulamadir. Bu ¢alisma, Transformal Nefes’ten farklidir ve
onun yerine kullanilmak i¢in tasarlanmamuistir. Solunum rahat-
sizlig1 cekenlerin baglangi¢ asamasinda etkili ve aydinlatici bir
rehberlik almak igin sertifikali bir Transformal Nefes kocun-
dan destek almalan ozellikle onemlidir. Asagidaki aligtirmayi
“astim nefes kalib’n1 zor kullanmadan kirmaya baglamak i¢in
kendi kendinize de uygulayabilirsiniz. Ayrica asagidaki uygu-
lama, kog esliginde yapacaginiznefes seanslarindan en yiiksek
fayday: alabileceginiz bir diizeye gelmenize de destek olacak-
tir.

Aligtirmaya, omuzlarinizin yerden kirk bes ila yetmis beg
derece arasinda yiiksekte kalacagi bir bigcimde sirtiistii uzana-
rak baslayin. Bunun igin, iizerinde gevsemenize ve kendinizi
birakmaniza yardimeci olacak dolgu yastiklar ya da sallanir bir
koltuk kullanin.

Burnunuzdan yavas ve derin bir nefes alin. Bir ya da iki par-
maginizi tam gogiis kemiginizin altinda bulunan kasin {izerine
koyun ve ona gevseyebilmesi icin yeterli bir basing uygulayin.
Bu bolge baslangicta, birikmig olan gerilim nedeniyle biraz ka-
tilagmis olabilir. Ama kas gevsedikce, kendisini daha iyi hisse-
decektir. Sonra, nefesinizi olabildigince hizli, 6zgiir ve nazik
bir bicimde verin. Tamamen gevsemis bir disa nefes, kolay ve
cabuktur; kendinizi sanki biiyiik bir agirliktan kurtulmuscasina
ferahlamig hissedebilirsiniz. Bilingli olarak bedeninizden gev-
semesini isteyin ve diyafram kaslarinizi duyumsamaya devam
edin. Nefes verdikge iist gogiis bolgenizin ice ¢oktiigiinii his-
sedin. Bu durum hemen gergeklesmezse, cesaretiniz kirilma-
sin. Verimsiz nefes kalibinizin iizerinde yillardir ¢aligtiginizi
hatirlayin. Yukarida tarif edilen nefesi yaklasik on dakika kadar
uygulayin. Diyafram kaslarinizin yumusak kalmasi kosuluyla,
yapabildiginiz kadar hizli soluyun. Ideali, nefes alis ile nefes
verig arasinda bogluk olmamasidir.

Burundan nefes alip vererek iyice gevsediginizde, agizdan
solumaya gegin ve ayni sekilde devam edin.
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MANDY'NIN YENI YASAMI

Yillar 6nce bir daniganim, son on iki yildir ciddi astim ra-
hatsizlig1 ¢eken esini bana getirdi. Tanigtigimiz giinlerde, bir-
cok faaliyeti nefes alma zorlugu tarafindan kisitlanacak kadar
ilerlemigti hastaligi. Otuzlu yaslarinin baslarinda olmasina rag-
men ne ¢aligabiliyor ne egzersiz yapabiliyor ne de yasitlarinin
kolayca gerceklestirebildigi faaliyetlerde bulunabiliyordu. Ne-
fesi artik o kadar daralmgti ki, yagaminin tadini ¢ikartamiyor-
du. Astim, yaptig1 her seyde en Oncelikli role sahipti.

Mandy son derece solgun ve inceydi, hiriltilar ¢ikartiyordu
ve oldukea halsizdi. O giine kadar birlikte ¢aligtigim en ciddi
vakaydi. Nefes almak i¢in uzanmak bile neredeyse tiim enerji-
sini tiiketiyor gibi goriiniiyordu. Giines siniragi (solar pleksus)
bolgesine dokundugumda, tag gibi sert oldugunu fark ettim. Bu
bolgedeki sertlik kaliciydi, hep oradaydi. Nefes verirken bile
gevsemiyordu, bu da dnemli bir seye tutundugunun baslica isa-
retiydi.

Her nefeste nazik¢e basing uygulayarak ve masaj yaparak
sabirla bu bolgedeki kaslarin iizerinde ¢aligmaya bagladim.
Onlara gevsemenin ve teslim olmanin giivenli oldugunu 6g-
retmeye gayret ediyordum. Caligmanin belli bir agamasinda,
Mandy’den nefes almay: denemeyi birakmasini istedim. Bu-
nun yerine ona ciddi bir ¢aba harcamadan sadece nefesin igeri
girmesine ve digari ¢ikmasina izin vermesini sdyledim. Bu an,
onun daha etkili bir sekilde nefes almaya baglamasi yolunda
onemli bir adim oldu.

Ilk seansin sonuna dogru, denetimi elden birakmayan bu
kaslar: her dort-bes nefeste bir gevsetebilir hale geldi. Yanak-
larina biraz renk gelmisti ve kendisini enerji dolu hissettigini
sOyliiyordu. Oldukg¢a uzun bir zamandan sonra ilk kez sistemi-
ne daha biiyiik bir miktarda oksijen giriyor, o da bunun yarar-
larini hissediyordu.

Daha sonralari, bu nefes koclugu tekniginin bircok astim-
liya iyi geldigini 6grendim. Nefes almak i¢in verilen zorlu
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miicadelenin kendisinin, gerginligin ve kasilmanin ilk ve ana
sebebi oldugunu anlamigtim. Kendini birakmak ve gevsemek,
nefesin ice ve diga akmasina izin vermek, solunumun aligila-
gelmis katiliklar ve tutukluklar olmadan yapilmasini saglar.

Hem Mandy, hem ben, ikimiz de cesaretlenmistik. Bir son-
raki randevuyu iki hafta sonraki bir tarihe ayarladik. Ondan,
giinde en azindan on bes dakika gevsemis ve baglantili nefes
aligtirmasi yapmasini istedim.

Ikinci seansta, ¢ok sarsici bir sey oldu. Mandy’nin nefesi,
onu harekete gecirmeye yeterli olacak kadar acildi, boylece bi-
lingalt1 zihniyle baglanti kurdu. Kisa bir siire sonra, ¢ilginlar
gibi aglamaya basladi. Ona, ne oldugunu sordum. Ancak beg
dakika sonra dinginligine yeniden kavusunca, bana yasamini
degistiren trajik bir olay1 hatirlamis oldugu cevabini verebildi.
Bu olayin onu hala ne kadar iizdiigiinii gormek onun i¢in siirp-
riz olmustu.

On iki yil once, gen¢ bir cocuk kosarak arabasinin Onii-
ne ¢ikmig, Mandy duramayarak onu ezmisti. Cocuk Olmiis,
Mandy de vicdan azabiyla bag baga kalmisti. O tarihten uzun
zaman sonra bile bu duyguyu asla yenemeyecegini diisiiniiyor-
du. Bilingaltinda, yasamay: hak etmedigini hissediyordu.

O anda, bu kotii deneyim ve Mandy’nin onunla ilgili duy-
gulari ile astiminin baglangici arasindaki baglantiyr kurdum.
Mandy, nefes yoluyla sagladigi “Yasam Enerjisi’ni almayi red-
dederek bilingaltinda kendi yagamini yadsiyordu aslinda. Daha
bu i¢cgdriimii dile getiremeden, onun da ayni ilintiyi kurdugunu
gordiim. Onu giigten diigiiren nefes kalibinin duygusal kdkeni-
ne inmistik.

Ondan sonrakibirkag seansta, nefesi diizelmeye devam etti.
Dordiincii seansta, esi de onunla birlikte geldi. Hafta sonunda
beraberce bisiklete bindiklerini anlatirken, gozlerinin i¢i gii-
liyordu. Mandy yokus tirmanabiliyor ve kocasina ayak uydu-
rabiliyordu. Bu iligkilerinde daha 6nce hi¢ yasamadiklar1 bir
seydi. Ustelik, Mandy nin solunum agicilara ihtiyaci neredeyse
tamamen ortadan kalkmigti. Nefes almakta zorluk cektiginde,
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onlara bagvurmak yerine duruyor, on tane sakin ve derin nefes
aliyordu. Bu aligtirma, solunum agicilara gerek birakmayacak
bir nefes agilmasi saglamigtl. Onlar simdi daha 6nce imkansiz
olarak gordiikleri bazi gseylerin planlamasini yapiyorlar, bunla-
rin arasinda ¢ocuklu bir aile olmak da var.

N\

BETTY'NIN MUCIZEVI IYILESMESI

Yillarca 6nce, New York’ta eglence sektoriinden bazi geng
erigkinler ile birlikte ¢aligirken, kadinlardan birinin nefes sean-
sindan sonra dagildigina ve hickira hickira agladigina tanik ol-
dum. Bana annesinin az rastlanan bir solunum rahatsizligindan
Olmekte oldugunu sdyledi. Doktorlar, bu hastalifin caresi ol-
madigini ve annesini 6ldiirecegini ifade etmis. Bana umut dolu
gozlerle bakt1 ve Transformal Nefes’in ona bir sekilde yardim-
c1 olup olamayacagini sordu. O an, bu konuda en ufak bir fik-
rim bile yoktu. Ona, annesinin hastaligin1 duymamis oldugumu
ve rahatsizigin bizim ¢aliymamiza cevap verip vermeyecegini
bilmedigimi sdyledim. En azindan denemeye deger bir durum
oldugunu hissettim. Eger bu deneyimi yasamay: arzu ediyor-
larsa, ben vardim.

Ertesi giin, ellili yaslarinin ortasindaki Betty sehre benimle
bulugmaya geldi. Onunla konugsurken, 6liimciil prognoz’u* ka-
bul etmeye yanagmadig: izlenimini edindim. Ama olas1 diger
secenekler konusunda kafas1 kanigikti. [*prognoz (prognosis,
lat.): Bir hastalifin sonucuna iligkin tibbi tahmin]

Ona Transformal Nefes’in li¢ seviyesinden sdz ettim ve
bizim muhtemelen zamanimizin biiylik kismini seviye 1’de
gecirecegimizi, yani onun nefesini agmaya ¢aligacagimizi be-
lirttim. Her seye hazir goriiniiyordu. Baginin iistiinde durma-
simt ve 1shik ¢almasini 6nerseydim, onu bile deneyeceginden
emindim.

Nefes almayabagladiginda, nefesinin bu kadar kapali olma-
sindan hayrete diistiim. Nefes aldiginda, gogiis kafesinin genis-
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lemesi gozle goriilemiyordu. Ona derin nefes almasim soyledi-
gimde, havaigeriye gitti ama solunum sisteminde hi¢bir hareket
goremedim. Bu nefes kalibi, genellikle degersizlik duygusu ve
kendi iyiligini isteme becerisindeki eksiklik ile baglantilidir.
Ona, nefes almaya devam etmesini ve iginden “kendi iyiligimi
istiyorum, iyilige lay1gim” diye tekrar etmesini soyledim. Ona
bu olumlamayi verir vermez, hickiriklara boguldu. Hastaligin
bam teline vurdugumu anlamigtim.

Aglamas bittikten sonraki nefeslerinde gozle goriiliir bir
acilma vardi. Kendi iyiligini, kendi nefesini, kendi “Yasam
Enerjisi”ni kabul etmeye izin veriyordu kendisine. Seansa de-
vam ettikce, nefesi de genislemeye devam etti. Bir insanin ne-
redeyse var olmayan bir nefesten, acik ve saglikli bir nefes ka-
libina bir saatten az bir siirede ulagtigin goriiyor ve gozlerime
inanamiyordum. Birlikte gecirdigimiz bu kisa siireden sonra
yasaminin ¢ok degisecegini biliyordum.

Seansin sonunda oturdugunda, tamamen doniismiis goriinii-
yordu. Gozleri parliyor, bedeni titresiyor ve giiliimseyisi biitiin
hikayeyi anlatiyordu. ikimiz de bir tiir mucizenin ger¢eklesmis
oldugunun farkindaydik. Ve ben orada bulundugum ve buna
tanik oldugum icin ¢ok talihliydim.

Betty yasadig1 deneyimi “bu kadar muhtesem, bu kadar
berrak ve hafif bir duygu hissettigimi hi¢ hatirlamiyorum.
Sanki daha once hi¢ nefes almamigim gibiydi” diye acikla-
du

Betty ile daha sonra konustugumuzda, onun istenmeyen bir
cocuk oldugunu 6grendim. Hatta annesi onu aldirarak hamile-
ligi sonlandirmaya bile karar vermis. Betty diinyaya, istenme-
digi ve burada olmaya layik - hatta nefes almak icin yeterince
iyi - olmadig1 duygusuyla gelmis. Omiir boyu tasidig1 yasama
ve nefese layik olmadig: bilingalt1 inanci onun solunum siste-
minin ciddi bir bicimde kapanmasina ve saglig lizerinde za-
rarli sonuglar dogurmasina neden olmus. Betty, ona verdigim
nefes aligirmalarim bir ay boyunca uyguladiktan sonra, bana
kendisini harika hissettigini ve artik bagka bir seansa ihtiyag
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duymadigin sdylemek igin telefon etti. Doktorlarinin hicbiri
mucizevi iyilesmesine akil erdirememis.

Herkesin nefes terapisine verdigi cevap Betty’ninki kadar
etkileyici olmuyor. Bir kisinin siire¢ igerisinde ne kadar hizh
ilerleyecegini belirleyen bir¢ok unsur var. Ayrica, birinin alig-
tirma yapmaya kendisini ne kadar adadigy, iyilesmeye ne kadar
hazir oldugu ve yasami se¢cmeye ne kadar etkin bir sekilde go-
niilli oldugu faktorleri de iyilesmede kismen rol oynuyor.

A e

TAMAMEN IYILESEN ASTIM

Daha 6nce bir dans¢1 olan Shelley Salvatore, on alt1 yildir
fitness hocalig1 yapiyordu.

“Geng kizhgimda, bana astim tanis1 kondu. Inat¢1 bir yapim
oldugundan, hi¢ ila¢ kullanmadan hayata goziim kapal dal-
dim. Bu durum otuzlu yaglarimin ortasina kadar siirdii. Birkag
yil 6nce annem Oldii ve ben on bes ile on alt1 yaglarinda tam
delikanli ¢aglarinda iki oglu olan bir bekar anneydim. Haftada
on bes ila yirmi saat arasinda dersim vardi ve bana, bedensel
egzersizle tetiklenen astim teshisi kondu. Stres sonunda bede-
nimi ele gecirmigti”.

“Bana, midemi altiist eden, ayn1 zamanda da beni hiperak-
tiflestiren Ug tip ila¢ verdiler. Soluk acici ilaglar1 ve aparatlarn
yammda tagidim ama problemin dogru cevabinin onlar olma-
digini biliyordum. Bundan kisa bir siire sonra (Tanrya siikiirler
olsun ki) bir Transformal Nefes atolye ¢alismasina katildim.
Bu ¢alismanin dualarima gonderilen yanit oldugunu sezinliyor-
dum. Egitimimi aldim, ko¢ oldum. Judith’in gencler i¢in dii-
zenledigi egitim programina katilan biiyiik oglum da benimle
ayn1 yolu izledi. Kii¢iik oglum da artik nefes ¢alisiyor. Nefesim
simdi her zamankinden daha tam, ruhsal yagamim daha derin
ve ben - bilingli nefes almak kadar basit olan! - bu armagan i¢in
minnettarim.
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SOLUNUM ACICILARI GERIDE
BIRAKAN GENCLER

19 yagindaki Eligio Salvatore “Benim Transformal Nefes
ile ilgili deneyimim, bulutlu bir havada giines 15181na rastlama-
ya benzetilebilir. On yagimdayken, ciddi bir bronsitten sonra
bana astim tanis1 kondu. Iki tip solunum agici regete ettiler. Biri
streoid bazliydi, digeri de Ventolin’di. Hayatimin sonuna kadar
bu ilaglar1 her giin (birden fazla kere) kullanmam soylendi”.

“Dogam geregi bir asi oldugumdan, o geng¢ yasta nefesi-
mi bu ilaglara bagimli olmadan kontrol edebilecegime karar
verdim. Bununla beraber, hala zaman zaman astim nobetleri-
nin geldigi oluyordu. 1996 sonbaharinda, annemi bir “nefes
inzivasma” gotiirdiim. Orada, ruhum, zihnim, bedenim ama
hepsinden 6nemlisi nefesim ile yeniden tanistirildim. Dog-
ru nefes almak, bedensel sagligimi ve farkindahgimi artirdi
Giinliik nefes aligtirmalari, bagka bir¢ok seyde oldugu gibi bir
uyum siireci gerektirebilir. Simdi, her an nefesimin farkinda
olmak igin gayret gosteriyorum. SIMDInin i¢inde nefes alip,
nefes vermeyi 0grendim. Ayni zamanda, artik solunum araci
kullanmiyorum, solunum aract BEN’IM. Colorado’da (bir mil
rakimli eyalet) yasiyorum, her giin rahatlikla yiiksek irtifa yii-
rityiislerine ¢ikiyorum. Nefes, hayattir. Oyleyse, yasasin nefes!
Ona siikran duyuyorum”.

A\ e

Transformal Nefes, solunum yollarinin saghgina katkida
bulunma konusunda bire bir yontemdir. Hali hazirda uygulan
tibbi tedaviler sonuca yoneliktir ve yan etkileri oldukca fazla-
dir. Ilaglar sadece belirtileri denetim altina almakta ve kalic
degisim ya da iyilesme i¢in pek az sey vaat etmektedirler.
Transformal Nefes ise, solunum yolu hastaliklarinin tedavi-
sinde biitiinsel ve kendine yeterli yeni bir yaklagim sunmak-
tadir.
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Nefes kaliplarina odaklanarak ve onlar1 degistirerek, birey-
lere kendi secimlerini olugturma becerisini kazandirmakta, on-
lar1 kendi sifa siireclerine katilmaya yiireklendirmektedir. Bas-
tirilmig inanglar ile travmalara ulagip ortaya ¢ikartarak, derinde
uyuyan nedenleri uyandirarak bedensel oldugu kadar duygusal
bir onarim da sunmaktadir. Bu, hakiki iyilesmeye giden yol-
dur.

A\ e
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KENDIMI BUTUNLE
TAM BIR BAGLANTI ICINDE
VE MUTLU HISSEDIYORUM.
ICTIGIM SON SIGARANIN
UZERINDEN ON BES AY GECTI VE
ALKOLE OLAN DUSKUNLUGUMDEN
ESER KALMADI.

GELECEGE YURUME KONUSUNDA
KENDIME GUVENIYORUM.

AJA SALVATORE, 18
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on yirmi y1il boyunca, ¢esitli tiirden madde bagimliliklariy-

la miicadele eden bir¢ok insana tanik oldum, bunlardan ba-
zilariyla ¢alisgtim. Kimi bana 6zellikle uyusturucuyu birakmak
icin birlikte ¢alismak iizere geldi, kimi de bagka nedenlerle.
Hepsi bagarili olamadi belki ama, bunlarin oldukga yiiksek bir
yiizdesi, gosterdikleri hizli ve kalic1 basariya sasirmadan ede-
medi.

Aile evini on dort yasinda terk eden ve kendi evine gec-
meden 6nce iki y1l boyunca manevi ailesinin yaninda yasayan
Lorna Tobin, bu duruma iyi bir 6rnek olusturuyor. Lorna; cin-
sel, fiziksel ve duygusal olarak tacize ugramig ve amfetamin,
kokain ve sigara bagimlisi olmustu. Evlenip ¢ocuk yaptiktan
hemen sonra, ciddi depresyon sikayetiyle bir ruh hekiminden
danismanlik almaya baglamigsti. Psikiyatrist ona, endise gideri-
ci ilaglar ve uyku haplariyla destekledigi bir anti depresan ilag
tedavisi vermisti. Bunun sonucunda, onlara da bagimli olmus-
tu. Psikiyatristi, terapi sirasinda ona cinsel tacizde bulunmus,
bu da Lorna’nin esinden ayrilmasinda 6nemli rol oynamusti.

Lomna 1994 yilinda Charyl Ozkaya ile 6zel nefes seansla-
rina bagladi ve alt1 ay boyunca haftada bir calismaya devam
ettiler:
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Hayatimdaki doniigiime hayret ediyordum. Kisa bir
siire sonra kendimi sakinlesmis hissediyordum, kendimi
sevmeye baglamistim. Sigaray: biraktim. Ilac almay: da. Ih-
tiyag hissettigimde kendime aglama izni vermeye bagladim.
Bunu daha once hi¢ yapamazdim. Tiroid bezimde her ay
aspirasyon yontemiyle temizlenmesi gereken kistler vardi.
Artik orada degiller.

Nefese bagladigimdan beri bagka bir insana doniigtiim.
Aci katmanlarimin gitmesine izin verdim, simdi hayatim
sevgi, huzur ve nese dolu. Bu bana gercek anlamda ve her
diizeyde oglumun yaminda olma yetisini kazandirdi. Kendi
cocukluk travmalarim ¢oziimledigimden artik onu kendi
aclarinin bir yansimasi olarak gormiiyorum, onu oldugu
gibi gorme yetenegine sahip oldum.

Eger bu yolu secmeseydim bugiin kim bilir nerelerde
olacaktim? Muhtemelen olmiis olurdum ciinkii bir¢ok kez
intihara tegebbiis etmigtim. Yagamwmn o doneminin, §u
anda oldugum insamn hayatimin bir pargasi oldugu gerge-
gi, hayal giiciimiin sirwrlarim zorluyor. Transformal Nefes
hayatim kurtardi. Nefesin giiniimiizde sahip olunabilecek
en etkili ve giiclii sifa araci olduguna tiim kalbimle inaniyo-
rum.

Son derece bilgilendirici kitab1 “Oxygen Therapies: A New
Way of Approaching Desease* (Energy Publications, 1998)”
adl kitabinda Edward McCabe, alkol ve uyusturuculara karg
duyulan yoksunluk hissinin oksijen yiiklemesiyle nasil anlaml
bir bicimde azaltilabildigini agiklamaktadir. [*Oksijen Tedavi-
leri: Hastaliga Kars: Yeni Bir Yaklagim]

Viicudun verdigi her tiir yoksunluk belirtisi, hiicrelerin
icinde ‘bir seyden ¢ok fazla’ oldugu durumlara karsi verilen
bir uyari isaretidir. Yoksunluk hissi, o fazla olan geyin kar-
sitimin dengeyi saglamak amaciyla alinmast icin duyulur.
Simdi bilim insanlarindan, alkoliklerin bir¢cogunun kali-
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timsal olarak onlara alkol yoksunlugu yasatacak bazi bile-
senlerin viicutlarinda doguglarindan itibaren bulundugunu
duyuyoruz. Bu bilesenler gelisip cogalarak alkolii cozmeye
hazir hale geliyor ve eger alkol yoksa, sizden onu edinme-
nizi talep ediyorlar. Eger hazir hale gelen bu bilegenleri
depolayan hiicreler oksijen yiiklemesi yoluyla temizlenir ve
cocukluktaki DNA’min arinnughk diizeyine dondiiriiliirse,
baska bir deyisle bedende dengesizlik yaratan bu bilegen-
lerden hi¢ kalmazsa, yoksunluk hissi nereden gelebilir?

Nefesin bazilarini tamamen iyilestiren etkili bir arag islevi
istlenirken diger bazilari i¢in neden bunu yapmadigini hala an-
lamig degilim. Bu olgu, her bireyin kendini ¢alismaya adama
derecesini yansitiyor olabilir. Belki de bu, sadece bir zaman-
lama meselesidir, kiginin degisime ne kadar hazir olduguyla
ilgilidir. Ya da belki, sorunun cevabi problemin kendisinin kar-
masikliginda gizlidir. Ama genel olarak bakarsak, bagimlilari
sifaya kavusturma konusunda aldigimiz sonuglarin son derece
cesaret verici oldugu sOylenebilir.

Bagimlilarla ¢aligmaktaki en biiyiik zorluk, onlari fiilen ve
bedenen seansa getirebilmektir. Transformal Nefes, bagimli-
liklarindan samimi olarak kurtulmak isteyenlere dikkate deger
sonuglar sunmugtur. Yiizlercesi, yillarca siiren sigara tiryakili-
gi, ciddi alkol ve uyusturucu bagimligy, uzun siireli giinlitk ma-
rihuana kullanimi ve agir1 beslenme, kumar, seks bagimliligi
gibi diger zararl aligkanlik kaliplarinin esaretinden kurtularak
tatmin edici yagsamlara adim atmay1 bagsarmustir. Eger bir kere
gelir ve nefes almaya baslarlarsa, sifa cogunlukla hizla gergek-
lesir.

Benim kigisel deneyimim, uyusturucu bagimlilarinin ¢o-
gunun kendi iglerindeki agkin zeka ile baglanti kurmaya c¢a-
ligtiklarim1 gostermektedir. Marihuana ve kimyasal uyusturu-
culardan bazilarinin, onlari kullananlara bir ig¢sel farkindalik
duygusu yasattiklari, en diinyevi faaliyet ve konulara derin bir
mana kattiklart bilinmektedir. LSD’nin psikoaktif 6zellikleri
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ruh bilimsel aragtirmalara uzun yillardan beri konu olmaktadir.
Aslinda bu aragtirmalar, Dr. Stanislav Grof’un kozmik bilincin
holotropik diinyasina giris kapisini buldugu yillarda baglamis-
tir.

“Holotropic Mind”* isimli kitabinda Grof, 1956 yilinda
kendi iizerinde yapilmasina izin verdigi bir LSD deneyinde
edindigi kisisel tecriibeyi okurlariyla soyle paylasiyor: [*Ho-
lotropik Zihin]

Farkl dalga boylarinda bircok 151k gozlerimin etra-
Jfinda ¢akarken beyin dalgalarinun bir elektroensefalogram
(EEG)** ile kaydedilmesini kabul ettim. Bir atomik patla-
mamin merkezinde yer alan ya da Dogu kaynakli kutsal me-
tinlerde tarif edilen dogaiistii 1sikla kargsilastirilabilir gibi
goriinen bir 151ma tarafindan carpidim. Bu yildirim 15181
beni bedenimden digari firlatti. Zihnimin bir kogesinde, o
anda yagamakta oldugum seyin daha once diinyamn biiyiik
mistik metinlerinde rastladigim kozmik suurluluk deneyim-
lerine ¢cok yakin bir sey olduguna emindim. Bu, olagan ger-
cekligin otesine anlik bir goz atisti. [* Beyin Elektrosu]

Ne mutlu bize ki, giinliik gerceklik 6tesine bu tiir anlik ba-
kiglar1 bagarmak igin LSD tek yol degildir. Bunun i¢in ne ma-
rihuanaya ne de bagka maddelere ihtiyag¢ var. Bir nefes seansi,
uyusturucuyla tetiklenmig bir ‘ugug’tan ¢ok daha yumusaktir.
Nefes kocu tarafindan kolayca denetlenebilir ve uyusturucula-
rinkine benzer derinlikte farkindalik halleri yasatabilir, yasatir
da. Dogal olmayan uyusturucularin sisteme yasattigi lunapark
treni stresine benzer ¢akilmalar ve kendini aksamdan kalmig
gibi hissetmeler, nefes ¢alismasindan sonra olugmamaktadir.
Nefesin baslica fiziksel yan etkileri, mutlu kan hiicreleri ve
enerji bollugudur.

Uyusturucu bagimliligi ayni zamanda, yiizeye ¢ikmaya ca-
lisan rahatsiz edici duygular itme ya da Ortbas etme ¢abasindan
kaynaklanabilir. Ozellikle alkoliin, igeni kendini birakmaya ye-
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tecek kadar rahatlattigi, onun iyi zaman ge¢irmesini sagladigi,
kisiliginin diger parcalarini bir araya getirmesini kolaylastirdi-
g1 bilinir. Igince yiiksek sesle konusan, sorun ¢ikartan ve cosan
“pis sarhog” olarak goriilen bir¢ok kisi, ayikken ¢ekingen, dep-
resif ve ice kapaniktir. Onlar, kendilerine hi¢ nefes aldirmadan
stirekli olarak duygularini1 bastirma egilimindedir. Alkol, onla-
ra kisitlamalarn gevseterek ifade etmek istedikleri bastirilmig
duygulari disa vurma imkanin1 vermektedir.

Tabii ki bastirilmig duygular ifade etmek i¢in ¢cok daha gii-
venli yerler, cok daha etkili yontemler bulunmaktadir. En gii-
venli yer, yargisiz ve nitelikli bir kog ile birlikte seans yapilan
bir nefes odasidir. Bir kere duygusal ve biyokimyasal denge
onarildiginda, uyusturucu gibi yapay anlamlarla onu yeniden
kurmaya ¢aligmak artik gerekli olmaktan ¢ikar.

Transformal Nefes’in alkole karsi verdigi uzun savastan ga-
lip ayrilmasinda ona nasil destek oldugunu nakleden asagidaki
mektup, ‘Bireysel ve Mesleki Egitim Programi’mizdan mezun
olan bir hanim tarafindan kisa bir siire 6nce gonderildi.

