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Zeynep Aksoy - David Cornwell

Nefesin Sifa Veren Giicii, kadim nefes ¢aligmalarim1 modern bir
baglama yerlestiriyor. Boylece bu ¢aligmalar kolayca 6greni-
lebilir ve etkileri olgiilebilir hale geliyorlar.

Nefesin Sifa Veren Giiciiniin en degerli tarafi, psikoloji, te-
rapi ve tip diinyasinda geleneksel olarak yeri olmayan nefes
caligmalarirun, sinir sistemini nasil hizl ve kolay sekilde d6-
niigtiirebildigini anlatmasi. Yoga merkezlerinin dort duvarn
arasinda kalmug, yoga pratigi ad1 altinda 6gretilen nefes ¢a-
ligmalan bu kitapta, herkesin giindelik hayatina dahil olabi-
lecek sekilde sunuluyor. Kitapta, farkh kiiltiirlerde de ayru
nefes ¢alismalarinin yapildig1 ve nefes ¢aligmalarinin global
bir bilincin iiriinii oldugu agiklaniyor. Aym zamanda, kisa sii-
rede stres seviyelerini etkileyen nefes ¢galigmalarinin bir hoca
esliginde 6grenilmeleri gerekmedigine de dikkat gekiliyor.

“Ujjai nefes” ve “Susumna Meditasyonu” gibi ezoterik ta-
rumlarla hayatima giren nefes ¢aligmalarinin ne kadar etkili
olduklarina dair insanlar1 ikna etmemin sadece iki yolu vardu:
“Bana iyi geliyorlar” diyerek kisisel deneyimimden bahset-
mek ya da yiizlerce yildir yoga diinyasinda uygulandiklarim
hatirlatmak.

Ancak bu iki agiklama, bilim diinyas: kargisinda zayif ar-
giimanlar olarak kalir. Ustelik, kigisel deneyimimin herkes
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icin gegerli olacag ve bunun iizerinden genelleme yapabile-
cegim fikrine de ikna olmuyordum. Nefes caligmalar1 mi1 beni
rahatlatiyordu gergekten? Yoksa bagka bir siirii unsur stres
azaltmada etkili olabilir miydi? Genetik yapim, hayat dene-
yimlerim de bu rahatlamada rol oynuyor olabilirdi ve ben
bunlarn kangtinp nefes ¢aligmalarina baghyor olabilirdim.

Kapal: grup aragtirmalan ¢ok 6nemli, ok zaman ahyorlar
ve masrafhlar. Ancak sonuglan ortaya giktiginda ¢ahsmalara
daha ¢ok giivenebiliyoruz ve “Evet, bu calisma stres seviyele-
rini diigiirmek igin etkili, hatta giinde sadece 20 dakika yap-
manuz yeterlidir,” diyebiliyoruz.

Bu agidan baktigimizda, ezoterik spiritiiel ¢alismalan bi-
lim ile birlegtirecek kisiler yoga egitmenleri degil, doktorlar
ve biliminsanlandir. Bilimsel ¢caligmalarin sonuglar, en yiik-
sek otorite pozisyonlardaki kisileri ikna edecek unsur oldugu
icin de bu kitabin 6nemi ¢ok biiyiik.

Amerikan Hastanesi'nde doktorlara yaptigim Mindful-
ness ile ilgili sunumumda, bagka doktorlarin nasil Mindful-
ness ¢alismalarn ile bagarili olduklarin1 agitklamama ragmen,
yine de kargilarinda bir yoga hocasi olarak durdugum igin
anlatiklarnmin ¢ok ikna edici olamadigim diiglinmiigtiim.
Amerikan Hastanesi, Code Lotus Merkezi olarak kendi ¢ali-
sanlarina ve hastalarina Mindfulness ve tiirlii nefes pratikle-
rini sunmaya devam etmekte. Bu kitabin bu misyona destek
olacagindan eminim.

Nefesin Sifa Veren Giicii’niin vurguladig bagka bir unsur,
bu etkili ¢alismalarin bir kitaptan da 6grenebilecegini agikla-
mas1 ve gostermesi. Yoga diinyasi, bu ¢alismalarin “guru” ya
da “yetkili egitmen” egliginde 6grenilmesi gerektigini vurgu-
landiginda, ¢ok kisi bu pratiklerden uzaklagir. Kigilerde hem
korku olusur hem de ders alma istegi ya da imkan1 olmayan-
lar, higbir zaman pratiklere ulagamayacaklarim zannedebilir-
ler. Yoga diinyasinda Hoca'ya verilen 6nemin bir sebebi, yoga
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gibi spiritiiel hedefli pratiklerin stres seviyelerini diigiirmek
amaciyla yapilmamasi, yiiksek spiritiiel hallere ulasmak i¢in
yapilmasindandir. Oysaki giiniimiizde ¢ogu kisi giindelik
hayatinin kalitesini artirmak i¢in bu ¢alismalara bagvurmak-
tadir. Nefesin Sifa Veren Giicii kitab1 bu varsayimin da tersini
kanitlay1p stres seviyelerini diigiiren, basit, evde yapilabile-
cek caligmalarin rahatlikla bir kitaptan grenilebilecegini soy-
lityor ve hem diinyaya hem de kitabin gevirisi sayesinde Tiirk
toplumuna gifalanma imkan sunuyor.

Bir ucta madde diger ugta “ugusan bir ruh” anlayisimizin
ortada bir yerde birlesmeye baglamasinin asil “saghk” ve asil
“spiritiiellik” oldugu kamisindayim. U¢larda yagamak, para-
doks olarak hayatimizda “ruh ve beden”i ayirmak, varacag-
miz son nokta degil. Hala evrilecek bir yerimiz var: Bunun
da ikisinin bir arada oldugu yere dogru oldugunu diisiinii-
yorum. Spiritiiel yasgamimiz, hayatin ta kendisi. Saglk da sa-
dece biyoloji ve kimyasal halimizi degil, diistincelerimizi ve
iligkilerimizi, inanglarimizi igeriyor.

Zeynep Aksoy Reset isimli Youtube kanalimda sifa, trav-
ma, Mindfulness ve meditasyon ile ilgili bir¢ok yayin bula-
bilirsiniz.

Bu “bir araya getirme” yolculugumuzda sizinle “arada bir
yerde” bulugsmak iizere!

Zeynep Aksoy

Dr. Richard P. Brown ile Dr. Patricia L. Gerbarg bu kitap -
ta, cagdas terapotik ve bilimsel galigmalarla sekillenen, stresi
ve kaygiy1 azaltmaya, konsantrasyonu artirmaya ve duygula-
1 dengelemeye yardimci olma amaci tagiyan, giinliik yasama
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kolayca entegre edilebilecek kadim nefes alma ¢aligmalariru
tanitiyor.

Nefes alma bilinci, bir terapist ve meditasyon 6gretmeni
olarak ¢alismamun merkezinde yer aliyor. Hayatimiz, nefes
alma ile baglar ve bir nefes verme ile biter. Nefes alma gsekli-
miz zihnimizin kalitesini, bedenimizdeki stresi, duygulanmuz,
gevremizi ve duygusal siireglerimizi yansitir. Duygusal, zihin-
sel kargasa veya kronik agn yasiyorsak, bu siiregler nasil ne-
fes aldigimuz: etkiler ve nefes almay: zorlagtinr. Kronik stres,
duygudurum bozukluklan veya TSSB’den muzdarip olursak
bu, nefes alma ahgkanliklanrun altinda yatan otonomik diizen-
sizligi devam ettirebilir ve hatta belirginlegtirebilir. Nasil nefes
aldifimuza dair farkindalik gelistirmemiz 6nemlidir, boylece
dogal, zahmetsiz ve uyumlu nefes kaliplan sisteme geri yiik-
lenebilir. Tehdit altindayken hizh ve si nefes almak dogaldur.
Aymn sekilde rahatladigimizda da yavag ve derin nefes almak
dogaldir. Saghigin bir gostergesi de nefes alma hareketlerimizin
an be an degisen ortama ve bedenimizin ihtiyaglarina uyum
saglama yetenegidir. Bununla birlikte, kronik stresli nefes alma
aligkanlhiklanmn bir sonucu olarak nefes daha az uyumlu, daha
sabit hale gelir. Omegin, rahat bir ortamda olsak bile hizl stres-
li animuzdaki ritimlerle nefes almaya devam edebiliriz. Hatta
yine bunun sonucunda sinirlendigimizde de “rahat” bir gekil-
de nefes alabiliriz. Halbuki sistemimiz, tehdide yamt olarak
durumu okumali ve buna gore nefesin ritmine karar verebil-
melidir.

Nefesle ilgili farkindalik, beden, zihin, duygular ve gevre
arasindaki karmagik iligkiye yeniden denge kazandirmanin
anahtandir. Icerideki nefes bilingsiz bir siiregtir ancak bilingli
olarak kontrol altina alinabilir. Yani nefes, bilingli ve bilingsiz
siiregleri kegfedebilecegimiz, bedenimizi ve zihnimizi déniig-
tiirebilecegimiz ve iyilestirebilecegimiz egsiz bir portaldir.

Bu kitaptaki nefes alma g¢aligmalanrun amaci, belirli bir
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sekilde nefes almamuzi saglamak degil, nasil nefes aldigimi-
za dair farkindalik yaratmak ve her yeni anda 6zgiirce nefes
alma kapasitemizi kullanmamuzi engelleyen tutma ve gergin-
lik kaliplarinu serbest birakmaya yardimci olmaktir.

Kitaptaki basit ¢alismalar ve ses kayitlar, ¢cagdas noérobi-
limsel baglamda sunulur ve ayr1 zamanda eski yoga ve me-
ditasyon uygulamalarindaki koékleri de onurlandirilir. Bu ¢a-
lismalar, nefes almanin otonom sinir sistemini nasil etkiledigi
veya uzun siireli meditasyon yapanlarin nefes alma kaliplan-
run sakinlesmis otonomik durumlarim yansitan belirli ritim-
lere dogal olarak nasil uyum sagladiklan gibi aragtirmalarla
agiklanmaktadir. Giinliik uygulama yoluyla biz de nefesin
iyilegtirici giiclinii deneyimleyebiliriz.

Siireg, bir odiildiir.

David Cornwell

11
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Aci cekenler acidan azat olsun
Korkudan titreyenler korkusuz olsun
Kederlilerin tiim kederi akip gitsin
Tiim varliklar huzur bulsun

—Muhterem U Vimalaramsi

Tarih boyunca, nefesin, insanlann fiziksel, zihinsel ve ruhsal
saghgr iyilestiren giiciinii kegfetmis pek ¢ok biiyiik sifac ol-
mugtur. Bir zamanlar sir olarak saklanan ve kutsal sayilan nefes
uygulamalari, artik herkesin erigimine agiktir. Sizleri, Nefesin
Sifa Veren Giicii kitab ve kayitlan vasitasiyla stresin iistesinden
gelmeniz, enerjinizi artirmaniz, zihninizi odaklamanuz, fiziksel
formunuzu kazanmaniz, huzurla uyumarnz ve kendinizi sev-
diklerinize daha yakin hissetmeniz i¢in sakinlesmenize y6nelik
dogal yontemleri 6greneceginiz bir yolculuga davet ediyoruz.
Size en temel nefes calismalanm, bunlarin ne ise yaradigin 6g-
retecek ve kargilagh@imz birgok zorlukla bag etmeye ¢ahsirken
bunlan nasil kullanabileceginizi gosterecegiz.

Insan bedeni, hiicresel diizeyden baglayarak tepeden tir-
naga kendisini iyilestirme giiciine sahiptir. Bedenimizdeki
dokularin hepsi her giin yenilenir. Sentetik ilaglar ortaya ¢ik-
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madan evvel samanlar, kesigler, rahipler ve kabile liderleri,
hastaliklarin 6nlenmesi ve iyilestirilmesi igin bedenin dogal
yetilerinin nasil devreye sokulacagini 6grenirlerdi. Nefes ¢a-
higmalan (pranayama), yogarun klasik sekiz uzvundan ya da
ta¢ yapragindan biridir ve diinyanin dért bir yanindaki mo-
dern yoga stiidyolarinda uygulanmaktadir. Yoga yapanlar ve
doviis sanatlar ustalari, nefes ¢alismalarim zaten kullanirlar;
6te yandan modern nefes bilimi, insanin solunum sisteminin
engin sifa potansiyelini aragtirmaktadir.

Yiiritiilen gesitli aragtirmalar, nefes diizeninin degistirilme-
siyle stres tepkisi sistemlerinin dengesinin saglanmas, endigeli
durumdaki zihnin dinginlegtirmesi, kayg: ve travma sonrasi
stres bozuklugu (TSSB) belirtilerinin giderilmesi, fiziksel sagli-
gin ve dayarukhih@in giiglendirilmesi, performansin artinlmasi
ve iligkilerin iyilegtirilmesinin miimkiin oldugunu gostermek-
tedir. Sizlere nefes ¢alismalanrun bu giiglii etkilerini giinlik
yasamuruzin pek ¢ok boyutunda nasil kullanacaginzi gosterir-
ken, bunlarin dayandinldig bilimsel temelleri de sunacagz.

Mahatma Gandhi, doviis sanatlan ustasi Bruce Lee, Budist
meditasyoncular, Hiristiyan kesisler, Hawaiili kahunalar ve Rus
Ozel Kuvvetleri'nin ortak 6zelligi nedir? Saydiklanmuzin hep-
si, fiziksel, zihinsel ve manevi sagliklanru iyilegtirmek icin ne-
festen faydalanmuglardir. Ornegin, pasif direnis ve giddetsizlik
ilkelerinin simgesi Mahatma Gandhi, her sabah Hindu ilahileri
sOyleyerek ibadet etmekten hoglanurdi. Barnigqil direnis vasita-
styla Britanya’dan bagimsizliklarinn kazanma miicadelesinde
Hindistan halkina liderlik ederken Gandhi'nin gogiis gerdigi
zorluklar, ¢ogumuzun yagadig giindelik gerilimlere kiyasla
kesinlikle ¢ok daha biiyiiktii. [lahi séylemek, tehlikeli zaman-
larda halkina kilavuzluk etmesinde Gandhi’ye nasil yardima
olduysa, nefes uygulamalar1 da her ne zorlukla kargilagirsanuz
kargilagin bunu agarken stres tepkisi sistemlerinizi dengede tut-
manuza yardima olabilir. Unlii doviis sanatlan ustast ve aktor
Bruce Lee, dliimciil bir darbe indirmeden evvel bagirdiginda,

14
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amac giirtiltii gikanp rakibini korkutmak degildi. Bu haykin-
sin ardindaki biiyiik nefes, onun duyulannu bigak gibi biliyor
ve bedenini o vuruga hazirhyordu. Nefesi Bedende Gezdirme
adin verdigimiz uygulama, ortagag Rus Ortodoks Hiristiyan
kegiglerinin Isa Duasi’m1 okumadan evvel daha yiiksek ruha-
ni hallere erigebilmek i¢in kullandiklari, oldukga gelismis bir
yontemdi. Kesisler, bu nefes yonteminin sirlanru, Rusya’yn is-
gal dalgalanndan koruyan kutsal Hiristiyan s6évalyelerini giic-
lendirmek iin paylagmuglardir ve giiniimiizde Rus Ozel Kuv-
vetleri'nin egitiminde bunun izlerine rastlamak miimkiindiir.
Nefes uygulamalanyla ilgili bilgiler, Hawaii'nin daglanindaki
biiyilik kahunalar arasinda da nesilden nesle aktanlmustir; gii-
niimiiziin Hawaii nefes ¢alismalari, Hindistan ve Cin’de kulla-
nilan ¢aligmalara birgok bakimdan benzemektedir.

Diinyarun pek ¢ok farkh yerinde birbirileriyle benzegen
antik nefes bicimlerinin mevcut olmasi, bunlarin kékenleri-
nin ¢ok eskilere, hatta on bin yildan da 6ncesine dayandigin
gostermektedir. Ornegin, yogada, gigongta ve Budist medi-
tasyonunda, dakikada besg ila alti nefes almak suretiyle nefe-
sin yavaglatilmasi teknigine rastlamak miimkiindiir.

Bu kitapta, ¢ok eski zamanlarda oldugu gibi modern ya-
samda da saglikla ilintisini koruyan nefes ¢alismalan vasita-
styla stresin azaltilmas: iizerine bilgilerle ve modern aragtir-
malarla tanigacaksiniz. Modern yagsamin gerilimleri, kaygs,
hiisran, 6fke ve sinizm (kugkuculuk) gibi olumsuz duygulan
tetiklemektedir. Stres ayrica, kalp damar hastaliklarina, obezi-
teye, iltithaplanmaya neden olmakta ve bagigiklik sisteminde
islev bozukluguna bagh olarak fiziksel saghgin gerilemesini
de hizlandirmaktadir. Nefes cahsmalarimun giinliik olarak uy-
gulanmasi, stresin gelgitini terse gevirebilir, hastahgin seyrine
karg1 savagabilir ve genel yagsam kalitesini iyilegtirebilir. Stre-
sin fiziksel bilangosunun yaninda, ruh iizerinde de yipratia
etkileri vardir, zira sevme, sefkat ve yakinlk kapasitemize
ket vuran duygusal savunma sistemlerinin olugsmasina yol
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acabilir. Nefes ¢alismalan 6zdiigiintimle birlestiginde kalbin
etrafindaki metal kasarun kilidini agabilir, béylece hem kendi
icimizde hem de iligkilerimizde var olan sevgi dolu hisler ve
olumlu duygularla yeniden bag kurmamiz miimkiin olur.

Bu kitabi ve kayitlarini nasil kullanacaksiniz?

