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Onsöz 

Zeynep Aksoy - David Cornwell 

Nefesin Şifa Veren Gücü, kadim nefes çalışmalamu modern bir 
ba�lama yerleştiriyor. Böylece bu çalışmalar kolayca öğreni­
lebilir ve etkileri ölçülebilir hale geliyorlar. 

Nefesin Şifa Veren Gücü'nün en değerli tarafı, psikoloji, te­
rapi ve tıp dünyasında geleneksel olarak yeri olmayan nefes 
çalışmalarının, sinir sistemini nasıl hızlı ve kolay şekilde dö­
nüştürebildi� anlatması. Yoga merkezlerinin dört duvarı 
arasında kalmış, yoga pratiği adı altında öğretilen nefes ça­
lışmaları bu kitapta, herkesin gündelik hayatına dahil olabi­
lecek şekilde sunuluyor. Kitapta, farklı kültürlerde de aynı 
nefes çalışmalarının yapıldı� ve nefes çalışmalarının global 
bir bilincin ürünü oldu� açıklanıyor. Aynı zamanda, kısa sü­
rede stres seviyelerini etkileyen nefes çalışmalarının bir hoca 
eşli�de öğrenilmeleri gerekmedi&ne de dikkat çekiliyor. 

"Ujjai nefes" ve "Şuşumna Meditasyonu" gibi ezoterik ta­
nımlarla hayatıma giren nefes çalışmalarının ne kadar etkili 
olduklarına dair insanları ikna etmemin sadece iki yolu vardı: 
"Bana iyi geliyorlar" diyerek kişisel deneyimimden bahset­
mek ya da yüzlerce yıldır yoga dünyasında uygulandıklarını 
hatırlatmak. 

Ancak bu iki açıklama, bilim dünyası karşısında zayıf ar­

gümanlar olarak kalır. Üstelik, kişisel deneyimimin herkes 
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için geçerli olacagı ve bunun üzerinden genelleme yapabile­
cegim fikrine de ikna olmuyordum. Nefes çalışmaları mı beni 
rahatlabyordu gerçekten? Yoksa başka bir sürü unsur stres 
azaltmada etkili olabilir miydi? Genetik yapım, hayat dene­
yimlerim de bu rahatlamada rol oynuyor olabilirdi ve ben 
bunları kanşbrıp nefes çalışmalarına bağlıyor olabilirdim. 

Kapalı grup araşbrmalan çok önemli, çok zaman alıyorlar 
ve masraflılar. Ancak sonuçlan ortaya çıkbğında çalışmalara 
daha çok güvenebiliyoruz ve "Evet, bu çalışma stres seviyele­
rini düşürmek için etkili, hatta günde sadece 20 dakika yap­
manız yeterlidir," diyebiliyoruz. 

Bu açıdan bakbgtmızda, ezoterik spiritüel çalışmalan bi­
lim ile birleştirecek kişiler yoga egitmenleri degil, doktorlar 
ve biliminsanlarıdır. Bilimsel çalışmalann sonuçları, en yük­
sek otorite pozisyonlardaki kişileri ikna edecek unsur olduğu 
için de bu kitabın önemi çok büyük. 

Amerikan Hastanesi'nde doktorlara yapbğım Mindful­
ness ile ilgili sunumumda, başka doktorların nasıl Mindful­
ness çalışmalan ile başarılı olduklarını açıklamama rağmen, 
yine de karşılarında bir yoga hocası olarak durduğum için 
anlattıklanmın çok ikna edici alamadığını düşünmüştüm. 
Amerikan Hastanesi, Code Lotus Merkezi olarak kendi çalı­
şanlarına ve hastalarına Mindfulness ve türlü nefes pratikle­
rini sunmaya devam etmekte. Bu kitabın bu misyona destek 
olacağından eminim. 

Nefesin Şifa Veren Gücü'nün vurguladıgt başka bir unsur, 
bu etkili çalışmaların bir kitaptan da öğrenebilecegini açıkla­
ması ve göstermesi. Yoga dünyası, bu çalışmaların "guru" ya 
da "yetkili eğitmen" eşliğinde öğrenilmesi gerektiğini vurgu­
landıgtnda, çok kişi bu pratiklerden uzaklaşır. Kişilerde hem 
korku oluşur hem de ders alma istegi ya da imkanı olmayan­
lar, hiçbir zaman pratiklere ulaşamayacaklannı zannedebilir­
ler. Xoga dünyasında Hoca'ya verilen önemin bir sebebi, yoga 
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gibi spiritüel hedefli pratiklecin stres seviyelerini düşürmek 
amacıyla yapılmaması, yüksek spiritüel hallere ulaşmak için 
yapılmasındandır. Oysaki günümüzde çoğu kişi gündelik 
hayahnın kalitesini artırmak için bu çalışmalara başvurmak­
tadır. Nefesin Şifa Veren Gücü kitabı bu varsayımın da tersini 
kanıtiayıp stres seviyelerini düşüren, basit, evde yapılabile­
cek çalışmaların rahatlıkla bir kitaptan öğrenilebileceğini söy­
lüyor ve hem dünyaya hem de kitabın çevirisi sayesinde Türk 
toplumuna şifalanma imkanı sunuyor. 

Bir uçta madde diğer uçta "uçuşan bir ruh" anlayışımızın 
ortada bir yerde birleşmeye başlamasının asıl "sağlık" ve asıl 
"spiritüellik" olduğu kanısındayım. Uçlarda yaşamak, para­
doks olarak hayatımızda "ruh ve beden" i ayırmak, varacağı­
mız son nokta değil. Hala evrilecek bir yerimiz var: Bunun 
da ikisinin bir arada olduğu yere doğru olduğunu düşünü­
yorum. Spiritüel yaşamımız, hayatın ta kendisi. Sağlık da sa­
dece biyoloji ve kimyasal halimizi değil, düşüncelerimizi ve 
ilişkilerimizi, inançlanmızı içeriyor. 

Zeynep Aksoy Reset isimli Youtube kanalımda şifa, trav­
ma, Mindfulness ve meditasyon ile ilgili birçok yayın bula­
bilirsiniz. 

Bu "bir araya getirme" yolculuğumuzda sizinle "arada bir 
yerde" buluşmak üzere! 

Zeynep Aksoy 

Dr. Richard P. Brown ile Dr. Patricia L. Gerbarg bu kitap -
ta, çağdaş terapötik ve bilimsel çalışmalarla şekillenen, stresi 
ve kaygıyı azaltmaya, konsantrasyonu artırmaya ve duygula­
rı dengelerneye yardırncı olma amacı taşıyan, günlük yaşama 
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kolayca entegre edilebilecek kadim nefes alma çalışmalamu 
tanıbyor. 

Nefes alma bilinci, bir terapist ve meditasyon öğretmeni 
olarak çalışmarnın merkezinde yer alıyor. Hayabmız, nefes 
alma ile başlar ve bir nefes verme ile biter. Nefes alma şekli­
miz zihnimizin kalitesini, bedenimizdeki stresi, duygularunızı, 
çevremizi ve duygusal süreçlerimizi yansıtır. Duygusal, zihin­
sel kargaşa veya kronik ağn yaşıyorsak, bu süreçler nasıl ne­
fes aldığımızı etkiler ve nefes almayı zorlaştırır. Kronik stres, 
duygudurum bozukluklan veya TSSB' den muzdarip olursak 
bu, nefes alma alışkanlıklarının albnda yatan otonomik düzen­

sizliği devam ettirebilir ve hatta belirginleştirebilir. Nasıl nefes 
aldığımıza dair farkındalık geliştirmemiz önemlidir, böylece 
doğal, zahmetsiz ve uyumlu nefes kalıplan sisteme geri yük­
lenebilir. Tehdit albndayken hızlı ve sığ nefes almak doğaldır. 
Aynı şekilde rahatladığımızda da yavaş ve derin nefes almak 
doğaldır. Sağlığın bir göstergesi de nefes alma hareketlerimizin 
an be an değişen ortama ve bedenimizin ihtiyaçlarına uyum 
sağlama yeteneğidir. Bununla birlikte, kronik stresli nefes alma 
alışkanlıklannın bir sonucu olarak nefes daha az uyumlu, daha 
sabit hale gelir. Örneğin, rahat bir ortamda olsak bile hızlı stres­
li anımızdaki ritimlerle nefes almaya devam edebiliriz. Hatta 
yine bunun sonucunda sinirlendiğimizde de "rahat'' bir şekil­
de nefes alabiliriz. Halbuki sistemimiz, tehdide yanıt olarak 
durumu okumalı ve buna göre nefesin ritrnine karar verebil­
melidir. 

Nefesle ilgili farkındalık, beden, zihin, duygular ve çevre 
arasındaki karmaşık ilişkiye yeniden denge kazandırmanın 
anahtandır. İçerideki nefes bilinçsiz bir süreçtir ancak bilinçli 
olarak kontrol albna alınabilir. Yani nefes, bilinçli ve bilinçsiz 
süreçleri keşfedebileceğimiz, bedenimizi ve zihnimizi dönüş­
türebileceğimiz ve iyileştirebileceğimiz eşsiz bir portaldır. 

Bu kitaptaki nefes alma çalışmalarının amacı, belirli bir 
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şekilde nefes almamızı saglamak degil, nasıl nefes aldıgımı­
za dair farkındalık yaratmak ve her yeni anda özgürce nefes 
alma kapasitemizi kullanmamızı engelleyen tutma ve gergin­
lik kalıplarını serbest bırakmaya yardımcı olmaktır. 

Kitaptaki basit çalışmalar ve ses kayıtlan, çagdaş nörobi­
limsel baglarnda sunulur ve aynı zamanda eski yoga ve me­
ditasyon uygulamalanndaki kökleri de onurlandınlır. Bu ça­
lışmalar, nefes almanın otonom sinir sistemini nasıl etkiledigi 
veya uzun süreli meditasyon yapaniann nefes alma kalıplan­
nın sakinleşmiş otonomik durumlaoru yansıtan belirli rilim­
lere dogal olarak nasıl uyum sağladıkları gibi araştırmalarla 

açıklanmaktadır. Günlük uygulama yoluyla biz de nefesin 
iyileştinci gücünü deneyimleyebiliriz. 

Süreç, bir ödüldür. 

David Comwell 
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Giri§ 

N efesin Şifa Veren Gücü 

Acı çekenler acıdan azat olsun 
Korkudan titreyenler korkusuz olsun 

Kederlilerin tüm kederi akıp gitsin 
Tüm varlıklar huzur bulsun 

-Muhterem U Vimalaramsi 

Tarih boyunca, nefesin, insanlarm fiziksel, zihinsel ve ruhsal 
sağlığını iyileştiren gücünü keşfetmiş pek çok büyük şifaa ol­
muştur. Bir zamanlar sır olarak saklanan ve kutsal sayılan nefes 
uygulamalan, artık herkesin erişimine açıkbr. Sizleri, Nefesin 
Şifa Veren Gücü kitabı ve kayıtlan vasıtasıyla stresin üstesinden 
gelmeniz, enerjinizi arbrmanız, zihninizi odaklamanız, fiziksel 
formunuzu kazanmanız, huzurla uyumanız ve kendinizi sev­
dilderinize daha yakın hissetmeniz için sakinleşmenize yönelik 
doğal yöntemleri öğreneceğiniz bir yolculuğa davet ediyoruz. 
Size en temel nefes çalışmalanru, bunların ne işe yaradığıru öğ­
retecek ve karşılaşbğınız birçok zorlukla baş etmeye çalışırken 
bunlan nasıl kullanabileceğinizi göstereceğiz. 

İnsan bedeni, hücresel düzeyden başlayarak tepeden br­
nağa kendisini iyileştirme gücüne sahiptir. Bedenimizdeki 
dokularm hepsi her gün yenilenir. Sentetik ilaçlar ortaya çık-
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madan evvel şamanlar, keşişler, rahipler ve kabile !iderleri, 
hastalıkların önlenmesi ve iyileştirilmesi için bedenin dogal 
yetilerinin nasıl devreye sokulacagını ögrenirlerdi. Nefes ça­
lışmaları (pranayama), yoganın klasik sekiz uzvundan ya da 
taç yapragtndan biridir ve dünyanın dört bir yanındaki mo­
dem yoga stüdyolarında uygulanmaktadır. Yoga yapanlar ve 
dövüş sanatları ustaları, nefes çalışmalarını zaten kullanırlar; 
öte yandan modem nefes bilimi, insanın solunum sisteminin 
engin şifa potansiyelini araşhrmaktadır. 

Yürütülen çeşitli araşhrmalar, nefes düzeninin degiştirilme­
siyle stres tepkisi sistemlerinin dengesinin saglanması, endişeli 
durumdaki zihnin dinginleştirmesi, kaygı ve travma sonrası 
stres bozuklugu (TSSB) belirtilerinin giderilmesi, fiziksel saglı­
gın ve dayanıklılıgtn güçlendirilmesi, performansın arhnlması 
ve ilişkilerin iyileştirilmesinin mümkün oldugunu göstermek­
tedir. Sizlere nefes çalışmalarının bu güçlü etkilerini günlük 
yaşamınızın pek çok boyutunda nasıl kullanacagmtzı gösterir­
ken, bunların dayandınldıgt bilimsel temelleri de sunacagtz. 

Malıatma Gandhi, dövüş sanatlan ustası Bruce Lee, Budist 
meditasyoncular, Hıristiyan keşişler, Hawaiili kahunalar ve Rus 
Özel Kuvvetleri'nin ortak özelligi nedir? Saydıklanmızın hep­
si, fiziksel, zihinsel ve manevi saglıklarını iyileştirmek için ne­
festen faydalanmışlardır. Ömegin, pasif direniş ve şiddetsizlik 
ilkelerinin simgesi Malıatma Gandhi, her sabah Hindu ilahileri 
söyleyerek ibadet etmekten hoşlarurdı. Barışçıl direniş vasıta­
sıyla Britanya' dan bagtmsızlıklarıru kazanma mücadelesinde 
Hindistan halkına liderlik ederken Gandhi' nin gögüs gerdigi 
zorluklar, çogumuzun yaşadıgt gündelik gerilimlere kıyasla 
kesinlikle çok daha büyüktü. hahi söylemek, tehlikeli zaman­
larda halkına kılavuzluk etmesinde Gandhi'ye nasıl yardıma 
olduysa, nefes uygulamalan da her ne zorlukla karşılaşırsaruz 
karşıtaşın bunu aşarken stres tepkisi sistemlerinizi dengede tut­
mamza yardıma olabilir. Ünlü dövüş sanatlan ustası ve aktör. 

Bruce Lee, ölümcül bir darbe indirmeden evvel bagudıgtnda, 
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amacı gürültü çıkanp rakibini korkutmak değildi. Bu haykın­
şın ardındaki büyük nefes, onun duyulannı bıçak gibi biliyor 
ve bedenini o vuruşa hazırlıyordu. Nefesi Bedende Gezdirme 
adını verdiğimiz uygulama, ortaçağ Rus Ortodoks Hıristiyan 
keşişlerinin İsa Duası'nı okumadan evvel daha yüksek ruha­
ni hallere erişebilmek için kullandıkları, oldukça gelişmiş bir 
yöntemdi. Keşişler, bu nefes yönteminin sırlanru, Rusya'yı iş­
gal dalgalanndan koruyan kutsal Hıristiyan şövalyelerini güç­
lendirmek için paylaşmışlardır ve günümüzde Rus Özel Kuv­
vetleri'nin eğitiminde bunun izlerine rastlamak mümkündür. 
Nefes uygulamalanyla ilgili bilgiler, Hawaii'nin dağlanndaki 
büyük kahunalar arasmda da nesilden nesle aktanlnuşbr; gü­
nümüzün Hawaii nefes çalışmaları, Hindistan ve Çin' de kulla­
nılan çalışmalara birçok bakımdan benzemektedir. 

Dünyanın pek çok farklı yerinde birbirileriyle benzeşen 
antik nefes biçimlerinin mevcut olması, bunlann kökenieri­
nin çok eskilere, hatta on bin yıldan da öncesine dayandığını 
göstermektedir. Örneğin, yogada, çigongta ve Budist medi­
tasyonunda, dakikada beş ila alh nefes almak suretiyle nefe­
sin yavaşlahlması tekniğine rastlamak mümkündür. 

Bu kitapta, çok eski zamanlarda olduğu gibi modern ya­
şamda da sağlıkla ilintisini koruyan nefes çalışmaları vasıta­
sıyla stresin azalhlması üzerine bilgilerle ve modern araşhr­
malarla tanışacaksınız. Modern yaşamın gerilimleri, kaygı, 
hüsran, öfke ve sinizm (kuşkuculuk) gibi olumsuz duyguları 
tetiklemektedir. Stres ayrıca, kalp damar hastalıklarına, obezi­
teye, iltihaplanmaya neden olmakta ve bağışıklık sisteminde 
işlev bozukluğuna bağlı olarak fiziksel sağlığın gerilemesini 
de hızlandırmaktadır. Nefes çalışmalarının günlük olarak uy­
gulanması, stresin gelgitini terse çevirebilir, hastalığın seyrine 
karşı savaşabilir ve genel yaşam kalitesini iyileştirebilir. Stre­
sin fiziksel bilançosunun yanında, ruh üzerinde de yıprahcı 
etkileri vardır, zira sevme, şefkat ve yakınlık kapasitemize 

ket vuran duygusal savunma sistemlerinin oluşmasına yol 
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açabilir. Nefes çalışmalan özdüşünümle birleştiğinde kalbin 
etrahndaki metal kasanın kilidini açabilir, böylece hem kendi 
içimizde hem de ilişkilerimizde var olan sevgi dolu hisler ve 
olumlu duygulada yeniden bağ kurmamız mümkün olur. 

Bu kitabı ve kayıtlarını nasıl kullanacaksınız? 

Bu kitabın çok büyük bir kısmı, temel nefes çalışmalannın ve 
tamamlayıcı çalışmaların öğrenilebilmesi için kitapla birlikte 
sunulan Nefesin Şifa Veren Gücü kayıtlanyla birlikte kullanıl­
mak üzere tasarlandı. Birinci, ikinci ve üçüncü bölümlerde, 
temel bir nefes çalışması dizisi öğreneceksiniz: Senkron Ne­
fes, Dirençli Nefes, Nefesi Bedende Gezdirme ve Beden Ta­
raması. En baştan başlamaya ve çalışmalannızda bölümleri 
sırayla takip ederek ilerlemeye özen gösterin, çünkü her bö­
lüm sonraki bölüme temel oluşturmaktadır. Öncelikle, nefes 
çalışmasının nasıl yapılacağıyla ilgili talimatlan baştan sona 
okuyun. Sonra bu çalışmayla ilgili ses kaydını bulun. Kaydın 
nefesinizin hızını ayarlamasına ve çalışma sırasında size kı­
lavuzluk etmesine izin verin. Hiç acele etmeyin, bir sonraki 
bölüme geçme endişesiyle hareket etmeden, her bir tekniği 
sorunsuzca ve rahatlıkla uygulayabildiğinizden emin olun. 
Mesela Dirençli Nefes tekniğine geçmeden evvel, Senkron 
Nefes adını verdiğimiz tekniği birkaç gün, günde bir veya iki 
kez, on dakika boyunca uygulamayı tercih edebilirsiniz. 

Nefes çalışmalannı uygularken ilk başlarda tüm dikkati­
nizi onlara vermeniz ve dikkat dağıbcı unsurlan en aza in­
dirgemeniz iyi olur. Kendinize sessiz bir yer bulun. Arkadaş­
lanruzdan ve ailenizden sizi rahatsız etmemelerini rica edin. 
Telefonunuzu veya her türlü dijital cihazı kapabn. Çok rahat 
bir koltuğa oturun veya bir yere uzanın. 

Birbirinden farklı yüzlerce nefes çalışması vardır ve bun­
lann hepsinin de kendine has faydalan bulunmaktadır. Biz 
bu kitapta, en faydalı, en hızlı etki eden ve öğrenilmesi kolay 
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olan birkaç tanesine odaklanmayı tercih ettik. Di�er bir krite­
rimiz de güvenlikti. Binlerce insana nefes çalışmalarını ö�ret­
miş kişiler olarak, bazı insanlarm ters reaksiyon göstermeye 
yatkın olduklannı öğrendik. Bu sebeple, yalnızca herkesin 
güvenle yapabileceği çalışmalan sunuyoruz. İlk dört çalışma­
ya "temel çalışmalar" adını verdik ama aslına bakılırsa bun­
lar oldukça ileri seviye uygulamalardır. Öme�, geleneksel 
yoga eğitiminde, bir kişinin bu çalışmalanndan bazılarını ö�­
renmeye başlamadan evvel yıllarca e�itim alması gerekebilir. 

Çok eski zamanlarda yoga öğrencilerinden günlük olarak, 
uzun saatler boyu ve uzun yıllar boyu çalışmalar yapmalan 
beklenirdi. Yoganın hedefleri çok kapsamlı ve ulvidir, zira yo­
gada zihin, beden ve ruhun birli�i ve en nihayetinde manevi 
aydınlanma hedeflenir. Çok ileri seviye uygulamalar, yalnızca 
kendilerini bu işe en fazla adamış olan öğrencilere aynlmış­
br. Günümüzde kendilerini çalışmalarına adayan çok ciddi 
yoga ö�ncileri olsa da insanlarm büyük bir ço�uğunun, 
özellikle de Bab kültürünün içinde yaşayanlarm, yoga yap­
mayı tercih etmelerinin sebebi, yoğun bir manevi veya dini 
disiplin arayışı değildir. Bablıların çoğu, yogaya bir fiziksel 
egzersiz veya bir rahatlama yöntemi olarak ilgi duymaktadır. 
Bu sınırlı hedefler de özel nefes çalışmalarından faydalarula­
rak ve zamansal açıdan daha makul bir yabnmla çok daha 
hızlı erişilebilecek hedeflerdir. Biz, deneyimli yoga öğrencileri 
kadar, bu işte acemi olan kişiler tarafından da öğrenilebilecek 
yumuşak nefes çalışmalarından odaklaruyoruz. Daha yoğun 
nefes çalışmalannın peşinde koşmak için daha fazla zaman 
ve öğretmen eşliğinde bir hazırlık süreci gerekir. 

İlk üç temel nefes çalışmasında ustalaşbğınız anda, zihinsel 
ve fiziksel sıkınblannızı pek çok yönden hafifletmek için kulla­
nabileceğiniz ve çok hassas, güçlü ve çok yönlü bir uygulama 
olan Bütünsel Nefes uygulamasını yapabilir hale geleceksiniz. 
Gün içinde kendinize yalnızca yirmi dakika ayırabiliyorsaruz, 
o zaman bu zamanı Bütünsel Nefes uygulaması için kullanına­
nızı tavsiye ederiz. ilaveten, dördüncü ve beşinci bölümlerde, 
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"Ha" Nefesi, Nefesi Sayma Çalışması ve Titreşim Nefesi de da­
hil olmak üzere birçok teknigi keşfedeceksiniz. 

Beşinci, albncı ve yedinci bölümlerde ise önceki bölümlerde 
öğrendiğiniz çalışmalan stres, uykusuzluk (insomnia), kaygı, 
depresyon, travma sonrası stres bozukluğu, ilişkilerde yaşanan 
zorlukl� fiziksel aa, sanatsal ifade ve atietik performans gibi ko­
nularla baş edebilmek için kullanınanın birçok şekli anlatılmak­
tadır. Nefes çalışmalannın beyin, duygu düzenleme, stres tepkisi 
sistemleri, hormonlar, olumlu ve olumsuz duygular ve sevgiyi 
hissetme kapasitesi üzerindeki etkileri ele alınacak ve bunlan des­

tekleyen bazı bilimsel kanıtiara yer verilecektir. Nefes çalışmala­
rının insanların yaşarnlarında ne gibi farklar yaratabildigini gös­
terebilmek için,. öğrencilerimizle, hastalanmızla ve kendimizle 
ilgili öyküleri sizlerle paylaşacağız. Öykülerini cömertçe bizlerle 
paylaşan hastalanmızın mahremiyetlerinin korunması açısından 
vaka öykülerinde bazı ayrıntılar degiştirildi. İnsanların bu çalış­
malan öğrenirken akıllarına takılan sorul� ilgili bölümde ele 
alınmaktadır. Bölümün içinde sorunuzun cevabını bulamazsaruz, 
www.breath-body-mind.com sitesi üzerinden bizimle iletişime 
geçebilirsiniz; uygulamalarla ilgili sorulanruzı yanıtlamak için 
elimizden geleni yapanz. Ekler bölümündeki tablolar, bu kitapta 
öğretilen çalışmaların ne zaman ve nasıl kullanılacağına dair kısa 

bir özet sunmaktadır. Kitabın sonunda aynca, sağlık ve zindeliğe 
yönelik zihin-beden yaklaşımianna duyduğunuz ilgi doğrultu­
sunda takip edebileceğiniz egitmenlerin, çalıştayların, CD'lerin, 
DVD'lerin, kitapların ve diğer bilgi kaynaklannın belirtildiği bir 
kaynakça listesi bulunmaktadır. 

Astım, Kronik O bstrüktif Akciğer Hastalığı  

( KOAH), Reaktif Solunum Yolu Hastalığı 

Asbm, kronik obstrüktif akciğer hastalığı (KOAH), reaktif 
solunum yolu hastalığı, toksik inhalasyon maruziyeti veya 
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başka herhangi bir ciddi sağlık sorununuz varsa, nefes çalış­
malanna başlamadan evvel asbm konusunu ele alan üçüncü 
bölümü okumaya mutlaka vakit ayırın. Ayrıca bu nefes ça­
lışmalarını yapınanızın sizin için güvenli olduğundan emin 
olabilmeniz için doktorunuza da danışmanızı tavsiye ederiz. 
Nefes çalışmaları uzun vadede çoğu solunum sistemi hastalı­
ğında iyileşme sağlar. Ancak ilk başta genellikle çalışmalann 
biraz değiştirilmesi gerekir. Birinci bölümde, "nefes tedavi­
si"ni güvenli şekilde kullanabilmeniz için gerekli değişiklik­
lerin nasıl yapılacağı anlahlmaktadır. 

Nefes Çal ışmaları Ses Kayıtları 

Bu kitapta Nefesin Şifa Veren Gücü ses kayıtlarını indirebi­
leceğiniz bir QR kodu bulacaksınız. Bu kitabın bölümlerinde, 
ses kayıtlannın nefes çalışmalannda nasıl kullanılacağı açık­
lanmaktadır. İndireceğiniz ses kayıtlannın listesi aşağıdadır: 

Kayıt 1 Giriş 
Kayıt 2 Senkron Nefes için Gong Sesi Kaydı 
Kayıt 3 Dirençli Nefes 
Kayıt 4 Senkron Nefes ile birlikte Nefesi Bedende 

Gezdirme 
Kayıt S "Ha" Nefesi 
Kayıt 6 Nefesi Sayma Çalışması, 4-4-6-2 Nefesi 
Kayıt 7 Om ve Song, Kong, Tong, Dong 
Kayıt B S bpm hızında gong sesiyle Bütünsel Nefes 
Kayıt 9 Beden Tarama 
Kayıt 10 6 bpm hızında gong sesiyle Bütünsel Nefes 
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Ses kayıtlarına ulaşmak için karekodu okuhın. 

https: 1 1 omegayayincilik.com 1 NefesinSifa VerenGucu 

Nefes Çalışmaları için Tavsiye Edilen 

Yardımcı Kaynaklar 

Stephen Elliot Senkron Nefes'in öğrenilmesine yönelik birta­
kım ek yardımcı kaynaklar yarattı. Ses kayıtlarında çeşitlilik 
arayanlar, ilave ritimlere ihtiyaç duyanlar veya işitme bozuk­
luğu olanlar onun sitesini ziyaret edebilirler: www.coherentb­
reathing.com. 

1. Slow Down! (Yavaşla!), bu kitapta bizim yönlendirdiğimiz 
gibi nefesini çabucak dakikada beş sefere indirecek kadar yavaş­
Iatmakta zorluk çekenlere tavsiye ettiğimiz bir CD' dir. Akciğer 
hastalığı olan veya solunumu kısıtlı olan kişilerin bunu yapma­
ları biraz daha zaman alabilir. Aynca kaygı düzeyi çok yüksek 
olan bazı insanların nefeslerini ayarlayabilmeleri için daha fazla 
zamana ihtiyacı olabilir. Birinci bölüm üzerinde çalışırken, bir­
kaç gün denedikten sonra nefesinizi dakikada beş veya alh kez 
soluk alacak kadar yavaşlatmakta güçlük çektiğinizi görürseniz, 
o zaman sizin Slow Down! CD'siyle başlamanız daha iyi olabi­
lir. Bu CD'ye, www.coherentbreathing.com sitesinden ulaşabi­
lirsiniz. Bu, sizi kademeli şekilde rahatlatacak ve uygulamaya 
alışmanızı sağlayacakhr. Slow Down! normal nefes hızınızda baş­
lamamza ve dakika başına on dokuz ila beş nefes arasında de­
ğişen hızdaki ritimlerden faydalanarak solunumunuzu giderek 
yavaşlatmanıza yardımcı olur. Daha fazla yönerge için birinci 
bölüme bakınız. 
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2. Coherent Oock (Senkron Nefes) Saati, bir nevi "nefes sa­
yar" gibi işleyen görsel ve işitsel bir bilgisayar uygulamasıdır. 
Ekranda görünen saatin, nefes verme için 12'den 6'ya doğru 
ilerleyen bir kolu, nefes alma için 6' dan 12'ye ilerleyen başka 
bir kolu vardır. Kolun her ilerlemesinde bir "tik" sesi duyulur. 
Bu uygulama, işitme engelli kişilerin sesi değil de saatin gör­
sel ipuçlannı izieyebilmesini sa�lamaktadır. Bu uygulamayı 
www.coherentbreathing.com sitesinde bulabilirsiniz. 

3. Stephen Elliot'ın web sitesinde (www.coherentbreat­
hing.com) nefes çalışmalarında ilerlerken kullanabilece�iniz 
başka ses kaynaklan da sunuyor. Farklı ses kayıtları arayan­
lar, ilave ritimlere ihtiyaç duyanlar veya işitme engelli kişi­
ler, bu sitede bulunan Respire-l CD'sinin içinde Tibet çana� 
kayıtlarına ve sayımın insan sesiyle yapıldı� kayıtlara ulaşa­
bilirler. Gong sesleri ço� insanın hoşuna gidiyor ama beyin 
sarsınhsı veya başka türde beyin hasarlan yaşamış olan in­
sanlar da dahil olmak üzere gongların titreşimlerinden pek 
de hoşlanmayan insanlar olabiliyor. Bu durumda, insan sesi 
kaydının faydalı olaca�m düşünerek tavsiye ediyoruz. 

Şifalı nefes çalışmalan herkes için uygundur. Onları ö�n­
meniz pek fazla zamammzı almayacaktır. Aslına bakılırsa, birçok 
insan ilk nefes çalışması olan Senkron Nefesi sadece yarım saat 
ya da daha kısa sürede ö�nebilir. Ancak sizin ö�eniz daha 
uzun süre alıyorsa, sabırlı olun, çalıştıkça ve uyguladıkça gitgi­
de kolaylaşb&ID göreceksiniz. Nefes çalışmalan her ne kadar şifa 
verme gücüne sahip olsa da etkili olabilmeleri için sizin aktif kab­
lımınız gereklidir. Bazı insanlara çabucak bir hap yutuvermek. her 
gün yirmi dakikalarını nefes çalışmalanna ayırmaktan daha kolay 
gelir. Ancak bedeninizin içinde do�al bir iyileşme süreci başlat­
mak. hakiki benli�e yeniden temas kurmak ve daha anlam­
lı ilişkiler yaşamak istiyorsamz, o zaman bu kitap tam size göre. 
Biraz zaman ve çabayla, daha sa�lıklı ve mutlu olabilmeniz için 

nefesinizin gücünden faydalanmayı kısa sürede ö�ebilirsiniz. 
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1. En Tatlı Nokta 

Senkron Nefes ve Beden Taraması 

Yeni doğmuş bir bebeğinki gibi esnek ve yumuşak hale gelene 
kadar yaşam nefesine odaklanabilir misin? 

-Laozi, Tao-te Ching. 

Bebekler inanılmaz esnektirler. Ayak parmaklanndan birini, 
sanki el parmaklarından birini ağızlarına sokuyormuş gibi 
kolayca ağızlarına alabilirler. Bebeklerin sadece eklemleri de­
ğil, bedenlerinin çok büyük bir kısmı ergenlerinkinden daha 
esnektir. Bizler yaş aldıkça, hem fiziksel hem de zihinsel ola­
rak gitgide daha az esnek hale gelir, daha fazla kahlaşırız. Be­
beklerin kan damarlarının duvarları, ileri bir yaşta "arterle­
rinde sertleşme" meydana gelmiş olabilecek bir yetişkinden 
çok daha esnektir. Bebeklerin sinir sistemlerinin duyarlılığı 
da yüksektir. İşte bebeklerin ve çocukların her türlü çevresel 
değişime bu kadar çabuk tepki verebilmelerini ve uyum sağ­
layabilmelerini mümkün kılan da bu özellikleridir. Bir insan, 
yeni koşullara kolay uyum sağlayabilen bir kişi olduğunda, 
sistemi, günlük yaşamın zorlukları ve gerilimleri karşısın­
da daha az yıpranır. Strese dayanıklılık, müşkül durumların 
alhndan kalkabilme ve duygusal anlamda iyileşebilme yeti­
sidir. Tek yapmamız gereken sinir sistemimizin parçalarını 
yeniden şarj etmek ve sistemin aşırı aktifleşmiş olan kısımla-
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rıru dinginleştiemek suretiyle iyileşme sürecini başlatmakhr. 
Nefes çalışmaları, gerektiği hallerde stres tepkisi sistemimize 
çabucak ince ayar yapabilmemizi sağlar. 

Bir insan, sisteminin baş edebileceğinden çok daha fazla 
stres yaşadığında, özellikle de tekrarlanan veya uzun süreli 
strese maruz kaldığında bu, onun duygusal ve fiziksel sağlığı 
üzerinde olumsuz etkiler yaratır. Kişi ilk başta sadece bir mik­
tar gerilim, biraz daha fazla endişe yaşayabilir ve uyumakta 
bir miktar zorlanabilir. Bu, ilerleyen safhada, kaygıya, takıntılı 
endişeye, uykusuzluğa, gündüz yorgunluğuna, asabiyete ve 
kas ağnlarına yol açabilir. Aslında bu sırada stres tepki sistemi, 
muhtemelen daha fazla kortizol, daha fazla adrenalin, daha 
fazla eksitatör (uyarıcı) nörotransmitter salarak bununla baş 
edebilmek için elinden geleni yapıyor ve tüm bunlar da daha 
fazla enerji tüketilmesine, daha fazla serbest radikal salınması­
na ve enflamasyonun artmasına yol açıyor. Ancak bu çok uzun 
sürerse, stres tepki sistemi bitip tükenebilir ve bu da bir depres­
yon haline, kronik bitkinliğe, aşırı tepkilere, bunalma veya ça­
resizlik hissine ve kalp ve damar hastalıklan gibi fiziksel rahat­
sızlıkların oluşmasına veya ilerlemesine sebep olabilir. Denge, 
güç ve stres tepki sisteminin dayanıklılığı arttınlarak bunun 
olmasını engellemek, hatta tersine çevirmek mümkündür. 

Senkron Nefes ve Kalp Hızı Değişkenliği 

Strese dayanıklılığın arhrılması için, sinir sistemindeki savun­
macı ve enerji tüketen kısımları sakinleştiren, sinir sistemini 
yeniden şarj ederek şifa gücünü devreye sokan ve bu sayede 
stres tepki sistemini daha sağlıklı bir dengeye getiren çalışma­
larından olan Karın Nefesi ve Senkron Nefes ile başlayacağız. 
Senkron Nefes tekniği öğrenildikten sonra, kalp ve damar 
sisteminizin esnekliğinde fark edilebilir bir artış yaratan bir 
rahatlama tekniği öğrenmiş olacaksınız. Senkron Nefes'in şi-
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falı etkileri, Dirençli Nefes ve Nefesi Bedende Gezdirme gibi 
çalışmalann eklenmesiyle ivme kazanır. Çoğu insan, zihin ve 
beden çalışmalarına saatler harcayamayacak kadar yoğun­
dur. Bu yüzden biz de üç nefes çalışmalannı Bütünsel Nefes 
adını verdigirniz tek bir çalışma altında toplayarak, nefes ça­
lışmalarının etkisini en üst seviyeye taşıyıp çalışma süresini 
en aza indirdik. 

Sinir sisteminin iyileştiren ve dinginleştiren kısmı, parasem­
patik sinir sistemi olarak bilinir. Bu sistemin faaliyet düzeyi, 
nefesle bağlantılı olan kalp hızındaki doğal dalgalanmalardan 
faydalanılarak ölçülebilir; bu dalgalanmalar kalp hızı değişken­
liginin (KHD) hesaplanması için kullanılır. Nefes hızının veya 
düzeninin degiştirilmesi, sinir sistemindeki değişiklikleri yansı­
tan KHD'yi de değiştirir. Biz bunu sadece bilimsel çalışmalardan 
değil, aynı zamanda şahsi deneyimlerimizden ve hastalarımız 
ile öğrencilerimiz üzerindeki etkilerine dair gözlemlerimizden 
de biliyoruz. Siz de basit bir testle bunu deneyebilirsiniz. Ra­
hatça oturun ve iki parmağınızı nabzınızın üzerine koyun; par­
maklarınızı boynunuza veya bileginize koyabilirsiniz, hangisi 
kolaysa . . .  Şimdi yavaş ve derin bir nefes alın. Nabız atışlarınızı 
sayarken yavaş ve derin nefesler almaya devam edin. Nefes al­
dığınız sırada nabız atışlarınızı sayın ve nefes verirkenki nabız 
atış sayınızla bunu kıyaslayın. Ne fark ettiniz? Nefes aldığınız 
sırada, nefes verirkenkine kıyasla kalbinizin daha hızlı attığını 
gördüyseniz, o zaman haklısınız. Aldığıruzın her nefesin kalp 
atış hızınızı etkiledigini keşfetmiş oldunuz. Kalp hızı değişken­
ligi yalnızca nefes alıp vermeye tepki vermekle kalmaz, aynı 
zamanda genel nefes hızıyla birlikte de değişir. Örneğin, solu­
nurnun yavaş olması KHD'yi arttırır. Peki bu iyi bir şey midir? 
KHD' deki degişimler, otonom sinir sistemi araalığıyla gerçek­
leştirilir ve KHD yüksek olduğunda, siz nefes alıp verdikçe kalp 
hızını ayarlayan sistem, solunurndaki değişikliklere daha güçlü 

ve daha esnek bir şekilde karşılık verir. KHD düşük olduğunda 
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bu, ya bir şeylerin bozuldugu ya da sistemin yaşlandığı ve git� 
gide daha katı hale geldigi manasma gelir. Bu sebeple sordugu� 
muz sorunun cevabı evettir, yani KHD'nin artması iyi bir şeydir 
çünkü onun yüksek olması daha sağlıklı, daha esnek bir kalp da� 
mar sistemi, daha dengeli ve dayanıklı bir stres tepki sistemi ve 
genel olarak çok daha sağlıklı ve uzun ömürlü olmakla ilintili­
dir. Aslına bakılırsa, biliminsanlan KHD'yi stres tepki sisteminin 
dengesini ölçümlemenin bir araa olarak kullanırlar ve dengeli 
bir stres tepkisi de bedenin daha az yıpranması anlamına gelir. 
Kaygı bozuklukları, depresyon, travma sonrası stres bozuklugu, 
dikkat eksikliği bozuklugu, aşın agresyon, kalp damar hastalığı 
ve hassas bağırsak sendromu gibi rahatsızlıkları olan kişilPrin 
KHD'leri düşüktür ve stres tepki sistemlerinde işlev bozuklu­
gu söz konusudur.1 Senkron Nefesi ö�dikten sonra, size aynı 
zamanda kalp damar sisteminizdeki esnekliğin arttığını uygula­
malı olarak gösterecek olan bir rahatlama çalışması öğreteceğiz. 

Senkron Nefes, kalp hızı değişkenliğini arbrmanın ve stres 
tepki sistemlerini dengelemenin basit bir yoludur. Bilimin­
sanlan, insanlar üzerinde olası her türlü nefes hızıyla testler 
yapbkları zaman, her insan için ideal bir hız oldugunu gör­
düler. Bu ideal nefes hızı, yetişkinlerde, nefes alma ve verme 
süreleri için eşit zaman aynidığı zaman, dakikada üç buçuk 
ile alb nefes arasında değişiyordu, ki bu da KHD'nin en üst 
düzeye çıkbğı ve kalbin, akciğerierin ve beynin elektriksel ri­
timlerinin senkronize oldugu tatlı bir noktaydı . Modem araş­
brmaalar buna "titreşim hızı"2 adını verdiler ama bu olgu 
aslında birçok kültürde dini üstatlar tarafından asırlardır bi­
liniyordu .  Mesela Zen Budist keşişleri zazen adı verilen de­
rin bir meditasyona girdiklerinde dakikada üç nefes alırlar.3 
İtalyan kardiyolog Luciano Bemardi, "Selam Ey Meryem" 
duasının Latincesinin geleneksel ilahi şeklinde söylenişinde 
dakikada alb nefes alındığını keşfetmişti .4 Yedinci bölümde 
Bemardi'nin, titreşim nefesinin yüksek irtifa performansının 
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artınimasında etkili olan, büyüleyici çalışmalan hakkında 
daha fazla şey öğreneceksiniz. 

Senkron Nefes dakikada beş nefeslik hızıyla, titreşim nefes 
luzı aralığının hemen hemen ortasında kalmaktadır. Nefesin 
Şifa Veren Gücü kitabıyla birlikte sunulan sekizinci ve onuncu 
ses kayıtları, sırasıyla beş ve altı nefese göre çalınan bir gong 
sesiyle nefes luzınızı ayarlayacaktır. Biz bu sayılan kullanıyo­
ruz, çünkü bunlar çoğu insanın KHD' sini en üst düzeye çı­
kartmaktadır. Kişinin ideal titreşim luzına yakın bir luzla ne­
fes alıp vermesi, KHD' de on misli gelişime yol açabilir.5 Boyu 
1.80' den uzun olan kişiler için ideal titreşim luzı dakikada üç 
ila üç buçuk nefestir. 10 yaşından küçük çocuklar için rahat 
aralık dakikada altı ile on nefes arasında değişmektedir. Çoğu 
ergen ve yetişkin, dakikada beş nefes almayı kolaylıkla öğre­
nebilse de bazı insanlar astım veya obstrüktif akciğer hasta­
lığı gibi fiziksel sorunlardan ötürü bunda biraz zorlanabilir. 
Tansiyon yüksekliği de nefesin yavaşlahlması yönündeki ça­
baları sekteye uğratabilir. Yavaş nefes almaya alışabitmek için 
daha fazla zamana ihtiyaç duyan kişiler için bunu kolaylaştır­
mak adına onuncu ses kaydı, solunumu dakikada altı nefese 
göre ayarlamaktadır. 

Sayıları ve çeşitleri gittikçe artan, görsel ipuçlarının yer 
aldığı ticari cihazlar da dahil olmak üzere, Senkron Nefe­
si öğrenmenin birçok yolu bulunuyor. Ama biz rahatlatıcı 
ve her zaman, her yerde kullanılabilecek bir yöntemi tercih 
ediyoruz. Araştırmalar, çalışma sırasında gözleri kapalı ve 
elleri hareketsiz tutmanın daha büyük bir rahatlama sağla­
dığına işaret ediyor ve bunun, beyin dalgaları üzerinde dik­
kate değer etkileri olduğunu gösteriyor. İnsanlar bilgisayar 
ekranına baktıklarında, gözlerini hareket ettirdiklerinde ya 
da bir klavyenin tuşlarına bastıklarında, bu faaliyet en ideal 
rahatlama haline erişilmesine ket vurabilir. Halbuki nefesi 
kullanmamızın sebeplerinden biri budur. Yani gözlerimiz 
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kapalı ve ellerimiz hareketsiz haldeyken nefes alıp verebil­
memiz mümkündür. 

Nefes çalışmalanın öğrenirken habrlanması gereken en 
önemli şey rahatlamakbr. Bu belki kulağa çok bariz gelebilir 
ama aslında hiç de öyle değildir. Yeni bir nefes çalışmasını 
öğrenirken, bu size ilk başta biraz tuhaf veya yapay gelebi­
lir. Doğru yapıp yapmadığınız, işe yarayıp yaramadığı, daha 
fazla gayret etmeniz gerekip gerekmediği konusunda endi­
şelenmeye başlayabilirsiniz. Tüm bu düşünceler ve endişeler 
gerilmenize sebep olur. Kendini yargılama ise, bu strese bir 
katman daha ekler. Kendinizi ne kadar az yargılarsanız, o 

kadar kolay rahatlayabilir ve Senkron Nefes'in faydalannı o 
kadar çok tecrübe edebilirsiniz. Bu kitabı okurken tek yapma­
nız gereken, talimatlan elinizden geldiğince izlemek ve uygu­
lamayı iyice öğrenebilmek için kendinize zaman tanımakbr: 
Bir bakmışsınız hiç takılınadan ilerliyorsunuz. Olup bitenleri 
değerlendirmeye veya yargılamaya çalışmayın. Yapın gitsin. 

Nefes Farkındal ığı veya Nefes Bilinci 

Antik bir Budist metni olan Anapanasati Sutra' da Buddha, 
nefes farkındalığının aydınlanmaya giden yolun başlangıcı 
ve sonu olduğunu söyler. Nefesinizin farkına varmanızın en 
iyi yolu, bir yere rahatça oturmak, ağzınızı kapabp sadece 
bumunuzdan nefes almakbr. Eğer bumunuzdan nefes alamı­
yorsaruz, tüm Çalışmalan dudaklannızı hafif aralık halde tu­
tup, ağzınızdan nefes alarak da yapabilirsiniz. Eğer kendinizi 
rahat hissediyorsanız gözlerinizi kapabn. Havanın bumu­
nuzdan içeri girişini ve dışan çıkışını hissedin. Yavaş ve derin 
nefesler alın. Havanın aşağıya, akciğerierinize doğru inişini 
ve sonra yukan brmanarak dışan çıkışını hissedin. Kamını­
zın ve göğsünüzün şişip inişini, kaburgalannızın hareketini 
duyumsayın. Şimdi nefesinizin farkına vanyorsunuz. 
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Karın Nefesi 

Bu kısmı uzanarak yapmak daha kolaydır. Boynunuzun ve sır­
tınızın rahat ettiğinden emin olun. İhtiyaanız varsa birkaç yas­
tık veya minder kullanabilirsiniz. Gözlerinizi kapatın, ağzınızı 
kapatın ve bumunuzdan nefes alın. Derin bir nefes alın, her 
nefes alışınızda kamınızın şişmesine iı:nkan sağlayacak şekilde 
karın kaslarınızı rahatlatın. Kamınızı aktif şekilde dışa doğru 
ibnenize gerek yok. Bırakın nefes içinize dolsun ve kamınızın, 
bpkı havayla şişirilen bir balon gibi, doğal şekilde şişmesini 
sağlasm. Sonra nefes verirken, bırakm kamınız doğal bir şekil­

de sönsün. Bunu birkaç kez tekrarlayın. Nefeslerinizin hepsi 
yavaş ve nazik olmalı, hiçbir gerginlik yarabnamalı. Karnınıza 
derin nefesler alırken yüzünüzdeki kaslar gevşesin, bırakın bü­
tün bedeniniz rahatlasın. 

Kamınızın hangi yöne doğru hareket ettiğinden emin ola­
mıyorsanız, üzerine küçük bir nesne koyarak, siz nefes alır­
ken onun iniş çıkışını gözlemleyin. Bunun için bir ayakkabı, 
bir mendil kutusu veya sevdiğiniz bir peluş oyuncak kulla­
nabilirsiniz. Gözleriniz kapalı olarak karnıruzdan nefes alıp 
vermek size kolay gelmeye başladığında Senkron Nefes tek­
niğine geçin. 

Senkron Nefes 

Rahat ettiğiniz ve sırtınızı yaslayabileceğiniz bir pozisyonda 
oturun veya uzarun. Gözlerinizi ve ağzınızı kapatın, bumu­
nuzdan nefes alıp verin. Dikkatinizi nefesin, bumunuzdan 
akciğeriere doğru giden hava yollarından girip çıkışına odak­
tayın. Zihninize başka düşünceler girdiği zaman, onlan bıra­
kın ve izin verin. Siz dikkatinizi yine nefes alıp verişleriniz­
den doğan hislere odaklayın. Nefesleriniz yavaş, nazik, rahat 

olmalı ve hiçbir zorlama olmamalıdır. 
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Senkron Nefesi ilk başta dakikada beş nefes ile öğrenirken, 
nefes hızınızı yavaşlatabilmeniz için adım adım başlamaruz 
gerekecektir. Dakikada beş nefes alıp vermeyi öğrendiğiniz­
de, bu başlangıç adımıanna ihtiyacınız kalmayacakhr. Nefesin 
Şifa Veren Gücü ses kaydını açıp çalışmaya başladığıruzda, sa­
dece birkaç nefes sonra doğru ritme girdiğinizi göreceksiniz. 
Fakat ilk birkaç sefer, aşağıda sıralanmış olan başlangıç adım­
larını izleyin. 

Beş bpm' de6 nefes alıp vermeye çalışmak size zor gelirse, o za­
man alternatif olarak, son ses kaydından faydalanarak alh bpm 
ile başlayabilirsiniz. Al h bpm' de nefes alıp vermekte ustalaşbğı­
nızda, bunu beş bpm' e indirmek size daha kolay gelecektir veya 
daha hızlı bir bpm' de kalmayı da tercih edebilirsiniz. 

Nefes alıp verişinizi al h bpm' e indiremiyorsanız, Steve El­
liot'un Slow Down! CD'siyle çalışarak işe başlamanız gereke­
bilir. (Giriş bölümündeki ek bilgilere bkz.) Bu CD, doğal nefes 
hızında başlamakta ve giderek nefesinizi yavaşlatmaktadır. 
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Senkron Nefes için Başlangıç Adımları 

• Gözleriniz kapalı halde bumunuzdan nefes alıp ve­
rin. 

• Hiç acele etmeden, içinizden yavaşça ve sessizce sa­
yın: 
Nefes al . .  . .  iki . . . .  Nefes ver . . .  iki . . . .  Bunu iki nefes 
boyunca tekrarlayın. 

• Hiç acele etmeden yavaş yavaş sayın: Nefes al . . .  iki . . .  
üç . . .  Nefes ver . . .  iki . . .  üç . . . . Bunu üç nefes boyu tek­
rarlayın. 