Sevgili Judith,

Bu mektubu sana, Transformal Nefes'in bana bir prob-
lemimi ¢ozmekte ne kadar biiyiik yardinu oldugunu bildir-
mek icin yaziyorum. Neredeyse tiim hayatim boyunca — en
azindan otuz yildir- basim alkolle dertteydi. Ayik gezdigim
zamanlar da oldu ama en nihayetinde tekrar alkole geri
dondiim. [1k énce dzel bir olay ya da giin nedeniyle bagl-
yordum, sonra sosyal icici olarak devam ediyordum, ardin-
dan yeniden kontrolii kaybediyordum.

Aslinda nefes egitimini astim sorunuma ve nefes dar-
ligima faydasi dokunur diye aldim. Nefesim biiyiik gelisme
gosterdi. Ama aym zamanda, egitim programumin kurslari
boyunca hi¢c ummadigim gelismeler de kaydettim. Icki icme
arzumu yitirdim. Hi¢ de diisiindiigiim gibi degildi. Sadece
artik icimden icmek gelmiyordu. Agzima icki koymayal -
hatta koymak bile istemeyeli - tam iki sene oldu. Bu, ben
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ve ailem icin biiyiik bir liituf. Ne kadar minnet duydugumu
ve simdi hayatinun ne kadar farkli oldugunu ifade etmeye
sozciikler yetmiyor.

Yaptigin calismalar ve bana boylesine yardim ettigin
icin sana tesekkiir ederim. Umarim bu mektup nefes prog-
ramu deneme ve benim kadar biiyiik yararlar gorme konu-
sunda digerleri icin bir esin kaynagi olur.

Saygilarimla,

Barbara Jo McCormick

Endorfin’lerin,Enkefalin’lerin,Serotonin’in,Noropeptid’lerin
ve hormonlarin salgilanmasinda ve kan dolagimi yoluyla viicu-
da dagitilmasinda yani onlarin biyolojik saliniminda ve dagiti-
minda oksijenin hayati bir rolti vardir. Bu organik kimyasallar
agkin mutluluk ve vecd halleri yaratirlar. Bunlardan bazilari,
danscilarin ve sporcularin diizenli olarak deneyimledikleri bir
tiir sarhogluktan sorumludur. Bu insanlarin ¢ogu, yariglarda ya
da yarigmalarda su efsanevi “ikinci riizgar”in arkalarindan ese-
rek onlan “ugurmasi” i¢in, bu dogal kimyasallara bel baglarlar.
Masaj, giinbatimi, yumusak bir kucaklama ya da duyarh bir be-
densel birlesme gibi hos deneyimler sirasinda bagka bazi kim-
yasallar da bolca salgilanir. Bu dogal salgilar, “kafa yapmak”
icin “yutulan” insan yapimi kimyasal ve organik maddelerden
kesinlikle ¢cok daha giiclii ve sagliklidur.

Bir¢ok seferinde, kimi daniganlarimiz ve atolye katilimci-
larimiz nefes seanslarimi “vay canina, simdiye kadar aldigim
biitiin uyusturuculardan ¢ok daha iyi” diyerek bitirirler. Nefes
uygulayicisinin deneyimledigi ‘kafa’nin giizel tarafi, onun,
uyusturucu kafasinin tam tersine; viicudun kendi {iretimine
verdigi saghkh bir tepki ve ¢ogunlukla kalici olmasidir. Tor-
baci ya da ilag sirketine gerek yoktur. Ve “kosucu kafasi”’na
ulagmakta oldugu gibi bilyiik efor sarf etmeyi gerektirmez.

Zaten eger alkol ya da uyusturucu kullaniyorsaniz, siz aya-
ginmiza bir ¢ift spor ayakkabi gecirip yola koyulmak igin gere-
ken i¢ disipline sahip olsaniz bile, bedeniniz muhtemelen zorlu
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egzersizlerin cefasin1 ¢ekmeye uzun siire katlanamayacaktir.
Bereket versin ki, Transformal Nefes yash veya ¢ok hasta olan-
larin bile iistesinden gelebilecegi, sirtiistii yatilarak yapilan bir
spordur.

Birinin sisteminin agir1 oksijen yiiklenmesi sonucu ortaya
¢ikan haz verici yiikselisler de bagimlilik yaratabilir. Ancak bu-
rada madde bagimlihiginda oldugu gibi olumsuz yan etkiler ya
da sonuglar yoktur. Nefes zehirsiz, yenileyici, ucuz, kapsaml
ve kendi kendini diizenleyicidir. Ayn1 zamanda o, kendi seans-
larimizin kogu olmay: bir kez 6grendiginizde, bedavadir da.
Saghik konusundaki yararlarina ek olarak, kisa siirede diizenli
bir aligtirma programi olusturacak kadar kendinizi sevmeye ve
i¢ disiplin sahibi olmaya baglarsaniz, sakin sagirmayin.

Bagimlilik davramiglari, onlarin nedeninin bulundugu dii-
zeyde aranmali ve ¢oziilmelidir. Bir¢ogumuz, igcimizdeki kiiciik
¢ocugun doyurulmamis ihtiyaglari donemini dolu dolu yasaya-
rak gecirmemistir. Kendimize saygi ve kendimizi kollamanin
- ki bunlar ideal olarak yetigkinlie adim atarken gelisir - bazi
onemli yonleri artik geride, bebeklik donemimizde kilit altinda
kalmistir. Bunun bir sonucu olarak, gelisim durmus ve enerji,
ihtiyaclarimizin kargilanmadig bastirilma bolgelerinde kapana
kisilmigtir. Doyurulmamig bu ihtiyaglari tamimak, bize onlari
bir yetigkinin bakis agisiyla gérme ve iyilestirme konusunda
gii¢ verir.

Otuz yaslarinin sonlarinda bir kadin olan Shirley, bana
ozellikle sigaray1 birakmak icin geldi. Yillardan beri takintili
bir sigara icme arzusuyla miicadele ediyordu. U¢ geng cocu-
gu annelerini taklit edecek yaslara yaklasiyordu. Shirley ya-
kinda onlarin da sigara icmek isteyeceklerinden korkuyordu.
Iyi beslenmis, spor yapmis ama yasamimin geri kalaniyla hig
uyusmayan sigara aligkanlifi hala direnmeye devam etmisti.
Hipnozdan nikotin bantlarina kadar miimkiin olan her seyi de-
nemis ancak higbiri birka¢ giinden fazla ise yaramamaisgti.

Randevusuna geldiginde bakislarindaki umudu da, hidde-
ti de birlikte gorebiliyordum. i1k nefes seansimiza bagladiktan
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kisa bir siire sonra dudaklarim bir sey emiyormus gibi hareket
ettirmeye basladi. Bu hareket giderek artti ve bana neredey-
se biitiin oday1 dolduruyormus gibi gelecek kadar siddetlendi.
Shirley dudaklarim gozle goriiliir bir bicimde bir sey emiyor-
musgasina oynatiyordu.

Bundan sonra olan sey beni daha da ¢ok sasirtti. Ben de
ayn1 emme hareketini yapmak i¢in gii¢lii bir diirtii hissetmeye
basladim. Kendimi, icimden agzimla emme hareketi yaparken
buldum. O anda neyle biitiinlesmekte oldugunu merak ettim.
Belli bir agamada, aglamaya basladi. Bunu, ona neler oldugunu
sormak icin firsat bildim. Gozlerini agt1 ve bana emzirilmeye
ihtiyaci olan bir bebek olmay: deneyimledigi i¢in iizgiin oldu-
gunu soyledi. Annesinin bu konudaki goniilsiizliigiinden soz
etti ve bu tatmin edilmemis emme diirtlisiiniin simdiye kadar
hissettigi her seyden daha gii¢lii oldugunu ekledi. Oday1 doldu-
ran emme enerjisinin yogunlugunu hissedince, ona inandim!

Nefese devam edince, annesinin onu emzirmeme neden-
lerini anlamaya bagladi ve az sonra tatmin edilmemis ihtiya¢
yerini annesine kars1 duydugu sevgi dolu sefkate birakti. Cok
gecmeden emme diirtiisii yatigt1 ve Shirley nefes yapmayi yep-
yeni bir bigimde siirdiirdii. Nefesi bir sekilde tamamen agilmig-
t1, hi¢ cabasiz devam ediyor gibi goriiniiyordu. Seansin ilerle-
yen boliimiinde oksiirerek bol bol siimiiksii salgi ¢ikardi, ben
de asag1 yukan kirk bes dakika boyunca onun akcigerlerinin
yaptig1 yogun calismayi izledim. Goriindiigii kadarnyla, sigara
nedeniyle olusmusg olabilecek herhangi bir hasar1 onarmak igin
biiyiik ¢caba harciyorlard.

Seansin sonunda oturdu ve kendisini ne kadar harika hisset-
tigini sOyledi. Neden sigaray1 birakmayi beceremedigini kendi
kendine anlamigti. Birkag hafta sonra, ona bir basketbol magin-
da rastladim ve iglerin nasil gittigini sordum. Bana gozleri gu-
rurdan parlayarak bakti ve seans giiniinden sonra tek bir sigara
bile igmedigini hatta bunu arzu dahi etmedigini ifade etti. Onu
ii¢ y1l sonra bir kere daha gordiim, hala sigara igmiyordu.

Sigaranin gegici bir yardim sagladigim fark etmek ilgingtir.

166



DOGAL SARHOSLUK

Bu yardim kismidir, ¢ilinkii odak noktasini yiikselmekte olan
- 0zellikle korku ve ofke gibi - duygulardan bagka yerlere kay-
dirir ve onlar bastirir. Katran, brongcuklar (Alveol) gegici ola-
rak uyusturur, nikotin ise benzersiz bir tiir ‘kafa yapma’ hissi
yaratir. Bununla beraber, eger dikkat ettiyseniz fark edeceksi-
niz ki, dumani igeri cekmek genellikle derin bir nefesle birlikte
olur. Bu, bir tiryakinin muhtemelen igine ¢ektigi en derin, en
ozenli nefestir ve bunu sadece sigara icerken uygular. Sakin
gerginligin boylesine arzulanan saliverilisinden aslinda bu de-
rin nefes sorumlu olmasin?

SN\ W

Transformal Nefes, benligin ortiilii ve yanlig yonlerini or-
taya cikartarak, temizleyerek ve sifalandirarak; bize, kimi za-
man zihin degistirici maddelerin yaptigina benzer bir sekilde
duygusal ve ruhsal zirvelerimize ulasmak i¢in sayisiz i¢sel ge-
¢ide sahip oldugumuzun deneysel kanitlarini sunar. Bizi, uyus-
turucular ve sagliksiz yan etkiler olmadan spiritiiel dogamizin
Kaynagina baglar. Yiikksek Amacimiz1 kendi gozlerimizle bir
kez gordiigiimiizde; gergek tatminin sevgi verip sevgi almak,
icsel giiciimiizii gelistirmek, essiz yetenek ve niteliklerimizi
takdir edip paylagmak oldugunu bir kere anladigimizda, spritii-
el iflas artik tarih olur.

Gegmiste uzun bir kokain bagimlilig1 hikayesi olan ama y1il-
lardir temiz kalmay1 bagsarmig bir danisanimi hatirliyorum. i1k
nefes seansindan sonra bana gozlerinde yaslarla o anda ilk ger-
¢ek Askin Gii¢ deneyimini yagamig oldugunu sdylemisti. Yillar
boyunca tedavi programi uyarinca katildig1 bagimliliktan kur-
tulma toplantilarinda soziinii ettigi kendi Askin Giicii’niin ne
oldugunu sonunda anlamigti. Agkin Gii¢ artik onun i¢in belirsiz
bir kavram degil, kesin bir gerceklikti. Bu muhtesem deneyim
aslinda oldukga tipiktir.

Askin Giig¢, Tanr1, Kutsal Ruh, Evrensel Suur, Yaratici - ya
da siz [lahi olam ne sekilde adlandiriyorsamiz - ile kendi dolay-
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s1z ve berrak baglantimizi ne kadar ¢ok deneyimlersek, i¢imize
dolan ve yagamimiza niifuz eden iman o kadar biiyiir. Gergek
iman, gercek huzur ve gercek neseye yol agar. Ciinkii iman her
seyin Tanri’dan olustugunu, yasamin bir 6diil ve kutsama ol-
dugunu anlamaktir. Uyusturucularin etkisi, bu bilisin etkisiy-
le kargilagtirilamaz bile. Igimizde bu bilginin verdigi tatminin
dogmasina izin verdigimizde, digsal uyaranlara karsi duyulan
arzu kendiliginden diner.

A\ e
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GENCLERLE BIRLIKTE
NEFES ALMAK

inanilmaz deneyimler yasadim. Cocuklarla birlikte nefes
caligmak, bir¢ok bakimdan yetigkinlerle nefes ¢alismaya ben-
zer. Yine de bazi belirgin farkliliklar vardir. Cocuklarin basti-
rilmis duygulari ¢ok ¢abuk ¢oziiliir, ¢linkii dncelikle bastirilmig
malzemenin {lizerine iist tiste katmanlar inga etmek icin yetis-
kinlerden daha az zamanlar1 olmustur. i¢sel manzaramn goriil-
mesini engelleyen yapilasmanin gorece azligina bagh olarak,
cocuklar bilingalti zihinleri ve i¢sel diinyalari ile temas etmeye
daha yatkin goriinmektedir.

Cocuklari nefes seanslarinda bagarili olmaya yonlendirmenin
piif noktasi, motivasyondur. Baslangicta kaldirag etkisi yarata-
cak bir sey ortaya konulmadig: takdirde, ¢cocuklarin nefese odak-
11 kalmasini saglamak zor olabilir. Cocuklar; kabus, kardeslerine
karsi duyduklar ofke ve siddetli korku gibi olumsuz duygu ve
deneyimlerden kurtulma arzusuyla, bazen kendiliginden motive
olurlar. Daha iyi nefes almanin; daha ¢ok sportif bagari, daha ¢ok
enerji daha iyi saglik ve daha mutlu iligkiler gibi gozle goriiliir
faydalan ise bazi ¢ocuklara esin kaynagi olabilir. Kimi durum-
larda iyi nefes almay: 6diillendirmek de etkili bir yontemdir.

g ,'ocuklarm Transformal Nefes seanslarin1 yonetirken bazi
al
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Anne babalar ¢ocuklarin nefes seanslarinda 6nemli bir rol
oynar. Kimi durumlarda ebeveynlerin orada olmasi hayati
Onem tasir, bazi durumlarda ise orada bulunmamalar1 daha iyi-
dir. Onlarla ¢alisirken, genglerin anne babalarinin oradaki var-
liginin uygun olup olmadig: konusunda ¢ogunlukla kafalarinin
cok net oldugunu fark ettim. Oyleyse, en iyisi tercihlerinin ne
oldugunu onlara sormaktir. Cocuklarin ¢ogunlugu ebeveynle-
rinin seans sirasinda orada olmasini ister, ama anne babalar her
durumda ¢ocuklarinin tercihlerine saygi gostermeye arzulu ol-
malidur.

Cocuklarla ¢aligmanin en keyifli yanlarindan biri, eger
gencken acgik ve etkili nefes almay1 dgrenirlerse, yanls nefes
almaktan kaynaklanan bir¢ok problemin tiim hayatlari boyun-
ca ortaya ¢ikmasinin Oniine gegilecegini bilmektir. Erken egiti-
len bilingli nefes uygulayicilari olarak, kotii nefes almaya bagli
yaygin rahatsizlarin bir¢ogundan kaginabilir ve saglikli bir ya-
samin tadini ¢ikartabilirler. Bir bagka harika avantaj da, duygu-
sal kaliplar ¢oziildiiglinden, daha 6nce gormiis oldugumuz gibi,
olumsuzlugun giderek biiyiime egilimindeki zehirli kaynaginin
kurutulmasidir. Bilingli nefes alma gibi paha bigilmez bir araca
sahip olduklarindan, bu ¢ocuklar hayatlarinin geri kalam bo-
yunca olumsuzluklari temizlemeye devam etmekte ozgiir ve
donaniml olurlar. Bilingaltin1 erken yaglarda temizlemek, ya-
sam kalitesini miithis bir sekilde artirir.

On cocuk annesi (sekizinin gergek, ikisinin ise manevi an-
nesi), bes cocuk bilyiikannesi ve yirmi beg yili agkin bir siiredir
cocuklarla ¢aligma konusunda uzmanlagmis biri olarak, geng
daniganlarimla yaptigim nefes seanslari sirasinda gasirtici bazi
seylere tanik oldum. Iste size bu unutmaz deneyimlerden ba-
zilar1.

DN\ ple—

SAVAS ANILARINA KARSI SAVASMAK

Dokuz yagindaki Katie, daha yeni emekledigi yaslarda
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Kore’den evlat edinilmisti. Manevi ailesinin tek ¢ocuguydu,
aile onu bagrina basiyor ve agir1 derecede seviyordu. Annesi
benim daha Onceki egitim programlarimdan birine katilmigti
ve bircok metafizik sinifina devam ediyordu. Bir giin bana gel-
di ve Katie ile ilgili derin bazi kaygilarin1 paylasti. Kiigiik kiz
diizenli olarak korkung kabuslar goriiyordu. Katie’nin gercek
anne babas1 Kore Savagi’nda 6lmiistii, ama Katie ne onlar ne
Kore hakkinda bilingli anilara sahipti. Goriinen oydu ki, hayati-
nin savag bolgesinde gegen ilk birka¢ yilinda agir bir travmaya
maruz kalmigti. Annesi hiisrana ugramigti. Acaba Transformal
Nefes, oradaki ne tiir bir travmaysa artik, onun yiizeye ¢ikartil-
masina yardimci olabilir miydi?

Katie ile ilk sohbetimizde ona annesinin orada bulunmasini
isteyip istemedigini sordum, istedigini sdyledi. Nefes analizi,
Katie’nin derin nefesler aldigin1 ama nefes sirasinda gobek
bolgesini hi¢ mi hi¢ kullanmadigin gosterdi. Elimi hafifce go-
beginin iizerine koydum ve oraya nefes almasi1 konusunda onu
nazikge cesaretlendirdim.

Solunumu alt nefes sistemine dogru yonelince, Katie sid-
detli bir korkuya kapild1 ve higkira higkira aglamaya bagladi.
Savas anilarindan bazilarn yiizeye ¢ikiyordu ve sonunda ken-
dini, onlarin tamamiyla yiizlesecek kadar giivende hissetti.
Hepimiz bu digavurumda onun 6zgiirliigiiniin yattigin bili-
yorduk. Izleyen kirk dakika boyunca, dehset ve iiziintii verici
bir¢cok aninin i¢inden gecti. Annesi, kizinin acisinin derinligi
kargisinda sagirmig goriinmiiyordu. Seansin sonunda Katie’nin
gozlerinde parlayan huzur ve neseyi gormek bizi rahatlatti.
Katie’nin annesi ile birlikte nefese devam etmesi konusunda
fikir birligine vardik. Birkag hafta sonra, bir telefon ¢agrisi al-
dim. 11k seansindan o ana kadar Katie kabus gérmemisti, evde
ve okulda ¢ok daha mutluydu. Ayrica, nefes ev 6devlerini ve
seanslarini dort gozle bekledigini sdyliiyordu.

=\ ==
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DIKKAT EKSIKLIGI BOZUKLUGU

Bir bagka danisanim, dogumu zor gerceklesen kizi hakkin-
da kaygiliydi. On yagindaki kii¢iik Simone, zeki, civil civil ve
hareketli bir ¢cocuktu. Ona, Dikkat Eksikligi Bozuklugu tani-
s1 konmustu ve okulda zorluklar yasiyordu. Simone okulunda
daha basarili olmay1 arzu ediyordu, bu da nefes seansi istemesi
icin gecerli bir nedendi.

Katie’nin aksine, Simone gobek bolgesine iyi nefes aliyor-
du ancak iist gogiis bolgesinde hi¢ hareket yoktu. Ona ikili ice
nefes uygulattik, bu da nefesini aninda iist gogiis bolgesine
tasidi. Kisa siirede ikili nefesler yerlerini derin tam nefeslere
biraktu.

Nefes alirken, Simone’un bedeni oldukc¢a hareketliydi, ki-
pirdanip duruyordu. Ayrica, kafasinda ve gogiis kafesinde ka-
rincalanmalar hissettigini soylilyordu. Bunun disinda, seans
olaysiz geciyor gibi goriiniiyordu. Kizin nefes alig verigleri
yogun bir bicimde devam ediyordu ama goriiniise bakilirsa,
Katie’nin aksine Simone heyecandan yoksundu. Seansin so-
nunda, yavag bir baglantili nefes ritmi tutturan Simone, gayet
huzurlu bir sekilde uzanmig yatiyordu.

Her Transformal Nefes seansinin sonuna dogru, nefes uy-
gulayicisinin huzurlu ve agik oldugu bir an bulunur. Bu agama-
da, danigamimizin Yiiksek Benliginden, o kisiye agik bir bag-
lant1 isareti gondermesini isteriz. Genglerle calistigimda ise,
onlarin meleklerinden ¢ocuklarla baglanti kurmalarini isterim.
Simone ile de ayn1 seyi yaptim. Bundan sonra gergeklesen sey
inanilmazdi. Annesinin tanik olarak yanimizda bulunmasina
sadece giikran duyabilirim. Kizin alninin tam ortasinda, kir-
miziya c¢alan turuncu renkte, tipa tip melek seklinde bir leke
olustu.

Simone’un annesi daha sonra bana melek semboliiniin kizin
alninda seanstan sonraki {i¢ giin boyunca kaldigini soyledi. Ay-
rica, Simone’un nefes ev ddevlerini yaptigin ve bunu okula ya
da eve odaklanmaktan daha kolay buldugunu eklemekten mut-
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lu oldugunu belirtti. Her ikisi de Transformal Nefes’in Dikkat
Eksikligi Bozuklugu belirtilerini yatigtirmakta son derece etkili
oldugu konusunda aym fikirdeydi.

=\ =N

SOLOMON'UN HATIRLADIKLARI

Oglum Solomon Maine’deki derme ¢atma evimizde, tipik
bir ev dogumuyla diinyaya gelmisti. Temmuz’un ortasiydi ve
kardeslerinin yedisi (besi kendi ¢ocugum, ikisi esimin ogul-
lariydi) etrafta dolanip duruyordu. Cocuklar yataga oturuyor,
iceri girip cikiyor, sok ve eglencenin c¢esitli agsamalarini dene-
yimliyorlardi.

Tam anlamiyla dogal ve keyifli bir vakaydi. Biitiin ailenin
bu yakisikli, parlak gozlii yeni bebege hos geldin demek igin
toplanmig olmasi ne kadar da yerindeydi. Biitiin bu sevgiyi ve
destegi sezen Solomon’un buna ne bir itiraz1 oldu ne de bir
tizgiinliik belirtisi gosterdi. Sonunda hepimize kavugmaktan
fazlasiyla mutluydu.

Solomon sekiz yasindayken, Anneler Giinii’'nde, ben
gevseyerek uzanip geleneksel yatak kahvaltimi beklerken
yanima tirmandi. Heyecansiz bir sesle, “Anne, seninle nefes
yapmak istiyorum” dedi.

Higbir zaman ¢ocuklarimdan biriyle nefes yapma firsatini
kacirmadigimdan, elimi gobeginin iistiine koydum ve basg-
ladik. Asag1 yukar1 on dakika sonra, yiiziinli burusturdu ve
kaminin agridigini belirtti. Ona yeniden giiven verdim ve ne-
fese devam etmesini sOyledim. Birka¢ dakika sonra, yiiziinde
olabilecek en biiyiik giilimseme olustu. Agzi kulaklarina var-
muist1, bana bakti ve “gdbegim dylesine hos bir sekilde iirperi-
yor ve kendisini dyle iyi hissediyor ki. Bana hog geldin diyen
biitiin agabey ve ablalarimi goriiyorum. Burada olmaktan ¢ok
mutluyum”.

Sonra yataktan digar atlad1 ve gozleme yemek i¢in mutfaga
gitti. Bu olaydan kisa bir siire sonra, gelip yeniden nefes yapip
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yapamayacagimzi sordu. Iste ben buna miisteri memnuniyeti
derim!

AN e

KUCUK TEDDY “NEFES YAPIYOR”

Iki yasindaki Teddy, biitiin fertleri ¢calisan ve benim dani-
sanim olan bir ailenin en geng iiyesiydi. Anne ve babasi ki-
ropraktor, biiyiik babasi psikolog ve biiyiik annesi okul yo-
neticisiydi. Onlar1 diizenli olarak ziyaret eder, ailenin sadece
yetigkin iiyeleri ile degil, Teddy’nin dogumundan sonra feci
ofke ve kiskanglik nobetleri yagsayan beg yasindaki kizlar ile
de caligirdim.

Onlara her gidisimde Teddy gelir ve sorardi, “Simdi nefes
yapiyoyum mu?”’, ben de “Bir dahaki sefere Teddy” diyerek
onu bozmazdim. Sonra giiniin birinde farkina vardim ki, onun
icinde bir ey samimi olarak nefes ¢aligmak istiyordu. Boylece,
o giiniin sonunda siranin onda oldugunu séyledim.

Kiiciik giizel yiizii gururla is1ldad1 ve benimle nefes odasi-
na dogru yiiriidi. Yanimda yere uzandi, kolyemin ucuna yapi-
sarak onunla oynamaya bagladi. Ona dongiisel nefes kalibini
Ogrettim, bunu neredeyse kirk bes dakika boyunca kolaylik-
la siirdiirdii. Odaklanma ve nefesin icinde kalma yetenegine
hayran kalmigtim. Sonra, neredeyse basladig: kadar hizli bir
sekilde durdu. Isimizin bittigini anlamistim. Hicbir duygusal
¢oOziilme yagamamigt: ama seans sirasinda gerginligin ve stre-
sin biriktigi baz1 bolgelerinin rahatladigin1 géormiigtiim.

Odadan ¢iktigimizda anne babasi ve ablasi bizi bekliyor-
du. Teddy’nin bakiglar1 yanls anlagilmasi miimkiin olmayan
bir zafer 1g1ltisiyla parliyordu. Hep birlikte 6biir odaya dogru
yoneldigimizde, iki ¢ocuk karsimizda duruyordu. Ablas: elini
Teddy’nin omuzuna doladi, dosdogru gozlerinin i¢ine bakt1 ve
“Nasild1 bakalim nefes seansin?” diye sordu. Bu hayatimda ya-
sadigim en hog anlardan biriydi ve kesinlikle yasadigimiz ¢ag
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simgeliyordu. Ug jenerasyonun beraberce aralarindaki kusak
farkini eritme ve sifalandirma ¢alismasinin bir parcasi olmak-
tan gurur duydum.

A\ e

HAPSE DUSMEK UZERE OLAN GENC ADAM

Danny’nin iivey annesi bizim Maryland’deki egitim prog-
ramimiza kayit olmustu. Babasi -ki onunla tanmigmamigtim -
beni bir gece evden aradi. Caresiz bir sesle, annesiyle Boston
bolgesinde yasayan Danny’nin (gercek adi bu degil) basinin
belada oldugunu, zaten uzun zamanlara dayanan bir zihinsel
ve duygusal rahatsizlik hikayesi bulundugunu soyledi. Nefesin
yardimi olup olmayacagin1 6grenmek istiyordu. Esiyle birlikte
miimkiin olan her yolu denemigler ve hi¢cbir seyden umduklar
yarar1 gorememiglerdi. Danny’ye sizofreni sliphesiyle bir siirii
ilag recgete edilmigti. Gengler arasinda karigtig bir kavgada di-
ger cocuklardan biri kotii sekilde yaralandigindan, Danny’nin
bir yetigkin gibi degerlendirilerek 16 yasinda yargilanip hiikiim
giymesinden korkuyorlardi.

Nefes calismayi kendisinin istemesi kosuluyla Danny’yi
gormeyi kabul ettim. Boston’daki ofisime geldiklerinde, en
iyimser ifadeyle gozle goriiliir bir sekilde stresliydi. Ofisimde
kafese kapatilmig bir hayvan gibi bir agag1 bir yukan yiiriiyor-
du. Onunla goz temasi kurmak ve oturmasini saglamak imkan-
sizd1. Ona soru sordugumda verdigi cevaplar kisa ve daginikti.
Gozleri her yone oklar firlatiyor fakat asla benimkilerle bulug-
muyordu.

Bu gen¢ adamin ciddi sorunlar1 oldugu apagikti. Nefese ne
kadar ¢abuk baglarsak, o anda i¢inde bulundugu durumda ulagil-
maz bir halde olan Danny i¢in o kadar iyi olacagim biliyordum.

Danny siirece baliklama dald1 ve ¢abucak derinlere indi.
Yiiziinde olusan 1stirap ifadesinden ¢ok yogun bazi duygular
yasadigim gorebiliyordum. Seans, sanki bir parcasi bu arinma
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ve iyilesme firsatin1 olabildigince iyi degerlendirmek istiyor-
muscasina, neredeyse iki saat kadar siirdii.