Bu kitabin ¢ok biiyiik bir kismi, temel nefes ¢calismalanmnn ve
tamamlayic1 galigmalarin 6grenilebilmesi igin kitapla birlikte
sunulan Nefesin Sifa Veren Giicii kayitlanyla birlikte kullanl-
mak tizere tasarlandi. Birinci, ikinci ve tiglincii béliimlerde,
temel bir nefes ¢alismas: dizisi 6greneceksiniz: Senkron Ne-
fes, Direngli Nefes, Nefesi Bedende Gezdirme ve Beden Ta-
ramasl. En bagtan baglamaya ve ¢ahismalarimzda boliimleri
sirayla takip ederek ilerlemeye 6zen gosterin, ¢iinkii her bo-
liim sonraki boliime temel olusturmaktadir. Oncelikle, nefes
calismasinin nasil yapilacagiyla ilgili talimatlan bagtan sona
okuyun. Sonra bu ¢alismayla ilgili ses kaydim bulun. Kaydin
nefesinizin hizin1 ayarlamasina ve ¢alisma sirasinda size ki-
lavuzluk etmesine izin verin. Hig acele etmeyin, bir sonraki
boliime ge¢me endigesiyle hareket etmeden, her bir teknigi
sorunsuzca ve rahatlikla uygulayabildiginizden emin olun.
Mesela Direngli Nefes teknigine ge¢cmeden evvel, Senkron
Nefes adim verdigimiz teknigi birkag giin, giinde bir veya iki
kez, on dakika boyunca uygulamay: tercih edebilirsiniz.

Nefes calismalarimi uygularken ilk baglarda tiim dikkati-
nizi onlara vermeniz ve dikkat dagitic1 unsurlan en aza in-
dirgemeniz iyi olur. Kendinize sessiz bir yer bulun. Arkadag-
lanruzdan ve ailenizden sizi rahatsiz etmemelerini rica edin.
Telefonunuzu veya her tiirlii dijital cihaz1 kapatin. Cok rahat
bir koltuga oturun veya bir yere uzamn.

Birbirinden farkl yiizlerce nefes ¢alismasi vardir ve bun-
lanin hepsinin de kendine has faydalann bulunmaktadir. Biz
bu kitapta, en faydali, en hizh etki eden ve 6grenilmesi kolay
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olan birkag tanesine odaklanmayi tercih ettik. Diger bir krite-
rimiz de giivenlikti. Binlerce insana nefes ¢alismalanm ogret-
mis kigiler olarak, baz1 insanlarin ters reaksiyon gostermeye
yatkin olduklann 6grendik. Bu sebeple, yalmzca herkesin
giivenle yapabilecegi caligmalan sunuyoruz. ilk dért gahisma-
ya “temel caligmalar” adin1 verdik ama ashna bakilirsa bun-
lar oldukga ileri seviye uygulamalardir. Ornegin, geleneksel
yoga egitiminde, bir kisinin bu ¢alismalarindan bazilanm 6g-
renmeye baglamadan evvel yillarca egitim almasi gerekebilir.

Cok eski zamanlarda yoga 6grencilerinden giinliik olarak,
uzun saatler boyu ve uzun yillar boyu ¢aligmalar yapmalan
beklenirdi. Yoganin hedefleri ¢ok kapsamh ve ulvidir, zira yo-
gada zihin, beden ve ruhun birligi ve en nihayetinde manevi
aydinlanma hedeflenir. Cok ileri seviye uygulamalar, yalruzca
kendilerini bu ige en fazla adamug olan 6grencilere ayrilmg-
tir. Giintimiizde kendilerini ¢aligmalarina adayan ¢ok ciddi
yoga 6grencileri olsa da insanlarin biiyiik bir cogunlugunun,
ozellikle de Bat kiiltiiriiniin iginde yagayanlarin, yoga yap-
may1 tercih etmelerinin sebebi, yogun bir manevi veya dini
disiplin arayig1 degildir. Batihlarin ¢ogu, yogaya bir fiziksel
egzersiz veya bir rahatlama yontemi olarak ilgi duymaktadr.
Bu sirurh hedefler de 6zel nefes ¢aligmalarindan faydalarula-
rak ve zamansal agidan daha makul bir yatinmla ¢ok daha
hizl erigilebilecek hedeflerdir. Biz, deneyimli yoga 6grencileri
kadar, bu igte acemi olan kigiler tarafindan da 6grenilebilecek
yumusak nefes ¢alismalarindan odaklamiyoruz. Daha yogun
nefes ¢alismalannin peginde kogmak igin daha fazla zaman
ve ogretmen egliginde bir hazirlik siireci gerekir.

[lk ii¢ temel nefes calismasinda ustalagtgimz anda, zihinsel
ve fiziksel sitkintilariniz1 pek gok yénden hafifletmek igin kulla-
nabileceginiz ve ¢ok hassas, giiglii ve ¢ok y6nlii bir uygulama
olan Biitiinsel Nefes uygulamasin yapabilir hale geleceksiniz.
Giin iginde kendinize yalnizca yirmi dakika ayirabiliyorsaniz,
o zaman bu zaman Biitiinsel Nefes uygulamasi i¢in kullanma-
niz1 tavsiye ederiz. flaveten, dérdiincii ve beginci béliimlerde,
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“Ha"” Nefesi, Nefesi Sayma Calismasi ve Titresim Nefesi de da-
hil olmak tizere birgok teknigi kesfedeceksiniz.

Besinci, alina ve yedinci béliimlerde ise 6nceki boliimlerde
ogrendiginiz cahgmalan stres, uykusuzluk (insomnia), kayg,
depresyon, travma sonrasl stres bozuklugy, iliskilerde yaganan
zorluklar, fiziksel aci, sanatsal ifade ve atletik performans gibi ko-
nularla bag edebilmek i¢in kullanmarnun bir¢ok sekli anlatilmak-
tadir Nefes calismalanmun beyin, duygu diizenleme, stres tepkisi
sistemleri, hormonlar, olumlu ve olumsuz duygular ve sevgiyi
hissetme kapasitesi iizerindeki etkileri ele ahnacak ve bunlar1 des-
tekleyen baz1 bilimsel karutlara yer verilecektir. Nefes gahismala-
nnn insanlarin yagamlarinda ne gibi farklar yaratabildigini gos-
terebilmek igin, dgrencilerimizle, hastalanmizla ve kendimizle
ilgili dykiileri sizlerle paylagacagz. Oykiilerini cémertge bizlerle
paylasan hastalanmuzin mahremiyetlerinin korunmasi agisindan
vaka oykiilerinde bazi aynintilar degistirildi. Insanlarin bu ¢alis-
malan Ogrenirken akillanna takilan sorular, ilgili béliimde ele
alinmaktadir. Bliimiin icinde sorunuzun cevabini bulamazsaniz,
www.breath-body-mind.com sitesi iizerinden bizimle iletigime
gecebilirsiniz; uygulamalarla ilgili sorulanruzi yarutlamak igin
elimizden geleni yapanz. Ekler boliimiindeki tablolar, bu kitapta
Ogretilen calismalarin ne zaman ve nasil kullamlacagina dair kisa
bir 6zet sunmaktadir. Kitabin sonunda aynca, saglk ve zindelige
yonelik zihin-beden yaklagimlanna duydugunuz ilgi dogrultu-
sunda takip edebileceginiz egitmenlerin, ¢ahstaylann, CD’lerin,
DVDlerin, kitaplann ve diger bilgi kaynaklanmn belirtildigi bir
kaynakea listesi bulunmaktadir.

Astim, Kronik Obstruktif Akciger Hastaligi
(KOAH), Reaktif Solunum Yolu Hastalig

Astim, kronik obstriiktif akciger hastaligi (KOAH), reaktif
solunum yolu hastalig, toksik inhalasyon maruziyeti veya
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bagka herhangi bir ciddi saglik sorununuz varsa, nefes ¢alig-
malarina baglamadan evvel astim konusunu ele alan tglincii
boéliimii okumaya mutlaka vakit ayirin. Ayrica bu nefes ¢a-
lismalarin1 yapmanizin sizin igin giivenli oldugundan emin
olabilmeniz igin doktorunuza da danismarzi tavsiye ederiz.
Nefes galigmalar1 uzun vadede gogu solunum sistemi hastali-
ginda iyilesme saglar. Ancak ilk bagta genellikle calismalarin
biraz degistirilmesi gerekir. Birinci béliimde, “nefes tedavi-
si”ni giivenli sekilde kullanabilmeniz i¢in gerekli degisiklik-
lerin nasil yapilacag anlahlmaktadir.

Nefes Calismalari Ses Kayitlari

Bu kitapta Nefesin Sifa Veren Giicii ses kayitlarim indirebi-
leceginiz bir QR kodu bulacaksiniz. Bu kitabin boliimlerinde,
ses kayitlannun nefes ¢alismalarinda nasil kullanilacag: agik-
lanmaktadir. indireceginiz ses kayitlarinin listesi asagidadir:

Kayit1 Girig

Kayit 2 Senkron Nefes igin Gong Sesi Kaydi

Kayit 3  Direngli Nefes

Kayit 4 Senkron Nefes ile birlikte Nefesi Bedende
Gezdirme

Kayit5 “Ha” Nefesi

Kayit 6 Nefesi Sayma Calismasi, 4-4-6-2 Nefesi

Kayit 7 Om ve Song, Kong, Tong, Dong

Kayit 8 5 bpm lizinda gong sesiyle Biitiinsel Nefes

Kayit 9 Beden Tarama

Kayit 10 6 bpm hizinda gong sesiyle Biitiinsel Nefes

19



Nefesin Sifa Veren Giicii

Ses kayitlarina ulagsmak igin karekodu okutun.

https:/ / omegayayincilik.com / NefesinSifaVerenGucu

Nefes Calismalari icin Tavsiye Edilen
Yardimci Kaynaklar

Stephen Elliot Senkron Nefes’in grenilmesine y6nelik birta-
kim ek yardima kaynaklar yaratti. Ses kayitlaninda gesitlilik
arayanlar, ilave ritimlere ihtiya¢ duyanlar veya isitme bozuk-
lugu olanlar onun sitesini ziyaret edebilirler: www.coherentb-
reathing.com.

1. Slow Down! (Yavagla!), bu kitapta bizim y6nlendirdigimiz
gibi nefesini cabucak dakikada beg sefere indirecek kadar yavas-
latmakta zorluk gekenlere tavsiye ettigimiz bir CD’dir. Akciger
hastali$1 olan veya solunumu kisith olan kigilerin bunu yapma-
lan1 biraz daha zaman alabilir. Ayrica kayg: diizeyi gok yiiksek
olan bazi insanlann nefeslerini ayarlayabilmeleri i¢in daha fazla
zamana ihtiyaa olabilir. Birinci boliim iizerinde ¢ahgirken, bir-
kag giin denedikten sonra nefesinizi dakikada beg veya alt kez
soluk alacak kadar yavaglatmakta giigliik gektiginizi gonirseniz,
o0 zaman sizin Slow Down! CD'’siyle baglamaruz daha iyi olabi-
lir. Bu CD’ye, www.coherentbreathing.com sitesinden ulagabi-
lirsiniz. Bu, sizi kademeli sekilde rahatlatacak ve uygulamaya
ahgmanuzi saglayacaktr. Slow Down! normal nefes huizimzda bag-
lamaniza ve dakika bagina on dokuz ila beg nefes arasinda de-
gisen hizdaki ritimlerden faydalanarak solunumunuzu giderek
yavaglatmamza yardima olur. Daha fazla y6nerge igin birinci
béliime bakiruz.
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2. Coherent Clock (Senkron Nefes) Saati, bir nevi “nefes sa-
yar” gibi igleyen gorsel ve isitsel bir bilgisayar uygulamasidur.
Ekranda goriinen saatin, nefes verme igin 12’den 6’ya dogru
ilerleyen bir kolu, nefes alma i¢in 6’dan 12’ye ilerleyen bagka
bir kolu vardir. Kolun her ilerlemesinde bir “tik” sesi duyulur.
Bu uygulama, isitme engelli kisilerin sesi degil de saatin gor-
sel ipuglarini izleyebilmesini saglamaktadir. Bu uygulamay:
www.coherentbreathing.com sitesinde bulabilirsiniz.

3. Stephen Elliot'in web sitesinde (www.coherentbreat-
hing.com) nefes ¢aligmalarinda ilerlerken kullanabileceginiz
bagka ses kaynaklar da sunuyor. Farkh ses kayitlar arayan-
lar, ilave ritimlere ihtiyag duyanlar veya igitme engelli kisi-
ler, bu sitede bulunan Respire-1 CD’sinin i¢inde Tibet ¢anag:
kayitlarina ve sayimun insan sesiyle yapildig: kayitlara ulaga-
bilirler. Gong sesleri ¢ogu insamin hoguna gidiyor ama beyin
sarsintis1 veya bagka tiirde beyin hasarlar1 yagams olan in-
sanlar da dahil olmak iizere gonglarnn titresimlerinden pek
de hoglanmayan insanlar olabiliyor. Bu durumda, insan sesi
kaydinin faydal olacagin diigiinerek tavsiye ediyoruz.

Sifah nefes gahgmalar1 herkes igin uygundur. Onlan &gren-
meniz pek fazla zamaruruzi almayacaktr. Ashna bakilirsa, birgok
insan ilk nefes ¢aligmas: olan Senkron Nefesi sadece yarim saat
ya da daha kusa siirede 6grenebilir. Ancak sizin 6grenmeniz daha
uzun siire ahiyorsa, sabirh olun, ¢ahstikga ve uyguladikea gitgi-
de kolaylagtiira goreceksiniz. Nefes caligmalan her ne kadar sifa
verme giiciine sahip olsa da etkili olabilmeleri i¢in sizin aktif kat-
liruruz gereklidir. Bazi insanlara gabucak bir hap yutuvermek, her
gin yirmi dakikalanm nefes ¢galismalanna ayirmaktan daha kolay
gelir. Ancak bedeninizin i¢cinde dogal bir iyilesme siireci baglat-
mak, hakiki benliginizle yeniden temas kurmak ve daha anlam-
h iligkiler yasamak istiyorsaniz, o zaman bu kitap tam size gore.
Biraz zaman ve ¢abayla, daha saghkh ve mutlu olabilmeniz igin
nefesinizin giiciinden faydalanmay kisa siirede 6grenebilirsiniz.
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1. En Tath Nokta

Senkron Nefes ve Beden Taramast

Yeni do§mug bir bebeginki gibi esnek ve yumugak hale gelene
kadar yagam nefesine odaklanabilir misin?

—Laozi, Tao-te Ching.

Bebekler inanilmaz esnektirler. Ayak parmaklarindan birini,
sanki el parmaklarindan birini agizlarina sokuyormus gibi
kolayca agizlarina alabilirler. Bebeklerin sadece eklemleri de-
gil, bedenlerinin ¢ok biiyiik bir kismi ergenlerinkinden daha
esnektir. Bizler yag aldik¢a, hem fiziksel hem de zihinsel ola-
rak gitgide daha az esnek hale gelir, daha fazla katilagiriz. Be-
beklerin kan damarlarinin duvarlary, ileri bir yagta “arterle-
rinde sertlesme” meydana gelmis olabilecek bir yetiskinden
¢ok daha esnektir. Bebeklerin sinir sistemlerinin duyarlilig
da yiiksektir. Iste bebeklerin ve gocuklarin her tiirlii gevresel
degisime bu kadar ¢abuk tepki verebilmelerini ve uyum sag-
layabilmelerini miimkiin kilan da bu 6zellikleridir. Bir insan,
yeni kosullara kolay uyum saglayabilen bir kisi oldugunda,
sistemi, giinliik yasamin zorluklar1 ve gerilimleri kargisin-
da daha az yipranur. Strese dayanikhilik, miigkiil durumlarin
altindan kalkabilme ve duygusal anlamda iyilesebilme yeti-
sidir. Tek yapmamiz gereken sinir sistemimizin parcalarin
yeniden garj etmek ve sistemin agir1 aktiflegsmis olan kisimla-
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nru dinginlestirmek suretiyle iyilesme siirecini baglatmaktr.
Nefes caligmalarn, gerektigi hallerde stres tepkisi sistemimize
cabucak ince ayar yapabilmemizi saglar.

Bir insan, sisteminin bag edebileceginden ¢ok daha fazla
stres yasadiginda, Ozellikle de tekrarlanan veya uzun siireli
strese maruz kaldiginda bu, onun duygusal ve fiziksel saghg
tizerinde olumsuz etkiler yaratir. Kisi ilk bagta sadece bir mik-
tar gerilim, biraz daha fazla endige yasayabilir ve uyumakta
bir miktar zorlanabilir. By, ilerleyen safhada, kaygiya, takintih
endiseye, uykusuzluga, giindiiz yorgunluguna, asabiyete ve
kas agrilarina yol agabilir. Aslinda bu sirada stres tepki sistemi,
muhtemelen daha fazla kortizol, daha fazla adrenalin, daha
fazla eksitatér (uyaric1) norotransmitter salarak bununla bag
edebilmek icin elinden geleni yapiyor ve tiim bunlar da daha
fazla enerji tiiketilmesine, daha fazla serbest radikal salinmasi-
na ve enflamasyonun artmasina yol agiyor. Ancak bu ¢ok uzun
sirerse, stres tepki sistemi bitip tiikenebilir ve bu da bir depres-
yon haline, kronik bitkinlige, agin tepkilere, bunalma veya ¢a-
resizlik hissine ve kalp ve damar hastaliklar gibi fiziksel rahat-
sizliklann olugmasina veya ilerlemesine sebep olabilir. Denge,
gli¢ ve stres tepki sisteminin dayaruklih@ arttinlarak bunun
olmasini engellemek, hatta tersine gevirmek miimkiindiir.

Senkron Nefes ve Kalp Hiz1 Degiskenligi

Strese dayaniklihigin artirnlmasi igin, sinir sistemindeki savun-
maa ve enerji tiiketen kisimlan sakinlegtiren, sinir sistemini
yeniden sarj ederek sifa giiciinii devreye sokan ve bu sayede
stres tepki sistemini daha saglikh bir dengeye getiren calisma-
larindan olan Karin Nefesi ve Senkron Nefes ile baglayacagiz.
Senkron Nefes teknigi ogrenildikten sonra, kalp ve damar
sisteminizin esnekliginde fark edilebilir bir artig yaratan bir
rahatlama teknigi 6grenmis olacaksimz. Senkron Nefes'in gi-
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fal etkileri, Direncli Nefes ve Nefesi Bedende Gezdirme gibi
cahismalarin eklenmesiyle ivme kazamir. Cogu insan, zihin ve
beden ¢aligmalarina saatler harcayamayacak kadar yogun-
dur. Bu ytizden biz de ii¢ nefes calismalarim Biitiinsel Nefes
adin verdigimiz tek bir ¢caligma altinda toplayarak, nefes ¢a-
lismalanrun etkisini en iist seviyeye tagiyip ¢alisma siiresini
en aza indirdik.