• Hiç acele etmeden yavaş yavaş sayın: Nefes al. . .  iki . .  
üç . . .  dört . . .  Nefes verirken . . .  iki . . .  üç . . .  dört 
. . .  Bunu dört nefes boyunca tekrarlayın. 
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• Yine hiç acele etmeden, biraz daha yavaş sayın: Nefes 
al . . .  iki . . .  üç . . .  dört . . .  Nefes ver . . .  iki . . .  üç . . .  
dört . . .  Bunu dört nefes boyunca tekrarlayın. 

Dakikada beş nefes tekniğini öğrendiğiniz zaman, bu öğ­
renme adımiarına ihtiyacınız olmayacak. Nefesin Şifa Veren 
Gücü ikinci ses kaydını açtıktan sonra sadece birkaç nefesin 
ardından doğru ritme gireceksiniz. 

Şimdi ikinci kaydı dinleyin. İlk önce ses kaydında yön­
lendirme yapan kişinin sesini dinleyerek, sonra iki gongun 
çınlamasına ayak uydurarak yavaşça nefes alıp vermeye de­
vam edin. Birinci gong sesinde yavaşça nefes alın. İkinci gong 
sesini duyduğunuzda yavaşça nefes verin. Nefesinizi birinci 
gong sesinden ikinci gong sesine kadar sürdürmek zor geli­
yorsa, bunun sebebi çok güçlü nefes alıp vermeniz veya hava­
yı çok hızlı içinize çekip dışan vermeniz olabilir. Havayı içeri 
ve dışanya doğru daha yavaş hareket ettirmeye çalışın. Bu, 
solunumunuzu yavaşlatacak ve bir sonraki gong sesine kadar 
nefesi uzatabilmeniz için gerekli havayı muhafaza etmenize 
imkan sağlayacakbr. Ne kadar yavaş ve nazikçe nefes alıp ve­
rirseniz, bu da o kadar kolaylaşacakbr. 

Eski gerilimler sistemimizin içinde depolanırlar. Gerilimin 
bedeninizin içinde nerede olduğunu bulun. Gerilimi karru­
ruzda, göğsünüzde, boğazınızda veya boynunuzda hisse­
debilirsiniz. Her nefes verişinizde bu gerilimi biraz ve biraz 
daha bırakın gitsin. Nefesin, ağaçlada dolu bir ormanda gezi­
nen bir rüzgar olduğunu hayal edin. 

Senkron Nefes çalışmasına beş dakika devam edin. Eğer 
her şey sorunsuz ve rahatlıkla ilerliyorsa, bunu on dakika 
boyunca yapabilirsiniz. Fakat zorlaruyorsanız durup dinle­
nin. Biraz dinlendikten sonra yeniden deneyin. Sabırlı olun 
ve herhangi bir yargılamada bulunmadan, alışabiirnek için 
kendinize zaman tanıyın. Eğer halen zorlanıyorsaruz, aşağı-
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da yer alan "Senkron Nefes'te Yaşanan Zorluklarla Nasıl Baş 
Edilir?" kısmını okuyun. 

Nefesin Şifa \-�ren Gücü ses kaydındaki gongların yumu­
şak sesleri çoğu insana hoş gelir. İnsan sesini daha rahatlatıcı 
bulanlar da vardır. Üçüncü kayıtta, nefes hızının ayarlanma­
sı için yönergeler insan sesiyle verilmektedir. Baş travması 
yaşamış kişiler, genellikle insan sesi yönergeli kayıtlan daha 
rahatlatıcı ve teskin edici bulurlar. N efesinizi insan sesiyle ya­
pılmış bir kayıtla ayarlamayı tercih ederseniz, Stephen Elliot 
tarafından kaydedilmiş olan Respire-ı CD' sinden faydalan­
ınanızı tavsiye edem. Bu CD, www.coherencebreathing.com 

sitesinde mevcuttur. 

Günlük Senkron Nefes Çal ışması 

Senkron Nefes çalışmalarına günde bir veya iki kez, beş ila on 
dakika ile başlayın. Bu sırada uzanabilir veya rahat bir koltu­
ga oturabilirsiniz. Bu süreyi giderek yirmi dakikaya çıkartın. 
Çoğu insan nefes çalışmasının faydalarını hemen görmeye 
başlar. Zihninizin dinginleştigini, artık eskisi kadar gevezelik 
etmedigini fark edeceksiniz; bedeniniz iyice rahatlayacak. İlk 
başta bu iyi hisler, kalkıp her zamanki baskıların altında bir 
şeyler yapmaya başladıktan sonra sadece kısa bir süre devam 
edebilir. Fakat zaman ve çabayla, çalışmanın faydalan gitgide 
daha sürekli haJ.e gelecek, dingin bir uyanıklık hissi gelişecek 
ve gerilim hisleri silinip gidecektir. Bu çalışmayı her gün yap­
masanız bile faydasını bir miktar görebilirsiniz ama her gün 
çalıştıgıntzda, çok daha hızlı ve saglam bir ilerleme kaydeder­
siniz. Senkron Nefes çalışmasında ustalaştıgıntzda, yukanda 
yeni başlayanlar için tarif ettigirniz şekilde, nefesi dört aşama­
da yavaşlatmanıza gerek kalmadan hemen başlayabilirsiniz. 

Senkron Nefes birçok yerde kullanılabilir: 
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1 .  Kaygı ve uyumakta güçlük çekme için Senkron Nefes 
Kendinizi gergin veya kaygılı hissettiginizde Senkron 

Nefesi uygulayın. Bunu beş kez bile tekrarlasanız, endişe 

duymayı bırakmanızda ve rahatlamanızda size yardıma 

olacaktır. Uykuya dalmakta zorlanıyorsanız yataga yabn, 

gong kaydını açın, ışıklan söndürün ve nefes alarak uyku­

ya dalın. 

2. Günlük faaliyetler sırasında Senkron Nefes 
Gözleriniz kapalı olarak üç ay düzenli şekilde çalıştıktan 

sonra, Senkron Nefesi gözleriniz açıkken de uygulamaya 

başlayabilirsiniz. Sadece gong kaydını çalın, evde ufak 

tefek işlerinizi yaparken, trende yolculuk ederken veya 

yürüyüş yaparken nefes alın. Senkron Nefes yürüyüş sı­

rasında yapılabilir ama jogging veya fiziksel egzersiz ya­

pıyorsanız daha hızlı nefes alıp vermeniz gerekecektir. 

Zamanla gong kaydına ihtiyaç duymadan da Senkron 

Nefes'in hızını ayariayıp nefes çalışmasını sürdürebilir 

hale geleceksiniz. Bilgisayarda çalışırken, evrak işleri ya­

parken, sınava girerken veya sizi kaygıya sürükleyen her­

hangi bir anda bile Senkron Nefes alıp verebilirsiniz. Gong 

kaydını cihazlannıza yükleyebilir ve onu istediginiz her 

yere götürebilirsiniz. Mesela her gün evden işe metroyla 

giden birisiyseniz, bunu rahatlamak ve kendinizi güne 

hazırlamak için kullanabilirsiniz. Senkron Nefesi işte de 

uygulayabilirsiniz. Herkes çıldırmışken, sizin ne kadar ya­

vaş nefes aldıgınızı ve nasıl sakin kalabildiginizi kimse an­

lamayacaktır. Senkron Nefesi uygulamayı en nihayetinde 

gong kaydı olmadan da yapabilir hiile geleceksiniz. O nok­

tada sizlere tüm gün boyunca Senkron Nefes haline girip 

çıkınanızı tavsiye ederiz. Bu çok saglıklıdır ve sisteminizi 

daha da güçlendirip dengelemenize yardıma olacaktır. 
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Senkron Nefes'te ustalaşhktan sonra bile, en güçlü etkile­
rini yaşayabilmek için onu daha odaklı bir şekilde yapmayı 
sürdürmek çok faydalıdır. Nefes çalışmasını gözleriniz kapalı 
olarak, Nefesin Şifa Veren Gücü ses kaydından faydalanarak, 
günde bir kez yirmi dakika kadar yapmaya çalışın. Dördüncü 
bölümde de açıklandığı gibi, kaygı bozukluğunuz veya dep­
resyonunuz varsa çalışmayı günde iki kez, yirmişer dakika 
yapmanız gerekebilir. 
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Çapanız 

Tıpkı denizde yüzen gemiler gibi biz de isteklerimizin 
rüzgarlan ve arzulanınızın akıntılanyla farklı yönlere 
çekiliyoruz. Zihin, heyecan, uyarılma, meydan okuma, 
başan, yeni fikirler ve değişim peşinde koşar. Beden ise 
rahatlığı, hazzı, düzenli yeme ve uyuma saatlerinin ön­
görülebilirliğini tercih eder. Peki kalp ne arzular? Sevgi, 
şefkat, yakınlık ve güvenlik. Sizce zihin, beden ve kalp 
ne sıklıkla aynı şeyi ister? Bu, pek sık olmaz. Üstelik 
bizler sürekli dışandan gelen taleplere, başkalannın ih­
tiyaçlanna maruz kalırız. Bunca talep ve arzunun orta­
sında dengemizi nasıl koroyabiliriz ki? Senkron Nefesi 
çapa olarak kullanmak bunun yollanndan biridir. Bu, 
kalp ve beyin ritimleriniz arasında titreşim yaratacak­
tır. Bundan uzaklaştığıniz anı fark edin ve kendinizi 
tekrar o yöne döndürün. Zihninizi, bedeninizi ve kal­
binizi birleştirmekte o kadar da zorlanmadığıruzı gö­
receksiniz. Gerek eylem halinde gerekse durağanlıkta 
özgün benliğinizle temasta kalabilmeniz için onu her 
gün ziyaret edin; zihninizi, bedeninizi ve ruhunuzu hi­
zalayın. 
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Senkron Nefes'te Yaşanan Zorluklarla 

Nasıl Baş Edil ir? 

Ne zaman yeni bir şeyler denemeye kalkışsanız bir sorunla 
karşılaşırsınız. İşte karşılaşabileceginiz sorunlardan bazılan 
ve onların üstesinden gelmek için yapabileceginiz şeyler: 

Tıkanmak 

Tam nefes aldıgınız sırada tıkandıgınızı hissederseniz ne olur? 
Nefesin tıkanması, muhtemelen stres ve gerilimden kaynaklan­
maktadır. Bunu dert etmeyin. Nefes çalışmasını yapmaya devam 
edin. N efesinizde bir tıkanıklık olsun ya da olmasın Senkron Ne­
fes' in faydalarını göreceksiniz. Zihin ve beden çalışmalan vası­
tasıyla gerilimin büyük bir kısmı atıldı�da, kendinizi gitgide 
daha fazla bırakabilecek ve pürüzsüz şekilde nefes alabilir hale 
geleceksiniz. O ana dek, nefesinizdeki bu tıkanıklı� üzerinde 
durmadan çalışmayı yapmayı sürdürün. Onu düşünmezseniz, 
kendi kendine kaybolup gider. 

Nefessiz kalmak 

Diyelim ki pek çok kez denediniz ama gonglarla aynı ritmi 
tutturacak kadar yavaş nefes alamadığınızı gördünüz. Sanki 
nefesiniz tükeniyor gibi hissediyorsunuz. İlk başlarda, nefes 
aldığınız sırada bir sorıraki gong sesi gelmeden önce nefesi bi­
tinniş olduğunuzu görebilirsiniz. Böyle bir şey olduğu zaman, 
aldığınız nefesi tutup gong çaldıgınızda yavaşça nefes verin. 
Zaman ve çabayla, her bir nefesi yavaş ve nazikçe almayı ög­
renecek ve nefesinizi, gong sesine yetişecek kadar uzatabiime­
yi başaracaksınız. Daha nazikçe nefes alıp verıneyi ve havayı 
gittikçe daha yavaş içeri ve dışan hareket ettirmeyi kendinize 
hatırla tın. 

35 



Nefesin Şifa Veren Gücü 

Bazı insanlar nefes verirken nefeslerini yettirirler ama ne­
fes alırken bunu yapamayabilirler. İnsanların birçoğuna ver­
di� nefesi uzatmak aldıgt nefesi uzatmaktan daha kolay gelir. 
Acemiler havayı çok hızlı alma e�limi gösterirler. Genellikle 
zaman içinde daha nazikçe nefes almayı, havayı daha yavaş 
hareket ettirmeyi ögtendikçe, bu durum kendi kendine dü­
zelir. Bazılan ise vermek ve yine vermek isterler ama almak­
ta zorlanırlar. Nefes alışınızı yavaşlattıkça, kendinizi nefesin 
size verece� her şeye almaya açabileceksiniz. 

Dakikada Beş Nefes Size Çok Hızlı  Gel iyorsa 

Bazı insanlara dakikada beş nefes alıp vermek çok hızlı gelir 
ve daha yavaş nefes alıp vermek isterler. Koşucular ya da yü­
zücüler gibi idmanlı insanlar bu şekilde hissedebilirler. Yoga 
yapanlar da hpkı derin merlitasyon sırasında yaphklan gibi, 
bazen nefeslerini dakikada dört, üç ve hatta ikiye indirmek 
isterler. 

Derin merlitasyon gibi başka çalışmalar yaparken daha ya­
vaş nefes hızlanru tercih ediyorsanız bunda sorun yok. Ancak 
Senkron Nefesi dakikada beş nefes hızıyla ögrenmeniz ve bi­
zim ögretti�miz çalışmalarda bu hızda kalmaruz önemlidir. 

Neden yavaşlamayalım? Daha yavaş daha iyi olmaz mı? 
Pek de öyle degil. Bu tamamen niyelinize baglıdır. Eger amaa­
nız derinlemesine rahat bir meditatif hale erişmek, hatta belki 
de tüm bilinçli farkındalıgt bir kenara bırakbgınız bir hale gir­
mekse, o zaman hızın daha yavaş olması uygun olabilir. Ancak 

bu tür bir halde, dikkat gerektiren görevleri yerine getiremez­
siniz. Aynca, hızın daha yavaş olması parasempatik sistemin 
egemen olmasına yol açarak. parasempatik ve sempatik sis­
temler arasmda ideal bir denge kurulmasının önüne geçer. 

Senkron Nefes'in eşsiz faydalan, zihinsel dinginlikle bir 
arada farkındalık halini, yani evde, işte veya oyun oynarken 
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yapılan birçok faaliyet için ideal hali teşvik eden belirli hız­
Iann kullanılması ile baglanhlıdır. Dakikada beş nefesi, alh 
nefese kıyasla biraz daha rahatlaha buluyoruz; zira bu hız, 
kılcal damarlan azami ölçüde açarak, kol ve hacaklarda kan 

dolaşımını ve oksijenizasyonu en ideal hale getirmektedir. 
Amacınız özellikle oksijenin düşük oldugu koşullar albnda 
(yüksek irtifa faaliyetleri gibi) fiziksel performansınızı iyileş­
tirmekse, o zaman dakikada alh nefes muhteşem bir hazırlık 
çalışması olacakhr. Dakikada beş nefes size çok yavaş gelse 
bile, eger boyunuz 1 .80'in üzerinde degilse, gong seslerinin 
Senkron Nefes için dakikada beş nefese göre nefes hızınızı 
ayarlamasına izin verin ve tarif ettigirniz çalışmalan yapın. 
(Daha önce de belirttigirniz gibi, boyunuz 1 .80' den uzunsa, 
sizin için ideal titreşim hızı daha yavaşhr, yani dakikada üç 
ila üç buçuk nefestir ). Bu şekilde Senkron Nefes'in özel fayda­
lanın bizzat keşfedebilirsiniz. 

Burnunuz Tık al ı Olduğunda 

Bumunuz tıkalıysa Senkron Nefes çalışmasını nasıl yapa­
caksınız? Geniz yollannız açılana kadar agzınız hafif kapalı 
halde nefes alıp verebilirsiniz. Agzınız tam açık olarak ne­
fes alıp verdiginiz zaman nefes hızınızı yavaşlatmakta biraz 
daha zorlanabilirsiniz ve bogazınız kuruyup sizi rahatsız 
edebilir. Burun hkanıklıgı, alerjiden mustarip kişilerde oldu­
gu gibi sıkça yaşadığınız bir sorunsa, o zaman Senkron Ne­
fes çalışmasını dudaklarınızı büzerek yapabilirsiniz. İkinci 
bölümde, dudaklarınız büzülü olarak nasıl dogru nefes alıp 
vereceginizi anlatacağız. Dudaklanruz büzülü olarak etkili 
bir şekilde hem nefes alabilir hem de nefes verebilir hale ge­
leceksiniz. 

Geniz yollannızı açmak için birtakım dogal yöntemleri de­
neyebilirsiniz. Mesela, iki elinizi de yumruk yapın. İki dakika 
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boyunca sağ yumruğunuzu sol koltuk altıruza, sol yumruğu­
nuzu sağ koltuk albruza doğru basbnn. Bu şekilde duyu si­
nirleri uyarıldığından, sol koltuk albruza uyguladığıruz baskı 
sağ burun deliğinizin açılmasını, sağ koltuk albruza uygu­
ladığınız baskı sol burun delinizin açılmasını sağlayacakbr. 
Alternatif olarak mentollü öksürük pastili, inhalatör, burun 
spreyi veya neti kabı gibi geniz yıkama aletleri kullanmanız 
gerekebilir. 

Sırnaşık Evcil Hayvanlar 

Evcil hayvanınız sizden ilgi beklerken nasıl çalışabilirsiniz 
ki? Nefes çalışması yaptığınız sırada kedinizle ve köpeği­
nizle ilgili alacağınız önlem tamamen onun huyuna bağlıdır. 
Mesela köpeğinizin sizi rahatsız etmek, havlamak, dikkati­
nizi çekmek için dürtmek veya oyun oynamak için üzerini­
ze atlamak gibi huyları varsa, bu tip şeyler fazlasıyla dikkat 
dağıtıcı olduklarından onu odadan dışarı çıkarınanız gere­
kebilir. Ama yanı başınızda sakince yatacak bir köpeğiniz 
varsa, köpeğiniz çalışmaruz bittikten sonra kucaklamayı ve 
sevilmeyi sessizce bekleyebilir. Hayvanlar, nefes de dahil ol­
mak üzere insani fiziksel işaretiere tepki verirler. Siz gitgide 
rahatladıkça evcil hayvanlarınız da daha sakinleşme eğilimi 
gösterecektir. 

Ailenizin İhtiyaçları 

Hiç kimse kendisine şifa veren çalışmalarla ailesinin ihtiyaç­
larını karşılamak arasında seçim yapmak zorunda kalmış gibi 
hissetmek istemez. Çok küçük yaştaki çocuklar size yakın 
olma ihtiyaçlarını kontrol edemeyebilirler. Mesela bir anne 
bize küçük çocuklarının, Senkron Nefes çalışması sırasında 
onun yanında sessizce uzandıklarını anlatınıştı ve onun ne-
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fes alıp verişlerini hissederek ve işiterek onların da daha sa­
kinleştiklerine inanıyordu. Anne ve babalara, genellikle yoga 
çalışmalannı herkesten kendilerini yalıtarak yapmalan söy­
lense de eğer çocuklannız k.ıpır k.ıpır veya çok hareketli de­
ğillerse, o zaman onlar etrafınızdayken de nefes çalışmaları­
nıza odaklanabilirsiniz. Aksi takdirde, bu çalışmalan onların 
uyuduğu veya başka birisi tarafından meşgul edildikleri bir 
sırada yapmanız gerekebilir. 

Siz çalışmalarınızı yaparken çocuklarınızla olumsuz etki­
leşimlerden kaçınmanın en iyi yollanndan biri, onlarla açıkça 
konuşmakbr. Stresinizi azaltabilmek, daha enerjik olabilmek, 
daha iyi bir ruh halinde olabilmek ve onlar için yapbğınız her 
şey de dahil olmak üzere sorumluluklarınızı daha iyi yerine 
getirebilmek için bu nefes çalışmalarını yapmaya ihtiyacınız 
olduğunu onlara anlatarak, ailenizin gönüllü desteğini alabi­
lirsiniz. Bunun size özel bir vakit olduğunu ve rahatsız edil­
memeniz gerektiğini ailenizin anlamasını sağlayın. Siz nefes 
çalışması yapbğınız sırada onların zaman geçirebilecekleri 
faaliyetleri planlamalanna yardımcı olun. Sizin daha sakin, 
daha az sinirli, daha sabırlı ve onlara karşı daha duyarlı ol­
duğunuzu ilk fark edecek olanlar çocuklarıruzdır. Sizin daha 
sakin, daha mutlu ve daha şefkatli bir ebeveyn haline gel­
menizle nefes çalışmalan arasındaki bağlanbyı fark ettikleri 
anda, en hevesli destekçileriniz onlar olacaklardır. Hatta siz­
den bazı çalışmaları onlara da öğretmenizi bile isteyebilirler. 
Dr. Gerbarg'ın ergenlik dönemindeki oğlu, "Anne, şu anda 
çok sakinsin. Bahse varım, senden bir Porsche istesem, olur 
derdin," diyerek bir keresinde ona şaka yollu sataşmışb. Ço­
cuklar aşağıdaki karikatürde de görüldüğü gibi anne ve baba­
lanna yardımcı olmanın yollarını bulabilirler. 
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"Annem nefes alıp vermeyi bitirene kadar telefona cevap veremez. " 

Soluklanacak Bir Vakit Bulmak 

Bazen yogun bir günde soluklanacak vakit bulmak o kadar 
da kolay olmaz. Nefes çalışmalan için ne zaman vakit ayırabi­
liyorsanız, dogru zaman odur. Sabah çalışmalan sizi dinçleş­
tirip dinginleştirir, akşam çalışmalan enerjinizi tazelemenizi 
ve uyabilmeniz için rahatlamanızı saglar. Mesela hastalan­
mızdan biri olan Alison, gün boyu kendisini yorgun hisset­
mekten, işte aşın strese girdiginden akşam eve geldiginde 
darmadagtn ve aksi olmaktan şikayetçiydi. İşte çok fazla hata 
yapıyordu ve işini kaybetmekten korkuyordu. Ona, şirket 
toplanblan sırasında Senkron Nefesi uygulamayı ögt"ettik ve 
bunun rabatiaba ve tazeleyici etkilerini yaşayabildi. 

Alison her ne kadar nefes çalışmalannın işe yaradıgını 
fark etmiş olsa da, sabahlan nefes çalışması yapmak için yir­
mi dakika erken kalkmak istemiyordu. Bir hafta boyunca, sa­
bahlan on dakika, günün sonunda on dakika nefes çalışması 
yapmayı kabul ederek fedakarlık yapb. Sabah çalışmasının 

onu, feda ettigi on dakikalık uykuya kıyasla daha fazla taze-
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lediğini ve yorgunluk hissini daha iyi önledigini gördü. Ay­
nca, gün boyu kendisini rahat hissettiginden, detaylara daha 
fazla dikkat sarf ederek, daha az hatayla ve iş arkadaşlarıyla 
etkileşimlerinde daha az sorun yaşayarak daha fazla iş halle­
debiliyordu. Günün sonunda işten yenilgiye u�amışlık his­
siyle çıkmak yerine, başardıklanyla ilgili kendisini daha iyi 
hissederek ve ailesiyle keyif yapmaya hazır halde eve geldigi­
ni gördü. Alison'ın ailesi onun için çok ama çok önemliydi. İlk 
ayın sonuna do�, nefes çalışmalannı sabah rutininin kalıcı 
bir parçası haline getirmeyi seçti ve mucizevi bir şekilde buna 
ayırabilecegi yirmi dakikayı buldu. 

Uyanık Kalmak İsterken Uyumak 

Nefes çalışmaları sırasında o kadar rahatlayıp gevşeyebilirsi­
niz ki uyanık kalmak isterken uyuyakalabilirsiniz. Bu, muh­
temelen geceleri uykunuzu iyi alamadıgıruz anlamına gelir. 
İşe koşuşturmak zorunda olmadıgınızda ve buna ayıracak 
vaktiniz olduğunda, kendinize bu ekstra dinlenme için za­
man tanıyın. Sisteminizin buna ihtiyacı olabilir. Ancak uyu­
maya vaktiniz olmadıgında, uyanık kalabilmeniz için nefes 
çalışmalarını dik oturarak ve Nefesi Bedende Gezdirme (bkz. 
üçüncü bölüm) çalışmalarından faydalanarak yapmanız ge­
rekebilir. 

Ciddi düzeyde uyku yoksunlugıı sorunu olan insanların, 
dik otursalar bile Senkron Nefes çalışması sırasında uyuya­
kaldıklarını, hatta bazen gürültülü bir şekilde horladıklarını 
da gördük. Eğer tekrarlıyorsa bu, tıbbi değerlendirme gerek­
tiren bir sağlık sorununun, mesela obstrüktif uyku apnesi 
sendromu (OSAS) gibi bir sorunun belirtisi olabilir. Obstrük­
tif uyku apnesi, bitkinlik, araba sürerken uyuyakalma, obezi­
te ve pulmoner hipertansiyonun sebeplerinden biri olabilir. 
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Kendini  Güvende Hissetmeme 

Çalıştaylarunıza katılan yüzlerce insan arasında genellikle 
ciddi istismar ve travmadan kurtulahilmiş birkaç kişi olur. 
Güvensiz, istismara bir ortamda büyümüş olan bir insanın, 
savaşa birkaç kez gitmiş ve geri dönmüş olan savaş gazile­
riyle pek çok ortak noktası olabilir çünkü bu kişiler kendilerini 
asla güvende hissedemezler. Travma sonrası stres bozukluğunun 
belirtilenden biri de aşın uyanıklık, yani bir tehlikeye karşı 
daima tetikte olma halidir. Bu sebeple, travma geçirmiş olan 
kişi, başka insanlar etraftayken gözlerini kapatamayabilir. 

Düzenledigirniz Nefes-Beden-Zihin çalıştaylarına genellik­
le birimiz liderlik ederken, digerimiz çalışmalarla ilgili yar­
dıma ihtiyacı olan insanlarla ilgitenrnek için odada sessizce 
gezinir. Sabah düzenlendigirniz bir çalıştayda, gözleri sonu­
na kadar açık halde dimdik oturan, incecik, koyu renk saçlı 
bir kadın olan Bianca dikkatimizi çekmişti. Dr. Gerbar� ona, 
nefes Çalışmalanru ögtenirken gözlerini kapatırsa kendisini 
daha iyi hissedip hissetmeyecegini sordu. Bianca başını hayır 
anlamında salladı. O, etrafta başkalan varken gözlerini asla 
kapatmazdı. İstisınarın yaşandıgı bir evde büyümüş biri ola­
rak Bianca kendisini hiçbir zaman güvende hissetmiyordu. 
Aşın uyanıklık halinden mustaripti ve olası tehditleri tespit 
edebilmek için sürekli etrafını kolaçan ediyordu. Dr. Gerbarg, 
Bianca'ya gözlerini kapatması için baskı yapmak yerine, dik­
katini içe dogru odaklayarak daha güç algılanan deneyimle­
rinin farkına varabilmesi için gözlerini yarı kapalı tutmayı 
denemesini önerdi. Bianca alh ay sonra başka bir çalıştaya 
kahlmak üzere yine geldi. Panik hisleri baş gösterdigi zaman 
Senkron Nefesi Dirençli Nefesle birlikte kullanmayı ögren­
digini söyledi bize. Kaydettigi diger bir ilerleme ise, ikinci 
çalıştayında artık gözleri kapalı olarak nefes alıp verebiliyor 

olmasıydı. 

42 



En Tatlı Nokta 

Ne kadar Çok O Kadar İyi: Ailece Nefes Almak 

İki kız çocuğu annesi Candace'in on bir yaşındaki kızı, nefes 
çalışmalarını onunla birlikte yapmak istiyordu. Ona, on ya­
şından büyük çocukların bir ebeveynle birlikte nefes çalışma­
lanru ögt"enebileceklerini söyledik ama ilk başta bunu sadece 
birkaç dakika veya çocuğun dogal dikkat süresi boyunca yap­
malıydılar. Bir çocuğu hareketsiz durup uzun süre nefes çalış­
ması yapması için zorlamak pek faydalı degildir. Hüsran ve 
yerinde durarnama hali, çalışmanın amacına galip gelecektir. 
Çocuk ilgisini koruduğu takdirde çalışma daha uzun süreyle 
yapılabilir ama süre, onun hislerine göre belirlenmelidir. 

"Peki ya altı yaşındaki kızım?" diye sordu Candace. Daha 
küçük yaştaki çocukların, yetişkinlerden daha hızlı nefes al­
maya ihtiyaçlan olduğunu söyledik ona. Beş ila on yaş arasın­
daki çocuklar için en basit nefes çalışması yöntemi, dakikada 
on nefes alıp verme hızında olmalıdır. Bu hızda tam bir nefe­
si, yani nefes alışı ve verişi her gong sesinden sonra gerçek­
leştirirler. Başka bir deyişle, her gong sesinde bir sonraki sese 
kadar nefes alıp, nefes verirler. Bu da çocuğun nefes ritmini 
dakikada on nefese ayarlar, halbuki anne babası dakikada beş 
nefes hızında çalışmaktadır. Küçük çocuklar bunu yalnızca 
birkaç dakika veya dogal dikkat süresi elverdigi müddetçe 
yapmalıdır. Nefes çalışmalan, dikkat eksikligi hiperaktivite 
bozukluğu olan çocuklar ve yetişkinler açısından çok fayda­
lıdır. Non-Drug Treatments for ADHD (DEHB için İlaçsız Te­
daviler) isimli kitabımızda, bu soruna yönelik nefes ve diger 
zihin-beden çalışmalarını anlattık 

Nasıl Yavaşlayacağız? 

Diyelim ki Senkron Nefes çalışmasını dakikada beş nefes, hat­
ta altı nefes hızıyla yapmayı gerçekten de denediniz ama bir 
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türlü nefesinizi yavaşlatamıyorsunuz. Solunumuzu o kadar 
yavaşlattıgınızda nefesiniz yetmiyormuş gibi hissediyorsu­
nuz. Sakın moralinizi bozmayın. Demek ki sizin nefesinizi 
kademeli olarak yavaşlatmanız gerekiyor. Stephen Elliot'ın 
Slow Down! CD'si bunu rahatça yapabilmeniz için size yar­
dıma olacakbr. Web sitemizden bu CD'yi satın alabilir ve 
bunu dinlediğiniz sırada aşağıda yer alan "Yavaşlamak için 
Özel Yönergeleri" takip edebilirsiniz. 

Slow Down! CD'sinin içinde, dakikada yirmi nefes ile da­
kikada beş nefes arasında değişen on altı adet ardışık nefes 
ritmi bulunmaktadır. Kayıtlarm her biri, tüm kayıt boyunca 
defalarca tekrarlayan bir tiz nota ve onun ardından işitilen 
bir pes notadan oluşur. Tiz notada nefes almanızı, pes notada 
nefes vermenizi tavsiye ediyoruz. Her notanın süresinin so­
nuna doğru bir gong sesi duyacaksınız. Bu gong sesi notanın 
sona ermek üzere olduğunun işaretini verir ve nefes almadan 
nefes vermeye ya da nefes vermeden nefes almaya geçişin 
yaklaştığını belirtir. 
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Y avaşlamak için Özel Y önergeler 

1. Adım: Başlamadan evvel, bir süre rahatça oturun. 
Bir kol saati veya herhangi bir saat vasıtasıyla nor­
malde dakikada kaç nefes alıp verdiğinizi sayın. 
Mevcut nefes düzeninizi değiştirmemeye gayret 
göstererek sadece nefes alış ve verişlerinizi sayın. 
Bu sayıyı kaydedin. Buna, "Mevcut nefes hızı" adını 
vereceğiz. 

2. Adım: Slow Down! CD'sini açın. Mevcut nefes hızı­
mza uygun olan kaydı bulun. Diyelim ki dakikada 
on beş nefes alıp veriyorsunuz. O zaman bu kaydın 
süresi boyunca, yaklaşık dört dakika kadar, bu hızla 
nefes çalışmalanın yapın. Bu size, mevcut nefes hı-
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zıruzda kesintisiz, ritınik bir nefes döngüsü geliştir­
menizde yardıma olacakbr. 

3. Adım: Kayıt sona erince otomatik olarak bir sonraki 
kayda geçecektir. Bu olduğunda, bu kaydın süresi 
boyunca bu daha yavaş hızda nefes alıp vermeye 
başlayın. Sonraki iki veya üç kayıt boyunca bu şe­
kilde çalışmayı sürdürün. Yani dakikada on beş, on 
dört ve on üç nefesle devam edin. 

4. Adım: Ertesi gün, mevcut nefes hızınızdan bir eksi 
sayıda başlayın ve yine iki veya üç kayıt boyunca 
böyle devam edin. Yani bu seferinde dakikada on 
dört nefesle başladıruz ve on üç, on iki diye devam 
ettiniz. Nihai hedefiniz olan dakikada beş nefese ra­
hatça erişecek şekilde böyle devam edin. 

Mevcut nefes hızıruz dakikada on sekiz nefes ise, işte 
nefesinizi nasıl yavaşlatabileceginize dair bir örnek: 

1 .  Gün: Dakikada on sekiz, on yedi ve on alb nefeslik 
kayıtlan kullanın. 

2. Gün: Dakikada on yedi, on alb ve on beş nefeslik 
kayıtları kullanın. 

3. Gün: Dakikada on al b, on beş ve on dört nefeslik ka­
yıtları kullanın. 

4. Gün: Dakikada on beş, on dört ve on üç nefesli ka­
yıtları kullanın. 

Dakikada beş veya alb nefeslik çalışmayı rahatça yapana 
dek her gün dakika başına bir nefes azaltmak suretiyle ça­
lışmaya devam edin. Birtakım fiziksel kısıtlar sebebiyle da­
kikada beş nefese kadar inemiyorsanız, sorun yok. Ömegin, 
olabilecek en düşük nefes hızıruz dakikada sekiz nefesse, 
stres tepki sisteminizi dengelerneyi yine de başarabilirsiniz. 
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Zamanla, her gün çalışarak, nefes hızınızı daha da düşürmeyi 
muhtemelen başaracaksınız. 

Beden T aramayla Gevşeme 

Senkron Nefes'te arbk ustalaştığımza göre, beden tarama ça­
lışmasını geçmeye hazırsınız demektir. Nefes çalışmalarını ta­
mamladıktan sonra, hemen ayaga fırlayıp işe güce koşturma­
ya başlamamak iyi olur. Çalışmanın sisteminizin derinlikleri­
ne işlemesine izin vermek ve faydalı etkileri saglamlaştırmak 
için, çalışmalannızı kısa bir rahatlama evresiyle bilirmenizi 

tavsiye ediyoruz. Herhangi bir rahatlama şekli seçebilirsiniz; 
mesela meditasyon, görselierne yapabilir veya kendi beden 
tarama versiyonunuzu uygulayabilirsiniz. Bazı insanlar bu 
vaktin, derin bir yakanşta bulunmak, dua etmek için ideal 
bir vakit oldugunu düşünür, zira nefes çalışmasından sonra 
zihinleri açıktır, özellikle de kalpleri ve ruhlan açıktır. Fakat 
öncelikle N efesin Şifa Veren Gücü ses kaydını kullanarak temel 
bir beden tarama çalışmasında size kılavuzluk etmek istiyo­
ruz. Temel bir beden taraması için talimatlar şöyle: 

Temel Beden Taraması 

On dakika boyunca Senkron Nefes çalışması yaptıktan 
sonra, uzanın ve sekinci ses kaydını açın. 

Gözlerinizi ve agzınızı kapatarak, Senkron Nefes ritminde 
yavaş ve nazikçe nefes alıp vermeye devarn edin. 

Bir yandan Senkron Nefes' e devam ederken, hiç kıpırda­
madan dikkatinizi ayak tabanlarımza yöneltin. 

Dikkatiniz birkaç dakika ayak tabanlarınızda kalsın. 
Şimdi dikkatinizi ayaklanruzın üstüne yöneitin ve bu şe­

kilde birkaç dakika kalın. 
Dikkatinizi ayak bileklerinize yönlendirin. 
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Bırakın dikkatiniz ayak bileklerinizde kalsın. 
Şimdi dikkatinizi dizlerine odaklayın. 
Bırakın dikkatiniz dizierinizde kalsın. 
Dikkatinizi kalçalanmza odaklayın. 
Bırakın dikkatiniz kalçalannızda kalsın. 
Dikkatinizi karnınıza çevirin. 
Bırakın dikkatiniz karnınızda kalsın. 
Şimdi dikkatinizi gö�sünüze yönlendirin. 
Dikkatiniz bir süre gö�sünüzde kalsın. 
Şimdi dikkatinizi elierinize yönlendirin. 
Bırakın dikkatiniz e11erinizde kalsın. 

En Tatlı Nokta 

Dikkatinizi kollarınızın kıvnm yerlerine, dirse�in bü-
küldü� yerin iç kısmına yönlendirin. 

Dikkatiniz bir süre burada kalsın. 
Şimdi dikka�i boynunuza odaklayın. 
Bırakın dikkatiniz boynunuzda kalsın. 
Dikkatinizi yüzünüze odaklayın. 
Bırakın dikkatiniz yüzünüzde odaklı kalsın. 
Dikkatinizi başınıza yönlendirin. 
Dikkatiniz bir süre burada odaklı kalsın. 
Şimdi birden tüm bedeninizi algılayın. 
Dikkatiniz tüm bedeninizde gezinsin. 
Şimdi rahatlayın ve normal şekilde nefes alıp vermeye baş­

la yın. Sa� tarafımza do� yuvarlanıp birkaç dakika dinlenin. 
Kendinizi nasıl hissetti�i fark edin. 

Nabız Farkındalığıyla Beden Taraması 

Senkron Nefes çalışmasını on beş dakika boyunca yapabilir 
hale geldi�de, rahatlamak için beden taraması çalışması 
yapmaya hazır olacak ve dolaşım sisteminizin esnekli�ini test 
edebileccksiniz. Beden tarama çalışmasının çok fazla çeşidi 
vardır. Bu çalışmalar genel olarak, ayaklardan başlayıp başa 
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doğru yükselrnek suretiyle dikkatinizi bedeninizin farklı kı­
sımlanna yönlendirmenizden oluşan çalışmalardır. Şimdi an­
latacağımız beden tarama çalışması ise dikkatinizi nabzınıza 
yönlendirmenizi telkin ettiğinden dolayı biraz farklıdır. Bu­
nun için, tam anlamıyla rahat bir şekilde bir yere uzanırsanız 
iyi olur. Dikkatinizi belirtilen noktalara odakladığıruzda, bir 
sonraki noktaya geçmeden evvel en azından on saniye kadar 
orada kalın. Eğer vaktiniz varsa, her noktada biraz daha fazla 
oyalanabilir, mesela dikkatinizi otuz saniye kadar aynı nok­
tada tutabilirsiniz. Saniyeleri sayarak dikkatinizi dağıtma­
yın. Dikkatinizi nabzıruza odaklayın. Bu çalışmayı yapmaya 
başlamadan evvel bu bölümü sonuna kadar okumaya zaman 
ayınn. 
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Nabız ile Beden Tarama 

Senkron Nefes ses kaydını açın (ikinci kayıt) ve sonra 
uz anın. 

Gözleriniz ve ağzıruz kapalı halde, yaklaşık on beş da­
kika boyunca Senkron Nefes ritmiyle nefes alıp verme­
ye devam edin. 
Senkron Nefesi sürdürürken, bedeninizi hiç kıpırdat­
madan, dikkatinizi ayak başparmaklarınızın dış ke­
narına çevirin. Orada nabzıruzın atışını hissedebiliyor 
musunuz? Dikkatinizi çevirdiğiniz her noktada en az 
on saniye kalın. 
Nabzıruzın atışını ayak bileklerinizde hissedebiliyor 
musunuz? 
Peki dizlerinizin arkasında nabzınızı hissedebiliyor 
musunuz? 
Bacaklarınızın bedeninize eklendi� yerde nabzıruzı 
hissedebiliyor musunuz? 
Nabzıruzı karnınızda hissetıneniz mümkün mü? 
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Nabzınızı gögsünüzde hissedebiliyor musunuz? 
Nabzınızı el parmaklarınızın uçlarında ve yanlarında 
hissetıneniz mümkün mü? 
Nabzınızı kollarınızın iç kısmında, dirseginizin kıvnl­
dıgı yerde hissetıneniz mümkün mü? 
Nabzınızı boynunuzda, boganızda hissedebiliyor mu­
sunuz? 
Nabzıruzı dudaklarınızda hissedebilİyor musunuz? 
Nabzınızı şakaklarınızda, kaşlarınızın dış uç kısımlan­
nın biraz ötesinde hissedebiliyor musunuz? 
Şimdi rahattayın ve dogal şekilde nefes alıp verin. Sag 

tarafımza dogru yuvarlanıp birkaç dakika dinlenin. 
Hislerinizin farkına varın. 

Peki ama nabzınızı bugüne dek hiç hissetmediginiz bu ka­
dar çok yerde nasıl oluyor da hissedebiliyorsunuz? Nabzınızı 
bu şekilde hissedebilmenizin sebebi, Senkron Nefes'in kan 

damarlarınızın esnekligini ve nabız dalgasının genligini ar­
brmasıdır. Kan damarlarınızın duvarlan esnekleştiginde, her 
bir nabız dalgasıyla genişler (balon gibi şişer). Yani kan, atar­
damarlardan geçerken küçük bir bipleme yerine, net şekilde 
işitilebilir bir nabız abşı yarabr. İşte şimdi Senkron Nefes'in 
damar sisteminizin esnekligini arbrmada kullandıgı yöntem­
lerden birini siz kendiniz de görmüş oldunuz. 

Eger nabız abşıruzı bu saydıgımtz noktaların hepsinde 
hissedemiyorsanız dert etmeyin. Biraz çalışmayla kalp hızı 
degişkenliginizi arbrdıkça, nabzını birçok yerde hissedebitir 
hale geleceksiniz. Nabız abşıruzı hissedemeseniz bile şimdi­
lik sadece dikkatinizi bedeninizin farklı bölgelerine odakla­
yın yeter. Zaten dikkatin yönlendirilmesi bile beden tarama­
sının rahatlabcı etkisini arbrmaktadır. 

Günlük yaşanbnız içinde Senkron Nefes üzerinde çalış­

maya ve beden taramasını yapmaya devam ettikçe, kendinizi 
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yeniden şarj olmuş, yenilenmiş ve duygulannızla çok daha 
uyum içinde hissedeceksiniz. Esasen siz bedeninizle daha 
nazik ve şifalı bir yoldan yeniden temas kurmak için zaman 
aymyorsunuz. Nefes çalışmalan, çocukken sahip olduğunuz 
doğal zihinsel ve duygusal esnekliğe, bir yetişkin olarak sa­
hip olduğunuz denetim ve amaç ile birlikte zorlanmadan geri 
dönmenizi sağlayacak. Kendinizi zamanla daha sakin, daha 
rahat hisseiliğinizi fark edebilir, bedeninizin, nefesinizin ve 
zihninizin daha fazla farkında olduğunuzu görebilirsiniz.  
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2. Kediler Neden Mırlar? 

Dirençli Nefes 

Ancak o zaman anladım 

Mırlayarak, kendi dillerinde 
Ve kendilerini yaşayan ateşten bir çelenkle süsleyerek 

Bize şükretmeyi öğretenin 
]eoffry ve onun gibi varlıklar olduğunu 

-Edward Hirsch, "Wild Gratitude" 

Dirençli Nefes, havanın akışına karşı direnç yarablan bir ne­
fes tekniğidir. Bu direnç dudaklar büzülerek, dilin ucu üst 
dişierin iç tarafına do�ru yaslanarak, dişleri sıkıp tıslayarak, 
bo�az kaslarını sıkıp, nefes borusunu kısmen kapatmak sure­
tiyle ses telleri arasındaki alanı daraltarak veya kamış gibi ha­
rici bir malzeme kullanıp buna üflemek suretiyle yarablabilir. 

Peki ama solunum yollarında neden direnç yaratmak isti­
yoruz? Kedilerin mırlamalanyla aynı sebepten. Kediler mırla­
dıklarında ne olur? Mırlama sesi, kısmen tıkaruıuş olan nefes 
borusundan havanın geçirilmesinden meydana gelir ve ortaya 
titreşimsel bir ses çıkar. Bunun yarattı� birkaç etkiyle kedilerin 
sinir sistemlerinin yatıştırıa, sakinleştirici kısmı uyarılır. Yani 
ınırlama, yalnızca rahatlama halini ifade eden bir ses değildir, 
burada ınırlama tam olarak rahatlamayı başlatan şeydir. 
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Bir önceki bölümde sizleri sinir sisteminin, biliminsanla­

rının parasempatik sinir sistemi diye adlandırdıklan, teskin 

eden, rahatlatan ve yenileyen tarafıyla tanışhrmışbk. Bu sis­

tem, beynin sempatik sinir sistemi adı verilen ve etkinleştiren, 

enerji yakan kısmına karşı denge oluşturur. Bu etkinleştinci kı­

sım bizi yapmamız gereken şeyleri yapmaya hazır hale getirir­

ken, aynı zamanda adrenalin salgılamak, kalbi hızlandırmak, 

nefes hızını artırmak, tansiyonu /kan hasmeını yükseltmek, 

kan dolaşımını kol ve bacak kastanna yeniden dağıtmak su­

retiyle tehdit ve tehlike unsurlarına tepki verir. Bu "aksiyona 

hazır ol" sistemi bol miktarda enerji harcar, özgür radikalleri 

salar (hücrelere hasar veren küçük partiküller) ve enflamatu­

var (yangısal) süreçleri artırır. Sakinleştiren, enerjiyi yenileyen 

kısım olan parasempatik sinir sistemi ise kalbi yavaşlatır, so­

lunumu yavaşlatır, zihni dinginleştirir, enerji rezervlerini yeni­

ler, hücreleri onanr ve enflamasyonu (yangıyı / iltihaplanmayı) 

azaltır. Bu sistemlerin ikisine de ihtiyacımız vardır ama saglıklı 

bir zihin ve beden için bunlann dengede olması gerekir. 

Birinci bölümden de anımsayacağınız gibi, Senkron Nefes 

dakikada beş nefeslik bir nefes hızını ifade etmek için kulla­

mlıyordu. Dirençli Nefes, havamn akışına karşı bir direnç ya­

ratmak ve bu şekilde Senkron Nefes'in etkilerini artırmak için 

kullamlan çeşitli çalışmalan ifade etmektedir. Dirençli Nefes, 

akcigerlerdeki baskıyı hafifçe artırır ve böylece sinir sistemi­

nizin teskin eden, enerjiyi yenileyen kısmı olan parasempatik 

sinir sisteminizin daha fazla uyanlmasını saglar.1 Direnç kar­

şısında solunum kaslanmzın daha fazla çalışmalan gerekin­

ce, bu kaslar zamanla güçlenirler. Yavaş ve derin nefesler de 

daha fazla akciger alveolünün, yani oksijenin kana kanştığı ve 

karbondioksitin dışan atıldığı minik ve içieri hava dolu kese­

ciklerin açılmasına sebep olur. Sonuç, daha saglıklı akcigerler 

ve daha iyi oksijenasyondur (akciğer yoluyla kana daha fazla 

oksijen gitmesi). Solunum enfeksiyonlanna yatkın, zatürreden 
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mustarip veya atelektazi (akciğer sönümü) yaşamış insanlar 
için bu teknik özellikle önem taşımaktadır. 

Stres tepki sisteminin en önemli bileşenlerinden biri, kalp 
damar, solunum, sindirim, hormon, salgı bezleri ve bağışıklık 
sistemleri de dahil olmak üzere, bedenin otomatik veya istem­
siz işlevlerini organize eden otonom sinir sistemidir. Bu oto­
matik işievlerin düzenlenmesi için beyinden bedene gönde­
rilen mesajların iletilmesini ve aynı zamanda bedenin her bir 
parçasının anlık durumunu bildiren mesajlarının beyne ulaş­
masını sağlayan çok girift bir iletişim ağı vardır. Solunumla 
ilgili ters giden bir şeyler varsa, beynin bununla ilgili derhal 
eyleme geçebilmesi için durumdan hemen haberdar olması 
gerekir. Örneğin, nefes borusu bir yiyecek parçası takıldığı 
için hkanmışsa, beynin buna tepki vererek kişinin hayatta ka­
labilmesini sağlamak ve bunu düzeltmek için yalnızca üç ya 
da dört dakikası vardır. Yani beynin dikkatinin çekilmesi söz 
konusu olduğunda, solunurula ilgili mesajlar en yüksek önce­
liğe sahiptir. Dolayısıyla bedenin geribildirimlerinin beynin 
işleyişi, hissettiklerimiz, düşündüklerimiz, olup biten şeyleri 
nasıl yorumladığımız, algılanmız, aldı�mız kararlar ve tec­
rübe ettiğimiz her şeye duygusal ve fiziksel olarak verdiğimiz 
tepkiler üzerinde çok güçlü bir etkisi vardır.2 

Bedenin tüm otomatik işlevleri arasında yalızca tek bir ta­
nesi istemli olarak ve kolayca kontrol edilebilir, o da nefes alış 
ve verişimizdir. Nefesin hızını, derinliğini ve düzenini istemli 
şekilde değiştirmek suretiyle, bedenin solunum sisteminden 
beyne gönderdiği mesajlan da değiştirebiliriz.3 Dolayısıyla 
nefes çalışmalan, otonom iletişim ağına bir geçit oluşturur­
lar ve biz de bu geçidi kullanarak, aynı zamanda nefes düze­
nimizi de değiştirerek, yani beynin anladığı ve tepki verdiği 
beden dilini kullanarak ona özel mesajlar gönderebiliriz. So­
lunum sisteminden gelen mesajlann, beynin, düşünce, duygu 
ve davraruşla ilgili ana beyin merkezleri üzerinde çok hızlı ve 
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güçlü etkileri vardır.4 Örneğin kaygı duyuyorsak, birkaç daki­
kalık Senkron Nefes çalışması endişeli zihni sakinleştirebilir, 
fevri şekilde değil de daha akıla karar almayı destekleyebilir. 

Neden şarkı söylemekten veya ilahi okumaktan hoşlanan 
bu kadar çok insan var? Elbette müzik çok hoş, moral verici 
ve birleştiricidir. Ama şarkı söylemek veya ilahi okumak da 
parasempatik sinir sistemini uyaran ve böylece kendimizi iyi 
hissetmemizi sağlayan Dirençli Nefes'in başka türlü biçimle­
ridir. Müzik için gereken sesler, nefesin larenksten (gırtlak) 
geçtiği sırada bir hava yolu direnci yarahlabilmesi için ses 
tellerinin kasılmasıyla oluşturulur. Şarkıanın notalan nefes 
verdigi sırada uzatinasım gerektiren vokal ınüzigi ve dahili 
titreşimler başlatan seslendirmeler, son derece etkili birer ne­
fes çalışmasıdır. Bu çalışmalar, sinir sisteminin sakinleştiren, 
enerjiyi yenileyen kısmının uyanlmasına katkıda bulunur. 
Kendimizi rahatlamış ve enerjiyle dolmuş halde hissetmemi­
zin etkilerini de en ideal biçimde yaşamamızı sağlarlar. 