YoOnettigim biitiin seanslar i¢inde, Danny’nin ilk seans1 ka-
dar koklii bir doniisiim yaratanina hi¢ rastlamadim. Bitirdigin-
de, gozlerinde yaslarla oturdu. Gozlerimin igine bakarak ve gii-
limseyerek seans boyunca edindigi biitiin i¢goriileri benimle
paylasti. Bu iki saat i¢inde biiyiik bir anlayis ve bagislayicilik
kazandigim ve artik bambagka biri oldugunu bildigini sdyledi.
I¢ini bir huzur hissi kaplamigt1.

Danny ile birkag seans daha yaptik ve babasindan gelen ha-
berler i¢imi sevingle doldurdu. Danny’nin biitiin varligi1 daha
huzurluydu ve manevi degerlerinin farkindaligin1 yansitiyordu.
Ugiincii seansin sonunda babasina, o siralar okula devam etme
olanagindan yoksun olan Danny’nin egitim programimiza ka-
tilmasim 6nerdim.

Danny, bireysel ve profesyonel TBF*egitim programina ka-
yit yaptirdi ve onun ilk gen¢ mezunlarindan biri oldu. Hemen
arkadaslariyla Transformal Nefes seanslar1 yapmaya basladi ve
kisa siirede verebilecegi, paylasabilecegi harika bir seye sahip
oldugunu anladi. [*TBF: Transformational Breathing Facilita-
tor/Transformal Nefes Kogu]

Egitim programimna devam ettigi sirada, Danny tutuksuz
olarak yargilandi. Cocuk statiisiinde yargilanmasina karar ve-
rildi, ¢linkii tutum ve davramglar1 ¢ok degismisti. Cezasi te-
cil edildi ve goz hapsiyle kurtuldu. Bu, kendi rizasiyla nefes
uygulamanin bir gencin yagsaminin yoniinii nasil tamamen de-
gistirebileceginin, onu yikici toplum dis1 davraniglar gosteren
birinden nasil diinya i¢in olumlu bir giice doniistiirebileceginin
en ¢arpici kanitiydi.

A\ e

ORTAYA CIKAN CINSEL TACiZ

Arkadaglarimdan biri, sorunlu bir ¢ocuk olan torununu
biiylitmeye yardimci oluyordu. Sherry ulu orta cinsel davra-
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niglarda bulunuyor, yatagini 1slatiyor ve durmaksizin bagpar-
magini emiyordu. Cocuk 6zellikle annesine yaptigi ziyaretler-
den her doniisiinde keyfi kagmig bir durumda oluyor ve can
sikict davraniglariyla daha fazla mesgul goriiniiyordu. Yeniden
annesini ziyaret etme zamam geldiginde ise, Sherry mutlaka
direng gosteriyordu. Arkadagim bir tiir cinsel istismardan kus-
kulaniyordu ama Sherry konu kendisine soruldugunda sadece
aglamakla yetiniyordu. Arkadasim, ¢ocugun velayetini almak
i¢in, kizinin uyusturucu miiptelaligini ve hayatina giren erkek-
lerin haddi hesab1 olmamasini gerekce gostererek mahkemeye
bagvurmustu.

Arkadagim benden, bir yarar1 dokunur umuduyla Sherry ile
Transformal Nefes yapmamu istedi. Hem belki de ne olup bittigi
hakkinda bir ipucuna ulasabilirdik. Benden ayrica, Sherry’nin
durumunu agiklayacak bir seyler sdylemesi halinde elimizde
bulunsun diye, nefes seanslarini kayit etmemi rica etti.

Aramizda yillardir siiren gercek bir sevgi iligkisi kurmusg
oldugumuzdan, Sherry sdylediklerimi aynen yapti. Seansin he-
niiz baglarinda, Sherry titremeye bagladi. Olduk¢a korkmusg bir
hali vardi. Ona ne oldugunu sorduk. “Beni rahat birak!” diye
bagiriyor ve hi¢ durmadan “Hayir!” diyordu. Deneyimini bi-
zimle paylagsmasi konusunda cesaret kazanmasi i¢in ona adil
bir siire tanidiktan sonra, bazi cinsel taciz sahneleri tarif etme-
ye baglad1. Yasadigimiz sok ve dehset biiyiiktii. Sherry’yi taciz
eden, annesiydi.

Kayit mahkemede delil olarak kabuledilmese de, arkadagim
onu Sherry’nin yasal koruyucusuna dinletti. O da mahkemeye,
velayetin biiyiikanneye verilmesini ve annenin kiz1 sadece go-
zetim altinda ziyaret edebilecegine karar vermesini tavsiye etti.
Sherry ’nin davraniglari, bilingli nefesin ve hayatindaki olumlu
degisikliklerin birbirini destekleyen etkileri sayesinde diizel-
meye bagladi. Kiiciik kiz artik daha mutluydu.

A\ e
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GENC NEFES KOCLARI

Danny ve kizim Madonna’nin egitim programini 16 yas-
larinda bagariyla tamamlamasindan sonra, gen¢ insanlarin bu
programda kesinlikle bir yerinin olmasi gerektigini kavradim.
Bu noktada, egitim programlarimiza katilmak isteyen gencle-
re acik bir miifredat olusturmaya yonlendirildim. O zamandan
beri, asag1 yukar: her egitim programimizda en azindan bir ya
da iki geng yer aliyor.

Dort hafta sonu boyunca devam eden bu yolculuk sirasin-
da geng insanlarin gosterdikleri degisimleri ve kaydettikleri
asamalar1 izlemek tiim ¢alisma hayatim boyunca aldigim en
biiylik armaganlar oluyor. Onlarin yetiskinlerle ayni diizeyde-
ki katilimciliklarina ve anda kalma yetilerine hala hayranlik
duyuyorum. Sanki bu kii¢iik bedenlerin igindeki yiice ruhlar
kim olduklarin1 hatirlamaya basliyorlar. Her seansta, gecen ay
hayatlarinin ne kadar degistigini duymak, icimi coskuyla dol-
duruyor. Onlarin nasil agildiklarini, birer sifaci olarak bulun-
duklarn yere nasil sahip ¢iktiklarini ve orayi nasil bir gii¢le dol-
durduklarim gérmek beni inanilmaz derecede yiireklendiriyor.

Asagida, Transformal Nefes’in onlar1 nasil etkiledigini pay-
lasan gen¢ mezunlarimizdan gelen bir¢ok mektuptan sadece bir
kagini bulacaksiniz.

Aja Salvatore on yedi yasindayken, hem arkadasim hem de
Connecticut’tan sertifikali bir nefes kogu olan annesi, oglunun
uyusturucuya bulagmig olmasi ve resmi makamlarla sorun ya-
samasi nedeniyle kaygiliydi. Hikayesini, Aja’nin kendi sozciik-
lerinden izleyelim:

On iki ya da on ii¢ yaglarimdayken, mutlak karanlik
diye adlandirabilecegim bir doneme girdim. Ogretmenle-
rim bana yalan soyliiyormusg gibi hissediyordum. Sinif arka-
daglarvmin ¢cogu daha simdiden kurumsal Amerika ile Omiir
boyu siirecek bir materyalizm sarmalina kendini kaptirmis
gibi geliyordu bana.
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Bekar bir anne tarafindan biiyiitiildiigiimden, hayatim-
da gercek bir erkek rol modelin eksikligi yiiziinden bircok
act ve diis kiriklig1 yasadim. Erkek olmamn anlanu sandi-
gim seyin pesindeydim. Kendimi daha biiyiik cocuklara ve
adamlara benzemeye caligirken buldum. Cogu siyahti ve
muhtemelen hayat onlara daha beter geyler yasatmsti. Eli-
miz kolumuz yoksulluk dedigimiz sey tarafindan baglannusg-
t1 ve Connecticut’'un varlikli Greenwich’inde bizi kugatan
materyalizm sehveti tarafindan dislanmgtik.

Benim gercekligimde soylemek istedigini dolandirma-
dan soyleyen kaya gibi sert gercek erkekler vardi. Bunun
kesin ve agik gostergesi kaba giictii. On dort yaginda er-
keklerin birlikte kaldig1 bir evde kendimden kiiciik ve bii-
yiik hemcinslerimle on ay gegirdim. Cogu Bridgeport, New
Haven, Hartford gibi sehirlerin korkung mahallelerinden
gelmisti. Orada gecirdigim zaman oOfkemi ve diis kirtkligum
katlamaktan bagka bir amaca hizmet etmedi. Bir de, sug ko-
nusunda ihtisas yapmami sagladi.

Izdirabum dindirmek igin ictikce ictim. Aym zamanda
swradist suur durumlary yaratan uyusturucular denemeye
basladim. Bu deneyimlerde, ektigimi bictim. Asit kafasiyla,
diinya nasil olmast gerektigini diigiiniiyorsam oyleydi, ina-
nilmaz derecede giizeldi. En biiyiik eksiklik, bu kafanin sa-
dece alti saat siiriiyor olmastydi. Ondan sonraki iki senemi
hayatla ve yasalarla - ki bunlar uyusturucu yiiziinden bir
kere daha yakama yapigmisti - baga ¢itkmak icin ¢calisarak
ve kiip gibi icerek gegirdim.

Kisa bir siire sonra kendimi, bana hayatin kogsullarim
dikte eder gibi goriinen oldukga asabi bir kadn gartl tahli-
ye gorevlisinin ellerinde buldum. Her zaman otoriteyle basi
dertte olan benim gibi birini, bu durum oldukga frenledi.
Gergek bir spritiiel anlami olan alternatif bir yasam tarzi
istedigimi biliyordum. Ayni donemde, annem kendi katildigi
bir nefes egitim programina dahil olabilecegimden bahset-
ti. Beni, bir kerecik olsun bir seans denemeye tegsvik etti.
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On dakikalik nefes caligmasi ters nefes aldigimi ortaya
ctkardi ve beni kasitip kaldigim bir duruma (tetani) soktu.
Bu on dakika aym zamanda bana Transformal Nefes hak-
kinda daha ¢cok sey ogrenmek istedigimi gosterdi. Judith ile
boyle tamgtim, beni egitime yonelten yagam gartlart olug-
mugtu ve o dort ay bugiine kadar hayatimda yasadigim en
yogun donem oldu.

Soylemeye bile gerek yok, calisma miithis bir etkiye
sahipti, bunu inkar edecek degilim. Her seyi dikkatle din-
ledim, ozellikle Judith’in kegfe acikligina bayiliyordum.
Bana, kendi bilingliligimi kesfetmem icin verdigi araglar
kullanmayi ogrendim. Egitimin sonundan itibaren, yasani
bambagka bir gerceklik olarak goriiyordum.

Bunun yan sira, igler de kesinlikle olumlu yonde ge-
lisiyordu. Sarth tahliye memurum taginmam onayladi ve
davamn diismesi icin girisimde bulundu. Evden ayrilmak
ve ¢ctkmaya can attigim seyahatlerin bazilarim gergekles-
tirmek icin planlar yaptim. Son dort ay boyunca siiren yo-
gunlagtirilnug hafta sonu kurslarinin sevgi dolu ve giivenli
ortamindan ayrilma diigiincesi, bana kendimi rahimden ¢e-
kilip alinnug hastanedeki bir yenidogan gibi hissettiriyordu.
Artik geri adim atamaz, eski yaganuma geri donemezdim,
kendi hayatinu siirmeliydim. Ama mutlulugumun tek sorum-
lusunun ben oldugum diisiincesi boyumu agtyordu.

Gecgen alti ay boyunca tekrardan nefes ¢alismak, ger-
cekligimi yeniden gekillendirdi. Sonunda diinyayr miikem-
meliyet ¢ercevesinden gormeye basladim. Sadece nefes
almam ve mutlu olmam, mutluluk icin ¢caba gostermem ge-
rekli, béylece her sey daha iyiye gidecek. Insanlara yardim
etmek icin, sozleri bu enerjinin icinde eriyip giden bir vaiz
degil, bir ornek olabilirim ancak. Kendimi biitiinle tam bir
baglant: icinde ve mutlu hissediyorum. I¢ctigim son sigari-
min iizerinden on beg ay gecti ve alkole olan diigkiinliigiim-
den eser kalmadi. Gelecege yiiriime ve bir¢cok bakimdan
bir onder olma konusunda kendime giiveniyorum. Hepimiz
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bunu yapma kapasitesine sahibiz. Ben sevgiyim, ben sevgi
doluyum.

Hala arada sirada nefes seanslarina kogluk yapiyo-
rum. Bu insanlar, bagkalarmn kendilerini sifalandirmala-
rina yardim etme yetenegim hakkinda bana ¢ok olumlu geri
doniislerde bulunuyorlar.

Sana tiim kalbimle tesekkiir ettigimi soylemeliyim Ju-
dith. Nefes yasamimi degistirmeye devam ediyor ve hep
edecek. Diinya degisiyor ve ben bunu hissediyorum!

Cindy Merrit, Aja’nin kog¢lugunu yaptig1 ilk Transformal
Nefes seansi sirasinda on sekiz yasindaydi. Bana, egitim prog-
ramina katilmaya ne kadar istekli oldugunu belirten bir mektup
yazdi. Talebini kabul ettik. Long Island’daki egitime katild1. Bir
yil sonra, sunlar1 yazdi:

Transformal Nefes ile tamgtiktan sonra yagamimda
biiyiik yon degisimleri oldu. Bunlardan ilki, hicbir zaman
yammda olmayan babama tutundugum icin kendimi affet-
memdi. Onu zihnimde serbest biraktiktan sonra, aslinda ona
ne kadar miitesekkir olmam gerektigini anladim. Bu bags-
lama ve birakma dersini bir kere alinca, muazzam miktarda
sevgi ve sefkat bana dogru sinirsizca akmaya bagladi.

Daha once hi¢ boyle bir yiikselis ve kendimle bir olus
duygusu yasamamistim. Kendimle biitiinlesmem sayesinde
bilingliligim artti. Simdi gecmisi kendime mesken tutmak
yerine anda yagiyorum. Artik dig etmenler hakkinda endige-
lenmiyor, strese girmiyorum ciinkii her sey yolunda gidiyor
gibi goriiniiyor. Yapmam gereken tek sey, giivenmek. Simdi
nefesim tamamen agik, tipki zihnim gibi. Artik, akigtayim.

Uzerinde on dért yaginin kirilganhigini tagiyan Carolyne La-
Certe egitim programimiza annesiyle birlikte katilmigti. Eva,
Carolyn’i dogumundan beri bekar bir anne olarak bilyiitiiyor-
du. Aralarindaki yakinlik ve baghligin egitim sirasinda zirveye
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¢ikist hayranhk uyandiriciydi. Paylagimlan sirasinda ebeveyn
-¢ocuk rollerinin degisimini defalarca gozlemleyebiliyorlardi.
Bunun sonucu ise, iligkilerinin daha da derinlesmesiydi.

Carolyne’in kii¢iik yasi, onun egitim sirasindaki katilimini
ve kogluk becerisini bir an i¢in bile olumsuz etkilemedi. Nite-
kim, mezuniyete yonelik bu siniftan on bes yasinda sertifika al-
mayi bagaran ilk kisi Carolyne oldu. O zamandan beri okuldaki
arkadaslar i¢in nefes seanslar1 ve atolyeleri diizenliyor. Ayrica
0, bu ¢aligmalarin yagsamim g¢arpici bir sekilde degistirdigini
vurgulayan ilk gen¢ mezunumuz. Nefes yolculugu ile ilgili ola-
rak bizimle pay1a§t1k1arhj\se sOyle:

Transformal Nefes, goziiniiziin oniinde duran bir mu-
cize. Nefes beni daha yiiksek bir biling seviyesine tastya-
rak, depresyonumu asmamu, intihar egilimimi yenmemi ve
ergenligin getirdigi giinii giin etme aliskanlhiginu degistir-
memi sagladi. Tanri’mn 151811 icime tagsidi ve hayati - 6zel-
likle benimkini - biitiin yonleriyle farkli bakis agilarindan
gormeme yardim etti.

Nefes bedenimi daha ¢ok Prana’yla (Yasam
Enerjisi’yle) doldurdu, bu da icimdeki bastirilmis duygu-
lar1 serbest birakmama ve ruh ile daha giiclii bir baglanti
kurmama olanak verdi. Nefes, sahip oldugum her seye nese
ve seving getirdi. Simdi daha bir biitiin olmaya basladigimi
hissediyorum.

Fiziksel goriiniimiimiin icimde olup bitenlerin bir yan-
simast oldugunu fark ediyorum. Birgcok insanla nefesi pay-
lagsmak harika bir duygu. Ben, vermek icin buradayim ve
Transformal Nefes bu amacla sectigim, kigiligime en uygun
olan yol. O, sozciiklere ihtiyagc duymayan ve hi¢ bitmeyecek
olan bir nege armagamn, o basima simdiye kadar gelen en
iyi sey. Beni bu saglikli yola soktuklar icin biitiin 6gretmen-
lerime tegekkiir ediyorum.

Belirli bir yasa kadar (genellikle on iki), cocuklar ebeveyn-
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lerinin nefes kaliplarini benimserler. Bu kaliplar anne - baba-
larin sorunlarini yansitir, ¢ocuklar kendilerininkilere ek olarak
bir de onlar1 yiiklenirler. Bu nedenle, nefese baglayan ¢ocukla-
rin ebeveynlerinin de onlarla aligtirma yapmast iyi bir fikirdir.
Anne - babalar kendi sorunlarini temizledik¢e, bundan ¢ocuk-
lar1 da yararlanir.

Bana, 6fke sorununu ¢ézmesine yardim etmem i¢in oglunu
getiren bir anne buna miikemmel bir ornektir. Ofke nébetlerine
kapilan ¢ocuk okulda siirekli sorunlar yasiyor, evde de sik sik
cileden ¢ikiyordu. Onunla bir¢ok nefes seansi yaptik.

Nefesini aktive etmek (harekete gecirmek) ve bastirilmig
ofkesini giivenli bir sekilde ifade etmesini saglamak ic¢in onu
yastiklar1 dovmeye ve yumruklamaya yonlendirdim. Sonunda,
birkag yil once evi terk eden ve o giinden sonra ona az zaman
ayiran babasina ¢ok kizgin oldugunu itiraf etti.

Cocuklarin ebeveynlerinin sorunlarini igsellestirip daha
sonra onlari yansittiklarini bildigimden, anneyi de birkag nefes
seans1 yapmak i¢in yiireklendirdim. Ogluna yardim etmek i¢in
ne gerekiyorsa yapmayi arzu ediyordu. Gayet akillica davrandi
ve oglunun duygusal durumunu diizeltme konusunda sorumlu-
luk almaktan kaginmadi.

Anneyle ilk seans sirasinda, ogluyla tipatip ayni nefes kali-
bina sahip oldugunu gérdiim. Sadece anneninki ¢ocugunkinden
birazcik daha vurgulu ve sabitti. Ikisi de gogiis kafesinin iist
boliimiinde, yani 6fkenin depolandig: baslica yerde nefeslerini
tutuyordu. Nefes verme sirasinda her ikisi de pelvik bolgelerini
(alt karin bolgesi) sarsiyordu. Bu da, viicut dilinde ge¢mig bir
travmaya tutunduklar: anlamina geliyordu.

Anne bana, seans boyunca eski kocasina ne kadar biiyiik
bir 6fke hissettigi i¢in sagirdigini itiraf etti, oysa bu meseleyi
uzun zaman Once hallettigini saniyordu. Seansin sonuna dog-
ru, kendisini ¢ok daha iyi hissettigini sdyledi. Duygusal olarak
Ozgiirlegsmisti.

Ogluyla yaptigimiz bir sonraki seansta, cocugun iist gogiis
bolgesi tutulu degildi ve artik hi¢ 6fke hissetmiyordu. Bir sekil-
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de annenin 6fke duygusunu iyilestirmesi ogluna aktarilmis ve
cocuk da sifa bulmustu.

Cocuklarim kiigiikken, kendileriyle ya da kardegleriyle il-
gili bir sorun yasadiklarinda, mola vermek onlar i¢in sessiz bir
kose bulup nefese baglamak anlamina geliyordu. Neseye Giden
100 Nefes adim verdigimiz ¢alismay: yaptiktan sonra tutum-
larinin ne kadar ¢abuk degistigini gérmek hayranlik uyandiri-
ciydi. Kimi zaman nefesi yaptiklarini sdyleyerek bizi atlamayi
denedikleri olurdu ama her zaman ses tonlarindan nefesi yapip
yapmadiklarim anlardik. Baslangigta nefes yapmak zorunda
olmay1 olumsuz davraniglarinin bir sonucu olarak algiliyorlar-
di. Ama bir zaman sonra bu, bazi bilingdis1 olumsuz davranig-
lardan kurtulugu davet etme anlamina gelmeye basladi.

Aile toplantilarimizda, ¢ocuklarimiza kizginlikla tepki ver-
meden Once birkag¢ nefes alip ona kadar saymayi hatirlatirdik.
Onlari, nefes alirken ortaya ¢ikan duygularini disavurma ih-
tiyaci hissetmeden kabul etmeleri konusunda yiireklendirdik.
O zamanlardan bu yana, okullardaki ¢ocuk programlarinda,
grup evlerinde ve tedavi merkezlerinde 6fke yonetimi ve ofke-
nin saglikl ifadesi konularinda ayn1 yontemlerin kullanildigini
gormekteyim.

Egitim programizin mezunlarindan bir kismi, kamu egitim
kurumlarinda ve 6zel okullarda 6gretmen olarak gorev yapiyor
ve kendi islerinde bilingli nefes almanin yararlarin paylagiyor.
Yeni bir okulun kaygan zeminine adim attiklarinda, hepsi sakin
ve dikkatlice davranmayi basariyor. Tiimii bize, ¢ocuklarla bir-
likte ¢cok daha huzurlu, kendi merkezlerinde ve odaklanmis ka-
labildiklerini belirtiyor. Nefesi goz korkutmayacak bir bicimde
sunmak ve ge¢cmisi uzun yillara dayanan biirokratik 6gretim
gelenegini tedirgin etmemek igin anahtaridir.

Sevki kirilmig baz1 6gretmenler yola devam edemiyor ola-
bilirler ama digerleri kamu egitim sisteminin kisitlayici atmos-
ferini sabirla temizlemekteler.

e =N
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YASLANMA VE UZUN OMUR

Ona doksan birinci dogum giinii hediyesi olarak yaptirdi-
gim dordiincii Transformal Nefes seansindan sonra, Dr.
Benjamin Spock bana “Kendimi o kadar iyi hissediyorum ki,
cok daha sakin ve ¢ok daha canliyim” dedi. Gozleri 1511 151l
parliyordu ve her zaman oldugundan ¢ok daha cogkuluydu. Dr.
Spock ile yaptigimiz seanslar gayet zorlamasiz gegiyordu ama
giic doluydular, ¢iinkii siirece her zaman biiyiik bir istek ve ig-
tenlikle veriyordu kendini.

Onunla, Ben’in kendisine goniilden baghh esi Mary’nin
birilerinin kendi nefes seanslarindan hognutlukla s6z ettikle-
rini duydugu Deepak Chopra’nin San Diego’daki merkezinde
tamgmugtik. Cin gibi bir kadin olan Mary, kalan yillarini ola-
bildigince saglikli ve enerji dolu gecirebilmesi i¢in Ben’den
Transformal Nefes’i denemesini istemisti. Benjamin bundan o
kadar keyif aldi ki, beni Maine’deki evlerine davet etti. Burada,
her ikisini de son derece mutlu eden bir¢ok seans daha yaptik.
Ben de en az onlar kadar iyi vakit geciriyor ve bu derece bilge
ve nazik ruhlarla boylesine ilahi bir birlikteligi paylagtigim i¢in
kendimi kutsanmig hissediyordum.

Nefes ¢alismalarindan; agrilarinin azalmasi, sagliklarinin

185



DERIN NEFES AL NESEYLE KAL

toparlanmasi, enerji seviyelerinin yiikselmesi, tutumlarinin
diizelmesi gibi ¢cok genis bir alanda sayisiz yararlar goren
yash insanlarla ¢aligmak benim i¢in her zaman benzersiz bir
mutluluk kaynag1 olmugtur. Bu sifalanmayi gdzlemek olaga-
niistll yiiceltici bir deneyimdir. Yaglandik¢a bazi 6z nitelikler
gerilediginden, olumlu yiiklemeler yaslilarda son derece dik-
kat ¢ekici ve garpici degisimler olarak ortaya ¢ikar.

The Nutritional and Dietary Consultant (Beslenme ve Di-
yet Danigmani) isimli kitabinda New York’lu Sonya C. Star,
B.S**_ “Oksijen yetersizligi durumunda, beden C vitaminini
gerektigi gibi 6ziimseyemez ve kolajen doku parcalanmaya
baglar. Atar ve toplardamarlarin sertlesmesine izin veren ok-
sijen yetersizligi, organlarin yaslanmasinin ana nedenidir. O
ayn1 zamanda, inmelerin ve beyin dejenerasyonlarinin baglica
sebebidir” diye yazmaktadir. (**Fen Bilimlerinde Lisans Dere-
cesi)

Birgok yash insan sadece tip doktorlarinin tavsiyelerine gii-
venmektedir. Onlar ise, ilaglara glivenmek iizere egilmiglerdir.
Tip ve ilag bilimi ¢evreleri, hastaliklan tedavi etmek icin ok-
sijen recete etmenin karli yollarin1 ancak ¢ok kisa bir zaman
once kesfetmeye baglamiglardir.

Hiperbarik (Yiiksek Basingli) Oksijen Odasi, A.B.D.’de de-
nenmeye ve seyrek olarak da olsa kullanilmaya baslanan yeni
ve pahal1 bir teknolojidir. Biitiin dogal olmayan tedavi yakla-
simlarinda oldugu gibi, onun da yan etkileri, giivenlik sorunlari
ve etkinligi hakkinda soru isaretleri bulunmaktadir, ama gelen
haberler yine de cesaret vericidir.

Cok daha hesapl ve giivenli olan ise, bilin¢li nefes bilimi-
dir. Bu boyle olsa da, baz:1 yash insanlar artik degismek icin
¢cok gec¢ olduguna inanmakta ya da belki ge¢misi eselemenin
kendileri i¢in zor olacagini diisiinmektedirler. Yillarin getirdigi
tecriibe, kesinlikle iki tarafi keskin bigak gibidir. Bastirilmig
duygularin ve kendi kendine yeterli inang sisteminin yillar ve
yillar boyu saglamlagtirilmig olmasi, kigide kendisinin tirma-
nilmasi1 imkansiz bir dag oldugu yanilsamasini dogurabilir.
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Oysa olgunlukla birlikte gelen bir kendini kabul diizeyi vardir
ki, bu hizli degisimin anahtaridir.

Iyi bir nefes seansi her tiirlii derinlikteki aciyi, elemi ve
benzeri koklesmis kaliplar1 doniistiirebilir. Bununla beraber,
hizli bagarinin anahtar1 serbest birakmaya goniillii olmak ve
siirecin direngsiz gerceklesmesine -kendimizi ya da olmakta
olan seyi yargilamadan- izin vermektir. Iste bu noktada, yas-
lilar genglere gore daha avantajhidir.

Genglerin 6rmegin, iclerinde yaghlar kadar ¢ok katman bu-
lunmayabilir ama basarmak i¢in esit diizeyde baskiya maruz
kaldiklar1 bu kendi kendinin bilincinde olma hali onlarin ken-
dilerini birakmalarini zorlagtirabilir. Onlar, sag¢larinin bozulma-
sin1 Onlemekle i¢sel huzuru bulmaktan daha fazlailgili olabilir-
ler. Ama olgun yetiskinlerde boyle olmaz. Onlarin odak noktasi
coktan “Nasil goriinliyorum?’dan “Nasil hissediyorum?”’a
dogru degismistir. Ve bu, birini Transformal Nefes’le hizli so-
nu¢ almaya en agik kilan bakis acisidir. Nasil goriindiigiiniizii
bosverin, nasil hissettiginize bakin. Derin ve dolu dolu nefesler
alin, boylece yakinda hem daha gen¢ ve mutlu goriineceksiniz,
hem de kendinizi daha gen¢ ve mutlu hissedeceksiniz.

ReHanna Rich, yetmiglerinin sonlarinda bir hanimdir, uzun-
ca bir zamandir ne yasin1 gostermekte ne de yasl biri gibi dav-
ranmaktadir. Yillarca Transformal Nefes uyguladiktan ve bir
nefes kogu olarak onu bagkalariyla paylagtiktan sonra “Nefes
alig bicimimin hayatimi nasil yagadigimin barometresi oldugu-
nu 6greniyorum” demektedir. “Saniyorum kendi arka bahcem-
de Genglik Pinar1’n1 buldum” diye de eklemektedir.

Bilingli olarak ol¢iilii nefesler aldigimiz siirece, yasamlari-
miz1 doniisgtiirebiliriz. Bazilari ilerlemis yaslarinda baslarina ig
agmaya degmeyecegi seklinde bir tutum benimserler. Bu sade-
ce eski bir kendini kisitlama inancinin yiizeye ¢ikisidir, sizden
bunu goz Oniine almanizi istiyorum. Edindiginiz bunca yasam
tecriibesinden, egitimden ve birikimden sonra, kendinize daha
fazla deger vermenizin zamani gelmedi mi? Neseyi ertelemeye
bir son vermenin vakti gelmedi mi?