Sinir sisteminin iyilegtiren ve dinginlegtiren kismu, parasem-
patik sinir sistemi olarak bilinir. Bu sistemin faaliyet diizeyi,
nefesle baglantih olan kalp hizindaki dogal dalgalanmalardan
faydalarlarak olgilebilir; bu dalgalanmalar kalp hiz1 degisken-
liginin (KHD) hesaplanmasi igin kullarulir. Nefes hizimin veya
diizeninin degistirilmesi, sinir sistemindeki degisiklikleri yansi-
tan KHD'yi de degistirir. Biz bunu sadece bilimsel calismalardan
degil, aym zamanda gahsi deneyimlerimizden ve hastalanmz
ile 6grencilerimiz tizerindeki etkilerine dair gézlemlerimizden
de biliyoruz. Siz de basit bir testle bunu deneyebilirsiniz. Ra-
hatga oturun ve iki parmaginiz1 nabzimzin tizerine koyun; par-
maklannizi boynunuza veya bileginize koyabilirsiniz, hangisi
kolaysa... Simdi yavas ve derin bir nefes alin. Nabiz atiglanrzi
sayarken yavas ve derin nefesler almaya devam edin. Nefes al-
diginiz sirada nabiz atiglanmz sayin ve nefes verirkenki nabiz
atis sayinizla bunu kiyaslayin. Ne fark ettiniz? Nefes aldigiruz
sirada, nefes verirkenkine kiyasla kalbinizin daha hizl athgim
gordiiyseniz, o zaman hakhsiniz. Aldiginizin her nefesin kalp
atig hiziniz: etkiledigini kegfetmis oldunuz. Kalp hiz1 degisken-
ligi yalruzca nefes alip vermeye tepki vermekle kalmaz, ayru
zamanda genel nefes hiziyla birlikte de degisir. Ormegin, solu-
numun yavag olmas1 KHD'yi arthnr. Peki bu iyi bir sey midir?
KHD’deki degisimler, otonom sinir sistemi arachgyla gergek-
lestirilir ve KHD yiiksek oldugunda, siz nefes alip verdikge kalp
hiziru ayarlayan sistem, solunumdaki degisikliklere daha giiglii
ve daha esnek bir gekilde kargilik verir. KHD diisiik oldugunda
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bu, ya bir seylerin bozuldugu ya da sistemin yaglandig ve git-
gide daha kati hale geldigi ménasina gelir. Bu sebeple sordugu-
muz sorunun cevabi evettir, yani KHD'nin artmasi iyi bir seydir
clinkii onun ytiksek olmasi daha saglikli, daha esnek bir kalp da-
mar sistemi, daha dengeli ve dayarukh bir stres tepki sistemi ve
genel olarak gok daha saghkli ve uzun 6miirlii olmakla ilintili-
dir. Ashina bakilirsa, biliminsanlar1 KHD'yi stres tepki sisteminin
dengesini 6l¢timlemenin bir arac1 olarak kullanurlar ve dengeli
bir stres tepkisi de bedenin daha az yipranmasi anlarmuna gelir.
Kayg1 bozukluklari, depresyon, travma sonrasi stres bozuklugu,
dikkat eksikligi bozuklugu, asin agresyon, kalp damar hastalif
ve hassas bagirsak sendromu gibi rahatsizliklan olan kigilerin
KHD'leri diisiiktiir ve stres tepki sistemlerinde iglev bozuklu-
gu s6z konusudur.! Senkron Nefesi 6grendikten sonra, size ayru
zamanda kalp damar sistemninizdeki esnekligin arttgim uygula-
mal olarak gosterecek olan bir rahatlama galigmasi 6gretecegiz.

Senkron Nefes, kalp hiz1 degiskenligini artirmanin ve stres
tepki sistemlerini dengelemenin basit bir yoludur. Bilimin-
sanlary, insanlar iizerinde olas her tiirlii nefes hiziyla testler
yaptiklar1 zaman, her insan igin ideal bir hiz oldugunu gor-
diiler. Bu ideal nefes hizi, yetigkinlerde, nefes alma ve verme
stireleri igin egit zaman aynldig1 zaman, dakikada ii¢ buguk
ile alt1 nefes arasinda degisiyordu, ki bu da KHD'nin en iist
diizeye giktig1 ve kalbin, akcigerlerin ve beynin elektriksel ri-
timlerinin senkronize oldugu tath bir noktaydi. Modern aras-
tirmacilar buna “titresim hiz1”? adim verdiler ama bu olgu
aslinda birgok kiiltiirde dini tistatlar tarafindan asirlardir bi-
liniyordu. Mesela Zen Budist kesgisleri zazen ad1 verilen de-
rin bir meditasyona girdiklerinde dakikada ii¢ nefes alirlar.?
Italyan kardiyolog Luciano Bernardi, “Selam Ey Meryem”
duasinn Latincesinin geleneksel ilahi seklinde sdyleniginde
dakikada alt1 nefes alindigim kegfetmisti.* Yedinci bolimde
Bernardi’nin, titresim nefesinin yiiksek irtifa performansinin
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artinlmasinda etkili olan, biiyiileyici ¢aligmalann hakkinda
daha fazla sey 6greneceksiniz.

Senkron Nefes dakikada beg nefeslik huziyla, titregim nefes
hizi arahigimin hemen hemen ortasinda kalmaktadir. Nefesin
Sifa Veren Giicii kitabiyla birlikte sunulan sekizinci ve onuncu
ses kayitlari, sirasiyla beg ve alt1 nefese gore ¢alinan bir gong
sesiyle nefes huizinuzi ayarlayacaktir. Biz bu sayilar kullamyo-
ruz, ¢iinkii bunlar ¢ogu insanin KHD'sini en iist diizeye ¢i-
kartmaktadir. Kiginin ideal titresim hizina yakin bir huzla ne-
fes alip vermesi, KHD’de on misli gelisime yol agabilir.’ Boyu
1.80’den uzun olan kigiler igin ideal titresim hiz1 dakikada iig
ila ii¢ bucuk nefestir. 10 yasindan kiiciik ¢ocuklar i¢in rahat
aralik dakikada alt1 ile on nefes arasinda degismektedir. Cogu
ergen ve yetigkin, dakikada beg nefes almay1 kolaylikla 6gre-
nebilse de bazi insanlar astim veya obstriiktif akciger hasta-
iga gibi fiziksel sorunlardan 6tiirii bunda biraz zorlanabilir.
Tansiyon yiiksekligi de nefesin yavaglatilmas: yoniindeki ¢a-
balar: sekteye ugratabilir. Yavag nefes almaya aligabilmek igin
daha fazla zamana ihtiyag¢ duyan kisiler i¢in bunu kolaylagtir-
mak adina onuncu ses kaydi, solunumu dakikada alt1 nefese
gore ayarlamaktadir.

Sayilan ve gesitleri gittikge artan, goérsel ipuglarinin yer
aldig ticari cihazlar da déhil olmak iizere, Senkron Nefe-
si 6grenmenin birgok yolu bulunuyor. Ama biz rahatlatici
ve her zaman, her yerde kullanilabilecek bir yontemi tercih
ediyoruz. Aragtirmalar, ¢alisma sirasinda gozleri kapali ve
elleri hareketsiz tutmanin daha biiyiik bir rahatlama sagla-
digina isaret ediyor ve bunun, beyin dalgalarn iizerinde dik-
kate deger etkileri oldugunu gésteriyor. Insanlar bilgisayar
ekranina baktiklarinda, gézlerini hareket ettirdiklerinde ya
da bir klavyenin tuglarina bastiklarinda, bu faaliyet en ideal
rahatlama haline erigilmesine ket vurabilir. Halbuki nefesi
kullanmamizin sebeplerinden biri budur. Yani gézlerimiz
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kapali ve ellerimiz hareketsiz haldeyken nefes alip verebil-
memiz miimkiindiir.

Nefes calismalarimi 6grenirken hatirlanmas: gereken en
6nemli ey rahatlamaktir. Bu belki kulaga ¢ok bariz gelebilir
ama aslinda hi¢ de 6yle degildir. Yeni bir nefes galigmasim
Ogrenirken, bu size ilk bagta biraz tuhaf veya yapay gelebi-
lir. Dogru yapip yapmadiginiz, ige yarayip yaramadig, daha
fazla gayret etmeniz gerekip gerekmedigi konusunda endi-
selenmeye baglayabilirsiniz. Tiim bu diisiinceler ve endigeler
gerilmenize sebep olur. Kendini yargilama ise, bu strese bir
katman daha ekler. Kendinizi ne kadar az yargilarsamuz, o
kadar kolay rahatlayabilir ve Senkron Nefes’in faydalarim o
kadar ¢ok tecriibe edebilirsiniz. Bu kitabi okurken tek yapma-
nuz gereken, talimatlan elinizden geldigince izlemek ve uygu-
lamay1 iyice 6grenebilmek icin kendinize zaman tanimaktir:
Bir bakmugsinuz hig takilmadan ilerliyorsunuz. Olup bitenleri
degerlendirmeye veya yargilamaya galigmayin. Yapin gitsin.

Nefes Farkindaligi veya Nefes Bilinci

Antik bir Budist metni olan Anapanasati Sutra’da Buddha,
nefes farkindaliginun aydinlanmaya giden yolun baglangic
ve sonu oldugunu séyler. Nefesinizin farkina varmanizin en
iyi yolu, bir yere rahat¢a oturmak, agzinizi kapatip sadece
burnunuzdan nefes almaktir. E§er burnunuzdan nefes alami-
yorsaniz, tim Caligmalan dudaklarinizi hafif aralik halde tu-
tup, agzinizdan nefes alarak da yapabilirsiniz. Eger kendinizi
rahat hissediyorsaniz go6zlerinizi kapatin. Havanin burnu-
nuzdan igeri girigini ve digan ¢ikigin1 hissedin. Yavag ve derin
nefesler alin. Havanin agagiya, akcigerlerinize dogru inigini
ve sonra yukan tirmanarak digsan ¢ikigin hissedin. Karnuru-
zin ve gogsiiniiziin sisip inigini, kaburgalannuzin hareketini
duyumsayin. Simdi nefesinizin farkina varyorsunuz.
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Karin Nefesi

Bu kismu uzanarak yapmak daha kolaydir. Boynunuzun ve sir-
timzin rahat ettiginden emin olun. thtiyaaniz varsa birkag yas-
tik veya minder kullanabilirsiniz. Gozlerinizi kapatin, agziniz1
kapatin ve burnunuzdan nefes alin. Derin bir nefes alin, her
nefes alisinizda karmiruzin sismesine imkan saglayacak sekilde
karin kaslarimizi rahatlatin. Karruruz: aktif sekilde digsa dogru
itmenize gerek yok. Birakin nefes i¢inize dolsun ve karnunzin,
tipki havayla sigirilen bir balon gibi, dogal sekilde sigmesini
saglasin. Sonra nefes verirken, birakin karmimiz. dogal bir sekil-
de sénsiin. Bunu birkag kez tekrarlayin. Nefeslerinizin hepsi
yavasg ve nazik olmaly, higbir gerginlik yaratmamali. Karrunuza
derin nefesler alirken yiiziiniizdeki kaslar gevsesin, birakin bii-
tiin bedeniniz rahatlasin.

Karruruzin hangi yone dogru hareket ettiginden emin ola-
miyorsaniz, tizerine kiigiik bir nesne koyarak, siz nefes alir-
ken onun inig gikisim1 gozlemleyin. Bunun igin bir ayakkabs,
bir mendil kutusu veya sevdiginiz bir pelus oyuncak kulla-
nabilirsiniz. Gézleriniz kapal olarak karminizdan nefes alip
vermek size kolay gelmeye bagladiginda Senkron Nefes tek-
nigine gegin.

Senkron Nefes

Rahat ettiginiz ve sirtiniz1 yaslayabileceginiz bir pozisyonda
oturun veya uzanin. Gézlerinizi ve agzinizi kapatin, burnu-
nuzdan nefes alip verin. Dikkatinizi nefesin, burnunuzdan
akcigerlere dogru giden hava yollarindan girip ¢ikigina odak-
layin. Zihninize bagka diigiinceler girdigi zaman, onlar bira-
kin ve izin verin. Siz dikkatinizi yine nefes alip verigleriniz-
den dogan hislere odaklayin. Nefesleriniz yavag, nazik, rahat
olmal ve higbir zorlama olmamaldir.
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Senkron Nefesi ilk bagta dakikada beg nefes ile 6grenirken,
nefes hizin1z1 yavaglatabilmeniz i¢in adim adim baglamaniz
gerekecektir. Dakikada beg nefes alip vermeyi 6grendiginiz-
de, bu baslangi¢ adimlarina ihtiyaciniz kalmayacaktr. Nefesin
Sifa Veren Giicii ses kaydini agip ¢alismaya bagladigimzda, sa-
dece birkag nefes sonra dogru ritme girdiginizi goreceksiniz.
Fakat ilk birkag sefer, asagida siralanmig olan baglangi¢ adim-
larini izleyin.

Bes bpm’de®nefesalip vermeye ¢alismak size zor gelirse, 0 za-
man alternatif olarak, son ses kaydindan faydalanarak alti bpm
ile baglayabilirsiniz. Al bpm’de nefes alip vermekte ustalagtig1-
nuzda, bunu beg bpm’e indirmek size daha kolay gelecektir veya
daha hizli bir bpm’de kalmay: da tercih edebilirsiniz.

Nefes alip verisinizi alh bpm’e indiremiyorsaniz, Steve El-
liot'un Slow Down! CD’siyle ¢alisarak ise baglamamz gereke-
bilir. (Girig béliimiindeki ek bilgilere bkz.) Bu CD, dogal nefes
hizinda baglamakta ve giderek nefesinizi yavaglatmaktadur.

Senkron Nefes icin Baglangic Adimlari

 Gozleriniz kapali halde burnunuzdan nefes alip ve-
rin.

¢ Hig acele etmeden, iginizden yavagga ve sessizce sa-
yin:
Nefes al.... iki.... Nefes ver... iki.... Bunu iki nefes
boyunca tekrarlayin.

¢ Hig acele etmeden yavag yavas sayin: Nefes al... iki...
ig... Nefes ver... iki...iig.... Bunu ii¢ nefes boyu tek-
rarlayin.

* Hig acele etmeden yavag yavag sayin: Nefes al. . . iki . .
l¢...dort... Nefes verirken...iki...{ig...dort
. . . Bunu dort nefes boyunca tekrarlayin.
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* Yine hig acele etmeden, biraz daha yavag sayin: Nefes
al...iki...li¢...dort...Nefesver...iki...lg...
dort . . . Bunu dort nefes boyunca tekrarlayin.

Dakikada beg nefes teknigini 6grendiginiz zaman, bu 6g-
renme adimlarina ihtiyaciniz olmayacak. Nefesin Sifa Veren
Giicii ikinci ses kaydin agtiktan sonra sadece birkag nefesin
ardindan dogru ritme gireceksiniz.

Simdi ikinci kaydi dinleyin. Ik 6nce ses kaydinda yon-
lendirme yapan kisinin sesini dinleyerek, sonra iki gongun
¢inlamasina ayak uydurarak yavag¢a nefes alip vermeye de-
vam edin. Birinci gong sesinde yavagga nefes alin. Ikinci gong
sesini duydugunuzda yavagca nefes verin. Nefesinizi birinci
gong sesinden ikinci gong sesine kadar siirdiirmek zor geli-
yorsa, bunun sebebi ¢ok giiglii nefes alip vermeniz veya hava-
y1 ¢ok hizl iginize ¢ekip digsan vermeniz olabilir. Havay igeri
ve digsartya dogru daha yavag hareket ettirmeye ¢aligin. Bu,
solunumunuzu yavaglatacak ve bir sonraki gong sesine kadar
nefesi uzatabilmeniz igin gerekli havayr muhafaza etmenize
imkan saglayacaktir. Ne kadar yavas ve nazikge nefes alip ve-
rirseniz, bu da o kadar kolaylasacaktir.

Eski gerilimler sistemimizin i¢cinde depolarurlar. Gerilimin
bedeninizin iginde nerede oldugunu bulun. Gerilimi karr-
nizda, gogsiiniizde, bogazinizda veya boynunuzda hisse-
debilirsiniz. Her nefes veriginizde bu gerilimi biraz ve biraz
daha birakin gitsin. Nefesin, agaglarla dolu bir ormanda gezi-
nen bir riizgar oldugunu hayal edin.

Senkron Nefes calismasina bes dakika devam edin. Eger
her sey sorunsuz ve rahathkla ilerliyorsa, bunu on dakika
boyunca yapabilirsiniz. Fakat zorlamiyorsaniz durup dinle-
nin. Biraz dinlendikten sonra yeniden deneyin. Sabirh olun
ve herhangi bir yargilamada bulunmadan, ahgabilmek igin
kendinize zaman tamyin. Eger halen zorlaniyorsanz, agagi-
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da yer alan “Senkron Nefes’te Yaganan Zorluklarla Nasil Bag
Edilir?” kismin1 okuyun.

Nefesin Sifa Veren Giicii ses kaydindaki gonglann yumu-
sak sesleri cogu insana hog gelir. Insan sesini daha rahatlatici
bulanlar da vardir. Ugiincii kayitta, nefes hizinin ayarlanma-
st i¢in yonergeler insan sesiyle verilmektedir. Bag travmasi
yagamus kigiler, genellikle insan sesi y6nergeli kayitlann daha
rahatlatic1 ve teskin edici bulurlar. Nefesinizi insan sesiyle ya-
pilmus bir kayitla ayarlamayi tercih ederseniz, Stephen Elliot
tarafindan kaydedilmis olan Respire-1 CD’sinden faydalan-
manuzi tavsiye ederiz. Bu CD, www.coherencebreathing.com
sitesinde mevcuttur.

Gunlik Senkron Nefes Caligmasi

Senkron Nefes caligmalarina giinde bir veya iki kez, beg ila on
dakika ile baglayin. Bu sirada uzanabilir veya rahat bir koltu-
ga oturabilirsiniz. Bu siireyi giderek yirmi dakikaya qkartin.
Cogu insan nefes galigmasinin faydalanm hemen gormeye
baglar. Zihninizin dinginlegtigini, artik eskisi kadar gevezelik
etmedigini fark edeceksiniz; bedeniniz iyice rahatlayacak. Ik
bagta bu iyi hisler, kalkip her zamanki baskilarin altinda bir
seyler yapmaya bagladiktan sonra sadece kisa bir siire devam
edebilir. Fakat zaman ve gabayla, calismanin faydalan gitgide
daha siirekli hile gelecek, dingin bir uyaruklik hissi gelisecek
ve gerilim hisleri silinip gidecektir. Bu galigmay: her giin yap-
masanuz bile faydasiru bir miktar gorebilirsiniz ama her giin
cahistginuzda, gok daha hizh ve saglam bir ilerleme kaydeder-
siniz. Senkron Nefes ¢aligmasinda ustalaghgimzda, yukanda
yeni baglayanlar igin tarif ettifimiz sekilde, nefesi dort agama-
da yavaglatmanuza gerek kalmadan hemen baglayabilirsiniz.