Dirençli Nefes 

Ağızdan değil de sırf burundan nefes alıp vermek bile hava 
akımına karşı biraz daha fazla direncin oluşmasını sağlar. 
Hava yolu direncini iyice artıran ve böylece daha kuvvetli 
etkiler yaratan iki farklı nefes çeşidi öğreteceğiz. Bunlardan 
biri dudaklan büzerek nefes almakhr, diğeri ise Okyanus Ne­
fesi' dir. Dudaklan büzme tekniğini öğrenmek muhtemelen 
daha kolay gelebilir ama burada burundan nefes alıp, büzü­
lü dudaklardan nefes verme işlemine alışmak gerekir. İkin­
ci çalışmanın ise birçok adı vardır; bu çalışmanın Okyanus 
Nefesi, Zafer Nefesi, Gürültülü Nefes ve Sanskrit dilindeki 
haliyle ujjayi5 gibi çeşitli şekillerde adlandınlmaktadır. Fakat 
biz kendi arnaçianınıza yönelik olarak bunu Dirençli Nefes 
(büyük harfle D ve N'yi kullanarak) diye adlandıracağız. Bi-
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raz çalışmayla herkes daha ileri düzey çalışmalarda da fayda­
sını görebilecegi Dirençli Nefesi ögrenebilir. 

Senkron Nefesi ögrendikten hemen sonra Dirençli Ne­
fes çalışmalanna başlayabilirsiniz. Dirençli Nefes, aslında 
Senkron Nefes'teki nefes hızını koruyabilmek için hava yo­
lunun kontrol altına alınmasını ve yavaşlamayı kolaylaştınr. 
Ancak Dirençli Nefesi, çalışmanızın yalnızca ilk beş dakika­
sında uygulayarak başlamanızı ve zamanla, mesela bir veya 
iki hafta gibi bir süre içinde süreyi kademeli olarak artırmak 
suretiyle yirmi dakika boyunca bunu sürdürebilir hale gelme­
nizi tavsiye ediyoruz. Tüm kas çalışmalarında oldugu gibi, 
bogaz kaslannın uzun süre boyunca fazla zorlanmadan, yo­
rulmadan veya ses kısıklıgtna sebep olmadan kasılmış vazi­
yette tutulabilmeleri için güçlenmeleri zaman alacaktır. 

Dudakları Büzerek Nefes Verme 

Küçük bir aralık bırakarak üst dudagınızı alt dudagınıza bi­
tiştirin. Dudaklarınızın arasındaki küçük aralıktan yavaşça 
nefes verin. Dirençli Nefes tekniginin diger biçimlerinde de 
oldugu gibi, dudaklan büzerek nefes vermek sinir sistemi­
nizin sakinleştiren kısmının uyanlmasına yardımcı olur. İla­
veten hava akımını yavaşlatmanızda size yardımcı olacak ve 
nefes verişinizi uzatmaruzı kolaylaştıracaktır. 

Rahat bir pozisyonda oturabilir veya uzanabilirsiniz. Göz­
lerinizi kapatın. Nefes alırken, agzınızı kapatıp burnunuz­
dan nefes alın. Nefes verirken büzdügünüz dudaklanruzın 
arasından nefes verin. Bunu kolayca ve üzerinde düşünme­
den yapabilir hale gelene kadar beş dakika boyunca yavaşça 
burundan nefes alıp, büzülü dudaklannızdan nefes vermeyi 
sürdürün. Artık büzülü dudakla nefes ile Senkron Nefesi bir­
leştirme vakti geldi. 
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Dudakları Büzerek Senkron Nefes 

• Gözlerinizi kapatın. Bumunuzdan nefes alıp, büzü­

lü dudaklannızdan nefes verin. 
• Nefesin Şifa Veren Gücü'nde yer alan ikinci ses kay­

dını açın. 
• Kaydı dinlerken yavaşça nefes alıp vermeye devam 

edin. 
• Gongun birinci çalışında bumunuzdan nefes alın. 
• Gongun ikinci çalışında dudaklannızı büzerek nefes 

verin. 
• Senkron Nefes hızında yavaş ve nazikçe nefes alıp 

verin. 
• Yüzünüzün, boynunuzun, omuzlarınızın ve elleri­

nizin rahat olduklanndan emin olun. 
• Eğer bunu sorunsuz ve kolaylıkla yapabiliyorsamz, 

on dakika boyunca bu çalışmayı sürdürün. Çalışma­

yı bitirdiğİnizde dinlenin. 
• Bedeninizdeki hisleri fark edin. Zihinsel durumunu­

zu fark edin. 

Dirençli Nefes: Okyanus Nefesi veya Ujjayi 

Dirençli Nefesi, Okyanus Nefesi veya ujjayi (11nefes vası­

tasıyla zihne karşı zafer kazanmak11) olarak da bilinen nefes 

çalışmasını belirtmek için kullanıyoruz. Boğazınızın üst arka 

kısmındaki kaslann hafifçe sıkılmasıyla uygulanan Dirençli 

Nefes bir deniz kabuğunu kulağınıza dayadığınızda işittiğiniz 

okyanus sesine benzer hafif bir ses çıkartılmasını gerektiriyor. 

Bunu öğrenmenin en iyi yolu, sizi kontrol edip düzeltebilecek 

bir öğretmen ile çalışmakhr. Ancak, çoğu insan sadece ses kay­

dını dinleyerek de bu çalışmayı öğrenebilir. Nefesin Şifa Veren 
Gücü kitabının üç numaralı, yani Dirençli Nefes ses kaydında, 
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okyanus sesini dinleyebilirsiniz. Okyanus sesini çıkartınayı ög­

renmenin diger bir yolu da ağzıruz açık olarak nefes alıp vere­
rek işe başlarnaktır. Nefes verirken, fısılb halinde ahhhhhh sesi 

çıkartın, bpkı çok sıcak bir günde susuzlugunuzu giderdikten 

sonra çıkartbgııuz ses gibi. Dikkatinizi, bogazınızın üst arka 

kısmında bulunan kasların sıkışmasına verin ve ahhhhhh sesini 
gözleriniz kapalı olarak birkaç kez tekrarlayın. Sonra agzınızı 

kapabn ve aynı sesi tekrar ı;ll<arbn. 
Dirençli Nefesi daha önce denemiş olanlar bunu hem nefes 

alırken hem de nefes verirken yapabilirler. Ama siz daha önce 

bu tip bir nefes çalışması yapmadıysanız, o zaman Dirençli 

Nefesi sadece nefes verirken uygulamanızı tavsiye ederiz. 

Çogu insan, başlarında onlan dinleyip yönlendiren bir ögret­
men olmadıgında nefes alırken bu teknigi uygulamayı ögren­

mekte zorlanmaktadır. Dirençli Nefesi sadece nefes verirken 

uygulasanız bile bunun sonucunu alacaksınız. Çalışmayı ne­

fes alırken de kullanabilmek istiyorsanız, o zaman bunu yap­

maya çalışırken stres olmak ya da hüsrana kapılmak istemi­

yorsanız canlı bir nefes çalıştayına kablmanızı tavsiye ederiz. 

Okyanus Nefesiyle ( Ujjayi) Dirençli Nefes 

• Üç numaralı Dirençli Nefes ses kaydındaki Okyanus 
Nefesi sesini dinleyin. 

• Gözlerinizi ve agzınızı kapabn. Bumunuzdan nefes 
verdiginiz sırada siz de aynı sesi çıkarmaya çalışın. 

• Birkaç denemeden sonra arbk sesi daha yumuşak 
bir tonda ve daha az çaba sarf ederek çıkarabilirsi­

niz. Nefesin verilişi sırasında bu ses, zar zor işitile­

cek seviyede çıkanlmalıdır. 
Arbk Dirençli Nefes çalışması yapmaya hazırsınız. 

• Gözleriniz kapalı halde, burnunuzdan nefes alıp verin 

ve sadece nefes verirken Dirençli Nefesi uygulayın. 
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• Senkron Nefes hızında nefes alıp vermeye devam 

edin. 
• Bu sırada nefes verirken Okyanus Nefesi sesi çıkar­

mayı deneyin. Yavaş ve nazik olun. 
• Boynunuzu ve omuzlarınızı rahatlatinayı unutma­

yın. 
• Bu şekilde sorunsuzca ve kolaylıkla devam edebili­

yorsanız, on dakika daha çalışmayı sürdürün. Çalış­

mayı bitirdiğinizde dinlenin. 
• Bedeninizdeki hisleri fark edin . Zihinsel durumunu­

zu fark edin. 

Nefesin Şifa Veren Gücü ses kayıtlarından faydalanarak 

günde bir veya iki kez d udaklar büzülü olarak veya Direnç­

li Nefesle (Okyanus Nefesiyle), Senkron Nefes çalışmasını 

yapın. Sonraki yedi gün boyunca, çalışma sürenizi en azın­

dan gün içinde yaptıgınız seanslardan birinde yirmi daki­

kaya çıkarın. Hafta boyu her gün çalıştıgınızda, gırtlak kas­

larınızı daha fazla güçlendirecek ve onları daha iyi kontrol 

edebilir duruma geleceksiniz. Böylece Dirençli Nefes teknigi 

size kolay gelmeye başlayacak ve neredeyse otomatik ola­

rak yapabildiginiz bir şeye dönüşecek. Eger bu nefes teknigi 

boynunuzda veya gırtlagınızda herhangi bir rahatsızlıga se­

bep olursa durun, dinlenin ve daha nazik şekilde nefes alıp 

vermeye özen göstererek yeniden başlayın. Dirençli Nefes 

herhangi bir gerginlik veya yorgunluk yaşamadan uygulan­

malıdır. Çıkartılan ses oldukça hafif olabilir. Bu çalışmayı ne 

kadar çok yaparsınız, o kadar faydasını görürsünüz. 

Senkron Nefesi ne zaman, Dirençli Nefesi ne zaman kullanmayız? 
Yirmi dakikalık Senkron Nefes çalışınanızın başında, kaslan­

ruz yorulana dek Dirençli Nefesi uygulamaruzı, sonra bunu 

bırakıp sadece Senkron Nefesi yapmanızı öneririz. Her gün 

çalıştıkça ve gırtlak kaslannız güçlendikçe, Dirençli Nefesi 

58 



Kediler Neden Mırlar? 

tam yirmi dakika boyunca sürdürebitir hale gelene dek süreyi 

kademeli olarak artınn. 

Senkron Nefesi geceleyin yaphğınız zaman çok rabatiaya­

bilirsiniz ve hatta uyku bashrabilir, bu yüzden Dirençli Nefesi 

sürdürmeyi unutabilirsiniz. Sorun yok. Amacımız iyice rahat­

lamak, bu yüzden de Dirençli Nefesi uygulamayı bırakıp uy­

kuya dalabilirsiniz. 

Cinsel Travma Yaşamış İnsanlar için 

Dirençli Nefes 

Nefes çalışmalan genellikle travma yaşamış insanlara çok fay­

dalı olur. (Dördüncü bölümde bu konuyu ele alacağız.) Ancak 
bazı cinsel saldırı magdurlan, Dirençli Nefesi ögt'enirken ra­

hatsızlık duyabilirler. Dirençli Nefes sırasında çıkarnlan ses, 

kişiye tacizcilerinin saldırı sırasında çıkardıgı yogun nefes ses­

lerini hahrlahyorsa böyle bir durum yaşanabilir. Eğer bir cinsel 

saldırı mağduruysaruz, Dirençli Nefesi öğrenmek için yine de 

çalışabilirsiniz ama bu kendinizi rahatsız hissetiDenize yol açı­

yorsa, o zaman bırakın ve yapmayın. Senkron Nefes ve diger 

çalışmalann faydalannı zaten göreceksiniz. Dudaklannızı bü­

zerek nefes alıp vermenin size daha iyi geldigini de görebilirsi­

niz. Daha sonra, yani birkaç ay boyunca nefes çalışmalanndan 

faydalanarak travmayla ilintili stresinizi yeterince attıktan son­

ra, Dirençli Nefes teknigini daha az zorlanarak uygulayabilir 

hale gelebilirsiniz. Hislerinize daima dikkat edin ve çalışmanı­

zı, sisteminizin gereksinimlerini temel alarak sürdürün. 

Dirençli Nefes'te 

Karştlaşabileceğiniz Engeller 

Her seferinde tek bir şeyi öğrenmek, çoğu insan için en ko­

layıdır. Biz de ilk olarak Senkron Nefesi ögretiyoruz, çünkü 
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kaslar iyice idmanlı hale gelene kadar Dirençli Nefesi yirmi 

dakika boyunca yapmak yorucu gelebilir ve bu da nefes ça­

lışmalan sırasında hiç istemediğimiz bir strese yol açabilir. 

Dahası, pek çok durumda, burundan nefes alıp vermek, du­

daklan büzerek ya da okyanus sesi çıkararak nefes alıp ver­

mekten çok daha kolay ve daha az dikkat çekicidir. Diyelim 

ki işyerinizdeyken kendinizi stresli hissettiniz, dudaklannızı 

büzerek mi nefes alıp vermeyi tercih edersiniz, yoksa aynı 

şeyi burundan ve hiç dikkat çekmeden yapmayı mı tercih 

edersiniz? Okyanus Nefesi ve Dirençli Nefesi iyice kavradı­

gınızda, bunu hiç kimsenin dikkatini çekmeden herhangi bir 

durumda yapabilir hale geleceksiniz. 

Dirençli Nefes Boğazınızı Acıtırsa 

Dirençli Nefes tekniğini yeni öğrenmeye başlamış biri olarak 

bu çalışmayı sadece beş dakika boyunca yapmanıza rağmen 

boğazınız aayorsa, o zaman muhtemelen çok yüksek bir ses 

çıkartmaya çalışarak veya fazla güçlü bir şekilde yaparak 

kendinizi zorluyorsunuz demektir. Unutmayın ki çıkan sesin 

çok yüksek olmasına gerek yok. Çıkarttığıruz ses belli belirsiz 

işitiliyor olabilir ve aynı zamanda nefesleriniz de yavaş, na­

zik ve düzgün olmalıdır. İnsanlar Dirençli Nefesi öğrenmeye 

başladıklannda farklı sesler çıkartabiliyorlar. inanın her tür­

lüsünü işittik: Horlama, homurdanma, hırlama, öğürme ve 

anlaşılması imkansız pürüzlü, hışırtılı sesler. Fakat aslına ba­

karsanız, sizin ulaşmaya çalışbğıruz şey tamamen yumuşak, 

pürüzsüz bir sestir, bpkı kıyıya vuran okyanus dalgalan gibi. 

Aşırı Çaba 

Pamela'run yaşadıklan, bir insan aşın çaba sarf ettiğinde neler 

olabileceğine iyi bir örnek oluşturuyor. Pamela nereye giderse 

60 



Kediler Neden Mırlar? 

gitsin, ne yaparsa yapsın ya da her kimle konuşursa konuşsun, 
her koşula öylesine büyük bir kaygı ve bedensel gerilimle tepki 
veriyordu ki bitkin düşüyordu. İlaç almayı reddediyordu çünkü 
bunun semptoınlarıru daha da kötüleştireceğine inanıyordu. Pa­
mela'nın terapisti onu, içinde bulunduğu bu sürekli endişe ha­
lini azaltmak için nefes çalışmalan öğrenmesi tavsiyesiyle bize 
yönlendirmişti. Ona Senkron Nefesi ve Dirençli Nefesi öğrettik; 
bunlan her gün uygulamasun ve iki hafta sonra tekrar gelme­
sini rica ettik. Pamela iki hafta sonra, nefes çalışmalannın ona 
hiç faydasının dokunmadıgt. bu çalışmalan her gün tamı tarnma 
yapmış olmasına ragmen bunların tamamen bir zaman kaybı ol­
duğu şikayetleriyle geri geldi. Ondan bu nefes çalışmasun nasıl 
yapbgıru bize göstermesini rica ettik. Pamela koltuğun ucuna 
oturdu, yüzünü buruşturdu ve ellerini sıkb. Nefes alırken omuz­
larını kulaklarına kadar kaldırıyor, nefes verirken ise omuzlarını 
sert bir şekilde indiriyordu; zorlayarak alıp verdigi nefesler kısa 

ve degişken oflayıp poflamalardan ibaretti Çalışmaların işe ya­
ramamış olmasına şaşırmadık. Anlaşılan Pamela yapbgt her şeyi 
bu tip bir gerilimle eşleştiriyordu. Mesela hoş bahçesinde keyif­
li bir yürüyüşe çıkacak olsa, bu zoraki bir uygun adımla marşa 
dönüşüyordu. Pamela'nın öncelikle kendine talirn çavuşluğu 
yaparak kendisini yorduguıtu anlamaya çalışması gerekiyordu. 
Onun, nefes çalışmalarından faydalanabilecek kadar kendisini 
rahat bırakınayı öğrenmeye ihtiyaa vardı. 

Dirençli Nefes ile Y akmlaşın 

Sırf eğlencesine, Dirençli Nefesinizi kedinizin mırlamasıy­
la eş zamanlı hale getirmeye çalışın, böylece kedinizle yeni bir 
iletişim yolu bulmuş olacaksınız. Senkron Nefes ve Dirençli 
Nefes çalışmalarınızı partnerinizle birlikte de yapabilirsiniz. 
Birlikte nefes çalışması yapan çiftler, bunun birbirlerine duy­
duklan yakınlık hissini arbrdıgıru görürler. Bu, aynı zamanda 
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aynı saatlerde uykuya dalabiirnek için de çok iyidir. Unutma­

yın ki birlikte nefes alıp veren çiftler birlikte uyuyakalırlar. 

Mırlamanın, sevdiğiniz şarkılan söylemenin ve ilahi oku­

manın günlük yaşamınızda nasıl bir yeri varsa, Dirençli Ne­

fes' in de bir yeri vardır. Bu çalışma rahatlamanızı, bütünüyle 

orada ve farkında olmanızı sağladığı, huzur, neşe duygulan­

nızı ve kendiniz ve başkalarıyla bağınızı artırdığı için en sev­

diğiniz faaliyetlerin bir parçası haline gelebilir. 

62 
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Nefes i Bedende Gezdirme, 
Bütünsel Nefes ve Tüm Çalışma 

Nefesi bedende gezdirme 
tıpkı iç organiara masaj yapmak veya 

güzel bir duş almak gibi insanı rahatlatıyor ve tazeliyor. 

-Dr. Richard P. Brown 

Nefesi Bedende Gezdirme çalışmasında nefesimizi ve farkın­
dalığımızı bedenimizin farklı kısımlarına doğru götürebilmek 
için hayal gücümüzü kullanıyoruz. Bu yöntem, sinir siste­
minde eneıji dolaşımını ve kan dolaşımını artırmaktadır. Bir­
çok zihin-beden geleneği eneıji dolaşurum artırmaya yönelik 
çeşitli çalışmalardan faydalanır. Bazı Doğu gelenekleri ener­
ji akışındaki blokajların hastalıklara sebep oluşturduğunu 
düşünür. Bu gelenekler beden-zihin çalışmalarını, eneıjinin 
ve yaşamsal maddelerin serbestçe devridaim yapabilmeleri 
için çakralan (eneıji merkezlerini) açmarun ve blokajlan kal­
dırmanın bir yolu olarak görürler. Batı tıbbı bu çalışmalann 
birçoğunu incelemeye daha yeni başladı, bu yüzden bunla­
nn etkilerini nasıl gösterdikleriyle ilgili öğrenmemiz gereken 
daha pek çok şey var. Yine de nefesi bedende gezdirdiğinizde 
zihninizde ve bedeninizde belirgin farklar göreceksiniz. 

Eğer astımınız varsa, yalruz başınıza Senkron Nefes tekniğini 
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uygulamaya çalıştığıruzda birtakım zorluklar yaşayabilirsiniz. 
Böyle bir şey olduğu takdirde, hava kanallannın açıiabilmesi 
için çalışmamza Nefesi Bedende Gezdirrne tekni�yle başlayabi­
lirsiniz. Hava kanallan açık olduğunda, Nefesin Şifa Veren Gücü 
ses kayıtlanndaki hız ayarlama sinyallerine ayak uydurana dek 
nefes hızıruzı giderek yavaşlatabilirsiniz. Çalışmamza daima 
Nefesi Bedende Gezdirme yöntemiyle başlayın ve sonuna kadar 
bununla devam edin. Aynca dakikada beş nefes hızında olan 
ikinci ve sekizinci kayıtlar yerine, dakikada altı nefes hızındaki 
onunru ses kaydım ku Hanmak size daha kolay gelebilir. 

Senkron Nefes ve Dirençli Nefes çalışmalarında zihnini­
zin sa�da solda gezinme e�ilimi gösterdi� görebilirsiniz. 
Ancak Nefesi Bedende Gezdirme, nefes çalışmalan sırasında 
zihninizi odaklı halde tutmamza yardımcı olur. Bu şekilde, 
sıkı sıkıya daraltılmış bir oda�a kıyasla daha açık odak koru­
nabilirken, konsantrasyonun artıniması da sa�lanmaktadır. 
Bu şekilde dikkatiniz hem bir içsel oda�a sahip olacak hem 
de daha açık olacaktır. Bu da farkındalığıruzı genişletir. 

Nefesi Bedende Gezdirme tekni� kökenieri antik Çin' e 
uzanmaktadır. Onun çeşitli biçimlerini Hawaii zihin-beden 
çalışmalarında ve çigongta da bariz şekilde görmek müm­
kündür. Antik Hawaii Huna şifa tekni�de, enerjinin göbek 
ile başın tepe noktası arasında hareket ettirilebilmesi için pi­
ko-piko nefesi kullanılır. Bu nefesi hareket ettirme tekni� çok 
büyük bir oranda ll. yüzyıl civannda Rus Hıristiyan Orto­
doks İsihazm keşişleri tarafından geliştirilmiştir. Keşişler bu 
tekni�, İsa Duası'na hazırlanmak amacıyla ibadet ve medi­
tatif açıdan daha derinleşmiş bir hale girebilmek için kullanı­
yorlardı. Bunlar gizli uygulamalar olduklarından asla kaleme 
alınmamışlardı. O zamanlar, kutsal Rus savaşçılan vatanla­
nru işgalcilere karşı koruyorlardı. Keşişler kutsal savaşçılan 
daha dirençli kılarak çarpışma sırasında saldınya u�adıkla­
nnda daha az hasarla kurtulabilmelerini sa�lamak için onlara 
kendi nefes çalışmalannı ö�retmişlerdi. Bu çalışmalar aynca 
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onlann farkındalığını da artınyor ve bu, onlara çarpışma sı­
rasında hayati öneme sahip bir güç kahyordu. Aynı zaman­
da, bu uygulamaların gündelik varoluşun ruhani yönlerine 
dair farkındalığı artırdıklarına inanılıyordu. Bu uygulamalar 
seçkin Rus Özel Kuvvetleri askerlerinin eğitiminin bir parça­
sı olmayı sürdürmektedir. Bu Rus askeri eğitimini almış eski 
bir asker olan Vladimir Vasiliev, Kanada'ya taşınmış ve 1993 

yılında uluslararası bir takipçi grubu oluşturan Systema Dö­
vüş Sanatlan Okulu'nu (Systema Schools of Russian Martial 
Art) kurmuştu. Gelenekiere ba�lı şekilde, sağlığı ve fiziksel 
dayanıkitlığı artırmaya yönelik bir zihin-beden-ruh yöntemi 
uygulayan Systema, muharebe eğitimini çok yoğun nefes 
yöntemlerine dayandırmaktadır.1 

Nefesi Bedende Gezdirme: Başlangıç Çalışması 

Bu kitapta yer alan Nefesi Bedende Gezdirme yöntemleri, 
Japon ve Çin dövüş sanatlan, İsihazm keşişleri, Rus fitness 
eğitimi, çigong ve Systema eğitiminin yazılı açıklamalannın 

incelenmesi ve uygulamasının ardından oluşturulmuştur. 
Nefes, sayısız döngü ve yönde hareket ettirilebilir. Burada ilk 
iki temel döngüyü öğreneceksiniz. Daha ileri düzey döngüler 
Nefes-Beden-Zihin çalıştaylannda öğretilmektedir. 

Nefesi Bedende Gezdirme: İ lk  İki Döngü 

Rahat bir pozisyonda oturabilir veya uzanabilirsi­
niz . 

• Gözlerinizi ve ağzıruzı kapahn. 
• Bumunuzdan nefes alın ve nefes verin. 
• Nefesin Şifa Veren Gücü dördüncü ses kaydını açın. 
• Duyduğunuz ilk gong sesi ile bumunuzdan nefes 

alın. 
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• Bir sonraki gong sesinde burnunuzdan nefes verin. 
• İlk gong sesinde nefes alıp, ikincisinde nefes vererek 

bu şekilde devam edin. 
• Senkron Nefes hızında yavaşça ve nazikçe nefes alıp 

verin. 
• Unutmayın, yüzünüz, boynunuz, omuzlanruz ve el­

leriniz rahat olmalı. 

Nefesi Bedende Gezdirme 

Temel Çal ışması, Döngü ı 

• Bir sonraki gong sesiyle nefes aldıgıruz sırada nefesinizi 
başınızın tepesine dogru götürdügünüzü hayal edin. 

• Nefes verirken, nefesinizi omurganızın temeline, 
perinenize, yani oturma kemiklerinize dogru hare­
ket ettirdiginizi hayal edin. 

• Her nefes alışınızda nefesi başınızın tepe noktasına 
taşıyın. 

• Her nefes verişinizde nefesinizi omurganızın temeline 
taşıyın. 

• Bu şekilde nefes alıp vermeye devam ederek, bu 
döngüyü on kez tekrarlayın. 

Nefesi Bedende Gezdirme 

Temel Çalışması, Döngü 2 

• Bir sonraki gong sesiyle nefes aldığınız sırada, nefe­
sinizi başınızın tepesine dogru hareket ettirdiginizi 
hayal edin. 

• Nefesinizi verdiginiz sırada, nefesinizin tüm bede­
ninizde aşagı dogru gezinerek, bpkı köpüren bir 
akarsu gibi ayak tabanlarıruzdan dışarı çıkbgını ha­
yal edin. 
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• Her nefes alışınızda, nefesinizin ayak tabaniannız­

dan içeriye girerek bacaklanruzdan yukan, sonra 

gövdenizden yukan doğru ilerlediğini ve başınızın 

tepesine ulaştığını hayal edin. 
• Her nefes verişinizde, nefesmiz aşağı doğru ileriesin 

ve ayak tabanlanruzdan geçerek dışan çıksın. 
• Bu şekilde nefes alıp vermeye devam ederek bu 

döngüyü on kez tekrarlayın. 

Nefesi Bedende Gezdirme 

Temel Çalışması, Döngü ı ' in Tekran 

• Bir sonraki gong sesiyle nefes aldıgınız sırada nefesinizi 

başınızın tepesine doğru götürdüğünüzü hayal edin. 
• Nefes verirken, nefesinizi omurgaruzın temeline, 

perinenize, yani oturma kemiklerinize doğru hare­

ket ettirdiğinizi hayal edin. 
• Her nefes alışıruzda, nefesi başınızın tepe noktasına 

taşıyın. 
• Her nefes verişinizde, nefesinizi omurgaruzın teme­

line taşıyın. 
• Bu şekilde nefes alıp vermeye devam ederek, bu 

döngüyü on kez tekrarlayın. 

Nefesinizi Dinlendirin 

• Senkron Nefes hızında nefes alıp vermeyi sürdüre­

rek nefesinizi dinlendirin. 
• Bedeninizdeki histerin farkına varın. Zihinsel duru­

munuzun farkına vann. 

Nefesi Bedende Gezdirme çalışmasını, Senkron Nefes 

çalışmaruz sırasında her gün beş ila on dakika uygulamaru-
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zı tavsiye ediyoruz. Bunu sorunsuzca ve kolaylıkla yapabi­
lir hale geldi�de, Bütünsel Nefes çalışması için de hazır 
olacaksınız. Çalışmaya daima birinci döngü ile başlayıp yine 
onunla bitirin, yani başın tepesinden omurganm temeline ne­
fesinizi gezdirin. Bir sonraki döngüye geçmeden, her bir dön­
günün tekrar sayısını değiştirerek de ilerleyebilirsiniz. örne­
ğin, birinci döngü on kez, ikinci döngü on kez, birinci döngü 
on kez, ikinci döngü on kez vs. 

Nefesi Bedende Gezdirme Çalışmasında 

Karşılaşılabi lecek Sorunlar 

Nefesi Bedende Gezdirme çalışması, çogu insan tarafından 
kolayca ögrenilmektedir. Ancak karşılaşabileceğiniz sorunlan 
ve bunlan aşmanın yollarını aşağıda bulabilirsiniz. 

N efesin Bedende Gezindiğini Vizyonlamada Güçlük Çekme 
Bazı insanlar nefesin bedenlerinin içinde gezindiğini hayal 

etmekte veya vizyonlamakta zorlanırlar. Vizyonlamak yar­
dımcı olabilir ama elzem de değildir. Öncelikle nefesi farklı 
yöntemlerle, mesela onu bir enerji akışı veya bir su akmbsı 
olarak farklı şekillerde vizyonlamaya veya üzerinizde gezi­
nen hafif bir esinti gibi hissetmeye çalışın. Eğer vizyonlama­
da zorlaruyorsanız, o zaman dikkatinizi tamamen nefesin tam 
olarak gitmesini istediğiniz yere odaklayın. Tam o yerin de­
rinlemesine farkına varm. Mesela, enerjiyi başınızın tepesine 
götürmek için ya başınızın tepe noktasına, kafa derinize ya 
da başınızın tepesindeki saçlara odaklanm. Sonra dikkatinizi 
omurganızın temeline, yani yerle veya sandalye ile buluştu­
gu noktadaki hisse odaklayın. Dikkatinizi her bir döngünün 
odak noktalannda gezdirmeyi sürdürün. Vizyonlama yap­
masanız bile bu işe yarayacakbr. Biraz çalışmayla bunu daha 
kolayca yapabilir hale geleceksiniz. 
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Dinginleşrnek Yerine Aktifleştiğinizi Hissederseniz 
Çogu insan Nefesi Bedende Gezdirrne çalışmasında din­

ginleştigini hisseder, fakat aktifleştigini, enerji doldugtınu 

hissedenler de olur. Eğer bu çalışmanın sizi aktifleştirdigini 

hissettiyseniz, o zaman kendinizi tazelemek ve enerjiyle dol­

mak için onu sabahlan ya da gün içinde uygulayabilirsiniz. 

Bu teknigi geceleri uygulamamanız sizin için daha iyi olabi­

lir. Siz geceleri bunun yerine, uykuya hazırlık olarak yalnızca 

Senkron Nefes veya Dirençli Nefes çalışmalanın uygulayabi­

lirsiniz. 

Bütünsel Nefes = Senkron Nefes + Nefesi Bedende 

Gezdirme + Dirençli N efes 

Nefesi Bedende Gezdirme çalışmasını Senkron Nefes hızında 

yapmakta ustalaştıgınızda ve bunu sorunsuz bir şekilde ve 

zorlanmadan yapabildiğinizde, Bütünsel Nefes çalışması için 

hazır hale gelmiş olacaksınız. Çalışmamza ekledigirniz her bir 

nefes türü, sinir sisteminizin teskin eden, yeniden güç veren 

ve şifalandıran kısmına gönderilen uyanrnlan artırmaktadır. 

Bu nefes çalışmalan geleneksel olarak ayn ayn kullanılsalar 

da biz parasempatik sistemi yogun bir şekilde aktif hale ge­

çirmek ve mümkün olabilecek en kısa sürede stres tepki sis­

temi üzerinde çok güçlü etkiler yaratabilmek için, bunlann 

hepsini Bütünsel Nefes adı altında topladık. Bütünsel Nefes 

çalışması Senkron Nefesle başlar, bunun üzerine önce Nefesi 

Bedende Gezdirme çalışmasını, sonra da Dirençli Nefesi ekle­

yerek, bu üçünü dönüştürücü bir etkiye sahip tek bir çalışma 

haline getirir. Bu üç nefes çalışmasına bir saatinizi ayırmak 

yerine, aşağıdaki yönergelerde de açıklandığı gibi hepsini yir­

mi dakikada yapabileceksiniz. 
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Bütünsel Nefes 

Rahat bir pozisyonda bir yere oturabilir veya uza­

nabilirsiniz. 

• Gözlerinizi ve ağzıruzı kapatın. 
• Bumunuzdan nefes alın ve verin. 
• Nefesin Şifa Veren Gücü'nün sekiz numaralı ses kay-

dını çalın. 
• Birinci gongun sesiyle bumunuzdan nefes alın. 
• İkinci gongun sesiyle bumunuzdan nefes verin. 
• Senkron Nefes hızında yavaş ve nazikçe nefes alıp 

verin. 
• Boynunuzun ve omuzlarınızın rahat olduğundan 

emin olun. 

Nefesi Bedende Gezdirme 

Temel Çal ışması, Döngü ı 

• Gong sesiyle nefes aldığınız sırada nefesinizi başını­

zın tepesine doğru götürdüğünüzü hayal edin. 
• Nefes verirken, nefesinizi omurganızın temeline, 

perinenize, yani oturma kemiklerinize doğru hare­

ket ettirdiğİnizi hayal edin. 
• Her nefes alışınızda, nefesi başınızın tepe noktasına 

taşıyın. 
• Her nefes verişinizde, nefesinizi omurgaruzın teme­

line taşıyın. 
• Bu şekilde nefes alıp vermeye devam ederek bu 

döngüyü beş kez tekrarlayın. 
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Bütünsel Nefes 

• Nefesi Bedende Gezdirme döngüsünü yaparken Di­
rençli Nefesi uygulamaya başlayın. 

• Bütünsel Nefesi birinci döngüde rahatlıkla kullana­
bildiğinizi hissettiginizde, İkinci döngüde de uygu­
lamaya başlayın. 

• Birinci döngüde Bütünsel Nefesi on kez, ikinci döngüde 
yine on kez uygulayarak sırayla birinden diğerine geçin. 

• Dirençli Nefes'ten dolayı yorulduğunuzu hisseder­
seniz bırakın ve Nefesi Bedende Gezdirme çalışma­
sım Senkron Nefes ile birlikte uygulayın. Dirençli 
Nefesi tüm çalışma boyunca sürdürebilmek için ge­
reken dayanıklılığa sahip olana dek, onu kısa sürey­
le uygulayabilirsiniz. Nefes çalışmalarım gevşemiş 
ve rahat bir şekilde yapmanız, herhangi bir zorlan­
ma veya gerilim yaşamamanız çok önemlidir. 

Tüm Çalışma: Hareket, Nefes ve Meditasyon 

Geleneksel zihin-beden çalışmalarırun çoğunun birden fazla 
bileşeni vardır. Mesela, klasik Yoganın Sekiz Uzvu veya Sekiz 
Taç Yaprağı, zihinsel, fiziksel ve ruhsal boyutta eksiksiz bir 
gelişime yöneliktir. Bu sekiz uzuv, hareket, nefes ve meditas­
yonun yanında, dürüstlük, zarar vermeme (şiddetsizlik veya 
ahimsa) ve doğru yaşama şekli gibi kişiliğe has erdemierin 
geliştirilmesini de kapsar. Nasıl beslenmemizde çeşitliliğe ih­
tiyacımız varsa, zihin-beden çalışmalarımızda da çeşitliğe ih­
tiyacımız vardır. Gerilimimizi atmarun, sinir sistemimizi den­
gelemenin ve kişisel yaşamımızı ahenklendirmenin ne kadar 
çok yeni yolunu bulursak, sağlıklı değişimler yaşama ihtima­
limiz de o kadar yükselir. Sadece tek bir çalışma türü seçecek 
olsanız, şimdiye kadar öğrendiginiz nefes çalışmalarım tercih 
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edebilir ve sadece bunları her gün uygulayarak bile zamanla 
olumlu duygusal ve fiziksel değişimler yaratabilirsiniz. Fakat 
biraz daha fazlasını yapacak vaktiniz varsa, o zaman çalışma­
mza beş veya on dakikalık bir fiziksel egzersizle başlamanızı 
ve beş dakikalık bir rahatlama veya meditasyonla bitirmeni­
zi tavsiye ederiz. Halihazırda uyguladıgıruz bir meditasyon 
tekniği varsa, bundan evvel Bütünsel Nefesi uyguladıgınız 
takdirde, zihninizi dinginleştirebildiğinizi ve meditatif hale 
çok daha kolayca ve çok daha derinlemesine girebildiğinizi 
fark edebilirsiniz. İdeal sıralama, hareket, nefes, rahatlama ve 
meditasyon şeklindedir. 

Birinci bölümde, Senkron Nefes çalışmasından hemen sonra 
yapılabilecek temel bir rahatlama çalışması olan beden tarama 
tekniğini öğrenmiştiniz. Çalışınanızın hareketi içeren kısmında 
ise yoga, çigong, tai chi veya kasları ısıtınaya ve tendonları es­
netmeye yönelik temel bir seriden faydalanabilirsiniz. Bu ısınma 
çalışmasında başı çevirme, omuzları çevirme, baldırları, topuk­
ları ve uylukları esnetme, kolları yukarı kaldırıp iki yana dogtu 
uzanarak yapılan omurga esnetme gibi hareketler yapılabilir. Bu 
hareketlere yavaş bir hızda Dirençli Nefesi de eklediginiz takdir­
de, esnekliginiz artabilir ve aynı süre içerisinde daha çok fayda 
görebilirsiniz. Beşinci bölümde sizlere her birinin kendine has 
faydaları olan bir takım ilave çalışmalar da gösterecegiz. Genel 
kural, yukarıya dogtu hareket ederken, mesela kollarınızı yuka­
n kaldırırken nefes almak. düşüşe geçtiginiz, mesela kollarınızı 
aşagı dogtu indirdiğiniz sırada nefes vermektir. İşte Dirençli Ne­
fesi hareketle nasıl uygulayabileceğinize iki örnek: 
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• Ayaklarınızı omuz mesafesinde açarak durun. Çe­
nenizi kaldırmadan veya düşürmeden başınızı dik­

leştirin ve dizlerinizi rahat bırakın. Sanki başınızın 
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tepesindeki bir ipten gökyüzüne doğru çekildiğinizi 

hayal edin. Ayaklanruzın bir bitki gibi sağlam bir şe­

kilde toprağa gömülü olduğunu, toprağın derinlik­

lerine kök saldığıru imgeleyin. 

• Çeneniz göğsünüze değene kadar başınızı indirin. 

Yavaşça nefes alırken, sağdan başlayarak başınızia 

bir daire çizin. 

• Yan yola geldiğinizde, yani başınız tam arkaya doğ­

ru eğikken, Dirençli Nefes tekniğiyle yavaşça nefes 

vermeye başlayıp başınızı sola doğru, çeneniz göğ­

sünüze değene kadar döndürmeye devam edin. 

• Bu baş çevirme işlemini sağ yöne doğru beş kez ve 

sonra sol yöne doğru beş kez tekrarlayın. 
• Başınızı çevirirken, belirli bir pozisyonda herhangi 

bir aa veya tutukluk hissederseniz, ara verip nefesin 

tam o ağnyan yerden geçtiğini imgeleyerek yavaşça 

birkaç nefes alıp verin. 
• Boynunuzdaki histe bir farklılık olup olmadığına 

dikkat edin. 

Omuzları Çevirirken Dirençli Nefes 

• Ayaklanruzı omuz mesafesinde açarak durun. Çe­

nenizi kaldırmadan veya düşürmeden başınızı dik­

leştirin ve dizlerinizi rahat bırakın. Sanki başınızın 

tepesindeki bir ipten gökyüzüne doğru çekildiğinizi 

imgeleyin. Ayaklannızın bir bitki gibi sağlam bir şe­

kilde toprağa gömülü olduğunu, toprağın derinlik­

lerine kök saldığıru hayal edin. 
• Yavaşça nefes aldığınız sırada omuzlanruzı önce öne 

ve yukan doğru getirerek yavaşça daireler çizin. 
• Omuzlarınız çizdiği daireyi yanladığında, onlan ar­

kaya doğru çevirirken Dirençli Nefesi uygulayarak 
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yavaşça nefes verin. 
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• Bu çevirme işini önden arkaya beş kez veya dilerse­
niz daha fazla sayıda tekrarlayabilirsiniz. 

• Şimdi de omuzlarınızı önce arkaya do�ru indirip 
sonra öne ve yukan do�ru çevinneye başlayın ve bu 
sırada yavaşça nefesinizi alın. 

• Ornuzlannız çizdi� daireyi yanladı�da, ya­
vaşça Dirençli Nefes tekni�yle nefes vermeye başla­
yarak, omuzlannızı öne ve aşa� do�ru döndünneyi 
sürdürün. 

• Bu çevirme işlemini arkadan öne beş kez ya da daha 
fazla sayıda tekrarlayabilirsiniz. 

• Rahattayın ve omuzlarınızdaki hisleri fark edin. 

Omurgayı Uzatarak Kolları Kaldırma 

• Ayaklannızı omuz mesafesinde açarak durun. Çe­
nenizi kaldırmadan veya düşürmeden başınızı dik­
leştirin ve dizlerinizi rahat bırakın. Sanki başınızın 
tepesindeki bir ipten gökyüzüne do�ru çekildi�nizi 
imgeleyin. Ayaklannızın bir bitki gibi sa�lam bir şe­
kilde topra�a gömülü oldu�nu, topra�n derinlik­
lerine kök saldı�ru imgeleyin. 

• Sa� kolunuzu yavaşça kaldınn, avucunuz sola dö­
nük olsun, parrnaklarınız gökyüzünü göstersin. Bu 
sırada sol kolunuz, parmaklarınız yere bakacak şe­
kilde bedeninizin yanında rahatça durrnalı. Ornur­
ganızı düz tutarak yavaşça nefes alırken, sa� kolu­
nuzu gökyüzüne do�ru iyice yükse�e uzahn, sol 
kolunuzu ise esneterek yere do�ru uzahn. Bu esne­
meyi serbest bırakh�nız her seferde Dirençli Nefes 
ile yavaşça nefes verin. Bunu beş kez tekrarlayın. 
Sonra sa� kolunuzu indirin. 
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• Rahatlayıp sag tarafıruzdaki hislerin farkına vararak 
bunlan sol tarafla kıyaslayın. 

• Sol kolunuzu yavaşça kaldırın, avucunuz saga dö­
nük olsun, parmaklanruz gökyüzünü göstersin. Bu 
sırada sag kolunuz, parmaklannız yere bakacak şe­
kilde bedeninizin yanında rahatça durmalı . Omur­
garuzı dik tutarak, yavaşça nefes alırken, sol kolu­
nuzu gökyüzüne dogru iyice uzahn, sag kolunuzu 
esneterek parmaklannızla yere uzanın. Bu esnemeyi 
serbest bırakhgınız her seferde Dirençli Nefes ile ya­
vaşça nefes verin. Bunu beş kez tekrarlayın. Sonra 
sol kolunuzu indirin. 

• Rahattayın ve bedeninizdeki degişimleri fark edin. 

Ek Hareketler 

Eger daha fazla beden esnetme egzersizi yapacak vaktiniz 
varsa, nefesi kullanmaya devam edin ve her hareketi tamam­
ladıktan sonra durup bedeninizdeki degişimlerin farkına 
vann. Bu, beyninize bedeninizi dinlemeyi ögretmenizde yar­
dımcı olacak ve ufak tefek farklılıklara dair farkındalıgınızı 
arhracakhr. Boynunuzu, sırhruzı, gövdenizi, kollanruzı, ba­
caklannızı daha iyi esnetmek ve eklemlerinizi güzelce dön­
dürebiirnek için ister Dirençli Nefes teknigini uygulayarak 
isterseniz onu dahil etmeden yavaş nefesler alıp verin. Eklem 
döndürme hareketleri yaparken, nefesin o eklemin içine gir­
digini ve içinden geçtigini imgeleyin. Bu, hareket alaruruzı 
arbrmaruza yardımcı olur ve eger varsa eklem agnlannızı 
azalhr. Eger daha fazla esneme ve yoga duruşu ögrenmek 
istiyorsanız, bir derse kahlabilir ya da bir videodan yarar­
lanabilirsiniz. Hayatlarında hiç yoga yapmamış olanların, 
hareketleri dogru veya gerilim yaratmadan yapabilmelerine 
yardımcı olabilecek bir sertifikalı yoga hocasının birkaç dersi-
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ne girmeleri iyi olur. Bu kitabın arkasında yer alan kaynakça 
bölümünde, birkaç iyi program tavsiyesi yer almaktadır. 

Mesleki Riskler 

Her mesleğin artılan ve eksileri vardır. Birçok meslekte belirli 
kas gruplarnun tekrar tekrar kullamlması veya eklemleriniz­
de bir miktar gerilim oluşması muhtemeldir. Bu da kronik 
ağn, ekiemierde yıpranma, baş ağnlan, bel ve boyun rahat­
sızlıklan veya o çok korkulan karpal tünel sendromu gibi so­
runlara yol açabilir. İster bilgisayar başında çalışmaktan ister 
fiziksel işçilikten veya atıetik faaliyetlerden olsun, hayatıruzın 
bir döneminde kas iskelet hastalıklan yaşamanız, tendonlan­
ruzda iltihaplanma, ağn ve acı gibi problemlerle karşılaşma­
nız olasıdır. Aşağıda yavaş Dirençli Nefes ile birlikte kaslarm 
esnetilmesine ve ekiemierin çevfilmesine yönelik egzersizler­
le kas ve eklem sorunlannın oluşumunun nasıl engellenebile­
ceğine veya halihazırda oluşmuş rahatsızlıklann nasıl gideri­
leceğine dair çeşitli örnekler ele alacağız. 

Bilgisayar Sıkıntıları 
Mesleğiniz çok fazla bilgisayar başında oturmayı gerektirme­
se bile siz de muhtemelen çoğu insan gibi evinizdeki bilgisa­
yann başında uzun süreler geçiriyor olabilirsiniz. Dikkatinizi 
cezbeden bir şeye dalıp gittiğinizde zamanın nasıl geçtiğini 
anlamazsınız. Ancak boynunuz ağnmaya başladığın da veya 
belinizdeki şu hafif sızıyı hisseiliğinizde ne kadar uzun süredir 
hiç hareket ebneden oturduğunuzu fark edersiniz. Siber uzay 
zihninizi öylesine hipnotize etmiştir ki beyniniz bedeninizi 
dinlemeyi bırakmıştır, ta ki bedeniniz bu trans halini bozmaya 
yetecek güçte bir sancı ile haykırana dek . . .  Her gün bilgisaya­
nn başında uzun saatler boyu oturan insanların beden duruş­
lan, başın öne doğru uzandığı, omuzların ve sırtın öne doğru 
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katlanıp kamburlaşhgt, dirsekierin kısmen bükülmüş halde 
durduğu ve hareketlerin kaskah ve gergin bir hal aldıgt bir tür 
kasılma durumuna bile dönüşebilir. İş stresi ve akademik bas­
kılar da kas gerginliginin oluşumuna katkıda bulunur. 

Çalışma masamza veya bir bilgisayann karşısına geçtiğiniz 
zaman, en azından saatte bir kez olmak kaydıyla kısa molalar 
vererek başı ve omuzlan çevirme egzersizleri yapmalısınız. 
Baş çevirme ve omuz çevirmeler boyundaki, omuzlardaki 
ve sırttaki gerilimi rahatlatinanın en iyi yollarından biridir. 
Yukarıda ö�endi�niz gibi başınızı ve omuzlanruzı yavaşça 
beşer kez her iki yöne doğru çevirirken Dirençli Nefesi uy­
gulayabilirsiniz. Eğer burada birikmiş veya geriye kalan bir 
gerilim varsa, aynı hareket dizisini tekrarlayabilir ve bunu 
daha sık yapabilirsiniz. Bu, boynunuzda ve sırhnızda kas ge­
riliminin oluşmasını engellemeye yardıma olacakhr. Çok faz­
la dalıp gitti�z için kısa molalar vermeyi unutuyorsanız, 
küçük bir zamanlayıayı bir saate ayarlayarak, size durmanızı 
ve bedeninizi esnetmenizi hahrlatmasıru sağlayabilirsiniz. 

Karpal Tünel Sendromu 
Karpal tünel sendromu eskiden meslekleri gere� ellerini çok 
fazla kullanması gereken insanlarda, mesela diş hekimlerin­
de ve müzisyenlerde görülen bir rahatsızlıkken, bilgisayar ça­
ğında çok daha sık rastlanır bir rahatsızlık haline geldi. Klav­
yede yazı yazarken elierin aşırı kullanılması, kolun bilekten 
aşağı kısmındaki ve bilekteki tendonların iltihaplanmasına 
yol açabilir. İltihaplanan tendonlar genişleyerek karpal tüne­
le, yani sinir liflerini kapsayan geçiş yoluna baskı yaparlar. 
Sonuç olarak ağn oluşur ve bir el veya bilek deste� takılınası 
veya tünelin yeniden açıiabilmesi için muhtemelen ameliyat 
yapılması gerekir. Aşın kullanım tendonların sıkılaşıp kısai­

malanna sebep olur. Tendonların sağlıklı ve esnek kalabilme­
leri için tekrarlayacak şekilde esnetilmeleri gerekir. Bilek ek-
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lemlerini ve tendonlannı esnek tutmanın yollarından biri de 
bilek çevirme egzersizleriyle birlikte Dirençli Nefes ve Nefesi 
Bedende Gezdinne çalışmalannın uygulanmasıdır. 

Bilekleri Çevirme 

• Ayaklannızı omuz mesafesinde açarak durun. Çe­
nenizi kaldırmadan veya düşünneden başınızı dik­
leştirin ve dizlerinizi rahat bırakın. Sanki başınızın 
tepesindeki bir ipten gökyüzüne doğru çekildiğinizi 
hayal edin. Ayaklarınızın bir bitki gibi saglam bir şe­
kilde toprağa gömülü olduğunu, toprağın derinlik­
lerine kök saldığıru hayal edin. 

• İki kolunuzu birden kaldınp önünüze doğru düz 
şekilde uzatın. Pannaklarıruzı avuç içierinize doğru 
kıvırarak avucunuza kase şekli verin ve bu kaseyi 
tüm hareketler boyunca koruyun. 

• Her iki elinizi bilekten yavaşça çevirerek dışa doğ­
ru dönen daireler çizin, yani sağ eliniz sağa doğru 
dönerken, sol eliniz sola dogru dönüyor olacak. Bu 
çevirme sırasında Dirençli Nefesi uygulayın. Dikka­
tinizi ve nefesinizi el bileklerinize odaklayın. Bunu 
on kez tekrarlayın. 

• Bu sefer bileklerinizi yavaşça içe doğru çevinneye 
başlayın, yani sağ elinizi sola doğru dönerken, sol 
eliniz sağa doğru dönüyor olacak. 