187



DERIN NEFES AL NESEYLE KAL

Sadece bir giinliigiine saf huzur ve saf sevgiyi deneyimler-
seniz, oraya ulagsmak i¢in harcamig oldugunuz biitiin bir 6mre
degdigini goreceksiniz. Transformal Nefes, kagirilmamasi ge-
reken bir etkinliktir. Yas ya da fiziksel durum ne olursa olsun,
daha derin nefes alabilirsiniz ve bunu hak ediyorsunuz!

“Oliim korkumun hemen hemen tamami biraktim ve ya-
samla yeni ve daha derin bir bag kurdum. Inancim ve giivenim
her giin biraz daha biiyiiyor” diyor Kaliforniya’da yasayan Re-
Hanna. “Saglhigim simdi ¢ok daha iyi ve giinliik faaliyetlerimi
¢ok daha kolayca ve stressiz yiiriitecek enerjiye sahibim”.

National Institute of Aging’in (Ulusal Yaglanma Enstitiisii)
diizenledigi bir toplantiy1 konu edinen bir makale bize bu ol-
gunun ardinda yatan bilimsel nedenleri sunuyor. Bu makaleye
gore, 1981 yilinda, Science News (Bilim haberleri) dergisi 5200
kisilik bir denek grubunun Massachusetts’de otuz yil siireyle
gozlendigi meshur Framingham Kalp Aragtirmasi’nin bulgu-
larin1 yayinladi. Bu arastirma, akciger fonksiyonu 6l¢iimiiniin
genel saglik durumunun ve dingligin bir gostergesi oldugunu
ve olas1 yasam siiresini tahmin etmenin abartisiz en oncelikli
yontemini olusturdugunu gosterdi.

Yas ilerledikge, hayati 6nemi olan akciger kapasitesi dii-
ser. Eger bozulmay1 durdurmak ya da siireci geri ¢evirmek
i¢in gereken adimlar atilmazsa, nefes kapasitesinin yiizde
yetmis besinden fazlas: yirmi bes ila yetmis bes yaglar1 ara-
sinda (cinsiyete ve testin yapildig1 yasa bagh olarak) kaybedi-
lir. Beklenen bu kaybin siiphe gotiiriir bir taraf1 yoktur. Hem
farkli yaglardaki insanlarin karsilastirilmasinda hem de bir
grup insanin yaglanma siirecleri takip edildiginde ayni sonug
cikmaktadir.

Yasamsal nefes kapasitenin bu uzun vadeli tahmin giici,
onu yasglanma 0l¢iitii olarak iyi bir aday haline getirmektedir.
Bir insan hastalik nedeniyle 6lim dosegine diismeden ¢ok
once, nefes kapasitesi onun yagsam beklentisini dl¢ebilir. Kimin
su andan itibaren on, kimin yirmi, kimin otuz y1l sonra lecegi-
ni tahminedebilir. Bu oyunda, yasamsal nefes kapasitesi diigiik
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biri, yiiksek olan birinden daha iyi bir skor yapamaz.

Makine miihendisi ve oksijenlenme arastirmacisi Michael
Brown, yaglanma ve oksijenlenme arasindaki iligkiyi harika bir
sekilde tarif etmektedir:

Oksitlenme (paslanma); besinlerin dagitilmasi, yemegimi-
zin sindirilmesi ve enerjinin agiga cikarilmasi siirecidir. Ok-
sijen bu siirecten sonra temizlik yapar. Oksijenlenme teorik
olarak yaglanma siirecini, hiicrelerimizi onlar1 ancak ¢ok yavas
eskiyecekleri sekilde temiz tutarak yavaglatir. Boylece toksinler
tarafindan yaglandirilmak yerine, sadece kozmik radyasyonun
bilim tarafindan kabul edilen etkilerine karsi miicadele etmek
zorunda kaliriz”.

Yaslandikca, giderek artan bir sekilde nefes alma mekaniz-
mamizi kapatmaya ve sik1 sikiya sarildigimiz iglevsiz nefes ka-
liplan gelistirmeye egilim gosteririz. Eger giinliik hayatin stre-
sinden kaynaklanan bastirilmig enerjinin birikimini azaltmak
ya da yoniinil tersine ¢evirmek igin bir geyler yapmamigsak, en
sonunda enerji yollarini tikamig ve Yagam Enerjisi’ni viicudun
disina dogru siirmeye baglamis oluruz. Bu yikic siireg, genel-
likle fiziksel formumuzun i¢inde kalan ruhu topyekun tahliye
etmemize kadar siirer. Ortaya ¢ikan sonu¢ yaygin olarak 6liim
olarak adlandirilir.

Transformal Nefes caligarak, yasam 6ziinii farkinda olma-
dan bedenlerimizin digina iten siireci tersine ¢eviririz. Boylece
artik kendimizi ne rastlantisalligin ne de atalarnmizin gen ha-
vuzunun merhametine birakmig hissederiz. Nefes mekanizma-
miz1 agarak ve Omiir boyu siirmiis bastirmalar: doniistiirerek,
biiyiik bir enerji yenilenmesi ve genglere 6zgii bir canlilik sag-
layan Yagam Enerjisi’ni bedenlerimize yeniden davet ederiz.

Yillar boyunca bir¢ok yagh insanla yaptigim calismalar si-
rasinda, hayranlik uyandirici bir¢ok geri doniise ve iyilesmeye
tanik oldum. Asagidaki kisisel dykiiler, zihinlerinin kaliplarinin
digina ¢ikmayi ve kendi nefeslerinin giiciinii genglik ve canli-
liga doniistiirmeyi arzu edenler i¢in biiyiik bir imkan ¢esitliligi
oldugunu gostermek amaciyla sunulmustur.
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Yagadigim en unutulmaz deneyimlerden birine, yine Dee-
pak Chopra Merkezi’nde egitim verdigim sirasinda tanigtigim,
simdi adina Gloria diyecegim bir hanimla birlikte ¢caligirken ta-
nik oldum. Gloria Dr. Chopra’nin bir haftalik programlarindan
birinin katilimcisiydi. Connecticut’taki sabit daniganlarimdan
biri Gloria’ya Transformal nefes ile kendi biiyiileyici deneyi-
mini anlatmigti.

[k goériismemiz sirasinda, Gloria’nin ne kadar stresli ve
mutsuz hissettigini gorebiliyordum. Ensesinde bir siglik fark
etmigti ve bunun ge¢misteki bir kanser hikayesinin yeni bolii-
mii olabilecegi konusunda kaygiliydi. Ilk seansimiz sirasinda
yiizeye muazzam miktarda duygusal travma ¢ikti. Sonunda
nefes aracilifiyla ge¢misiyle yiizlesmis ve kendisiyle biitiin-
lesmisti. Seansi ener ji dolu bir cogkuyla tamamlad.

Daha sonra Gloria bana, kendisini boylesine capcanli his-
sediyor olmasinin ve bu kadar biiyiik miktarda eski kizginlik
ve acinin pesini birakmamig oldugunu gérmenin onu sagkina
cevirdigini soyledi. Ancak onu en ¢ok etkileyen sey, onlarin
bu kadar ¢cabuk gitmesiydi. Ensesindeki yumru ¢ok daha kii¢iik
gibi goriiniiyordu ve artik ac1 vermiyordu. Daha sonra birkag
ilave seans daha planladik.

Bir sonraki yil boyunca, hem Gloria’yla hem de esi ve ki-
z1yla ayda bir diizenli olarak ¢alistim. Calismalarimiz siirer-
ken, bana her giin evde en az yarim saat, kimi zaman ise bir
saat nefes uyguladigini soyliiyordu. Her seansta, bana nefesin
yagsaminda yaptig1 etkilerden soz ediyordu. Ailesi de nefese
bagladigindan beri onun nasil daha mutlu goriindiigiinii, ruh
halinin ne kadar diizeldigini dogruluyordu. Kendisini yagami
boyunca hig hissetmedigi kadar iyi hissetmesinin yani sira, bir-
cok fiziksel rahatsizlig1 da diizeliyordu. Bunlarin en 6nemlisi
ise tabii ki tehditkar yumrunun kaybolmasiydi.

Nefese basladiktan dort ay kadar sonra, Gloria bana gec-
tigimiz on yil boyunca osteoporoz (kemik erimesi) ile birlik-
te seyreden, izlenmesi gereken ve ila¢ alimiminmi gerektiren az
rastlanir bir kan hastalifindan cektigini dile getirdi. Son tibbi
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kontrol, osteporoz’un geriledigini ve kan hastaliginin artik var
olmadigini ortaya koyuyordu.

Gloria’nin bana aktardigi en ilging bilgi ise suydu: O ve
kirk yillik esi birlikte her giin nefes yapmaya basladiklarindan
beri, sadece bununla yetinmiyorlar, her giin ask da yapiyorlar-
di! Bu da onlara kendilerini daha gen¢ ve yasama sevinciyle
dolu hissettiriyordu.

A\ e
ALTIN YOGA NEFES PROGRAMI

Ovgii ve umut dolu benzer ykiiler, lisansh bir yoga egit-
meni, sertifikali bir nefes kogu ve bizim kisisel gelisim egit-
menlerimizden biri olan Carol Hawk cephesinden de geliyor.
Dogu Yakasi’nda yasayan Carol, kendi Altin Yoga™ progra-
mina devam eden yashlardan olugan gruplarla yogun bir ¢alis-
ma siirdiiriiyor. Altin Yoga sinif1, yumusak esnemeler ile beden
hareketlerini Transformal Nefes uygulamalar1 ve baska nefes
aligtirmalariyla bir araya getiriyor.

Carol bu programi 1993’te, 840.000 yoga durusundan (asa-
na) hi¢ degilse bazilarini herkesin yapabilecegine olan inancina
dayanarak olusturdu. Herkesin nefes aldigini da biliyordu. Ise
yoga esnemeleriyle baglad1 ve caligmalarinda nefese ayirdigi
yeri kademeli olarak artirdi. Kisa siirede yaghlar i¢in en etkili
olan seyin Pranayama (nefes alma) oldugunu fark etti.

Onun 6grencilerinden biri, tekerlekli sandalyeye bagimli
bir huzurevi sakini olan Terry Lister su taniklig1 yapiyor: “Ne-
fes kendimi daha canli hissetmemi sagliyor. Simdi daha gii¢lii-
ylim”.

Carol 1993’ten bu yana, yaglilara bakim hizmeti sunan on
iki kurulusta yirmi dort Altin Yoga programu diizenledi ve bin-
den fazla yagl insanla caligti. Katilimcilarin yaglar1 55 ile 104
arasinda degisiyordu. Carol, yasin ille de bir insanin nefes alma
yetenegini kisitlamak zorunda olmadigi olgusunun altim ¢iz-
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di. Bir¢cok bakimdan, bu herkesin kazanma sansinin oldugu bir
oyundu.

Hatta Carol, nefes almak i¢in cihazlara gereksimin duyan
ve buna ragmen ¢alismaya katilmayi basaran yaklasik bir diizi-
ne yaslicikla bile ¢alisti. Onlar, nefes aligtirmalar: sirasinda ok-
sijen akisimi diizenleyerek nefeslerini kontrol edebildiklerinin
farkina vardilar. Bu onlarin biraz gii¢ kazanmalarina yardim
etti ve akcigerleri ile diyaframlarinin hareket kabiliyetinin art-
masina destek oldu. Calisma aym zamanda yasamlar tizerinde
daha ¢ok denetime sahip olmalari i¢in onlar1 kuvvetlendirdi.

Carol programinin baglangicini sdyle anlatiyor:

Dikkatimi ¢eken ilk sey, nefesi on plana ¢ikarmadan Altin
Yoga uygulattigimda, 6grencilerimin yoga duruglar sirasinda
caligmay1 bagindan sonuna siirdiiremeyecek kadar ¢abuk yo-
rulmalar1 oldu. Eszamanli olarak nefeslerinin ciddi bir bi¢imde
kapal oldugunu fark ettim.

Bunun iizerine programi ii¢ agamaya ayirdim. ‘Derin Nefes
Al isimli ilk agama onlar1; yavag ve derin nefes almayi ve bir i¢
gecirigle birlikte nefes vermeyi igeren basit teknikle tanigtirdi.
Bu teknik bir siire sonra sesler ve hareketler esliginde ritmik
nefeslere doniiserek, ¢calismanin ikinci ve liglincii asamalarini
olusturdu. Birden bire dersler kirk bes dakikadan bir saate uza-
d1. Ogrenciler dersten sonra kendilerini her zamankinden daha
yenilenmis ve tazelenmis hissediyordu. Verdigim ilk birkag
ders ile ii¢ asamali dersler arasindaki fark sok ediciydi.

Carol’un tipik bir dersi, yavag ve tam nefes aligtirmalar
esliginde yumusak esneme hareketleri ile basliyor. Buradan,
yirmi ila kirk dakika siiren Transformal Nefes’e ge¢is yapiyor.
Calismanin biiyiik bir kisminda &grenciler iskemle ya da teker-
lekli sandalyede oturuyorlar. “Yagllarla bilin¢li nefes yapma-
nin farklarindan biri, ag1z yerine burundan solumanin (standart
prosediir) onlar i¢in dnemli olmasidir. Bunun nedeni, onlarin
zatiirreye karg1 ¢cok hassas olmalaridir. Burundan nefes onlarin
solunum sistemi enfeksiyonlarindan korunmalarina yardimei
olur”.
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Genellikle 6grencilerimden ¢ogu aci/agri, kaygi ve depres-
yonla gelirler. Asag1 yukar1 on nefes sonra gozleri kocaman
acillmaya baglar, daha uyanik olurlar ve daha kolay hareket
ederler. Onlarda giilimsemeler ve bagka mutluluk belirtileri
goriiriim. Diisiik, cansiz, yasayan oliileri ¢agrigtiran bir ener-
Ji seviyesiyle baglarlar. Nefesle birlikte yanaklarina renk gelir,
ayaklarim yere vura vura giilerler. i¢lerinden bircogu tekerlekli
sandalyelerinden kalkar ve onlar iterek etrafta dolasir. Hatta
birbirlerine dokunmaya ve aralarinda daha farkl iligkiler kur-
maya baglarlar. Sadece bunu izlemek bile benim igin bilyiik bir
miikafat olmustur!

Carol’in programimin katilimcilarindan Hilda Adams’a
gore, “nefes onun agrilarin1 dindiriyor ve sakinlesmesine yar-
dim ediyor”. S6zii yine Carol’e birakalim:

Goriiniige gore birgcok yagl insan kollarindaki ve elle-
rindeki kalict kasilma ve sertlesmeden sikayetcidir. “Teta-
ni” adi verilen buna benzer gecici bir durum bazen Trans-
formal Nefes seanslari sirasinda da meydana gelir. Tetani
cogunlukla biriktirilmis gerginlik ve korkuya isaret eder.
Biitiinlesme gerceklesirken, eller ve kollar bir siire igin
felg olmusg gibi hissedilir. Nefes sihirini sergilemeye devam
edince, gerginlik serbest birakilir ve uzuvlar hicbir zaman
olmadiklar: kadar gevger.

Gergekte ne kadar ¢ok sayida yagh insamn korku ve
stres kalibina sikigip kalmuig olduklari, ne kadar ¢ogu icin
bunun bir varolug bicimi haline gelmis oldugunu gormek
beni sasirtrugtir. Onlar, duygusal olarak da korku tepkisi
kalibimin mahkumu durumundadirlar. Yani, olas: stres du-
rumlarina kargi korku tepkisi verirler bu da stresin bir ola-
suik olmaktan cikip gercege doniigmesini garantiler.

Nefese devam ettikge, kollarindaki kronik hareket kay-
b diizelmeye baglar ve sakinlegirler. Hatta bazilarun tam
olarak iyilegtigine, kollarimin ve bacaklarimin yeniden es-
nekliklerine kavustuguna ve gevsemeyi basardiklarina ta-
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nik oldum. Nefes onlara, yasama kargi stres tepkisi verme
aligkanliginin yerine sakin olma tepkisini yerlestirme ko-
nusunda yardim eder. Ayrica, bu degisime paralel davranig
degisiklikleri de gozlenir.

Yagl insanlardan aldigim bir baska harika odiil de,
bir yil ya da daha fazla zamandan beri devam eden grup-
larimda, ogrencilerimin beni kendilerini iyi hissetmelerini
saglayan diger faaliyetlerle iliskilendirmeleri nedeniyle
beni her gordiiklerinde girdikleri “sevincten ugcma tepkisi”
diye adlandirabilecegim ruh halidir. Otomatik olarak daha
derin nefesler almaya baglarlar ve ben ufukta goriindiikten
az sonra seving ve cogkuyla dolmusg olurlar. Bu da kesinlikle
benim negeme nege katar!

Ray Thomas “Yiiksek tansiyon rahatsizligim diizene girdi”
dedi.

Ve Bayan Jimmy Ewell nefesten “bana kendimi daha mutlu
ve canli hissettiriyor” seklinde s6z ediyor.

Ama yaglilarin sifas1 bunlardan ¢ok daha otelere gidebili-
yor. Carol’un daha 6nce ¢aligma yaptig1 Dogu Yakasi’'nda yas-
lilara hizmet veren kuruluglarin bir¢ogu, kayg: bozukluklar
ve panik ataklar konusunda bagka herkes cuvalladiginda onu
yardima ¢agiriyor.

“Atak geciren kisiye miimkiin oldugunca yaklagir, Trans-
formal Nefesi uygulamali olarak gosterir ve onu benimle bir-
likte nefes almaya yonlendiririm. Cok gecmeden, hasta sakin-
lesmeye ve kendisini daha iyi hissetmeye baglar. Bu her zaman
ise yarar”.

Carol’iin Parkinson belirtilerinin kontroliine yardim etmeye
¢agrildig1 baz1 zamanlar da olmustur. Birka¢ dakika Transfor-
mal Nefes’ten sonra, denetlenemez titreme ya azalmis ya da
uzun siireligine ortadan kaybolmustur.

Carol, yashlarin seanslar sirasinda yiiksek sesle ve berrak
tonlamalar yapmay1 sevdiklerini belirtmektedir. “Bunu ¢ok ya-
pariz, bu hemen onlarin duruglarini diklestirir. Onca y1l kendi-
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lerini dile getirememenin ve isitiimemenin etkileri temizlenir.
[sitilmeyi ve dokunulmayi ne kadar ¢ok sevdiklerini gormek,
her zaman ¢ok sevimli bir deneyim olmustur. Ve nefes sirasin-
da onlara dokunma firsatina sahip olmak ne kadar da hogtur”.

Carol’iin 6grencilerinden bir digeri, Ruby Lee Anson “Nefes
her seferinde kendimi daha geng hissetmemi sagliyor” diyor.

Carol ii¢ huzurevinin personelini egitmistir. Bu egitim onla-
ra, Carol’un ziyaretleri arasinda kalan zamanda onun baslattig
isi kurumlarinda kalan yaslilarla devam ettirme olanagini ver-
mistir. Bu gruplara dair en unutulmaz anisini sordugumuzda,
Carol bizimle asagidaki dykiiyll paylasti:

Ug giinden beri yataginda karm ¢ok agridig icin iki
biikliim vaziyette yatan seksen yedi yasindaki bir hamima
yardim etmek icin ¢cagrildim. Sonug olarak, kadincagiz ta-
mamen halsiz diismiistii. Ellerimi gobeginin ve gogsiiniin
lizerine koydum, ona nasil nefes alacagim gosterdim. Sa-
dece birkag dakikalik nefesten sonra, konusmaya sonra da
hickirarak aglamaya bagladi. Asagi yukari bir saat boyunca
nefesler arasinda hickirdi. Sonra durumu biiyiik olciide dii-
zeldi ve daha sonra, kendi bagina nefes alistirmalari yapma
giiciine ve hevesine kavustu.

Dr. Deepak Chopra, Dr. Andrew Weil ve Nathaniel Altman
gibi vizyon sahibi modern tip insanlari, son eserlerinde yas-
lanma ve hastalikla en ¢ok hiicresel yenilenme yoluyla basa
cikilabilecegi fikrini ileri siirmiislerdir. Hiicresel beslenmenin
en dnemli kaynaginin sisteme artirilmis oksijen tedarik edilme-
si, bunun en idealinin de dogal yolla, yani etkili nefes yoluyla
yapilmasi oldugu hakkinda hepsi fikir birligine varmgtir.

Hiicreler kendilerini 30 ila 90 giinliik dongiilerle yenilerler
ve saghkl hiicre yapisinin baglica bilesenleri oksijen ile karbon
dioksit’tir. Biitiin bunlar bilinmese bile, bakmayi secen herhan-
gi biri ding ve saglikli bir yasamin anahtarinin kendi nefesimi-
zin giiclinde sakl1 oldugunu gorebilir.
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“MUTLU VE MUMIN KISILER,
YUVALARINI NEFESTE BULANLARDIR;
CENNETIN ICSEL KRALLIGI VE
KRALICELIGI ONLARA AITTIR”.

ISA’NIN ARAMICE DEYISLERI
KOZMOS'UN YAKARISLARI
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zun yillar boyunca, bu diinyay: terk etmeye hazir olan

bazi insanlara, gegislerini daha kolay ve neseli bir hale
getirme konusunda yardim ettim. Nihai teslim olusa sik¢a eglik
eden korku ve direncin bile, bilingli nefes ile doniistiiriilebile-
cegini bu deneyimler sirasinda 6grendim.

Hayatta tutundugumuz her sey nefesimize, genellikle nefes
verigimiz sirasinda solar pleksus (giines siniragi) bolgemizde
olusan bir gerginlik seklinde yansir. Oliim, son birakigi temsil
eder. Solar pleksus’a nefes almaya yonlendirilmek, oradaki tu-
tulu kaslarin gevsemesine yardim eder. Sonunda tutunma kali-
bi ¢oziiliir, boylece kisi kendisini yagamin biitiin alanlarina, en
nihayetinde de gecise teslim eder.

Bu konuda yasadigim en anlamli deneyim, on yili agkin
bir siire 6nce gerceklesen kendi annemin gegisi oldu. Annem,
alt1 aydan beri tiroid kanseri nedeniyle agir hastaydi ve aldigi
yogun kemoterapi yiiziinden dylesine rahatsizdi ki, hastalig
boyunca Transformal Nefes’e kendisini agabilecek durumda
olamadi. Hastaneye ii¢iincii kaldiriligindan sonra, evinde daha
huzurlu bir gekilde 6lebilmesi igin bize teslim edildi (sadece
kirk iki kilo geliyordu). Siirekli aci ¢ekiyordu ve gozlerinde
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daimi bir dehget ifadesi vardu.

Haziran ortasinda, giizel bir Pazartesi sabahi yataginin ke-
narinda oturuyordum ki, suuru yar:i kapali bir durumdayken
birden bire bilingli baglantili nefese gecti. Biitiin hastalif1 sii-
resinde tam da ona yalvardigim bicimde nefes almaya bagladu.

Kitabimi bir yana biraktim ve nefesimi onunkiyle uyumla-
maya koyuldum. Gézleri kocaman agildi, ruhuna agilan pence-
re benimkiyle tam bir baglanti kurdu. Yolculugunun bir sonraki
duragina ulagmak igin bilin¢li nefesi kullanarak kendine yar-
dim ettigini gormek i¢imi rahatlatt.

Yaklasik yarim saat kadar birlikte tam bir uyum i¢inde nefes
almaya devam ettik. Kimi zaman, bir ya da iki dakika boyunca
nefes almay1 tamamen birakiyordu. Gittigini saniyordum. Ama
nefesi kaldig1 yerden devam ediyor ve tipki bir nefes seansinda
oldugu gibi, her geri doniisiinde daha da huzurlu goriiniiyordu.
dogru dondiirdii ve biiyiik bir takdir ve heyecan dolu bakislarla
bosluga dogru dikkatle bakti. Agzimdan dokiiliiveren sozlere
kendim bile sasirmistim: “Babam o, degil mi? O orada, degil
mi?”.

Babam on bir ay once vefat etmisti. Bagiyla onayladi ve
gozlerim yasardi. Sonra, oda inanilmaz bir enerjinin varliiyla
doldu. Simdiye kadar deneyimledigim buna benzer tek sey co-
cuklarimin dogumunda hissetti§im enerjiydi. Yogun bir seving
ve minnet hissi gibiydi. Biitiin apartman dairesi ¢ok parlak bir
1stkla dolmusgtu sanki. Artik gitmeye ¢ok yakin oldugunu se-
ziyordum ve benim i¢in biiyiik siirprizdi ama bu ¢ok giizel bir
histi.

Annem on iki nefes daha aldi ve durdu. Sonra bir nefes
daha, sonra kusursuz ve dingin bir i¢ gecirme ve her sey bitti.
Ona bir siiredir artik hizmet etmeyen bedeninden kurtulmus ol-
masindan kaynaklanan muazzam bir huzur ve 6zgiirliikk duygu-
su deneyimledim. Yeniden mutlu ve 6zgiirdii.

Bundan sonra olan sey beni soke etti. Yas ve iiziintii yerine,
miithig bir seving ve hafifleme hissediyordum. Ve bir sekilde,
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benim de annemin hissettiklerini hissettigimi biliyordum. Bu
degerli anlar1 onunla paylagmis oldugum i¢in bir kutsanmiglik
duygusu yasiyordum. Geride biraktigi bunca aci ve cefa dolu
aydan sonra bana ne armagan vermisti ama! Oliime gegisin ya-
sama gecis kadar enfes bir deneyim olabilecegi bilgisini hediye
etmisti bana.

Yasamimin daha erken yillarinda; nefes almayi, gevsemeyi
ve olmasina izin vermeyi basarabildiginde, dogum yapmanin
nese ve seving dolu bir deneyim olabilecegini 6grenmigstim.
Simdi ayni nefes annemi, bir yaninda ben bir yaninda babam
bulunurken bagka bir boyuta tagimigti.

Bu boyut degistirme deneyiminden sonra, Transformal
Nefes’in destegiyle bir¢ok bagka insana kendi benzersiz gegis-
lerinde yardimci olma konusunda olaganiistii firsatlara sahip
oldum. Ayrica, kendi konuklarinin Eve doniis yolculuklarina
daha huzurlu ¢ikmalarina yardim edebilmeleri i¢in bir¢ok diig-
kiinler ve yaslilar evi ¢aliganini egitme olanagi buldum.

Transformal Nefes annemin 6liimii gibi yikici olma potan-
siyeli tasiyan bir olayr hayatin liitufkar ve harikulade giizellik-
lerine dair bir deneyimine doniistiirebilse bile, benim tercihim
onun daha uzun yagamasi olurdu. inaniyorum ki, eger ona daha
once kucak acgabilmig olsaydi, nefes bunu miimkiin kilabilirdi.
Benim burada birakilma nedenim ise, son nefesiniz bedeninizi
ve ailenizi geride birakip sonsuzluga karigmadan Once sizi ne-
fes almaya ve dolu dolu yasamaya yiireklendirmek.

=\ =N
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“TRANSFORMAL NEFES,
GOZUNUZUN ONUNDE DURAN
BIR MUCIZE.

NEFES BENI DAHA YUKSEK BiR
BILINC SEVIYESINE TASIYARAK,
DEPRESYONUMU ASMAMI,
INTIHAR EGiLIMIMI YENMEMI| VE
ERGENLIGIN GETIRDIGI
GUNU GUN ETME ALISKANLIGIMI
DEGIiSTIRMEMI SAGLADI.

CAROLYNE LACERTE, 14 YASINDA
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PSIKOTERAPI,
PROZAC VEYA NEFES

Mssaehusetts Cape Cod’dan Dr. Henry Smith Rohrberg,
irkac yil once Transformal Nefes ko¢lugu egitimini
tamamlayan seckin bir psikoterapi uzmaniydi. Transformal
Nefes’i kullanmaya baglamadan once, yirmi yih askin bir sii-
redir geleneksel psikoterapi uyguluyordu. Dr. Rohrberg, has-
talarinin bircogunun sorununun nefes yoluyla bu kadar ¢abuk
¢oziimlenmesine hayret etmisti. Tekrar tekrar “Bir Transformal
Nefes seans iki yillik geleneksel terapinin sagladig: yarari sag-
layabilir” demekten kendisini alikoyamiyordu.

Geleneksel psikoterapi oncelikli olarak bilingli zihni ele
alir, hastalia neden olan kaliplar1 gézden gegirerek ve analiz
ederek gecmisten kaynaklanan sorunlari sézel yoldan ¢ozmeye
caligir. Transformal Nefes gibi o da gecmisteki yasam dene-
yimlerine dayanarak zihni kisinin kendi yarattig1 kisitlamalar-
dan kurtarmay1 amaglar. Bireyin gelisimine zararli hale gelmig
olan inang ve kabulleri ortadan kaldirmaya veya degistirmeye
ugrasir.