Senkron Nefes birgok yerde kullanilabilir:
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1. Kaygi ve uyumakta giigliik cekme icin Senkron Nefes
Kendinizi gergin veya kaygih hissettifinizde Senkron
Nefesi uygulayin. Bunu beg kez bile tekrarlasanz, endige
duymay: birakmamizda ve rahatlamamzda size yardima
olacaktir. Uykuya dalmakta zorlaniyorsamiz yataga yatin,
gong kaydinu agin, 1g1iklan séndiiriin ve nefes alarak uyku-
ya dalin.

2. Giinliik faaliyetler sirasmda Senkron Nefes

Gozleriniz kapal olarak i ay diizenli sekilde ¢ahgtiktan
sonra, Senkron Nefesi gbzleriniz agikken de uygulamaya
baglayabilirsiniz. Sadece gong kaydim ¢alin, evde ufak
tefek iglerinizi yaparken, trende yolculuk ederken veya
yiiriiyiis yaparken nefes alin. Senkron Nefes yiiriiyiis s1-
rasinda yapilabilir ama jogging veya fiziksel egzersiz ya-
piyorsaniz daha hizli nefes alip vermeniz gerekecektir.
Zamanla gong kaydina ihtiya¢c duymadan da Senkron
Nefes'in hizim ayarlayip nefes ¢aligmasin siirdiirebilir
hale geleceksiniz. Bilgisayarda cahsirken, evrak igleri ya-
parken, sinava girerken veya sizi kaygiya siiriikleyen her-
hangi bir anda bile Senkron Nefes alip verebilirsiniz. Gong
kaydin cihazlarnimza yiikleyebilir ve onu istediginiz her
yere goétiirebilirsiniz. Mesela her giin evden igse metroyla
giden birisiyseniz, bunu rahatlamak ve kendinizi giine
hazirlamak igin kullanabilirsiniz. Senkron Nefesi iste de
uygulayabilirsiniz. Herkes ¢ildirmigken, sizin ne kadar ya-
vag nefes aldiginiz1 ve nasil sakin kalabildiginizi kimse an-
lamayacaktir. Senkron Nefesi uygulamay: en nihayetinde
gong kayd1 olmadan da yapabilir héle geleceksiniz. O nok-
tada sizlere tiim giin boyunca Senkron Nefes haline girip
¢ikmamz tavsiye ederiz. Bu ¢ok saghklidir ve sisteminizi
daha da giiglendirip dengelemenize yardima olacaktir.
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Senkron Nefes'te ustalagtiktan sonra bile, en giiglii etkile-
rini yagayabilmek i¢in onu daha odakli bir sekilde yapmay:
stirdiirmek ¢ok faydahidir. Nefes calismasinu gézleriniz kapal
olarak, Nefesin $ifa Veren Giicii ses kaydindan faydalanarak,
glinde bir kez yirmi dakika kadar yapmaya ¢aligin. Dérdiincii
boliimde de agiklandig gibi, kaygi bozuklugunuz veya dep-
resyonunuz varsa ¢alismay giinde iki kez, yirmiger dakika
yapmaniz gerekebilir.

Capaniz

Tipki denizde yiizen gemiler gibi biz de isteklerimizin
riizgarlan ve arzulanmizin akintilaniyla farkl yonlere
gekiliyoruz. Zihin, heyecan, uyarilma, meydan okuma,
bagari, yeni fikirler ve degisim pesinde kogar. Beden ise
rahathg), hazz, diizenli yeme ve uyuma saatlerinin 6n-
goriilebilirligini tercih eder. Peki kalp ne arzular? Sevgi,
sefkat, yakinlik ve giivenlik. Sizce zihin, beden ve kalp
ne siklikla aym geyi ister? Bu, pek sik olmaz. Ustelik
bizler siirekli digaridan gelen taleplere, bagkalannun ih-
tiyaglarina maruz kaliriz. Bunca talep ve arzunun orta-
sinda dengemizi nasil koruyabiliriz ki? Senkron Nefesi
capa olarak kullanmak bunun yollanindan biridir. Bu,
kalp ve beyin ritimleriniz arasinda titregim yaratacak-
tir. Bundan uzaklagtiginuz am fark edin ve kendinizi
tekrar o y6ne dondiiriin. Zihninizi, bedeninizi ve kal-
binizi birlegtirmekte o kadar da zorlanmadi§iniz1 go-
receksiniz. Gerek eylem halinde gerekse duraganhkta
Ozgiin benliginizle temasta kalabilmeniz igin onu her
giin ziyaret edin; zihninizi, bedeninizi ve ruhunuzu hi-
zalayin.
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Senkron Nefes'te Yasanan Zorluklarla
Nasil Bas Edilir?

Ne zaman yeni bir seyler denemeye kalkigsaniz bir sorunla
kargilagirsinuz. Iste karsilagabileceginiz sorunlardan bazilan
ve onlarin iistesinden gelmek igin yapabileceginiz seyler:

Tikanmak

Tam nefes aldigiruz sirada tikandigiruzi hissederseniz ne olur?
Nefesin tkanmasi, muhtemelen stres ve gerilimden kaynaklan-
maktadir.Bunu dert etmeyin. Nefes gahgsmasin1 yapmaya devam
edin. Nefesinizde bir ikaruklik olsun ya da olmasin Senkron Ne-
fes'in faydalarimi goreceksiniz. Zihin ve beden ¢ahgmalarn vasi-
tasiyla gerilimin biiyiik bir kismu atildiinda, kendinizi gitgide
daha fazla birakabilecek ve piiriizsiiz sekilde nefes alabilir héle
geleceksiniz. O ana dek, nefesinizdeki bu tikarukhgn {izerinde
durmadan ¢ahgmay1 yapmayi siirdiiniin. Onu diigiinmezseniz,
kendi kendine kaybolup gider.

Nefessiz kalmak

Diyelim ki pek ¢ok kez denediniz ama gonglarla aym ritmi
tutturacak kadar yavas nefes alamadigimiz gérdiiniiz. Sanki
nefesiniz tiikeniyor gibi hissediyorsunuz. ilk baglarda, nefes
aldigiruz sirada bir sonraki gong sesi gelmeden 6nce nefesi bi-
tirmis oldugunuzu gérebilirsiniz. Bdyle bir sey oldugu zaman,
aldigiruz nefesi tutup gong caldifinuzda yavagca nefes verin.
Zaman ve gabayla, her bir nefesi yavag ve nazikge almay 6g-
renecek ve nefesinizi, gong sesine yetisecek kadar uzatabilme-
yi bagaracaksimiz. Daha nazikge nefes alip vermeyi ve havay:
gittikge daha yavag igeri ve digar hareket ettirmeyi kendinize
hatirlatin.
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Bazi insanlar nefes verirken nefeslerini yettirirler ama ne-
fes alirken bunu yapamayabilirler. insanlarin bir¢oguna ver-
digi nefesi uzatmak aldig nefesi uzatmaktan daha kolay gelir.
Acemiler havay: ¢ok hizli alma egilimi gésterirler. Genellikle
zaman icinde daha nazikge nefes almayi, havay: daha yavag
hareket ettirmeyi 6grendikge, bu durum kendi kendine dii-
zelir. Bazilan ise vermek ve yine vermek isterler ama almak-
ta zorlanirlar. Nefes aliginiz1 yavaglattikca, kendinizi nefesin
size verecegi her seye almaya agabileceksiniz.

Dakikada Bes Nefes Size Cok Hizh Geliyorsa

Bazi insanlara dakikada bes nefes alip vermek gok hizh gelir
ve daha yavag nefes alip vermek isterler. Kogucular ya da yii-
ziiciiler gibi idmanl insanlar bu gekilde hissedebilirler. Yoga
yapanlar da tipki derin meditasyon sirasinda yaptiklan gibi,
bazen nefeslerini dakikada dért, ii¢ ve hatta ikiye indirmek
isterler.

Derin meditasyon gibi bagka caligmalar yaparken daha ya-
vas nefes hizlanr tercih ediyorsamz bunda sorun yok. Ancak
Senkron Nefesi dakikada beg nefes hiziyla 6grenmeniz ve bi-
zim Sgrettigimiz ¢ahgsmalarda bu hizda kalmaniz 6nemlidir.

Neden yavaglamayalim? Daha yavas daha iyi olmaz mi1?
Pek de dyle degil. Bu tamamen niyetinize baghidir. Eger amaac-
niz derinlemesine rahat bir meditatif hile erismek, hatta belki
de tiim bilingli farkindah bir kenara biraktigiruz bir héle gir-
mekse, 0 zaman hizin daha yavag olmasi uygun olabilir. Ancak
bu tiir bir halde, dikkat gerektiren gérevleri yerine getiremez-
siniz. Ayrica, hizin daha yavag olmas: parasempatik sistemin
egemen olmasina yol agarak, parasempatik ve sempatik sis-
temler arasinda ideal bir denge kurulmasinin 6niine geger.

Senkron Nefes'in egsiz faydalan, zihinsel dinginlikle bir
arada farkindahk halini, yani evde, iste veya oyun oynarken
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yapilan bir¢ok faaliyet icin ideal héli tegvik eden belirli hiz-
larin kullanulmas: ile baglantihdir. Dakikada beg nefesi, alt
nefese kiyasla biraz daha rahatlahci buluyoruz; zira bu hiz,
kilcal damarlan azami &lgiide agarak, kol ve bacaklarda kan
dolagimiru ve oksijenizasyonu en ideal héle getirmektedir.
Amaanz ozellikle oksijenin diigiik oldugu kosullar albnda
(yiiksek irtifa faaliyetleri gibi) fiziksel performansiruz iyileg-
tirmekse, o zaman dakikada alti nefes muhtesem bir hazirhk
caligmasi olacaktir. Dakikada beg nefes size ¢ok yavas gelse
bile, eger boyunuz 1.80'in iizerinde degilse, gong seslerinin
Senkron Nefes icin dakikada bes nefese gére nefes hizinizi
ayarlamasina izin verin ve tarif ettiimiz ¢alismalan yapin.
(Daha 6nce de belirttigimiz gibi, boyunuz 1.80’den uzunsa,
sizin i¢in ideal titresim hizi daha yavagtir, yani dakikada iig
ila ti¢ buguk nefestir). Bu sekilde Senkron Nefes'in 6zel fayda-
lannu bizzat kegfedebilirsiniz.

Burnunuz Tikah Oldugunda

Burnunuz tikaliysa Senkron Nefes ¢aligmasini nasil yapa-
caksimiz? Geniz yollariniz agilana kadar agziniz hafif kapal
héalde nefes alip verebilirsiniz. Agziniz tam agik olarak ne-
fes alip verdiginiz zaman nefes hiziniz1 yavaglatmakta biraz
daha zorlanabilirsiniz ve bogaziniz kuruyup sizi rahatsiz
edebilir. Burun tikanikhig), alerjiden mustarip kisilerde oldu-
gu gibi sik¢a yagadiginiz bir sorunsa, o zaman Senkron Ne-
fes cahigmasim dudaklariniz1 biizerek yapabilirsiniz. Ikinci
boliimde, dudaklariniz biiziilii olarak nasil dogru nefes alip
vereceginizi anlatacagiz. Dudaklanmz biiziilii olarak etkili
bir sekilde hem nefes alabilir hem de nefes verebilir hale ge-
leceksiniz.

Geniz yollanniz1 agmak i¢in birtakim dogal yéntemleri de-
neyebilirsiniz. Mesela, iki elinizi de yumruk yapin. iki dakika
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boyunca sag yumrugunuzu sol koltuk altiniza, sol yumrugu-
nuzu sag koltuk alhmiza dogru bastinin. Bu sekilde duyu si-
nirleri uyanldigindan, sol koltuk altiniza uyguladiginiz baski
sag burun deliginizin agilmasini, sag koltuk alhmza uygu-
ladiginiz baski sol burun delinizin agilmasim saglayacaktr.
Alternatif olarak mentollii 6ksiiriik pastili, inhalatér, burun
spreyi veya neti kab: gibi geniz yikama aletleri kullanmaniz
gerekebilir.

Sirnasik Evcil Hayvanlar

Evcil hayvaniniz sizden ilgi beklerken nasil ¢aligabilirsiniz
ki? Nefes caligmas1 yaptigimz sirada kedinizle ve kopegi-
nizle ilgili alacaginiz 6nlem tamamen onun huyuna baghdir.
Mesela kopeginizin sizi rahatsiz etmek, havlamak, dikkati-
nizi ¢gekmek i¢gin diirtmek veya oyun oynamak igin tizerini-
ze atlamak gibi huylan varsa, bu tip seyler fazlasiyla dikkat
dagitica olduklarindan onu odadan digan1 ¢ikarmaniz gere-
kebilir. Ama yan1 baginizda sakince yatacak bir kopeginiz
varsa, kopeginiz ¢alismanuz bittikten sonra kucaklamay1 ve
sevilmeyi sessizce bekleyebilir. Hayvanlar, nefes de dahil ol-
mak tizere insani fiziksel igaretlere tepki verirler. Siz gitgide
rahatladikga evcil hayvanlariniz da daha sakinlesme egilimi
gosterecektir.

Ailenizin Ihtiyaglar

Hig kimse kendisine gifa veren ¢aligmalarla ailesinin ihtiyag-
larini kargilamak arasinda se¢im yapmak zorunda kalmus gibi
hissetmek istemez. Cok kiigiik yagstaki gocuklar size yakin
olma ihtiyaglarimu kontrol edemeyebilirler. Mesela bir anne
bize kiigiik ¢ocuklarirun, Senkron Nefes ¢alismasi sirasinda
onun yaninda sessizce uzandiklarim1 anlatmigh ve onun ne-
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fes alip veriglerini hissederek ve igiterek onlarin da daha sa-
kinlegtiklerine inaniyordu. Anne ve babalara, genellikle yoga
caligmalarini herkesten kendilerini yahtarak yapmalan séy-
lense de eger ¢ocuklariniz kipir kipir veya ¢ok hareketli de-
gillerse, o zaman onlar etrafimzdayken de nefes ¢aligmalari-
niza odaklanabilirsiniz. Aksi takdirde, bu ¢alismalar onlarin
uyudugu veya bagka birisi tarafindan meggul edildikleri bir
sirada yapmaniz gerekebilir.

Siz ¢aligmalarinizi yaparken ¢ocuklarinizla olumsuz etki-
lesimlerden kaginmanin en iyi yollanndan biri, onlarla agik¢a
konugmaktir. Stresinizi azaltabilmek, daha enerjik olabilmek,
daha iyi bir ruh halinde olabilmek ve onlar igin yaptigiz her
sey de dahil olmak iizere sorumluluklariniz1 daha iyi yerine
getirebilmek icin bu nefes ¢aligmalarin1 yapmaya ihtiyacimz
oldugunu onlara anlatarak, ailenizin géniillii destegini alabi-
lirsiniz. Bunun size 6zel bir vakit oldugunu ve rahatsiz edil-
memeniz gerektigini ailenizin anlamasini saglayin. Siz nefes
calismas: yaptiginiz sirada onlarin zaman gegirebilecekleri
faaliyetleri planlamalarina yardima olun. Sizin daha sakin,
daha az sinirli, daha sabirh ve onlara kars1 daha duyarh ol-
dugunuzu ilk fark edecek olanlar ¢ocuklarimzdir. Sizin daha
sakin, daha mutlu ve daha sefkatli bir ebeveyn haline gel-
menizle nefes calismalar arasindaki baglantiy: fark ettikleri
anda, en hevesli destekgileriniz onlar olacaklardir. Hatta siz-
den bazi galigmalar: onlara da dgretmenizi bile isteyebilirler.
Dr. Gerbarg'in ergenlik donemindeki oglu, “Anne, su anda
¢ok sakinsin. Bahse varim, senden bir Porsche istesem, olur
derdin,” diyerek bir keresinde ona gaka yollu satagmigtr. Co-
cuklar agagidaki karikatiirde de gériildiigii gibi anne ve baba-
larina yardimci olmanin yollarim bulabilirler.
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“ Annem nefes alip vermeyi bitirene kadar telefona cevap veremez.”

Soluklanacak Bir Vakit Bulmak

Bazen yogun bir giinde soluklanacak vakit bulmak o kadar
da kolay olmaz. Nefes ¢aligmalan i¢in ne zaman vakit ayirabi-
liyorsaniz, dogru zaman odur. Sabah ¢aligmalan sizi dingleg-
tirip dinginlegtirir, aksam ¢aligmalan enerjirtizi tazelemenizi
ve uyabilmeniz i¢in rahatlamanizi saglar. Mesela hastalan-
muzdan biri olan Alison, giin boyu kendisini yorgun hisset-
mekten, iste agin strese girdiginden aksam eve geldiginde
darmadagn ve aksi olmaktan sikayetciydi. Iste ok fazla hata
yapiyordu ve igini kaybetmekten korkuyordu. Ona, sirket
toplantilan sirasinda Senkron Nefesi uygulamay: ogrettik ve
bunun rahatlatic1 ve tazeleyici etkilerini yagayabildi.

Alison her ne kadar nefes ¢aligmalanrun ige yaradigin
fark etmis olsa da, sabahlan nefes ¢aligmasi1 yapmak igin yir-
mi dakika erken kalkmak istemiyordu. Bir hafta boyunca, sa-
bahlar on dakika, giiniin sonunda on dakika nefes galigmasi
yapmay1 kabul ederek fedakérlik yapt. Sabah ¢ahgmasinn
onu, feda ettigi on dakikalik uykuya kiyasla daha fazla taze-
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ledigini ve yorgunluk hissini daha iyi nledigini gérdii. Ay-
rica, giin boyu kendisini rahat hissettiginden, detaylara daha
fazla dikkat sarf ederek, daha az hatayla ve i arkadaglariyla
etkilesimlerinde daha az sorun yagayarak daha fazla is halle-
debiliyordu. Giiniin sonunda isten yenilgiye ugramighk his-
siyle ¢ikmak yerine, bagardiklanyla ilgili kendisini daha iyi
hissederek ve ailesiyle keyif yapmaya hazir hilde eve geldigi-
ni gordii. Alison’in ailesi onun i¢in ¢gok ama ¢ok 6nemliydi. 113
aymn sonuna dogru, nefes ¢calismalann sabah rutininin kahca
bir pargasi haline getirmeyi segti ve mucizevi bir gekilde buna
ayirabilecegi yirmi dakikay: buldu.