• İki elinizi de birkaç saniye sallayın. Rahattayın ve el­
lerinizdeki değişimi fark edin. 

İlk Müdahale Ekipleri 
Acil duruma müdahale hem fiziksel hem de psikolojik açıdan 
son derece zorlu bir iştir. Kaza gibi her gün gerçekleşen acil 
durumlara ek olarak, ilk müdahale ekipleri aynca sel, söndü-
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rülmesi zor yangın ve deprem gibi doğal afetlerde ve aynı şe­
kilde terör saldınsı, petrol sızınhsı ve nükleer kaza gibi insan 
yapımı felaketlerde de göreve çağnlırlar. İlk müdahaleciler, 
yıllarca böylesine zahmetli bir işte çalıştıktan sonra, onlarda 
da askeri personelde meydana gelen eklem ve kas yaralanma­
larnun aynıları oluşur. Üstelik hpkı muharebe askerleri gibi 
onların da bedenleri, insanların yaralanmasına veya öldürül­
mesine şahit olmanın yarathğı stresi özümser ve içinde tutar. 

Serving Those Who Serve (Hizmet Edenlere Hizmet) adında 
kar amaa gütmeyen bir kuruluşla kurduğumuz işbirliği saye­
sinde yoğun çalışma, stres ve New York Dünya Tıcaret Merke­
zi'ne ll Eylül 2001' de gerçekleştirilen terör saldınlarının toksik 
etkilerine maruz kalmış ve sıkıntılarını tam olarak atlatamamış 
ilk müdahalecilerle ve Ground Zero ("Sıfır Noktası", İkiz Ku­
le'lerin bulduğu yere verilen isim) çalışanlarıyla birlikte çalışma 
ayrıcalığına sahip olduk. Bu insanların disiplini ve metaneti bizi 
çok etkiledi. Hiçbiri aldıkları yaralardan şi.kayet etmese de ağrı­
yan eklemlerini çevirmeyi ve bu süreçte nefes almayı öğrendik­
leri sırada inlediklerini ve rahatlayarak iç geçirdiklerini işittik. 
Eski yaralar zamanla ve düzenli çalışmayla iyileşmeye başladı. 
Gerek aktif görevde olan gerekse gazi olmuş askeri personelle 
yaphğımız çalışmalarda da benzer tepkilerle karşılaşmıştık 

Spor Sakatlanmaları 
Hangi sporu yapıyor olursanız olun, bedeninizin bir yerinde 
muhtemelen bir kasılma, bir ağn veya tutulma oluşmuştur. 
Bir sakatianma oluştuğunu fark ettiğiniz zaman Dirençli Ne­
fes, hasar görmüş yerden nefes alma ve dikkatinizi odakla­
mayla aynı çevirme ve esnetme yönetimini kullanabilirsiniz. 
Bu egzersizler eklemlerinizi kayganlaşhrmaruza yardımcı 
olarak yıpranmayı engeller, tendonlan esnetir, dolaşımı ar­
hnr, iltihaplanmayı azalhr ve esnekliğin korunmasına yar­
dıma olur. Eğer sporu seviyorsanız, bu şekilde elde ettiğiniz 
sonuçlara bayılacaksıruz. 
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Yola Devam 

Gelin, ana nefes çalışmalan olan Bütünsel Nefes ve Tüm 

Çalışma ile ilgili ögrendiklerinizi kısaca gözden geçirelim. 

Senkron Nefes, Dirençli Nefes ve Nefesi Bedende Gezdirme 

ana nefes çalışmalandır. Senkron Nefes'te, Nefesin Şifa Veren 
Gücü ses kayıtlan kullanılarak dakikada beş ila alb nefes hı­

zının korunması saglanmaktadır. Dirençli Nefes, hava akışı­

nın kısmen engellenmesi vasıtasıyla yumuşak bir okyanus 

sesi çıkarblmasıdır. Nefesi Bedende Gezdirme sırasında dik­

kat, nefesin bedenin şifaya ihtiyaa olan çeşitli bölgelerinde­

ki hareketine veya nefesin hayali olarak bedenin iki noktası 

arasında, mesela başın tepesinden omueganın temeline bir 

döngü, bir daire yarabirnasma odaklarur. Bütünsel Nefes, bu 

üç nefes biçiminin, Senkron Nefes, Dirençli Nefes ve Nefesi 

Bedende Gezdirme çalışmalannın birleştirilmesinden oluşur. 

Bu üç nefes biçimi yalnızca zamandan tasarruf etmek için de­

ğil, aynı zamanda strese dayanıklılığın ve bedenin düzenle­

yici sistemlerinin üzerinde sağalba etkilerin arbnlması için 

birleştirilir. Tüm Çalışma, bir hareket dizisini, nefes ve medi­

tasyonu kapsar. Bir sonraki bölümde strese, mesleki tüken­

mişliğe, kaygıya, fobilere, depresyona, travmaya ve kitlesel 

felaketiere yönelik nefes çalışmalanna odaklanacağız. Bunu 

izleyen bölümlerde farklı etkiler yaratan ek nefes çalışmalan­

nı keşfedecek ve aynca bu çalışmalan çeşitli durumlarla, ko­

şullarla ve ilişkilerle baş etmek için nasıl kullanabileceğinizi 

öğreneceksiniz. Nefesin Şifa Veren Gücü, olumsuz duygularm 

üstesinden gelmenizde size yardımcı olacak ve daha yaraba, 

çevrenizle daha yakından ilgili ve daha sevgi dolu olabilme­

niz için sizi özgür kılacak. Bu kitabı okuduktan sonra hala ce­

vaplanmamış sorulanruz olursa, bize her zaman web sitemiz 

araalığıyla ulaşabilirsiniz. 
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4. Deği§im Rüzgarları 

Stres, Uykusuzluk, Kaygı, Fobiler, Tükenmiş lik, Depresyon, 
Travma ve Kitlesel Felaketiere Yönelik Nefos ÇalLŞmaları 

Zihin huzursuz olduğunda, nefes düzeninizi değiştirin. 

-Patanjali, Yoga Sutralar 

Arhk ana nefes çalışmalannı öğrendiğinize göre, bundan son­

ra daima elinizin altında olacaklar. Onlan elinizden hiç kim­

se alamaz. Onlar asla tükenmeyecek, etkisini kaybetmeyecek 

veya zamanlan geçmeyecektir. Onlar arhk size ait. Peki öy­

leyse onlarla ne yapacaksınız? Evde, okulda, işte veya oyun 

oynarken, hayabnızın her arunı zenginleştirebilmeniz için ne­

fesi kullanmanın sonsuz yolu vardır. Nefes alıp vermek, kor­

ku, kaygı, hüsran, öfke, depresyon, kendini suçlama, kafa ka­

nşıklığı, huzursuzluk ve fiziksel rahatsızlıklar gibi olumsuz 

duygulan hafifletebilir. Zamanla ve düzenli çalışmayla nefes 

çalışmalan fiziksel sağlığınızı, dayanıklılığınızı ve direncinizi 

artırabilir. Ama nefes alıp vermek sadece yaşamsal derdere 

deva olmakla kalmaz, müzik icrası, yazı yazma, takım :.porla­

n gibi keyif veren ve yaraba faaliyetleri veya sadece doğayla 

baş başa geçen anlan da güzelleştirebilir. Nefes çalışmalan 

olumlu duygulan, sevgi hislerini, şefkati veya hayattaki an­

lamlı şeylere duyduğumuz bağlılığı besler. 

Bu bölümde stresle bağlantılı yaygın sorunlarla baş etmek 

için nefes çalışmalanndan nasıl faydalanabileceğimizi öğre-
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necegiz. Aynca nefesin ciddi hastalıklann, travmanın ve kit­
lesel felaketierin etkilerinin engellenmesinde veya bunlann 
atiahimasında üstlendigi rolü keşfedecegiz. Bu konuyu kap­
sayan bilimsel çalışmalan ve kişisel öyküleri paylaşacağız. 

Stres ve Olumsuz Duygular 

Degişime ayak uydurmamız gerekliginde stres yaşanz. Az 
miktarda stres bizim için iyidir, zira stresli durumlara uyum 
saglayarak güçlenir ve daha yetkin hale geliriz. Ancak aşın 
stres, yani üstesinden gelebilecegimizden fazlası, bizleri en­
dişe, korku ve kaygı gibi olumsuz duygulardan oluşan bir 
döngüye sokabilir. Arada bir rahatlama olmaksızın bu böy­
le sürüp gittiginde ise hüsran, öfke, tükenmişlik, kendinden 
nefret etme ve depresyon fırhnasına dönüşebilir. 

Hangi sıklıkla degişikliklere uyum saglamak zorunda 
kahyoruz? Aslına bakarsanız neredeyse her gün. Kişisel ya­
şamımızda, ailemizde, bedenimizde, görevlerimizde, toplu­
mumuzda ve dünyamızda her gün bir şeyler degişiyor. Bu 
yüzden her gün belirli miktarda stresi sindirrnek zorunda 
kalıyoruz. İşte her sabah en az yirmi dakika Bütünsel Nefes 
çalışması yaparak güne dengelenmiş, dirençli bir stres tepki 
sistemiyle başlamanızı tavsiye etmemizin sebebi de bu. Bu şe­
kilde, hangi sorunlarla karşılaşırsanız karşılaşın, iyi kararlar 
alabilir ve günü, allından kalkabildiginiz şeylerle ilgili olum­
lu hislerle bitirebilmeniz için bu sorunlara ihtiyacınız olan sa­
kinlik ve zihinsel berraklıkla karşılık verebilirsiniz. 

Şehir merkezinde bulunan büyük bir okulda egitim danış­
manı olan Mary-Anne, çalıştaylanmızdan birine katılarak nefes 
çalışmalannı ögrendikten hemen sonra onlann faydalannı keş­
fetmiş. Bize yazarak çalıştaydan sonraki haftalarda hayalında 
olup bitenler ile ilgili bizi haberdar etmişti. Mary-Anne, çalış­
taydan sonra kendisini inanılmaz derecede dinlenmiş ve taze-
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lenmiş hissetmiş ve daruşanlanyla çalışırken nefes çalışmalanru 
kullanmak istemişti. Hemen ertesi gün okulda bir kriz patlak 
vermiş ve bir çocugu gelip almalan için ambulans çağnlması 
gerekmişti. Sınıf ö�tmeni cidden dengesiz bir ikinci sınıf ög­
rencisiyle yaşadıklarından dolayı şoka girmiş ve dengesini yi­
tirmişti. Onu koridorda gören Mary-Anne içinde bulunduğu 
ısbrabı görünce hemen ö�tmeni bir kenara çekip, çalıştayda 
ö�nmiş olduğu Senkron Nefes teknigini kullanarak birkaç da­
kika ona nefes alıp verdirmişti. Kısa sürede ö�tmenin gözün­
den rahatlama gözyaşlan akrnaya başlamış ve sonra da neler 

yaşadıgrm, hissettigini anlatmaya başlarnışh. Ö�tmenin, gü­
nün geri kalanında yaşadıklannın yarathgı etkilerle veya ken­
di derdiyle ugraşacak vakti olmadıgından derhal sınıfına geri 
dönmüştü. Onun bedeni nefes alıp vermeye bütünüyle karşılık 
vermiş, yaşadıgı şokun ve gerilimin bir kısmını dışan atmasına 
iınkan saglamışb. Nefes alıp verdikten sonra kendisini daha sa­
kin ve sınıfı idare etmeye hazır hissetınişti. 

Mary-Anne, ögretmenin nefes çalışmalanın sürdürdügü­
nü ve derin rahatlama hallerine erişebildigini söylüyordu. 
Hemen ertesi hafta okul yöneticilerinden ikisi, eli kulagın­
da olan devlet denetimi için panige kapılmış olduklarından, 
planiann yeniden oluşturulması ve uygunluk belgelerinin 
hazırlanmasına yardım etmek için Mary-Anne de gece geç 
saatiere kadar çalışmak zorunda kalmışh. Senkron Nefes, bir 
haftalık uyku yoksunlugu sırasında sakin kalabilmesine ve 
konsantrasyonunu kaybetmemesine yardımcı olmuştu. Derin 
nefesler alıp verdigi evrelerin, bu panik ve korku atmosferine 
(okulun kapalılmasının veya işten çıkarmaların söz konusu 
olduğu bir durumdu bu) gögüs germesini, korkudan kendini 
kaybetmemesini ve istikrarlı şekilde işleri halletmesini kolay­
laşhrdıgrm hissetmişti. Metroda, ofiste ve evde Senkron N efe­
si kullanırken buluveriyordu kendisini. Mary-Anne bu nefes 
çalışmalanın hem kendisine hem de iş arkadaşlarına, yöne-
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ticllerine ve okuluna faydalı olacak şekilde hemen kullana­
bilmişti. Tıpkı bir göle ablan çakıl taşının yaratbğı dalgalan­
ma gibi onun kendi sakinliğini, bunu sınıfındaki öğrencilere 
taşıyan öğretmene de yaymasıyla yaşanan dalgacık etkisini 
hayal edebilirsiniz. Mary-Anne aynca okul yöneticilerini ve 
personelin diğer üyelerini etkileyen stresin bir miktar azaltıl­
masına yardımcı olmuş ve stresle dolup taşan tüm bürolara 
sakinliğini yayabilmişti. 

Siz de Senkron Nefesi öğrendiğinizde onu evde, işte, diş 
doktorunun koltuğunda veya seyahatte, yani her nerede 
olursanız olun türlü türlü stresli durumla baş etmek için he­
men kullanabileceksiniz. Üstelik etrafınızdakilere hayatlann­
daki stres etmenleriyle baş etmenin basit bir yolunu öğretmek 
suretiyle onun faydalanru paylaşabileceksiniz. İçinizde bir 
dinginlik tesis edebildiğiniz anda, bunu başkalanna da doğal 
olarak aktarabilirsiniz. 

Uyku İçin Nefes Çalışmaları 
Steve geceleri uyuyamıyordu. Başını yasbğa koyduğu anda 
sanki beyninde bir şalter açılıveriyordu. Steve uyumak yeri­
ne yatbğı yerde düşünüyor, düşünüyor, düşünüyordu. Dü­
şüncelerinin düğmesini kapatmaya ne kadar çalışırsa çalışsın 
başaramıyor, geçmişteki hatalarma dair düşünceler . . .  yarınki 
işlerle ilgili düşünceler . . .  düşüncelerini durduramıyor ol-
masıyla ilgili düşünceler . . .  uyu yamamaktan duyduğu kor-
kular . . .  sabah yorgun kalkma endişesi . . .hüsran . . .  öfke . . .  ve 
daha pek çok düşünce saatler boyu zihninde akıp gidiyordu. 
Uyku vaktinden nefret eder hale gelmişti. Doktoru ona uyku 
ilacı vermeyi teklif etmişti ama o, uyumak için bu ilaçlara ba­
ğımlı olmaktan korkuyordu. Bunun üzerine doktoru ona bir 
psikiyatriste başvurmasını önermişti. 

Steve, Dr. Gerbarg'ın ofisine ilk geldiğinde yorgun ve bu­
nalımlı görünüyordu. Ancak Dr. Gerbarg ona uyumak için 
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ilaç almak yerine nefes çalışmalamu kullanmayı öğrenebi­

leceğini anlatlığında canlanmış ve bunu denemeyi kabul et­

mişti. Bu çalışmalan öğrenmeye son derece istekli olan Ste­

ve, dikkatini çalışmalara çok iyi vermiş ve yönergeleri gayet 

iyi takip etmişti. Senkron Nefes ritmine sadece birkaç dakika 

içinde gayet iyi ayak uydurabilmişti. Kendini iyice bırakıp ra­

hatladıkça, karnı doğal olarak şişip iner hale gelmişti. Sanki 

uykuya dalmak üzereymiş gibi görünüyordu ama gong sesle­

rine ayak uydurmasına yetecek kadar da bilinçliydi. Dr. Ger­

barg onu rahatsız etmek istemese de seans neredeyse bitmek 

üzereydi. Bu yüzden ona nazikçe normal şekilde nefes alıp 

vermeye dönmesini ve gözlerini açması söyledi ama Steve 

bunu yapmak istemiyordu. Bu çok kıymetli derin rahatlama 

hissini elinden bırakma arzusunda değildi. Dr. Gerbarg, artık 

Senkron Nefes tekniğinin nasıl uygulandığını bildiğine göre, 

istediği her an kendisini bu derin rahatlama haline sokabile­

ceğini söyledi. Steve en sonunda gözlerini açtı ve "Ben bunu 

yapabilirim," dedi. Steve izleme ziyareti için geri geldiğinde, 

son derece dinlenmiş görünüyordu. Nefes hızını ayarlamak 

için Respire-l CD' sini kullanmış ve böylece geceleri uykuya 

dalabilir hale gelmişti. Gün içinde stresli anlarda sakin kala­

bilmek için Senkron Nefes tekniğini kendi kendine arada sıra­

da kullanmaya başlamıştı. Dirençli Nefesi de öğrenen Steve, 

nefes çalışmalannda daha da derinleşrnek üzere bir Nefes­

Beden-Zihin çalıştayına da katıldı. 

Insomnia: Uyumak yerine düşünmek 

Stres, kaygı ve fazla düşünmek uykuya dalmayı zorlaştırabi­

lir. Senkron Nefes' in, sakinleştinci etkilerine ek olarak beynin 

endişe merkezlerinin şalterini de indirebilme gücü vardır. 
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Kaygı: "Şu anda endişeliyim ama bu durum 

uzun sürmeyecek" 

Çok fazla düşünen insanların çok fazla endişe ettiklerini de 

fark ettiniz mi hiç? Aşırı aktif zihin hem bir nimet hem de bir 

lanet olabilir. Bir sorun üzerinde uzun uzadıya düşünebil­

mek, ayrıntıları tek tek ele almak ve cevaplara ulaşmak ha­

rika bir şeydir. Fakat kendimizi aşırı endişeye kapbrdığımız 

zaman zihin, çarkın içinde koşup dursa da hiçbir yere vara­

mayan fareye dönüşür. Bir faciayı endişe ederek önleyebi­

lirmişiz gibi, kaygı veya güvensizlik de bir endişe döngüsü 

başlatabilir. Bu döngüye girildiği anda, hp kı Janice adındaki 

bir hastamızın da durumda olduğu gibi, onu durdurmak 

çok zor olabilir. 

Janice, çok başarılı bir avukattı ama oğluyla ilgili hep 

endişeli olma eğilimi vardı. Ne zaman oğlunun bir sorun 

yaşadığını fark etse, zihni endişe çarkına atlayıveriyordu. 

Ne zaman telefon çalsa, bir panik dalgası yaşıyordu. Bu en­

dişeler onda kaygı ile gerilim yarattığı, sonuç olarak uyu­

makta zorlandığı, gündüzleri bitkin hissettiği, boynunda 

ve omuzlarında çok acı verici bir gerilim yaşadığı için Dr. 

Gerbarg' a başvurmuştu. "Endişelerimin mantıksız olduk­

larını bilsem de onlara engel olamıyorum. Kendime, endişe 

etme, desem de bu işe yaramıyor. Başka insanların bana 

endişe etmememi söylemesi de işe yaramıyor," diyerek 

açıklamışh sorununu. Janice, geçmişte ona pek çok sorun 

yaratmış olan anti-anksiyete ilaçlarına bağımlı olmak iste­

miyordu. Antidepresanlar onu çok sinirli yapıyor ve cin­

selliğe ilgisini yok ediyordu. İki yıldır haftada bir kez ol­

mak üzere bir psikolojik danışmana gidiyordu. Psikolojik 

danışmanıyla konuşmayı faydalı bulsa da seanslar şimdiye 

kadar endişeli haline çare olmamıştı. Bu yüzden de farklı 

bir yaklaşım arıyordu. 
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Janice, Bütünsel Nefesi tek terapi seansından ögt'endi. So­

nuç alma hevesiyle iki hafta boyunca her gün yirmişer dakika 

çalışh. Bir sonraki seansında, muayenehaneye gülümseyerek 

ve öncekinden çok daha rahatlamış görünerek geldi. Yaşadıkla­

nnı Dr. Gerbarg' a anlath: "Nefes çalışmalannı bana söylerligi­

niz gibi günde iki kez yaplım ve kendimi çok daha rahatlamış 

hissediyorum," diyordu. "Arhk her telefon çaldığında gerilmi­

yoruın. Endişelenmeye başladığıını hissettigim anda hemen 

yavaş bir şekilde, yani Senkron Nefes hızma yakm bir hızda 

Dirençli Nefesi uygulamaya başladım. Bu nefes çalışması endi­

şelerimi engelledi. Arhk sadece Nefesin Şifa Veren Gücü kayıtla­

nnı dinleyerek ve gong sesleriyle birlikte nefes alıp vererek her 

gece uykuya dalabiliyorum. Kaydı sonuna kadar dinleyemiyo­

rum çünkü ilk on dakikada uykuya dalmış oluyorum." 

Senkron Nefes ve Dirençli Nefes'in etkilerinden biri de bey­

nin "endişe merkezlerini" sistem dışı bırakması dır. Bu nefes ça­

lışmalan, parasempatik sinir sisteminin ana yollan olan vagus 

sinirlerini uyanr. Bu yollar, beyin sapındaki yedek istasyon­

lara doğru çıkar, talamus vasıtasıyla serebral kortekse uzanır 

ve burada aşın düşünme faaliyetini azalhrlar. Ayru zamanda, 

ana yoldan aynlan kollar, prefrontal korteksteki ve amigdala 

ile hipokampus da dahil olmak üzere limbik sistemdeki duy­

gu düzenleme merkezlerine girerek kaygının ve duygusal aşırı 

tepkiselliğin azaltılmasına yardıma olurlar.1 Bu nefes çalışma­

lannın, aşın endişe ve kaygı gibi olumsuz düşünce ve duygu­

larm azaltılmasında çok hızlı etki etmeleri hem aklı hem de 

duygulan dinginleşörme egilimleriyle açıklanabilir. 

Özel Fobiler 

Fobiler, bir insanın günlük yaşamında işlev gösterme yetisini 

ciddi ölçüde zayıflatabilen, son derece yoğun ve özel korku­

lardır. Mesela klostrofobisi olan insanlar asansör, merdiven 

87 



Nefesin Şifa Veren Gücü 

boşluğu, oda, dükkan veya bina gibi kapalı alanlarda kay­

gılanabilir veya panik atak yaşayabilirler. Uçma korkusu da 

yine yaygın bir fobidir. Fakat en yaygın fobi, topluluk karşı­

sında konuşma korkusud ur. İnsanlar bir topluluğun karşısın­

da aptal durumuna düşmekten, yani toplumsal aşa�lamaya 

maruz kalmaktan korkarlar. Bu, özellikle her gün bir sınıfın 

karşısında konuşmak zorunda olan öğretmenler veya işleri 

sebebiyle sunumlar yapmak zorunda olan kişiler açısından 

zorlayıcı olabilir. Topluluk karşısında konuşma korkusu, in­

sanların karlyer tercihlerini etkileyebilir. 
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Dr. Gerbarg' ın Topluluk Karşısında Konuşma 

Korkusu 

Ben de topluluk karşısında konuşmaktan korkan insan­

lardan biriydim. Bir sınıfın karşısında konuşmak be­

nim için çok sinir bozucuydu, zira yaşadı�m kaygıdan 

dizlerim titriyordu ve kaygılı halim, söyleyeceklerimi 

hahrlayabilmem için düşüncelerimi topariamamı zor­

laşhnyordu. Kaygıdan dolayı neredeyse sarhoş gibi bir 

haldeyken, iyi bir sunum yapmak hiç de kolay değildir. 
Üstelik bir de dinleyicilerden birisinin cevaplayamaya­

ca� bir soru sorması korkusu da yaşıyordum. Herke­

sin önünde aptalın biri gibi görünmek istemiyordum. 

Bir keresinde öylesine yoğun bir kaygı yaşadım ki çe­

nem kilitlendi, bu yüzden de sunumumu dişlerim sıkılı 

halde tamamlamak zorunda kaldım. Bu, takip eden on 

beş yıl içerisindeki son topluluk karşısında konuşma 

deneyimimdi. Konferans verme, bir sınıfın karşısında 

ders aniatma zorunda olma korkusu, benim tamamen 

klinik çalışmalara dalıp umut vadeden bir akademik 

kariyerden feragat etmeme yol açan etmenlerden biriy­

di. 
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On yılı aşkın süredir her yıl eşi.m Dr. Richard Brown 

ile birlikte Amerikan Psikiyatri Demegi'nin yıllık top­

lanhlannda tamamlayıcı ve bütünleyici hp üzerine tam 

gün süren dersler veriyoruz. Tüm araşhrma ve yazım 

projelerinde çok yakın çalışhgımız için eşi.m derslerin 

bazılarını benim vermemi istiyordu. Her yıl konuşma 

sırası bana geldiginde içim kaygıyla doluyordu. Başımı 

hayır anlamında sallıyor ve tüm dersleri ona verdiri­

yordum. 

Günlük nefes çalışmalanna başladıktan sonra, ko­

cam bana bu konuda koçluk yapsa da o yıl yine konuş­

ma vakti geldiginde bundan kaçınınışhm. Ben nefes 

çalışmalanna aslında öncelikle fiziksel dayanıklılığımı 

arhrmak için başlamışhm, yani konuşma fobim üze­

rinde bir etki yaratmalan gibi bir beklentim yoktu. Bu 

yüzden de ertesi yıl ders verme sırası bana geldiginde 

ikimiz için de oldukça büyük bir sürpriz oldu. Konuş­

maya hazır olup olmadığımı anlamak için eşim bana 

meraklı gözlerle bakhğında, ben hayır demek yerine, 

hiç düşünmeden mikrofonun başına geçip dinleyicile­

re hitap ettim. Aslında ders vermek bana çok eglenceli 

geldi. O fobinin üstesinden gelebilmem için neredeyse 

iki yıl nefes çalışınam gerekmişti. Şimdi dersler, konfe­

ranslar vermeyi dört gözle bekliyorum ve özellikle de 

insaniann yönelttikleri sorulan cevaplamak hoşuma 

gidiyor. 

Kaygı ve endişenin performans üzerindeki etkileri işyerin­

de, oyun sahasında, tiyatroda veya konser salonunda, topluma 

hitap edilmesi gereken herhangi bir mecrada ve hatta yatak 

odanızın mahremiyetinde bile yıkıcı olabilir. Herkes şundan 

veya bundan dolayı kaygı yaşar. Bu kaygı insanı felç eden tür­

den olmadıgtnda esasen eneıjinizi arhrması ve farkındalıgınızı 

89 



Nefesin Şifa Veren Gücü 

yükseltınesi bakırnından performansınızı iyileştirebilir. Ancak 
kaygı, net düşünnlemize engel oluyor, gerilmemize yol açıyor, 
hareketlerimizin akışkanlığını bozuyor veya deneyimimizi 
hazdan işkenceye döndürüyorsa o zaman en güzel gayretle­
rimizi bile baltalayabilir. Yedinci bölümde, nefes çalışmalarını 
performans kaygısının ve başanya engel oluşturan unsurlarm 
üstesinden gelmeye yönelik olarak nasıl kullanacağınızı derin­
lemesine inceleyecegiz. Nefes çalışmalan ya çok az ya da hiç 
kaygı duymayan insanlar için bile fiziksel, zihinsel ve sosyal 
performansın iyileştirilmesinde kullanılabilir. 

Yaygın Anksiyete Bozukluğu 

Yaygın anksiyete bozuklugundan (YAB) mustarip olan insan­
lar çok büyük bir sıklıkla aşın kaygı ve endişe yaşarlar.2 Aynca 
huzursuzluk, bitkinlik, asabiyet, konsantrasyon güçlü�, kas­
larda gerilim ve uyku sorunlan da yaşayabilirler. Altı ay veya 
daha fazla süren bir bozukluk olan YAB, çok ciddi bir ıstıraba 
sebep olur ve kişinin sosyal durumlarda, okulda veya işyerin­
de işlevselliğini bozar. Birçok vakada ilaç tedavisi ve yıllarca 
terapi görmek, yalnızca kısmi bir rahatlama sağlamaktadır. 

Toronto Üniversitesi'ne bağlı S.T.A.R.T. Ruh Hali ve Kaygı 
Bozukluklan Kliniği üçüncü basamak tedavi hizmeti veren bir 
bakım merkezidir, yani başka bakım sağlayıcılar tarafından ger­
çekleştirilrniş çok sayıda tedavi girişimine tepki vermemiş, çok 
daha ağır YAB vakalannın tedavisinde uzmanlaşmıştır. Bu ba­
kım merkezinin hastalannın birçoğunda ağır YAB vakalarına ek 
olarak panik bozukluk, sosyal fo bi, obsesif kompülsif bozukluk, 
travma sorırası stres bozukluğu (TSSB) veya depresyon gibi ek 
tanılar da mevcuttu. Prof. Dr. Monica Vermani, bir klinik psiko­
log ve yoga, bilişsel davranış terapisi ve farkındalık tabanlı biliş­
sel davranış terapisi öğretıne ehliyeti bulunan bir kişi. Kendisi 
bizim çalışmalanmızdan haberdardı ve bizi S.T.A.R.T.'nin klinik 
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yöneticisi olan Dr. Martin Katzman'la tanışbrdı. Hastaianna 
yardıma olmanın daima en yeni ve yaraba yollanru arayan Dr. 
Katzman bize, standart tedaviye ek olarak nefes çalışmalarnun 

uygulanması üzerine bilimsel çalışmalar yürütmeyi teklif etti. 
İlk açık uçlu çalışmada, Birleşmiş Milletler ile Hintili çok 

büyük bir sivil toplum kuruluşu olan International Assoda­
tion for Human Values'un (Uluslararası insani Değerler Der­
neği) ortak kurucusu olan Sri Sri Ravi Shankar tarafından 
geliştirilmiş ve alb gün süren bir yoga, nefes çalışması ve 
meditasyon programı olan Sudarshan Kriya Yoga kullanıldı. 
Bu çalışmayı tamamlayan otuz bir hasta, halihazırda Bitişsel 
Davranış Tcrapisi, Farkındalık Tabanlı Bilişsel Davranış Te­

rapisi görmelerine ve çok sayıda ilaç almalarına rağmen ha­
len semptom gösteren hastalardı. Bu çalıştaya kablan kişiler, 
alb hafta içinde Harnilton Anksiyete Değerlendirme Ölçeği 
(HADÖ) de dahil olmak üzere birçok kaygı değerlendirme 
testinde dikkate değer ilerleme gösterdiler ve al b ay sonra ye­
niden değerlendirmeye tabi tutulduklannda, bu ileriemelerin 
varlıklannı koruduğu görüldü. HADÖ puaniarına göre, teda­
viye cevap %73 ve gerileme oranı %41'di.3 

Bu ilk araşbrmadan sonra, eğitim süresinin azalblmasına 
ve çalışmalan farklı klinik ortamlarda daha güvenle yapıla­
bilir ve uyarlanabilir kılmaya yönelik olarak iki günlük bir 
Nefes-Beden-Zihin programı oluşturduk. Dr. Katzman ve 
Dr. Vermani ile birlikte yaphğımız bu ikinci açık uçlu araşhr­
mada, yirmi yedi YAB hastasından oluşan benzer bir grubun 
tedavisinde Nefes-Beden-Zihin programından faydalanıldı. 
Tedaviye yanıt oranı yine kuvvetliydi ve alh haftalık test sü­
recinde kullanılan Beck Kaygı Envanteri, Beck Depresyon En­
vanteri Il, kaygı hassasiyeti endeksi, Pittsburgh Uyku Kalitesi 
Endeksi, Sheehan Özürlülük Ölçeği ve Penn State Endişe Öl­
çeği' ne göre yapılan kaygı ve depresyon ölçümlerinde ciddi 
iyileşmeler gösteriyordu.4 
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Kitlesel Felaketler 

Kitlesel felaketierin çoğu, anlayışıınızın çok ötesindedir. Belki 

yaşanan yıkımın devasalığı, belki insanların akıl almaz aala­

n, yaşananın düpedüz haksızlık olması veya belki de bu tip 

şeylerin genellikle beklenmedik olaylar olması, bunları anla­

yışımızın çok ötesinde kılar. Bu tip felaketler arkalarında bir 

şok ve olan bitene inanamama hissi bırakırlar. Böyle bir şey 

nasıl olabilir? Bu şimdi ne anlama geliyor? Felaketler devle­

timize, yaşam biçimimize, gezegenimizin geleceğine ve Tan­

rı'ya inanamızı sarsabilir. Bu felaketierin bazılan sel, deprem 

veya kuraklık gibi dogaı afetlerdir, bazılan ise savaş, terör, 

kimyasal felaket, petrol sızınhlan ve nükleer erimeler gibi in­

sanoğlunun sebep olduğu, felaketlerdir. Ayrıca çevre kirliliği, 

ormansıziaşma ve küresel ısınma gibi etkileri olan başka fela­

ketler de vardır. 

Felaketler nasıl bu kadar çeşitliyse, insanların bunların et­

kilerinden kurtulma, iyileşme yöntemleri de elbette o kadar 

çeşitlidir. İnsanın yuvasına yakın bir yerde bir felaket yaşan­

dığında, bu, ardında travma sonrası stres bozukluğu (TSSB) 

semptomları bırakabilir. TSSB ile birlikte gelen daha bariz 

güçlükterin bazıları ise kaygı, güvensizlik hissi, aşın tepkisel­

lik, kabuslar, geçmişe dönüşler, uyumakta zorluk çekme ve 

depresyondur. Fakat travma sonrası stres bozukluğunun üze­

ri örtülebilen ama yine de son derece aa verici olan savunma 

mekanizmaları, baskılama ve kopukluk gibi bazı yönleri de 

vardır. Baskılama, düşünce ve duygulan bilinçdışına itmenin 

bir yoludur. Kişi her ne kadar travma hakkında bilinçli şekil­

de düşünmekten kaçınsa da baskılanmış olan duygular ken­

dilerine başka çıkış noktaları arayabilir ve kendilerini fiziksel 

semptomlar ya da ani, yoğun, şiddetli öfke patlamalan şek­

linde dışa vurabilirler. Diğer bir savunma mekanizması olan 

kopukluk ya da bağlanbsızlık, deneyimler, düşünceler, duy-
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gular veya degerler arasındaki anlamlı baglantıları kesip atar. 

Kopuklugtın diger bir biçimine çözülme veya disosiyasyon 
adı verilir ve bu, kişinin deneyimlerini, düşüncelerini ve his­

lerini artık onun benligine ait gibi görünmeyecek derecede 

reddetmesi veya kabul etmemesi anlamına gelir. Basbrma, 

kopukluk ve çözülme, zihnin, katlanılması imk.ansız psişik 

acılar karşısında son çare olarak başvurdugu savunma meka­

nizmalarını temsil eder. Bu savunma mekanizmaları, kişinin 

işlevselligini korumasını saglar ama bunun da çok büyük bir 

duygusal bedeli vardır. Bunlar, örnegin, bilişsel ve duygusal 

esnekligin kaybı, bozuk ilişkiler, kaygı, depresyon, kendine 

zarar verici davranışlar, madde bağımlılığı, duygusal soyut­

lanma, öfke atakları, yaşamın anlamının yitirilmesi, yarabcı­

lık yitimi, çalışabilirligin azalması ve fiziksel agrı ve hastalık­

lara yol açabilirler. 

Sanayileşmeden evvel, felaketierin sebebi çogunlukla sa­

vaşlar ya da sel, yangın, deprem, yanardag patlamaları ve sal­

gın hastalıklar gibi dogal sebeplerdi. Ne yazık ki arbk yaşam 

alanlarımız sentetik maddelerle dolu oldugundan, bir felaket 

yaşandıgmda, örnegin Katrina Fırbnası, ll Eylül Dünya Tıca­

ret Merkezi saldırıları, Exxon Valdez ve Deepwater Horizon 

petrol sızınbsı veya Çernobil ve Japonya' daki nükleer facia­

lar gibi şeyler, insanların ve diger canlıların yaşamlarını yıl­

lar boyu etkileyecek olan zehirli maddeler çevreye yayılıyor. 

Bir felaket bölgesindeki ilk müdahaleciler ve bölge sakinleri, 

kimyasal toksinlerle dogrudan cilt temasına maruz kaldık­

lanndan ya da havaya salınan toksinleri soluduklarından 

bunların sonuçlarını yaşıyorlar. Sonuç olarak birçok ilk mü­

dahaleci ve felaketzede, duygusal stresin yanında üst solu­

num yolu hastalıkları, kronik öksürük, ses teli işlevsizligi, ko­

nuşma zorlugtı, akciger infiltrasyonu gibi solunum sorunları 

ve kanser riski arbşı da yaşıyorlar. Zamanla, toksinierin suyu 

da kirletmesiyle mahsullerde, deniz ürünlerinde ve çiftlik 

93 



Nefesin Şifa Veren Gücü 

hayvanlannda da çeşitli sorunlar görülmeye başlıyor. Dola­
yısıyla hayatta kalan kişiler, yaşadıklan travmayla, ailelerini 
ve dostlannı kaybetmenin, evlerini veya işlerini kaybetmenin 
aasıyla veya bir felaketin ardından yaşanabilecek çeşitli sag­
lık sorunlarıyla baş etmenin yanı sıra, uzun vadede saglık açı­
sından dogabilecek olası sonuçlarla ilgili bir belirsizlikle de 
ugraşmak zorunda kalıyorlar. Güya iyileşme dönemi olması 
gereken bu dönemde, felaket arhk yaşanmış ve bitmiş olsa 
bile, hayatta kalanlar kendilerini güvende hissedemediklerin­
den stres tepki sistemleri de dinlenemiyor. 

Kitlesel felaketlerde zihin-beden çalışmalannın kullanıl­
ması üzerine az sayıda çalışma bulunuyor, daha yapılması 

gereken çok fazla çalışma var. Kitlesel felaketin yarathgt kötü 
koşullar alhnda bir bilimsel çalışma yürütmek son derece zor­
dur. Ancak yapılmış olan çalışmalann faydalan oldukça faz­
ladır. herleyen kısımlarda, 2001 Dünya Tıcaret Merkezi terör 
saldınlan, 2004 Güneydoğu Asya tsunamisi, 2010 Haiti dep­
remi, Ruanda' da yaşanan savaş ve soy kırım, Sudan' da savaş 
ve kölelik gibi olaylardan kurtulmuş olan kişilerde iyileşme­
leri için kullanılmış nefes çalışmalannı aktaracagtz. Bu egzer­
sizlerin sadece böyle büyük kitlesel felaketierin etkilerinden 
bireysel olarak kurtulmak için degil, afete hazırlık ve toplum­
sal dayanıklılıgtn iyileştirilmesi için de kullanılabileceklerini 
ögreneceksiniz. 

11 Eylül Dünya Ticaret Merkezi Saldırıları 
ll Eylül 2001 tarihinden sekiz yıl sonra bile halen Dünya 
Tıcaret Merkezi'ne yapılan saidıniann fiziksel ve psikolojik 
etkilerinden mustarip olduklarını söylenen insaniann sayısı 
tahminen dört yüz bindir. Kar amacı gütmeyen küçük bir ör­
güt olan ve ilk müdahalecilere, Sıfır Noktası çalışanlarına ve 
Dünya Ticaret Merkezi saldınlanndan etkitenmiş olan diğer 
insanlara holistik (bütünsel) tedaviler sunan Serving Those 
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Who Serve (STWS) ile işbirliği yaptığımız sırada, bu sorunlan 

birinci elden tecrübe ettik. STWS'nin kuruculanndan biri olan 

Nehemiah Bar Yehuda bizim bir nefes çalıştayımıza katıldı. 

2007 yılında, o ve diğer iki STWS kurucusu, Jose Mestre ve 

Marshall Saul Stackrnan bizi, ll Eylül topluluğu için bir prog­

ram yapmak üzere davet etti. Gerek çalıştay sırasında gerek­

se sonrasında, katılımcılar çok derin bir duygusal rahatlama 

yaşadı ve birçoğu kendini fiziksel olarak daha iyi hissetti. 

Böylece STWS düzenli olarak yapılacak Nefes-Beden-Zihin 

çalıştayianna sponsor olmaya başladı. Çalıştaylara katılania­

nn çoğu yıllardır standart psikiyatrik ve tıbbi tedavi görüyor 

olmalarma ra�en halen hastaydı. İçlerinden bazılan hikaye­

lerini bizimle paylaşmayı teklif etti. 

İki kez paçayı sıyırmak 
Sonya, 1993 yılında Dünya Ticaret Merkezi Kuleleri'nde çalı­

şıyordu ve teröristler Kuzey Kulesi'nin altında bomba yüklü 

bir kamyonu patlattıklannda binadan tahliye edilebilmişti. 

Saldınnın ardından yaşadığı travma sonrası stres bozukluğu 

sebebiyle psikoterapi görmüştü. İşinde kalabilmeyi başarınış­

tı ama 2001 yılının yazında, bir facianın eli kulağında olduğu­

na dair tekrarlayan kabuslar görmeye başlamıştı. Teröristler 

2001 Eylül'ünde bir kez daha saldırdıklarmda kulelerden bi­

rinin on sekizinci katında çalışıyordu. Bu sefer, merdiven boş­

luğunu kullanarak kaçmaya çalışmış ve bir noktada devam 

ederneyecek kadar yorgun düşmüştü. Neyse ki iki adam ona 

zemin kata inene kadar destek olmuştu. Hep birlikte ne yöne 

gideceklerini bilmez halde kendilerini zifiri karanlığın için­

de bulmuşlardı. Uzaktan gördükleri bir polis fenerinin ışığı 

onlara kılavuzluk etmiş ve bütün yapı tamamen yerle bir ol­

madan evvel kendilerini sokağa ve güvenli bir yere atabilmiş­

lerdi. Bu yürek burkan kaçışın ardından Sonya, kaygı, kabus 

görme ve sürekli endişe belirtileriyle ağır bir TSSB yaşadı.  Bir 
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süreli�e uyguladıgı Dirençli Nefes (ujjayi) de dahil olmak 
üzere hem geleneksel hem de alternatif tedavileri denemesi­
ne ragııten hiçbir fayda göremedi. 2008 yılında, yani faciadan 
yedi yıl sonra, Nefes-Beden-Zihin çalıştayımıza ve bu sırada 
yürüttüğümüz araştırmaya da kabldı. Kendisini daha iyi his­
setti� söylemesinin yanında, çalıştayı tamamlar tamamla­
maz degerlendirmelerden aldıgı puanlar da kaygı, TSSB ve 
depresyon bakımından tüm ölçeklerde çok somut bir iyileşe­
meye işaret ediyordu.5 

Ses teli işlevsizliği 
Dünya Tıcaret Merkezi'ne Eylül 2001'de yapılan terör saldm­
lan sırasında Mike, New York Şehri İtfaiyesi'nde itfaiyeciydi. 
Diger itfaiyeci meslektaşlanyla birlikte, alanda gerçekleştiri­
len ilk kurtarma girişimine kablmış ve daha sonra bir yıldan 
uzun süre her gün Sıfır Noktası enkaz kaldırma çalışmalann­
da yer almışb. Bu süreçte, zehirli maddelere maruz kalması 
sebebiyle sürekli ses kısık.lıgı yaşamaya ve konuşmakta zor­
lanmaya başlamışb. Duygulan hakkında açıkça konuşacak 
türde biri olmasa da travma sonrası stres bozuklugu belirti­
leri gösteriyordu. Beş yıl boyunca klinik doktorlanndan ve 
hastane uzmanlanndan tedavi görmüş olsa da hepsi nafiley­
di. Bundan sonra hayab boyunca bu ses kısık.lıgına alışması 
gerektigi söylenmişti ona. Hemen pes etmeyen biri olarak, 
Nefes-Beden-Zihin çalıştaylanmızdan birine kabldı. Çalış­
tayın sonuna gelindi�de, ses kısıklıgı tamamen silinip git­
mişti. Sıfır Noktası'nda çalışırken, zihni insan uzuvlannı gör­
me korkusuna, bedeni ise zehirli kimyasaliara maruz kalmış 
oldugundan travma bogazına yerleşmişti. Nefes, hareket ve 
meditasyon çalışmalan, yaşadıgı travma ile bogazı arasındaki 
bagı kopartarak normal şekilde konuşabilmesini saglamışb. 

11 Eylül saldırılanndan etkilenmiş insanlar üzerinde Ne­
fes-Beden-Zihin çalışmasının etkilerini degerlendirmek için 
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bir araştırma yürütmeye karar verdik. TSSB üzerinde Dr. 
Katzman ve Dr. Vermani ile çalışmış olduğumuzdan, ll Ey­
lül terör saldınlanndan etkilenmiş olan Nefes-Beden-Zihin 
uygulayıcılarını içeren iki tane açık uçlu pilot araştırma için 
bize katılmalarını rica ettik. Her iki araştırma da programın 
TSSB, kaygı ve depresyon semptomlanru dikkate değer ölçü­
de giderdiğini göstermiştir. 6 Bu program, temel çalışmalann 
sadece birkaç saat süren tek bir seansta öğretilebilmesi ve ra­
hatlama sağlayabilmesi için daha da basitleştirilmiştir. 

Cam tozuna maruz kalmış akciğerler 
Dünya Tıcaret Merkezi saldınlarının ardından, doktorlar ha­
yatta kalanlardan aldıklan akciğer röntgenlerinde cam tozu­
na benzer bir infiltrasyona, yani cam tozu opasitesi adı verilen 
rahatsızlığa rastlamaya başlamışlardı. Kronik öksürük gibi 
solunum yollannda görülen semptomlarla birlikte, yıllarca 
kalıcı olmaya meyilli bu sağlık sorununun belirli bir tedavisi 
yoktu. Nefes-Beden-Zihin çalıştaylanmızdaki katılımcılar­
dan ikisi, bir yılı aşkın süredir zehir atmaya yönelik ayurve­
dik otlar kullanıyorlardı ama bunlann etkisi sınırlı kalmış­
tı. Çalıştayı tamamlayıp iki ay boyunca nefes çalışmalarını 
günlük olarak uyguladıktan sonra, röntgenlerinde cam tozu 
infiltrasyonunun temizlenıneye başladığının görüldüğünü 
söylediler. Bu süreçte, şifalı otlar almak ve nefes çalışmalannı 
uygulamak dışında başka herhangi bir tedavi görmemişlerdi. 
Senkron Nefes, genellikle "ölü alan" olan akciğerdeki alveol­
leri (akciğer keseciklerini) ve ince hava yollanru açar. Akci­
ğerlerde artan açılma daha fazla zehirli maddenin temizlen­
mesini sağlar. Solunum sorunlan olan birçok insan, ilk birkaç 
haftalık çalışma sırasında sinüslerinin boşalıp temizlendiğini 
veya akciğerleri temizlendiği sırada öksürerek bol miktarda 
balgam çıkarttıklanm söylemektedirler. 
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Kitlesel Felaketiere Yönelik Zihin-Beden 

Çalışmaları Üzerine Bil imsel Çalışmalar 

Kitlesel felaketierin psikolojik etkileri üzerine yürütülmüş ça­

lışmalann çoğunluğu, yalnızca görülen semptomlan belgeler. 

Bir facianın kötü sonuçlan yaşanırken uygulanan tedaviterin 

etkileri üzerine çok az araştırma bulunur, çünkü bu bölgede 

araştırmalann desteklenebilmesi için gereken altyapı yitiril­

miş olabilir, bölge erişilemez halde olabilir veya tehlike arz 

ediyor olabilir. İşte mevcut araştırmalardan bazılan: 

2008, Hindistan, Bihar'da sel felaketi 
Dr. Shirley Telles, esasen Ram Dev tarafından Hindistan, 

Hariwar'da kurulmuş olan Patanjali Yogpeeth'teki araştır­

ma bölümünün yöneticisidir. Kendisi aynı zamanda Banga­

lor'da bulunan Swami Vivekanda Yoga Araştırmalan Vak­

fı'nda, Yoga ve Nörofizyoloji İleri Araşhrmalanna Yönelik 

Hindistan Tıbbi Araştırma Konseyi'nin baş araştırmaasıdır. 

Dr. Telles ve ekibi, Bihar' da Ağustos 2008' de meydana gelen 

sel felaketinden bir ay sonra, bu felaketten sağ çıkmış yirmi 

iki kişi üzerinde, günde bir saat yoga çalışması içeren hafta­

lık bir programının etkileri ile nefes çalışmalarının etkilerini 

kıyasladıklan randomize edilmiş bir çalışma yürüttüler. Bu 

sel faciasında 250 kişi ölmüş, 300.000' den fazla ev yıkılmış ve 

üç milyon kişi göç etmek zorunda kalmıştı. Bereketli toprak­

lan sebebiyle büyük bir nüfusu banndıran bölgede yaşanan 

bu sel felaketinde 340.000 hektarlık mahsul kaybedilmişti. 

Bir haftalık yoga çalışmasına katılan felaketzedelerin keder­

li ruh halinde dikkate değer bir azalma görülürken, kontrol 

grubundaki denekierde kaygı artışı gözlemlenmişti. Bu yoga 

programının kaygının artmasını engellerken keder duygula­

nnı azaltıyor gibi görünmesi, daha genel manada zihin-beden 

çalışmalannın facialardan sonra TSSB gibi kaygı bozuklukla-
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nnın oluşmasının engellenmesine yardıma olabilecegine işa­
ret etmektedir, ki bu da konu üzerinde daha fazla araşbrma 
yapılmasını gerekçelendiren bir olasılıkbr. 

2004, Güneydoğu Asya, Tsunami Felaketi 
2004 Hint Okyanusu tsunami felaketinden hayatta kalan 183 
kişiyi kapsayan kontrollü bir çalışma yapıldı. Bu çalışmada, 
sekiz saatlik bir grup yoga-nefes programına kablanlar ile 
bu programın ardından bireysel olarak da üç ila sekiz saat­
lik maruz bırakarak travma azaltına seansı alan kişiler bekle­
me listesindeki kontrol grubu ile kıyaslandı. Travma Sonrası 
Stres Bozuklugtı kontrol listesinde (PCL-1 7) elli veya ellinin 
üzerinde puan alan sığınmacılar, yani TSSB semptomlan orta 
ile ağır derecede olan kişiler, üç gruptan birine atanmışb: (1 ) 
yoga-nefes müdahalesi, (2) yoga-nefes müdahalesi ve bunun 
ardından maruz bırakarak travma azaltına terapisi ya da (3) 
alb haftalık bir bekleme listesi. TSSB (kontrol listesine daya­
nan) ve Beck Depresyon Envanterine (BDI-21 ) dayanan dep­
resyon ölçümleri, çalışmaya başlandığında bir referans hat­
b olarak gerçekleştirilmiş ve daha sonra albno, on ikinci ve 
yirmi dördüncü haftalarda tekrarlanrnışb. Kontrol grubuna 
kıyasla, tedavinin etkisi albno haftada oldukça yüksekti. Baş­
ka bir deyişle, TSSB kontrol listesi ölçümleri yoga-nefes prog­
ramıyla 42,52 puan, yoga-nefes tedavisi arb maruz bırakma 
terapisiyle 39,22 puan düşerken, kontrol grubunda yalnızca 
4,61 puan düşüş görülmüştü. Alb hafta sonra, ya sadece nefes 
tedavisi uygulanan ya da bunun ardından maruz bırakma te­
rapisi uygulanan gruplarda, TSSB kontrol listesinde ortalama 
değerlerdeki en az %60'lık düşüş ve depresyon ölçümünde 
%90'lık düşüş meydana gelmişti ama kontrol grubunda hiçbir 
değişiklik yoktu. iyileşmenin büyük bir kısmı ilk hafta için­
de meydana gelmişti. Elde edilen faydalar yirmi dördüncü 

haftadaki takip kontrolünde korunrnuştu. Bu çalışma, nefes 
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çalışmalannın TSSB ve depresyon semptomlarını çarpıcı bir 
ölçüde ve hızlı bir şekilde azaltbğını, etkilerin uzun ömürlü 
olduğunu gösteriyordu. 