Bununla beraber, en derin inan¢ ve davraniglardan bazila-
rinin konugma terapileriyle, olumlu diigiinmelerle, viziializas-
yonlarla (gorsellestirme ¢aligmalari), olumlamalarla ve diger
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katigiksiz agik biling teknikleriyle dyle kolay kolay degisme-
dikleri apagik bir gercektir. Bu sorunlan ¢dzmek i¢in yillar
boyunca seans iistiine seans yapilmasina ihtiya¢ duyulabilir,
¢linkii problemlerimiz bilingli zihinden ¢ok daha derinlerdeki
bir zemine kok salmig durumdadir. Kimi bilingsiz ve yonetil-
mesi zor kaliplarin hiicresel enerjilerinin doniistiiriilmesi i¢in
en derin diizeylere inmemiz gerekir.

Bagimlilik tedavisi konusunda diinyaca iinlii bir 6gretmen
ve terapist olan John Bradshaw sayisiz ¢ok satarinda, duygu-
sal problemlerin ¢ekirdek halinde olduklar: seviyelere ulagsma
ve onlar1 orada degistirme girisiminden, bozuk davranis kalip-
larimizin “6zgiin nedenlerini iyilestirme” olarak soz eder. Bu
Ozgiin nedenler gelisimimizin ¢ok erken evrelerinde bilingal-
timiza yerlesmistir ve tedavi edilmeden birakildiklarinda ha-
yatlarimizi yonetmeye devam ederler. Bir¢ok vakada, bunlar
psikolojik hastalik seklinde ortaya ¢ikar ve en temel iglevlerin
bile yerine getirilmesi ila¢ alinmadig takdirde zor ya da im-
kansiz hale gelir.

Depresyona kars1 Prozac, kaygi bozukluguna karg1 Xanax
kullanan insanlarin sayis1 beni hayrete diisiiriiyor. Ve bu ilaglar
kimi zaman kullanicilarina ¢abuk bir rahatlama saglasalar da,
s0z konusu ilaglarin iireticileri bile onlara birka¢ yildan faz-
la bel baglanmamasini tavsiye ediyor. Maalesef ilaclar sadece
belirtileri gegici olarak hafifletebilir ve yan etkilerinin verdigi
hasara bir de hastaligin asil nedenin arka planda kartopu gibi
biiylimeye devam etmesi eklenir. Basitce yapilmasi gereken,
bastirilmig malzemeyi bir sekilde ifade etmek ve onunla yiiz-
lesmektir.

Fiziksel, duygusal ve ruhsal bedenler tarafindan 6édenen be-
del bir yana, bu ilaglarin fiyatlar1 bir¢ok insanm sosyal yardim
aramaya itmektedir. Diger bazilarinin sikintilan ise finansal
stresin yarattig1 ek baski yiiziinden katlanmaktadir. Careyi ken-
di disimizda arama denemelerinin hepsinde oldugu gibi, ilagla-
rabagvurmak da en iyi olasilikla yetersiz ¢dziimler yaratir. Ama
cogunlukla ilaglar, kazanma ihtimali sunmayan tekliflerdir.
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Siikiirler olsun ki, Transformal Nefes giivenli ve etkili bir
alternatif sunmaktadir. Nefes ¢aligmasi sayesinde bir¢ok insan
psikiyatrik ilaglardan basariyla vazge¢cmektedir. Sosyal hizmet
uzman Elisabeth B. “Antidepresanlar1 ve receteli alerji ilag-
larini ilk Transformal Nefes seansimu izleyen iki ay icerisinde
biraktim” derken, bu gercege taniklik etmektedir.

Pek az tedavi teknigi bilingalt1 zihin seviyesinde etkili olur.
Hipnoz, inanglar1 olumlamalarla yeniden programlamak igin
biling¢altina ulagilmasina yardimci olabilir. Ama, uygulayici
daniganin bastirilmis malzemesine seslenmedigi siirece, o hala
kisinin ruhsal alaninda kalarak onun davraniglarin1 yonetmeye
devam eder. Transformal Nefes ise, sorunun enerjetik 6ziine
iner ve onu daha yiiksek titresimli bir duruma getirir, boylece
olumsuz kaliplar1 ve onlarin hayatimizdaki etkilerini degisti-
mir.

Transformal Nefes’in psikoterapinin yerini alabilecegini ya
da almasi gerektigini sdylemiyorum. Yagamimizdaki sorunlari
bilingli zihin seviyesinde anlamamiz ve onlarla orada hesaplas-
mamiz Onemlidir. Ama, sorunlarin enerjetik koklerini sokmek
icin nefesin arindirict giiciinii kullanabilecegimiz daha derin
seviyelere inmek de ayni derecede 6nemlidir.

[zleyen boliimde, Transformal Nefes sertifikasi almig olan
ve onu kendi daniganlar1 ve hastalariyla yaptiklar1 ¢aligmalarda
kullanan bir¢ok ruh ve zihin saghigi profesyonelinden sadece
birkacinin aktardig: 6ykiileri bulacaksiniz.

ANy

YATILI BiR PSIKIYATRIK TEDAVI KURUMU

Sosyal bilimlerden yiiksek lisansli Kevin Makarewicz, Well
Spring’de yiiriitiilen digavurumcu terapi programinin eski yo-
neticisidir. Bethlehem Connecticut’ta bulunan Wall Spring, ye-
tigkinler ve gencler icin yatili bir psikiyatrik tedavi kurumudur.
Kevin Makarewicz, Transformal Nefes profesyonel egitimini
tamamladiktan sonra, danigan ve hastalarinin tedavi planlarina
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yillarca dnce nefes seanslarini da eklemis ve etkileyici bazi so-
nuglara ulagmustir.

Kevin’e gore, “Transformal Nefes’in en 6nemli yararlarin-
dan biri, insanlara kendi saghkl enerjileri ile temas etmenin
yolunu gostermesidir. Nefes bedenin savunma bloklarini yika-
rak ve yasama giicilinii onararak, kisinin saglikl 6ziine ulagsmak
icin fiziksel, psikolojik ve duygusal sorunlarin 6tesine gecer”.

Kevin Makarewics, her iki cinsiyetten ve farkh yaslardan
otuz civarinda kronik depresyonlu insanla ¢aligti. On ila on iki
seanstan sonra her biri Transformal Nefes’e olumlu cevap ver-
di. Kevin’in gozlemi, seanslarda daha ¢ok gayret gosterenlerin
daha ¢ok gelisme gosterdikleri yoniindeydi. Belirtiler diizelme
gosterdi, bazi vakalarda belirgin bir sekilde azaldilar ya da ta-
mamiyla yok oldular.

Kevin, bazi aile i¢i sorun vakalariyla da ilgilendi. Biitiin
vakalarda, hem ebeveynlerin hem ¢ocuklarin nefes sayesinde
daha sorumlu bir tutum kazandiklarim gordii. “Ayrica birbirle-
riyle daha olumlu ve sevgi dolu bir iletisim kurmaya basladilar.
Nefes, kisisel sorunlarini daha acik bir sekilde goérmeleri ve
kendi problemlerini aile dinamikleri ile karistirmamalari konu-
larinda onlara yardimei oldu”.

Akut kayg1 bozukluklariyla ilgili vakalarda, Kevin Trans-
formal Nefes’in anlamli bir yardim sagladigini bulguladi. “Bu
vakalarda, hastalardan ¢ogu, kaygilarin1 ydnetmek ya da gider-
mek amaciyla nefesi kendi baslarina kullanma becerisini ka-
zand1”.

PTSD (Travma Sonrasi Stres Bozuklugu) hastalar1 da ¢cok
tatminkar tepkiler verdiler. Kevin’e gore, “travmatik bir aniya
donme egilimdeki hastalar, o anin icinde nefes yaptiklarinda,
sonunda o anin gercekliginin digina ¢ikiyor ve bu ana ¢ok daha
sakinlesmis bir sekilde doniiyorlar”.

Kevin, bu nefes teknigini geleneksel psikoterapi ile karsi-
lastirirken, “Nefes, daha biitiinseldir. Sadece zihne odaklanan
sozel terapinin aksine, kisinin tiim varolusuna ulagir. Transfor-
mal Nefes bir insanin yasaminda ne olup bittigini gérmeye ve
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onu harekete gecirmeye giden bir yoldur ve sdzel terapiden ¢ok
daha 6teye uzanan bir siirectir. Benim defalarca gordiigiim sey,
nefesin caresizlik ve umutsuzluk hisseden insanlara bir umut
ve yasama sevinci deneyimi sundugudur” demektedir.

N\

BOSTON'LU DOKTORUN BUYUK BASARISI

Diplomal1 klinik psikolog Dr. Abraham Sussman, Boston
Massachusetts’te siirdiirdiigii 6zel ¢aligmalarin bir pargasi ola-
rak 1994’ten beri Transformal Nefes’i kullanmaktadir. Bu tek-
nigi bir¢ok rahatsizligin tedavisinde kullanmig ve hastalarinda
biiyiik ilerlemeler gdzlemistir.

Dr. Sussman, “kendi hayatiyetlerinin farkindaligim yitir-
mis, temelinde diisiik enerjili ve kafalarinin i¢inde yasar gibi
goriinen” insanlardan iyi geri doniisler aldigim belirtmekte-
dir. Klinik depresyon, bu tanima uyan en yaygin teshislerden
biridir.

Dr. Sussman’a gore Transformal Nefes boyle insanlara ken-
di igsel akiglarin1 ve canliliklarini deneyimletmektedir. Onun
gozlemine gore, nefes sonugta enerjiyi ve iyimserligi artirmak-
tadir. “Transformal Nefes’in karsilikl iliskiye dayanan terapi-
ye getirdigi ek avantaj, onun bize enerji dolu, aktif, capcanlh bir
deneyim sunmasindadir. Insanoglunun bir¢ok boyutta uyanma-
sin1 saglar. Bizi bdylece i¢ diinyalarimiza agabilir. Kendi derin-
liklerimizle ilgili bir deneyim yasamak, bize genellikle bir¢ok
duygusal katmanin varhigimi kabul ettirir. Bu da, varligimizin
bir¢ok farkli tezahiiriiyle barismamizi ve yiizeye ¢ikan seyle
biitiinlesmemizi saglar”.

Bagkalarinin kendilerini nasil gordiigiiyle asir1 ilgili kisiler
de iyi sonuglar almaktadir. Dr. Sussman bdyle insanlar1 ¢ok
“bagkasal” giidiimlii seklinde tanimlamaktadir. “Nefes seansini
yasadiktan sonra kendi i¢sel deneyimlerine ulagmak icin iyi bir
dayanak noktasi buldular. Bu onlara kendi degerlerini bilme
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konusunda bagunsiz bir yetenek gelistirmekte ve kendi i¢ diin-
yalariyla temasa ge¢gmekte yardime oldu”.

Asint aktif i¢ diinyalarina kapanmis olan ‘kopmus’ insan-
larda (disosyatif) Transformal Nefes, yine Dr. Sussman’a gore
“riskli kabul edilen vakalarda, hastalarla giivenli ve iyi iligkiler
kurulmasinda etkili oldu”. Bu ¢ergeve i¢inde degerlendirildi-
ginde, “nefes terapisi huzur, denge ve uyum yaratmigtir”.

Dr. Sussman, korku ve endige kaynakli somatik (yani fizik
bedende yansima yapan) rahatsizliklarin, nefes ile en kolay te-
davi edilenler oldugunu belirtmektedir. Dr. Sussman’a gore
“Nefes, bireylere yalniz olma, ardindan da kendini bulma de-
neyimlerini sunar. Bu, korkularin azalmasina yardim eder”. Dr.
Sussman goriisiinii, “Transformal Nefes’i psikoterapi i¢in de-
gerli bir arag olarak goriilyorum” diye dzetlemektedir.

B VY 0 Y N

GENIS BIR UYGULAMA ALANI

Diplomali akil sagligi danigman1 Samvedam Randless bir
diplomat, bir psikolog ve Reich ekoliine bagl bir terapisttir.
Buna ek olarak Postiiral Entegrasyon (Bedenin i¢sel zekasin-
dan yola ¢ikan alternatif bir psikoterapi yontemi) egitimi ve
deneyimine sahiptir. Sommerville Massachusetts’teki Beden
Giidiimlii Psikoterapi Merkezi’'nin es kurucusu olan Samve-
dam, Transformal Nefes’i 6zel hayatinda hem kendisi, hem aile
tiyeleri; profesyonel kariyerinde ise daniganlari igin gercekles-
tirdigi ¢alismalarda yogun bir bi¢cimde kullanmigtir.

Samvedam, ‘Igsel Nefes Sanati” adim verdigi aylik nefes
kurslar1 ve yogunlagtirilmis haftasonu atdlye caligmalari dii-
zenlemektedir. 2500’den fazla insana, toplu veya bireysel se-
anslarla olaganiistii bir doniisiim ve iyilesme yolculugunda
rehberlik etmigtir. Yasamindaki en belirleyici anin, hasta an-
nesinin acil bir sondan goksel huzura gegisine nefes sayesinde
yardim edebildigi an oldugunu belirtmektedir.
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Samvedam, Transformal Nefes’i kullanma konusunda duy-
dugu cosku ve hevesi, asagidaki satirlarda agik¢a ve yiiksek
sesle dile getirmektedir:

“Onu seviyorum. Meydana getirdigi enerjetik degisiklik-
lerden - ki bu seviyede onemli seyler olur - keyif aliyorum.
Zihinsel diizeylere sikisip kalmiyoruz, insanlar ipuglarini verir
vermez, dogruca orada olup biteni gérmek icin daha derin se-
viyelere iniyoruz. Hazir olan herkesle nefes yapiyorum. Bazi
daniganlar baglangicta konusmak istiyor, nefesin i¢ine sonra
giriyorlar”.

Omegin, Transformal Nefes’in travmalardan sag ¢ikanlar
icin kullanilmas: konusunda karsit goriisler vardir, ¢linkii nefes
onlar1 ge¢mis travma deneyimlerinin tam ortasina geri dondii-
rebilir. Bununla birlikte, benim godzlemim, bir daha bu somii-
riici kaliplar1 tekrarlamamalar i¢in onlarin bagka bir rotaya
gecmeyi Ogrenmeye gereksinim duyduklari dogrultusundadir.
Ayrica bir terapist, travma hikayesi olan biriyle ¢alisma konu-
sunda donanimli olmalidir. Onlarin bir daha benzer kaliplan
tekrarlamalarini Onleyebilmek i¢in, onlarla birlikte orada olma-
ya tahammiil etmeyi basarmaliyiz. Ciinkii her sey ¢ok cabuk
gelisebilir, daniganlar ¢ok hizli gittiklerini hissederlerse sonug-
lar1 sabote edebilir. Once, belirli bir kargilikli giivenin geligti-
rilmesi gereklidir.

Samvedam, Tranformal Nefes seanslarinin depresyonlu
daniganlarinda ¢ok etkili oldugunu “Nefes onlara yeniden his-
setmeye baglama ve depresyonun verdigi takatsizligi atlatma
konusunda yardim ediyor” sozleriyle ifade etmektedir. Ayrica,
agir1 beslenmeyi ve sigara igmeyi birakmak isteyen daniganla-
riyla da iyi sonuclar aldigim s6ylemektedir.

Samvedam nefes ¢aligmasini, ayni zamanda Coklu Kigilik
Bozuklugu ve Travma Sonrasi Stres Bozuklugu hastaliklarinin
tedavisinde de kullanmaktadir. Samvedam’a gore, “Bu insanlar
yaygin bir sekilde; 1siklar gérmek, derin bir i¢ huzuru hisset-
mek gibi “yiikselig” deneyimleri yasadiklarin ve siirekli ola-
rak neseyle dolup tastiklarini belirtiyorlar”.
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Samvedam’in deneyimlerine gore, Transformal Nefes en
cok genellesmis kaygi bozukluklarinda (panik ataklar) etkili
olmaktadir. Samvedam tecriibesini, “Nefes insanlara oncelikle
onlar en ¢ok korkutan ya da endiselendiren seyin ne oldugunu
anlamalarinda yardimci oluyor. Sonra da onlar1 gozlemek ya
da ¢6zmek konusunda bir yol sunuyor” sozleriyle paylasmak-
tadir.

Samvedam panik atak yasayan ve duygularini hissedeme-
yen yetmis yasindaki bir danmisanini hatirlhiyor. Bir dizi nefes
seansindan sonra, hasta biiyiik ilerleme kaydetmis. Panik atak-
larinin siklig1 azalmis ve nefes aligtirmalar ile dizginlenebilir
hale gelmisler. Hasta ayn1 zamanda, kendini bildi bileli baga-
ramadigini soyledigi seyi basardigini, duygular: ile baglanti
kurabildigini belirtmis.

Samvedam, nefes tekniklerini kullanmaya bagsladigindan
beri isinin ¢ok daha keyif verici ve tatmin edici bir bi¢im aldi-
g1in1 soylityor. Danisanlar1 ¢ok daha “burada”lar ve sorunlarim
cok daha cabuk agiyorlar. Samvedam’a gore, “Oniimiize koy-
dugumuz hedeflere ulasmamiz icin gereken her seyi, nefes ¢cok
daha ulasilabilir kiliyor™.

N\

BUTUNLESEN COKLU KiSiLIKLER

Transformal Nefes, kisiligin farkli goriiniimlerini bir ara-
ya getirme ve kaybolmus, korkmus, aidiyetini yitirmis benligi
toparlama konularinda ¢ok etkilidir. Transformal Nefes bize,
Jung’un ‘gdlge benligimiz’ diye adlandirdig1 sey de aralarinda
olmak iizere, kendi dogamizin biitiin vechelerini kucaklama ve
biitiinlestirme olanagini verir. Siire¢ bir tiir kayip ruhun kurta-
rilmas: siirecine doniisiir. Ruh asla gercek anlamda kaybolma-
sa da, biz kisiligimizin ‘kabul edilemez’ tezahiirlerini bilingli
varligimizin geri kalanindan ayiririz. Transformal Nefes’in bii-
tiinlestirici miidahalesi bize, bir zamanlar reddedilen bu dene-
yimlerle barigma, varlifimizin kaybolmus ve tedavi edilmemis
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parcalarini kabullenme, affetme ve eve geri getirme olanagini
sunar.

Coklu Kisilik Bozuklugu vakalarinin biiyiik bir boliimiine,
biitiine yeniden katilmanin uygun bir yolunu bulamayan kisi-
ligin pargalara ayrilmis vecheleri yol acar. Bazen meslekten
olmayanlarin boliinmiis kisilik olarak da isimlendirdigi Coklu
Kisilik Bozuklugu hastaliginin en taninmig vakasi, Flora Rheta
tarafindan Sybil adli ¢181r agan kitabinda yogun bigimde ele
alinmgtir. )

Ben, CKB hastas1 bir¢cok insanin hayret verici ve kalic1 ge-
lismeler gosterdigine bizzat tanik oldum. Agir psikolojik ra-
hatsizlar olan bir¢ok kisi bile, Transformal Nefes’e ¢ok etki-
leyici olumlu tepkiler verdi. Coklu Kisilik Bozuklugu tanisiyla
gelen, kirk yaslarinin baglarindaki Susan buna iyi bir 6rnektir.
Tip ve psikiyatri ¢cevreleri Susan’in hastaligini tedavi etmekten
umudunu kesmisti. Ona, bu hastalikla yasamay1 6grenmesi ve
elinden gelenin en iyisini yapmaya ¢aligmasi gerektigini soy-
lemislerdi. Geldiginde ¢alisacak halde degildi, yakin zamanda
yirmi kilodan fazla almigt1 ve neredeyse tam anlamiyla dagil-
mus bir durumdaydu. Iginde yasayan ve kendilerini onun araci-
ligiyla ifade eden bir¢ok kisiligin neden oldugu sayisiz sorun,
yasaminda dayanilmaz bir kaos yaratmisti. Hayatinin 6nceki
donemlerinde, on yili agkin bir siireyle kariyerini siirdiirmiis-
tli. Ama, obiir kigiliklerinin denetlenemez ortaya ¢ikiglarini en
olmayacak zamanlarda ve giderek artan bir siklikla deneyimli-
yordu.

Susan’in nefes yapacak kadar gevsemesi ve giiven kazanma-
st icin birka¢ kez bir araya gelmemiz gerekti. Seans dizilerine
basladigimizda, i¢indeki varliklarin yarattig1 karmasa, nefesin-
de belirgin olarak goriilebilir hale geldi. Onunki o giine kadar
gordiigiim en ilging nefes kalibiydi. Solunum sisteminin bir¢ok
yerini aym anda genisletiyor, tek seferde sisiriyordu. Bilerek,
isteyerek taklit edilmesi imkansiz bir kaliptu.

[k seanslarindan birinde, Susan on alt1 yaginda oldugu bir
zamana geri dondii. Kendi rizasi1 olmadan hipnotize edildigini
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ve hipnotik transtayken kendisinden cinsel olarak yararlanildi-
gin1 hatirladiginda biiyiik bir korkuya kapildi. Bu olay, besbelli
ki kisiliginde ve bilincinde 6nemli bir boliinmeyi tetiklemisti,
coklu kisiliginin altinda yatan nedenlerden birinin o oldugu
apaciktl. Nefese devam ettik¢e korku Susan’in i¢inden digina
dogru hareket etti ve kademeli olarak ¢oziildii.

Susan, alt1 aylik bir donem boyunca diizenli olarak nefes
seanslarina geldi. Varliginin parcalanmig goriiniimleri yiizeye
ciktikca, her biriyle ¢aligtik. Onlarin, Susan isimli bilingli ana
kimlikle biitiinlestiklerine tanik oldum. Bir dizi duygusal iyi-
lesmeden sonra, nihayet kendisinin 1rzina gecen geng¢ adami
affetmeyi bagardi.

Bir yil icinde, senelerden beri bagina dert olan belirtiler ta-
rihe kanstr. [laglari birakti, kendisini yeniden ¢ok yonlii, gok
renkli bir kisilik olarak hissetmeye ve Oyle davranmaya bag-
lad1. Ikinci yilin sonunda, Susan Transformal Nefes koglugu
egitimi almak igin yeterli 6zgiiveni topladi. Okula geri dondii
ve simdi nefes terapisti ve danigmani olarak ¢aligiyor.

A\ e

ANTIDEPRESANLARDAN KURTULMAK

Yasaminin ¢ok stresli bir doneminde, doktoru John’a kisa
siireli bir dnlem olarak antidepresan ilaclar yazmigti. Alt1 y1l
sonra, hala bu ilaglar1 kullanan John, stres ve heyecan ile mii-
cadele etmek i¢in bagka yontemler aramaya bagladi. Yasam
kalitesini olumsuz etkileyen antidepresanlar, esiyle cinsel ya-
samlarin1t mahvediyor ve kendisini “ne tam canli ne tam 0l,
bir yasayan 6lii” gibi hissetmesine neden oluyordu.

John, bir zamanlar yagsaminda tutkular ve hedefler oldugu-
nu hatirhyordu. Ama giicii de motivasyonu da bitmisti, umudu
ise giderek azalmaktaydi.

Nefes seanslarina bagladigimizda, John erken ¢ocukluk giin-
lerindeki bazi travmalarla, 6zellikle de ebeveynlerinden birisini
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kaybetmekten duydugu yogun kederle temasa gecti. Bu olaylar-
la baglantili duygularini savusturmaya ya da gdmmeye de bu zor
donemde baglamusgt.

Rehberli bir nefes seansinin giivenli ortaminda, bu anilar ve
duygularla yiizlesecek igsel giicii ve cesareti kendinde buldu.
Onlarin yilizeye ¢ikmalarina izin vererek, kendini aciy1 oldugu
gibi hissetmeye teslim etti. Boylece sonunda onu ifade etti ve
serbest birakti. Duygularimiz: bir kez siirgiine gondermekten,
bir kez onlar1 ruhumuzun zindanlarina hapsetmekten vazgecer-
sek, ortaya ¢ikan deneyimin sandigimiz kadar aci verici olma-
diginm1 kegsfederiz.

Ug seans sonra, artik ilaca ihtiyaci olmadigim sezgisel ola-
rak biliyordu. Stresinin ve endigelerinin kaynagi olan gomiilii
duygular artik orada degildi. Doktoruyla ¢alismaya bagladi ve
birkag¢ ay sonra antidepresanlardan kurtulmay basardi. Kendi-
sini her zamankinden daha iyi hissettigini sdyleyerek, bir daha
onlara geri donme ihtiyacini duymadi.

Benzer bir durumu, bagarili bir i¢ mimar olan, ii¢ yildan beri
antidepresan kullanan ve buna ragmen kaygilarla bogusmaktan
kurtulamayan Amy isimli bir hanimla yasadik. Bu durumdan,
iligkileri etkileniyordu ve bir¢ok arkadagina kargi paranoyak
(asin1 siipheci) bir tutum izliyordu. Kendisini “yasama ve he-
yecana karg1 uyusmus” olarak tarif ediyordu.

Amy, nefes seanslarinda eskiden kalma bir¢cok duyguyla
calisty, en ¢ok da miithig bir korku duygusuyla yiizlesti. Beni
en fazla sagirtan sey, ilaglarin bu kadar yogun duygular nasil
bu kadar uzun siireyle baskilayabildigiydi. Ilaglar tarafindan
stirekli olarak yapay yoldan baski altinda tutulmalar halinde,
bastirilmis duygularin ¢ok daha cabuk istiflendigini bdylece
kesfettim. Receteli ilaglar da, kendi kendine aldigimiz ilaglar
gibi duygularimiz i¢in gergek bir ¢6ziim 6nermezler; onlar olsa
olsa duygularimizla hesaplasmamiz ertelerler.

Altinc1 seansina kadar Amy, muazzam miktarda korku,
dehget ve direnci biitiinlestirdi. Iligkileri diizeliyordu ve para-
noyakca duygular yok olmustu. Bana duygularinin her zaman-
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kinden daha baris¢1 oldugunu ve yeni bir giiven diizeyini de-
neyimledigini soyledi. izleyen birka¢ ay boyunca terapistiyle
caligtilar ve kisa siirede antidepresanlari tamamen biraktu.

Ruh halini diizenleyen ila¢ kullanan insanlarla ¢aligirken,
nefesin istikrarli olarak hem ilacglarn birakma hem de ilaca
baglanmasina neden olan duygularn sifalandirma konularinda
bir firsat sundugunu goérdiim. Transformal Nefes bu duygulan
giin 15181na ¢ikartir, onlar1 hizl ve giivenli bir bigimde yaratici

enerjiye doniistiiriir.

UZUN VADELI DEPRESYON

Ellili yaslarinin bagindaki Angie, son ii¢ yildir hiiziin ve
caresizlik duygusu icinde yagsamaktan bezmisti. Kendini bu
duygularin boyundurugundan kurtarmak i¢in yillarca biitiinsel
sifa calismalarina katilmig, bildigi biitiin teknikleri denemisti.
Aradig: iyilesmeyi hicbir seyde bulamamigti. Depresyondan
¢ikmak i¢in ne kadar ugrastiysa o kadar hayal kirikkligina ug-
ramig, sorunu ¢6zme konusundaki yetersizligi nedeniyle daha
cok depresyona girmisti. Ilk seans igin geldiginde, s6z konusu
duygularla baga ¢ikmaktan iimidi kestigini, ama kendini algi-
layis bigiminde en kiiciik bir degisiklik yapabilecek her seyi
denemeye hevesli oldugunu soyliiyordu.

Angie’nin ilk seans1 ¢ok etkiliydi. Aglarken bir¢ok basti-
rilmig duygu ve travmay: digavurdu. Seanstan sonra kendini
o kadar hafifiemis ve agik hissediyordu ki, i¢inde dogan yeni
umut bu kez de seving gdzyaslar dokmesine neden oldu. Nefes
seanslarina devam etti ve hayatinda dyle degisimler deneyim-
ledi ki, Transformal Nefes Ko¢lugu Bireysel ve Profesyonel
Egitimi’ni almaya karar verdi. Programi tamamladiktan kisa
siire sonra kiilfetli isini birakarak ona inanilmaz bir nese ve
tatmin sunan yeni yagamina ve yeni igine bagladi. Angie simdji,
bir zamanlar yasadigi umutsuzluk ve ¢aresizlik duygularini ha-
tirlamiyor bile.
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ANKSIYITE ATAKLARI

Ailesi tarafindan terk edilen ve biiyiikannesi tarafindan
biiyiitillen Diane, yasami boyunca hep istismara ugramigti.
Kirkli yaglarinin sonuna geldiginde, dncelik mide ve bagirsak
bolgelerinde olmak iizere bedeninde bir¢ok aci verici fiziksel
belirti deneyimliyordu. Yillarca kullanilan ilaglardan ve ya-
rim diizine ameliyattan sonra, hala endise ve halsizlik hisse-
diyordu.

Onunla ¢alismaya bagladigimda, Diana zihinsel yetilerini
etkileyen ve kafasini bulandiran en az ii¢ regeteli ilag kullani-
yordu. Transformal Nefes seanslarina bagladik ve o hemencecik
bir degisiklik hissetti.