Uyanik Kalmak Isterken Uyumak

Nefes calismalan sirasinda o kadar rahatlayip gevseyebilirsi-
niz ki uyaruk kalmak isterken uyuyakalabilirsiniz. Bu, muh-
temelen geceleri uykunuzu iyi alamadifiruz anlamina gelir.
Ise kosusturmak zorunda olmadigimizda ve buna ayiracak
vaktiniz oldugunda, kendinize bu ekstra dinlenme igin za-
man tanyin. Sisteminizin buna ihtiyaa olabilir. Ancak uyu-
maya vaktiniz olmadiginda, uyanik kalabilmeniz igin nefes
¢aligmalarimi dik oturarak ve Nefesi Bedende Gezdirme (bkz.
tigtincii boliim) ¢aligmalarindan faydalanarak yapmamz ge-
rekebilir.

Ciddi diizeyde uyku yoksunlugu sorunu olan insanlann,
dik otursalar bile Senkron Nefes galigmasi sirasinda uyuya-
kaldiklarin, hatta bazen giiriiltiilii bir gekilde horladiklarim
da gordiik. Eger tekrarhyorsa bu, tibbi degerlendirme gerek-
tiren bir saglk sorununun, mesela obstriiktif uyku apnesi
sendrumu (OSAS) gibi bir sorunun belirtisi olabilir. Obstriik-
tif uyku apnesi, bitkinlik, araba siirerken uyuyakalma, obezi-
te ve pulmoner hipertansiyonun sebeplerinden biri olabilir.
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Kendini Guvende Hissetmeme

Calistaylanmiza katilan yiizlerce insan arasinda genellikle
ciddi istismar ve travmadan kurtulabilmis birkag kisi olur.
Giivensiz, istismarc bir ortamda biiylimiis olan bir insann,
savaga birkag kez gitmis ve geri donmiis olan savas gazile-
riyle pek ¢ok ortak noktasi olabilir ¢iinkii bu kisiler kendilerini
asla giivende hissedemezler. Travma sonrasi stres bozuklugunun
belirtilenden biri de agin uyaruklk, yani bir tehlikeye karg
daima tetikte olma halidir. Bu sebeple, travma gegirmis olan
kisi, bagka insanlar etraftayken gézlerini kapatamayabilir.

Diizenledigimiz Nefes~Beden~Zihin ¢ahgtaylarina genellik-
le birimiz liderlik ederken, digerimiz ¢aligmalarla ilgili yar-
dima jhtiyaa olan insanlarla ilgilenmek igin odada sessizce
gezinir. Sabah diizenlendigimiz bir ¢aligtayda, gézleri sonu-
na kadar agik halde dimdik oturan, incecik, koyu renk sagh
bir kadin olan Bianca dikkatimizi ¢ekmigti. Dr. Gerbarg, ona,
nefes Caligmalarini 6grenirken gozlerini kapatirsa kendisini
daha iyi hissedip hissetmeyecegini sordu. Bianca bagiru hayir
anlaminda salladi. O, etrafta bagkalan varken gozlerini asla
kapatmazds. Istismarin yagandig1 bir evde biiyiimiis biri ola-
rak Bianca kendisini hi¢bir zaman giivende hissetmiyordu.
Agin uyaruklik halinden mustaripti ve olasi tehditleri tespit
edebilmek igin siirekli etrafim1 kolagan ediyordu. Dr. Gerbarg,
Bianca’ya gozlerini kapatmasi igin baski yapmak yerine, dik-
katini ice dogru odaklayarak daha gii¢ algilanan deneyimle-
rinin farkina varabilmesi igin gozlerini yar1 kapal tutmay:
denemesini onerdi. Bianca alt1 ay sonra bagka bir ¢ahgstaya
katilmak tizere yine geldi. Panik hisleri bag gosterdigi zaman
Senkron Nefesi Direngli Nefesle birlikte kullanmay1 6gren-
digini soyledi bize. Kaydettigi diger bir ilerleme ise, ikinci
cahstayinda artik gézleri kapal olarak nefes alip verebiliyor
olmasiydi.
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Ne kadar Cok O Kadar lyi: Ailece Nefes Almak

Iki kiz cocugu annesi Candace’in on bir yagindaki kizi, nefes
caligmalarin1 onunla birlikte yapmak istiyordu. Ona, on ya-
sindan biiyiik ¢cocuklarin bir ebeveynle birlikte nefes ¢aligma-
lanm dgrenebileceklerini s6yledik ama ilk bagta bunu sadece
birkag dakika veya ¢ocugun dogal dikkat siiresi boyunca yap-
maliydilar. Bir cocugu hareketsiz durup uzun siire nefes ¢alis-
mas1 yapmasl i¢in zorlamak pek faydal degildir. Hiisran ve
yerinde duramama hili, ¢calismanin amacina galip gelecektir.
Cocuk ilgisini korudugu takdirde ¢alisma daha uzun siireyle
yapilabilir ama siire, onun hislerine gore belirlenmelidir.

“Peki ya alt1 yagindaki kizim?” diye sordu Candace. Daha
kiigiik yagstaki ¢ocuklarin, yetigkinlerden daha hizli nefes al-
maya ihtiyaglan oldugunu séyledik ona. Beg ila on yag arasin-
daki ¢ocuklar igin en basit nefes ¢aligmasi yontemi, dakikada
on nefes alip verme hizinda olmalidir. Bu hizda tam bir nefe-
si, yani nefes alis1 ve verisi her gong sesinden sonra gergek-
lestirirler. Bagka bir deyisle, her gong sesinde bir sonraki sese
kadar nefes alip, nefes verirler. Bu da ¢ocugun nefes ritmini
dakikada on nefese ayarlar, halbuki anne babasi dakikada beg
nefes hizinda galigmaktadir. Kiigiik ¢ocuklar bunu yalrzca
birkag¢ dakika veya dogal dikkat siiresi elverdigi miiddetce
yapmalidir. Nefes ¢aligmalar, dikkat eksikligi hiperaktivite
bozuklugu olan ¢ocuklar ve yetigkinler agisindan ¢ok fayda-
ldir. Non-Drug Treatments for ADHD (DEHB igin ilagsiz Te-
daviler) isimli kitabimizda, bu soruna yé6nelik nefes ve diger
zihin-beden ¢alismalarim anlattik.

Nasil Yavaslayacagz?

Diyelim ki Senkron Nefes ¢aligmasini dakikada beg nefes, hat-
ta alt1 nefes hiziyla yapmay: gergekten de denediniz ama bir
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tiirlii nefesinizi yavaglatamiyorsunuz. Solunumuzu o kadar
yavaglattigaruzda nefesiniz yetmiyormus gibi hissediyorsu-
nuz. Sakin moralinizi bozmayin. Demek ki sizin nefesinizi
kademeli olarak yavaglatmaniz gerekiyor. Stephen Elliot'in
Slow Down! CD’si bunu rahatga yapabilmeniz igin size yar-
dima olacaktir. Web sitemizden bu CD'yi satin alabilir ve
bunu dinlediginiz sirada agagida yer alan “Yavaglamak igin
Ozel Yénergeleri” takip edebilirsiniz.

Slow Down! CD’sinin iginde, dakikada yirmi nefes ile da-
kikada beg nefes arasinda degisen on alt1 adet ardigik nefes
ritmi bulunmaktadir. Kayitlanin her biri, tiim kayit boyunca
defalarca tekrarlayan bir tiz nota ve onun ardindan isitilen
bir pes notadan olugur. Tiz notada nefes almaruzi, pes notada
nefes vermenizi tavsiye ediyoruz. Her notanin siiresinin so-
nuna dogru bir gong sesi duyacaksiniz. Bu gong sesi notanin
sona ermek iizere oldugunun igaretini verir ve nefes almadan
nefes vermeye ya da nefes vermeden nefes almaya gegisin
yaklagtigin belirtir.

Yavaslamak icin Ozel Yonergeler

1. Adim: Baglamadan evvel, bir siire rahat¢a oturun.
Bir kol saati veya herhangi bir saat vasitasiyla nor-
malde dakikada kag nefes alip verdiginizi sayin.
Mevcut nefes diizeninizi degistirmemeye gayret
gostererek sadece nefes alig ve veriglerinizi sayin.
Bu say1y1 kaydedin. Buna, “Mevcut nefes hiz1” adiru
verecegiz.

2. Adim: Slow Down! CD’sini agin. Mevcut nefes hizi-
niza uygun olan kaydi bulun. Diyelim ki dakikada
on bes nefes alip veriyorsunuz. O zaman bu kaydin
stiresi boyunca, yaklagik dért dakika kadar, bu hizla
nefes ¢aligmalarinu yapin. Bu size, mevcut nefes hi-
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zinizda kesintisiz, ritmik bir nefes dongiisti geligtir-
menizde yardima olacaktir.

3. Adim: Kayit sona erince otomatik olarak bir sonraki
kayda gegecektir. Bu oldugunda, bu kaydin siiresi
boyunca bu daha yavas hizda nefes alip vermeye
baglayin. Sonraki iki veya li¢ kayit boyunca bu ge-
kilde galismayu siirdiiriin. Yani dakikada on beg, on
dort ve on ti¢ nefesle devam edin.

4. Adim: Ertesi giin, mevcut nefes hizinizdan bir eksi
sayida baglayin ve yine iki veya ii¢ kayit boyunca
boyle devam edin. Yani bu seferinde dakikada on
dort nefesle bagladiniz ve on {ig, on iki diye devam
ettiniz. Nihai hedefiniz olan dakikada beg nefese ra-
hatca erigecek sekilde béyle devam edin.

Mevcut nefes huiziniz dakikada on sekiz nefes ise, iste
nefesinizi nasil yavaglatabileceginize dair bir 6rnek:

1. Giin: Dakikada on sekiz, on yedi ve on alt1 nefeslik
kayitlan kullann.

2. Giin: Dakikada on yedi, on alt1 ve on beg nefeslik
kayitlar1 kullann.

3. Giin: Dakikada on alt1, on beg ve on dort nefeslik ka-
yitlar1 kullanin.

4. Giin: Dakikada on beg, on dort ve on ii¢ nefesli ka-
yitlar1 kullarun.

Dakikada beg veya alt1 nefeslik ¢alismay: rahat¢a yapana
dek her giin dakika bagina bir nefes azaltmak suretiyle ¢a-
lismaya devam edin. Birtakim fiziksel kisitlar sebebiyle da-
kikada beg nefese kadar inemiyorsaniz, sorun yok. Ornegin,
olabilecek en diigiikk nefes hizimiz dakikada sekiz nefesse,
stres tepki sisteminizi dengelemeyi yine de bagarabilirsiniz.
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Zamanla, her giin ¢aligarak, nefes hizimzi daha da diigiirmeyi
muhtemelen bagaracaksiniz.

Beden Taramayla Gevseme

Senkron Nefes'te artik ustalaghgiruza gore, beden tarama ga-
lismasim gegmeye hazirsiniz demektir. Nefes galigmalarin ta-
mamladiktan sonra, hemen ayaga firlayip ige giice kogturma-
ya baglamamak iyi olur. Caligmanin sisteminizin derinlikleri-
ne iglemesine izin vermek ve faydal etkileri saglamlagtirmak
i¢in, caligmalannuzi kisa bir rahatlama evresiyle bitirmenizi
tavsiye ediyoruz. Herhangi bir rahatlama gekli segebilirsiniz;
mesela meditasyon, goérselleme yapabilir veya kendi beden
tarama versiyonunuzu uygulayabilirsiniz. Baz1 insanlar bu
vaktin, derin bir yakangta bulunmak, dua etmek igin ideal
bir vakit oldugunu diigiiniir, zira nefes ¢aligmasindan sonra
zihinleri agiktir, 6zellikle de kalpleri ve ruhlar agiktir. Fakat
oncelikle Nefesin Sifa Veren Giicii ses kaydiru kullanarak temel
bir beden tarama ¢alismasinda size kilavuzluk etmek istiyo-
ruz. Temel bir beden taramasi igin talimatlar goyle:

Temel Beden Taramasi

On dakika boyunca Senkron Nefes calismas: yaptiktan
sonra, uzanin ve sekinci ses kaydini agin.

Gozlerinizi ve agzimizi kapatarak, Senkron Nefes ritminde
yavas ve nazikge nefes alip vermeye devam edin.

Bir yandan Senkron Nefes’e devam ederken, hi¢ kipirda-
madan dikkatinizi ayak tabanlanniza yoneltin.

Dikkatiniz birkag¢ dakika ayak tabanlannizda kalsin.

Simdi dikkatinizi ayaklarimzin iistiine yoneltin ve bu ge-
kilde birkag dakika kalin.

Dikkatinizi ayak bileklerinize yonlendirin.



En Tath Nokta

Birakin dikkatiniz ayak bileklerinizde kalsin.

Simdi dikkatinizi dizlerine odaklayin.

Birakin dikkatiniz dizlerinizde kalsin.

Dikkatinizi kalgalanniza odaklayin.

Birakin dikkatiniz kal¢alanruzda kalsin.

Dikkatinizi karmuruza gevirin.

Birakin dikkatiniz karruruzda kalsin.

$imdi dikkatinizi gogsiiniize yonlendirin.

Dikkatiniz bir siire goégsiiniizde kalsin.

Simdi dikkatinizi ellerinize yonlendirin.

Birakin dikkatiniz ellerinizde kalsin.

Dikkatinizi kollanmzin kivrim yerlerine, dirseginizin bii-
kiildiigii yerin i¢ kismina yonlendirin.

Dikkatiniz bir siire burada kalsin.

Simdi dikkatinizi boynunuza odaklayin.

Birakin dikkatiniz boynunuzda kalsin.

Dikkatinizi yiiziiniize odaklayin.

Brrakin dikkatiniz yiiziiniizde odakl kalsin.

Dikkatinizi baginiza yonlendirin.

Dikkatiniz bir siire burada odakh kalsin.

Simdi birden tiim bedeninizi algilayin.

Dikkatiniz tiim bedeninizde gezinsin.

Simdi rahatlayin ve normal sekilde nefes alip vermeye bag-
lay1in. Sag tarafiruza dogru yuvarlanip birkag dakika dinlenin.

Kendinizi nasil hissettiginizi fark edin.

Nabiz Farkindahgiyla Beden Taramasi

Senkron Nefes ¢aligmasim on bes dakika boyunca yapabilir
héle geldiginizde, rahatlamak i¢in beden taramasi galigmasi
yapmaya hazir olacak ve dolagim sisteminizin esnekligini test
edebileccksiniz. Beden tarama ¢aligmasinin ¢ok fazla gegidi
vardir. Bu ¢aligmalar genel olarak, ayaklardan baglayip basa
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dogru yiikselmek suretiyle dikkatinizi bedeninizin farkh ki-
simlanna yonlendirmenizden olugan ¢aligmalardir. Simdi an-
latacagimiz beden tarama galigmasi ise dikkatinizi nabziniza
yonlendirmenizi telkin ettifinden dolay: biraz farkhdir. Bu-
nun igin, tam anlamuyla rahat bir sekilde bir yere uzanirsaniz
iyi olur. Dikkatinizi belirtilen noktalara odakladiginizda, bir
sonraki noktaya gegmeden evvel en azindan on saniye kadar
orada kalin. Eger vaktiniz varsa, her noktada biraz daha fazla
oyalanabilir, mesela dikkatinizi otuz saniye kadar ayru nok-
tada tutabilirsiniz. Saniyeleri sayarak dikkatinizi dagitma-
yin. Dikkatinizi nabziniza odaklayimn. Bu ¢alismay: yapmaya
baglamadan evvel bu béliimii sonuna kadar okumaya zaman
ayirin.

Nabiz ile Beden Tarama

Senkron Nefes ses kaydim agin (ikinci kayit) ve sonra
uzanin.

Gozleriniz ve agziruz kapal halde, yaklagik on beg da-
kika boyunca Senkron Nefes ritmiyle nefes alip verme-
ye devam edin.

Senkron Nefesi siirdiiriirken, bedeninizi hi¢ kipirdat-
madan, dikkatinizi ayak bagparmaklanmzin dig ke-
narna gevirin. Orada nabzinuzin atiginu hissedebiliyor
musunuz? Dikkatinizi ¢evirdiginiz her noktada en az
on saniye kalin.

Nabzinizin atigin1 ayak bileklerinizde hissedebiliyor
musunuz?

Peki dizlerinizin arkasinda nabziruzi hissedebiliyor
musunuz?

Bacaklannizin bedeninize eklendigi yerde nabziruz
hissedebiliyor musunuz?

Nabzinzi karruruzda hissetmeniz miimkiin mii?
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Nabziniz: gégsiiniizde hissedebiliyor musunuz?
Nabziniz: el parmaklarinizin uglarinda ve yanlarinda
hissetmeniz miimkiin mii?

Nabziniz1 kollarimzin i¢ kismunda, dirseginizin kivril-
dig1 yerde hissetmeniz miimkiin mii?

Nabzinizi boynunuzda, bogamzda hissedebiliyor mu-
sunuz?

Nabzimz1 dudaklanruzda hissedebiliyor musunuz?
Nabziniz1 sakaklannizda, kaglanruzin dig ug kisimlan-
nun biraz 6tesinde hissedebiliyor musunuz?

Simdi rahatlayin ve dogal sekilde nefes alip verin. Sag
tarafimza dogru yuvarlamp birka¢ dakika dinlenin.
Hislerinizin farkina varin.