2010, Meksika Körfezi, Petrol Sızıntısı 
Teksas sahil kesimi, Louisiana, Mississippi, Alabama ve Flo­
rida halkı, Meksika Körfezi'nde 2010 yılında meydana gelen 
Deepwater Horizon petrol sızınbsından kaynaklanan zehirli 
maddelerin tehdidi albnda kalmış ve bunun yanında yaban 
hayab nüfusu agır bir darbe almış, balıkçılık ve turizm ge­
lirleri yitirilmiş ve saglık açısından bilinmez sonuçlarla karşı 
karşıya kalınmışb. Bu felaket, halkın henüz bir dizi korkunç 

kasırga ve selden kendini topadamaya fırsat bulamadıgt ve 
ekonomik buhran yaşayan bölgelerde yaşanmışb. Mississip­
pi Akıl Saglıgt Daire Başkanlıgı, British Petroleum (BP) şir­
keti tarafından finanse edilen hibelerde bulunmuş ve petrol 
sızınbsıyla ilişkili süregiden yüksek düzeyde insani stresle 
baş edebilmek için yenilikçi birtakım yaklaşımlar oluştur­
muştu. 2011 yılında biz de bu hibelerden birini aldıgımız 
için şanslıydık. Bu, bizim saglık bakımı çalışanları ve yardım 
gönüllüleri, ögretmenler ve ruhban sınıfından kişiler gibi di­
ger hizmet saglayıcılara, BP petrol sızınbsından etkilenmiş 
olanlarla çalışırken kullanabilecekleri Nefes-Beden-Zihin 
çalışmalarını ögretebilmemizi saglamışb. Felaket bölgelerin­
de yaşayan saglık çalışanları, hem danışanlanrun travmayla 
baş etmelerine yardımcı olurken hem de kendilerinin travma 
Hintili kayıplan ve belirtileriyle ugraşmak zorunda kalmalan 
dolayısıyla sırtlannda çifte yük taşırlar. Saglık çalışanlannın 

yaşadıgı bu stres tükenmeye, yani kişinin kendini depresif, 
çaresiz, yenilmiş ve stres albnda hissettigi bir saglık sorunu­
na yol açabilir. İnsan herhangi bir işte stresten ve aşırı çalış­
madan dolayı tükenmişlik yaşayabilir ama felaket yaşanmış 
bölgelerde çalışan insanlar buna çok daha açıkbr. İnsanlara 
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bir felaketle baş edebilmeleri için enerji veren adrenalin pat­
laması fazla uzun sürmez. İnsanın üzerine eninde sonunda 
tükenmişlik hissi çöker. İnsan, ne kadar çaba sarf ederse sarf 
etsin yeterli olmadığı hissiyle çalışmaya devam etmek zorun­
da kalır. Bu da iş performansının düşmesine, asabiyete, allevi 
sorunlara ve madde bağımlılığına yol açabilir. 

Bu hibeyle finanse edilen üç günlük Nefes-Beden-Zihin 
egitimine katılmış olan 170 kişiden 90'ı, aynca bir araştırma 
çalışmasına katılmayı da kabul etti. Boston Üniversitesi Tıp 
Fakültesi Psikiyatri Doçenti Dr. Chris Streeter, egitimin etkile­
rini tespit edebilmek için, egitimden önce, egitimden hemen 
sonra ve e�timden beş hafta sonra testler yaptı. Streeter'ın, 
"Algılanan Stres Ölçeği" nde kaydetti� ölçümlerde, e�tim 
öncesinde yüksek stres düzeyi görülürken, e� tirnin ardından 
dikkate de�er iyileşmeler görülüyordu. Başka bir ölçüm olan 
"Egzersize Ba�lı Duygu Envanteri" nde ise, ilgi ve ba�lanma, 
yeniden canlanma, dinginlik ve enerji bakımından oldukça 
büyük iyileşmeler kaydedilmişti. 

Egitimi tamamlayan danışmaniann ve terapistlerin birço­
�, bu çalışmalan danışanlanna ö�ttiklerinde mükemmel 
sonuçlar aldıklanru bildirdiler. Bu kişilerin bazılan, çevresel 
felaket yüzünden evsiz kalmış veya işlerini yitirmiş insanlar­
la çalışıyordu. Çaresiz bir durumun içinde kalmış olmalanna 

ra�en, danışanlannın birço�un hareket ve nefes çalışma­
lanndan huzur bulduklarını görmek onlar için çok de�erliydi. 

Kaynakları Az Ülkelerde Kitlesel Felaketler 

Kitlesel felaketler ABD ve Japonya gibi gelişmiş ülkelerde bile 
sa�lık bakımı kaynaklanın çöküntüye u�ratabilir. Bu durum, 
kaynaklan olmayan, felaket sebebiyle geride hiçbir altyapısı 
kalmamış ve profesyonel sa�lık bakımı sa�layıcılan varsa bile 
sayılannın çok az kald1ğı ülkelerde daha da kritiktir.7 
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2010 Haiti Depremi 
2010 yılı Haiti depreminin ardından yaşanan durum bizi, her 

yerde, her zaman ve hiç teknoloji olmaksızın tek seansta ög­

retilebilecek daha kısa bir nefes çalışması dizisi oluşturmaya 

sevk etti. Bu seferki çalışmamız, depremin Haiti'yi harap et­

mesinden bir hafta sonra bir nefes egitmeni ve Global Grass­

roots'un başkanı Gretchen Wallace'tan aldıgımız bir telefon­

la başladı. Gretchen, danışanlanyla birebir sagaltımsal nefes 

çalışmalan yapmakta çok deneyimliydi ama büyük gruplara 

nefes çalışmalan ögretmekte deneyimi yoktu. Bizden dep­

remzedelere çabucak ögretilebilecek, basit bir çalışma dizisi 

tavsiye etmemizi rica etti çünkü gönüllü olarak Haiti'ye uç­

mak üzereydi. Her zaman uyguladıgımız iki günlük progra­

mın bazı ögelerini seçerek, ona üç tane basit çigong hareketi 

ve temel nefes çalışmalannı tavsiye ettik. Ertesi hafta sonu bir 

grup yoga ögretmeni kısa bir egitim için bize katıldılar. İçle­

rinden biri olan Barbara Johnson, bütünleyici nefes çalışma­

sı uygulayıasıydı, Gretchen'la birlikte Haiti'ye gitmiş ve bir 

günlük tutmuştu. 

Depremden iki hafta sonra Gretchen, Port-au-Prince'in 

hemen güneyindeki Bourdan Vadisi boyunca uzanan bir ge­

cekondu mahallesinin harabelerinde yaşayan ve akut TSSB 

semptomlan gösteren elli kişilik Haitili kadın grubuyla kar­

şılaşmıştı. Uluslararası bir STK olan ve sekiz yıldır bu toplum 

içinde bir yetimhane çalıştıran AMURTEL (Ananda Marga 

Evrensel Yardım Ekibi Kadınlar Kolu) vasıtasıyla Gretchen 

bir köylü kadın grubuna tanıtılmıştı. Bir gece travmanın etki­

lerinden bahsederek kadınlara çigong hareketleri, "Ha" N efe­

si, Kann Nefesi ve Senkron Nefesi ögretmişti. Kadınlar, çalış­

maya rahatlama, sakinleşme gibi duygutarla karşılık vermiş 

ve fiziksel rahatsızlan azalmıştı. 

Sonrasında Gretchen bir anısını paylaştı: "Bir kadını ge­

tirip önüme oturttular. Herhalde ellilerinde ya da altmışla-
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nndaydı. Gözleri donuktu. Tamamen hissiz bir haldeydi ve 

gözlerime bakamıyordu bile. Ben de onun gözlerine bakmak 

yerine, sertleşmiş ellerini elime alıp, iyice duyabilsin diye ne­

feslerimin sesini abartarak onunla birlikte tekrar tekrar nefes 

alıp verdim. Kadın, yavaş yavaş benim nefes hızıma ayak uy­

durdu ve dakikada beş nefesle ilerledik. Bu şekilde, birlikte 

birkaç dakika daha nefes alıp verdikten sonra, di�erlerini de 

bize kahlmaya davet ettim. Bunu, ikinci bir kısa nefes seansı 

izledi. Çalışmayı bitirdi�izde, kadın beni başıyla selamia­

yıp gülümsedi." İki hafta sonra Haiti'ye döndü�nde, grup 

haftada bir buluşup kendi başlarına çalışma yapmaya devam 

etmiı.;ti ve başka kadınları da nefesi ö�renip onlarla birlikte 

çalışmaya getirmişlerdi. 

Barbara Johnson'ın günlükle kaleme aldıklan olan biteni 

çok güzel anlahyor: 

7 Mart 2020: 

Daha sonra akşamüstü, didileri (rahibeleri) ve AMUR­
TEL çalışanlarını vadinin yukarısına, ülkesinde yerinden 
edilmiş kişilerin kaldığı kampa kadar arabayla izledik. Didi­
ler, programımızı kamptaki kadınlarla birlikte yapabilmemiz 
için ayarlamalar yapmışlardı. Sacdan, kontrplaktan ve bran­
dadan yapılmış yüz kadar kulübeden oluşan yeni bir yerleşim 
yerine (depremden sonra oluşturulmuştu) vardık. Burada 
kalan kişilerin yer kaymalarıyla un ufak olmuş eski evleri de 
vadi boyunca görülebiliyordu. 

Yanımızda bir açıklığa yaymak üzere devasa BM bran­
daları getirmiştik ve bunları büyük bir kalabalığın toplan­
makta olduğu ortalık yere serdik. Kadınlar ve kızlar hemen 
kendilerine bir yer bulup oturmaya başladılar ve çok geçme­
den brandaların üzerinde yüz veya daha fazla kişi oluvermiş­
li, üstelik yanlarda ayakta duran bir o kadar erkek ve oğlan 
çocuğu vardı. Karşımızdaki biraz zor idare edilebilecek bir 

103 



Nefesin Şifa Veren Gücü 

104 

kalabalığa benziyordu. Etrafımız Kreole gürültü ve patırtı­
sıyla çevrilmiş halde o brandaların üzerine sığıştık. Gretchen 
geldikleri için kadınlara teşekkür etti, yaşadıkları zorlukları 
dile getirip bunlann farkında olduğunu belirtti ve benzer ko­
şullar altında kalmış başka insanlara yardımı dokunmuş olan 
bir çalışmayla onlara yardımcı olmayı umduğumuzu söyledi. 
Sonra travmatik bir deneyim karşısında bedenimizin verdiği 
uykusuzluk, lalbuslar, hissizlik, tetikte olma, endişe, nefes al­
makta zorlanma, gerginlik, sindirim sorunları, sırt veya bel 
ağrıları gibi tepkileri tarif etti. Gruba bu tip sorunlar yaşayıp 
yaşamadıklarını sordu. Kadınların çoğu başlarını saliayarak 
onaylarken, birçoğu da onun semptomlar listesini teyit etti­

ler. Bunu biliyor olmanın nasıl da içierini rahatlattığından 
bahsetmeye başladılar, zira onlar bu semptomların delirdikle­
rinin emaresi olduğunu sanmışlardı. 

Onlara, hep birlikte birkaç hareket yapacağımızı ve birlik­
te nefes alıp vereceğimizi söyledik. Ayağa kalkmalannı rica 
ettik ve kollan, tıpkı birer ip gibi boşta asılı bırakarak yapılan 
sallama hareketini gösterdik. Birçoğu utanıyor, gülüyor, ha­
reketi yapmaya çekiniyordu ama yine de çoğu kadın hareketi 
yapmaya başlamıştı bile. Erkekler ve oğlan çocukları kahka­
halarla gülüyorlardı. Sonra, "Ha" Nefesini yaptık . . .  İşte bu 
tutmuştu! Ufak tefek ve çok yaşlı bir kadın iyice havaya gir­
mişti. Erkekler de yapıyorlardı. Sonra, ben tam grubun orta­
sında bir yere uzandım ve karın nefesini gösterdim. Onlara 
da yere yatmalarını ve bir ellerini kannlarına, diğer ellerini 
göğüslerine koyarak nefes alıp vermeye başlamalarını söyle­
dik, böylece alt nefes boşluklarını doldurduklarını kendileri 
de hissedebileceklerdi. Gretchen nefesin zamanlamasını ayar­
lamak için mikrofona doğru küçük bir gong çalıyordu. 

Hepsi boylu boyunca uzanmış halde o brandalann her bir 
santimetrekaresini kaplamışlardı, genç kızlar da birer kukla 
gibi üst üste yığılmışlardı. Çalışmaya başladığımızda grubun 
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enerjisi tavan yapmış haldeyken, şimdi ortam dinginleşmiş­
ti. Çalışmaya ayak uydurup böylesine dinginleşmelen ina­
nılmazdı. Onlara çenelerini, gözlerini, ellerini ve ayaklarını 
rahatlatmalannı, sadece kıpırdamadan ve nefeslerine odakla­
narak nefes alıp vermelerini söyledim. Bu şekilde yalnızca beş 
veya yedi dakika devam ettik, sonra beden taramasını uygula­
dık ve o anda her biri birazcık daha sakinleşmiş oldugundan, 
grubun ne kadar dingin ve sakin olduğunu hissetmelerini 
söyledik onlara. Ozgün veya kaygılı olduklannda veya uyu­
mak istediklerinde bunu yapabileceklerini de söyledik. Sonra 
hepsini oturma pozisyonuna kaldırdık ve kendilerini nasıl his­
settiklerini sordu k. Kendilerini daluı iyi, daha sakin hissediyor­

lardı ve ağrıları da azalmıştı. Bir araya gelip kendilerini daluı 
iyi hissedebiirnek için kullanabilecekleri çalışmalar öğrenme 
fırsatına sahip olduklan için hepsi çok memnundu. Gretchen 
onlara bunu sabahlan ve akşamlan yaptıkları takdirde, kendi­
lerini gitgide daluı iyi hissedeceklerini ve daha kolay nefes ala­
bileceklerini söyledi. Çalışmayı ayakta, grup şarkılar söyleyip 
sallanırken bitirdik. Yine de tüm bunlardan hiç etkilenmemiş 
gibi görünen bir yüz çarptı gözüme ve o an oldugu gibi şimdi 
de hala acaba bu kişinin başından neler geçtiğini ve ne gibi 
hisler içinde olduğunu merak ediyorum. 

Ruanda'da Senkron Nefes 

Sudan ve Ruanda gibi ülkelerdeki soykırımıardan sağ çıkan 
insanlar, her türlü gaddarlığın ve cinayet, tecavüz, işkence, 
açlık, HIV enfeksiyonu ve ağır depresyon da dahil olmak 
üzere, pek çok acının hem kurbanı hem de şahidi olmuştur. 
Bu insanlar çoğunlukla duygulanru ve arulanru basbrmak 
suretiyle hayattaki işlevselliklerini sürdürmektedir. Ancak bu 
duygu ve anılar tetiklendiğinde, zihinlerinin ve tepkilerinin 
kontrolünü yitirebilirler. 
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Ruanda' da her nisan ayında, yüz gün içinde neredeyse bir 
milyon insanın öldürüldüğü 1994 soykınını için yıllık anma 
töreni düzenleniyor. Gretchen Wallace anımsadıklarıru şöyle 
aktarıyor: "Ruanda'ya ilk ziyaretimi 2006 yılında, yani soy­
kınının on ikinci yıldönümünde gerçekleştirmiştim. Kendi­
mi, etraflan, akrabalannın bedenlerini düzgün bir cenaze ile 
gömebilmek için toplu mezarlardan daha yeni çıkartmış yedi 
bin beş yüz kadar yaslı kişi tarafından çevrilmiş üç beyaz Ba­
blıdan biri olarak buluvermiştim. Tabutlann her birinin için­
de otuz kadar kişinin kalınblan bulunuyordu. Üzederi mor 
haçlı ve aile üyelerinin gözyaşianna bulanmış kumaşlarla 
düzgünce sarılmış, hemen hemen iki yüz adet tabutu taşıyan 
bir kamyonet geçidinin kılavuzlugtında ilerliyorduk. İstika­
metimiz, etrafı katıedilmiş elli bin Tutsi'nin, dokuz tabut de­
rinli�de sonsuz islirahatlerinde yatbğı yer alb mezarlanyla 
çevrili olan Kigali Anma Merkezi'ydi. 

"Hayatta kalaniann toplanmasıyla, ailelerinin katilleriyle 
her gün yan yana yaşayan insaniann içlerine işleyen mutlak 
sessiz keder, tüm duyulan istila etmeye başlaınışb. Yaslılar, 
kalabalıklar halinde tentelerin allında toplaşblar. Birdenbire 
bir kadın çığlık atb. Kırmızı ilk yardım giysileri içindeki trav­
ma yardım görevlileri, kalabalığın içine dalıp kadına ulaştılar 
ve ayak sürüyen, hıçkırarak ağlayan ve çığlıklar atan kadı­
nın koluna girerek onu kalabalığın içinden çıkartblar. O kı­
nlgan dış görünüm tuzla buz olmuş, soykınmdan kurulmuş 
olanlar acılarını hiç istemeden tekrar yaşarken veya kontrol­
süzce dışa salarken, ortak yaralanndan keder, öfke ve hüzün 
akmaya başlamışb. Arka tarafta, kalabalığın içinden çekilip 
çıkarılmış olan kadınlarla dolu bir odaya göz atbm. Çogtı bir 
duvann önüne çökmüş vaziyetteydi. Törene katılan diğer ki­
şiler, hıçkırarak ağlayan kadınları yelpazeliyor veya yumuşak 
bir sesle onlara şarkı söylüyorlardı. Bazıları da uyuyordu. Bir 
görevliye bu kadınlara destek olunması için yann neler yapı-
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lacağıru sordum. Cevabı, "Hiçbir şey," oldu. "Onlar da herkes 
gibi normal yaşamianna geri dönecek." 

Ruanda' da Global Grassroots' Academy for Conscious 
Change 2006 yılında kurulduğundan beri uyguladığı on sekiz 

aylık sosyal girişimcilik programına, Ruanda' daki kadınlara 
yönelik olarak nefes, yoga, meditasyon, farkındalık ve diğer 
bilinç çalışmalarını da ekledi. Gretchen, şimdi, yani soykınm­
dan on yedi yıl sonra bile zihin-beden çalışmalarının, özel­
likle de ana Nefes-Beden-Zihin uygulamasının, toplumsal 
değişim için olduğu kadar, kişisel dönüşüm için de elzem 
olan psikolojik şifayı sağlayabildiğini görüyor. hk aldıklan 
eğitimin üzerinden yıllar geçmiş olsa bile, kadınlar bu çalış­
malan iyileşme süreçlerini desteklemek ve yaşamlanndaki 
yoksulluktan kaynaklanan stresle baş etmek için kullanmayı 
sürdürüyorlar. 

Sudan'da Senkron Nefes 

Talk Radio Haber Servisi'nin sunucusu ve akıl sağlığı bakı­
mından tecrübeli bir kişi olan Ellen Ratner, birçok çalıştayımı­
za kahlarak nefes çalışmalarını düzenli olarak sürdürmüştü. 
Kendisi, Güney Sudan'da, Darfur'un yaklaşık SO km kadar 
dışındaki bir köy kliniğinde Dr. Luka Deng ile birlikte, soy­
kınmdan sağ kurtulanlada ve Kuzey Sudan' da yıllarca esaret 
alhnda kaldıktan sonra kurtanimış kadınlar ve çocuklarla bir­
likte çalışıyordu. Nefes çalışmalarının onlardaki depresyon ve 
travma semptomlarını gidereceğine inanan Ellen, bizi kendi­
sinin öğretebileceği bir nefes çalışması uygulaması yaratarak 
onlara yardımcı olma işine kahlmamız için davet etti. Aynca 
o bölgede hiçbir akıl sağlığı tedavisi veya hizmeti bulunma­
dığırun ve bu nefes çalışmalarının onlann faydalanabilecekle­
ri tek psikolojik müdahale olacağının da alhnı çizdi. Hayatta 
kalmış bu insanlarda girift travmalar olduğuna ve bazılarının 
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da muhtemelen bunlan bastırmaya ( travmalada ilgili düşün­
celerini ve duygulanru zihinlerinden uzaklaşhrmaya) ihtiyaç 
duyduğunu varsaydığırnızdan, onlara travma anılanru telik­
leyecek uygulamalar öğretmek istemiyorduk Bu sebeple bir­
kaç basit çigong hareketinden, Senkron Nefes çalışmasından 
ve bunlan izleyen dinlemeden oluşan bir program önerdik 
Ellen, Sudan' dan döndüğünde programa aldığı çok olumlu 
tepkileri aktardı; keza endişe, korku, ürkeklik, sinirlilik ve 
fiziksel ağn düzeylerinde iyileşmeler görmüştü. Köyün baş­
hemşirelerinden biri, nefese kılavuzluk edecek şekilde bir ses 

çanağı çalma işini üstlenmişti. Ellen bizden programın etki­
liliğini bir sonraki hayatta kalan grubununkiyle kıyaslayıp 
değerlendirmemizi rica etti. 

Dr. Luka Deng ve Ellen nefes çalışması programının etki­
lerini değerlendirmeye karar verince, biz de onlara depres­
yon ve travma sonrası stres bozukluğu düzeylerini ölçmeye 
yarayan iki adet psikolojik ölçek gönderdik. Bu testler, savaş 
ve soykınm travmasından kurtulmuş olan on dokuz Sudanlı 
kadına uygulandı. Kadınlar haftanın beş günü kliniğe geli­
yor ve çalışanlar onlara üç çigong hareketinin ardından yirmi 
dakikalık Senkron Nefes çalışmasını yaptınyorlardı. Ruh hali 
ve TSSB testleri, altı ve on sekizinci haftalarda tekrarlandı. 
On sekizinci haftalık çalışmanın ardından alınan sonuçlarda, 
ruh hali puanlannda %66'lık iyileşme, TSSB semptomu pu­
anlannda %71'lik bir iyileşme görülüyordu. Her ne kadar bu 
kontrollü bir çalışma olmasa da aşırı düzeyde travmatize ol­
muş felaketzedelerde bile yirmi dakikalık basit bir hareket ile 
nefes çalışmasının depresyon ve TSSB belirtilerinde dikkate 
değer ölçüde bir iyileşme sağlayabildiğine işaret ediyordu.8 

Ellen Ratner ve Dr. Brown 2011'in temmuz ayında, Güney 
Sudan' ın Kuzey Sudan' dan bağımsızlığını ilanından bir hafta 
önce Dr. Luca Deng'in kliniğine gittiler. Amaçlan, çoğu kadın 
ve çocuklardan oluşan altı yüz yeni özgür kalmış köleye Ne­
fes-Beden-Zihin çalışmalanndan faydalanarak stres ve trav-

108 



Degişim Rüzgarlan 

maya yönelik destek sunrnaktı. Aşın sıcakta, tam yedi gün, 

çıplak ayak veya sadece terliklerle cengeli ve çölü yürüyerek 

geçen eski köleler Güney Sudan' daki klini�e ulaşmış ve sonra 

da köylerine dönrnüşlerdi. 
· 

Dr. Brown bir çevirmen yardımıyla iki yüz kişilik ilk gru­

ba basit çigong hareketlerini ve nefes çalışmalarını yaptırdı. 

Boş bakan, asık ve donuk suratlar dönüşüvermiş, Sudanlılar 

sadece 15 dakika içinde gülümsemeye, gülmeye, nefes alma­

ya ve hatta en nihayetinde dans etmeye başlamışlardı. Sanki 
en sonunda duygularının buzlannı çözdürebilmiş ve bir neb­

ze neşe ve umut hissedebilmişlerdi. Dr. Brown iki gün sonra 

dört kadın ve çocuktan oluşan başka bir grubu çalıştınrken 

de aynı tepkileri aldı. Aynca on sekiz tane a�r engelli çocuk 

felci ma�duruyla çalıştı ve bu kişiler hafif ve nazikçe yapılan 

hareket ve nefes çalışmalannın onlan kuvvetlendirdi�, ha­

reket kabiliyetlerini ve özgürlüklerini artırdı� gördüler. 

Dr. Brown aynca hepsi eskiden köle olan ve çalışmalan El­

len Ratner' dan ö�renmiş ve altı ila on iki ay dan beri Senkron 

Nefes çalışmalanru sürdüren yirmi kadınla da çalıştı. Onlara, 

uyumayı kolaylaştıran ve stresi etkili şekilde atmaya yönelik 

daha ileri çalışmalar ö�retti. Kadınlar bu çalışmadan sonra 

başka köylere gidip daha çok kadına ve çocu�a bu uygulama­

lan ö�retmeye niyetli olduklannı söylediler. 

Hafta sonunda ba�msızlık ilan edildi. Sudanlılar için bay­

raklan çok önemli bir ba�msızlık sembolüdür. Pastel boya­

lardan faydalanarak ka�ttan bayraklar yapıp bunlan sopa­

lann, çubuklarm üzerlerine bantladılar. Sefalet ve yoksunluk 

yılianna ra�en tüm erkek, kadın ve çocuklar ülkeleri için 

daha iyi bir gelecek umuduyla bayraklannı taşıdılar. 

Bakım Veren Kişi lerde Stres ve İkinci) Travma 
Bakım veren kişiler acı ve ıstıraba fazlasıyla şahit olduklann­

da, "bakım veren stresi" "ikincil (veya temsili /vikaryöz) trav-
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ma" ve "tükenmişlik" adı verilen olumsuz etkiler yaşayabilir­
ler. İster hasta bir akrabanızın bakımını üstlenmiş olun ister 
bir hastanenin acil servisinde çalışıyor olun ya da kitlesel fe­
laket mağdurlarına yardım için gönüllü hizmet veriyor olun, 
limitlerinizi bilmeniz, kendinizi hazırlamanız, öz bakım tek­
nikierini uygulamanız ve-birlikte çalışbğıruz kişilerle birlikte 
grup desteği çalışmalarına kablmanız çok önemlidir. Bakım 
veren kişiler, onlan ezip bunaltan bir stres, kaygı, bitkinlik, 
hüsran veya korku yükü albnda harap olduklan zaman, baş­
kalarına etkili biçimde yardım edebilecek durumda olmazlar. 
Bu, kendileri de bir facianın ortasında kalmış ve kendi aileleri 
de ağır stres albnda olan kamusal bakım sağlayıcılar için çok 
daha geçerli hale gelir. Bakım sağlayan kişilerin kendi stres, 
kaygı, depresyon, öfke ve çaresizlik hisleriyle baş edebilmele­
ri için birtakım tekniklerden faydalanmalan gerekir. 

Barbara Johnson, Haiti' de tuttuğu günlüğe 9 Mart 2010 
tarihinde şunları yazmışb: Bugün programı, hiç soluk alma­
dan yoğun bir stres albnda yaşadıklarını düşündüğü için 
Kelly'nin bir araya getirdiği, Haiti Yardım Birliği'ndeki bir 
grup gönüllüye uyguladık. Havadar bir evin içindeydik ve 
"İki Gong" [Respire 1 CD'sindeki 3'üncü kayıt] kaydını çala­
bileceğimiz bir ses sistemimiz vardı. Gruptakiler, travmanın 
salınması diye tanımladığımız fiziksel hisleri dışa vuruyordu. 
İyice bunalmış 1 veya 2 yaşlarında bir çocuk annesi uyuya 
kaldı. Onlara on dakika nefes aldırdıktan sonra kulağa çok 
hoş gelen bir Amerikan yeriisi ilahisiyle çalışmayı bitirdik. 
Hepsi ruslerindeki değişikliği fark etmişti. Kelly bize, Haiti'ye 
geldiğinden beri kendisini hiç bu kadar rahatlamış ve gevşe­
miş hissetmediğini söyledi." 

Sürdürülebil irlik 

Washington D.C.'deki The Center for Mind-Body Medici­
ne'ın (Zihin-Beden Tıbbı Merkezi) bbbi direktörü Dr. James 
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Gordon, savaş sonrası Kosova, Gazze, Filistin ve İsrail' deki 
halkta ve aynı zamanda Amerikan askerlerinde ve gazilerin­
de görülen travma sonrası stres bozukluğunun hafifletilmesi­
ne yönelik çok bileşenli programlar düzenledi. Dr. Gordon ve 
meslektaşlan, Kosova'nın Suhareka kentinde TSSB'li seksen 
iki ergeni kapsayan, bekleme listesi kontrol gruplu, randomi­
ze bir araşhrma yürüttüler. Sınıf ögretmenleri, psikiyatristler 
ve psikologlann denetiminde on iki oturumluk zihin-beden 
becerileri programını uyguladılar. Zihin-beden programına 
kahlan öğrencilerde, bekleme listesi kontrol grubuna kıyasla 
TSSB belirtilerinin dikkate deger ölçüde azaldığı ve kayde­
dilen iyileşmelerin üçüncü aydaki kontrol izleminde korun­
dugu görülmüştü.9 Dr. Gordon'ın programlan, bir toplumun 
veya topluluğun içindeki insanlan başlahlan işi sürdürmeleri 
için eğitirken, ekibi de periyodik gözetim ve denetim sagla­
maktadır. 

Dr. Gordon'ın yaklaşımı, The Center for Mind-Body Me­
dicine'ın (Zihin-Beden Tıbbı Merkezi) Global Travma Yardım 
Programı'nın parçası olarak insanlara, kendi dertlerine çare 
bulabilmeleri için gerekli araçlan vermektir. Bu da yerel hal­
kın bu işi yapabilmeleri için eğitilmelen gerektiği anlamına 
gelir. Onun programlan yerel eğitmenlere öz bakımı ve destek 
aglanru nasıl kuracaklanru öğretir. Ömegin, onun ekibi Gaz­
ze' de tam 240 yerel bakım saglayıcıyı eğitmiş ve sonrasında 
bu kişiler, bu programlan yirmi beş bin insana ulaşhrmışhr. 
On iki haftalık program şimdi sunacagımız listenin içinden 
dokuz ila on iki tekniği kapsayabilir: Yavaş nefes, meditas­
yon, biyolojik geri bildirim, hareket, rehberli imajinasyon, 
otojenik egzersiz, genogramlar (aile haritalan) ve çizimler, 
uzuvlan veya bedeni sallama, dans ve yazıya dökülmüş basit 
egzersizler. Programlar her kültürün gereksinimlerine uyar­
lanabilir. (Merkezin resmi web sitesinden daha fazla bilgiye 

ulaşabilirsiniz: www.cmbm.org.) 
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Afet Yardımı için Zihin-Beden Programlarının 

Faydaları 

Zihin-beden programlan, geleneksel kültürlerde binler­

ce yıldır insanı şiialandırmaya yönelik birincil yöntemler 

olarak kullanılmaktadır. Bu programlar, modem zaman­

larda afete maruz kalmış ülkelerde duygusal yardım 

saglamak üzere çalışan, kar amaa gütineyen ve 1 veya 

dini örgütler tarafından da kullanılmaktadır. Kitlesel fe­

laketlerin anlık ve uzun vadeli etkilerinin giderilmesine 

yönelik zihin-beden programlannın getirdigi avantajlar 

şunlardır: 

1 .  Zihin-beden programlan gruplar halinde uygulana­

bilir, az sayıda egitmen çok sayıda afetzedeye hiz­

met edebilir. 

2. Uygun ve yerinde uygulanan programlar hızlıca ra­

hatlama saglayabilir. 

3. Programlar kolayca anlaşılabilir ve benimsenebilir 

olacak şekilde farklı kültürlere uyarlanabilir. 

4. Bu programlar için hiçbir ekipmana, elektrige, belirli 

bir mekana veya malzerneye ihtiyaç yoktur. 

5. Yalnızca az sayıda uzman kişi ve asgari ekipman ge­

rektirdiklerinden, bu programlar düşük maliyetlidir. 

Yerel toplumun üyeleri müdahaleyi gerçekleştirebi­

lecek şekilde egitildikleri anda, yerel saglayıalann 

uzakta kalan bölgelere çok daha rahat erişebilir ol­

malanndan dolayı zihin-beden programlan da çok 

daha uygun maliyetli ve erişilebilir hale gelirler. 

6. Basit çalışmalan kapsayan programlan hem ögren­

mesi kolaydır hem de bunlan sürdürecek ve fayda­

lanın artıracak olan toplum liderlerine ögretmesi 

kolaydır. 
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7. İyi tasarlanmış programiann sürdürülebilirligi yüksek­

tir. Kitlesel felaketierin psikolojik etkileri yıllar, hatta 

on yıllar boyu sürebilir ve zihin-beden programlan, 

toplumlarm içinde süregiden uzun vadeli tedavi ve 

kitlesel felaketin ardından ihtiyaç duyulan destek için 

sürdürülebilir bir kaynak olma özelligini korur. 

Travma Etkilerine Karşı Aşılama 

Gitgide çok daha fazla sayıda insan ve yönetim, felakete karşı 

hazırlıklı olmanın gerekliliginin farkına vanyor. Gerçi genel­
likle bize göre hazırlıklı olmak bir el feneri, radyo, ilk yardım 

seti, kaçış planı ve birkaç hafta yetecek yiyecek ile temiz su­

yun olması anlamına geliyor. Kamusal eğitim ve sağduyu, bir 

afet olayında fiziksel olarak sağ kalabilmek için hazırlaruna­

nın gerekliliğine çoğu insanı ikna etmiş durumda. Ancak afete 

hazırlıklı olmanın diğer önemli bir öğesi de duygusal hayatta 

kalma için gerekli olan birtakım araçlardır. Afet sırasında ve 

afetten hemen sonra, kurtarma ve fiziksel güvenlik en yük­

sek önceliğe sahiptir. Stres tepkisi son viteste olduğundan, o 

an hayatta kalabilmek için gereken adrenalini sağlar. Ancak 

afetin ardından gelen uzun süreli iyileşme evresi, temizleme 
ve yeniden inşa safhasında insanlar kayıplannın farkına var­

dıkça ve stres tepki sistemlerinin hitap düşmesiyle, taşıdık­

lan duygusal yük travmaya neden olur. Binlerce insanın da 

keşfettigi üzere, yerle bir olmuş bir evi yeniden inşa etmek, 

malıvolmuş sinirleri tamir etmekten daha kolaydır. 

Tarih bize, kitlesel felaketierin psikolojik sonuçlanru dü­

zeltmeye yönelik tedavilerin çoğunlukla etkisiz kaldığını 

veya olayın hemen ardından ulaşılamaz olduklannı defalarca 

göstermiştir. Bir sonraki sefer nerede ve ne zaman bir felaket­

le karşılaşacağımızı bilmiyor olabiliriz ama daha fazla felaket 

yaşanmasının kaçınılmaz olduğunu biliyoruz. Bir felaket ge­

lip çattığında, hayatta kalanlarm kendilerinin, ailelerinin ve 
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komşulannın akıl sağlıklarını ve dayanaklıklarını nasıl koru­
yacaklarını önceden bilecek şekilde travmaya karşı aşılanmış 
olmalan çok daha etkili olurdu. 

İşte bu kapsamda "toplumsal dayanıklılık" yaratmaya 
odaklı programlar oluşturulmaktadır. Örneğin Trauma Resolu­
tion Center of Miami (Miami Travma Çözüm Merkezi) profes­
yonellere ve genel olarak karnuya yönelik strese dayanıklılık 
çalıştaylan sunmaktadır. Merkezin kurucusu Teresa Descilo, 
"Doğal afet olasılığının yanı sıra, çok az insanın ömrünü hiçbir 
yıkıcı olay yaşamadan tamamlayabildiğini," vurguluyor. "Biz 
her yıl binlerce travma mağduruyla çalışıyoruz. Şefkat yorgun­
luğunu önlemek ve strese dayanıklılığını korumak için de eki­
birn düzenli olarak nefes çalışmalan, meditasyon, yoga, çigong 
ve ses kasetlerini de içeren zihin-beden çalışmalan yapıyor. Bu 
çalışmalan iş yerinde, dini cemaatin içinde ve evde uygulamak 
mümkün. Çok ağır geçen 2005 kasırga mevsiminin ardından, 
"Relax Miami" programımız için Chil dren' s Trust mali destek 
sağladı. Kızıl Haç 2008 yılında toplum geneli hizmetlerimizi fi­
nanse edince, bu hizmetimizi Building Community Resiliency 
(Toplumsal Dayanıklılığın inşası) diye adlandırdık." 

Çoğu felaketin öngörülemez olduğu göz önünde bulundu­
rulduğunda, önleyici tedbirler psikolojik sonuçların yarattığı 
yükün azaltılmasını sağlayabilir. Basit zihin-beden program­
lanru öğrenmiş olmak travmaya karşı aşı olabilir. Toplumsal 
dayanıklılık eğitimi insanlara, hiçbir akıl sağlığı bakımı veya 
tedavisi bulamayacaklan, yardım almalannın günler, haftalar 
ve hatta aylar boyunca süreceği durumlarda, yaşadıklan fela­
ketin sebep olduğu kaygıyı, uyuma zorluğunu, bitkinliği ve 
fiziksel rahatsızlıklan azaltma gücünü verebilir. 

Sonuç olarak, araştırmaların da sunduğu kanıtlar ve fela­
ketzedelerle çalışan insaniann deneyimleri, zihin-beden mü­
dahalelerinin afetler sırasında ve afetten sonra faydalı oldu�­
na işaret etmektedir. Zihin-beden çalışmalan, savaş ve doğal 
afet mağdurlarının sağlıklarını destekler ve TSSB'ye yönelik 
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pahalı olmayan, kişisel şifalaronayı saglayan, etkili ve yeniden 

yapılanma süreçleri için çok büyük öneme sahip bir tedavi su­

nar. Gretchen Wallace, TSSB'ye yönelik bir tedavi mevcut oldu­

gunda, hayatta kalaniann aldıklan fiziksel hasariann da daha 

çabuk iyileşebildigini gözlemlemişti. Bu kişilerin, kısıtlı olan 

veya geciken afet yardımları tarafından karşılarunayan gerek­

sinimlerle daha yaratıcı şekilde ve dayanıklılık sergiteyerek ug­

raşabildiklerini de görmüştü. Psikolojik travma yardımı aynı 

zamanda, hayatta kalanlarm kendilerini korumak için şiddete 

başvurmak yerine, sorunları berberce çözmek üzere toplumun 
içinde birtakım baglar kurmalanna da yardımcı olur.10 Dahası, 

akıl saglıgı altyapısının afet yüzünden hasar gördügü yerlerde, 

kolayca ögtenilebilen, sürdürülebilir ve her türlü dil ve kültü­

rel engeli aşabilen basit, maliyeti düşük çözümlerin ve özellik­

le de uzun vadeli bir terapist-damşan ilişkisi gerektirerneyen 

yöntemlerin kapsama alanı çok daha geniş olacaktır. 

Nefes Çal ışmaların ı Sağhkta ve 

Hastal ıkta Nasıl Uygularız? 

Orta ölçekli stresi olan saglıklı insanlar için günde bir kez, 

yirmi dakika Bütünsel Nefes çalışması yapmak genellikle 

yeterlidir. Ancak büyük stres yaşanan dönemlerde, çalışma­

nın günde iki kez yapılmasının faydası olur. Senkron Nefesi 
ögrendikten sonra, çalışma sırasında veya çalışmadan hemen 

sonra kendinizi çok daha rahatlamış hissettiginizi fark ede­

ceksiniz. Çalışmayı sürdürdügünüz takdirde kendinize sag­
ladıgınız faydalar daha uzun ömürlü olacak ve gün içerisinde 

strese girdigirüzi fark ettiginiz anda hiç vakit kaybetmeden 

dakikada beş nefes hızıyla nefes alıp vermeye başlamanın ne 
kadar kolay oldugunu keşfedeceksiniz. 

Kaygı bozuklugu olan veya depresyondaki kişiler için gün­
de iki kez yirmi dakika çalışmayı öneriyoruz. Bütünsel Nefes 

115 



Nefesin Şifa Veren Gücü 

en iyi sabahlan yapılır. Nefesi Bedende Gezdirme çalışması 
bazı insanlara çok aktive edici geldiğinden, geceleri uykuya 
dalmayı kolaylaştırması için Senkron Nefesi veya Senkron Ne­
fes ve Dirençli Nefesi kapsayan bir çalışma tavsiye ediyoruz. 
Gün içinde Senkron Nefes, Dirençli Nefes ve Nefesi Bedende 
Gezdirme, kaygının önlenmesi veya azaltılmasına yönelik ola­
rak kullanılabilir. Üç ay boyunca düzenli olarak her gün çalışıl­
dığında Senkron Nefes, Dirençli Nefes ile birlikte veya ayn ola­
rak, fiziksel efor sarf edildiği anlar dışında, gün boyu düzensiz 
aralıklarla kullanılabilir. Gözler kapalıyken odaklı çalışma, 
gerektikçe günde bir veya iki kez yapılmaya devam edilebilir. 

Stres ve fiziksel hastalıklar genellikle iç içe geçerler. Bir 
saglık sorunu yaşandıgtnda ve birtakım testler veya işlem­
ler yaptırmak zorunda kalındıgmda, bu oldukça stresli hatta 
travmatik olabilir. Hasta hissetmek veya acı çekmek de stres­
lidir, kişinin saglıgı ve geleceği hakkında kaygılannın tetik­
tenmesine sebep olabilir. Stres, aynı zamanda ülser, yüksek 
tansiyon ve kalp hastalıgt gibi tıbbi sorunlan da şiddetlendi­
rebilir. Saglık sorunlanyla uğraşmaktan doğan stres ve aynı 
zamanda strese baglı saglık sorunlan için günde iki kez, yirmi 
dakika nefes çalışması ve gün içinde düzensiz aralıklarla ne­
fes çalışması yapılması çok faydalı olabilir. Kaygı, korku, acı 
veya ağn deneyimini yoğunlaştınr, bu yüzden çoğu zaman, 
kaygının giderilmesiyle hastalığa bağlı ağn düzeyinin yan­
dan fazla azaltılması mümkündür. Daha genel manada, ya­
şanan hastalık çaresizlik hissine yol açtıgt zamanlarda, nefes 
çalışmalannın yukanda tarif edildiği gibi kullanılması, kişiye 
kaygısını kontrol altına alma ve ağnsını azaltına gücü verir, 
yani kendisini daha az çaresiz hissetmesini sağlar. 

Fiziksel sağlıgtru veya akıl sağlıgtru ideal duruma getirme­
yi arzulayan herkes, yirmi dakikalık odaklı çalışma ve aynı 
zamanda günlük işlerle ugraşıldıgt sırada düzensiz aralıklar­
la yapılan nefes çalışmalan da dahil olmak üzere, tüm bu ne­
fes çalışmalannın faydasını görecektir. 
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"Ha " Nefosı: Nefosi Sayma Çalışması, Tüm Çalışma, 
Om ve Song, Kong, Tong, Dong ile Titreşim Nefosi 

Başlangıçta Söz vardı. Söz Tanrı 'yla birlikteydi ve Söz Tann'ydı. 
Amin (Aum) 

-Yuhanna 1 . 1  

Om evrenin ezeli nabzıdır. O, Atman 'un (Bilinç) sessel 
biçimidir. 

-Maitri Upanişad (yak. M.Ö.800 - 400) 

Artık hareket, nefes ve meditasyondan oluşan Tüm Çalışma'ya 
aşina oldugwtuza göre, size diger şifalı nefes çalışmalamu ta­
rutma vakti geldi. öncelikle insanı etkinleştiren, enerjiyle dol­
duran "Ha" Nefesi'ni ve Nefesi Sayma Çalışması'nın kullanı­
mını ögt'eneceksiniz. Bunların ardından Titreşim Nefesi'nin iki 

biçimi olan evrensel om (au m) ve çigong üstadı Robert Peng' in 
ögtettigi "song, kong, tong, dong" mantrasına geçecegiz. 

"Ha" Nefesiyle Sisteminizi Uyandırın 

Uyancı, uyandıran nefes çalışmalan zihinsel uyanıklıgı artı­
nr. Zihin bulanık veya dağınık oldugunda, "Ha" Nefesi onun 
odaktanmasını saglar. "Ha" Nefesi'nin ve diger uyancı nefes 
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biçimlerinin kısa süreli olarak ve beş dakikadan uzun olma­
yacak şekilde yapılmasını şiddetle tavsiye ediyoruz. Hatta 
ço� insan için iki ila beş dakika yapmak son derece yeterli­
dir. Ancak gün içinde iki veya üç kez yapılabilir. 

"Ha" Nefesi, farklı topraklarda yaşamış milyonlarca insan 
tarafından binlerce yıldır uygulanmaktadır. Ço� insan için 
güvenli ve canlandıran bir çalışmadır ama yapılmasının uy­
gun olmadığı birkaç durum vardır. "Ha" Nefesi çok güçlü ve 
uyancı bir çalışma oldu�ndan, kontrol edilemeyen yüksek 
tansiyonu, epilepsisi olan, hamile, yakın zamanda ameliyat 
geçirmiş, anevrizması, kasık fıtığı (hernia) veya hipolar bo­
zuklu� olan kişiler tarafından yapılmamalıdır. Çok güçlü bir 
şekilde nefes vermenin yarattığı iç basınç bir anda tansiyonun 
yükselmesine sebep olabilir. Hızlı ve kuvvetli nefes almak ve 
vermek, epilepsi nöbetini tetikleyebilir. Bipolar bozukluğu 
olan kişilerde ise, herhangi bir uyana çalışma, öfori, ajitas­
yon, asabiyet veya diger mani semptomlanyla birlikte ruh 
hali degişikliklerine sebep olabilir. 

"Ha" Nefesi'ni yapmanın birçok yolu vardır. Aşağıdaki 
kutucukta yer alan yönergelerde çoğu insana basit ve etkili 
gelen bir yaklaşım aktanlmaktadır. Beş numaralı ses kaydı 
size "Ha" Nefesi boyunca kılavuzluk edecektir. 
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" Ha" Nefesi 

• Nefesin Şifa Veren Gücü beşinci ses kaydını açın. 
• Dik şekilde ayakta durun, dirseklerinizi bükün, 

avuç içieriniz yukan baksın ve parmaklanruzı hafif­
çe kıvırarak çok sıkı olmayan bir yumruk yapın. 

• Elleriniz hafif sıkılı bir yumruk halinde yukan ba­
kacak şekilde dirseklerinizi geriye dogru çekerken 
bumunuzdan derin bir nefes alın. 

• Hızla ve sert bir şekilde nefes verirken kollanrıızı 
öne dogru uzatın, ellerinizi öne dogru bir şey fırla-
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brrnış gibi açın ve bırakın avuç içieriniz aşagı dön­

sün. Ellerinizi öne dogru güçlü bir hamleyle sanki 

parmak uçlannızdaki sulan silkeleyip atmaya çalı­

şıyorrnuşsunuz gibi uzabn. E�er varsa elinizdeki ve 

parrnaklanruzdaki tüm gerilimler böylece gitsin. 
• Derin bir nefes alırken avuç içieriniz yukarı baksın, 

dirsekietinizi kırarak onları yine geriye çekin, elleri­

niz yine hafif sıkılı olsun. 
• "Ha" sesi çıkartarak nefesinizi tek seferde, kesin bir 

şekilde verin ve aynı kol hareketlerini tekrarlayın. 
• Bu nefes çalışması, belirtilen hızda yapılmalı, sani­

ye başına yaklaşık bir nefes denk gelmelidir, yani bir 

saniye içinde bir nefes alış ve bir nefes veriş şeklinde 

yapılmalıdır. 
• "Ha" Nefesi 15 kez (15 saniye) tekrarlanabilir veya 

fiziksel kapasitenize ve sisteminizi ne kadar aktive 

etmeye ihtiyacınız oldu�a ba�lı olarak üç dakika­

ya kadar aralıksız yapılabilir. 

" Ha" Nefesi'nin Uygun Olmadığı Durumlar 

Bu nefes, sabahlan uyanmak için veya gün içinde kendinizi 

yorgun hissettiğiniz zamanlarda çok işe yarar. Ders çalışına­

nız veya uzun süre boyunca zihinsel efor gerektiren bir işle 

u�raşmanız gerekti�de, zihninizin bulanıklaşhgıru veya 

oda�ını yitirdi�ini hissettiğinizde birkaç dakikalık "Ha" Ne­

fesi çalışması işleri rayına oturtacakhr. Mükemmel sonuç ala­

bilmeniz için kendinizi serbest bırakın. O "Ha!" sesini çıkart­

b�nız sırada sesiniz yüksek ve güçlü olsun. 

"Ha" Nefesi 'nin Kontrendikasyonları 

Unutmayın, "Ha" Nefesi, kontrol edilemeyen yüksek tansi­

yonu, epilepsisi olan, hamile, yakın zamanda ameliyat geçir-
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miş, anevrizması, kasık fıtığı veya hipolar bozuklugu olan 

kişiler tarafından yapılmamalıdır. 

Dikkat Eksikl iği Hiperaktivite Bozukluğu 

Dikkat Eksiliği Hiperaktivite Bozuklugu (DEHB) olan kişiler 

aşın aktif gibi görünseler de aslma bakılırsa beyinlerinde dik­

katin odaklanmasmdan ve uygunsuz davranışlarm kellen­

mesinden sorumlu olan kısım yeterince aktif değildir. "Ha" 

Nefesi, beynin bu "uykulu" kısımlannın aktive edilmesine 

yardıma olarak, DEHB'si olan veya dikkat eksikliği bozuk­

Iugu (DEB) olan insanlarda dikkatin ve davranış kontrolünün 

iyileştirilmesini saglayabilir. DEHB'si olan ögrenciler, odakla­

namadıklarmdan veya düşüncelerini ev ödevlerini yapabile­

cek kadar toparlayamadıklarmdan bu konuda çok zorlarur­

lar. Okulda başansız olma korkusu da ikincil kaygı yaratır ve 

bu kaygı, bilişsel performansı daha da düşürür. "Ha" Nefesi 

gibi nefes çalışmalan ve bunun ardından hareket ve Nefesi 

Sayma Çalışması bilhassa faydalı olabilir. "Ha" Nefesi dikka­

ti etkinleştirirken, nefesi sayma çalışması ve Senkron Nefes 

kaygı yı azaltarak zihinsel odağı daha da güçlendirir. DEHB' si 

olan insanlar, kendilerini huzursuz hissetmeye meyilli olduk­

larından, nefes çalışmasını hareketle birlikte yapmak onlara 

daha rahat gelebilir. Hareketler fiziksel ajitasyonun nötrleşti­

ritmesine yardıma olur. Aşagıdaki kısa hikaye, dikkat sorun­

ları olan bir çocuga nefes çalışmalanyla nasıl yardımcı oluna­

bildigini çok güzel gözler önüne sermektedir. 