Nefes alirken solunum sisteminin alt boliimiinii kullanma-
digin1 gérmek beni sagirtmadi. Mide ve alt karin bolgesine ne-
fes almaya baglamaz Pandora’nin kutusu agildi. Ortaya ¢ikan
cocukluktan kalma travmatik ve {irkiin¢ duygular ¢cabucak ¢o-
ziimlendiler. Ge¢misteki en biilyilik travmalarindan biri, bilyiik
annesinin yani kendisini biiyliten kadinin kaybim gercekten
biiyiik bir kederle kargilamamig olmasiyla ilgiliydi.

Nefes seanslarina diizenli olarak devam ettikce, Diane ken-
disini gittikge daha iyi hissetmeye bagladi. Artik onlari iginde
tutabildiginden, sivi gida rejiminden, kati gida rejimine terfi
etti. Doktorunun yardimiyla, ilag¢larinin bir¢ogundan kurtulma-
ya bagladi. Bir siiredir, endigenin gelmeye basladigini hissetti-
ginde durup, baglantili nefes egzersizleri yapabiliyordu. Bunun
sonucu olarak da panik ataklarin hem sikliklar1 hem de siddet-
leri azaldu.

Ay e

MANIK DEPRESYON VEYA
BIPOLAR RAHATSIZLIK

Nefes ¢aligmalari, manik depresyon belirtileri iizerinde de
yararli sonuglar dogurmustur. Ailesinin “zihinsel ¢okiisler”

213



DERIN NEFES AL NESEYLE KAL

olarak adlandirdig: durumlara giren on dokuz yasinda geng
bir adam olan Tom ile paylastifimiz, bu tiirden bir deneyim-
dir. Tom, bu ¢okiisler sirasinda biitiin kimlik duygusunu yiti-
riyor ve son derece tuhaf davraniglarda bulunuyordu. Sanki
sanrilar (haliisinasyonlar) goriiyor ve hayata bagka zamanlar-
daki bagka insanlar olarak devam ediyor gibi goriiniiyordu.
Ona baslangigta sizofreni teshisi konmus, ii¢ kere hastaneye
kaldirildiktan sonra teshis bipolar rahatsizlik olarak diizeltil-
misti.

Ayirt edici 6zelligi ruh halinde ve davranmiglarda ani ve asi-
1 degisimler olan bipolar rahatsizlik manik depresyon igin en
yaygin kullanilan tibbi terimdir. Hastalik tipik olarak agir dep-
resyon donemlerinden sonra gelen manik faaliyet donemleri
dongiisiiyle seyreder.

Tom ve esi bu hastalifin tedavisi olmadig1 ama siireclerin
Lityum alinarak denetlenebilecegi seklinde bilgilendirilmigler-
di. Ila¢ onu sersemletmis ve uyusturmus, daha 6nce yapmaktan
keyif aldigx sportif faaliyetleri yapamaz hale getirmisti.

Uciincii kere hastaneye kaldirildiktan sonra onunla nefes
terapisine bagladik. O sirada neredeyse bir yildir Lityum kul-
lanmaktaydi. Seanslar esnasinda Tom, kisiliginin reddettigi ve
bilingaltina bastirdig: goriiniimlerini ifade ettigi, benim ‘ayris-
mus kisiligin disavurumu’ diye adlandiracagim bir yerden gec-
ti. Nefes, psige’sinin bu parcalarin sifalandirilmak ve ana kim-
ligiyle biitiinlestirilmek iizere Tom’un bilincine tagidi. Ayrica
onun, sisteminde birikmis ilaglarin zehirinden biiyiik dl¢iide
arindigina da tanik oldum.

Seanslarimizdan sonra Tom kendisini daha yasam dolu,
daha acik ve odaklanmig hissetmeye bagladi ve kisa siire sonra
da durumunu agirlagtiran alkol, marihuana gibi maddelerden
uzak durmasi gerektigini kavradi. Tom bugiinlerde kiiciik bir
doz Lityum almaya devam ediyor, ama nefes seanslarindan bu
zamana kadar hi¢ ¢okils yasamadi. Hatta nefesin sonuglarindan
Oylesine cesaret buldu ki, Nefes Ko¢lugu egitimini ald1 ve tec-
riibesini bagkalariyla paylagmaya bagladi.
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INTIHAR EGILIMLERI

Jeremy kendisini “her zaman acilar iginde olan” biri ola-
rak tanimlayan yirmili yaglarinin baglarinda gen¢ bir adamdu.
Acilariyla basa ¢ikma yolu olarak kendisine zarar vermeyi
secmisti. Jeremy ile tamistigimda, kendisine koétii davranma
egilimi yiikselisteydi, kendisine kars1 diizenledigi son saldir1
girisimi Onemli fiziksel yaralar almasi ve hastaneye kaldiril-
masiyla sonuglanmisti. Aile fertlerinden biri tarafindan yon-
lendirilen Jeremy Transformal Nefes’i denemeyi kabul etmisti.
[lk seansindan sonra, giinler boyunca kendisini ¢ok iyi hissetti
ve kendisine zarar verme hakkinda diisiinmeyi birakti. ikinci
seanstan sonra, eskiden kalma bir¢cok duygu yiizeye ¢ikt1 ve
Jeremy kendisini biiyiik bir duygusal 6zgiirliik i¢inde buldu.
Ugiincii seans onu daha 6nce hi¢ deneyimlemedigi bir genel
huzur ve dinginlik duygusuna acti. O simdi, gelisimine devam
etmek ve hem kendisini hem de yasami daha iyi hissetmek i¢in
Transformal Nefes’i giinliik olarak kullanmaya devam ediyor.

O N\ e

BESLENME BOZUKLUGU

Marcia, yasaminin biiyiik bir boliimiinde beslenme bozuk-
lugundan c¢eken ve Transformal Nefes’e bagladiginda otuza
yakin kilo fazlasi olan otuzlu yaglarinin ortasinda bir kadindu.
I¢ine sikigtif1 kalip, “kendini ag¢ birak-agir1 beslen-yediklerini
¢ikar” seklindeydi.

Marcia kendisini her zaman ya yemekten yoksun birak-
tigim ya da sugluluk hissettigini, ya yemek yiyisinden ya da
kendisinden nefret ettigini itiraf etti. Kisir bir dongiiye girmis,
Oniine ¢ikan biitiin diyetleri ve kiirleri denemisti. Bazilar1 kisa
stirelifine ise yaramist1 ama yavag yavas eski aligkanliklar geri
doniiyor ve kendisini daha berbat bir durumda ve her zaman-
kinden daha fazla utang i¢inde buluyordu.
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Marcia, benim Transformal Nefes’e baglamamin ardindan
on bes kilo verdigimi duyduktan sonra randevu ald1.

Marcia’nin seans sirasinda farkina vardigi seylerden ilki,
kiiciikken ne kadar az beslendigi ve yemek yemeyi kendisi-
ne itina gostermenin bir yolu olarak kabul ettigi oldu. Nefes
seansinda, insanin kendisini beslemesinin daha saglikli yolla-
n oldugunu, bu yollarin onu kendisiyle ve yagsamla biiyiik bir
uyuma gotiirebilecegini kavradi. Ikinci seansinda, yemek yeme
aligkanliklarin1 ve gida secimlerini kendisi i¢in daha hayirh
olacak sekilde degistirme konusunda bazi i¢goriilere ulasti. Bu
degisiklikleri bu kadar kolayca uygulayabilmesi onu sasirtti.
Kisa siire sonra, daha iyi besleniyor, daha iyi hissediyor ve
daha iyi goriiniiyordu. Bir y1l boyunca istikrarli olarak nefes
seanslarina katildiktan sonra, Marcia yirmi kilo kadar zayifla-
di, artik ne agin besleniyor ne de miishil aliyor.

=\ =N
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“YOZLASMAYA DIRENMEK, BUTUNLUGE
SAHIP OLMAK NEFESLERI ISILTILI BiR
KURE OLUSTURANLARDIR:
ONLAR KENDI ELLERIYLE BUNU
GERCEKLESTIRMEK ICIN
EVRENSEL SOZU iSIiTIR VE
YERKURENI N GUCUNU HiSSEDER.

ISA'NIN ARAMICE DEYIiSLERI
KOZMOS'UN YAKARISLARI

A e
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KILIDINI ACMAK

970’den bu yana ABD federal cezaevlerinde hapsedilen in-

san sayis1 %500 artt1. Bu gercgegi diisiiniin. 1998’de, ceza-
evlerinde sadece otuz yil dncesinden beg kat fazla insan vardi.
Ve sok edici boliim, hapse mahkum edilmis olan mahkumlarin
yaklasik %59’unun uyusturucu suglari i¢in hapis cezasi ¢ek-
meleridir, 1970’te uyusturucu sugu orani sadece %16.3 idi (Ce-
zaevleri Istatistikleri Federal Biirosu). Bu gergegin temsil ettigi
muazzam yetenek, enerji ve para kaybim diisiiniin!

Hi¢ hapse diismediyseniz, bunu sik¢a diisiinmiiyor olabi-
lirsiniz, ama bu probleme harcanan 6dediginiz vergilerin mik-
tarini diisliniin. Hapisteki birey basina ortalama maliyet yilda
$20,000’dan fazladir (!), buna ragmen ¢ogunlukla tek sonug
daha fazla problemdir: hapisten ¢ikanlarin en azindan %47’si
tic y1l icinde cezaevine geri doniiyor. Acik¢asi, su andaki sis-
temimiz yalnizca durumu daha da kétiilestiriyor.

Cezaevlerindeki suclu rehabilitasyon programlarinda nefe-
sin kullanilmasinin kapsamli olasiliklarin1 kesfetmeye heniiz
basladik ve sonuglar ilham verici oldu. Transformal Nefes’i
iceren bir ka¢ kisa vadeli program, maksimum ve minimum
giivenlikli cezaevlerinde tamamlandi. Her yerdeki cezaevleri
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icin bir model olarak hizmet edecek olan daha derin uzun va-
deli bir program gerceklestirmek icin planlar yapiliyor.

Icsel degisim yapma kuvvetli motivasyonuna, bireyin bunu
yapmaya odaklanmasi i¢in zaman bollugunun eslik ettigi sart-
lar nadirdir. Bircogumuz kendi iyilesmemize odaklanma arzu-
suyla yarigan zaman kisitlamalariyla kargilagirken, hiikiimliiler
sifa ve doniisiimiin ideal formiilii olabilecek seyin ortasindalar.
Onlar kendi yagsamlarim diisiiniip taginmak i¢in bol bol zama-
na sahipler ve ilk nefes seanslarinda umudun pariltis1 bir kez
deneyimlendiginde, ¢ogu hiikiimlii bilyiik 6l¢clide motivasyon
kazanur.

Bilingalt1 zihindeki yikici kaliplar ve derin yaralar tipik ola-
rak ciddi su¢ davraniginin nedenlerini olusturuyor. Psige i¢cinde
derinlerde gizlenen bu kaliplar ve bunlarin neden oldugu aci ve
gerilim en sonunda siddet ve diger saldirgan hareketler seklin-
de ifade ediliyor. Can yakici davranig nadiren dikkatli, bilingli
diisiince ile yapiliyor, daha ¢ok yaratilistan gelen sevme ve se-
vilme arzumuzu etkisiz hale getiren bilincalt1 kaliplar ile yapi-
liyor. Yarali olusumuza dayanan tepki verme giidiisiinii elimine
etmenin tek yolu, yaralar iyilestirmektir.

Zor mahkumiyetler vermek ve daha fazla yasa ¢ikarmak
agikg¢as: duruma yardimer olmuyor. Eger olsaydi, ABD diin-
yadaki en yiiksek hapsedilme oranina sahip olmazdi. Su an-
daki 1slah etme sistemi hig¢ bir seyi diizeltmiyor. Gergekte ilk
yerinde su¢ davranigina yol agan ¢irkin korkular1 ve inanglari
giiclendiriyor.

Eger mahkumlara yaralarim iyilestirme ve kendi potansi-
yelleri ile ilgili yeni bir perspektif kazanma firsat1 vermezsek,
uzun vadede hepimizi incitecek olan yikici davraniglara devam
edeceklerdir. Hepimiz kendini devam ettiren bir sistemin mah-
puslar1 haline gelirken bu, sizden ve benden daha ¢ok korku
verici diisiince ve maddi fedakarlk talep ederek biiyiimeye de-
vam edecektir.

Transformal Nefes programlari i¢in en zor meydan okuma
bu karanlik, kapali kurumlarin bazilarina erigim saglamakti. Su
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ana kadar yaptiklarimizin ¢ogu goniillii olarak yapildi.

Cynthia Van Savage hiikiimlii rehabilitasyonuna kapilari
a¢ma siirecinde adanmus bir lider oldu. Profesyonel bir sanat-
¢1 ve Sertifikali bir Transformal Nefes Kocu olarak, hapishane
sisteminde ozenli ve Ozverili ¢aligmasi, cocukluk suistimalin-
den iyilesme, umut ve nese dolu bir yasama kendi derin donii-
siimiinii paylasmanin sonucu olarak bagladi.

Yirmili yaglarinda ve sonrasinda, Cynthia madde bagimlili-
81 ile miicadele etti. O yillarin son birkag¢inda, yasamini korku
doldurdu. Agik alandan korkar hale geldi, panik ataklar bagina
bela oldu ve endiseden dolayi nefes almakta zorluk yagiyordu.

En sonunda kendinin farkindaligini gelistirmek i¢in okuma-
ya ve meditasyon yapmaya basladi. Otuz dort yasinda, Cynthia
icmeye son verdi. Birkag yil sonra ensest anilar ortaya ¢ikmaya
basladiginda, endise ve panik geri dondii. Transformal Nefes
yikici korkuyu yenmek i¢in kullandig: basglica alet idi.

Kendi iyilesme siirecinin bir pargasi olarak, Cynthia Umu-
dun Agaclari: Yasamin Kutlanmasi isimli tek kisilik bir kadin
miizikali yaratti. Sovu paylagirken, sagaltici rahatlamaya ge-
reksinimin farkinda olan dinleyicilere ¢ekildigini hissetti ve en
kuvvetli tepki cezaevlerinden geldi. Hem erkek hem de kadin
mahkumlarin Umudun Agaclarini gérmek ic¢in izinli olarak ti-
yatroya gelmelerine izin verildi. Tepkileri ¢ok acik ve cogkulu
oldugu i¢in, erkekler ile bir deney programi yapmak icin izin
istedi.

1995’ten bu yana, Cynthia Kendini Gii¢lendirme Egitim
programlari gelistirdi ve bir¢ok 1slahevinde ¢esitli topluluklara
sundu. Birkag iletisim teknigi ve 6zgiiven egzersizi kullanildi,
ancak programin 6zii Transformal Nefes idi.

Cynthia Newtown, Connecticut’taki Gamer Islahevinde ya-
pilan on iki haftalik ilk programini agagida anlatiyor:

Ilk grup yirmi adamdan olusuyordu. Baglangigta, on-
laratam bir nefes seansit vermek ile ilgili endigeli hissettim.

Ik ii¢ toplantida, biraz Kundalini Yoga nefes egzersizleri
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yaptik. Adamlar gercekten buna hemen bagladilar.

Dordiincii simfta, odada ¢ok fazla ofke ve gerilim his-
settim. Bunun tam bir seans ile ilerlemek icin miikemmel
zaman oldugunu biliyordum. Sessiz bir dua okudum ve bag-
ladik. Yaklasik otuz dakika hareket ve nefes ile bagladik.
Sonra adamlar sandalyelerine oturdular ve tam, dongiisel
Transformal Nefes ile devam ettiler. Normalde o ortamda
yasak olan 1siklarin azaltilmasina bile izin verildi. Bir oda
dolusu bagka mahkumlar varken, bircok adam icin gozle-
rini kapatmalari bile zordu. Onlarin ¢ogu icin, kendi inci-
nebilirliklerini korumak icin bir zamanlar inga ettikleri du-
varlari pargalamamin uzun zaman alacagina inaniyorum.
Buna ragmen nefes alma isleminin onlarin ¢ogunu actigina
ve doniistiirdiigiine tanik oldum. Tiim on iki haftalik prog-
ramdan sonra, sonuglar muhtegsemdi.

Bir hiikiimlii sunlar sdyledi, “Bu daha fazla gevsememi ve
baska insanlara kars1 duygularimin ve hislerimin farkinda var-
mami sagladi. Gruptaki mahkumlarin daha fazla saygisi. Igim-
deki problemin daha fazla farkina vardim ve hatta hislerim ve
duygularim hakkinda konusabiliyorum.”

Bir digeri sunlar1 anlatti, “Nefes beladan uzak durmama
yardimci oluyor. Kolayca patlayiverirdim. Simdi gevsemis du-
rumdayim ve insanlarin yaptiklarini umursamiyorum. Daha iyi
uyuyorum, ¢iinkii {iziilmiiyorum. 120 yillik mahkumiyetimin
on dort yilin1 tamamladim ve durumum beni hayal kirikligina
ugratmiyor. Bunu diizenli bir program olarak gormek istiyo-
rum.”

“Paylasabilecegim bir¢ok hikaye var” diyor Cynthia, “ama
benim i¢in en bilyiik 6diil, hiikiimliilerin ¢cogunun ilk kez dene-
yimlediklerini bildirdikleri kosulsuz sevgi hissini paylagmak-
tir. Bunu direkt olarak nefes almaya baglhyorum. Nefesin hak-
larindan en ¢ok yoksun olan hiikiimliileri bile ne kadar uzaga
gotiirebildigine sagirdim. Adamlarin ¢cogu tavirlarinda ve dav-
raniglarinda ¢ok derin pozitif degisimler deneyimlediler.”
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Asagidaki yorumlar kendileri adina konusuyor:

Kavgalara karigmakla iin salmig olan bir hiikiimli soy-
le soyledi: “Birine yumruk atmay: isteyeli uzun zaman oldu.
Bir meydan okuma ile kargilagmistim ve o kadar kizdim ki tek
yapmak istedigim ona yumruk atmakti. Bunun yerine yiiriiyiip
uzaklagiyorum. Daha sonra bunun nedeninin sinifta yaptigimiz
nefes calismasina baglamak oldugunu kavradim.”

Bir bagka adam, bir seansta hatirladii ¢cocukluk suistima-
li nedeniyle programin baginda ¢ok ofkeliydi. Sunlar1 anlatti,
“Calistigim mutfakta her sabah nefesi uygulamaktayim ve artik
insanlara ve onlarin tavirlarina tepki gostermiyorum.” Ayrica
hiicreye kapatilmaktan nasil kaginacagini 6grendigi i¢in min-
nettardi: “Son giinlerde 1slahevi memuru ile tartistim ve beni
cok kizdirdi. Hiicreme gittim ve biraz derin nefes uyguladim
ve aniden daha iyi hissettim.”

Cynthia kendini kontrol etmedeki bu degisimin, nefes de-
neyiminden kaynaklanan kendini kabullenmenin sonucu oldu-
gunu agikliyor:

Kendi hislerimizden korkmak bizi giiciimiizii baska-
larina vermeye zorlar. Sizin saldiriniza tepki gosterdigim
zaman, size giiciimii veriyorum, ciinkii sizin eylemleriniz
benimkini tahrik ediyor. Gergek giic iceriden gelir — ken-
di en derin hislerimizi kabul etmek ve onurlandirmaktan,
korkmamaktan gelir. Hislerimi yadsidigim zaman, kendimi
incitiyorum ve bagkalari bunu hissediyor ve buna katiliyor.
Size kancalarim atiyorlar. Kendi hislerimi kabullendigim
zaman, kendimi severim ve bu nedenle bagka birilerinin ka-
bullenmesine gereksinim duymam. Kendimle tamam oldu-
gum zaman, savunacak hig¢ bir seyim olmaz.

Cogu mahkumlarin yorumlar: kendinin farkindaliginin yeni
bir seviyesini yansitti. Bir tanesi soyle bildirdi, “Bu sinifa kay-
dolmamdan bu yana, i¢sel duygularima spiritiiel olarak uyum-
landim. Programin giinliik yasantimda biiyiik faydalari oldugu-
nu gortiyorum.”
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Bir digeri sunlar1 soyledi, “I¢sel benligimin ve duygulari-
min {istesinden gelmemi sagladi. Kontroliimii kaybetmek iize-
re oldugumda bunu farketme yetenegine sahibim ve gercekles-
meden 6nce bunu durdurabiliyorum.”

Baska bir mahkum sunlari anlatti. “Kim ve ne oldugumu ve
suclunun kim oldugunu gimdi biliyorum — yalnizca benim.”

Cynthia c¢ogunlukla mahkumlarin davranig degisimleri
hakkinda personelden onaylama aliyor. Bir 6gleden sonra, bir
danigman onu kenara c¢ekti ve bir mahkumun 6fke patlamalari-
nin sona ermesine minnettar oldugunu fisildadi. Mahkum daha
sonra programin sonunda dagitilmig olan geri bildirim formuna
sunlar1 yazdr:

Bana gimdiye kadar hi¢ kimsenin vermedigi bir sey
verdiniz: zihin huzuru. Sinifta yasadigim nefes deneyimin-
den once, babamla ilgili ¢igina donerdim. Uyuyamadigim,
yemek yiyemedigim veya hatta ondan bahsedemedigim za-
manlar olmugstu. Simdi onun beni sevdigini biliyorum ve o
da benim onu sevdigimi biliyor. Bana oyle soyledi. Ve o za-
mandan beri ayni kigi degilim.

Psikolojik faydalara ilave olarak, bircok mahkum fiziksel
saglik gelismeleri de bildirdi. “Nefese bagladigimdan bu yana,
bagkalariyla basa ¢ikma yollarinda daha anlayigliyim. Amfi-
zemden sikinti cekmeme ragmen, nefes almak daha kolay. Ak-
cigerlerimin daha fazla rahatladigini hissediyorum.”

Astim rahatsizlif1 olan biri benzer sonuglari tekrarladi, “Ak-
cigerlerim daha iyi hissediyor ve daha iyi nefes aliyorum.”

Bir digeri sunlar: bildirdi, “Beni gevsetiyor. Kaba siddeti
azaltiyor. Artik ila¢ kullanmiyorum — ve artrit agrilarimi hafif-
letiyor.”

Ciddi migren bag agrilar1 nedeniyle diizenli olarak revire
gitmekte olan bir hiikiimlii sunlar1 soyledi, “Nefesi tartigmalari
durdurmak ve migrenime son vermek icin kullaniyorum.”

Bu tiir saglik faydalar: sadece mahkumlarin kendileri igin
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degil, vergi 6deyenler igin de degerlidir.

En sonunda, Cynthia’nin uzatilmig bir program yapmasina
izin verildi; bu kez spor salonunda zihinsel saglik danismanin
bulunmasiyla birlikte matlar1 da kullaniyordu. Bu, otururken
gevsemekte zorlanan bazi mahkumlar i¢in ¢ok daha etkiliydi.

Kendini grubun lideri olarak tayin ettigi i¢in ilk seanslarda
gozlerini kapatmaya isteksiz olan orta yash bir kabadayiy1 —
azili sucluyu - hatirliyor. Ancak, spor salonunda gruptan uzak
bir koseye bir mat ¢ekti.

Cynthia anlatiyor, “Uzand1 ve gozlerini kapatabildigini
gormekten memnundum. Dordiincii spor salonu seansinda, ilk
kez aktivasyona ulagti. Siniftan erken ¢ikmak zorundayd: ve
o ayaga kalkarken, ben bir mahkumdan digerine giderken t6-
kezledim. Iyi olup olmadigimi sorarken, gozlerinden yayilan
samimi ilgi ve sefkat ifadesine sagirdim. Aninda onun doniistii-
riicii bir deneyim yasadigini anladim, bu seanst sordugumda o
da bunu onayladi. Biiyiik bir doniim noktas: gibi hissettim.”

Cynthia’ya ayrica tiim zihinsel saghk personeline Trans-
formal Nefes’i takdim etme firsat1 da verildi. Grup seansina
psikiyatristler, danigmanlar ve hemgireler katild1 — onlarin cogu
hapishane spor salonunda matlarin iizerinde sirt iistii yatmay1
zor buldu. Ancak, bircok personel nefes calismasinda gevge-
yebildi ve bir terapist ¢cok derin mistik bir deneyim yasadi ve
ayrica bazi ¢cocukluk sorunlarini ¢ézdii. Seanstan sonra, ken-
dini toplamasi ve neler oldugunu diisiinmesi on dakika siirdii.
Daha sonra 6fkeyle sdylendi, “Aldigimiz tiim bu egitimler. Hi¢
bir sey bilmiyoruz!”

Cynthia anlatiyor, “Bir giin, Bagimlilik Servisinin Yonetici-
si, adamlardan birinde gérmiis oldugu muazzam degisimi bana
anlatmak i¢in aradi. Onun goriiniisiindeki ve seyrindeki farka
inanamiyordu. Onu yillardir rahatsiz eden bir siirii duyguyu
¢ozmeye yardimci olmasi icin Transformal Nefes’i kullandi.
1998’in baslarinda hapishaneden saliverildikten sonra, bu do-
niigiimiin nedeninin Garner’daki grup deneyimimiz oldugunu
hissettigini sdylemek i¢in benimle temas kurdu. Saliverildikten
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sonra, sadece kazangl bir ig bulmadi, ayn1 zamanda AA agin-
da cok aktiftir, cocuklarina karg1 sorumlu bir babadir ve son
zamanlarda bir rehabilitasyon merkezinde zehirlerini arindiran
diger bagimlilarla birlikte caligmaya bagladi.”

On alt1 ile yirmi bir yas arasindaki erkekler icin maksimum
giivenlikli bir tesis olan J.R. Manson Genglik Enstitiisii’nde
benzer cesaret verici tepkilerle Kendini — Giiglendirme Egitimi
de sunuldu. Cynthia anlatiyor:

Bir defasinda, giiclii bir grup seansi sirasinda, geng
bir hiikiimlii duygusal acisiyla agladi. Sonraki toplantiya
gelmeyince, zihinsel saglik personelinden, kendisinin bu
kadar incinebilir olmasina izin verdigi icin kiiciik diigmiig
hissettigini ogrendim. Ancak deneyimin kendisinin daha
once var oldugunu hi¢ kavramadigi yanlarim hissetmesine
yardimci oldugunu benimle ozel olarak paylast:.

Programin sonunda, bu grup Cynthia’ya kendilerinin yap-
tiklar: bir sertifika sundu. Her birinin sertifikanin arkasina yaz-
dig1 yorumlar deneyimin onlara nasil derinden dokundugunu
ve bircok seviyelerde nasil yardimci oldugunu yansitiyordu.

Siddetli tacizlerle dolu bir cocukluktan gelmis olan geng bir
adam, ¢cok siddet iceren bir su¢ islediginden uzun siiredir hapis-
teydi. Sertifikaya, grubun onu ¢ok etkiledigini ve bir daha asla
ayn1 olmayacagini yazdi. Cynthia’ya nefes seanslarinda dene-
yimledigi degisimlerin tiim yasami boyunca siirecegini anlatti.

Asagidaki mektup “saf 1513a nefes alma” deneyimini bildi-
ren geng bir adam tarafindan cezaevi miidiiriine génderildi.

Sevgili Cezaevi Miidiirii,

Kendini Giiglendirme Programimin bir pargasi olma-
ma izin verdigin icin sana tegekkiir etmek istiyorum. Bu egsiz
bir grup. Durup yasanun baskdarin diisiinmeme yardimci
oldu ve tiim bunlarin dayanilabilir oldugunu kavramama
yardim ediyor. Hapse kapatilmis olmak, bazen gecmisim
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nedeniyle gercekten bagka biri olma sansina asla sahip ola-
mayacakmusim gibi hissettiriyor. Ama bu grup yasamimn
kontroliiniin hala bende oldugunu ve eger gercekten ister-
sem ilerlemeler yapma sansina sahip oldugumu kavrama-
ma yardimci oldu. Bu gruba ve yardimct olmak ve 6nemse-
diklerini gostermek icin goniillii olarak dahil olan herkese
gercekten minnettarim.

Tesekkiir ederim,

T.G.

Cynthia anlatiyor, “Bu adamin nefes seansindan sonra,
gozlerimiz bulugtu ve o giiliimsedi. Giiliimseyen gozlerinde bu
sevgiyi gormek giizeldi. Onun grubun kendini en ¢ok adayan
iyesi oldugunu her zaman hissetmistim, ama son seansa kadar
kendini tuttu. Transformal Nefes ile iyilesme yolculuguna koy-
mus oldugu seylerin kargiliginda ¢ok fazlasini aldigini gérmek
cok sevindiriciydi.”

Bu ayni grubun bir bagka iiyesi olan J.D. on dort yasinday-
ken katildig1 cete nedeniyle on ii¢ yil hapse mahkum edilmis-
ti. J.R. Manson tesisinde Cynthia’nin ilk sinifina geldigi giin
on sekiz yagindaydi, gozlerinde koyu renkli bir giines gozlii-
gii vardi ve kiistah, kibirli bir tavira sahipti. Kafasini toplamig
ve sadece zaman oldiirmek i¢in oradaymis gibi davraniyordu.
Cynthia, onun herkesin gitmesini bekleyip katilip katilama-
yacagmi sordugu zaman sasirdi. “Bagkalarinin ilerlemelerine
miidahale etmedigi siirece, istedigi gibi tavirlara sahip olabile-
cegini soyledim.”