Peki ama nabzinizi bugiine dek hig hissetmediginiz bu ka-
dar ¢ok yerde nasil oluyor da hissedebiliyorsunuz? Nabzimz
bu gekilde hissedebilmenizin sebebi, Senkron Nefes'in kan
damarlarimizin esnekligini ve nabiz dalgasinin genligini ar-
tirmasidir. Kan damarlarimuzin duvarlan esneklestiginde, her
bir nabiz dalgasiyla genigler (balon gibi siger). Yani kan, atar-
damarlardan gegerken kiigiik bir bipleme yerine, net sekilde
isitilebilir bir nabiz atig1 yaratir. Iste simdi Senkron Nefes'in
damar sisteminizin esnekligini artirmada kullandig1 yéntem-
lerden birini siz kendiniz de gormiis oldunuz.

Eger nabiz atisinizi bu saydigimiz noktalarin hepsinde
hissedemiyorsamiz dert etmeyin. Biraz ¢aligmayla kalp hiz1
degiskenliginizi artirdik¢a, nabzin1 birgok yerde hissedebilir
héle geleceksiniz. Nabiz atigiuz1 hissedemeseniz bile simdi-
lik sadece dikkatinizi bedeninizin farkh boélgelerine odakla-
yin yeter. Zaten dikkatin yonlendirilmesi bile beden tarama-
sinun rahatlatic etkisini artirmaktadar.

Giinliikk yagsantiuz iginde Senkron Nefes iizerinde ¢alig-
maya ve beden taramasini yapmaya devam ettikge, kendinizi
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yeniden sarj olmus, yenilenmis ve duygulannizla ¢ok daha
uyum iginde hissedeceksiniz. Esasen siz bedeninizle daha
nazik ve gifal bir yoldan yeniden temas kurmak igin zaman
ayiriyorsunuz. Nefes ¢aligmalari, gocukken sahip oldugunuz
dogal zihinsel ve duygusal esneklige, bir yetigkin olarak sa-
hip oldugunuz denetim ve amag ile birlikte zorlanmadan geri
donmenizi saglayacak. Kendinizi zamanla daha sakin, daha
rahat hissettiginizi fark edebilir, bedeninizin, nefesinizin ve
zihninizin daha fazla farkinda oldugunuzu goérebilirsiniz.
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2. Kediler Neden Mirlar?

Direngli Nefes

Ancak o zaman anladim

Murlayarak, kendi dillerinde

Ve kendilerini yasayan atesten bir celenkle siisleyerek
Bize giikretmeyi ogretenin

Jeoffry ve onun gibi varliklar oldugunu

—Edward Hirsch, “Wild Gratitude”

Direngli Nefes, havanin akigina kars1 direng yaratilan bir ne-
fes teknigidir. Bu direng dudaklar biiziilerek, dilin ucu iist
dislerin i¢ tarafina dogru yaslanarak, digleri sikip tislayarak,
bogaz kaslann sikip, nefes borusunu kismen kapatmak sure-
tiyle ses telleri arasindaki alan1 daraltarak veya kamusg gibi ha-
rici bir malzeme kullanip buna iiflemek suretiyle yaratilabilir.
Peki ama solunum yollaninda neden direng yaratmak isti-
yoruz? Kedilerin murlamalarnyla ayru sebepten. Kediler mirla-
diklarinda ne olur? Mirlama sesi, kismen tikanmug olan nefes
borusundan havanin gegirilmesinden meydana gelir ve ortaya
titresimsel bir ses qikar. Bunun yarattif birkag etkiyle kedilerin
sinir sistemlerinin yatigtirici, sakinlegtirici kismi uyarihir. Yani
murlama, yalmzca rahatlama halini ifade eden bir ses degildir,
burada mirlama tam olarak rahatlamay1 baglatan seydir.
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Bir 6nceki boliimde sizleri sinir sisteminin, biliminsanla-
nnun parasempatik sinir sistemi diye adlandirdiklan, teskin
eden, rahatlatan ve yenileyen tarafiyla tamgtirmigtik. Bu sis-
tem, beynin sempatik sinir sistemi adi1 verilen ve etkinlegtiren,
enerji yakan kismina karg1 denge olusturur. Bu etkinlestirici ki-
sim bizi yapmamiz gereken seyleri yapmaya hazir hile getirir-
ken, aym zamanda adrenalin salgilamak, kalbi hizlandirmak,
nefes hizin1 artirmak, tansiyonu/kan basincim yiikseltmek,
kan dolagiminu kol ve bacak kaslarina yeniden dagitmak su-
retiyle tehdit ve tehlike unsurlarina tepki verir. Bu “aksiyona
hazir ol” sistemi bol miktarda enerji harcar, 6zgiir radikalleri
salar (hiicrelere hasar veren kiigiik partikiiller) ve enflamatu-
var (yangsal) siirecleri artinr. Sakinlegtiren, enerjiyi yenileyen
kisim olan parasempatik sinir sistemi ise kalbi yavaglatir, so-
lunumu yavaglatir, zihni dinginlestirir, enerji rezervlerini yeni-
ler, hiicreleri onarir ve enflamasyonu (yangiy1/iltihaplanmayi)
azaltir. Bu sistemlerin ikisine de ihtiyacimuz vardir ama saglhkh
bir zihin ve beden i¢in bunlarin dengede olmasi gerekir.

Birinci boliimden de animsayacaginz gibi, Senkron Nefes
dakikada bes nefeslik bir nefes hizini ifade etmek igin kulla-
niliyordu. Direngli Nefes, havanin akigina karg: bir direng ya-
ratmak ve bu gsekilde Senkron Nefes'in etkilerini artirmak igin
kullanilan ¢esitli calismalar ifade etmektedir. Direngli Nefes,
akcigerlerdeki baskiyr hafifce artirir ve béylece sinir sistemi-
nizin teskin eden, enerjiyi yenileyen kismu olan parasempatik
sinir sisteminizin daha fazla uyarilmasinu saglar.! Direng kar-
sisinda solunum kaslanmzin daha fazla ¢alismalan gerekin-
ce, bu kaslar zamanla giiclenirler. Yavas ve derin nefesler de
daha fazla akciger alveoliiniin, yani oksijenin kana karigtig1 ve
karbondioksitin digan atildig1 minik ve igleri hava dolu kese-
ciklerin agilmasina sebep olur. Sonug, daha saghkh akcigerler
ve daha iyi oksijenasyondur (akciger yoluyla kana daha fazla
oksijen gitmesi). Solunum enfeksiyonlarina yatkin, zatiirreden
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mustarip veya atelektazi (akciger s6niimii) yasamig insanlar
icin bu teknik 6zellikle 6nem tagimaktadir.

Stres tepki sisteminin en 6nemli bilesenlerinden biri, kalp
damar, solunum, sindirim, hormon, salg1 bezleri ve bagisiklik
sistemleri de dahil olmak iizere, bedenin otomatik veya istem-
siz iglevlerini organize eden otonom sinir sistemidir. Bu oto-
matik iglevlerin diizenlenmesi i¢in beyinden bedene génde-
rilen mesajlarin iletilmesini ve ayr1 zamanda bedenin her bir
pargasinin anlik durumunu bildiren mesajlarinin beyne ulas-
masin saglayan ¢ok girift bir iletisim ag1 vardir. Solunumla
ilgili ters giden bir seyler varsa, beynin bununla ilgili derhal
eyleme gegebilmesi i¢in durumdan hemen haberdar olmasi
gerekir. Ornegin, nefes borusu bir yiyecek parcas: takildig
icin tikanumugsa, beynin buna tepki vererek kisinin hayatta ka-
labilmesini saglamak ve bunu diizeltmek icin yalnizca ii¢ ya
da dort dakikas: vardir. Yani beynin dikkatinin gekilmesi s6z
konusu oldugunda, solunumla ilgili mesajlar en yiiksek 6nce-
lige sahiptir. Dolayisiyla bedenin geribildirimlerinin beynin
isleyisi, hissettiklerimiz, diisiindiiklerimiz, olup biten seyleri
nasil yorumladigimiz, algilannmiz, aldigimiz kararlar ve tec-
riibe ettigimiz her seye duygusal ve fiziksel olarak verdigimiz
tepkiler tizerinde ¢ok giiclii bir etkisi vardir.2

Bedenin tiim otomatik iglevleri arasinda yalizca tek bir ta-
nesi istemli olarak ve kolayca kontrol edilebilir, o da nefes alig
ve verigimizdir. Nefesin hizini, derinligini ve diizenini istemli
sekilde degistirmek suretiyle, bedenin solunum sisteminden
beyne gonderdigi mesajlani da degistirebiliriz.* Dolayisiyla
nefes caligmalarl, otonom iletisim agina bir gegit olugturur-
lar ve biz de bu gegidi kullanarak, ayn1 zamanda nefes diize-
nimizi de degistirerek, yani beynin anladig ve tepki verdigi
beden dilini kullanarak ona 6zel mesajlar gonderebiliriz. So-
lunum sisteminden gelen mesajlarin, beynin, diigiince, duygu
ve davranugla ilgili ana beyin merkezleri iizerinde ¢ok hizh ve
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giiclii etkileri vardir.* Omegin kayg1 duyuyorsak, birkag daki-
kalik Senkron Nefes ¢alismasi endigeli zihni sakinlegtirebilir,
fevri sekilde degil de daha akilal karar almay: destekleyebilir.

Neden garki sdylemekten veya ilahi okumaktan hoglanan
bu kadar ¢ok insan var? Elbette miizik ¢ok hog, moral verici
ve birlestiricidir. Ama sarki s6ylemek veya ilahi okumak da
parasempatik sinir sistemini uyaran ve boylece kendimizi iyi
hissetmemizi saglayan Direngli Nefes’in bagka tiirlii bigimle-
ridir. Miizik igin gereken sesler, nefesin larenksten (girtlak)
gectigi sirada bir hava yolu direnci yaratilabilmesi igin ses
tellerinin kasilmasiyla olugturulur. Sarkicinun notalar nefes
verdigi sirada uzatmasinu gerektiren vokal miizigi ve dahili
titresimler baglatan seslendirmeler, son derece etkili birer ne-
fes caligmasidir. Bu ¢aligmalar, sinir sisteminin sakinlegtiren,
enerjiyi yenileyen kisminun uyanlmasina katkida bulunur.
Kendimizi rahatlamig ve enerjiyle dolmug halde hissetmemi-
zin etkilerini de en ideal bigimde yasamamiz saglarlar.

Direngli Nefes

Agizdan degil de sirf burundan nefes alip vermek bile hava
akimina karsi biraz daha fazla direncin olugmasim saglar.
Hava yolu direncini iyice artiran ve boylece daha kuvvetli
etkiler yaratan iki farkli nefes gesidi 6gretecegiz. Bunlardan
biri dudaklan biizerek nefes almaktir, digeri ise Okyanus Ne-
fesi’dir. Dudaklan biizme teknigini 6grenmek muhtemelen
daha kolay gelebilir ama burada burundan nefes alip, biizii-
lii dudaklardan nefes verme iglemine alismak gerekir. ikin-
ci galigmanin ise bir¢ok adi vardir; bu ¢alismamn Okyanus
Nefesi, Zafer Nefesi, Giiriiltiilii Nefes ve Sanskrit dilindeki
haliyle ujjayi® gibi gesitli sekillerde adlandirilmaktadir. Fakat
biz kendi amaglarimiza yénelik olarak bunu Direngli Nefes
(biiyiik harfle D ve N’yi kullanarak) diye adlandiracagiz. Bi-
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raz galigmayla herkes daha ileri diizey ¢aligmalarda da fayda-
st gorebilecegi Direngli Nefesi 6grenebilir.

Senkron Nefesi 6grendikten hemen sonra Direngli Ne-
fes caligmalarina baglayabilirsiniz. Direngli Nefes, aslinda
Senkron Nefes'teki nefes hizin1 koruyabilmek igin hava yo-
lunun kontrol altina alinmasini ve yavaglamayi kolaylagtirir.
Ancak Direngli Nefesi, calisgmanizin yalnizca ilk beg dakika-
sinda uygulayarak baglamaruzi ve zamanla, mesela bir veya
iki hafta gibi bir siire icinde siireyi kademeli olarak artirmak
suretiyle yirmi dakika boyunca bunu siirdiirebilir hile gelme-
nizi tavsiye ediyoruz. Tiim kas ¢aligmalarinda oldugu gibi,
bogaz kaslannun uzun siire boyunca fazla zorlanmadan, yo-
rulmadan veya ses kisikhigina sebep olmadan kasilmig vazi-
yette tutulabilmeleri icin giiclenmeleri zaman alacaktir.

Dudaklari Biizerek Nefes Verme

Kiigiik bir aralik birakarak iist dudagimz alt dudagimza bi-
tigtirin. Dudaklarinizin arasindaki kiigiik araliktan yavagga
nefes verin. Direngli Nefes tekniginin diger bigcimlerinde de
oldugu gibi, dudaklan biizerek nefes vermek sinir sistemi-
nizin sakinlegtiren kisminin uyanlmasina yardima olur. ila-
veten hava akimini yavaglatmamizda size yardimai olacak ve
nefes veriginizi uzatmanz kolaylagtiracaktir.

Rahat bir pozisyonda oturabilir veya uzanabilirsiniz. G6z-
lerinizi kapatin. Nefes alirken, agzimizi kapatip burnunuz-
dan nefes alin. Nefes verirken biizdiigiiniiz dudaklarinizin
arasindan nefes verin. Bunu kolayca ve iizerinde diigiinme-
den yapabilir hile gelene kadar bes dakika boyunca yavagca
burundan nefes alip, biiziilii dudaklannizdan nefes vermeyi
stirdiiriin. Artik biiziilii dudakla nefes ile Senkron Nefesi bir-
lestirme vakti geldi.
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Dudaklari Buzerek Senkron Nefes

¢ Gozlerinizi kapatin. Burnunuzdan nefes alip, biizii-
li dudaklarinizdan nefes verin.

® Nefesin Sifa Veren Giicii'nde yer alan ikinci ses kay-
dini agin.

¢ Kaydi dinlerken yavagca nefes alip vermeye devam
edin.

¢ Gongun birinci ¢alisinda burnunuzdan nefes alin.

* Gongun ikinci ¢ahginda dudaklanruz: biizerek nefes
verin.

e Senkron Nefes hizinda yavas ve nazikge nefes alip
verin.

e Yiiziiniiziin, boynunuzun, omuzlarinzin ve elleri-
nizin rahat olduklarindan emin olun.

* Eger bunu sorunsuz ve kolaylikla yapabiliyorsanz,
on dakika boyunca bu ¢aligmaya siirdiiriin. Calisma-
y1 bitirdiginizde dinlenin.

¢ Bedeninizdeki hisleri fark edin. Zihinsel durumunu-
zu fark edin.

Direncli Nefes: Okyanus Nefesi veya Ujjayi

Direngli Nefesi, Okyanus Nefesi veya ujjayi (“nefes vasi-
tastyla zihne karg1 zafer kazanmak”) olarak da bilinen nefes
¢aligmasin belirtmek icin kullaniyoruz. Bogazinizin st arka
kismindaki kaslarn hafifce sikilmasiyla uygulanan Direngli
Nefes bir deniz kabugunu kulagimza dayadiginizda isittiginiz
okyanus sesine benzer hafif bir ses ¢ikartilmasim gerektiriyor.
Bunu 6grenmenin en iyi yolu, sizi kontrol edip diizeltebilecek
bir 6gretmen ile galigmaktir. Ancak, cogu insan sadece ses kay-
dinu dinleyerek de bu ¢alismay: 6grenebilir. Nefesin Sifa Veren
Giicii kitabinn {i¢ numarali, yani Direngli Nefes ses kaydinda,
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okyanus sesini dinleyebilirsiniz. Okyanus sesini akartmay1 6g-
renmenin diger bir yolu da agziniz agik olarak nefes alip vere-
rek ise baglamaktr. Nefes verirken, fisilti halinde ahhhhhh sesi
gikartin, tipki gok sicak bir glinde susuzlugunuzu giderdikten
sonra gikarthginuz ses gibi. Dikkatinizi, bogazimzin iist arka
kisminda bulunan kaslann sikigmasina verin ve ahhhhhh sesini
gozleriniz kapal olarak birkag kez tekrarlayin. Sonra agzimz
kapatin ve ayru sesi tekrar ¢@kartin.

Direngli Nefesi daha 6nce denemis olanlar bunu hem nefes
alirken hem de nefes verirken yapabilirler. Ama siz daha 6nce
bu tip bir nefes ¢alismas1 yapmadiysaniz, o zaman Direngli
Nefesi sadece nefes verirken uygulamarz tavsiye ederiz.
Cogu insan, baglarinda onlan dinleyip y6nlendiren bir 6gret-
men olmadiginda nefes alirken bu teknigi uygulamay: 6gren-
mekte zorlanmaktadir. Direngli Nefesi sadece nefes verirken
uygulasanz bile bunun sonucunu alacaksimz. Cahigmayi ne-
fes alirken de kullanabilmek istiyorsaniz, o zaman bunu yap-
maya caligirken stres olmak ya da hiisrana kapilmak istemi-
yorsaniz canh bir nefes galistayina katilmanizi tavsiye ederiz.

Okyanus Nefesiyle (Ujjayi) Direngli Nefes

¢ Ugnumarah Direngli Nefes ses kaydindaki Okyanus
Nefesi sesini dinleyin.

¢ Gozlerinizi ve agziniz1 kapatin. Burnunuzdan nefes
verdiginiz sirada siz de aym sesi ¢tkarmaya gahigin.

¢ Birka¢ denemeden sonra artik sesi daha yumusak
bir tonda ve daha az ¢aba sarf ederek ¢ikarabilirsi-
niz. Nefesin veriligi sirasinda bu ses, zar zor isitile-
cek seviyede ¢ikarilmalhidir.
Artik Direngli Nefes ¢aligmas: yapmaya hazirsimz.

 Gozleriniz kapali hdlde, burnunuzdan nefes alip verin

ve sadece nefes verirken Direngli Nefesi uygulaym.
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e Senkron Nefes hizinda nefes alip vermeye devam
edin.

¢ Bu sirada nefes verirken Okyanus Nefesi sesi ¢ikar-
may1 deneyin. Yavag ve nazik olun.

e Boynunuzu ve omuzlarimizi rahatlatmay: unutma-
yin.

® Bu sekilde sorunsuzca ve kolaylikla devam edebili-
yorsaniz, on dakika daha ¢aligmayi siirdiiriin. Calig-
may1 bitirdiginizde dinlenin.

¢ Bedeninizdeki hisleri fark edin. Zihinsel durumunu-

zu fark edin.