Charlie, zeki bir çocuk olmasma ragmen dördüncü sınıfla 

okulda ciddi sorunlar yaşamaya başladı. Artık dersler daha bü­

yük bir konsantrasyon gerektirdiginden DEHB' si daha büyük 

bir engel haline gelmişti. Notlan lOO'lerden 40'lara düşmüştü 

ve daha da düşmeye devam ediyordu. Charlie'nin hüsrana 

ve kaygıya kapıldıgmı fark eden anne ve babası onu yardım 
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alması için Dr. Brown' a getirdiler. Ona ilk olarak "Ha" Nefesi 

öğretildi. Çocuklara genellikle sessiz olmaları söylendiğinden, 

avazı çıktıgı kadar "Ha" diye bagırmak Charlie'nin hakikaten 

hoşuna gitmişti. Dr. Brown daha sonra, Charlie ve annesine da­

kikada altı nefes hızında Senkron Nefesi öğretti, böylece anne 

ogtıl evde bunu her gün birlikte uygulayabileceklerdi. Charlie, 

ev ödevlerini yaparken dikkatinin dağılmaya başladıgım his­

settigi anda zihnini uyanık tutahilrnek için "Ha" Nefesi'ni uy­

guluyordu. Senkron Nefes de onun sakinleşebilmesine, zihnini 

odaklayabilrnesine ve kontrolü daha fazla elinde hissetmesi­

ne yardımcı olmuştu. Charlie, ev ödevinin başına oturmadan 

evvel veya okuldaki sınaviara hazırlanırken Senkron Nefesi 

uygulamayı öğrendi ve daha sonra bu yeni becerisiyle "de­

neyler" yapmaya başladı. Futbol oynamadan evvel nefes ça­

lışması yapmanın, dikkatinin daha az dagılmasını ve oyunda 

olup bitenleri daha iyi takip edebilmesini sağladıgından futbol 

oynayışıru geliştirdiğini gördü. DEHB' si olan birçok insan gibi 

Charlie de uyumakta zorluk çekiyordu. Senkron Nefes hızını 

ayarlaıriak için ses kayıtlarındaki "İki Gong" kaydını kullandı­

gında artık uykuya dalmak onun için iyice kolaylaşmıştı. 

Nefesi Sayma Çal ışması 

"Ha" Nefesi çok hızlı yapıldığından sayılması gerekmez. 

Senkron Nefesi öğrenirken nefes hızımızı ayarlamak için ki­

tabın ses kayıtlanndan faydalarunz. Bu, nefesin arzu edilen 

hızda olmasını sağlar. Ayrıca zihni, sayı saymanın gereklilik­

lerinden özgür kılarak rahatlama hissini arttırır. Ancak kendi 

nefes döngületinizi zamanlamak için sessizce sayı saymanın 

da arzu edilen bazı etkileri mevcuttur. Nefes çalışmalarında 

sayı saymadan faydalanılan çok fazla yöntem vardır. Nefesin 

her bir döngüsünün dört potansiyel evresi vardır: Alınan ne­

fes, bir duraksama, verilen nefes ve başka bir duraksama. Her 
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bir evrenin süresi sayı sayılarak değiştirilebilir. Her bir evre­
nin uzunluğuna bağlı olarak, farklı fizyolojik etkiler elde edi­
lir. Mesela verilen nefes alınan nefesten uzunsa, parasempatik 
sistemde daha büyük bir uyanm olur ve bu da zihinsel din­
ginleşme ve fiziksel olarak gevşeme yönünde bir etki yaratır. 

Aşağıdaki kutucuklarda sizler yoga ve çigongta yaygın şe­
kilde kullarıılan bir Nefesi Sayma Çalışması öğreteceğiz: 4-4-

6-2. Bu sayımda, nefes alırken yavaşça dörde kadar sayacak, 
nefesinizi duraksathğıruz veya tuttuğunuz sırada yavaşça 
yine dörde kadar sayacak, nefesinizi verirken yavaşça altıya 
kadar ve nefesinizi duraksathğınızda yavaşça ikiye kadar sa­
yacaksıruz. Bu sayım, hareketlerle birleştirildi�de bilhassa 

etkili olmakta ve hareket çalışmalarının da fiziksel ve duygu­
sal faydalanru artırmaktadır. 
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Ayakta Dururken 4-4-6-2 Nefesi Sayma 

Çal ışması 

• Nefesin Şifa Veren Gücü altıncı ses kaydını açın. 
• Ayaklanruz omuz genişliğinde açık şekilde ayakta 

durun. Başınızı dikleştirin ve dizlerinizi gevşetin. 
• Gözlerinizi ve ağzıruzı kapa tın. Burnunuzdan yavaş 

ve nazik şekilde nefes alıp vermeye başlayın. 
• Nefes alarak akciğerierinizi dotdururken yavaşça ve 

içinizden sayın: Nefes al . . .  2 . . . 3 . . .  4 
• Durun, yavaş ve içinizden sayarken nefesinizi tu­

tun: Tut . . .  2 . . .  3 . . .  4 . . .  
• Nefes verirken, yavaşça ve içinizden sayın: Nefes 

ver . . . 2 . . .  3 . . .  4 . . . 5 . . . 6 . . .  
• Durun, nefes almadan yavaşça içinizden sayın: 

Tut . . .  2 . . .  
• Nefes alarak akciğerierinizi dotdururken yavaşça ve 

içinizden sayın: Nefes al . . .  2 . . .  3 . .  .4 
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• Durun, yavaş ve içinizden sayarken nefesinizi tu­
tun: Tut . . .  2 . . .  3 . . .  4 . . .  

• Nefes verirken, yavaşça ve içinizden sayın: Nefes 

ver . . .  2 . . .  3 . . .  4 . . .  5 . . .  6 . . .  
• Durun, nefes almadan yavaş ve içinizden sayın: 

Tut . . .  2 . . .  
• Bu 4-4-6-2 Nefesi Sayma Çalışması'nı yaklaşık 5 da­

kika tekrarlayın. 

Hareketle Birlikte 4-4-6-2 Nefesi Sayma Çalışması 

Bu çalışma, özellikle bir kasın veya tendonun esnetilmesini ve 
bu esnemenin bir süre turulmasını içeren hareketlerde çok işe 

yarar. 4-4-6-2 formülüyle nefes alıp vermek, kaslan gevşetir 

ve kaslar gevşedikçe daha fazla esneyebilirler. Aynca bazı in­

sanlar esnerken nefes alıp vermeyi unutur. N efesin bu şekilde 

sayılması, kaslarm veya tendonlarm esnetildiği sırada derin 

bir şekilde nefes alınmasını saglar. Dahası, dörde kadar sayıp 

nefes aldıgınız ve dörde kadar sayarak nefesini tuttugunuz­

da, daha da esneyebildiginizi görebilirdiniz. Bu, özellikle sır­

tınızdaki ve gövdenizdeki kaslan esnettiğinizde bariz şekilde 

ortaya çıkar, çünkü derin nefes aldıgtnızda gögsünüz iyice 
genişler. Gögüsteki bu genişleme, sırtıruzdaki ve gövdeniz­

deki kasların iyice esnemesini saglar. 

4-4-6-2 Nefesi Sayma Çal ışması ile Birlikte 

Hareket 

• Ayaklannız omuz genişliğinde açık şekilde ayakta 

durun. Başınızı dikleştirin ve dizlerinizi gevşetin. 

Kollanruz gövdenizin iki yanında dursun. 
• Gözlerinizi ve agzıruzı kapatın. Bumunuzdan yavaş 

ve nazik şekilde nefes alıp vermeye başlayın. 
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• Gövdenizin iki yanında duran kollanruzı yukan 

kaldırmaya başlayarak avuç içierinizi başınızın üze­

rinde birleştirin. Kollanruz yukan kalkarken, nefes 

alın: Nefes al. . .  2 . . .  3 . . . 4 . . .  
• Elleriniz başınızın üzerinde kenetlendiginde, işaret 

parmaklanruzla gögü işaret edin. yavaş ve içinizden 

sayarken nefesinizi tutun: Tut. . .  2 . . . 3 . . . 4 . . .  
Bu hareketi yaphğınız sırada topuklarınızı yerden kaldı­
rabilirseniz daha da iyi olur. 

• Kenetlediginiz ellerinizi açarak kollanruzı yavaş ya­

vaş iki yanınıza indirirken, yavaşça nefes verin: Ne­

fes ver . . . 2 . . . 3 . . . 4 . . . 5 . . .  6 . . .  
• Nefes almadan beklerken dinlenin, yavaşça sayın: 

Tut . . .  2 . . .  

Bu nefes ve hareket çalışmasını istediginiz kadar tekrarla­

yabilir ve 4-4-6-2 Nefesi Sayma Çalışması'nı di�er tüm hare­

ket çalışmalarınızda kullanabilirsiniz. Mesela, aşağıda antabl­

dığı şekilde bu sayımı çocuk pozunda deneyebilirsiniz. 

4-4-6-2 Nefesi Sayma Çal ışması ile Çocuk Pozu 
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• Dizlerinizi kınn ve bacaklarınızı albnıza katiayacak 

şekilde oturun. Başınızı, gö�sünüzü, kollanruzı, 

dizlerinizi ve bacağınızın dizden aşağı kalan kısmı­

nı yere koyun. Başınızı herhangi bir tarafa çevirin. 

Kollanruzı geri çekerek iki yanınızda rahatça yere 

bırakın, avuç içieriniz yukan baksın. Sayarak yavaş­

ça nefes alın: Nefes al. . . 2 . . .  3 . . .  4 . . .  
Sırt ve omuz kaslarınızın daha fazla esnedi� fark edin 

• Yavaş ve içinizden sayarken nefesinizi tutun. Tut. . .  

2 . . . 3 . . . 4 . . .  
• Yavaşça nefes verirken sayın. 
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Nefes ver . . .  2 . . .  3 . . . 4 . . .  5 . . . 6 . . .  
• Çocuk pozundan çıkmayın, nefes almayın ve yavaşça 

sayın. Tut . . .  2 . . .  
• Bunu dört ila sekiz kez tekrarlayın. 

• Aynı pozisyonda kalın. Avuç içieriniz yere bakacak 

şekilde kollanruzı düz şekilde öne dogru uzatın. Ya­

vaşça nefes alırken sayın: Nefes al . . .  2 . . .  3 . . .  4 . . .  

Sırt ve omuz kaslarınızın nasıl esnedigini fark edin. 

• Nefesinizi tutup yavaş ve içinizden sayın. Tut. . . 
2 . . .  3 . . .  4 . . .  

• Gevşerken yavaşça nefes verin. Nefes ver . . .  2 . . .  3 . . .  

4 . . .  5 . . .  6 . . .  
• Yavaşça içinizden sayarken nefes almadan bekleyin 

ve pozisyonunuzu degiştirmeyin. 

Tut. . .  2 . . .  
• Aynı çalışmayı dört ila sekiz kez tekrarlayın. 

4-4-6-2 Nefesi Sayma Çalışması aynı zamanda sinir sistemi­

nin. zihnin ve duygulann dengelenmesi açısından da harika bir 

çalışmadır. Bunu istediginiz her an ve her gün yapabilirsiniz. 

Öfke kontrolü sorunlarınız varsa (veya böyle birini tanıyorsa­

nız), beş dakika 4-4-6-2 Nefesi Sayma Çalışması ile kol hareket­

leri yapmanın öfkenizi azalttıgınt, öz denetiminizi artırdıgınt ve 

sizi, zarar verici davranışlardan alıkoydugunu görebilirsiniz. 

Nefesi Sayma Çalışmasıyla İ lgili 

Karşllaşabileceğiniz Sorunlar 

Nefesi Sayma Çalışması dogal bir nefes ritmi degildir. Size ilk 

başta biraz tuhaf gelebilir. Ancak biraz çalışma gerektirse de 

çogu insan onu ögrenmeye deger buluyor. 4-4-6-2 Nefesi Say­

ma Çalışması'nı ögrenirken karşılaşabileceginiz sorunlar ve 

bunlann çözümleri aşagtda yer almaktadır. 
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Bir Sonraki Nefesi Bekleyememek 
Bazı insanlar aldıklan nefesi dörde sayana kadar tutrnakta 
zorlanıyor. Bu tip bir sorunla karşılaşırsanız, kendinizi zorla­
madan nefesinizi tu tabildiğiniz kadar tutun ve çalışmaya de­
vam edin. N efesinizi tam dört sayı boyunca tutmanın nasıl da 
çabucak kolayiaştığını görünce şaşıracaksınız. Bunun sebebi, 
baroreseptörlerinizin, yani solunuma özel reseptörlerin, bey­
ninize daha fazla havaya ihtiyaç oldu� sinyalini vermeden 
evvel biraz daha uzun süre beklemesini ögrenmeleridir. 

Balon Balığı 
Yeni ögrencilerimizden biri nefesi sayarak çalışırken zorlanı­
yordu, çünkü çok çabuk ve alabildigince çok nefes alıp, tıpkı 
devasa bir balon balığı gibi gögsünü aşın dolduruyordu. Sonra 
da nefesini daha fazla tutamaz hale geldiginden kocaman bir 
poflamayla nefesini adeta dışan püskürtüyordu. Tüm bu dol­
durma ve püskürtme olayı son derece yorucuydu ve pek de ra­
hatlatıcı sayılmazdı. Nefesin tüm evrelerinde sakin olmayı ve 
akcigerlerini aşın doldurmamayı ögrenmesi gerekiyordu. Ne­
fesin tutulması küçük bir duraksama şeklinde olmalıdır, yani 
devasa bir hava selini durdurmak gibi bir şey olmamalıdır. 

4-4-6- Nefesi Sayma Çalı şması 'n ı  

Kullanmanın Başka Yolları 

4-4-6-2 Nefesi Sayma Çalışması'nın sinir sistemi üzerinde çok 
faydalı etkileri vardır. Tüm nefes çalışmalan kendilerine has 
şifalı yönleri sebebiyle ögretilir. Nasıl farklı kas gruplan için 
farklı egzersizler yapıyorsanız, her biri kendine has etkilere sa­
hip olan çeşitli nefes çalışmalanndan faydalandığınızda kaza­
nımlanruz daha fazla olur. istedigirniz şey tüm sisteminizin en 
iyi halde çalışmasıdır. İşte 4-4-6-2 Nefesi Sayma Çalışması'n­
dan azami şekilde yararlanabilmeniz için birkaç yöntem daha. 
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Dikkati Koruma 
Bazı insanlar 4-4-6-2 Nefesi Sayma Çalışrnası'nda, Senkron 
Nefese kıyasla odaklarını çok daha kolay korur. Zihinleri 
sürekli gezinmeye meyilli olanlar için sayma işi, odaklanma­
nın korunmasına yardıma olur. Eger 4-4-6-2 size daha kolay 
geliyorsa ve zihninizi gezinmekten alıkoyuyorsa, o zaman 
Senkron Nefes kısmıyla başlamadan hareket çalışmalarınızla 
birlikte onu kullanabilirsiniz. 

Olumsuz Düşünceleri Susturmak İçin Nefes Sayma Çalışması 
Vaktiniz oldugunda Senkron Nefes çalışmasına başlamadan 
evvel hareketlerle birlikte Nefesi Sayma Çalışması'nı yapma­
nız iyi olur. Eger olumsuz veya intiliara meyilli düşüncele­
riniz varsa, 4-4-6-2 Nefesi Sayma Çalışması ile birlikte birta­
kım esneme hareketleri yaparak bunlan yabşbrabilirsiniz. Bu 
olumsuz düşünceler rurninasyon, yani insanın aynı senaryo­
yu aklında sürekli tekrarlaması, kafasında kurması şeklinde 
olabilir. Bu senaryolar genellikle insanlarm sizi inciten veya 
öfkelendiren sözleri, bu sözlere karşılık söylemiş olmayı iste­
diginiz şeyler, söylememiş olmayı istediginiz şeyler, sizi inci­
ten insanlan bir daha gördügünüzde söylerneyi planladıgınız 
şeyler, utanç duyrnaruza sebep olan sözleriniz veya davranış­
lanruz, geleeckle ilgili endişe ettikleriniz vs. şeklinde ilerler. 
Bazı olumsuz düşünceler korku şeklinde ortaya çıkar: Mesela 
çocuklanruzdan birine araba çarprnasından, sokakta yürü­
düğünüz sırada birisinin saldınsına ugramaktan endişe edil­
mesi şeklinde tezahür eder. Her gün Tüm Çalışma'yı yapıp 
hareketlerle 4-4-6-2 Nefesi Sayma Çalışması'nı uygularnaruz, 
sürekli tekrarlayan endişe verici düşünceleri susturmamza 
faydalı olacakbr. 

Bir rneslektaşırnız, hastaneye yabnlan ve onun bakınuna 
teslim edilen bir gaziler grubundaki intiliara meyilli hisler 

konusunda endişeliydi. Gaziler aslında kendilerini öldürmek 
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istemiyorlardı ama tekrar tekrar akıllanna intihar düşüncesi­
nin gelmesine de engel olamıyorlardı. Dr. Brown onlara, Üs­
tat Robert Peng' den (www.robertpeng.com) öğrendiği "Four 
Gold Wheels (Dört Albn Çark)" adındaki çigong uygulama­
sını öğretmeyi teklif etti. Çigong hareketlerinin etkilerini art­
tırmak için 4-4-6-2 Nefesi Sayma Çalışması'nı da yapmalan 
gerekiyordu. Meslektaşımız birkaç hafta sonra arayarak, ha­
reketlerle birlikte 4-4-6-2 Nefesi Sayma Çalışması'ndan olu­
şan beş dakikalık bir çalışmanın, tedavi ettiği gazilecin inti­
har eğilimli düşüncelerini durdurmaya yettiğini söyledi. Bu 
tepkiyi açıklayabilecek nörofizyolojik mekanizmalarm tam 
olarak tarif edilebilmesi için bilimsel çalışmalar yapılması ge­
rekir. Ancak biz yine de 4-4-6-2 Nefesi Sayma Çalışması'nın 

depresyon halinde çoğunlukla yeterince aktif olmayan sero­
tonin sistemini aktifleştirmesi de dahil olmak üzere birkaç 
olumlu etkiye sahip olduğu varsayımında bulunabiliriz. 4-4-
6-2 Nefesi Sayma Çalışması'nın serotonin seviyeleri üzerin­
deki etkilerini konu alan bir bilimsel çalışma yapılmamış olsa 
da serotonin faaliyetine etki eden paroksetin ve venlafaksin 
gibi antidepresanlan bırakmaktan kaynaklanan geri çekilme 
semptomlan bulunan hastalanmızın 4-4-6-2 Nefesi Sayma 
Çalışması'nı uyguladıklarında geri çekilme semptomlanrun 

durduğunu keşfettik. 
Nefes düzeninin değiştirilmesinin, düşüncelerimiz ve hisleri­

miz üzerinde güçlü ve hızlı etkileri olabilir. Eğer siz de istenmeyen 
olumsuz düşüncelere veya sürekli tekrar eden yıkıa dürtülere 
kapılıyorsanız, 4-4-6-2 Nefesi Sayma Çalışması, Hareketle Nefes, 
Dirençli Nefes ve Nefesi Bedende Gezdirme ile birlikte Senkron 
Nefesi uygulayarak bunların durmasını sağlayabilirsiniz. Bunla­
nn hepsini farklı zamanlarda deneyip hangisinin size iyi geldiği­
ne bakın 
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Nefes ve İyi Titreşimler 

Dirençli Nefes'te boğazın arka tarafının hafifçe sıkılmasıyla 

okyanus sesi yaratılır, ki şarkı söylerken, ilahi söylerken veya 

mantra söylerken de yine aynı şekilde ses telleri ses dalgalanru 

yaratan havada bir türbülans oluşturacak şekilde sıkılır. Şarkı 

söylemeyi veya ilahi okumayı da Dirençli Nefes'in birer biçimi 

olarak düşünebiliriz; bu faaliyetler de nefes hızının yavaştatıl­

ması ve akciğerlerdeki baskının artınlması vasıtasıyla vagal si­

nirleri uyarır. Agır agır ilahi okumanın veya şarkı söylemenin 

teskin edici etkileri, kısmen nefes hızının yavaşlatılmasından, 

kısmen de verilen nefesin uzatılrnasından kaynaklanır ki bun­

ların her ikisinin de beynin gevşeten, şifa veren, iyi hissettiren 

kısmı olan parasempatik sinir sistemini uyardığı bilinmektedir. 

Fakat ses titreşiminin etkilerini derinlemesine inceledikçe sizin 

de göreceğiniz üzere ilahi veya şarkı söylemenin teskin edici 

etkileri bu kısa açıklamadakinden çok daha girifttir. 

Sesler, yalnızca kulaklardan geçen birer dalga formu de­

ğil, tüm bedende dolaşan ve birçok etkiye sahip dalga form­

landır. Ses, su vasıtasıyla iletilir ve insan bedeninin de %98'i 

sudur. Sesler, bedenin içinde bir titreşim oluşmasına yol açar­

lar. Şarkı veya ilahi söylediğiniz sırada, bedeninizdeki tüm iç 

organların titreştiklerini hayal edin. Rahatça oturun. Sadece 

gözlerinizi kapatıp şarkı söyler gibi bir tek bu uzun sesi çı­

kartın: a . . .  a . . .  a . . .  a . . .  a . . .  a . . .  a . . .  a . . .  h. Bu sırada, 

bu seslendirmenin önce karruruzda ve göğsünüzde, sorıra 

boğazıruzda, başınızda, elierinizde ve ayaklanruzda yarattığı 

titreşimiere çok dikkat edin. Biraz çalışmayla, titreşimleri baş­

tan ayağa tüm bedeninizde hissedebilir hale gelebilirsiniz. Bu 

titreşimleri, vagal sinirlerden beyne bilgi gönderen sensörler 

tetiklendikleri için hissedebiliyorsunuz. Şarkı veya ilahi söy­

leyerek titreşim oluşturmak, vagus sinirlerini ve beynin farklı 

kısımlanru aktive etmenin diğer bir yoludur. 
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Huzur Veren Titreşimler 

Mahatma Gandi halkının karşısında konuşma yapma­

dan evvel yüzbinlerce insana, 11 Ram, ram, ram, ram, ram, 
ram . . . " mantrasını söyletirdi. Kalabalığın dikkatini söyle­

neceklere odaklarken, onlan susturmanın ve uyum sa�la­

malarına yardıma olmanın daha iyi bir yolu var mı? 
Yoga ve çigong, belirli seslerin farklı organları veya 

enerji merkezlerini etkileyerek, üzerlerinde şifalı etkiler 

yarattıkları iddiasında bulunur. Biz de en çok bilinen 

yoga sesi, 11 om" ile başlayacak ve sonra sizlere çigongun 

song, kong, dong, tong mantrasını ö�retece�iz. 

Evrensel Om 

Do� geleneklerine göre evren, halen işiillebilen bir sesten do�­

muştur ve bu ses, om (veya aum) sesidir. Evrenin bir söz, ses 

veya titreşimle başladı� düşüncesine Yahudi-Hıristiyan ineili 
de dahil olmak üzere birçok antik dini metinde rastlamak müm­

kündür. Modem fizik de evrenin partiküllerden ve dalgalardan 

oluştu�u ileri sürmektedir. Sesler, parüküllerin titreşmelerine 

yol açan dalgalardır. Di�er taraftan, partikilllerin salınımı ses 

dalgalan oluşturabilir. Yogada om sesinin çıkarılmasının, öz ile 

evreni ba�ladığına inanılmaktadır. Aşa�da modem biliminsan­

lannın om hakkında halen keşfetmeye devam ettikleri yeni şey­

lere de�ece�. 7. kayıtla işte bu titreşim nefesi ö�tilmektedir. 
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Om Mantrası 

• Nefesin Şifa Veren Gücü yedinci ses kaydını açın. 
• Om mantrası herhangi bir pozisyonda söylenebilir. 

Ancak titreşimleri hissedebilme yetisini güçlendire­

bilmeniz için başlangıçta bir sandalyede oturmaruz 

iyi olur. 
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• Omurganızı dik tutarak bir sandalyeye oturun. Ayak­
larınız rahatça yere bassın. Elleriniz uyluk kemikle­
rinizin üzerinde olsun. Gözlerinizi kapatarak iki kez 
yavaş ve derin nefes alın. Bu nefesleri bumunuzdan 
alıp, ağzınızdan verin. 

• Yavaş ve derin bir nefes alın ve bu nefesi verir­
ken, pes ve monoton bir sesle şunu söyleyin: 
o . . .  o . . .  o . . .  o . . .  m . . .  m . . .  m . . .  

• Bu ses üç bölümden oluşabilir: a . . . o . . . m . . 
Monoton bir şekilde bunları söylerken, sesin üç kıs­
mını teker teker uzatın: a . . . .  a . . .  a . . .  o . . .  o . . .  
o . . .  m . . .  m . . .  m . . .  

• Gözleriniz kapalı halde üç kez "a . . .  o . . .  m . . .  " 
diye tekrarlayın ve sesleri uzatarak dışarı verdiğiniz 
sırada, her bir sesin bedeninizin hangi kısmında en 
yoğun titreşim yarattığını fark edin. 
Üç tane uzun "a . . .  o . . .  m . . .  " tekran yaptıktan 
sonra gözleriniz açmadan önce hislerinizi fark edin. 

Mantrayı sadece iki sesle om olarak veya aum şeklinde üç 
sesle söyleyebilirsiniz, size his olarak hangisi iyi geliyorsa. 
Hindu om mantrasının varyasyonianna başka birçok dinde 
rastlamak mümkündür. Örneğin İbranice huzur, barış anla­
mına gelen şalom kelimesinin de ilk hecesinde a sesi, ikinci 
hecesinde om sesi mevcuttur. Arapça bir selamlama sözcüğü 
olan salaam kelimesi de barış anlamına gelir. Benzer şekilde, 
amen veya amin kelimesinde a ve m sesleri bulunur. Eğer 
kendi dini inancımza uygun bir ses veya kelime kullanmak 
isterseniz, bunu pekala yapabilirsiniz. İçinde bir o veya a sesi­
nin ardından bir m sesi gelen bir kelime bulun, mesela şalom, 
salaam/selam, arnen/amin veya dini anlam içermeyen ama bu 
sesleri içeren herhangi bir sözcük de olabilir. Sizin için özel, 
umut veren, sevgi dolu bir anlam taşıyan bir kelime seçer-
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seniz, bu kelime düşüncelerinizi ve histerinizi olumlu yöne 
sevk etmekte yardıma olabilir. 

Om sesi genellikle tiz değil de pes bir sesle söylenir. Önce 
tizden, sonra pesten om söylemeyi deneyin. Tiz notanın ya­
rattığı titreşimler daha çok boğazda ve baş kısmında kalmaya 
meyillidir, oysa daha pes notalar tüm bedene yayılan titre­
şimler yaratmakta daha iyidirler. 

Om da dahil olmak üzere kutsal anlamlar taşıyan birçok 
kelime mantra olarak kullanılır. Bir sözcük geleneksel ola­
rak, bir yoga üstadı tarafından yoganın diğer boyutlarında­
ki talimatlarla birlikte verilmedikçe mantra değildir. Mantra, 

çoğunlukla mudra adı verilen el hareketleriyle birleştirilerek 
çeşitli amaçlar doğrultusunda kullanılır, zihni odaklamak, 
değişen bilinç durumlarına girebilmek veya aydınlanmaya 
ulaşmak gibi amaçlara hizmet eder. Günümüzde biz mantra 
sözcüğünü biraz daha geniş bir manada, genellikle merlitas­
yon sırasında olumlu düşünce ve duygular oluşturmak üze­
re akıldan sessizce tekrarlanan veya yüksek ve monoton bir 
sesle söylenen bir kelime veya cümlecik olarak kullanıyoruz. 
Bu manada om, sonsuz sayıdaki olası mantralardan biridir. 
Om mantrasına, birçok yoga ve merlitasyon üstadı tarafından 
asırlardır böylesine büyük bir önem verilmesi, onun zamana 
yenik düşmediğini açıkça göstermektedir. 

Modern Bilim Om Hakkında Neler Söylüyor? 

2011 yılında, Dr. Bangalore G. Kalyani, Dr. Bangalore N. Can­
gadhar ve meslektaşlan Hindistan'ın Banglor şehrinde bulu­
nan National Institute of Mental Health and Neurosciences 
(Ulusal Akıl Sağlığı ve Nörobilim Enstitüsü)'ta fonksiyonel 
manyetik rezonans görüntülerneden (fMRG) faydalanarak 
om mantrasının söylemnesinin beynin çeşitli alanlarında ya­
rattığı etkileri incelediler. Bu çalışma, vagus sinirinin kolla-
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nndan birinin kulak yoluna baglandığı, bu kolların titreşimle 
aktive edilebildigi ve titreşimlerle ilgili bilgilerin vagus siniri 
vasıtasıyla yolculuk ederek beynin birçok alanına ulaşabildi­
gi yönünde temel bir anlayışa dayanıyordu. Araşhrmacılar 
om mantrasını söylemenin kulaklann etrafında titreşimsel 
bir uyanma yol açtığı ve vagus sinirlerinin oriküler kollannı 
aktive ederek belirli beyin alanlannın deaktivasyonuna (ses­
sizleştirilmesine) yol açhğı varsayımında bulunuyorlardı. Biz 
aynca oriküler kolun uyanlmasına ek olarak om söylemenin 
tüm bedende vagus sinirinin diger kollannı aktive eden tit­
reşimiere yol açhğına inanıyoruz. Bu çalışmada, sağlıklı gö­
nüllülere fMRG beyin taramasına tabi tumlduklan sırada om 
mantrasını söylemeleri ögretildi. Om söylemeden evvel ve om 
söyledikleri sırada yapılan taramalarda, beynin duygu işle­
meyle ilgili alanlannda, özellikle limbik sistemde (sağ tarafta­
ki amigdala ve aynı zamanda hipokampus, parahipokampal 
girus, orbitofrontal korteks, anterior singular korteks, her iki 

taraftaki talamusta) dikkate değer bir deaktivasyon görülü­
yordu. Bu araşhrma, sesin yarathğı titreşimierin duygu dü­
zenlemedeki potansiyel etkilerine dair önemli bir kanıt oluş­
turur. Vagus sinirleri, sadece kulak bölgesinde degil, baştan 
sona tüm bedende gezinen titreşim duyumsamalan tarafın­
dan aktive olur. Sesin tizliginin degiştirilmesiyle, titreşimierin 
merkezini bedendeki farklı yerlere kaydırmak mümkündür. 
Yoga ve çigong gibi antik şifatandırma sistemlerinde, sesler 
zihni ve bedeni uyarmak, güçlendirmek ve şifatandırmak için 
kullanılır. Beyin görüntüleme teknikleri gibi yeni teknolojiler, 
mantralann beyin işlevleri üzerindeki etkilerini gitgide kesin­
ligi artan bir şekilde incelerneyi mümkün kılmaktadır. Bu da 
zihin-beden çalışmalannın, mesela monoton sesler çıkarma­
nın, mantra söylemenin, duygu düzenleme ve diğer kritik be­
yin işlevierindeki dengesizliklerin düzeltilmesinde birtakım 
ilerlemeler kaydedilmesine yol açabilir. 
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Om Mantrası Ne Zaman ve Nasıl Kullanılmalı? 

Om mantrasıru üç kez söylemek, herhangi bir zamanda ne­
fes çalışmalarınıza başlamanın iyi bir yoludur. Sesi uzabn ve 

söylediginiz sırada tüm bedeninizde oluşan titreşimleri fark 
edin. Om söylemek, aynı zamanda meditasyon haline girme­
nin harika bir yoludur. Bütünsel Nefes çalışmamza om söyle­
meyi eklemek isterseniz, hareket çalışmasını bitirdikten sonra 
ve Senkron Nefese başlamadan hemen evvel üç kez om söyle­

meniz çok iyi olur. Son olarak, bir grup insanla birlikte şarkı 
söylemenin tek başınıza söylemekten farklı olduğu hiç dik­

katinizi çekti mi? Bir grup insanla birlikte om söylemek çok 

güçlü bir deneyim olabilir. 

Song, Kong, Tong, Dong: Üstad Robert Peng' in Şifa 

Veren Çigong Egzersizleri 

Çigong, çi (veya ki) enerjisi, yani yaşam enerjisini arbrmak, 
onun devridaim yapmasını sağlamak ve enerjinin tüm beden­

de özgürce akmasına engel olan duygusal ve fiziksel "blokaj­
lan" temizlemek için hareketlerin, seslerin ve görsellernelerin 

kullanıldığı bir sistemdir. Mantra söylemek, tüm hücrelere 
ve siniriere nüfuz eden titreşimler yarabr. Bu titreşimlerin, 
dokuların ve organlarm işleyişini normale döndürdüğüne 
inarulmaktadır. Bab hbbı, titreşimin gücünü en çok kaslarda 

iyileşmeyi hızlandırmak için kullanmaktadır. Buna kıyasla 
Doğu'ya has zihin-beden çalışmaları, iç organ sistemlerini şi­
falandırmaya çok daha büyük bir vurgu yapmaktadır. 

Üstat Robert Peng çocukluğundan itibaren, Zen Budist 

Şaolin manasbnnın ünlü keşişi Xiao Yao'dan (1889-1985) çi­
gong şifa sanabm öğrenmiştir.1  Ses titreşimleri Üstat Peng'in 
sağalbmsal çalışmalannın en önemli parçasıdır. Peng'in öğ­
rettiği song, kong, tong, kong şifa mantrasında, song rahatlamak 
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anlamına gelir, kong ilahi enerjiyi açar, tong ilahi enerjinin so­

mutlaşbnlmasıdır ve dong derinlemesine ögrenmek, anlamak 

ve net şekilde görmek anlamına gelir. Bu çalışmanın tek bir 

temel turunu tamamlamak için yapılması gerekenler aşagıda­

ki kutuda yer almaktadır. 

Temel Song, Kong, Tong, Dong Çalışması : 

Bir Tur 

• Nefesin Şifa Veren Gücü yedinci ses kaydını açın. 

• Bu çalışma için ister bir sandalyeye ister yere oturabi­

lirsiniz, yeter ki rahat olun ve omurganız dik olsun. 

• Ellerinizi, avuçlarınız yukan dogru bakacak şekilde 

kucagıruza koyun. Bırakın altta kalan eliniz üstteki 

elinizi bir beşik gibi taşısın. Başparmaklannızın uç­

lan birbirlerine degene kadar ellerinizi iyice birbir­

lerine yaklaştınn. 

• Elleriniz kucagınızda, avuç içieriniz yukan bakıyor 

ve başparmaklarınızın uçlan birbirine dokunuyor. 

Bu şekilde dik omurgayla rahatça oturun. 

• Kaşlannızı rahatlatın ve hafifçe gülümseyin. 

• Başparmaklarıruzı hafifçe birbirinden ayınp sonra 

nazikçe tekrar birleştirin. 

• Yavaş yavaş derin bir nefes alın ve nefesi yavaşça ve­

rirken pes bir tondan yavaşça ve uzatarak söyleyin: 

s . . .  o . . .  n . . .  g . . .  
• Yavaşça derin bir nefes alın ve verirken pes bir tondan 

yavaşça ve uzatarak söyleyin: k . . .  o . . .  n . . .  g . . .  

• Yavaşça derin bir nefes alın ve verirken pes bir tondan 

yavaşça ve uzatarak söyleyin: t . . .  o . . .  n . . .  g . . .  

• Yavaşça derin bir nefes alın ve verirken pes bir tondan 

yavaşça ve uzatarak söyleyin: d . . .  o . . .  n . . .  g . . .  
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Her bir sesi söylediginiz sırada bedeninizde tam olarak ne­

reyi titrettigine dikkat edin. Üstat Peng, dokuz tur song, kong, 
tong, dong söylemeyi ve bunu Nefesi Bedende Gezdirme ile 

birleştirmeyi öneriyor. Bu, enerjinin tüm bedende gezinmesi­

ne yardımcı oluyor. İkinci bölümde Senkron Nefes ve Dirençli 

Nefes ile birlikte, Nefesi Bedende Gezdirmeyi ö�nrniştiniz. 

Song, kong, tong, dong mantrasında dikkat baş, leğen kemiği­

nin en dibinde yer alan ve perine (iki hacağın arası 1 apış ara­

sı) denilen bölge ile ayaklar arasında hareket eden içsel tit­

reşimlerin hissedilmesine odaklıdır. Aşa�daki kutucuktaki 

listelerde, dokuz tur boyunca her bir sesin, titreşimierin ha­

reketiyle nasıl eşleştirileceği gösterilmektedir. Yalnızca birinci 

ve dokuzuncu turda titreşimierin perineye yönlendirildiğini 

göreceksiniz. İkinci turdan sekizinci tura kadar, titreşimleri 

ayaklardan başa ve baştan ayaklara hareket ettirin. 
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Song, Kong, Dong, Tong: ı-9 Tur 

Tur l 
• Omurgaruz dik bir biçimde rahatça oturun. 
• Ellerinizi, avuçlarınız yukan doğru bakacak şekilde 

kucağınıza koyun. Bırakın altta kalan eliniz üstteki 

elinizi bir beşik gibi taşısın. Başparmaklanruzın uç­

lan birbirlerine değene kadar ellerinizi iyice birbir­

lerine yaklaşhnn. 
• Kaşlanruzı gevşetin ve hafifçe gülümseyin. 
• Başparmaklanruzı hafifçe birbirlerinden ayınn, sonra 

nazikçe tekrar birleşti.rin. 
• Yavaşça derin bir nefes alın ve bu nefesi verirken pes 

bir tondan yavaşça söyleyin: 

s . . .  o . . .  n . . .  g . . . Titreşimleri perinizden başınıza 

doğru hareket ettirin. 
• Yavaşça derin bir nefes alın ve verirken, söyleyin: 
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k . . .  o . . .  n . . .  g . . .  

Titreşimleri başınızdan perinenize d� hareket ettirin. 
• Yavaşça derin bir nefes alın ve verirken yavaşça söy­

leyin: t .  . .  o . . .  n . . .  g . . .  

Titreşimleri perinenizden başınıza d� hareket ettirin. 

• Yavaşça derin bir nefes alın ve verirken yavaşça söy­

leyin: d . . .  o . . .  n . . .  g . . .  

Titreşimleri başınızdan perinenize hareket ettirin. 

Tur 2-8 Titreşimierin hareketi 

song ayaklardan başa 

kong baştan ayaklara 

tong ayaklardan başa 

dong baştan ayaklara 

Tur 9 Titreşimierin hareketi 

song ayaklardan başa 

kong baştan ayaklara 

tong ayaklardan başa 

dong baştan perineye 

Song, kong, tong, dong çalışmasının dokuz turunu tamam­

ladıktan sonra, gözleriniz kapalı halde sessizce oturun ve içi­

nizde olup bitenlerin farkına varın. Kendinizi vesveseli, kay­

gılı veya kızgın hissettiğİnizde bu çalışmayı yapabilirsiniz. 

Dikkati veya Titreşimleri Bedenin Farkl ı 

Kısımlarına Y önledirmek Ne İşe Yarar? 

Dikkat ve titreşiminin etkileri hakkında birçok dini ve felsefi 

yazı bulunmasına rağmen, Batı biliminin elinde bunların na­

sıl çalıştıklarına dair hiçbir kanıtlanmış cevap bulunmamak­

tadır. Yine de dikkati odaklamanın algıyı güçlendirdiğini, 
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beynimizin duyusal bilgileri yorumlaması ve bunlara tepki 

verınesi üzerinde sahip olduğu etki de dahil olmak üzere, 

duygulanımlarımızı nasıl yaşadığımız üzerinde de önemli bir 

etkiye sahip olduğunu biliyoruz. Örneğin, bir kişiyi hipnoza 

sokmak için telkinde bulunulurken dikkati odaklamadan fay­

dalanılabilir. Bir hipnozcu, "Tüm dikkatini sağ eline odakla 

ve onun gitgide ısındığıru hisset," dediğinde size, sağ eliniz 

sol elinizden daha sıcakmış gibi gelebilir. Her ne kadar sağ 

elinize hiçbir şey olmamış olsa da, yine de size daha sıcak ge­

lir. Dikkatin odaklanması, zihnin bedenin bir kısmını algıla­

ma şeklini de değiştirebilir. 

Dikkatin bedenin belirli bir kısmına odaklanması, bedenin 

o kısmı ve onun beyinde, yan lobun somatosensöri korteksin­

de temsil edildiği yerler arasındaki bağlantılan aktive eder. 

Bedenin içinden gelen titreşim hissi gibi duyusal bilgiler, tem­

poral ve frontal loblar arasındaki Slyvian fissüründe yer alan 

introseptif insüler korteks tarafından alınır. Dr. Bud Craig'in 

introsepsiyon (iç duyum) kuramma göre bu girdi, insüler 

korteksin, sinir, kalp-damar, sindirim, endokrin, bağışıklık ve 

diğer sistemler için düzenleyici merkeziere söylediği şeylerde 

rol oynamaktadır.2 Örneğin, bedenden gelen mesajiara bağlı 

olarak insula, amigdaladaki duygu merkezine aşın aktifleş­

rnek yerine sakinleşmesini söyleyebilir. İnsula, bedenden ge­

len girdileri duygu bellek merkezleriyle bağladığından, be­

denimizdeki organlar veya uzuvlar hakkında hissettiklerimiz 

ve yaşadıklanmızda düzeltme yapma veya bunlan değiş­

tirme potansiyeli de söz konusudur. Altıncı bölümde, nefes 

çalışmalarının bir taciz kurbanının bedeniyle ilgili yaşadığı 

hisleri nasıl düzeliliğine dair bir örnek bulacaksınız. Nefesi, 

acıyı tecrübe ediş biçimimizi tahammül edilebilir veya orta­

dan kaldınlabilir hale getirecek şekilde değiştirmek üzere, be­

yin biyogeribildiriminin öncülerinden biri olan Dr. Les Fehmi 

tarafından geliştirilmiş olan "Open Focus 1 Açık Odak" adın-
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daki özel bir meditasyon yöntemiyle birleştirebiliriz. Kronik 

agnlardan mustaripseniz, www.openfocus.com web sitesin­

den "Open Focus/ Açık Odak" Yöntemi hakkında daha fazla 

bilgi edinebilirsiniz. Dr. Fehmi'nin, "The Open-Focus Brain" 

ve "Dissolving Pain" başlıklı kitaplanru da bu siteden incele­

yebilirsiniz. 

Duygusal, spiritüel ve fiziksel olarak nasıl bir durumda 

olursanız olun, mantra söyleyerek ve görsellerneyle odak­

ladıgıntz titreşimler, daha neşeli, huzurlu ve hoşnut bir ruh 
haline geçebilmenizde size yardıma olacakhr. Çalışmalan­

ruzı düzenli şekilde yaphkça, kendinizi diger insanlarla ve 

evrenle çok daha baglı hissedeceksiniz. Dünyadaki ve kendi 

içinizdeki dengenizi nefes çalışmalan vasıtasıyla iyileştirme­

ye başlayacaksınız. 
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6. Hakiki Benlik 

İlişkileri, Sevgi ve Bağlanrnayı Güçlendirme, Travmaları 
İyıleştirme ve Bağlılık Hissini Desteklemeye Yönelik 

Nefes Çalışmalarz 

Nitekim nefes, kalbe giden doğal yoldur. Bu yüzden zihninizi 
topariayın ve onu, havanın kalbe geçmesini sağlayan nefesle yöne­

terek, alınan havanın gücüyle birlikte kalbe inip orada kalmasını 
sağlayın. Ona oradan çabucak çıkmamayı öğretin, zira ilk başta bu 

dahili muhafaza ve kısıtlama çok yorucudur ama buna alıştıktan 
sonra tam tersine onsuz gezinemez olur, çünkü orada neşe ve mut­

luklukla dolmaktadır. 

-Aynarozlu Aziz Nikiforos 

İlişkiler karınaşıktır. Kimi zaman kendimizi en sevdi� in­

sanlardan bile kopuk hissederiz. Stres de dahil olmak üzere 

birçok şey, sevginin tadını çıkarına yetimizi kötü yönde etki­

leyebilir. Tüm insanlar sevme yetisiyle dogar, yani bir mana­

da bizler baglanmaya hazır halde dünyaya geliriz. Bu olmasa 

zaten hayatta kalamazdık. Hatta sonradan "kucaklama hor­

monu" adıyla anılır hale gelecek olan oksitosin gibi, toplum 

yanlısı baglanma horınonlanmız bile vardır. Beynimizde, ok­

sitosine sıcak, hayal meyal duygulada karşılık vermek için 

bekleyen binlerce reseptör vardır. Dogum ve emzirıne sırasın­

da oksitosin salgılanmasıyla anne-bebek bagt güçlenir. Birisi-
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ne sarılmak, elimizle hafifçe dokunmak, sevişmek ve hatta bir 

grup dostumuzla akşam yemeği yemek, işte bu hareket veya 

faaliyetlerin hepsi oksitosin salgılanmasına sebep olur.1 Peki 

ama tüm bu hazırlama ve hormonal aktiviteye rağmen acaba 

sevgiyi devam ettirmek, ayakta tutmak neden bu kadar zor? 

Sevme yetisi her insanın içindeki orijinal varlığın önem­

li bir parçasıdır. Orijinal varlığımız, el değmemiş tüm doğal 

hislerimiz ve gelişim potansiyelimizle hayata başladığımızda 

olduğumuz şey, yani kimilerinin "hakiki benlik" dediği şey­

dir. Biz hayata, tamamen açık, almaya ve sevmeye hazır halde 

başlarız. Sonra başımıza kimi iyi, kimi kötü şeyler gelir. Ha­

kiki benliğimizin üzeri, çeşitli deneyim katmanlarıyla, edin­

diğiniz tutumlada ve aldığımız yaralara karşı geliştirdiğimiz 

savunma mekanizmalarıyla örtülür. Çok fazla koruyucu kat­

man oluştuğu zaman, hakiki benliğimizi göremez hale gelebi­

liriz. Zihnimiz bazen yaşamak, sorunları çözmek, istediğimizi 

elde etmek, istemediğimiz şeylerden kaçınmak veya planlar 

yapmakla o kadar meşgul olur ki zihnin kalple bağı kopar. 

Nefes çalışmaları hakiki benliğimize ulaşmamızda, kalbirnize 

geri dönmenin yolunu bulmamızda bize yardıma olabilir. 

Sevginin serpilebilmesi için güven ve güvenlik hislerinin 

olması şarttır. Olumsuz deneyimler, özellikle de hayatın er­

ken dönemlerinde edinilmiş kötü tecrübeler, güvenme yeti­

mize ve böylelikle sevme yetimize zarar verebilir. Taciz gör­

mek, ihmal edilmek, terk edilmek, ihanete uğramak öylesine 

aa verici olabilir ki yaralanan insan, derin duygusal ilişkilere 

ve yıkıa etkiler yaratma potansiyeli olan hayal kırıklıkianna 

karşı etrafına duvarlar inşa etme, koruyucu katmanlar örme 

gereksinimi duyabilir. Bunun bedeli, çaresiz bir yalnızlık, 

soyutlanma ve anlam yitiminden oluşan bomboş bir hayat 

olabilir. Travma yaşayan insanlar hem kendilerinden hem de 

diğer insanlardan duygusal olarak kopabilirler. Eskiden yaşa­

dıkları d uygulara geri dönmeyi çok arzu etseler de geri dönüş 
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yolunu bulamayabilirler. Dördüncü bölümde de tecrübe etti­
ğimiz üzere, nefes çalışmalan zihni ve duygulan dinginleşti­
rerek, güven ve yakınlık hissi hakkındakiler de dahil olmak 
üzere kaygıyı hafifletebilir. Beynin duygu merkezlerine giden 
vagal sinir yollannı uyararak geçmiş yaralarm ve travmala­
rm pençesinden kurtulmak ve daha fazla bağlaruna hormonu 
salgılamak, nefes çalışmalannın koruma katınanianna nüfuz 
edebilmesinin ve bağlaruna ile sevgi yetisini tamir etmesinin 
yollarından bazılarıdır. 

Stresli İl işkiler 

Aile ilişkileri stresli olabilir. Yetişkinler arası ilişkilere yak­
laşımımız genellikle çocukluğumuzda, hayalı bir çocuğun 
gözünden gördüğümüz sırada oluşmuş duygusal kalıplara 
dayanır. Bu kalıplar, sadece tek bir bakış veya bir ses tonuyla 
tetiklenebilen, içimizden gelen o sesi de kapsar ve bunlar de­
ğişime son derece dirençli olabilir. Nefes çalışmaları kimi za­
man zihnimizi, Roger'ın ve Tony ile Jessica'nın durumunda 
olduğu gibi, ilişkilerimize dair taze içgörülere açabilir. 