Ugiincii siniftan sonra, J.D. bagini belaya soktu ve iki hafta-
ligina hiicreye konuldu. Sinifa dondiigiinde, farkedilir sekilde
daha rahatti. Cynthia’ya, hiicredeyken her giin, bazen saatlerce
nefes caligtigini ve agladigini anlatti. Uzun zamandir tagimakta
oldugu ofkenin ¢dziilmiis olduguna emin hissediyordu. Prog-
ram yarida birakildig1 zaman, J.D. cezaevi miidiiriine bunun
devam etmesini istedigini yazdi. Soyle yazmisti, “Bu bana
gercekten yardimci olan tek programdi Diger hiikiimliiler bu

227



DERIN NEFES AL NESEYLE KAL

grubun parcasi olma firsatina sahip olmaly, ¢ilinkii gercekten ige
yariyor.”

Bu ayni gen¢ adam o zamandan beri yasamini perde arka-
sindan yapabildigi kadariyla getelerle ilgili gercekleri ortaya
cikarmaya adadi Amaci toplumlarin “cetelerin ¢ocuklar: etki-
lemesine birakmak yerine, onlar1 pozitif bir sekilde etkileme-
nin” yollarin1 bulmaya yardim etmektir.

Cynthia, J.D.’nin yazdig, toplumun ¢etelerin cazibesine bu
kadar kolayca kapilmamalar: i¢in gen¢ ¢ocuklarin iclerindeki
giicli bulmalarina destek olmalarini rica eden makaleyi gururla
gosteriyor. Asagidaki agiklayici bir alintidir:

Geng bir delikanh icin ¢ok fazla giice sahip olmak,
bunun kafalarina girmesine izin vermeden ¢ogunun baga
ctkamayacagi bir ragbettir. Birilerini incitebilme veya hat-
ta oldiirebilme, cogu cocugun direnemeyecegi bir cekimdir,
ozellikle on dort yasinda. Parayi, giizel altim, kotii cocuk
tavrindan hoslanan kizlari goriirsiiniiz ve bunun bir par-
cast olmak istersiniz. Bu o kadar kolaydiwr ki, gozlerinize
inanamazsimiz. Kisa siire sonra boynunuzda cetenin iiyesi
olmamzin bir sembolii olan o siyah ve altin renkler olur.
Hig kimse, kafalar: kesilmeden size dokunamaz, saygisizlik
yapamaz, vuramaz veya sizinle alay edemez.

Renklerinizi almak icin yapmak zorunda oldugunuz
her seyi yaptiktan ve para kazandiktan, kizlarmz olduktan
ve cetenizdeki herkes tarafindan sayg: gordiikten sonra, size
can alici noktayi soylerler: Bir kez girdiginizde, ctkamazsi-
niz. Sonra size soyledikleri birini dovmek veya vurmak zo-
runda oldugunuz misyonlar almaya baglarsiniz. {J.D. nin
en iyi arkadagi cete liderine itaat etmedigi icin on dort ya-
sinda oldiiriildii.] Bugiin cocuklar oldiiriiyor ve oliiyorlar
ve bunda giiliinecek bir gey yok. Hala, hi¢ kimse bunlari
durdurmak igin bir geyler yapnuyor. Polis onlar: tutukluyor,
ama bu ise yaramiyor ¢iinkii, hapishaneye koyduklar: her
iiyenin yerini alacak iki kigi var.
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Haziran 1998’de, J.D. Cynthia’ya mutlu bir sekilde bildi-
rerek yazdi, “Nefes egzersizlerini hala yapiyorum. Gergekten
giinliik rutinimin pargasi oldu. Ve benim icin ¢ok telagl oldu-
gu her seferinde, nefesimi yapiyorum ve kendimi gevsetmemi
sagliyorum. Grubunuza katildigimdan beri, bir kez bile hiicre-
ye kapatilmadim.”

Kendini yikict davraniglar nedeniyle cezaevine girmis in-
sanlarla konusurken ve caligirken, Cynthia’nin amaci her bir
insanin sunlar1 sdyleyebilmesi ve inanabilmesidir, “Bir secime
sahibim. Geg¢migin bir iiriinii olmak zorunda degilim. Simdide
olabilirim. Sug, siddet ve suistimal kapisini kapatabilirim. So-
rumluluk, olgunluk ve pozitif degisime acilan kapiy1 agabili-
rim.”

Bu cok zor ortamlardaki cesaretli ve insancil ¢aligmasi i¢in
Cynthia’ya gercekten minnettarim ve onun sundugu degerli
armagam almak icin kendilerine izin veren o hiikiimliileri al-
kisliyorum. Soylemeye gerek yok, hapishanelerde yapilacak
cok fazla nefes caligmasi var ve bunun her birimize faydasi
olacak.

=T =N
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gu yarim kiiresinin biiyiik 6gretmenleri, yiizyillar bo-

yunca nefesin i¢cimizdeki sonsuz imkanlarn uyandirma-

nin anahtar1 oldugunu dile getirdiler. Yoga iistad1 Babaji bir

keresinde “Nefes goriinen ve goriinmeyen diinyalar arasindaki
gecittir’ demisti.

Isa Aramice dualarindan birinde “Tanri’nin sevgili kullari
nefeste billurlaganlardir: onlar hiikiim ve {ilkiilerini Tanr1’nin
nurunun rehberligiyle bulacaktir” buyurmugtur.

Olii Deniz Parsomenleri’nde Isa nefesin kutsiyetini sdyle
dile getirir: “Uzun ve derin nefesler al ki, hava melegi senin
icine getirilsin. Sana hakikati sdyliiyorum, hava melegi viicu-
dunun i¢ini ve digini kirleten biitiin pisligi ondan uzaklastira-
caktir. Hava meleginin ge¢mesine izin vermedigi hi¢ kimse,
Tanr’nin huzuruna ¢ikamaz. Gergekte, her sey hava ve haki-
kat tarafindan yeniden dogurulmalidir, ¢linkii bedenin Diinya
Ana’nin havasini ve ruhun Goksel Baba’nin hakikatini solur”.

Modern Hristiyan 6gretisi de Kutsal Ruh’tan Yagsamin Ne-
fesi olarak soz eder.

Yakin ge¢miste yapilan aragtirmalar ile kadim ruhsal pren-
sipler bilingalt1 zihnin, varolusun spiritiiel tezahiirlerine agilan
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gecit oldugunda hemfikirdir. Bu bilingalt1 zihin bizim giinliik
farkindalik durumumuzun 6tesindeki biitiin bilingliligi icerir,
nefesimiz de bu bilin¢dis1 alemin giris kapisidir. Nefesin s6z
konusu benzersiz 6zelligi — yani ayn1 zamanda hem biitiiniiyle
bilin¢li hem de biitiiniiyle bilingsiz bir siire¢ olusu - bize bu
bilingdisi halleri olagan farkindalik alanimiza tagima ve onlarin
inanilmaz giiciinii kullanma olanag verir.

Bazilari i¢in Transformal Nefes hayranlik verici igsel bir
yolculugun baglangici olur. I1k iki asama ya da seviyede, nefe-
simizi a¢tigimiz bilingaltimizda bastirilmig enerjiyi temizledi-
gimizden yavag yavas gelisiriz. Ugiincii seviyede, Ruhumuzla
daha biitiinsel bir baglant1 kurarak genislemeye devam ederiz.
Bir¢ogu i¢in bu asamada deneyim spiritiiel bir kesfe doniisiir.

Egitim programimizin mezunlarindan biri olan Jeann Ma-
rie, caligma haftasonlarimizdan birinde yasadigi boyle bir de-
neyimi asagidaki gibi paylasiyor:

Isik varliklar belirdi, etrafimu gevirdiler, beni tuttular
ve ellerini bacaklarimn altina ve iistiine koydular, kollariy-
la viicuduma sardilar. Fizik bedenden ¢ok 1518a yakindilar,
cok belirgin hatlari yoktu, kollari ve bacaklar: belli belir-
sizdi ve i¢ ice geciyor gibi goriiniiyorlardi. Onlara bana
biitiin seanslarda gelmeleri soyledim, cevaplar: “Zamamn
baglangicindan beri seninleyiz” oldu.

Seans bitiminde, varliklar kaldi ve ben ayaga kalkinca
benimle birlikte ayaga kalktilar. Bir siirii varlik bana yak-
lagti, beraberce bir daire olusturmaya bagladik ve daire ta-
mamlaminca, 151k varliklar dairedeki insanlara doniigtii.

Katilimeilarin icsel yolculuklarina ve mistik tecriibeleri-
ne yillar boyunca taniklik etmek benim i¢in gercek bir seving
kaynag: oldu. Bu deneyimlerin cesitliliginden ve kapsadiklari
alanin enginliginden duydugum sagkinlik hi¢ azalmadi. Bu uya-
niglarin her biri, her seferinde paha bigilmez ve egsiz goriinii-
yorlardi, ¢iinkii yasamin sonsuz olanaklarini yansitiyorlardi.
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Asagidaki hikayede, Dennis Straub ilk Transformal Nefes
seansi sirasinda yasadigi bir deneyimi aktariyor:

Transformal Nefes hakkinda ¢ok az sey duymustum.
Tabi ki o giin beni bekleyen armaganin ne oldugu hakkinda
en ufak bir fikrim yoktu. Bu, bir yu once kaybettigim on ya-
sindaki kizim Lauren ile birlikte gecirecegim zamand.

Uzamp baglantili nefese basladigimda bir miizik ¢a-
liyordu. Az sonra gozlerimin oniinden son derece etkileyici
bazi goriintiiler gecmeye bagladi. Bir dizi heyecan verici
yolculuga ciknugtim, birinden digerine geciyordum ve her
macerada varis noktama ulagmanun oniine bir engel ¢iki-
yordu.

En sonunda bana, yolculuklarini tamamladigim ve sim-
di kizim Lauren ile bulusacagim soylendi. Yine karnimin
iizerinde - eskiden sik sik yaptigi1 gibi - oturan bedeninin
agirhigm hissettim. Yukardan bana baktigini, giiliimseyip
agladigim gorebiliyordum. Gozlerindeki bakiglar, bana
onun babasi oldugum icin duydugu gercek sevgiden, ger-
cek mutluluktan olusmugstu. Baslangicta tek yapabildigimiz,
birbirimizin gozlerinin icine derin derin bakmak oldu.

Sonra, onu kaybettigimden beri beni yiyip bitiren bi-
ricik soruyu sormayi basarabildim. “Niye gittin Lauren?
Senin biiyiiyiisiinii izleme deneyimini dylesine Ozledim ki.
Seninle Baba K1z Dansi’ni yapma firsatim kacirdigim icin
kendimi aldatilmug hissediyorum”. Verdigi cevap, herkesin
Baba K1z Danst’ni yapabilecegi ama bizim yaptiginuz seyin
Yasam Dansi oldugu seklindeydi.

Daha sonra, kendilerine ayrinug boliimdeki Melekler
tarafindan ¢aliman miizigin yankilandigi devasa bir balo
salonundaydik. Salonun tavami inciden yapilmig gibiydi, bir
deniz kabugunun icindeydik sanki. Lauren acik mavi bir tu-
valet giymigsti. Sapsar1 dogal bukleli saclari sirtimin yarisi-
na kadar iniyordu, tipki kemoterapi tedavisi sirasinda oldu-
gu gibi. Biitiin balo salonu bizimdi. Dans ettik, konugtuk ve
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birbirimizin gozlerinin icine bakarak en agkin boyutlarda
sozsiiz iletisim kurduk.

Erken yasta gecis yapan bir ¢ocugun babasi olarak,
Transformal Nefes’in yas siirecimden saghkli bir sekilde
ctkmamda ne kadar etkili bir rol oynadigim sozciiklerle
ifade etmem olanaksiz. Nefes seanslari sirasinda sorularim
yamitland, huzur buldum. Sanki yeryiiziine inen ve on kisa
yilda gorevini tamamlayan yiice ve giiclii bir Melegin ba-
bastynusim gibi hissettim kendimi. Cok kisa bir siire icin
bile olsa, sadece onunla yeniden birlikte olmak benim icin
tarifsiz olgiide degerliydi.

North Carolina’dan Henry Orion, Transformal Nefes uygu-
larken Kizilderili Benligi ile ilk karsilagsmasini dykiisiinii sdyle
anlatiyor:

Esim Janet ve ben, bati North Carolina daglarimin
eteklerinde gizlenen el degmemis muhtesem vahsi dogaya
kolayca ulagabildigimiz icin ¢ok sansliyiz. Orada, olaga-
niistii giizel bir gecede kendimi tamamen agilnug bir nefes-
le Transformal Nefes yaparken, bir anda Kizilderili ruhsal
rehberlerimle derin bir spiritiiel baglanti kurdum.

Icime uzun ve dolu dolu bir nefes aldiktan sonra, ¢ok
uzak gecmisten gelen, yasli ve bilge bir ruhun gokyiiziinden
inmig varligim hissettim. Hayranlikla hayretim, dehsetle
saskinligim birbirine karigti. Bir parcam o varlikla birlikte
goge yiikseldi ve on ila on iki yagh Kizilderilinin daire sek-
linde toplandig1 bir yere gotiiriildiim. Kurula yaklastigim-
da, cember kismen agildir. Ortada dev bir ateg vardi. Daha
yakindan inceledigimde, kurul iiyelerinin aslinda ortadaki
yogun parlak beyaz isiktan yapilma alevin birer pargasi
olduklarim gordiim. Viicutlar ile ates arasinda bir mesa-
fe yoktu, ama yanmiyorlardi. O ilahi enerjinin dogal birer
parcastydilar. Icim, beni alt iist eden bir tevazu duygusuyla
doldu. Onlar selamlamak icin one egildigimde, beni Ilahi
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huzurlarina kabul ettikleri icin sonsuz bir siikran duydum.

Nefese devam ediyor ve kendimi bu muhtesem varlikla-
rin bana verebilecegi her tiirden bilgeligi ve derin kavrayisi
almaya acik hissediyordum. Benimle, Kizilderili dilinden
dilimize “Biitiin Iliskilerim” seklinde cevrilebilecek “Mi-
takuye Oyasin” ciimlesinin manasimt paylagtilar. Bu bana
anlamadigim bir dille agiklamyordu ama ben bedenim ara-
cihigryla anlanu dogrudan hissediyordum. Diinyamn icin-
deki ve iistiindeki biitiin yasam formlarina ait olaganiistii
goriintiiler icimden gegiyor ve ben diinyadaki her hayvann,
bitkinin, mineralin, bocegin, baligin, goliin, akarsuyun ve
okyanusun spritiiel enerjilerinin icimden akarak goklere
dogru yiikseligini hissediyordum. Birden, kendiligimden
sozleri kulagima Kizilderili dilinde gibi gelen bir sarki soy-
lemeye bagladim. I¢imde hayret verici bir gii¢ olustu. Janet
daha sonra, o sirada gogsiime dogru diisen uzun sag orgii-
leri goriir gibi oldugunu soyledi.

Gokyiiziine dogru bakarken, ilk yagh ruhun varligi
yeniden hissettim. Son ve giiclii bir nefesin ardindan yiizii
parlak bir 151k topu seklinde bana dogru indi. Kendimi “Mi-
takuye Oyasin” in manasmi anlayabilecek kadar yagl, bilge
ve yiikseltilmig 0z farkindaligim ile 0z kavrayisima gecmeye
hazir hissettim. Bedenim kademe kademe yere indi, ¢ok ya-
vasca Janet’in yamna diigtii. O sirada hala, katildigim Ruh
ve derin kavrayis toreninde bana verilen ciimlelerin sarki-
st usulca nurildaniyordum. Ruhla bu baglanti, her zaman
Janet ve benimle kalacak.

Benim kendi seanslarimdaki Ilahi deneyimler &ncelikle

vecd duygular1 ve 151k vizyonlar: seklinde gerceklesir. Bir¢ok
insan melekler ve spiritiiel 6gretmenlerle temasa gecerler. Ba-
zilar1 kendilerini katigiksiz enerjinin birgok farkli tezahiirii bigi-
minde deneyimledikleri saf enerji durumlarina girer. Cogunun
‘gercekligin tanimlanamaz diizeyi’ diye adlandirdigi, varolu-
sun ve hakiki dogamizin vechelerinin sinirsizligini kanitlayan
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seyi tarif etmek olduk¢a zordur. Sadece seving gozyaslariyla
kargilanabilecek sevecen enerjilerle dolu alemlere yolculuga
da yaygin olarak rastlanir.

Iste size, boyle bir bagka deneyim:

Transformal Nefes hayatimi; zihinsel, duygusal, ruhsal
ve fiziksel her diizeyde, gercekten ama gercekten doniigtiir-
dii. Bagkalariyla ve ozellikle kendimle olan iliskilerimin de
doniigmesini sagladi. Bir Ruh olarak iginde bulundugum
uzay! kesfetmeme ve kendimi icerden tamimama yardim etti.
‘Ben buyum’ ve bu gercgegi tiim var olana dogru genigsleti-
yorum. Simdiye kadar asla miimkiin olabilecegini diigiinme-
digim kadar negeyle, riiyalarimda bile goremedigim kadar
sevgiyle doluyum. Simdi yasami, yagsamin tamanuni, biitiin
yasam formlarum kucakliyorum. Sevgiye ihtiyacim yok,
ciinkii ben sevgiyim. Bu egitim bana hayal edebilecekleri-
min ¢ok otesinde geyler verdi. Bunu layikiyla aciklayacak
sozciikleri bulamiyorum”.

Sizi, binlerce bagkasinin daha 6nce yaptig1 gibi, Transfor-
mal Nefes terapisini deneyimlemek ve kucaklamak igin bir
adim 6ne ¢ikmaya davet ediyorum. Zor ve aci dolu bir yagamy,
kesinlikle kolay ve nese dolu bir yasama doniistiireceksiniz.
Giines kadar bereketli dogal bir enerji kaynagi haline gelecek-
siniz. Yolda onderlik edeceksiniz. Tipk: icindeki Ruh’un alevi-
ni 1g1tarak karanligi aydinlatan bir yol gosterici gibi.

0 =N
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‘JUDITH KRAVITZ,
HEM DOGU'DA HEM DE BATI'DA
SIMDIYE KADAR KARSILASTIGIM
EN ETKILEYICI NEFES EGITMENI.
OGRETTIGI TEKNIKLER BIR KiMSEYI
HER DUZEYDE DOGRUDAN OZGURLESME
DENEYIMINE YONLENDIRME
GUCUNE SAHIP. BUNA,
AYDINLANMAYA GIDEN
KESTIRME YOL DIYEBILIRSIN{Z".

TULKU RIMPOCHE THUBTEN,
TIBETLI BUDIST RAHIP
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NEFES ANALIZi
KONTROL LISTESI

ﬂjaglda, bedenin kilit bolgelerinin, bu bolgelerin neyi tem-
il ettiklerinin ve nefesle ne sekilde baglantili olduklari-
nin Ozet bir listesini bulacaksiniz.

AGIZ VE CENE

Nefes verirken agzi kapatmak toksik negatifiere, yani bas-
tirilmig enerji ve duygulara tutunmanin bir yoludur. Gergin ya
da kilitlenmis ¢ene, disavurumun denetlenmesi ve baskilanma-
sinin en etkili bicimlerinden biridir. Kendimizi ve 6zellikle ke-
der ve ofke gibi en gii¢lii duygularimizi bastirdigimiz anlamina
gelir.

Olumlamalar: Kendi iyiligimi kabul ediyorum. Biitiin kor-
kularimi ve 6fkelerimi serbest birakiyorum. Duygularim: ifade
etmek giivenlidir. Kendime negeyi kabul etme izni veriyorum.

BOGAZ

Bu bolge kendini ifade etmek ile ilgilidir. Gergin girtlak
kaslan kendini ifade etme yetisindeki yetersizlige isaret eder.
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Bu kalib1 sergileyen insanlar, biiyiik bir olasilikla cocukken
kendilerini diga vurmalarina izin verilmemis olan kisilerdir,
belki de hala kendilerine bunu yapma izni vermiyorlardir.
Bunlar nefes sirasinda 6giirebilir, 6ksiirebilir ve saliverilmek
icin ¢irpinan duygularini frenlemeye calisabilir. Bu igsel ¢a-
tisma daha cok stres yaratir. Bu bolgeye kolayca nefes almay:
basarmak kendini ifade etme yeteneginde biiyiik bir artig ile
birlikte geniglemis bir 6zgiirliik ve ferahlik duygusu yaratir.

Olumlamalar: Nefes almak kolaydir. Kendimi oldugum
gibi ve tam olarak ifade etmek giivenlidir. Kendimi 6zgiirce ve
acikca ifade ediyorum.

UST GOGUS BOLGESI
(TIMUS BEZI)

Yiiksek Niyet ya da Tanr1’nin birer ruh olarak bizler igin
Ilahi niyeti burada bulunur. Bu Niyet, fizik diinyadaki kisisel
niyetlerimizden ¢ok daha kapsamli, bilge ve sevecendir. Bu
bolgeyi agmak bizi bu hayattaki biricik amacimizin daha biiyiik
bir farkindaligina ve ona karsi daha biiyiik bir tutkuya gotiiriir.
Ufiiren ve katilagsmus bir iist gogiis bolgesi, kisinin yiiksek ni-
yetinin disavurumunun engellenmis oldugunu gosterir. Bu tiir
insanlar, nefeslerini tam olarak birakamazlar.

Olumlamalar: Niyetimi ifade etmek giivenlidir. Benim ve
Tanr1’nin niyeti birdir.

KALP BOLGESI

Nefesin bu bolgeye gitmemesi kalbin kapal: oldugunun ve
sevgi ile sefkatin ifade kanallarinin tikali bulundugunun gos-
tergesidir. Boyle kisiler cogunlukla dedigim dedik anne ba-
balarin ¢ocuklaridir ve talepler savasinda sag kalabilmek igin
kalp enerjilerini devre dig1 birakmislardir. Bu gibi durumlar-
da ¢ogu zaman bagislama caligmas: gereklidir. Bu caligmaya
bastirilmis 6fkeyi, kirginlig: ve kederi kucaklayarak ve onlara
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dogru nefes alarak baglariz. Kisi yaralanmig ya da kirilmigtir ve
kalbini acabilmek i¢in bir giivenlik ve iyi niyet duygusu olug-
turmaya ihtiya¢ duymaktadir. Bu bolge bir kez acildiginda, in-
san sevgiyi cok daha dzgiirce ve akici bir bigcimde alip vermeyi
bagarir.

Olumlamalar: Kalbimi agmak giivenlidir. Seviyorum. Se-
vilmeye layi1gim. Sevgiyi kabul / ifade etmek giivenlidir. Duy-
gularimi gimdi ve her zaman ifade etmek giivenlidir. Sevgiyi
hak ediyorum. Ben sadece sevgiyim.

ORTA GOGUS BOLGESI
(SOLAR PLEKSUS / GUNES SINIRAGI)

Gogiis kemiginin (sternum) altindaki kasin gerginligi kor-
kuya isaret eder. Korku kemeri diyaframin ve kaburgalarin
alt kisminin etrafim1 gepegevre sarar. Ust solar pleksus bolge-
si kendini ya da bagka bir seyi serbest birakma, giivenme ve
kendini teslim etme korkusuyla baglantilidir. Nefes sirasinda
alt karin bolgesinin (abdomen) iist boliimiin sarsilmasi ya da
titremesi korku kaliplar ile biitiinlesmeyi gosterir. Nefes ya-
parken bu bdlgeyi sisiren insanlar cogunlukla “her seyin dogru
olmasi” igin biitiin igleri kendileri yapma aligkanligini edinen
ve bu yiizden tasiyabileceklerinden daha cok yiikiin altina gi-
ren milkemmelliyetcilerdir.

Olumlamalar: Gitmesine izin veriyorum ve onu Tanri’ya
havale ediyorum. Kalbim ve niyetim birdir. Olmasina ve son-
lanmasina izin veriyorum. Her zaman giivendeyim.

ALT KARIN BOLGESI

Gobegin altindaki bolgede kigisel arzular ve yaraticilik bu-
lunur. Bu nedenle, alt karmn bolgelerine ya da diyaframlarina
nefes alanlar iradeli, ne istedigini bilen, kararli ve yaratici in-
sanlardir. Bunlar, ayn1 zamanda ayaklar1 yere basan (toprak-
lanmig) ve kendi bedenleri icinde rahat eden kisilerdir. Nefes
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sirasinda solunum sisteminin bu alt bolgesini kullanmayanlar
ise ne istediklerini bilmeyen, kolayca hiikkmedilen ya da kendi-
sinden yararlanilan insanlardir. Onlar, kendilerini yargilama ve
sucluluk duyma egilimlerine tutunurlar. Bunun yam sira, bu tiir
kisiler dikkatlerini odaklamakta giicliik cekerler ve genellikle
tam olarak bedenlerinde degildirler. Bu durumu ¢ogu zaman
‘kendilerini bedenleriyle baglantisiz, uzayda gibi hissettikleri’
seklinde tarif ederler.

Olumlamalar: Bedenimin i¢inde kendimi giivende hissedi-
yorum. Nefes almak kolaydir. Kendimi tamamen affediyorum.
Ben miikemmel yaraticiligim.

A\ e
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NEFESIN FIZIGI
SCOTT KWIATKOWSKI, D.O.

Hastaliklar bedensel fonksiyonlarimizda bir seylerin yanlig
gittigi, viicutlarimiz her zaman yaptigi isi yapmay1 bagsarama-
dig1 zamanlarda ortaya ¢ikar. Bedenimizin ¢aligma sistemati-
gini degistirerek ona zarar verebilecek bircok sey vardir. En-
feksiyonlar, listenin basinda yer alir. Bir enfeksiyon, bedenin
icinde asalak organizmalarin ¢ogalmasi anlamina gelir. Yani,
viicuda bakteriler, viriisler ya da parazitler girdigi zaman bir
enfeksiyon var demektir. Bunlar bedenin is gérme yetenegini
yavaglatacak kadar gelistiklerinde olusan durum ise, hastalik-
tir. Biz burada, enfeksiyona sebep olan cesitli bakterilerden ve
onlarin yol actig1 enfeksiyonlarla neden bedenin oksijen sevi-
yesini artirarak miicadele edebilecegimizden s6z edecegiz.

Bakteriler, hayvan hiicrelerinden daha kiiciik ve daha ilkel
olan tek hiicreli organizmalardir. Bakteriler daha ilkeldir ¢iinkii
daha az karmagik bir DN A’lar vardir; hayvan hiicrelerinde bu-
lunan bir¢ok kimyasal onlarda bulunmaz ve hiicreleri bir hiicre
duvarinca sekillendirilmistir.

Bir¢ok bakteri viicutta dogal olarak bulunur. Bunlar bah-
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cedeki otlar gibidir, nadiren sorun yaratirlar. Yeter ki agir1 ¢o-
galmasinlar ya da olmamalarn gereken bir yerde yetismesinler.
Bagka tiir bazi bakteriler, insanlarin igine her giriglerinde has-
taliga neden olurlar. Bunlara patolojik bakteriler denir.

Bakteriler, enerji saglamak icin oksijeni nasil kullandiklari
ya da kullanmadiklarina bagh olarak bir¢ok farkli gruba ayri-
labilirler. Bazi bakteriler enerji iiretmek igin havayi kullanirlar,
bunlar aerobik bakteriler olarak adlandirilir. Bazilar1 havadan
hi¢ mi hi¢ hoglanmaz, onlara anaerobik ismi verilir. Bir¢ok
bakteri oksijenle ya da oksijensiz biiyiiyiip serpilebilir, bunlar
da secici anaerob’lar olarak anilir.

Aerobik bakteriler bazi enzimler (kimyasallar) iiretirler ve
boylelikle oksijen olan ortamda konforlu bir yasam siirerler.
Bu enzimler bakterilerin enerji iiretmek icin oksijeni kullan-
malarina, ayn1 zamanda da oksijenin ortaya ¢ikardigi hoglarina
gitmeyen bazi kimyasallar1 parcalamalarina yardim eder. Ana-
erobik bakteriler, enerji iiretiminde mayalanmayi (fermantas-
yon) kullanirlar ve s6z konusu enzimlerden yoksundurlar. Tam
aksine, oksijenle temasa gectiklerinde oliirler. Mikroaerofilik
bakteriler ise sadece bir tek tiir koruyucu enzime sahiptirler,
yani diisiik oksijen miktarlarina dayanabilirler.