Nefesin Sifa Veren Giicii ses kayitlarindan faydalanarak
glinde bir veya iki kez dudaklar biiziilii olarak veya Direng-
li Nefesle (Okyanus Nefesiyle), Senkron Nefes ¢alismasini
yapin. Sonraki yedi giin boyunca, ¢aligma siirenizi en azin-
dan giin icinde yaptiiniz seanslardan birinde yirmi daki-
kaya cikarin. Hafta boyu her giin ¢aligtiginizda, girtlak kas-
lariniz1 daha fazla giiglendirecek ve onlar1 daha iyi kontrol
edebilir duruma geleceksiniz. Boylece Direngli Nefes teknigi
size kolay gelmeye baglayacak ve neredeyse otomatik ola-
rak yapabildiginiz bir seye doniisecek. Eger bu nefes teknigi
boynunuzda veya girtlaginizda herhangi bir rahatsizlia se-
bep olursa durun, dinlenin ve daha nazik sekilde nefes alip
vermeye Ozen gostererek yeniden baglayin. Direngli Nefes
herhangi bir gerginlik veya yorgunluk yasamadan uygulan-
mahdir. Cikartilan ses oldukga hafif olabilir. Bu ¢calismay1 ne
kadar ¢ok yaparsiniz, o kadar faydasin goériirsiiniiz.

Senkron Nefesi ne zaman, Direngli Nefesi ne zaman kullanmay:z?
Yirmi dakikalik Senkron Nefes calismanizin bagsinda, kaslari-
mz yorulana dek Direngli Nefesi uygulamanizi, sonra bunu
birakip sadece Senkron Nefesi yapmaniz1 oneririz. Her giin
cahistikca ve girtlak kaslarimiz giiclendikge, Direngli Nefesi
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tam yirmi dakika boyunca siirdiirebilir hile gelene dek siireyi
kademeli olarak artirin.

Senkron Nefesi geceleyin yaptiginiz zaman ¢ok rahatlaya-
bilirsiniz ve hatta uyku bastirabilir, bu yiizden Direngli Nefesi
siirdiirmeyi unutabilirsiniz. Sorun yok. Amacimuz iyice rahat-
lamak, bu yiizden de Direngli Nefesi uygulamay1 birakip uy-
kuya dalabilirsiniz.

Cinsel Travma Yasamis Insanlar igin
Dircngli Ncfcs

Nefes calismalan genellikle travma yagamusg insanlara ¢ok fay-
dali olur. (Dérdiincii boliimde bu konuyu ele alacagiz.) Ancak
baz1 cinsel saldin magdurlar, Direngli Nefesi 6grenirken ra-
hatsizlik duyabilirler. Direngli Nefes sirasinda ¢ikartilan ses,
kigiye tacizcilerinin saldin sirasinda qikardig1 yogun nefes ses-
lerini hatirlatiyorsa béyle bir durum yaganabilir. Eger bir cinsel
saldinn magduruysaniz, Direngli Nefesi 6grenmek icin yine de
caligabilirsiniz ama bu kendinizi rahatsiz hissetmenize yol ag1-
yorsa, o zaman birakin ve yapmayin. Senkron Nefes ve diger
calismalarin faydalann zaten goreceksiniz. Dudaklanmzi bii-
zerek nefes alip vermenin size daha iyi geldigini de gérebilirsi-
niz. Daha sonra, yani birkag ay boyunca nefes ¢aligmalarindan
faydalanarak travmayla ilintili stresinizi yeterince attiktan son-
ra, Direngli Nefes teknigini daha az zorlanarak uygulayabilir
hale gelebilirsiniz. Hislerinize daima dikkat edin ve cahgmani-
z1, sisteminizin gereksinimlerini temel alarak stirdiirtin.

Direngli Nefes'te
Karsilasabileceginiz Engeller

Her seferinde tek bir seyi 6grenmek, ¢ogu insan igin en ko-
layidir. Biz de ilk olarak Senkron Nefesi 6gretiyoruz, ¢linkii

59



Nefesin Sifa Veren Giicii

kaslar iyice idmanh hale gelene kadar Direngli Nefesi yirmi
dakika boyunca yapmak yorucu gelebilir ve bu da nefes ¢a-
higmalan sirasinda hig istemedigimiz bir strese yol agabilir.
Dahasi, pek ¢ok durumda, burundan nefes alip vermek, du-
daklan biizerek ya da okyanus sesi ¢ikararak nefes alip ver-
mekten ¢ok daha kolay ve daha az dikkat gekicidir. Diyelim
ki igyerinizdeyken kendinizi stresli hissettiniz, dudaklarimzi
biizerek mi nefes alip vermeyi tercih edersiniz, yoksa aym
seyi burundan ve hi¢ dikkat ¢ekmeden yapmay: mu tercih
edersiniz? Okyanus Nefesi ve Direngli Nefesi iyice kavradi-
gimuzda, bunu hig kimsenin dikkatini ¢ekmeden herhangi bir
durumda yapabilir hile geleceksiniz.

Direncli Nefes Bogazinizi Acitirsa

Direngli Nefes teknigini yeni 6grenmeye baglamg biri olarak
bu ¢aligmay: sadece bes dakika boyunca yapmaniza ragmen
bogaziruz aciyorsa, 0 zaman muhtemelen ¢ok yiiksek bir ses
cikartmaya caligarak veya fazla giiglii bir gekilde yaparak
kendinizi zorluyorsunuz demektir. Unutmayin ki ¢ikan sesin
¢ok yiiksek olmasina gerek yok. Cikarttiginiz ses belli belirsiz
igitiliyor olabilir ve aym1 zamanda nefesleriniz de yavag, na-
zik ve diizgiin olmaldir. Insanlar Direngli Nefesi 6grenmeye
bagladiklarinda farkh sesler cikartabiliyorlar. inarun her tiir-
lisiinii igittik: Horlama, homurdanma, hirlama, 6giirme ve
anlagilmasi imkénsiz piiriizlii, higirtih sesler. Fakat aslina ba-
karsanuz, sizin ulagsmaya ¢alishgimz sey tamamen yumusak,
piiriizsiiz bir sestir, tipki kiy1tya vuran okyanus dalgalan gibi.

Asir1 Caba

Pamela’nin yagadiklan, bir insan agin ¢aba sarf ettiginde neler
olabilecegine iyi bir 6rnek olusturuyor. Pamela nereye giderse
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gitsin, ne yaparsa yapsin ya da her kimle konusursa konugsun,
her kogula dylesine biiyiik bir kaygi ve bedensel gerilimle tepki
veriyordu ki bitkin diigiiyordu. Ilag almay: reddediyordu giinkii
bunun semptomlanm daha da kétiilegtirecegine inaruyordu. Pa-
mela’nin terapisti onu, igcinde bulundugu bu siirekli endise ha-
lini azaltmak icin nefes caligmalan Ggrenmesi tavsiyesiyle bize
yonlendirmisti. Ona Senkron Nefesi ve Direngli Nefesi 6grettik;
bunlar1 her giin uygulamasin ve iki hafta sonra tekrar gelme-
sini rica ettik. Pamela iki hafta sonra, nefes ¢cahsmalanmn ona
hig faydasinin dokunmadsg, bu cahgmalan her giin tarmi tamina
yapmus olmasina ragmen bunlann tamamen bir zamankaybi ol-
dugu sikayetleriyle geri geldi. Ondan bu nefes calismasim nasil
yaptigin bize géstermesini rica ettik. Pamela koltugun ucuna
oturdu, yiiziinii burugturdu ve ellerini siktr. Nefes alirken omuz-
lanm kulaklarina kadar kaldiryor, nefes verirken ise omuzlanmn
sert bir sekilde indiriyordu; zorlayarak alip verdigi nefesler kisa
ve degisken oflay1p poflamalardan ibaretti. Calismalann ige ya-
ramanug olmasina sagirmadik. Anlagilan Pamela yaptigi her seyi
bu tip bir gerilimle eglestiriyordu. Mesela hog bahgesinde keyif-
li bir ytiriiyiise qikacak olsa, bu zoraki bir uygun adimla marga
doniistiyordu. Pamela’min 6ncelikle kendine talim cavuslugu
yaparak kendisini yordugunu anlamaya ¢alismasi gerekiyordu.
Onun, nefes caligmalarindan faydalanabilecek kadar kendisini
rahat birakmay: 6grenmeye ihtiyaa varda.

Direngli Nefes ile Yakinlagin

Sirf eglencesine, Direngli Nefesinizi kedinizin mirlamasiy-
la es zamanli héle getirmeye ¢alisin, béylece kedinizle yeni bir
iletisim yolu bulmug olacaksiniz. Senkron Nefes ve Direngli
Nefes galigmalarimiz1 partnerinizle birlikte de yapabilirsiniz.
Birlikte nefes ¢calismasi yapan ciftler, bunun birbirlerine duy-
duklan yakinlik hissini artirdiginu goriirler. Bu, ayn1 zamanda
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ayn saatlerde uykuya dalabilmek icin de ¢ok iyidir. Unutma-
yin ki birlikte nefes alip veren ciftler birlikte uyuyakalirlar.

Mirlamanun, sevdiginiz garkilan sdylemenin ve ilahi oku-
manin giinlitkk yasamimzda nasil bir yeri varsa, Direngli Ne-
fes’in de bir yeri vardir. Bu ¢aligma rahatlamarnuz, biitiiniiyle
orada ve farkinda olmanuz sagladigi, huzur, nege duygular-
niz1 ve kendiniz ve bagkalariyla baginiz1 artirdig igin en sev-
diginiz faaliyetlerin bir pargas1 haline gelebilir.
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Nefesi Bedende Gezdirme,
Butiinsel Nefes ve Tiim Caligma

Nefesi bedende gezdirme
tipku i¢ organlara masaj yapmak veya
giizel bir dug almak gibi insani rahatlatiyor ve tazeliyor.

—Dr. Richard P. Brown

Nefesi Bedende Gezdirme ¢alismasinda nefesimizi ve farkin-
dalhigimizibedenimizin farkli kisimlarina dogru gétiirebilmek
icin hayal giiciimiizii kullamyoruz. Bu yontem, sinir siste-
minde enerji dolagimin ve kan dolagimiru artirmaktadir. Bir-
¢ok zihin-beden gelenegi enerji dolagimru artirmaya yonelik
gesitli cahsmalardan faydalamr. Bazi1 Dogu gelenekleri ener-
ji akisindaki blokajlarin hastaliklara sebep olusturdugunu
diisiiniir. Bu gelenekler beden-zihin ¢aligmalarini, enerjinin
ve yasamsal maddelerin serbestce devridaim yapabilmeleri
i¢in cakralar (enerji merkezlerini) agmanin ve blokajlarn kal-
dirmanin bir yolu olarak goriirler. Bat1 tibb1 bu ¢ahgmalarin
birgogunu incelemeye daha yeni baglads, bu yiizden bunla-
nin etkilerini nasil gosterdikleriyle ilgili 6§renmemiz gereken
daha pek ¢ok sey var. Yine de nefesi bedende gezdirdiginizde
zihninizde ve bedeninizde belirgin farklar goreceksiniz.

Eger astrmuruz varsa, yalruz baginiza Senkron Nefes teknigini
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uygulamaya ¢ahstiginuzda birtakim zorluklar yagayabilirsiniz.
Boyle bir sey oldugu takdirde, hava kanallanrun aglabilmesi
i¢in cahgmaruza Nefesi Bedende Gezdirme teknigiyle baglayabi-
lirsiniz. Hava kanallan agik oldugunda, Nefesin Sifa Veren Giicii
ses kayitlanindaki huz ayarlama sinyallerine ayak uydurana dek
nefes huziruzi giderek yavaglatabilirsiniz. Calismarza daima
Nefesi Bedende Gezdirme y6ntemiyle baglayin ve sonuna kadar
bununla devam edin. Aynca dakikada bes nefes huizinda olan
ikindi ve sekizinci kayitlar yerine, dakikada alti nefes huizindaki
onuncu ses kaydimi kullanmak size daha kolay gelebilir.
Senkron Nefes ve Direngli Nefes ¢aligmalarinda zihnini-
zin sagda solda gezinme egilimi gosterdigini gorebilirsiniz.
Ancak Nefesi Bedende Gezdirme, nefes ¢aligmalan sirasinda
zihninizi odakh halde tutmamza yardimc olur. Bu gekilde,
siki sikiya daraltilmig bir odaga kiyasla daha agik odak koru-
nabilirken, konsantrasyonun artinlmasi1 da saglanmaktadir.
Bu sekilde dikkatiniz hem bir igsel odaga sahip olacak hem
de daha agik olacaktir. Bu da farkindaligimzi genigletir.
Nefesi Bedende Gezdirme tekniginin kokenleri antik Cin’e
uzanmaktadir. Onun ¢esitli bigcimlerini Hawaii zihin-beden
calismalarinda ve gigongta da bariz gsekilde gormek miim-
kiindiir. Antik Hawaii Huna sifa tekniginde, enerjinin gobek
ile bagin tepe noktasi arasinda hareket ettirilebilmesi igin pi-
ko-piko nefesi kullanilir. Bu nefesi hareket ettirme teknigi ¢ok
biiyiik bir oranda 11. yiizyil civarinda Rus Hiristiyan Orto-
doks Isihazm kesigleri tarafindan gelistirilmigtir. Kesigler bu
teknigi, Isa Duasi'na hazirlanmak amaciyla ibadet ve medi-
tatif agidan daha derinlegmis bir hale girebilmek i¢in kullani-
yorlardi. Bunlar gizli uygulamalar olduklarindan asla kaleme
alinmamuglardi. O zamanlar, kutsal Rus savagg¢ilar vatanla-
nn iggalcilere kars1 koruyorlardi. Kesisler kutsal savaggilan
daha direngli kilarak garpigma sirasinda saldiriya ugradikla-
rinda daha az hasarla kurtulabilmelerini saglamak igin onlara
kendi nefes ¢caligmalanimi 6gretmiglerdi. Bu ¢aligmalar ayrica
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onlarin farkindahigir da artinyor ve bu, onlara garpisma si-
rasinda hayati 6neme sahip bir gii¢ katiyordu. Aym zaman-
da, bu uygulamalarin giindelik varolusun ruhani yénlerine
dair farkindahg artirdiklarina inanihyordu. Bu uygulamalar
seckin Rus Ozel Kuvvetleri askerlerinin egitiminin bir parga-
s1 olmayn siirdiirmektedir. Bu Rus askeri egitimini almig eski
bir asker olan Vladimir Vasiliev, Kanada’ya taginmis ve 1993
yilinda uluslararasi bir takipg¢i grubu olusturan Systema Do-
viig Sanatlar1 Okulu’nu (Systema Schools of Russian Martial
Art) kurmugtu. Geleneklere bagh sekilde, saghg: ve fiziksel
dayaniklih@ artirmaya yonelik bir zihin-beden-ruh yontemi
uygulayan Systema, muharebe egitimini ¢ok yogun nefes
yontemlerine dayandirmaktadir.!

Nefesi Bedende Gezdirme: Baglangig Caligmasi

Bu kitapta yer alan Nefesi Bedende Gezdirme yontemleri,
Japon ve Cin doviis sanatlari, Isihazm kesisleri, Rus fitness
egitimi, ¢igong ve Systema egitiminin yazil1 agiklamalanrn
incelenmesi ve uygulamasimin ardindan olugturulmugtur.
Nefes, sayisiz dongii ve yénde hareket ettirilebilir. Burada ilk
iki temel d6ngiiyii 6greneceksiniz. Daha ileri diizey déngiiler
Nefes~Beden~Zihin ¢ahgtaylarinda 6gretilmektedir.

Nefesi Bedende Gezdirme: ilk iki Dongti

Rahat bir pozisyonda oturabilir veya uzanabilirsi-
niz.

e Gozlerinizi ve agzinizi kapatin.

¢ Burnunuzdan nefes alin ve nefes verin.

® Nefesin Sifa Veren Giicii dordiincii ses kaydini agin.

¢ Duydugunuz ilk gong sesi ile burnunuzdan nefes
alin.
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Bir sonraki gong sesinde burnunuzdan nefes verin.
[lk gong sesinde nefes alip, ikincisinde nefes vererek
bu sekilde devam edin.

Senkron Nefes hizinda yavagga ve nazikge nefes alip
verin.

Unutmayin, yiiziiniiz, boynunuz, omuzlannz ve el-
leriniz rahat olmali.

Nefesi Bedende Gezdirme
Temel Calismasi, Dongt 1

Bir sonraki gong sesiyle nefes aldigiruz sirada nefesinizi
baginuzin tepesine dogru gétiirdiigiiniizii hayal edin.
Nefes verirken, nefesinizi omurgamzin temeline,
perinenize, yani oturma kemiklerinize dogru hare-
ket ettirdiginizi hayal edin.

Her nefes alisinizda nefesi baginizin tepe noktasina
tagiyin.

Her nefes veriginizde nefesinizi omurgaruzn temeline
tagiyin.

Bu sekilde nefes alip vermeye devam ederek, bu
dongiiyi on kez tekrarlayin.

Nefesi Bedende Gezdirme
Temel Caligmasi, Déngu 2

Bir sonraki gong sesiyle nefes aldiginuz sirada, nefe-
sinizi bagimizin tepesine dogru hareket ettirdiginizi
hayal edin.

Nefesinizi verdiginiz sirada, nefesinizin tiim bede-
ninizde agag1 dogru gezinerek, tipki kopiiren bir
akarsu gibi ayak tabanlarinizdan digan1 gikhigini ha-
yal edin.
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¢ Her nefes ahisinizda, nefesinizin ayak tabanlarimiz-
dan igeriye girerek bacaklarmizdan yukar, sonra
govdenizden yukarn dogru ilerledigini ve baginizin
tepesine ulagtigmi hayal edin.

* Her nefes verisinizde, nefesiniz agag1 dogru ilerlesin
ve ayak tabanlarinizdan gegerek digarn ¢iksin.

¢ Bu gsekilde nefes alip vermeye devam ederek bu
dongiiytii on kez tekrarlayin.

Nefesi Bedende Gezdirme
Temel Calismasi, Dongu r'in Tekrari

* Birsonraki gong sesiyle nefes aldifhruz sirada nefesinizi
bagiruzin tepesine dogru gotiirdiigiiniizii hayal edin

* Nefes verirken, nefesinizi omurganzin temeline,
perinenize, yani oturma kemiklerinize dogru hare-
ket ettirdiginizi hayal edin.