Kardeş Sevgisi  

Roger'ın abisi Mark'la hep sorunlan olmuştu. Başı gerçekten 
belaya girerse abisi Mark'ın hemen yardımına koşacağını bil­
se de, Mark'ın ona zorbalık ettiği ve onu küçük düşürdüğü 
birçok acı verici arusı vardı. Her ikisi de arhk büyümüş ve 
aile kurmuş olsa da, Mark hala küçük kardeşine sataşmak­
tan bıkıp usanmış gibi görünmüyordu. Roger karşı çıkacak 
olsa, Mark sesini yükseltir, bağırır, kanlarının ve çocuklannın 

önünde eleştiri dozunu arhrır, paldır küldür evi terk eder ve 
bütün geceyi mahvederdi. Roger ne kadar başarılı olursa ol­
sun, ne kadar çabalarsa çabalasın, Mark yine de onda bir ku-
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sur bulmayı başanyordu. Üstelik Mark ne zaman eleştiri yap­
sa, Roger öfkeye boğuluyor ve ne kendisini savunabiliyor ne 
de direnebiliyordu. Roger, bir yandan ailesi ile Mark arasında 
yakın bir ilişki kurulu olmasını istese de, öte yandan onun her 
ziyareti ve kaçınılmaz olan aa verici eleştirilerini korku ve 
endişeyle bekliyordu. Mark'ın bir arkadaşı onu, bizim yoğun 
nefes çalıştaylanmızdan birine katılmaya ikna etmişti. Mark, 
nefes, hareket ve meditasyon çalışmalan yaptıkça gevşeme­
ye, açılmaya ve kendini bırakmaya başladı. Nefesin dizginleri 
ele almasına izin verdikçe, kendisini nefesin kendisi, evren­
deki enerji akımının parçası gibi hissetti. Bu yüksek bilinç hali 

onu, zihnini tıka basa doldurmuş olan stresten kurtamış gibi 
görünüyordu. Bu üstü kapalı içsel duygularm giderek farkı­
na vardı. Diger insanlarm duygulannın ve durumlannın da 
farkına vardı ve hatta geçmişteki hislerin ve duygularm da 
farkına varmaya başladı. Babasımn elinde bir kayışla Mark'ı 
azarladıgını, "Sen abisin, bu yüzden digerlerinin hepsinden 
sen sorumlusun. Olan biten her şeyden sen sorumlusun," de­
digini hatırladı. Bunu hatırlayınca, abisinin davramşım anla­
mış oldu. Ters giden en ufak bir şey olduğunda Mark sorum­
lu tutuluyordu. Mark, Roger'ın bir şeyleri batıracagmdan, 
bu sebeple kendisinin suçlanacagtndan ve babası tarafından 
kayışla dövüleceginden korkuyordu. Mark'ı, Roger'ı eleştir­
ıneye iten şey işte bu korkuydu. Roger, Mark'ın kabadayılık 
yapmasının, bagıra çagtra konuşmasının sebebinin cezalandı­
rılma korkusunu örtbas etmek olduğunu anladıgt anda, onun 
öfkesine dair yaşadıgt korku da yok oldu. O andan itibaren 
Roger abisiyle oturup yaptıgt eleştirllerin ilişkileri üzerinde­
ki olumsuz etkileri hakkında konuşabildi. Mark' ın, kendisine 
çok fazla eleştirel yaklaştıgının farkında olmadıgını görünce 
şaşırdı. Mark'ın kendi davranışı ve bunun Roger'a neler et­
tigi konusunda devasa bir kör noktası vardı. Bunun üzerine 
Mark, Roger' a artık onu çok fazla eleştirmemeye çalışacagtm 
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söyledi. Gerçi Mark'ın kör noktası durduğu yerde duruyor 
ama Roger artık abisine sakince hahrlatmada bulunabiliyor, 
böylelikle kendisini ve her iki aileyi geçmişin olumsuz sonuç­
lanndan koruyabiliyor. 

Hayatıının Iş ığı 

İki insan sevgi bağı kuracak kadar yakıniaşıp bir çift olduk­
lannda, umutlarını ve arzularını payiaşarak dikkatlerini 
birbirlerine odaklarlar. Birbirlerine dair çoğunlukla idealize 
edilmiş ve gerçekçi olmayan fikirlere kapılırlar ve bu, sevgile­
rinin ışılhsını daha da arhrır. Zaman geçtikçe, birlikte gerçek 
deneyimler yaşadıkça, farklılıklan ve kısıtlan hakkında daha 
derin gerçeklerin bazılan da gün yüzüne çıkınaya başlar. İn­
sanlar sık sık, özellikle de başlangıçtaki beklentilerinin biraz 
gerçekdışı olduğunu göremediklerinde, bu hayal kınklıkla­
nyla başetmekte zorluk çekerler. Eger karşılıklı konuşabilir, 
paylaşabilir, birbirlerini aniayıp destekleyebilirlerse birbirle­
rine daha da yakınlaşırlar. Ancak insanlarm ilişkilerinde ya­
şadıklan hayal kırıklıkianna aa, öfke ve suçlama hisleriyle, 
yani sevgiye kapılan kapatacak olumsuz duygularla tepki 
vermeleri çok daha sık yaşanan bir durumdur. Bu kapılan 
kapama tepkisi, kimi zaman stres yaratan veya bir kaybın 
söz konusu olduğu bir olaya verilen bir tepkidir. Bu olay, bir 
kazadan kaynaklı ciddi bir yaralanma, işinden kovulma, bir 
ebeveynini çocuğun vefah veya çiftin birinin veya her ikisi­
nin birden adapte olamadığı herhangi bir aşm stres olabilir. 
Öfkeli, olumsuz, soyutlayıa tepki bir kişinin içine yerleştigin­
de, bunu tersine çevirmek oldukça zor olabilir. İki günlük ça­
lıştayımıza kahlan bir çiftin etkileşimlerinde bu anlathğımız 
durumun birebir gerçekleştigini gördük. 

Bu çiftin hikayesini, yani trajik bir kazadan sonra onlann 

birbirlerine olan sevgilerini bir süre yitirdiklerini bilmiyor-
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duk ama açıkçası Tony ve Jessica yoğun nefes çalıştayımıza 

geldiklerinde tuhaf bir çift gibi görünüyorlardı. Jessica çok 

güleryüzlü ve sıcakkanlıyken, Tony'nin surab asık ve ifade­

sizdi. Çalıştay ilerledikçe, Jessica'nın gözlerinin arada sırada 

dolduğunu ve gözyaşlarını çabucak giysisinin koluyla sili­

verdigini fark ettik. Tony' de ise hiçbir tepki yoktu. Ama en 

sonunda, ikinci gün ögleden sonra Tony, hiç beklenmedik 

bir anda elini kaldırdı. "Kanma bir şey söylemek istiyorum," 

dedi. Jessica'ya dönüp, "Üç yıl evvel çocuklarımızla birlikte 

bir araba kazası geçirdin. Joey'i arabadan sag çıkardın ama 

bebegimiz öldü. Bunca zamandır içten içe seni suçluyordum, 

suçluyor ve senden nefret ediyordum. Bunun senin hatan 

olmadıgınt bilsem de, bpkı bir zamanlar annemin beni ceza­

landırmak için yapbgt gibi, seni sessiz kalarak cezalandırı­

yordum. Ama hata ettim. Umarım beni affedersin çünkü seni 

gerçekten seviyorum," derliginde odaya derin bir sessizlik 

çöktü. Söylecek söz bulamayan Jessica kocasının gözlerinin 

içine bakıyordu. 

Tony'nin öfkesi nereye gitmişti ve Jessica'ya karşı hisle­

rinden nasıl kurtulmuştu? İkisinin ilişkisinin düzeldigini 

görmek bizi çok mutlu etmişti ama nefes çalışmalarının bu 

degişimi nasıl başlatbgı da ilgimizi çekmişti. Bu ilgimiz, boş 

bir meraktan ibaret degildi. Nefes alıp vermenin insanların 

duygusal yaşamlarını düzeltmelerinde nasıl yardımcı olduğu 

hakkında ne kadar çok şey bilirsek, bu çalışmaları daha da 

etkili ve verimli kılmamız mümkün olacakbr. Nefes çalışma­

sıyla bazı süreçlerin etkin hale geçtigini ve birtakım etkilerin 

birleşiminin dönüşüm için gereken koşulları yaratbgınt düşü­

nüyoruz. Bab biliminden faydalanarak, nefes çalışmalarının, 

travmanın iyileştirilmesini, sevme yetisinin geri kazanılması­

nı ve hakiki benlige dönmeyi hangi bakımlardan kolaylaşhr­

dığına dair daha da fazla anlayış kazanabiliriz. 
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Batı Bilimi Paradigmalarını Kullanarak Dönüşüm 

Travma, zihinde kalıcı izler bırakır. Bu izler, kimi zaman 
şema1 diye adlandınlan ve erişilmesi, açması veya konuşma 
terapileriyle değiştirilmesi çok zor olan sabit oluşumların 
içine depolanır. Bu bölümde, nefes çalışmalarının zihni nasıl 
etkilediğine dair halen gelişmekte olan nörofizyolojik müde­
limizi örneklendiren vakalar sunacağız. Nefes çalışmalarının, 
stres tepki sistemlerinin teskin edilmesinde, dengelenmesin­
de ve kuvvetlendirilmesindeki rolünü konuştuk. Bu, travma­
nın iyileştirilmesi açısından önemli çünkü stres tepki sistemi 
iyi işleyene dek, kendimizi güvende hissedemeyiz. Kendimi­
zi güvende hissedene kadar da ne travma oluşumlarına ula­
şabilir ne de onları şifalandırabiliriz. Şimdi hem bunları hem 
de sevgi ve yakınlık duymamızı mümkün kılan süreçleri çok 
daha detaylı şekilde ele alacağız. 

Travma sonrası stres bozukluğunda otonom sinir sistemi­
nin parasempatik kolu yetersiz işlev gösterir. Nefes çalışma­
ları, parasempatik sistemi, stres tepki sistemini sakinleştirme 
ve duygusal aşırı tepkiselliği dindirme görevini yerine getire­
bilmesi için aktive edebilir. Fakat parasempatik sistem, aynı 
zamanda insanların ve diğer ilirlerin bağlanabilmesi için el­
zem olan oksitosin hormonunun salımınında da önemli bir 
role sahiptir. Örneğin, araşbrmacılar erkek çayır farelerinin 
(çayır köpeğinin bir türü) oksitosine aşırı düzeyde duyarlı ol­
duklarını ve bir erkek çayır faresine bu hormon verildiği tak­
dirde, ilk gördüğü dişi çayır faresine ömür boyu bağlandığını 
görmüşlerdi.2 Bu sebeple parasempatik sistemin uyarılması, 
yalnızca kendimizi daha fazla güvende hissetmemizi sağla­
makla kalmaz, aynı zamanda oksitosin salınması nedeniyle 
bağlanma yatkınlığını çok daha fazla arbrabilir. 

Bize göre, iki günlük nefes çalıştayı sırasında Tony'nin para­
sempatik sinir sisteminin çalışmalarla aktive olmuş olması ve 

147 



Nefesin Şifa Veren Gücü 

bunun, onun kendisini çok daha sakin, daha az stresli ve çok 
daha açık hissetmesini sağlamış olması tamamen olasıdır. Buna 
bir de kuvvetli bir oksitosin seli eklendiğinde, Tony karısıyla 
arasındaki duygusal bağı kurmaya çok daha gücü yetebilir hale 
gelmişti. Hikayenin tamamı, oksitosin salımı vasıtasıyla bağ­
lanma yetisinin iyileştirilmesinden ibaret olmasa da bu durum 

Tony' de ve ondan önceki daha pek çok kişide gördüğümüz dö­
nüşümlerin önemli bileşenlerini açıklığa kavuşturmaktadır. 

Nefes çalışmalan sırasında meydana gelen diğer bir deği­
şim ise, beynin farklı kısımlannın problem çözümü konusun­
da aralarında daha iyi iletişim kurabilmeleridir. Or. Stephen 

Larsen bir nörogeribildirim uzmanı ve SUNY New Paltz' da 
fahri profesördür. Dr. Larsen ve meslektaşlan, nefes çalışma­
ları yaptıkları sırada insanların beyin dalga örüntülerini kay­
detmek için elektroensefalogramdan (EEG) faydalandıkları 
2008 tarihli bir çalışmada, senkronizasyonda (eşzamanlılıkta) 
bir artış gözlemlemişlerdir. Elektroensefalogram, beynin bir­
çok farklı kısmındaki elektriksel aktiviteden doğan beyin dal­
galarını kaydettiği için, genellikle çok kanşık bir görüntü ve­
rir. Ancak insanlar, Dirençli Nefes'le yavaş nefes alıp vererek 
veya diğerlerini kullanarak nefes çalışmaları yaptıklannda, 
elektrosefalogramlarda senkronizasyonda artış görülmüş­
tü; yani beynin çeşitli alanlarından gelen beyin dalgalannın 
iniş çıkış yapma eğilimi hizaya girerek, eşzamanlı bir faaliyet 
göstermişti. Nefes çalışmalarında daha deneyimli uygulayıcı­
larda, beyin dalgalannın tamamı sürekli olarak eşzamanlılık 
göstermişti ki nörogeribildirimde öncü bir biliminsanı ve The 
Open Focus Brain ve Dissolving Pain kitaplarının yazan Dr. Les 
Fehmi buna, "Tüm beyin senkronizasyonu" adını vermekte­
dir. Eşzamanlılıktaki artış girift problemleri çözme yetisinin 
artmasıyla ilişkilendirilir.3 Tony'nin ani içgörüsüne, aydınla­
nışına da bu tip değişiklikler katkıda bulunmuş olabilir. 

Tony hiç psikoterapi görmemişti. Mevcut duyguları ile 
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çocukluk deneyimleri arasındaki bağlanblar üzerinde dü­

şünmeye alışkın değildi. Mesela, küçük bir çocukken bile, an­

nesini hayal kınklığına uğratbğında annesi içine kapanır ve 

bazen günlerce, bazen haftalarca onunla konuşmazdı. Bu son 

derece sert ceza, onun kendisini çok kötü ve duygusal ola­

rak terk edilmiş hissetmesine sebep oluyordu. Nefes çalıştayı 

sırasında, bulmacanın parçalarını kendi kendine birleştirerek 

karısını, annesinin onu cezalandırdığı gibi cezalandırdığınm, 

evliliğinde bu tip duygu ve davranışiann uygunsuz oldu­

ğunun farkına varmışb. Tıpkı Tony gibi pek çok insan, nefes 

çalışmalan sırasında veya sonrasında, ilişkileriyle ilgili uzun 

süredir devam eden sorunlan aniayıp çözmelerine yardıma 

olan derin ve kalıa içgörüler kazanabildiklerini görmüştür. 

Bağlanma Yalnızca İnsanlar Arasında Olmaz: 

Bağlantı ve Kopma 

Bağlanma, anlamlı bir bağlanb kurma deneyimidir ve kişi, 

diğer insanlar dışında daha birçok şeyle bağ kurabilir. Dindar 

insanlar Tanrı ile bir bağ kurduklarını hissederler. Ruhanilik, 

yeryüzündeki her şeyle ve herkesle, hatta tüm evrenle bağlı 

olma hissi verebilir. Bazı insanlar ülkelerine, etnik kökenle­

rine, bir akran grubuna veya kimliklerinin başka bir yönüne 

yoğun bir vatanseverlik bağı hissederler. Bu tip bağlar, aidiyet 

hissimizi ve bir amaca sahip olma hissimizi güçlendirir, haya­

bmızda bir mana bulmamızı sağlar. Bu bağlar olmadığında 

kendimizi kaybolmuş, yalıblmış ve anlamsız hissederiz. 

Bir felaket yaşandığında insanlar bazen, bir zamanlar on­

lara en manalı gelen her neyse ona inançlarını yitirirler. Dün­

yalan sonsuza dek değişmiş gibi gelir onlara. Arbk hiçbir şey 

anlamlı değildir. Kendilerini kopmuş hissederler. Travma 

sonrası stres bozukluğunun belli belirsiz ama yine de aa ve­

rici semptomlanndan biri olan bu rahatsız edici kopma his-
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sinin üstesinden gelmek oldukça zor olabilir. Yalruzca diger 
insanlardan degil, aynı zamanda kendi benliginden de kop­
muş gibi hisseden bir insanın herhangi bir şey hissetmesi de 
zordur. Çogu durumda bu hissizlik yıllar boyu devam eder; 
kişi, konuşma terapisi veya ilaç tedavisi gibi standart tedavi­
lere cevap vermeyebilir. 

Peki ama nefes çalışmalan gibi zihin-beden uygulamala­
n nasıl oluyor da zihnin içinde kelimelerin bile ulaşamadıgı 
yerlere ulaşabiliyor? Cholene Espinoza'nın hikayesini sizinle 
paylaşmış mıydık? O, çok cesur bir kadın, her daim inandı­
gı şeyi yapan, imanlı bir Hıristiyan, gerçek bir vatansever, 
yardımsever bir insan ve sevgi dolu bir dosttu. ABD Hava 
Kuvvetleri'nde pilot olan Cholene, bugüne dek bir U-2 casus 
uçagtnı uçurma onayı verilmiş ikinci kadındı. Hava Kuv­
vetleri'nden aynidıktan sorıra United Havayollao'nda ticari 
pilot olarak çalıştı. ll Eylül 2001 tarihinde, başka bir uçuşa 
yetişrnek üzere 93 sefer sayılı uçuşta olması planlarunıştı. Bu 
uçuş son dakika iptal edildiginden, onun da 93 sefer sayılı 
uçuşta olmasına gerek kalmamıştı. Ancak ABD Hava Kuvvet­
leri Akademisi'nden yakın dostu pilot Leroy Homer Jr., 93 se­
fer sayılı uçuşun teröristler tarafından kaçınlarak düşürülme­
siyle hayatını kaybetmiş ve Cholene'i hayatta kalmış olmanın 
yarattıgı büyük bir suçlulukla baş başa bırakmıştı. 

Her olay, bir olaylar dizisinin sonucudur. Cholene, Hava 
Kuvvetleri'nde yogun bir muharebe egitimi almış oldugun­
dan, eger 93 sefer sayılı uçuşta kendisi olsaydı, terörlsderin 
orada olduklannı hissedebilecegine ve belki de ölümcül olay­
lar zincirini kırabilecegine inanıyordu. ll Eylül faciasından 
sorıra kendisini çaresiz, öfkeli, inandıgt her şeyden ve her­
kesten kopmuş hissediyordu. Hayata bagldık hissini yeniden 
kazaruna arzusuyla, istila sırasında ABD Deniz Piyadeleri 1 .  

Tank Taburu ile başlayarak Irak'ta ü ç  sefer savaş muhabirligi 
yaptı. ll Eylül olaylarından sorıra yaşadıgt kopuşun hikaye-
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sini kendi agzından anlatmak istiyor çünkü öyküsünün, kit­
lesel felaketlerden etkilenmiş olan insanlara faydalı olabilebi­
lecegine inanıyor: 

Irak'tan her dönüşümde dünya bana anlamsız geliyordu. 
Rayatım ile bildiğim, tanıdığım kadarıyla kendim arasında 
camdan bir duvar vardı. Bağlı olduğum, kendimi özdeşleştir­
diğim ve hatta belki de kendimi onlar vasıtasıyla tanımladı­
ğım kurumlar adeta sahteymiş ve hiçbir zaman gerçekten var 
olmamışlar gibi geliyordu; keza gerçeklik, benim hayat imge­
mi ve onun içindeki rolümü paramparça etmişti. Uzaklara 
uçup giderken ve her şeyden de ötesi Irak' a koşa koşa tekrar 
geri giderken benden mutlusu yoktu. 

Ayrıca bir amaç hissi kazanmak için kendimi kamu hizmetine 
vermiş, iki yılımı Katrina sonrası çalışmalara ve Mississip­
pi' de bir kaynak merkezi inşasına adamıştım ama tüm bunlar 
beni tüketmiş olmasına rağmen hala ne bir neşe ne de bir ba­
şarma hissi duyabiliyordum. 
Zaman geçtikçe dünyadan kopma arzum da büyüdü. Ama 
Orta Doğu' daki savaş alanlarını ve aynı zamanda tüm Afri­
ka ve Hindistan 'ı dolaştıkça, dünyada pek çok ihtiyaç olduğu 
gerçeğiyle yüzleştiğim zaman, kendimi "sığınağımdan" çık­
maya mecbur hissettim. Başkalarına hizmet etme bilincim, 
kaçma arzumdan daha güçlüydü. ironik bir şekilde, tıpla 
meşgul olmam hem kendimi yalıtma ihtiyacımı hem de hiz­
met etme arzumu tatmin ediyordu. Tıp okulu için ders çalı­
şırken, doktor olabilmek için kendimi izole etmeye bahanem 
oluyordu. Bu yüzden de kırk yaşımda, tıp hazırlık sınıfına 
başladım. 
Fakat havacılığı terk etmek, sanki babamın vefatını tekrar 
yaşamak gibiydi. Derslerin ilk haftasında, Hava Kuvvetleri 
Akademisi'ndeki öğrencilik yıllarımı sürekli yeniden yaşa­
dım. Derslerime odaklanmakta zorlanıyordum. Yirmi iki yılı 
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aşkın süredir fen dersi görmemiş tim. Sanki boğuluyormuşum 
gibi hissediyordum. Yakın bir arkadaşım bir nefes çalıştayına 
katılırsam zihinsel odaklamarnı artırabileceğimi söyledi.4 

Cholene, 2009 yılının Eylül ayında, yani Eylül 2001 terör 

saldınlarından sekiz yıl sonra, gevşemesine ve konsantre ol­

masına yardıma olması umuduyla Nefes-Beden-Zihin çalış­

taylarımızdan birine katıldı. Çalıştayımızın ilk günü, öğleden 

sonraki nefes çalışmaları sırasında yaşadığı dönüştürücü ye­

niden bağlanma deneyimini bizimle paylaşb: 

Nefes alışverişler ve gongların ritmi tıpkı Basra Körfezi'nde 
medceziri yaşamak gibiydi. Medcezirin ve üzerime doğru ka­
panan dalgaların hissi, kendimi hayata bağlı hissettiren tek 
şeydi. Nefes işte o kadar ve hatta daha da fazla güçlüydü çün­
kü fiziksel ve zihinsel olarak daha büyük bir enerji kaynağına 
bağlanıyordum. 

Dr. Brown, "Sevdiğiniz insanları düşünün, " dedinde bir 
baktım ağlıyorum. HayatımZa ve sevdiklerimle yeniden bir­
leşme hissiyle dolmuş tum. Yıllardır ilk kez, bir savaş veya bir 
facia alanı dışında bir şeylere bağlanmak istiyordum. Nefes 
çalışmasının ardından, meditasyon sırasında kendimi evren­
le ve içindeki herkesle bağlanmış hissettim. 

Cholene, terörist saldırılarından sekiz yıl sonra nefes ça­

lışması vasıtasıyla anlamlı bağlanma hissini yeniden kazan­

mışb. Fayda görmeye devam ettiğinden nefes çalışmalarını 

uygulamayı sürdürdü. Daha sonra bize yazarak kaydettiği 

ilerlemelerden bahsetti: 
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olduğunu görebiliyorum. Üzerimde bir hafiflik ve neşe hissi 
var. Ben dışarıya karşı mutlu bir tavır sergilerdim ama içimde 
fırtınalar kopardı. Ailemle ve arkadaşlarımla aramda birkaç 
yıldır hiç hissetmediğim bir bağlılık hissi yaşıyorum. Hala 
tıp okumak istiyorum ama kendimi izole edebilmek için ya da 
bir görev bilincinden dolayı değil. Tıp okuma arzum, bu ilme 
duyduğum saf sevgiden ve bu ilmi paylaşma ve uygulama 
ayrıcalığına sahip olabilme Hevesimden doğuyor. 

Cholene bulan yazdığında hp okulunda ikinci yılındaydı. 
Hakiki benliğine ve başkalarıyla baglanhlı olma hissine geri 
dönmenin yolunu bulmuştu. ilişkilerde mutluluk, işimizde 
mutluluk ve oldugumuz kişi olmaktan duydugumuz mutlu­
luk . . .  İşte hayat aynen böyle bir şey olmalıdır. 

Bağlanma Hissini Yeniden Canlandırmak 

Yogun psikoterapi bazı durumlarda güven ve baglan­
ma hissini yeniden canlandırabilir ama bizim bildigi­
rniz kadarıyla henüz baglanma hissini yeniden can­
landırabilen hiçbir ilaç bulunmuyor. Belki de bir gün 
oksitosin gibi toplum yanlısı hormon prepatları kulla­
nabiliriz veya psikoterapi ve diger tedavi yöntemlerine 
yeni keşifler eklenir. İlaç araşhrmalarının çogu, para­
sempatik sistemi desteklemek veya oksitosin salımını 
arhrmak yerine, kaygı ve aşırı tepkiselligi azaltmak için 
sempatik sistemi baskılamaya yönelik ilaçlara odaklı­
dır. Umanz, parasempatik sistemin önemi fark edildi­
ğinden dolayı arhk bu degişir. 
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Travma Sonrası Stres Bozukluğu ve Cinsel Travma 

Cinsel travma, travma sonrası stres bozukluğuna yol açabilir 
ve tedavi edilmediği takdirde ömür boyu semptomlara sebep 
olabilir. Birçok cinsel taciz kurbanı, özellikle de çocuklar, olan 
biteni ifşa etmekten veya yardım isternekten korkar. Onları 
seven ve ilgilenen insanlarla birlikte oldukları zaman bile 
kendilerini güvende değilmiş gibi, hasarlı, kusurlu ve yalnız 
hissedebilirler. Araştırmalar, travma sonrası stres bozukluğu 
olan insanların, özellikle de bu travma çocuklukta yaşanmış­
sa, stres tepki sistemlerinde ve korku, öfke ve diğer duygula­
rın işlenmesinden sorumlu beyin devrelerinde ve anatomik 
yapılarında fonksiyon bozukluğu olabildiğini göstermiştir. 
Bu, yanlış algılama, çarpık beden imgesi, yakınlaşmadan kor­
ku, kopma, kaygı, depresyon ve aşır tepkisellik gibi anormal 
reaksiyonları kapsayabilir. Beynin normalde duygu işleme 
merkezlerinin (amigdala ve hipokampus) aşırı aktivasyonu­
nu kontrol altında tutan bazı kısımlan (özellikle de prefrontal 
korteks ve insüler korteks) yetersiz aktivite gösterir. Sonuç 
olarak beyin, korku tepkileri üzerinde daha az kontrol sahibi 
olabilir, ki bu da kişi hayatının tehlikede olduğunu hissedi­
yormuş gibi savunma tepkilerinin ortaya çıkmasına yol açar. 
Bunlar titreme, hızlı kalp atışı, hızlı soluma, midede bir "dü­
ğümlenme" hissi, bulantı, terleme, panik ataklar ve hissizleş­
me veya donup kalma gibi tepkiler olabilir. 

Bazı hayvanlar, mesela tavşanlar, korktuklarında kaçma 
şansı yakalamak için dikkatle beklerken tamamen hareketsiz 
kalırlar. Buna "donma" tepkisi adı verilir. Keseli sıçan gibi 
diğer havyanlar ise, tamamen kendilerini bırakıp ölü taklidi 
yaparlar. Travma kurbanlan da algılanan tehditlere donarak, 
hareket edemeyecekmiş gibi hissederek tepki verebilirler. 
Savaşmak veya kaçmak tamamen imkansız olduğu zaman, 

sıkça görüldüğü gibi, taciz kurbanlannın sinir sistemi de ön-
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ceden tarumlannuş moda girer, daha eski devrelere döner. Bu 
da kişinin kendisini felç olmuş gibi hissetmesine sebep olur. 
Beden hareketsizleşir ve konuşma merkezleri kaparur. Bir şey 
ya da birisi, travma kurbaruna geçmişte yaşadığı taeizi hatır­
lattığında kişi tetiklenebilir ve donarak, konuşamaz hale ge­
lerek tepki verir. 

Dr. Gerbarg' a tedavi için bir hasta gelmişti, biz burada onu 
Lisa adıyla anacağız. Bu kadın, üç ila on yaşlan arasında cinsel 
istismara uğramış ama yirmi dokuz yaşında psikoterapiye baş­
layana dek bunu kimseye söylememişti. En sonunda yardım 
aramasının sebebi, fiziksel olarak çekici ve kişilik olarak hoş 
biri olmasına rağmen yalruz, bunalımda olması ve kendisine 
bir eş bulamamasıydı. Tedavi sırasında ortaya çıkan öyküye 
göre, ondan büyük bir kuzeni, aile ziyaretleri sırasında onu 
defalarca taciz etmişti. O da bu sebeple erkeklerden çok kor­
kuyordu. Ne zaman bir erkekle konuşmaya çalışsa donup kalı­
yordu. Bu sosyal felci örtbas etmek için de soğuk ve ilgisiz dav­
ranınayı öğrenmişti. Dahası, taciz çok acı verici olduğundan, 
cinsel birleşmenin düşüncesi bile taş kesilmesine yol açıyordu 
ve ayru zamanda yaşadığı tacizden dolayı cinsel organlarının 

kalıcı bir şekilde hasar gördüğünü düşünüyordu. Halbuki or­
tada görünür bir sorun yoktu. Kendisini dehşet içinde, felç ol­
muş ve kusurlu hissettiğinden, bir erkekle randevulaşamaması 
veya bir ilişki kuramaması son derece anlaşılırdı. Ama yine de 
evlenmeyi ve çocuk sahibi olmayı çok arzuluyordu. 

Uzun süre psikoterapi tedavisi gördüğü sırada Lisa, utanç 
duygusunu biraz yenebilmiş, ailesine ve en yakın arkadaş­
Ianna taeizi anlatabilmişti. Kadınlarla daha derin ve daha 
fazla güven dolu ilişkiler kurabilmişti. Öz saygısı artmış ve 
bununla birlikte kendisine bakabilme yetisi de güçlenmişti. 
Genel manada çok daha mutluydu ama erkeklerle ilişki kura­
mıyordu. Erkek dostlanrun yarunda, bu erkeklerin sağlam bir 

evlilikleri varsa veya eşcinsellerse, kendisi için tehdit oluştur-
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madıklanndan dolayı rahattı. 

O sıralarda nefesle çalışmaya başladık. Dr. Gerbarg, Li­

sa'nın nefes çalışmalarını öğrenmesinin onu, birileriyle buluş­

maya başlayacak kadar gevşetebileceğini düşündüğünden, 

ona çalıştaya kahlmasını önerdi. Motivasyonu son derece 

yüksek bir insan olan Lisa, çalıştayı tamamladı ve nefes ça­

lışmalarını sonraki al h ay boyunca her gün otuz dakika ya ph. 

Bu çalışmalann onu kendisini sakin ve huzurlu hissettigi bir 

yere götürdüğünü gördü. Dr. Gerbarg ona nefes çalıştayına 

tekrar kahlmasını önerdi ve o da bunu yaph. Bunun ardın­

dan, bir terapi seansında şifalanma deneyiminden bahsetti: 

"Nefes sırasında genital bölgernde sıcak bir kanncalanma 

hissi yaşadım. Bana sanki bir şey şifa alıyormuş gibi geldi ve 

arhk korkmuyordum." 

Lisa bunu izleyen aylarda birkaç erkekle tanışh ve onlar­

la çıkh. Bu erkeklerden biri olan George ile aralannda derin 

bir ilişki kuruldu. Geçmiş travmalanndan bahsettiğinde Ge­

orge ona ilgi gösterip destek oldu. George' a duyduğu güven 

arthkça, Lisa kendisini cinsel yakınlıga hazır hissetti. Gerçi 

verebileceği tepkiler konusunda bazı endişeler besliyordu. 

Paniklemek, donmak, taeizi hahrlatan bir şeyler görmek veya 

hissetmek istemiyordu. Ama her ne olursa olsun, George'un 

ona yardım edecegine güvenebileceğini biliyordu. Zamanı 

geldiğinde ve hazır olduklannda ikisi seviştiler. Lisa çok şa­

şırsa da tepkileri çok normaldi ve hatta bu birliktelikten epey 

zevk almışh. Aslına bakılırsa, her ikisi de her gün sevişınek­

ten keyif almışh. En son haberlere göre, birlikte yaşamaya 

başlamışlar ve en sonunda muratlanna ermişler. 

Nefes, Travmayı Nasıl Çözer? 

Dr. Gerbarg'ın hastası Usa'nın cinsel travmasının üstesin­

den nefes çalışmalarıyla nasıl gelebildiğini gördüğümüz-
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de, beklenmedik ve sıradışı bir şeye şahit olduğumuzu 

fark ettik. Usa'nın dönüşümü, nefes çalışmalarının travma 

oluşumlarını nasıl giderebildiğini, çarpık beden algısını 

ve Usa'nın yaşamını yirmi beş yıl boyunca kontrolüne al­

mış işlevsiz korku işleme devrelerini nasıl düzeltebildiğini 

anlamaya çalışmamız için bize meydan okudu. İşe, gör­

düğümüz şeyleri açıklayabilecek bir nörofizyolojik model 

geliştirerek başladık. Modelin ilk kısmı, beden ve beynin 

duygu düzenleyici merkezleri arasındaki vagal sinir bağ­

lantılarından ve nefes çalışmalarının stres tepki sistemleri 

ve korku devreleri üzerindeki etkilerinden oluşuyordu. 1 

Bu, Usa'nın aşırı tepkiselliğinin ve korkusunun hafiflerne­

sini açıklayabilirdi. Bağlanınada oksitosinin rolü de mode­

le başka bir boyut ekledi. Ancak nefes çalışmaları uygu­

lamanın, normal duygulanımı ve genital organlada ilgili 

öznel deneyimi nasıl düzeltebildiğini açıklayabilmesi için 

modeli genişletmemiz gerekiyordu. 

Eksik parçaları, Atkinson Pain Research Laboratory (At­

kinson Ağrı Araştırma Laboratuvarı)'nin yöneticisi ve Ari­

zona Devlet Üniversitesi Psikoloji Bölümü'nde araştırma 

hocası, nöroanatomist Bud Craig'in çalışmasında bulduk. Dr. 

Craig'in bedenden gelen duygularm temsili üzerine yaptığı 

araştırma, iç duyum üzerine, yani bedenin içsel durumuna 

dair algı üzerine kendi kurarnlarını ortaya koymasına yol aç­

mıştı.2 Craig'e göre, bedenin dışındaki hisler somatosensöri 

kortekste işlenirken, bedenin içindeki hisler interoseptif kor­

tekste işlenmektedir. İç organlardan ve dokulardan gelen his­

ler, mesela bulanh, karın ağrısı, tokluk hissi, regl krampları, 

nefes darlığı, titreşimler ve daha pek çok şey bu iç duyurnlara 

girer. Bu iç duyumlar, bedenden ta beyne kadar vagus sinirle­

ri vasıtasıyla yolculuk eder ve en nihayetinde frontal ve tem­

poral loblann arasındaki Slyvian fissürünün iyice içinde yer 

alan interoseptif kortekse ulaşırlar. 
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Bilgi insüler korteks tarafından alındığı anda, daha yüksek 
bir işlemeye tabi tutulur. Başka bir deyişle, interoseptif bilgi­
nin "algılanması" gerekmektedir. Aynı resme bakan iki kişi, o 
resme dair iki farklı öznel izienim edinecektir. Benzer bir şe­
kilde her insan, bedeninden gelen interoseptif bilgileri öznel 
bir şekilde deneyimler ve bu deneyim, geçmiş deneyimlerden, 
mevcut zihinsel ve duygusal koşullardan, mevcut hormonal 
ve nörokimyasal ortamdan etkilenir. Bu, her zaman olan bir 
şeydir. Öznel algı ve degerlendirmelerinizin, ruh halinizin iyi 
veya kötü olmasına göre, yakın zamanda bir şeyler yemiş veya 
yememiş olmanıza göre, kendinizi yorgun ya da dinlenmiş his­
sedip hissetmediginize göre ve regl döneminde olup olmadı­
ğımza göre nasıl degiştigini düşünün. İnteroseptif mesajların 
öznel algılanıyor oluşu, Usa'nın kendi cinsel organlanyla ilgili 
algısındaki çarpıcı degişimin açıklanmasında faydalı olabilirdi. 

Cinsel travmada yogun bir fiziksel rahatsızlık da söz ko­
nusu oldugundan, bedenin bundan etkitenmiş olan kısımla­
rından gelen duyumlar, travma anılannın ve travma oluşum­
lannın içinde yerleşik hale gelebilir. Bedenin bu kısmından 
gelen duyurnlara dair öznel deneyim çarpık bir hal alabilir. 
Usa'nın durumunda ise, onun cinsel organında bir hasar ol­
dugunu düşünmesi bunun dışavurumuydu. Usa nefes çalış­
maları yaptıgında cinsel organlannda hiçbir fiziksel degişik­
lik olmasa da, bedenin bu kısımlanna dair öznel deneyiminde 
çok bariz bir degişim yaşanmıştı. Craig'in modeline İnanacak 
olursak, o zaman nefes çalışmalan tarafından oluşturulan in­
teroseptif mesajların, nörotransmitter aktivitesi ve hormon 
düzeylerindeki degişimlerle birlikte inetroseptif kortikal bag­
Iantılarda degişime yol açıyor olması olasıdır. Bu da Usa'nın 
cinsel organlarına dair öznel algısında bir degişime sebep ol­
muş ve normal algılara dönmesiyle sonuçlanmış olabilir. 

Craig'in interosepsiyon üzerine çalışmasını bizim nöro­
fizyolojik modelimize eklememiz, nefesin travmayı çözme 
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gücünü anlamamızı sağlayan bir çerçeve sunmuş olsa da bu, 

yeterli değil. Bir modelin test edilmesi ve yeni keşifler ışığın­

da yeniden değerlendirilmesi şarttır. Son zamanlarda beynin 

birincil ketleyici nörotransmitteri gamaaminobutirik asitin 

(GABA), travma ve korkuyu işleyen devrelerde ve travma 

sonrası stres bozukluğunun fiziksel ve duygusal belirtilerin­

deki faaliyetini incelemekteyiz. Boston Üniversitesi Tıp Fa­

kültesi Psikiyatri Bölümü'nde doçent olan Dr. Chris Streeter, 

manyetik rezonans strektrokopisiyle (MRS) ölçüm yaparak, 

bir yoga çalışmasının beynin GABA seviyesini arhrdığını is­

patladı.3 Dr. Streeter'la birlikte, nefes ve diğer zihin-beden ça­

lışmalarının, travmayla Hintili hisleri işleyen ve düzenleyen 

beyin yapılan ile devrelerin içindeki GABA düzeyleri ve bun­

lann travma sonrası stres bozukluğu belirtilerine yansımalan 

üzerindeki etkilerini keşfetmeyi umuyoruz. 

Kalbe Dönüş 

Tam bir turu tamamladık. Hakiki benliğin sevme, bağlaruna 

ve ilişki kurma kapasitesiyle başlayarak, olumsuz deneyim­

lerin ve travmanın beyin ve özellikle de stres tepki sistemleri 

üzerindeki etkilerini ineeledik Travma stres tepki sistemlerin­

de dengesizlik, duygu işleme ve düzenlernede bozukluklara 

sebep olarak bizim hakiki berıliğimizden, başka insanlardan 

ve etrafımızdaki dünyadan kopmamıza sebep olabilir. Nefes 

çalışmaları, stres tepki sistemini sağlıklı bir dengeye oturtma, 

travmanın zihin ve duygulara geçirdiği pençeyi açma, trav­

manın birçok etkisini iyileştirebiirnek için gereken koşulları 

yaratma gücü bulunuyor. Bu şifayı aldığımızda, hakiki ben­

liklerimizi ve ilişkilerimizde elzem olan sevme ve bağlaruna 

kapasitemizi yeniden keşfediyoruz. 
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Hayatınızı Değiştirmek İçin Nefesinizden Fa_ydalanm 

Ve kendi ışığımızın parıldamasına izin verdiğimizde, 
farkında olmadan diğer insanlara da aynı şeyi yapma iznini 

vermiş oluruz. 

-Marianne Williamson, Sevgiye Dönüş 

Stresin duygularımız ve fiziksel sağlımız üzerindeki ters et­
kilerini azaltmak için nefes çalışmalarını kullanmanın birçok 
yolunu gösterdik. Nefes çalışmaları gündelik endişe, kaygı, 
uykusuzluk, depresyon, travma sonrası stres bozukluğu be­
lirtilerini hafifletmeye yardımcı olabilir. Nefes çalışmalarını 
tek başına uygulamak ya da hiçbir yan etki yaratmaksızın 
herhangi bir sağaltım planına uyum sağlayacağından tamam­
layıcı tedavi olarak kullanmak mümkündür. Üstelik nefes 
çalışmaları strese dayanıkldığı arhrmarun da ötesinde haki­
katen kim olduğunuza, kendi histerinizi ve diğer insanların 
hislerini anlamamza ve insanlarla, değerlerinizle ve var olan 
her şeyle derin ve anlamlı bağlantılar kurabilmeye muktedir 
olduğunuza dair algıruzı düzeltebilir. 

Nefes, yaralara şifa vermek veya sorunları çözmek dışında 
daha pek şey için kullanılabilir. Bu çalışmaları iş, okul, yara­
lıcı ve sanatsal faaliyetler ve atletizm performansı gibi haya­
hnızın her alanında en yüksek performansa erişebilmek için 
de kullanabilirsiniz. 
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Nefes Vasıtasıyla En Yüksek Performans 

İnsanın, olabileceğinin en iyisi olabilmesi veya yapabileceği­
nin en iyisini yapabilmesi için ne gerekir? Hedefleriniz ister 
akademik ister atıetik ister sanatsal veya kişiler arası olsun, 
çabalarımza odaklamanız ve zihniniz ile bedeninizi uyum­
landırmaruz, performansınızı artıracaktır. Burada herkesten 
daha iyi olmaktan veya dünyanın en iyisi olmaktan söz et­
miyoruz, buna dikkat edin. Güçlü ve zayıf yanlarınızla ola­
bileceğinizin en iyisi olabilmenize odaklanıyoruz. Herkesin 
yetenekleri vardır ama sadece isternek ve çabalamak yeterli 

değildir. Eğer belirli bir hedefe ulaşmak için gerçekten ve is­
tikrarlı şekilde çabalamış olmanıza rağmen elinizden gelenin 
en iyisini yapamadığınızı hissediyorsanız, muhtemelen sizi 
geri tutan bir şeyler vardır. 

Nefes çalışmalan herhangi bir alanda performansa engel 
olan kaygı ve gerilimin hafifletilmesini sağlayabilir. Bunlar 
zihnin, bedenin ve duyguların daha iyi bütünleşebilmelerine 
katkıda bulunarak sanatsal dışavururnun akmasını sağlar­
ken, fiziksel hareketleri de enerjinin muhafaza edilebilmesi ve 
eklemlerde, kaslarda ve tendonlardaki yıpranmanın azaltıla­
bilmesi için en ideal duruma getirirler. Ve son olarak anlattı­
ğımız gibi, Senkron Nefes veya Dirençli Nefes çalışmalannın 
düzenli olarak yapılmasının dolaşımı, oksijenasyonu ve da­
yanıklılığı artırdığıru da göstermiştik. 

Performans Kaygısı 

Başarı yolunda en sık karşılaşılan engellerden biri de perfor­
mans kaygısının yarattığı kaygı ve gerilimdir. Bu, sporda ol­
duğu kadar performans sanatlarında da bariz şekilde ortada­
dır. Son anda gerilen bir basketbol oyuncusunun faul atışının 
isabetli olması pek olası değildir. Kollan ve omuzlan gergin 
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olan bir müzisyen, doğallıktan yoksun bir performans sergi­
leyecektir. Sınav kaygısının insanın beynini durdurabileceği­
ni her öğrenci bilir. Yavaş yavaş, rahatça ve eşit sürede nefes 
alıp vererek kaygı yı dağıtmayı öğrenmek, herhangi bir uğraş 
alanındaki performansın iyileştirilmesinde çok yararlıdır. 

Kopukluk veya bütünleşmeden yoksunluk da performan­
sı köstekleyebilir. Akıcı ve etkili şekilde yapılması gereken 
eylemler, farkındalık, zihin, duygu ve beden koordinasyonu 
gerektirir; bu tip bir koordinasyon hem icracı ve enstrümanı 
hem de atlet ve sport ekipmanı arasında gereklidir. Nasıl bir 
piyanist piyanosuyla bir olmalıysa, kayakçı da kayaklanyla 
bir olmalı, bütünleşmelidir. 

Bir Konser Piyanistinden Bilgece Öğütler 

Zita Zohar uluslararası üne sahip bir konser piyanisti. Pro­
fesyonel müzisyenlere ve gelecek vadeden icracılara uzun 
yıllar özel dersler vermiş biri olarak, performansa köstek ola­
bilen fiziksel ve duygusal engellerle ilgili derin ve sezgisel 

, 
bir anlayış geliştirmiş. Müzikal performans, nöroanatomi ve 
zihin-beden kavramianna dair bilgisini, sakatıanmış müzis­
yenleri rehabilite etmek ve aynı zamanda sahne sanatçılannın 
engellerin üstesinden gelerek en iyi performanslarını sergile­
yebilmelerini sağlamak için kullanmış. 

Zita Zohar, nefesin müzik performası için esas olduğuna 
inanan usta bir öğretmen. "Tüm müzikler insan sesini taklit 
etmeye çalışır ve insan sesinin de nefes alacak vakte ihtiyacı 
vardır," diye belirtiyor Zohar. "Hem dil hem de müzik, nefes 
vasıtasıyla içten oluşturulur. Hem konuşmada hem de mü­
zikte cümlecikler (frazlar) ve duraklamalar olduğu için nefes, 
müzikal iletişim için elzemdir. Eğer icracı çok gerginse ve 
düzgün nefes almayı bırakmışsa, altta yatan mesaj aniaşıla­
maz hale gelir." 
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Zohar, gergin olmanın, topluluk karşısında performans 

göstermenin doğasından geldiğini görmüş. Müzisyenler, ça­

lışırken ve bir performansa başlamadan evvel yavaş ve akı­

şa göre ayarlanmış nefes alıp vermeyi nasıl kullanacaklannı 

öğrendiklerinde, bu nefes beynin ve bedenin müzikal pasajla 

koordinasyon içinde ilerleyişini organize etmeye yarar. Zohar 

öğrencilerini, enstrümanlanyla çalışmaya oturmadan evvel 
beş ila on dakika Senkron Nefes uygulamaya teşvik ediyor. 

Bu kişilerin birçoğu ağır bir iş yükü altında olduklanndan, ilk 

başta onlara nefes çalışması yapmak için pek vakitleri yok­
muş gibi geliyor. Öğrenciler çok geçmeden u be� dakikanın, 

konsantrasyonlannı ve çalmalannın kalitesini artırdığıru ve 

aslında buna daha fazla zaman ayırmaya ihtiyaçlan olduğu­

nu görüyor ve nefes çalışması sürelerini giderek artınyorlar. 
Yaklaşık altı ayın ardından, birçoğu her çalışmadan ve per­

formanstan evvel yirmi dakika nefes çalışması yapar hale ge­

liyor. 

Yirmi üç yaşında bir müzik öğretmeni olan Emily, Zita 

Zohar ile iki yıldır çalışıyordu. Emily altı yaşından beri pi­

yano çalmasına rağmen, performanslardan evvel hala kaygı 

yaşıyordu. Bazen elleri titriyor ve bu da onda performans 

sırasında kontrolü yitirme korkusu yaratıyordu. Emily, Zita 

Zohar'ın önerisiyle Şubat 2011'de bir Nefes-Beden-Zihin ça­

lıştayına katıldı. Bunun sonrasında nefes çalışmalannı müzik 
yaşamına dahil etmesiyle ilgili düşünceleri şöyle özetlemişti: 
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Nefes çalışması ve meditasyon yaptıktan sonra his­

settiğim en büyük değişikliklerden biri, bir enerji ye­

nilenmesi ve zihin berraklığı hissi; kendimi sanki çok 

derin ve dinlendicici bir uykudan uyanmış gibi hisse­

diyorum. Meditasyon yaparken zihnim başka bir hale 
girdiğinden dolayı, bazen saatin kaç olduğunu unuta­

biliyorum. Güzel bir nefes ve meditasyon seansından 
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sonra, müzik çalışmanın özünü oluşturan tekrarlardan 
hiç yorulmadan, uzun süre boyunca çok daha verimli 
şekilde çalışabiliyorum. Bilhassa dinlendinci bir me­
ditasyondan sonra, kendimi çok daha dengelenmiş ve 
sakinleşmiş hissediyorum. Daha sakin oldugtım zaman 
müzik daha iyi akıyor ve kendimi piyanoya duygusal 
olarak daha fazla bağlanmış, daha iyi odaklanmış ve 
erişmeye çalıştığım hedefi zihnimde daha net bir şekil­
de tutabilmeye muktedir hissediyorum. Müziğim daha 
etkileyici oluyor. Benim önümdeki bir sonraki meydan 
okuma, meditasyon uygulamasını sürdürerek, bu "bi­
lindik sakinlik hissine" sadece çalışmalar sırasında de­
ğil, performanslar sırasında da ulaşabilmek. 

Zita Zohar' a göre, artık modası geçmiş eğitim sistemleri, 
doğru beden pozisyonu alma ve nefes eğitiminin birleştiril­
mesi gerektiğini görmezden geliyor. Bedensel gerilim, yanlış 
pozisyon ve duruş, kas gerilimi ve kas spazmından kaynak­
lanan karpal tünel sendromu ve distoni (kas gevşekliği) gibi 
kronik ve çok ağrılı rahatsızlıklara yol açabilir. Özellikle ço­
cuklara eğitim verilirken bu tip sorunların önlenmesine ve 
duruşun düzeltilmesine yönelik yöntemlerin gerek çalışırken 
gerekse seyirci karşısında performans sırasında tüm bedenin 
desteklenmesini de kapsayacak şekilde iyileştirilmesi gereki­
yor. 

Sakatlaruna oranının her yaştan müzisyende önemli bir so­

run oldugıt ve birtakım değişiklikler yapılmasının gerektiği de 
giderek daha fazla kabul edilmektedir. Her bir hareketin arzu 
edilen etkiyi en verimli şekilde ve asgari düzeyde bir fiziksel 
efor ve gerginlikle üretınesi gerektiğinin farkına varılmış ol­
ması, müzisyenin stresinin, bedeni ve enstrümanı arasındaki 
ilişkinin önemini ön plana çıkarmıştır. İnsanlar stres altında 
olduklarında, nefes alışverişleri sığlaşır ve omuzları yukan 

165 



Nefesin Şifa Veren Gücü 

kalkma egilirni gösterir. Bu da gerilim yaratır ve bedenin ens­
trümanla hizasında değişikliklere yol açar; beden düzgünce 
desteklenmediğinde yorulur, zortanır ve sonuçta performans 
da bundan olumsuz etkilenir. Bir müzisyenin Senkron Nefesi 
uygulaması, gerilimi hafifletebilir ve kişinin, omuzlarını kasa­
rak yukarı çekmemesine yardımcı olabilir. Aynı zamanda be­
den bu şekilde yere çok daha sağlam köklenir. Mevcut desteğin 
tamamının en ideal şekilde kullanılması, yani sadece gövdenin 
sandalye veya tabureyle desteklenmesi değil, aynı zamanda 
enstrümana değen parmaklarm ve yere basan ayaklarm des­
teklenmesi, odağı ve performans kontrolünü artırır. 