Oksijen molekiilleri son derece tepkiseldir, boylelikle hid-
rojen ve bagka oksijen molekiilleri gibi diger molekiillerle ko-
layca baglanabilirler. Yani, bir oksijen molekiili (O,) elektrik
yiikiiniin bir boliimiinii kaybederek bir siiperoksit radikaline
(O,) doniigebilir. Ya da hidrojenle birleserek bir hidroksit ra-
dikali (OH) haline gelebilir veya iki hidrojen molekiiliiyle bir-
leserek hidrojen peroksit (H,0,) olugturabilir. Oksijen radikal-
leri (serbest radikaller - ¢.n.) diye adlandirilan bu kimyasallar,
hiicreler - insan, hayvan ya da bakteri - i¢in son derece toksik
etkilidir. Bu radikaller, hiicre zarini ya da duvarii onlan bir
arada tutan molekiilleri ¢ekip alarak pargalara ayirip koparirlar.
Bu siireg, bir oksidasyon tiiriidiir ve aerobik hiicrelerin tahrip
edilmemesinin nedeni igerdikleri antioksidanlar ve enzimlerdir.
Katalaz ve peroksidaz enzimleri hidrojen peroksit molekiiliinii
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parcalar. Siiperoksit dismiitaz enzimi (SOD adiyla da bilinir)
oksijen radikalini iki hidrojen molekiiliine baglayarak hidrojen
peroksit ve bir kararli oksijen molekiilii olusturur.

Hayvan hiicreleri, aerobik bakteriler ve secici Anaerob’lar
lic enzimi de iiretebilir. Mikroaerofilik bakteriler sadece Siipe-
roksit Dismiitaz’1 Uretebilir ve yalnizca az miktarda oksijene
tahammiil edebilirler. Anaerobik bakterilerin ise hi¢ enzimi
yoktur, bu nedenle oksijenin varlig1 onlar1 yok eder.

Iste size muhtemelen dokularda oksijen miktarmim artma-
sindan etkilenecek yaygin rastlanan bazi bakterilerin isimleri:
Streptococcus (bazi tiirleri), Spirochetes, Campylobacter ve
Helicobacter gibi mikroaerofilik bakteriler. Peptostreptococ-
cus, Bacteroides ve Clostridium gibi anaerobik bakteri tiirleri.

Campylobacter jejuni: Ani ishal, karin agrisi, viicutta agri
ve kirikliga neden olur. Insanlara hayvanlarla temastan ve sag-
liks1z kogullarda hazirlanmig gidalardan geger.

Helicobacter pylori: Insanlarda mide iilserine sebep olur.
Bulagma sekli bilinmiyor.

Streptococcus viridans: Strep ile baglayan bakterilerin en
genis gruplarindan biridir. Kirmizi kan hiicrelerine hafif hasar
verir. Normal kosullarda, agiz, vajina ve bagirsaklarda bulu-
nurlar. Bununla birlikte agz1 terk ettiklerinde ve — 6zellikle ye-
mekle - birlikte yutulduklarinda kapali iltihap keseciklerinden
ya da zatiirreden sorumlu olabilirler.

Peptostreptococcus: Streptococcus viridans ile aym 6zel-
liklere sahiptir.

Bacteroides fragelis: Bagirsaklardaki bakterilerin %99’u
bunlardan olusur. Bagirsaklar bir travma sonucu yirtilmadig:
takdirde gayet barigcidirlar. Boyle bir durumda ise bagirsakla-
rin digindaki dokularda apse olustururlar.
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Bacteroides melanogenicus: Normalde agizda yasarlar
ama solunduklarinda akciger dokularini 6ldiiriirler.

Bu organizmalara yaygin olarak rastlanir ama hastalia ne-
den olmalarina pek rastlanmaz. Nadiren hastaliga sebep olurlar
clinkii beden, yukarida agikladigimiz gibi enfeksiyonlara karsi
gayet donanimlidir. Bununla birlikte, hikayenin bir de devam
vardir.

Bildiginiz iizere, viicudun zayif diigmesinin ve sonucta
hasta olmasinin tek nedeni sadece disaridan gelen isgalciler
degildir, bunun bagka bircok sebebi daha olabilir. Bagisiklik
sistemi hastaliklari, psikiyatrik rahatsizliklar ve kanser bunlara
iyi birer ornektir. Neden ne olursa olsun, tedavi aym kalir. Be-
densel hareketliligin artirilmasi, dolagimin hizlandirilmasi ve
oksijen miktarinin yiikseltilmesi biitiin hastaliklara iyi gelir. Bu
hedeflerin tiimiine nefes alma eylemiyle kolayca ulagilir ama
en ideali, Transformal Nefes’tir.

Simdi size biraz da neden bedensel hareketin, dolagimin ve
oksijenlenmenin bu kadar 6nemli oldugundan s6z edelim. Vii-
cudunuzdaki her gey ya hareket etmeye gereksinim duyar ya da
icinde hareket eden bir sey barindirir. Bu ihtiyag, hiicrelerinizin
hem i¢indeki hem de digindaki siv1 akisi tarafindan gerceklesti-
rilir. Her bir hiicrenizin gereksindigi besini ve oksijeni almasini
ve hasarlar1 onarmak, enfeksiyonlar1 yok etmek ve atiklardan
kurtulmak igin ihtiya¢ duydugu kimyasallara ulagmasini sagla-
maniz ancak yeterli miktarda s1vi almaniz ve hareket etmenizle
miimkiin olabilir. Mutfak lavabonuzu diigiiniin. Eger su onun
icinden akamazsa, i¢inde yapigkan bir siv1 birikir. Ve yapis ya-
pis bir sivi rahatsiz edicidir. Lavabonun igindeki suyun hare-
ketini artirirsaniz, yapiskan sivi atilir. Rahatsizlik da ortadan
kalkar.

Oksijen ve diger besin maddeleri bedeninizin hiicrelerine
kammizin i¢inde atardamarlar tarafindan taginir. Bu leziz sey-
ler atardamarlardan hiicreleri saran siviya bogaltilir. Oksijen
ve besinler bu sivinin i¢indeyken hiicrelerin lizerinde yiizerler.
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Hiicreleriniz buradan atistirir ve atiklari siviya birakir. Boylece
toplardamarlariniz ve lenf kanallariniz atiklar1 digar1 gonderir.
Bu siirecin herhangi bir agamasi aksadiginda ya hiicreleriniz
yeterince beslenemez ya da atiklarindan gerektigi sekilde kur-
tulamaz. Bu, bazen hiicreler agliktan kiriliyorlar, bazen kendi
pisliklerinde yiiziiyorlar anlamina gelir. Kimi zaman her ikisi
birden gerceklesir. Bu, bir restoranda olanla ayn1 seydir. Gar-
sonunuz yemeginizi getiriyor ve masaya koyuyor. Yemeginizi
yiyorsunuz ve kirli ¢atali - bigagi, tabagi-canagi ve yemedi-
giniz seyleri masada birakiyorsunuz. Garson ya da komi geri
geliyor ve biraktiginiz seyleri topluyor. Eger bu insanlardan
birini yavaglatir ya da kovarsaniz, ya can sikici bir sekilde aci-
kirsiniz, ya bulagiklara bogulursunuz ya da ikisi birden olur.
Ayni sekilde, bedeninizin igindeki sivi hareketi, viicudunuzun
hayatta kalmasi icin kritik bir 6neme sahiptir. Simdi hareketin
ve dolagimin gerceklestirdigi 6nemli igleri biliyorsunuz, ama
bunun nefesle ne alakasi olabilir?

Oksijen havanin temel bilesenlerinden biridir. Sizin de bil-
diginiz gibi, metabolizmanin igleyis siireclerinde hem yapi tagi
hem de katalizér (bir tepkimeyi kolaylastiran unsur) olarak
vazgecilmezdir. Yine bildiginiz gibi oksijen radikalleri de ok-
sijenden tiirerler ve hastaliklarla savagsmak icin gereklidirler.
Yani, viicudunuza olabildigince ¢ok oksijen almak yararlidir
ve bunu yapabilmek icin bedeniniz hareket etmelidir. Havayi
akcigerlerinizin igine almak i¢in, adalelerinizi kasmali, kabur-
galarimzi yukan ¢ekmeli ve omurganizi diizlestirmelisiniz.
Sekiz diyaframin hepsini kullanarak yapilan tam nefes, her so-
lukta biitiin viicudunuzu hareket ettirecektir. Bu nefes, saglikl
bir beden i¢in gereken hareketi, dolagimi ve oksijenlenmeyi
saglar.

Peki, oksijen bizim i¢in tam olarak ne yapar ve bedenlerimiz
neden ona bu kadar ¢ok ihtiya¢ duyar? Viicut, enerji iiretmek
icin oksijene gereksinir. Beden enerjiyi kimyasal bir formda,
cogunlukla da ATP (adenosin tri - fosfat) diye adlandirilan bir
molekiil halinde iiretir ve depolar. ATP kullanildiginda, fosfat-
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lardan biri digar1 salinir ve ¢ok fazla 1s1 enerjisine neden olur.
Bu reaksiyon ATP’yi ADP’ye (adenosin di - fosfat) doniigtii-
riir. A¢iga cikan enerji bedenin biitiin kimyasal reaksiyonlarini
beslemek amaciyla kullanilir. ATP otomobilinizin yakiti - onun
gitmesini saglar - gibidir ama ondan daha fazlasini yapar. Ayni
zamanda aracinizi iretir/gelistirir, tamir eder ve ona yeni yakit
saglar. Simdi oksijenin neden bedenin olmazsa olmazi oldugu-
nu gorebilirsiniz. “Nasil”1 ise sOyledir:

Beden enerji (ATP) liretmek icin yeniden oksijene ihtiyag
duyar. Bu enerjiyi oksijenle yapilandirma siirecine aerobik so-
lunum denir. Beden ayni1 zamanda oksijen kullanmadan (ana-
erobik solunum) ve sekeri parcalayarak da enerji lretebilir.
Bununla birlikte, nefesimizi tuttugumuz zaman hissettigimiz
rahatsizligin kanitladigi gibi, bu son ikisi bedenin enerji ihtiya-
cini kargilamaktan uzaktir.

Peki, beden oksijenle nasil enerji iiretir? Oksijen akcigerle-
re nefes yoluyla taginir ve orada kana niifuz eder. Kirmizi kan
hiicreleri icinde bedenin her yerine taginan oksijen dokularin
icine salinir. Oksijen buradan tek tek hiicrelerin igine girer ve
orada mitokondri diye isimlendirilen minik enerji santrallerini
bulur. Hiicrenin mitokondri’sinin i¢inde, oksijen elektron na-
kil zincirinin bir halkasi haline gelir.

Elektron nakil zinciri, montaj hatt1 gibi islev géren bir grup
kimyasaldan olugur. Bu montaj hattinin {izerinde, oksijen elekt-
rik yiikiiniin akint1 yoniinde aktarilmasina yardim eder. Yiikiin
hareketi giic iiretir ve bu giic ADP’ye bir fosfat molekiilii ekle-
yerek onu yeniden ATP’ye doniistiirmek igin igse kosulur. Yani
oksijen, montaj hattinda bedenin enerjisini yeniden doldurmak,
viicuda yakit ikmali yapmak amaciyla kullanilir. Gergekte, be-
dendeki oksijenin %90’1indan fazlasi bunun igin sarf edilir.

Bazi1 kimyasallar bu siireci dogrudan baltalarlar ve bu ne-
denle zehir olarak kabul edilirler. Siirece elektron nakil zinci-
rini yavaslatarak ve kirmizi kan hiicrelerinin yeni oksijen yiik-
lenmesini engelleyerek zarar veren karbon monoksit, bunlara
iyi bir drnektir. Karbon monoksit zehirlenmesi sonucu 6liim
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hizli bir siirectir. Siyaniir de aym sekilde elektron nakil zin-
cirini bozar. Elektron akigini kesen Siyaniir zinciri sogutarak
durdurur ve dliim ¢abucak gerceklesir.

Yani eger hipoksiya (hiicrelere oksijen dagitiminin aksa-
masi) ciddiyse, hiicre 6liimiine neden olabilir. Peki, eger viicut
yeterince oksijen alamiyorsa ya da daha az dramatik ama daha
kronik bir gekilde, aldig1 oksijeni kullanmakta aciz kaliyorsa
ne olur? Bu durumda zihinsel faaliyette bir diisiis, kaslarin ig
gorme yetilerinde bir azalma olacaktir.

Beden, daha ¢ok oksijen alarak daha ¢ok enerji iiretebilir.
Daha ¢ok enerji, viicuttaki her seyin daha biiyiikk ve daha iyi
olmasina yol agar. Daha ¢ok oksijen, viicudunuzun daha iyi ¢a-
lismas1 anlamina gelir, bu da kolaylikla daha enerjik ve daha
tutkulu bir yasaminiz olacak seklinde okunabilir.

HAVADA BIR SEYLER VAR

Havanin bedenin disindan akcigerlere nefes yoluyla geti-
rildigini daha Once belirttik. Hava bir kez akcigerlere ulasti-
ginda, iist solunum yollarindan hava gecislerinin sonuna yani
Alveol ismi verilen kiigiik zars1 keseciklere dogru hareket eder.
Alveol’lerin, kendi etraflarinda orgiiler olugturan kilcal damar-
lar1 bulunur. Havanin Alveol’lere varmasindan sonra, i¢indeki
oksijen Alveol’lerin kilcal damarlarina niifuz etmelidir. (difiiz-
yon ya da niifuz etme bir maddenin yiiksek yogunluktan diisiik
yogunluga gecmesine denir). Oksijen Alveol’lerdeki yiiksek
yogunluktan, kandaki daha diisiik yogunluga dogru hareket
eder, boylelikle bedenin diger dokularina taginabilir ve hiicre-
sel solunum yoluyla enerji liretiminde kullanilabilir.

Simdiye kadar havanin ne kadar 6énemli oldugunu konus-
maya ve onu almanin en iyi yollarinin neler oldugunu tartig-
maya ¢ok zaman ayirdik ama aslinda havanin ne olduguna hig
deginmedik. Havanin i¢inde bir¢ok gaz vardir. Oksijen en po-
piiler olanidir ama orada sadece o yoktur. Enerjiyi ylikseltmek
icin bedenlerimize daha ¢ok oksijen alma meselesine ikna ol-
dugumuz andan itibaren, “Orada ondan ne kadar var ve buraya
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ne kadarini alabilirim?” sorusunu sormamiz gerekir. Bir diger
dikkate deger 6nemli soru da, ¢cok fazla oksijen alip alamaya-
cagimiz ve alirsak ne olacag: hakkindadir.

Hava; %21 oraninda oksijen, %78 oraninda azot, %0.93
oraninda argon, %0.03 oraninda karbondioksit ve iglerinde
degisken miktarlardaki su buharinin (nem) da yer aldig: diger
az miktardaki gazlardan olusur (1). Burada bizi ilgilendirenler;
oksijen, azot, karbon dioksit ve sudur.

Guyton ve Hall’'un Medikal Fizyoloji Ders Kitabinin 9.
baskisinda belirtildigi gibi, havadaki gazlar akcigerin digin-
da, i¢inde olduklarindan farkli yogunluklara sahiptir. Akcige-
rin digindaki yogunluklarini yukarda verdik. Akcigerin iginde
ise, hava bu organin en ug¢ noktalar1 olan Alveol’lere giderken
nemlendirilir ve buradaki su buhar1 diger gazlan seyreltir. Gaz
yogunluklarindaki degisiklikler aym zamanda, Alveol’lerin
icindeki havanin sadece bir boliimiiniin her nefeste yenisiyle
degistirildigi bilgisiyle aciklanabilir. Oksijen sabit bir sekil-
de Alveol’lerdeki hava tarafindan emilir, karbon dioksit sabit
bir seklide Alveol’lere niifuz eder. Yani, fazladan su buharina,
oksijen emilimine ve karbon dioksit bosaltimina bagl olarak,
Alveol’lerin i¢indeki gaz yogunluklar1 atmosferdeki havadan
farklidir. Alveol’lerin igindeki hava; %14 oraninda oksijen,
%75 oraninda azot, %5 karbondioksit ve %6 su buhari icerir.

Alveol'lerin icindeki %14’liikk oksijen yogunlugunu,
%21°lik atmosferik yogunluga ancak Transformal Nefes se-
anslarinda oldugu gibi nefesi artirarak ve etkinlestirerek yak-
lagtirabilirsiniz. Nefes hacmi ve ritmi artinca, oksijen tedarigi
artar. Bu bdyle olur ¢iinkii Alveol’lerin igine kan tarafindan
almp gotiiriilebileceginden daha fazla O, alirsiniz. Bu O,’nin
Alveol’lerin kilcal zarina dogru niifuz edisini artirir ve kandaki
oraninin ¢ogalmasiyla sonuglanir. O,’nin kandaki yogunlugun-
daki artig, dokulardaki ve hiicrelerin i¢indeki oksijen oraninin
da artigina yol acar.

Kan akigindaki hizlanma, hiicrelere daha ¢ok besin ve oksi-
jen taginmasina; hiicrelerden daha cok karbondioksit ve diger
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metabolik atifin toplanmasina neden olur. Yiiksek miktarda O,
dagitimi, hiicrelere metabolizma hizlarini artirma ve daha ¢ok
enerji (ATP) tiretme olanag verir. Boylece, dokularda daha ¢ok
O, olur ve daha fazla enerji liretimi gergeklesir.

Peki O,’nin dokularda daha fazla olmasinin genel saglik
tizerindeki olumlu etkisinden bagka etkileri de var midir? Ke-
sinlikle. Bakterileri ele aldigimiz daha 6nceki boliimde degin-
digimiz gibi, oksijen etken formunda son derece tepkiseldir
clinkii hidrojen ve diger oksijen molekiilleri ile birlesmeye her
an hazir ve nazirdir (1) Bir oksijen molekiilii (O,) biraz elektrik
yiikii kaybederek bir siiperoksit radikal’e (O,-), bir hidrojen-
le birleserek bir hidroksi radikal’e (OH-) doniigebilir ya da iki
hidrojen molekiilii ile biitiinleserek hidrojen peroksit sekline
biiriinebilir (2)

Bu kimyasallar; bir hiicre, hayvan ya da bakteri i¢in son de-
rece toksiktir. Oksijen ve radikalleri tipki bir tahterevallide ol-
dugu gibi dengededir. Birbirleriyle serbestce bir araya gelirler
ve istikrarli oranlarda boliinebilirler. (1) Daha fazla oksijen ek-
leyerek siireci dengeyi korumak i¢in daha fazla oksijen radikal’i
iiretmeye dogru yonlendirebiliriz. Boylece, daha fazla hidrojen
peroksit, siiperoksit radikal’leri ve hidroksi radikal’leri O, ar-
tigina neden olur. (2) Peki ama radikaller zararli degil miydi?
Evet ama, sadece asir1 miktarlarda olduklarinda.

Radikallerin iiretiminin ve parcgalaniginin dengesi bozulun-
ca, saglik da bozulur. Cok fazla oksijenin yikici etkileri var-
dir ve bu etkilerin yaratti1 siirece oksijen zehirlenmesi denir.
Oksijen zehirlenmesi siireci iyi anlagilamamistir ve kot ta-
nimlanmigtir ama yine de bazi parametreler belirlenebilmistir.
(2) Oksijenle ilgili ii¢c degisken bulunmaktadir. Bunlar yiizde,
basing ve maruz kalma siiresidir. Bunlardaki yiikseligler, zehir-
lenme riskini artirir.

Oksijen zehirlenmesi belirtileri kendilerini en ¢ok sinir sis-
temi lizerinde gosterir. Yaygin belirtiler; titreme (tremor), se-
girme, kasilma ve ¢irpinmalardir. Bunlar normal atmosfer ba-
sincinda hava (bir gaz bilesimi oldugunu hatirlayin) solurken
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gerceklesmez. Bu zehirlenme, %50 ya da daha fazla oksijen
iceren havayi, normal atmosfer basincinin iki kat1 ya da daha
yiiksek basinglarda soluyan insanlarda goriiliir. (2) (3)

Maruz kaldiginiz atmosferik basinci 2 atmosfer artirmak
icin, su seviyesinin yaklagik 10 metre altina dalmali ya da ba-
sin¢ odasina girmelisiniz. Hava %20 civarinda oraninda oksijen
icerdiginden, normal atmosferik basinglar altinda nefes alarak
havadan %?20’den fazla oksijen almaniza olanak yoktur. Yani,
Transformal Nefes sirasinda oksijen zehirlenmesi gerceklese-
bilecek bir sey degildir. Bedenlerimizdeki normal saglikli hiic-
reler, radikallerin yapabilecegi tahribata kargs1 onlar1 koruyacak
enzimlere sahiptir. Sadece bu enzimlerin igleri baglarindan ag-
kinsa, sorun yasanabilir.

Yani, O,’nin nefes hacminin ve hizinin yiikseltilmesi yo-
luyla artirillmasi ayn1 zamanda radikal olusumunu da artirir.
Bununla birlikte, hiicrelerimiz koruyucu enzimlere sahiptir.
Ayrica, bunlar1 bir¢cok bakteri ve kanser hiicresinden daha ba-
sarili bir gekilde iiretirler. Katalaz ve peroksidaz enzimlerinin
hidrojen peroksit molekiiliinii parcaladigini hatirlayin. Siipe-
roksit dismiitaz enzimi oksijen radikalini iki hidrojen molekii-
liiyle birlestirerek hidrojen peroksit olusturur ve agiga kararl
bir oksijen molekiilii ¢ikarir. O, nin dokulardaki bu artig1 kendi
hiicrelerimizin ve bedenlerimizin sagligini gelistirirken, bakte-
rilerin ve kanser hiicrelerinin yok edilmesine yardim eder.

. AKTIVASYONUN o
(NEFESIN ETKINLESMESININ) FiZYOLOJiSi

Kulaklarin isinmasi, bazen kasilmalarla (tetani) devam eden
avug iclerinin ve ayak tabanlarinin karincalanmasi, nefesin ak-
tivasyonun bazi belirtileridir. Kas kramplarina ¢ok benzeyen
tetani, kolayca ¢oziilmeyen bir kasilmadir. Bunlar ¢cogunlukla
avug icleri, ayak tabanlar1 ve agiz ¢evresinde olugur.

Aktivasyonun belirtileri oksijen zehirlenmesinin ve
hipervantilasyon’un (asir1 hava solumanin) belirtilerini andir-
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sa da, bunlardan hicbiri aktivasyon sirasinda gerceklesmez.
Transformal Nefes siirecinde hipervantilasyon meydana gel-
mesi miimkiindiir ama nefes kocu bunu 6nlemek igin vardir.
Nefes uygulayicilari, nefes veriglerini rahatlatarak oldukca
kolay bir sekilde bundan kaginabilirler. Hipervantilasyon, Ste-
adman Tip Sozliigiinde tanimlandig: sekliyle, kandaki karbon
dioksit yogunlugunun solunum hizindaki artiga bagl olarak
diismesidir. Bununla beraber, nefes hizi hipervantilasyon’un
en Onemli pargasi degildir, 6nemli olan nefesle birlikte verilen
gazin hacmidir. Hipervantilasyon’da nefes veris nefes aligtan
daha uzun ya da daha giicliidiir. Bunun sonucu da, kandan daha
fazla CO,’nin digart ¢ikmasi olur. CO, bir asit roli oynadigin-
dan, azalmasi kanin pH degerini yiikseltir, onu daha alkali
(bazik) bir siviya doniistiiriir. pH, normal aralif1 olan 7.35 -
7.44’{in diginda bir deger gosterdiginde bedensel fonksiyonlar
bozulmaya baslar.

Hipervantilasyon’un daha sonraki belirtileri muhtemelen
CO,’nin disiigiinden ¢ok, N, ’nin yiikseligine bagh olmalidir
ama bu konu hala tam olarak arastirilmamigtir. Solunum ya-
parken nefes verisleri nefes aliglarina gore daha giiclii ve daha
hacimli olan ve bu nedenle hipervantilasyona girenlerin aksi-
ne, Transformal Nefes uygulayicilari, bilingli ve amagl nefes
alir ve nefes veriglerinde sakinliklerini korurlar, nefesin ge-
niglemis akcigerlerinin dogal tepkisiyle kendiliginden bosal-
masina izin verirler. Dogru nefes teknigi kullanildiginda, CO,
gerektigi gibi atilir, pH degeri degismez ve hipervantilasyon
olusmaz. Peki, aktivasyona neden olan gey bir O, yiikselisi
yada CO, diigiisii degilse, ondan sorumlu olan nedir? En akla
yakin cevap, bunun kandaki azot yogunlugunun degigsmesine
bagl oldugudur.

Spor ya da Transformal Nefes yaparken oldugu gibi bol
bol hava soluma, Alveol’lerin igindeki O, yogunlugunu nere-
deyse atmosferdeki O, yogunlugu seviyesine kadar yiikseltir.
Alveol’lerin i¢indeki O, molekiillerinin ¢oalmasi N, molekiil-
lerini yerinden eder. Orada ¢ok sayida bulunan O, molekiilleri
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kana da ¢ok miktarda geger, kanda da ¢ok fazla N, molekiili
yer degistirir. Azot gazi, anestezik (uyusturma niteligi olan)
ozelliklere sahiptir. Bu gaz ne kadar ¢ogalirsa, noronlar (sinir
hiicresi) o kadar az uyarilabilir hale gelir. (2) (3) Bu durumen
yaygin olarak derin deniz dalgi¢liginda goriiliir ve azot narko-
zu (derinlik sarhoslugu) olarak adlandirilir. Dalgi¢ derinlere
indikge, kanindaki N, miktar1 da derinlikle dogru orantili ola-
rak artar. N, miktar1 normal simir1 gegtiginde, norolojik belir-
tiler meydana gelir. (1) Maruz kalinan miktara ve siireye bagh
olarak bag donmesi ve sarsakliktan, kas giigsiizliigii ve kismi
bilin¢ kaybina kadar cesitli belirtiler goriiliir. (1)

N, anestezik / yatigtirici bir etki yarattigindan, sinir hiicre-
leri iizerinde sakinlestirici etkisi olan bir seyin azalmasinin
sinir hiicrelerinin uyarilabilirligini (hassasiyetini) artirmasina
yol acabilecek iki neden kalmaktadir. Bu su anlama gelmekte-
dir. Alveol'lerin iginde, kanda ve dokularda O, nin yogunlu-
gunun artmasi, N, yogunlugunun buralarda diigmesine dola-
yisiyla N, nin anestezik baskisindan kurtulan dokularin daha
kolay enerji dolmasina ve uyarilmasina sebep olmaktadir.
Aktivasyon sirasinda olan budur. Dokular daha duyarli hale
gelir. Kas dokular1 uyarilmaya daha acik durumdadir, bdylece
kasilmalar daha kolayca gerceklesir ve kimi zaman “tetani”
olugabilir. Sinir liflerinin de uyarilabilirligi artar, daha kolay
“tutugurlar”, dolayisiyla bedende yanmalar ve karincalanma-
lar algilanabilir.

Noronlarin uyusmasina iligkin iyi aragtirilmig modele ba-
karak (derin deniz daliglarindaki N, yogunlugu artig1) sinir hiic-
relerinin hassasiyetinin N, yogunluklar1 azaltilarak nasil yiik-
seltilebileceini kolayca anlamak miimkiindiir. O, nin artmasi
ya da CO,’nin azalmasindan ¢ok N, yogunlugunun diigmesi,
Transformal Nefes sirasinda yasanan aktivasyonun mekaniz-
masint olugturur.

Olasidir ki, bu teori biitiin resmi gostermemektedir ama
aktivasyon olgusuna saglam bir fizyolojik aciklama getirdigi
kuskusuzdur. Aktivasyon i¢in daha metafizik nitelikte bagka
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aciklamalar da bulunmaktadir, muhtemelen onlar da ayni 6l¢i-
de gecerlidir. Bunlardan biri, yogun nefes ile birlikte daha ¢ok
Prana (Yagam Enerjisi) alinmasi ile ilgilidir. Prana’daki bu ar-
ti1g, Transformal Nefesin diger saglikl: etkilerinden oldugu gibi,
aktivasyondan da sorumlu olabilir.

Dr. Kwiatkowski’nin uzmanlig, fonksiyonel anatomi - be-
den nasil ¢alisir, nasil hastalamr gibi konulari inceler - ve uy-
gulamali manipiilatif tedaviler yoluyla insanlara saglklarin
yeniden kazandirmaktir. Dr. Kwiatkowski, Potsdam College’e
devam etti ve noro-anatomi konusunda arastirma agwrlikli bir
program olan Honors Psychology’yi bagsariyla bitirdi. Daha
sonra, beyin ve retinadaki norotransmiterleri (sinir hiicreleri
arasindaki haberlesmeyi saglayan kimyasallari) inceleyen bir
aragtirma ekibinin iiyesi olarak Albany Universitesi’nde ¢aligti.
Tip okulundan hemen once Stillpoint Masaj Merkezi’ne devam
etti ve lisansh bir masaj terapisti oldu. Egitimi sirasinda yogun
olarak fonksiyonel anatomi, miyoloji (kas bilimi) ve kinesiyolo-
Jji (hareket eden kaslardaki enerji akigini inceleyen bilim dali)
konularwnt inceledi. Dr. Kwiatkowski tip diplomasini New York
Osteopatik Tip Koleji’nden 1958 yiinda aldi ve St. Barnabas
Hastanesi Tibbi Manipiilatif Osteopati Boliimii’nde gorev yap-
t1. [htisasim tamamladiktan sonra Néro-Miiskiiloskeletal Tip
ve Osteopatik Manipiilasyon uzmant oldu. Bugiin, biitiinsel tip
calismalarina yasanum siirdiirdiigii Marryland Bethesda’da
devam ediyor.
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