Senkron Nefes ile birlikte Dirençli Nefes'in uygulanması, 
birçok icracıya eziyet veren yüksek kaygının hafifletilmesin­
de yardımcı olur. Öğrenciler, nefes çalışmalarını kullanarak 
kaygılarını kontrol altına alabilme yetisine sahip olduklannı 
fark ettikleri anda, kendilerine güvenleri yerine gelir. Zita Zo­
har nefes çalışmalarını, fiziksel hareket ve düşünce, zihinsel 
farkındalık ve yaratıcılık arasındaki ilişkiye odaklanan Fel­
denkrais teknikleriyle birleştiriyor (www.feldenkrais.com). 
Nefes ve beden hareketlerini bütünleştirmenin, müzisyenin 
enstrümanıyla etkileşimi üzerinde etkili olması bir yana, be­
denlerini yıllarca yanlış kullanmaktan dolayı enstrümaniann­
dan kopuk hale gelmiş icracı ve öğrenciler açısından bunun 
bilhassa faydası olmaktadır. "Düzgün kullanıldığı takdirde, 
insan bedeni, yaratımsal çalışmalara katılım konusunda ina­
nılmaz yeteneklere sahiptir. Nefes çalışmalan ve Feldenkrais 
vasıtasıyla sahne sanatçısının bedeni ile müzik enstrümanı 
arasında doğal sinerjik bağlantılan yeniden kurmak ve artis­
tik olarak harcanan emeğe değer bir ifade ortaya koymaya 
yönelik yaratıcılık sürecini canlandırmak mümkündür," diye 
yorumluyor Zita Zohar. 

Müzisyenlerin %25'inin yaşadığı sahne performansı kay­
gısının, müzisyenlerin genel fiziksel, duygusal sağlığı ve aynı 
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şekilde onlann karlyer seçimleri ve performans kalitesi de da­

hil olmak üzere müzisyenliğin her boyutu üzerinde son derece 

olumsuz etkileri vardır.1 Profesyonel olmayan müzik öğrenci­

leri her ne kadar daha az baskıya göğüs gerseler de onlar da 

benzer kaygı yaratan güçlüklerden zarar görebilirler. Müzik 

dersleri alan, okul bandolanna ve orkestralanna kahlan on 

binlerce öğrenci var. Bu öğrencilerin çoğundan, hem grubun 

içinde müzik yapmalan hem de solo performans sergilemeleri 

bekleniyor. Ebeveynler, öğretmenler ve öğrenciler stres ve kay­

gının etkilerine dair anlayış ve farkındalıklanru arhrarak hare­

ket, nefes ve meditasyon çalışmalanndan faydalanarak daha 

etkili baş etme stratejileri oluşturabilirler. Bu da kaygırun oldu­

ğu kadar zorlanma ve sakatlanmalann azalhlmasında da fay­

dalı olabilir. Korku veya kaygı olmadığı takdirde özgür kalan 

müzisyen, müzik yapma sanahndan dilediğince keyif alabilir 

ve üstelik aynı kaygıdan özgürlük potansiyeli, dans, oyuncu­

luk, ressamlık ve yazarlık gibi her türlü yaraha sanat dalı ve 

bunlann icrası için geçerlidir. Senkron Nefes, Dirençli Nefes ve 

Nefesi Bedende Gezdirme, sanat performansında en yüksek 

seviyeye ulaşmanın önündeki engelleri kaldırabilir. 

Kaygı ve Atletizm: Madalyonun İki Yüzü 

En yüksek performanslarını göstermek için çok büyük çaba 

sarf eden atletler, heyacan ve kaygı arasındaki o ince çizgiye 

kesinlikle aşinadır. Bir miktar idare edilebilir kaygı, adrenali­

ni yükseltir ve rekabet için gereken tetikte olma halini arhrır. 

artırır. Ancak kaygı çok yoğun bir hal aldığında kaslarda aşırı 

gerilim yaratmak, ince motor kontrolünü zayıftatmak ve so­

lunumun sığlaşmasına sebep olmak suretiyle atıetik perfor­

mansı baltalayabilir. En yüksek atietik performans için bizim 

tavsiyemiz, dakikada beş ila al h nefes hızında günde yirmi ila 

altmış dakika çalışmaruz ve spor faaliyetinden önce de benzer 
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bir nefes çalışması yapmanız. Bu, en başından itibaren kasla­

rınıza bol bol kan ve oksijen pompalanmasını sağlarak onları 

hazırlayacakhr. Bu çalışma ayrıca aşın kaygı veya gerilimden 

kaynaklanan sorunlan kontrol alhna almamza da yardımcı 

olur. Bu, en yüksek performansa giden yoldaki engelleri kal­

dırmanın en etkili yoludur. 

Ortalama bir insan, nefesini üç ila dört dakika tutabilir. 

Hipoksi, kan dolaşımındaki oksijen düzeyinde yetersizlik an­

lamına gelir. Hiperkapni ise kan dolaşımında aşın düzeyde 

karbondioksit olduğu anlamına gelir. Oksijen seviyesi çok 

düştüğünde veya karbondioksit çok arthğında, kemoresep­

törler adı verilen sensörler beyne, bedenin başka bir nefes 

daha almaya ihtiyacı olduğunu söyler ama yavaş hızda ne­

fesle idrnan yapmak kemoreseptörlerin hipoksi ve hiperkapniye 
duyarlılığını azalhr. 

Sonuç olarak kişi, çabucak başka bir nefes daha alma ih­

tiyacı hissetmeksizin düşük oksijen seviyelerini rahatlıkla 

tolere edebilir. Yoğun egzersiz, oksijeni çabucak tüketerek be­

dendeki dokuları düşük oksijen seviyelerine maruz bırakır. 

Bu da oksijen tedariği artroadıkça veya egzersizin yoğunluğu 

azalhlarak oksijen gereksinimi azalhlmadıkça, doku hasarına 

yol açabilir. 

Hipoksi ve hiperkapniyi tolere edebilmenin avantaj sağla­

dığı birçok durum vardır. İşte bunlardan birkaçı: 

1 .  Derin deniz dalgıçlan nefeslerini yedi dakika boyunca tut­

mayı öğrenebilirler. 

2. Nefesli enstrüman çalan müzisyenler notalan daha uzun 

tutabilirler. 

3. Şarkıcılar nefes almak için duraklamadan uzun süre bo­

yunca şarkı söylemeyi sürdürebilirler. 

4. Atletler dayanıklıklarını arlırabilir ve soluk soluğa kalma­

dan daha uzun süre oynamayı sürdürebilirler. 
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5. Beden, egzersizden sonra kendini çok daha hızlı toplar. 
6. Daglarda kayak yapan ve doga yürüşü yapan insaniann 

yüksek irtifa hastalıgı yaşama ihtimalleri azalır. 

Yüksek İrtifa Performansı 

İtalyan kardiyoloji profesörü Dr. Luciano Bemardi, yüksek 
irtifanın kalp damar sistemi üzerindeki etkilerini incelemek 
üzere, deniz seviyesinden yüksekligi 8850 metre olan Everest 
Dagı'na tırmanma girişiminde bulunmadan evvel iki yıl bo­
yunca, günde bir saat süreyle, dakikada altı nefes luzında ça­

lışmış bir grup profesyonel dağa üzerinde bir çalışma yürüt­
tü. Kardiyolog Bemardi, nefes çalışmalarını yapmış olan bu 
dağ tırmanışçılannın oksijen desteği olmaksızın zirveye ulaş­
tıklannı ve burada dakikada yalnızca on nefeslik bir nefes lu­
zında olduklannı gördü. Buna kıyasla diğer dağcıların oksijen 
tankı kullanmalan gerekmişti ve zirveye ulaşbklarında nefes 
nefese kalmışlardı.2 Genel olarak bakıldıgtnda, insanlar akci­
ğerlerinin yüzey alanının yalnızca %20' sini kullanırlar. Yani 
insanlar alveolleri, oksijen ve karbondioksidi kan dolaşımıyla 
değiş tokuş eden milyonlarca hava keseciğinin üzerini örten 
bu iç yüzeyi kullanır. Bir yıl boyunca dakika al b nefes hızında 
çalışmış olan dağcılar, akciğerlerinin yüzeyinin %80'ini, yani 
oksijen degiş tokuşu için olası alanın maksimumunu kullana­
biliyorlardı. Her nefesle, havadan çok daha fazla oksijen ala­
bildiklerinden, daha yavaş nefes alıp vererek yeterli miktarda 
oksijeni akciğerlerine doldurabiliyorlardı. 

Dr. Bemardi nefes hızının ayarlanmasının periferik dola­
şım üzerinde de etkisi olduğunu keşfetti. Kas gücü ve daya­
nıklılık, oksijen tedarik eden ve laktik asidi hertaraf eden çok 
sağlam bir dolaşıma bağlıdır. Laktik asit kas ağnsına, kramp­
lara sebep olur ve bu durum uzun süre devam ettiğinde kas 
dokulan hasar görür. Nefes hızının yavaş olması, dolaşımı, 
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oksijenasyonu arhrabilir ve laktik asit gibi toksik yan ürün­

lerin ortadan kaldınlmasıru sağlar. Dr. Bemardi, dakikada 

alh nefeslik bir nefes hızının, ellerdeki ve ayaklardaki kıl­

cal damariann genişlemesine sebep olduğunu ve bunun da 

ekstremitelerde (kollarda ve bacaklarda) kan dolaşımının 

azami düzeye çıkmasına yol açhğını görmüştü. 

Tıpkı bir dostumuzun da keşfettiği gibi, hız ayarlamalı 

nefes çalışmalanndan faydalanmaruz için illa profesyonel bir 

dağcı olmanıza gerek yok. Janice ve kocası maceralı tatlllere 

bayılıyorlardı. Janice, Colorado'ya seyahat etmeden birkaç 

hafta evvel Nefes-Beden-Zihin çalıştayımıza kalhlmış ama 

çalıştaydan sonra seyahatine dek çok yoğun olduğundan, 

evde Senkron Nefes çalışması yapacak vakit bulamamışh. 

Fakat tam tatile çıkarken, son dakikada aklına gelince, sırt 

çantasına Respire-l CD' sini ah vermişti. Colorado' daki ikinci 

gününde, deniz seviyesinden yaklaşık 3000 metre yükseklik­

teki bir tesiste kaldıklan sırada hastalanmışh; başı zonkluyor 

ve dönüyordu, bulanhsı vardı, halsizdi, sanki uyuşmuş gibiy­

di ve bunlann hepsi yüksek irtifa hastaliğının belirtileriydi. 

Nasıl olduysa bir an beynini kaplamış sisierin içinde, aklına 

CD geldi, sırt çantasının içini eşeleyip bulur bulmaz da CD' yi 

açıp, solunumunu dakikada beş nefese indirdi. Yanın saat 

içinde kendisini daha iyi hissetmişti. Janice, tatilin geri kala­

nı boyunca yüksek irtifa hastalığının tekrarlamasını önlemek 

için her gün Senkron Nefesi uyguladı. 

Golf: İnsanı Sonuna Kadar Zorlayan Bir Oyun 

Golf çok yoğun bir zihinsel konsantrasyon ve bununla eş za­

manlı olarak fiziksel açıdan pürüzsüz, güçlü, çok kesin ve 

hassas bir ahş yapacak kad a r  rahat ve gevşemiş olmayı ge­

rektiren oyunlardan biridir. Çok fazla kaygı, golfcünün geril­

mesine ve ahşı ıskalamasına sebep olur. Tom, profesyonel bir 

170 



En Yüksek Performans 

golfçü olabilecek yeteneğe sahipti ama ne zaman bir müsaba­

kaya girse, içindeki kaygı büyüyor ve oyununu mahvediyor­

du. En sonunda psikiyatrik yardıma başvurdu. Dr. Gerbarg, 

Tom'un muayenehanesini ikinci ziyaretinde, ona topun yu­

vasına doğru adım atmayı beklediği sırada uygulayabileceği 

birkaç yavaş Dirençli Nefes çalışmasım öğretti. Tom bu nefes 

çalışmasının kaygısını kontrol altında tuttarak, gerçek yete­

nekleriyle tutarlı bir düzeyde oynamasını sağladığını gördü. 

Profesyonel bir golf eğitmeni olmak için yeterliliğini göster­

ıneyi ve karlyeri açısından çok önemli turnuvalara girmeyi 

başardı. Üçüncü ve sonuncu ziyaretinde minnetle dolu bir ve­

da dan sonra, çok güzel bir golf kulübünde golf uzmanı olarak 

yeni işine başlamak üzere güneye gitti. 

Savaşçı Şifacılar ve Atletler 

Temas ve dövüş sporlanyla uğraşan kişiler kaçınılmaz olarak 

büyük veya küçük sakatlıklar yaşarlar. Geleneksel savaş sa­

natlannda savaşçılar, sakatianma riskini azaltmaya ve aynı 

zamanda herhangi bir hasar olduğunda bunu çabucak iyileş­

tirmeye yönelik teknikleri öğrenirler. Yoğun nefes eğitimleri 

bu hazırlığın çok önemli bir parçasıdır, zira nefes, kuvveti ve 

dayanıklılığı arhnr, karşı ataklarda bulunmak ve darbeleri sa­

vuşturmak için gerekli olan farkındalığı keskinleştirir. 

Aikidoda Nefes Çalı şmaları 

Aikido, birincil amacı manevi gelişim ve çi' den, yani yaşam 

gücünden faydalanarak evrendeki uyumu yeniden tesis et­

mek olan bir Japon savaş sanahdır. Aikidoda birisi saldında 

bulunduğu zaman onun, evrenin uyumunu bozduğu düşü­

nülür. Aikido, saldınyı karşılamak veya nötrleştirmek araa­

lığıyla uyumu yeniden tesis eder. Aikido eğitiminde saatlerce 
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fiziksel egzersiz, meditasyon yapılır, farklı hızlarda ve yo­

ğunluklarla nefes seanslarına girilir. İleri seviye aikidocular, 

dakikada bir nefes gibi çok yavaş bir hızda nefes alıp vermeyi 

öğrenirler. Dr. Brown, yirmi beş yıl Sensei Imaizumi'yla aiki­

do çalışb ve dördüncü dan seviyesinde bir aikodo öğretmeni 

oldu. Bu seviyede, aynı anda hucüm eden beş kişiye karşı ko­

yabilmek için gereken dayanıklılığın ve durumsal farkındalı­

ğın geliştirilebilmesi için nefesten faydalarulır. Öğrenciler aynı 

zamanda bedenlerini ani ve güçlü hareketlere hazırlamak için 

çok derin, yüksek ve keskin bir haykırıştan faydalanmayı da 

öğrenirler. Dr. Brown bir yaz, yıkılmış ağaçlan dar ve derin 

bir vadiye atarak bir araziyi temizlemek üzere yardıma çağ­

rıldığında bu eğitim çok işe yaramışb. Dr. Brown ne zaman 

ağır bir ağaç gövdesini kaldırsa, ağaçlan uçurumdan aşağı, 

derin yanğa doğru savururken, aşağıdaki gölde yankılanan 

kuvvetli bir haykınş koparbyordu. Bundan çok etkilenen eki­

bindeki diğer erkekler ondan bu tekniği çabucak öğrendiler. 

Erkekler tüm günü haykırıp ağaçlan büyük bir güçle fırlata­

rak geçirdiler. O akşam, yemek için geri döndüklerinde te­

lefon çaldı. Anlaşılan haykınşları, gölün karşı yakasına, yani 

kilometrelerce öteye dek ulaşmış, orada yaşayanlan ve turist­

leri korkutmuştu. Neyse ki işlerini bitirmişlerdi ve o geceden 

sonra gölün huzurunu bozan hiçbir haykınş duyulmadı. 

Çigong Üstadı Robert Peng 

Çigong eğitiminin birçok fiziksel ve manevi boyutu vardır. 

Çigong üstadı Robert Peng (beşinci bölümde de kendisinden 

bahsetmiştik), kendi Şaolin ustasından eğitim aldığı sırada, 

ona becerilerini dövüş veya şifa yönünde geliştirme seçene­

ği sunulmuştu. O, şifaalığı seçmiş olsa da bedeni güçlendir­

mek için kullanılan birçok teknikte de eğitim almışb. Üstat 

Peng, edindiği birçok becerinin yanında, enerjiyi yeterince 
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odaklayarak parmaklarıyla elektrik dalgalan oluşturabil­
me becerisini de geliştirmişti ve bunu da şifatandırma için 
kullanmaktadır. Onun ögrettiği diğer bir beceri de bedenin 
hastalıklara ve sakatlanmalara direncini artıran "koruyucu 
çi" enerjisinin çoğaltılmasıdır. Mesela beden, bu enerjiyi kul­
landığı zaman keskin nesnelerin deliciliğine karşı direnebili­
yor ve çok sert bir darbe aldığında hiçbir morarma olmuyor. 
Üstat Peng, nefesin dişleri kısmen sıkarak alırup verildiği bir 
tür Dirençli Nefes ve Nefesi Sayma Çalışması'nı yürüyüşle 
senkronize eden Uzun Ömür Yürüyüşü de dahil olmak üzere 
birçok farklı nefes çalışmaları öğretmektedir. Bu tip teknikler­
le ilgilenenler, Üstat Peng'in hayatını anlathğı, Qigong Master: 

My Life and Seeret Teachings3 kitabını okuyabilir ve kendisinin 
çalıştay programına ve eğitim DYO'lerine www.robertpeng. 
com isimli web sitesinden ulaşabilirler. 

Kısa Bir Tekrar 

Nefes çalışmalarının, özellikle Senkron Nefes ve Titreşim 
Nefesinin, kaygı ve kaslarda gerilim gibi engelleri ortadan 
kaldırdığırıı ve böylece sanatçıların enstrümanlarıyla birlikte 
yaratıcılıklarını rahatlıkla akıtıp dışavurmatarım sağladığını 
gördük. Nefes çalışmalarını düzenli olarak uyguladığınızda, 
zihinsel, fiziksel ve sanatsal performans seviyenizin arttığını 
siz de göreceksiniz. Nefes çalışmaları, gerilimi azaltıp kaygıyı 
ortadan kaldırarak kan dolaşımı ve oksijenasyonu iyileştire­
rek, hızıruzı, doğruluk ve hassasiyetinizi, kuvvetinizi ve da­
yanıklılığınızı pekiştirir. 

173 





8. Sonuç ve Nefes Çalı§malarının 
Gözden Geçirilmesi 

Kitabı bu kısma kadar okumuş olmanıza rağmen, öğrenmiş 

olduğunuz nefes ve hareket çalışmalannı kullanarak hayah­

nızı değiştirmeye arhk muktedir olduğunuzun farkına halen 

tam olarak varamamış olabilirsiniz. Bu bölümde, şimdiye ka­

dar aktardığımiz çalışmalan ve bunlann hangi bakımlardan 

faydalı olduklarını gözden geçireceğiz. öncelikle, yönergeleri 

ve zamanlamayı takip edebileceğiniz ve her bir çalışmanın 

faydasını hemen okuyabileceğiniz bir özet kılavuza ihtiyaç 

duyuyor olabilirsiniz. Ekler bölümündeki 1 .  Tablo olan "Ça­

lışmaların Her Biri Nasıl ve Ne Zaman Yapılmalı?" başlıklı 

tablo, nefes çalışmalanyla ilgili hızlı bir başvuru kaynağıdır. 

Nefes ve hareket çalışmalarını gözden geçirdikten sonra, bun­

larda daha da ilerleyerek işyerinde, evde ve yarahcı, sanatsal 

ve atietik performansta en yüksek seviyeye nasıl ulaşabilece­

ğinizi de göstereceğiz. 

Bütünsel Nefes: Senkron Nefes, Dirençli Nefes ve 

Nefesi Bedende Gezdirme 

Senkron Nefes dönüşüm için temel ritmi belirler ve ayarlar. 

Eğer bu kitaptan tek bir tekniği kullanacaksanız bu, Senkron 

Nefes olsun. Nefesin Şifa Veren Gücü kitabı vasıtasıyla erişe­

bileceğiniz ses kayıtlan, solunumuzu dakikada beş veya alh 

nefes hızına göre ayarlamak için kullanılmaktadır. Bu basit, 
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yumuşak, çok yönlü çalışma, günde en az bir kez tam kon­
santrasyonla, yani gözler kapalı halde, oturur veya yatar po­
zisyonda yapılmalıdır. Çoğu insan kesintisiz olarak, en az yir­
mi dakika Senkron Nefes uygulayarak bunun etkilerini en iyi 
şekilde görebilmektedir. Ancak çalışmanın süresi konusunda 
hiçbir limit yoktur: Ne kadar çok yaparsanız, kendinizi o ka­
dar iyi hissedersiniz. Yoğun bir stresle, kaygıyla, depresyonla, 
TSSB, agrı veya bir saglık sorunuyla baş etmeye çalışıyorsa­
nız, o zaman bu çalışmayı günde iki kez yirmişer dakika yap­
manız gerekebilir. 

Yaklaşık üç aylık yoğun bir çalışmanın ardından, gün için­

de istenilen zamanlarda gözleriniz açık şekilde Senkron Nefes 
çalışması yapmaya zaman ayırabilirsiniz. Stresin yogunlaş­
masını önlemek ve kaygıyı hafifletmek için bunu istediginiz 
kadar yapın. Ekler bölümündeki tabloda da belirtildigi gibi, 
Senkron Nefes stresi, gerilimi, kaygıyı, endişeyi, fobileri, 
uykusuzlugu ve solunum sorunlarını hafifletebilir. Senkron 
Nefes, parasempatik sistemin faaliyetini artırıp sempatik sis­
temin faaliyetini azaltarak stres tepki sistemini dengeler ve 
istikrarlı hale getirir; böylelikle durum ve olaylar karşısında 
aşırı korku, öfke ve çaresizlikten dolayı kımıldayamama his­
leri yerine, daha uygun tepkiler vermenize yardımcı olur. Pa­
rasempatik sistemin faaliyetinin artması zihni dinginleştirir, 
kalbi yavaşlahr, tansiyonu düşürür, iltihaplamayı azalhr ve 
strese dayaruklılıgı güçlendirir. 

Dirençli Nefes ise Senkron Nefes'in etkilerini arthrmakta 
kullanılır. Havanın akışına bir direnç yaratmak için gırtlagıru­
zı hafifçe kısarak veya dudaklarıruzı büzerek okyanus sesine 
benzer bir ses çıkartmayı her tercih edişinizde Dirençli Nefes 
çalışmanız, Senkron Nefes'in faydalarını arhrır. 

Nefesi Bedende Gezdirme tekniginde ise nefes, her alışta 
yukarı, her verişte aşağı doğru hareket etmek suretiyle bede­

nin çeşitli kısımlarında dairesel şekilde dolaşır. Senkron Nefes 
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ve Dirençli Nefes'e Nefesi Bedende Gezdinne çalışmasırun 
da eklenmesi, bu nefes çalışmalarırun faydalarıru arb.rmakta­
dır. Nefesi Bedende Gezdirme, enerjinin dolaşımını sağlar ve 
hem ağnların hafifletilmesi için hem de enerjinin yükseltilme­
si için kullanılabilir. 

Senkron Nefes, Dirençli Nefes ve Nefesi Bedende Gezdir­
me çalışmalan birleştirilerek, bunların tek bir çalışma haline 
getirilmiş haline Bütünsel Nefes adıru veriyoruz. 

Tüm Çalışma: Hareket, Nefes, 

Meditasyon veya Gevşeme 

İdeal bir nefes çalışması için tavsiyemiz, zamanıruz elverdiğin­
de tamamı hareket, nefes ve meditasyondan (veya gevşeme) 
oluşan bir seriyi tamamlamaruzdır. Yoga, çigong, tai chi, ısın­
ma ve esneme egzersizleri, nefes çalışmalarına geçmeden ev­
vel fiziksel gerilim katmanlarından birini ortadan kaldınrlar. 
ilaveten, bu tip hareket çalışmalan eklem sağlığıru, esnekliği 
ve eklem hareketliliğini arb.nr, kas gerginliğinin ve ekiemierde 
veya kaslardaki ağnların hafifletilmesine katkıda bulunurlar. 

Gevşeme için sizlere birinci bölümde anlatb.ğımız beden 
tarama çalışmasından faydalanabilirsiniz. Eğer sadece birkaç 
dakikanız varsa, dikkatinizi ayaklannıza, ayak bileklerinize, 
dizlerinize, dirseklerinize, karrunıza, göğsünüze, boynunuza, 
başıruza ve tüm bedeninize odaklayarak gevşeyebilirsiniz. 
Eğer daha fazla vaktiniz varsa, bu noktalarda daha uzun kala­
rak, nabzınızı birkaç başka yerde daha hissedebilirsiniz. Buna 
vakit ayırdığınızda gevşeme deneyiminiz daha da derinleşir. 
Egzersizin sonunda sağ tarafımza dönerek yab.p sadece bir­
kaç dakika dinlenmek bile, sinir sisteminizin tecrübe ettiğiniz 
şeyleri pekiştirip handamasına iınk.in sağlar. Bu dinlenme 
evresi, çalışmanın faydalarıru zamanla kuvvetlendirrnek açı­

sından önemlidir. 
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"Ha" Nefesi, 4-4-6-2 Nefesi Sayma Çalışması 

ve Nefesi Bedende Gezdirme 

Biz, içinde yüzlerce nefes çalışması bulunan ve insanı bıkb­
rabilecek bir kitap yazmaklansa öğretilmesi kolay, öğrenmesi 
kolay, güvenli, hızlı etki eden ve hayabn pek çok farklı ala­
nında faydalı olabilecek birkaç nefes çalışmasına odaklanma­
yı tercih ettik. Bunlar birbirlerinden ayrı olarak, Tüm Çalış­
ma'nın parçası olarak yapılan hareket çalışmalarından sonra 
ya da Senkron Nefes'ten önce yapılabilirler. 

"Ha" Nefesi, zihinsel yorgunluğun, dikkat eksikliğinin, 
dikkat eksikliği bozukluğunun ve düşünce bulanıklığının 
hafifJetilmesi için çok faydalıdır. Zihinsel odaklanmayı, kon­
santrasyonu ve dikkati arbrıp güçlendirirken, kişiye enerji 
vermeye de meyillidir. Bir ila beş dakikalık bir "Ha" Nefesi 
çalışması, bu amaçlar bakımından yeterli gelecektir. 

4-4-6-2 Nefesi Sayma Çalışması'nı kullanarak nefesin her bir 
evresinin sayılması, zihnin dinginleştirilmesi, öfke ve tepkiselliğin 
azaltılması bakımından, çok eski zamanlarda olduğu gibi bugün 
de etkili bir yöntemdir. 4-4-6-2 Nefesi Sayma Çalışması'nın hare­
ketlerle birleştirilmesi, intihar düşünceleri gibi sürekli araya giren 
olumsuz düşüncelerin uzaklaştırılmasında daha da etkilidir. 

Titreşim Nefesi 

Om mantrasıru söylemek insanı sakinleştirir, rahatlabr ve 
dengeler. Titreşimler, vagus sinirini ve parasempatik sistemi, 
aynı zamanda iç organlan ve dokulan uyanr. Om, zihni, be­
deni ve ruhu uyumlandırarak huzur hissi doğurur. 

Üstat Robert Peng, song, kong, tong, dong seslerinin söylen­
mesinin içgörüyü, zihin berraklığını ve odakldığı artırdığıru 
öğretrnektedir. Dolayısıyla kendinizi dağılmış, huzursuz, 
odaklanamaz, çalkanblı veya bunalmış hissettiğiniz zaman 
bu çalışma bilhassa faydalıdır. 
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Hareket ederken veya esnerken nefes alıp vermek, kas ge­

rilimine veya boyun, sırt, kas veya eklem agrılarına iyi gelir. 

Senkron Nefes'in etkilerini artıran Dirençli Nefes, esnekligin, 

eklem hareketliliginin ve dayanıklılıgın arttırılması için çoğu 

hareket serisinde uygulanabilir. Bu ayrıca iltihaplanmayı 

azalbr, hasan engeller ve sakatlıkların şifa bulmasına katkıda 

bulunur. 

Nefes Çalışmaları Hayatınızı Nasıl Değiştirecek? 

Nefes çalışmalan milyonlarca insanın yaşamını degiştirmiş­

tir. Bunların hayatınızı nasıl degiştirecegi, sizin bu kitapta bu­

lunan yöntemlerin bazılarını ögrenmeye ve uygulamaya sarf 

edeceginiz çabaya ve aynı zamanda daha yogun çalıştaylara 

kahlımımza baglıdır. Bu kitap ve ona ait kayıtlar, evde bireysel 

kullanımıruz için hazırlanmış olsa da bunları kendi başınıza 

ögrenmenin ve yapmanın zor olabileceğinin de farkındayız. 

Bu çalışmalan düzenli olarak, idealde her gün yapabilmek 

için, motivasyonunuzu ve kararlılıgıntzı koroyabilmeniz de 

zordur. İki günlük Nefes-Beden-Zihin çalıştayımıza katıl­

manın çok yogun, derinlikli degişimleri daha hızlı kıtabildiği 

söyleniyor. Ayrıca çalıştaya katılan diger kişilerin destegi ve 

takip seansları da motivasyonu artırabiliyor. 

Temel Nefes-Beden-Zihin çalıştayı, genellikle birbirini iz­

leyen iki gün içinde gerçekleştirilen yirmi saatlik bir çalışma­

dır. Bu yogun çalışma temposunun içine girmek, insanların, 

her turu hareket, nefes, meditasyon ve gevşemeden oluşan 

bir serinin yarattıgı deneyimi yaşarnalarına imkan sağlar. Her 

bir turda, stres katmanları temizlenir ve çalışmaların insana 

iyi gelen etkileri çok daha derinleşir ve kuvvetlenir. Çogu in­

san çalıştaydan sonra kendilerini çok daha iyi hissederken, 

çalışmalan zaman içinde düzenli olarak yapanlar çok daha 

fazla fayda görürler. Stres tepki sisteminin yeniden denge-

179 



Nefrsin Şifa Veren Gücü 

lenmesi ve eski duygusal tepki kalıplannın düzeltilmesi za­
man alır, bunu unutmayın. Dikkatinizi içinizde olup bitenlere 
odaklayabilmeniz için dikkat da�hcı sonsuz sayıda unsuru 
ve meşgul yaşanhnızda yerine getirmeniz gereken görevleri 
bir kenara bırakmalısıruz. 

Aynca insanın bedeninin içindeki duyumlara, aklındaki 
düşüncelere ve gönlünden geçeniere dair daha üstü kapalı bir 
farkındalık geliştirmesi de zaman alır. Siz kendinizi geçmiş 
yaralarımza karşı tepkilerinizden özgür kıldığıruzda, olumlu 
duygular ekip biçti�nizde ve huzur ve güvenlik hissinizi ye­
niden canlandırdıgınızda hayahnız de�cek. İç dünyanızın 
ne kadar çok farkına vanp onu kabullenirseniz, ne yapma­
nız gerekti� de daha ne� şekilde görebilecek, gelişiminizin 
önündeki engelleri kaldırabilecek ve kendinizle ve başkala­
oyla çok daha iyi ilgilenebileceksiniz. Hakiki benli�zle ye­
niden bir olabilmek için sarf etti� zaman ve çabanın karşı­
lıgıru eninde sonunda fazlasıyla alacaksınız. 
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Nefesin Şifa Veren Gücü'nün köklerinden bazılan antik zi­
hin-beden-ruh çalışmalanna, bazılan ise modem nörobilim, 
psikoloji ve fizyolojiye ve yine bazılan bizim psikiyatri alanın­
daki otuz yılı aşkın tecrübelerimize dek uzanıyor. öncelikle, 
tıbbi ve psikolojik sorunlann tedavisinde nefes çalışmalannın 
kullanımını araştırmamız için bizi bilgilendirerek hazırladık­
lan için teşekkür etmemiz gereken birçok akıl hocamız var. 
Aynca bu kitabın yazımına ve düzeltisine katkıda bulunmuş 
olan birçok dostumuza ve meslektaşırmza da minnettanz. 

Dr. Brown, antik uygulamalarla ilgili birikimlerini ve aynı 
zamanda bu uygulamalara kendilerinin getirdiği yenilikler­
le ilgili bilgilerini ona aktarmış olan öğretmeniere müteşek­
kirdir. Sensei Shizo Imaizumi aikidonun kurucusu Morihei 
Ueshiba tarafından eğitilmiş hayattaki birkaç üstattan biridir. 
1986 yılında Dr. Brown'u Senkron Nefes ile ilk kez tanıştıran 
da Sensei lmaizumi'dir. Dr. Brown'un saydığı diğer kişiler 
ise şunlardır: Seida karate üstadı ve Zen ustası Tadashi Na­
kumura; Sudarshan Kriya Yoga'run yaratıası Satguru, Sri Sri 
Ravi Shankar; hem profesörlük unvanına sahip olan hem de 
bir Zen hocası ve Açık Odak meditasyonunu keşfetmiş olan 
biyogeribildirim üstatlardan biri olan Les Fehmi; çigong üs­
tadı T.K. Shi ve daha çocukken Çin Budist keşişi, Şaolin Ta­
pınağı'nın reisi Xiao Yao tarafından çigong öğrenmek üzere 
seçilmiş olan Üstat Robert Peng. Üstat Peng'e, onun song, 
kong, tong, dong tekniğini beşinci bölüme dahil etmemize izin 
verdiği için aynca teşekkür etmek isteriz. 
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Gretchen Wallace, Leslie Andrade ve Michele Whittemo­
re, son derece yetenekli üç okur olarak yaptıklan eleştiriler­
le bu kitaba çok büyük katkılarda bulundu. Bir Bütünleyici 
Nefes Çalışmalan terapisti olan Gretchen, Ruanda' da yerle­
şik Bilinçli Degişim Akademisi'ni işleten bir STK olan Global 
Grassroots'un kurucusu ve başkarudır. Bu akademide, Afri­
ka' da savaş veya facialardan kurtulmuş, hassas ve korumasız 
kadınlara zihin-beden çalışmaları, bilinçli liderlik ve sosyal 
girişimcilik dersleri veriliyor. Gretchen 2010 depreminden 
kurtulan Haitililere Nefes-Beden-Zihin uygulamalarını ög­
retti ve Ruanda' daki kadınlara yönelik programlara da Ne­
fes-Beden-Zihin çalışmalanru dahil etti. Leslie Andrade'nin 
egitim üzerine yüksek lisansı bulunmaktadır ve kendisi bir 
ilkokul ögretmenidir. Onunla, bir yazann Brown Üniversite­
si' n deki çalıştayında taruştık ve Leslie o zamandan beri bizim 
kitaplanmızın düzettilerini yapıyor. Leslie, nefes çalışmalan­
nı ögrenmek için bu kitabı kullanacak ilk kişi olmayı teklif 
ettiginden, açıklama gereken yerleri hemen tespit edebildi ve 
bize birçok ilginç soru sordu. Egitim üzerine yüksek lisans 
yapmış olan Michele Whittemore ise Franklin Lakes, New 
Jersey'de bulunan Ramapo Lise'sinde İngilizce ögretiyor. Mi­
chele, müsveddeyi yürekten okuyarak duygusal ve manevi 
niyetlecimizi ön plana çıkarttı. 

Talk Radio haber sevisinden, yüksek lisanslı Ellen Ratner 
ve Güney Sudan'daki Dr. Pamela Lipkin Klinigi'nden Dr. 
Luka Deng son üç yıldır, savaş ve kölelik magdurlanndaki 
travmaların azaltılmasına yönelik olarak Nefes-Beden-Zihin 
programını kullanıyorlar. Programımıza kucak açtılar ve Su­
danlılara sagladıgt faydalan bize bildirdiler. 

Nefes-Beden-Zihin çalıştaylanmıza kahlan ve nefes ça­
lışmalarının insanların hayatlanndaki zorluklarla baş etme­
lerinde hangi bakımlardan faydalı oldugunu aktarabilmemiz 
için hikayelerini bizimle payiaşarak katkıda bulunan birçok 
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ögrencimize derin bir minnettarlık duyuyoruz. Cholene Espi­
noza'ya ABD Hava Kuvvetleri'nde pilot olarak ülkemize ver­
di� hizmetler ve ll Eylül 2001 Dünya Ticaret Merkezi terör 
saldınlanndan ve 93 sefer sayılı uçuşun kaçınlmasının ardın­
dan yaşadığı sorunlardan nasıl kurtulduğuyla ilgili hikayesi­
ni paylaşbğı için özellikle teşekkür ederiz. Bu kitap ilk yayım­
landığında Cholene tıp fakültesinden mezun olmak üzereydi. 

Usta bir ögretmen ve konser piyanisti olan ve nefes ça­
lışmalannın performans sanatlannda kullanımı hakkındaki 
düşüncelerini büyük bir nezaketle bizimle paylaşan sevgili 
dostumuz Zita Zohar' a teşekkürlerimizi sunmak isteriz (bkz. 
yedinci bölüm). Onun piyano ögeendierinden biri olan Emily 
Chou da performans kaygısı sorunuyla baş etmek için nefes 
çalışmalanndan faydalanmasıyla ilgili deneyimlerini bizimle 
paylaşh. 
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1. Tablo: Nefes Çalışmalannın Her Biri Biri Nasıl ve Ne Zaman Yapılmalı? 

Çalışma Koşul veya Durum Günün hangi Süre Sıklık 
saati? 

Senkron Stres, gerilim, kaygı, Sabah veya akşam 20 dakika Günde 2 kez 
Nefes endişe, fobiler, uyku-

suzluk, bbbi saglık 
sorunları, solunum 
sorunları (6 bpm veya 
daha yüksek bir bir 
ritm ile başlanması 

Günün herhangi 5 dakika ile Gün içinde ara sıra 
gerekebilir), 

bir vakti 1 saate kadar ve stresli dönemler-
performans. 

veya daha de devamlı olarak 
fazla 

Dirençli Dinginleştirme etkisini Sabah veya akşam 5 dakika ile Günde 2 kez 
Nefes artırmak için Senkron başlayın ve bu 
(Okya- Nefes ile birlikte sa- süreyi 20 da-
nus Ne- dece nefes verirken Günün herhangi kikaya kadar Gün içinde stresli 
fesi veya uygula yın. bir vakti çıkarın durumlarda aralıklı 
ujjayi) olarak .... 

ffi 

Etkileri 

Zihni dinginleştirir, 
bedeni rahatlatır, kor-
kuyu azalhr, uykuyu 
düzene sokar, stres 
tepki sistemlerini 
dengeler, şifalanmayı 
destekler, 

Hastalığı ve ilerle-
mesini önler, agrıları 
azaltır, performansı 
iyileştirir. 

Senkron Nefes ile aynı 
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� Çalışma Koşul veya Durum Günün hangi 

saati? 

Dudaklan Düzerek Burnunuz çok Sabah veya akşam 
Senkron Nefes hkalı olduğunda 

burnunuzdan nefes 
veremediğinizde 
Senkron Nefes ile 
birlikte kullanın. 

" 

Günün herhangi 
bir vakti 

Nefesi Bedende Senkron Nefes'in Sabah veya ak-
Gezdirme etkilerini arhrmak şam. 

için. 
Çok fazla 

Ashm (Senkron enerjiyle dolmanı-
Nefesi uygularken za sebep oluyorsa 
nefes daima beden- geceleri yapma-
de gezdirilmeli) yınız. 

Dikkat Eksikliği 
Bozukluğu (DEB), 

Ders çalışmadan 
Ağrı / acı veya işten evvel 

ya da bunlar sıra-
s ında 

.. 

Süre Sıklık 

5 dakika ile Günde 2 kez 
başlayın ve 
bu süreyi 20 
dakikaya ka-
dar çıkarın 

Gün içinde stres-
li durumlarda 
aralıklı olarak 

5 - 20 dakika Günde 2 kez 

Gerektigi Gün içinde 
kadar gerekli olduğu 

durumlarda 

Etkileri 

Senkron Nefes ile 
aynı 

Senkron Nefes ile 
aynı. 

Bunlara ek olarak 
nefes çalışmaları 
sırasında dikkatin 
korunmasına yar-
dırncı olur. Enerjiyi 
arhrabilir, veya 
agrıları hafifletebilir. 

-- ---
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Çalışma Koşul veya Günün hangi Süre Sıklık Etkileri 
Durum saati? 

Bütünsel Nefes Nefes çalışma- Sabah veya 5 - 20 dakika Günde 2 kez Senkron Nefes, Dirençli 
( SenkronNefes larının etkilerini akşam Nefes ve Nefesi Bedende 
+Dirençli Nefes arhrmak ve be- Gezdirme çalışmalarının 
+Nefesi Bedende denin çalışmalara etkilerini güçlendirir. 
Gezdirme karşılık verme 

hızını arhrmak 

Gerektiği kadar Gün içinde 
Günün her- gerekli olduğu 
hangi bir durumlarda 
vakti 

Beden Tarama Beden ve zihni Sabah veya 5 - 8  dakika Nefes çalışma- Dinginleştirir, teskin eder, 
rahatlahr ve ikisi- akşam. lanndan sonra gevşetir, huzur ve baglı 
nin bag kurması- olma hisleri yarahr. 

:ı: nı saglar. 

Sağ tarafınıza Zihin ve beden Sabah veya En az 1 dakika. N efes çalış- Daha uzun süreli sonuçlar 
dönerek dinlenin çalışmalarının akşam Vaktiniz varsa 5 malanndan ve için nefes çalışmalarının 

etkilerini özüm- dakika veya daha Beden Tarama etkilerini bütünleştirir ve 
' semesini saglar, fazla. çalışmasından muhafaza eder. 

normal faaliyet- sonra 
lere geri dönmeyi 
kolaylaşhrır. m 
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gı Çalışma Koşul veya Durum Günün hangi sa- Süre 

ati? 

"Ha" Nefesi Zihinsel yorgunluk, Senkron Nefes'ten 1 - 5 dakika 
dikkatsizlik, DEB, önce 
düşüncelerde bula-
ruklık 

Tek başınıza oldu-
ğunuz herhangi bir 
vakitte 

4-4-6-2 Stres, gerilim, kaygı, Herhangi bir 8 - 10 tekrar, 
Nefesi sürekli araya giren zaman 
Sayma düşünceler veya 
Çalışması intihar düşüncesi. 

5 - 10 dakika 

Nefesi Stres, gerilim, kaygı, 4-4-6-2 Nefesi 4 - 10 tekrar, 
Sayma sürekli araya giren Sayma Çalışması ile 
Çalışması düşünceler veya birlikte egzersiz de 
+ egzeısiz intihar düşüncesi, yapabilirsiniz. 

5 - 10 dakika. kaslarda gerilim, 
tendonlarda veya 
kaslarda a�rı . 

Sıklık 

Senkron Nefes'ten 
önce 

Zihinsel çalışma 
için tek başınıza 
olduğunuzcia ya-
pınız 

"Ha" nefesinden 
sonra veya Senkron 
Nefes' ten önce. 
İstenmeyen düşün-
eeleri durdurmak 
için herhangi bir 
zamanda. 

4-4-6-2 Nefesi 
Sayma Çalışması 
zaman hareket 
yapabilirsiniz. 
Tepkiselli�, öfkeyi, 
intihar düşünce-
lerini durdurmak 
içindir. 

Etkileri 

Enerjiyi, zihinsel odak-
lanrnayı, konsantras-
yonu ve dikkati artırır. 
Epilepsi, yüksek tan-
siyon, anevrizma gibi 
sorunlarınız varsa, ya- ı kın zamanda ameliyat ı 
olduysanız veya hami- i 
leyseniz yapmayınız. 

Dinginleştirir, tı;_skin 
eder, dengeler. Ofkeyi, 
şiddet veya intihar 
e�ilimli düşünceleri 
azalhr. 

Tepkiselli� azalhr. 

Dinginleştirir, teskin 
eder, dengeler. 4-4-6-
2'nin etkisini arhnr. 
Öfkeyi, şiddet veya 
intihar e�limli 
düşünceleri azalhr. 

Tepkiselli� azaltır. 
--
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Çalışma Koşul veya Durum Günün hangi sa- Süre 
ti' a . 

Titreşim Nefesi: Stres, gerilim, kaygı, Nefesi Sayma 3 tekrar 
Om endişe Çalışması' ndan 

sonra veya veya Nefes verirken 
Senkron Nefes'ten om sesini uzahnız 
önce 

Titreşim Nefesi: Kendinizi dagıruk, Nefesi Sayma 6 - ı2 tekrar, 
Song, Kong, Tong, huzursuz, odakla- Çalışması' ndan 
Dong namaz, çalkanhlı, sonra veya veya 

bunalmış Senkron Nefes'ten 
3 - 6  dakika hissettiginizde önce 

Song, Kong, Tong, Kendinizi yorgun, Nefesi Sayma 9 tur 
Dong + egzersiz huzursuz, odakla- Çalışması' ndan 

namaz, çalkanhlı, sonra veya veya 5 - 7 dakika 
bunalmış Senkron Nefes'ten 
hissettiginizde önce 

..... 
� 

Sıklık 

Dinginleşme 
hissini arhrır ve 
içsel şifalanmayı 
destekler 

Haftada ı ila 3 
kez, gerektigi 
durumda daha 
fazla 

Haftada ı ila 3 
kez, gerektigi 
durumda daha 
fazla 

Etkileri 

Dinginleştirir, tes-
!<in eder, dengeler. 
Iç organları ve 
dokuları uyarır. 
Zihni ve bedeni 
uyurnlandırır. 
Huzur hissi verir. 

İçgörüyü, 
berraklıgı, zihinsel 
odaklanmayı 
artırır. Yeniden 
enerji dolmarıızı 
sagıar. Bakılına 
ve ilgilenilme 
duygularıru besler. 

Song, Kong, Tong, 
Dong çalışmasırun 
etkisini arttırır. 
Enerjiyi yükseltir 
ve devridaim yap-
hrır, tazeler. Zihni 
ve bedeni uyum-
landırır. 
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tB Çalışma Koşul veya Durum Günün hangi saati? 

Esneme Kas gerilimi, boyun, Nefes çalışmala-
sırt, kas veya eklem rından evvel veya 

+ ağrısı, karpal tünel herhangi bir vakitte 

Senkron Nefes, 
sendromu, perfor- tek başına 
mans 

Dirençli Nefes 
veya her ikisi 
birden 

Esneme Kas, tendon, eklem Nefes çalışmala-
ağrıları veya sakat- rından evvel veya 

+ lanmaları. Nefesinizi herhangi bir vakitte 

Senkron Nefes, 
ağrıyan bölgede tek başına 
gezdirin. 

Dirençli N efes 
veya her ikisi 
birden + Nefesi 
Bedende Gez-
dirme 

Süre Sıklık 

Her bir esneme Günde ı kez 
veya eklem veya gerekme-
için 3 kez veya si durumunda 
daha fazla daha fazla 
nefes alıp 
verme 

Her bir esneme Günde ı kez 
veya eklem veya gerekme-
için 3 kez veya si durumunda 
daha fazla daha fazla 
nefes alıp 
verme 

Etkileri 
� 

Esneme hareketlerinin 
etkisini artrır. Esnek-
liği ve �ayaruklılığı 
artırır. lltihaplanma, 
ağrıyı azaltır. Yara 
veya sakatlanmaların 
iyileşmesine yardım 
eder. 

Hasar görmüş olan 
bölgede dolaşımı 
artırır ve orayı 
rahatlatır. Ağrı ve 
iltihaplanmayı azaltır. 
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\0 ..... 

Sabahlan 

20 dk. 

Akşamları 

20 dk. 

Hareket 

Yoga veya 
ısınmaya 
yönelik 
başka 
esneme 
hareketleri, 
çigong veya 
tai chi 

Zamanınız 
ve enerjiniz 
varsa yu-
karıdakinin 
aynısı 

uHa" Nefesi 4-4-6-2 Eklemleri Om Song, 
Nefesi çevirme + kong, 
Sayma Nefes tong, 
Çalışması dong 
+ Hareket 

Nefes 
çalışması 

Bütünsel 
Nefes Nefes 
+ Dirençli 
Nefes + 
Nefesi 
Bedende 
Gezdirrne 

Senkron 
Nefes + 
Dirençli 
Nefes 

Med i tas-
yon 

veya g 
evşeme 

Beden 
tarama, 
m edi-
tas yon, 
olurnla-
rnalar ve 
olumlu 
görselierne 

Beden 
tarama, 
med i-
tas yon, 
olurnla-
rnalar ve 
olumlu 
görseli e-
me 

Dinlenme 

Sağ 
tarafımza 
dönerek 
5 dakika 
uzanıp 
dinlenin 

Uykuya 
d alın 

ttı 
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..... 
re Hareket "Ha" 4-4-6-2 Eklemleri 

Nefesi Nefesi Sayma çevirme + 
Çalışması + Nefes 
Egzersiz 

Nefes sıra- 4-4-6-2 Nefesi 
smda zihin Sayma 
sağda solda Çalışması'nı 
gezinmesi uygulayın 

Gün içinde 2 - 5  
yorgunluk dakika 
hissi 

Dikkati 2 - 5  
veremem e dakika 

DEHB Yoga, 2 - 5  4-4-6-2 
çigong, dakika Nefesi Sayma 
ısınma Çalışması + 

egzersiz 

-

Om Song, Nefes 
kong, çalışması 
tong, 
dong 

Nefes i 
Bedende 
Gezdirme 
tekniğini 
uygulayın 

3 kez Senkron 
Nefes + Di-
rençli Nefes 
+ Nefesi 
Bedende 
Gezdirme 

--------

M edi tas-
yon 

veya 
gevşeme 

Beden 
tarama 

Din-
lenme 

Sağ ta-
rafımza 
döne-
rek 5 
dakika 
yatarak 
dinle-
nin 
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Hareket "Ha" 4-4-6-2 Eklemleri Om Song, Nefes ç Me di tas- Dini en-
Nefesi Nefesi çevirme + kong, alışması yon me 

Sayma Nefes tong, 
Çalışması dong veya gev-
+ Egzersiz şe me 

Kaygı Yoga, çi- 5 dakika 3 kez 9 kez Bütünsel 5 - 10 5 dakika 
gong veya Nefes dakika veya 

Endişe ısınma hare- günde iki daha 

Stres 
ketleri kez, 5 -20 fazla 

dakika 

Uykusuzluk 

Depresyon 10 dakika 2 - 5  5 dakika 3 kez 9 kez Bütünsel Beden 5 dakika 
dakika Nefes tarama vJ:a 

TSSB Günde iki günde iki d a 
kez kez 5 - 10 fazla 

Fibromi- dakika 
yalji 

Öfke 5 - 10 
dakika 

intihar 5 - 10 
düşüncesi dakika 

Spor Esneklik 5 dakika Saka tl an- 3 kez 9 kez Bütünsel Beden 1 - 5  
maları Nefes tarama dakika 
önler 

10 - 20 5 dakika 
Sakatlan- dakika 
maları 
iyileştirir 

trı 
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';f Hareket "IHa" 4-4-6-2 Ne- Eklem-

N efe- fesi Sayma leri çe-
si Çalışması + virme + 

Egzersiz Nefes 

Performans Bedendeki Perfor-
kaygısı, gerilimin manstan 
stres, azaibiması beş dakika 
gerilim evvel 

Om Song, N efes çalış-
kong, ması 
tong, 
dong 

3 kez 9 kez Tüm 
çalışmadan 
evvel 
günde 1 
veya 2 kez 
10 - 20 
dakika 

Meditasyon 

veya gevşeme 

Sabahları veya 
akşam çalışma-
sında S dakika 

Dinlenme 

Sabahları 
veya akşam 
çalışmasında 
S dakika 
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