* Her nefes alisinizda, nefesi bagimizin tepe noktasina
tagiyin.

* Her nefes veriginizde, nefesinizi omurganizin teme-
line tagiyin.

® Bu sekilde nefes alip vermeye devam ederek, bu
dongtiyti on kez tekrarlayin.

Nefesinizi Dinlendirin

¢ Senkron Nefes hizinda nefes alip vermeyi siirdiire-
rek nefesinizi dinlendirin.

e Bedeninizdeki hislerin farkina varin. Zihinsel duru-
munuzun farkina varin.

Nefesi Bedende Gezdirme ¢aligmasini, Senkron Nefes
caligmamz sirasinda her giin bes ila on dakika uygulamam-
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z1 tavsiye ediyoruz. Bunu sorunsuzca ve kolaylikla yapabi-
lir hale geldiginizde, Biitiinsel Nefes ¢aligmasi igin de hazir
olacaksinuz. Caligmaya daima birinci dongii ile baglay1p yine
onunla bitirin, yani bagin tepesinden omurgann temeline ne-
fesinizi gezdirin. Bir sonraki déngiiye ge¢cmeden, her bir dén-
giiniin tekrar sayisini degistirerek de ilerleyebilirsiniz. Orne-
gin, birinci dongii on kez, ikinci déngii on kez, birinci doéngii
on kez, ikinci déngii on kez vs.

Nefesi Bedende Gezdirme Calismasinda
Karsilasilabilecek Sorunlar

Nefesi Bedende Gezdirme ¢aligmasi, ¢ogu insan tarafindan
kolayca 6grenilmektedir. Ancak kargilagabileceginiz sorunlan
ve bunlan asmanin yollann agagida bulabilirsiniz.

Nefesin Bedende Gezindigini Vizyonlamada Giigliik Cekme

Bazi insanlar nefesin bedenlerinin iginde gezindigini hayal
etmekte veya vizyonlamakta zorlanirlar. Vizyonlamak yar-
dima olabilir ama elzem de degildir. Oncelikle nefesi farkh
yontemlerle, mesela onu bir enerji akis1 veya bir su akintisi
olarak farkh gekillerde vizyonlamaya veya iizerinizde gezi-
nen hafif bir esinti gibi hissetmeye caligin. Eger vizyonlama-
da zorlanuyorsaniz, o zaman dikkatinizi tamamen nefesin tam
olarak gitmesini istediginiz yere odaklayin. Tam o yerin de-
rinlemesine farkina vann. Mesela, enerjiyi baginizin tepesine
gotiirmek icin ya bagimzin tepe noktasina, kafa derinize ya
da baginizin tepesindeki saglara odaklanin. Sonra dikkatinizi
omurganizin temeline, yani yerle veya sandalye ile bulustu-
gu noktadaki hisse odaklayin. Dikkatinizi her bir déngiiniin
odak noktalarinda gezdirmeyi siirdiiriin. Vizyonlama yap-
masaniz bile bu ige yarayacaktr. Biraz ¢alismayla bunu daha
kolayca yapabilir hale geleceksiniz.

68



Dengeleme Isi

Dinginlesmek Yerine Aktiflestiginizi Hissederseniz

Cogu insan Nefesi Bedende Gezdirme ¢alismasinda din-
ginlestigini hisseder, fakat aktiflegtigini, enerji doldugunu
hissedenler de olur. Eger bu ¢aligmanun sizi aktiflestirdigini
hissettiyseniz, o zaman kendinizi tazelemek ve enerjiyle dol-
mak igin onu sabahlan ya da giin i¢inde uygulayabilirsiniz.
Bu teknigi geceleri uygulamamaniz sizin i¢in daha iyi olabi-
lir. Siz geceleri bunun yerine, uykuya hazirlik olarak yalmzca
Senkron Nefes veya Direngli Nefes ¢caligmalanini uygulayabi-
lirsiniz.

Butiinsel Nefes = Senkron Nefes + Nefesi Bedende
Gezdirme + Direngli Nefes

Nefesi Bedende Gezdirme ¢aligmasim Senkron Nefes hizinda
yapmakta ustalagtifimzda ve bunu sorunsuz bir gekilde ve
zorlanmadan yapabildiginizde, Biitiinsel Nefes ¢aligmasi igin
hazir héle gelmis olacaksiniz. Calismamza ekledigimiz her bir
nefes tiirii, sinir sisteminizin teskin eden, yeniden gii¢ veren
ve sifalandiran kismina gonderilen uyarimlan artirmaktadr.
Bu nefes ¢alismalan geleneksel olarak ayn ayn kullamlsalar
da biz parasempatik sistemi yogun bir gekilde aktif héle ge-
¢irmek ve miimkiin olabilecek en kisa siirede stres tepki sis-
temi tizerinde ¢ok giiglii etkiler yaratabilmek igin, bunlarin
hepsini Biitiinsel Nefes ad1 altinda topladik. Biitiinsel Nefes
caligmasi Senkron Nefesle baglar, bunun tizerine 6nce Nefesi
Bedende Gezdirme ¢aligmasini, sonra da Direngli Nefesi ekle-
yerek, bu ticiinii doniigtiiriicii bir etkiye sahip tek bir calisma
haline getirir. Bu ii¢ nefes calismasina bir saatinizi ayirmak
yerine, agagidaki yonergelerde de agiklandig gibi hepsini yir-
mi dakikada yapabileceksiniz.
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Butunsel Nefes

Rahat bir pozisyonda bir yere oturabilir veya uza-
nabilirsiniz.

Gozlerinizi ve agzimizi kapatin.

Burnunuzdan nefes alin ve verin.

Nefesin Sifa Veren Giicii’niin sekiz numaral ses kay-
dini1 ¢alin.

Birinci gongun sesiyle burnunuzdan nefes alin.
Ikinci gongun sesiyle burnunuzdan nefes verin.
Senkron Nefes hizinda yavas ve nazikge nefes alip
verin.

Boynunuzun ve omuzlarimizin rahat oldugundan
emin olun.

Nefesi Bedende Gezdirme
Temel Caligmasi, Déngl 1

Gong sesiyle nefes aldiginiz sirada nefesinizi bagini-
zin tepesine dogru gotiirdiigiiniizii hayal edin.
Nefes verirken, nefesinizi omurganizin temeline,
perinenize, yani oturma kemiklerinize dogru hare-
ket ettirdiginizi hayal edin.

Her nefes alisinizda, nefesi baginizin tepe noktasina
tasiyin.

Her nefes verisinizde, nefesinizi omurganizin teme-
line tagiyin.

Bu sekilde nefes alip vermeye devam ederek bu
dongiiyii bes kez tekrarlayin.
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Butunsel Nefes

* Nefesi Bedende Gezdirme dongiisiinii yaparken Di-
rengli Nefesi uygulamaya baglayin.

e Biitiinsel Nefesi birinci dongiide rahatlikla kullana-
bildiginizi hissettiginizde, Ikinci déngiide de uygu-
lamaya baglayin.

¢ Birinc déngiide Biitiinsel Nefesi on kez, ikinci dongiide
yine on kez uygulayarak sirayla birinden digerine gecin.

e Direngli Nefes'ten dolay: yoruldugunuzu hisseder-
seniz birakin ve Nefesi Bedende Gezdirme ¢aligsma-
sin1 Senkron Nefes ile birlikte uygulayin. Direngli
Nefesi tiim ¢alisma boyunca siirdiirebilmek igin ge-
reken dayarnukliliga sahip olana dek, onu kisa siirey-
le uygulayabilirsiniz. Nefes ¢alismalarin1 gevsemis
ve rahat bir gekilde yapmanz, herhangi bir zorlan-
ma veya gerilim yasamamamz ¢ok énemlidir.

Tam Calisma: Hareket, Nefes ve Meditasyon

Geleneksel zihin-beden ¢aligmalarinin ¢ogunun birden fazla
bileseni vardir. Mesela, klasik Yoganin Sekiz Uzvu veya Sekiz
Ta¢ Yaprag, zihinsel, fiziksel ve ruhsal boyutta eksiksiz bir
gelisime yoneliktir. Bu sekiz uzuv, hareket, nefes ve meditas-
yonun yarunda, diiriistliik, zarar vermeme (siddetsizlik veya
ahimsa) ve dogru yagsama sekli gibi kisilige has erdemlerin
gelistirilmesini de kapsar. Nasil beslenmemizde gesitlilige ih-
tiyacimiz varsa, zihin-beden ¢alismalarimizda da gesitlige ih-
tiyacimiz vardir. Gerilimimizi atmanun, sinir sistemimizi den-
gelemenin ve kigisel yagamimizi ahenklendirmenin ne kadar
¢ok yeni yolunu bulursak, saghkl degisimler yasama ihtima-
limiz de o kadar yiikselir. Sadece tek bir ¢alisma tiirii segecek
olsanz, simdiye kadar 6grendiginiz nefes ¢aligmalarim tercih
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edebilir ve sadece bunlari her giin uygulayarak bile zamanla
olumlu duygusal ve fiziksel degisimler yaratabilirsiniz. Fakat
biraz daha fazlasin1 yapacak vaktiniz varsa, o zaman galigma-
nuza bes veya on dakikalik bir fiziksel egzersizle baglamamz
ve bes dakikalik bir rahatlama veya meditasyonla bitirmeni-
zi tavsiye ederiz. Halihazirda uyguladiginiz bir meditasyon
teknigi varsa, bundan evvel Biitiinsel Nefesi uyguladigimz
takdirde, zihninizi dinginlegtirebildiginizi ve meditatif hale
¢ok daha kolayca ve ¢ok daha derinlemesine girebildiginizi
fark edebilirsiniz. Ideal siralama, hareket, nefes, rahatlama ve
meditasyon seklindedir.

Birinci boliimde, Senkron Nefes ¢calismasindan hemen sonra
yapilabilecek temel bir rahatlama ¢aligmasi olan beden tarama
teknigini 6grenmigtiniz. Calismaruzin hareketi igeren kismunda
ise yoga, cigong, tai chi veya kaslar 1sitmaya ve tendonlan es-
netmeye yonelik temel bir seriden faydalanabilirsiniz. Bu 1sitnma
calismasinda bagi gevirme, omuzlan gevirme, baldirlan, topuk-
lan ve uyluklan esnetme, kollan yukan kaldirip iki yana dogru
uzanarak yapilan omurga esnetme gibi hareketler yapilabilir. Bu
hareketlere yavas bir huizda Direngli Nefesi de eklediginiz takdir-
de, esnekliginiz artabilir ve aym siire igerisinde daha ¢ok fayda
gorebilirsiniz. Beginci boliimde sizlere her birinin kendine has
faydalan olan bir takim ilave ¢aligmalar da gosterecegiz. Genel
kural, yukanya dogru hareket ederken, mesela kollanruz1 yuka-
n kaldinrken nefes almak, diisiise gectiginiz, mesela kollanmzi
agag1 dogru indirdiginiz sirada nefes vermekdir. fgte Direngli Ne-
fesi hareketle nasil uygulayabileceginize iki 6rnek:

Basi Cevirirken Direngli Nefes

e Ayaklarinizi omuz mesafesinde agarak durun. Ce-
nenizi kaldirmadan veya diigiirmeden baginiz1 dik-
lestirin ve dizlerinizi rahat birakin. Sanki baginizin
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tepesindeki bir ipten gokyiiziine dogru ¢ekildiginizi
hayal edin. Ayaklarnizin bir bitki gibi saglam bir ge-
kilde topraga gémiilii oldugunu, topragin derinlik-
lerine kok saldigim imgeleyin.

Ceneniz gogsiiniize degene kadar bagimizi indirin.
Yavagca nefes alirken, sagdan baglayarak bagiruzla
bir daire ¢izin.

Yan yola geldiginizde, yani bagimiz tam arkaya dog-
ru egikken, Direngli Nefes teknigiyle yavagca nefes
vermeye baglayip baginizi sola dogru, geneniz gog-
stiniize degene kadar déndiirmeye devam edin.

Bu bag ¢evirme iglemini sag yone dogru bes kez ve
sonra sol yone dogru beg kez tekrarlayin.

Bagimiz1 gevirirken, belirli bir pozisyonda herhangi
bir ac1 veya tutukluk hissederseniz, ara verip nefesin
tam o agrniyan yerden gegtigini imgeleyerek yavagca
birkag nefes alip verin.

Boynunuzdaki histe bir farkhlik olup olmadigina
dikkat edin.

Omuzlari Cevirirken Direngli Nefes

Ayaklanmzi omuz mesafesinde agarak durun. Ce-
nenizi kaldirmadan veya diigiirmeden bagimzi dik-
lestirin ve dizlerinizi rahat birakin. Sanki baginizin
tepesindeki bir ipten gokyiiziine dogru gekildiginizi
imgeleyin. Ayaklarinizin bir bitki gibi saglam bir ge-
kilde topraga gomiilii oldugunu, topragin derinlik-
lerine kok saldigam hayal edin.

Yavagca nefes aldiginiz sirada omuzlannizi 6nce 6ne
ve yukarn dogru getirerek yavagca daireler ¢izin.
Omuzlariniz ¢izdigi daireyi yanladiginda, onlan ar-

kaya dogru gevirirken Direngli Nefesi uygulayarak
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yavagca nefes verin.

Bu ¢evirme isini 6nden arkaya bes kez veya dilerse-
niz daha fazla sayida tekrarlayabilirsiniz.

Simdi de omuzlarimizi 6nce arkaya dogru indirip
sonra 6ne ve yukar dogru gevirmeye baglayin ve bu
sirada yavagga nefesinizi alin.

Omuzlariniz ¢izdiginiz daireyi yanladiginda, ya-
vagga Direngli Nefes teknigiyle nefes vermeye bagla-
yarak, omuzlarinizi 6ne ve agag dogru dondiirmeyi
siirdiiriin.

Bu ¢evirme iglemini arkadan 6ne beg kez ya da daha
fazla sayida tekrarlayabilirsiniz.

Rahatlayin ve omuzlarimzdaki hisleri fark edin.

Omurgayi Uzatarak Kollar1 Kaldirma

Ayaklanmz omuz mesafesinde agarak durun. Ce-
nenizi kaldirmadan veya diigiirmeden bagimiz dik-
legtirin ve dizlerinizi rahat birakin. Sanki baginizin
tepesindeki bir ipten gokyiiziine dogru ¢ekildiginizi
imgeleyin. Ayaklanruzin bir bitki gibi saglam bir ge-
kilde topraga gomiilii oldugunu, topragin derinlik-
lerine kok saldigini imgeleyin.

Sag kolunuzu yavag¢a kaldinn, avucunuz sola d6-
niik olsun, parmaklariniz gokyiiziinii gostersin. Bu
sirada sol kolunuz, parmaklariz yere bakacak se-
kilde bedeninizin yaminda rahat¢a durmali. Omur-
ganmz diiz tutarak yavagga nefes alirken, sag kolu-
nuzu goékyiiziine dogru iyice yiiksege uzatin, sol
kolunuzu ise esneterek yere dogru uzatin. Bu esne-
meyi serbest biraktiginiz her seferde Direngli Nefes
ile yavagca nefes verin. Bunu beg kez tekrarlayin.
Sonra sag kolunuzu indirin.
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¢ Rahatlayip sag tarafinuzdaki hislerin farkina vararak
bunlan sol tarafla kiyaslayin.

¢ Sol kolunuzu yavagca kaldirin, avucunuz saga do-
niik olsun, parmaklarinuz gokyiiziinii gostersin. Bu
sirada sag kolunuz, parmaklannz yere bakacak se-
kilde bedeninizin yarunda rahat¢a durmali. Omur-
gamz dik tutarak, yavagca nefes alirken, sol kolu-
nuzu gokyiiziine dogru iyice uzatin, sag kolunuzu
esneterek parmaklarinizla yere uzanin. Bu esnemeyi
serbest biraktiginiz her seferde Direngli Nefes ile ya-
vagca nefes verin. Bunu beg kez tekrarlayin. Sonra
sol kolunuzu indirin.

e Rahatlayin ve bedeninizdeki degisimleri fark edin.

Ek Hareketler

Eger daha fazla beden esnetme egzersizi yapacak vaktiniz
varsa, nefesi kullanmaya devam edin ve her hareketi tamam-
ladiktan sonra durup bedeninizdeki degisimlerin farkina
varin. By, beyninize bedeninizi dinlemeyi 6gretmenizde yar-
dima olacak ve ufak tefek farkliliklara dair farkindahiginizi
artiracaktir. Boynunuzu, sirtinuzi, gévdenizi, kollarimzi, ba-
caklannuz: daha iyi esnetmek ve eklemlerinizi giizelce don-
diirebilmek icin ister Direngli Nefes teknigini uygulayarak
isterseniz onu dahil etmeden yavag nefesler alip verin. Eklem
dondiirme hareketleri yaparken, nefesin o eklemin igine gir-
digini ve iginden gectigini imgeleyin. Bu, hareket alaruruzi
artirmanuza yardima olur ve eger varsa eklem agnlanmzi
azaltir. Eger daha fazla esneme ve yoga durusu 6grenmek
istiyorsaniz, bir derse katilabilir ya da bir videodan yarar-
lanabilirsiniz. Hayatlaninda hi¢ yoga yapmamis olanlarin,
hareketleri dogru veya gerilim yaratmadan yapabilmelerine
yardima olabilecek bir sertifikal1 yoga hocasinin birkag dersi-
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ne girmeleri iyi olur. Bu kitabin arkasinda yer alan kaynakca
boliimiinde, birkag iyi program tavsiyesi yer almaktadur.

Mesleki Riskler

Her meslegin artilan ve eksileri vardir. Bir¢ok meslekte belirli
kas gruplanrun tekrar tekrar kullanilmasi veya eklemleriniz-
de bir miktar gerilim olugmasi muhtemeldir. Bu da kronik
agr, eklemlerde yipranma, bag agrlarn, bel ve boyun rahat-
sizliklan veya o ¢ok korkulan karpal tiinel sendromu gibi so-
runlara yol agabilir. Ister bilgisayar baginda ¢aligmaktan ister
fiziksel ig¢ilikten veya atletik faaliyetlerden olsun, hayatinizin
bir doneminde kas iskelet hastaliklan yasamaniz, tendonlari-
nizda iltihaplanma, agn ve ac1 gibi problemlerle kargilagma-
niz olasidir. Agagida yavag Direngli Nefes ile birlikte kaslarin
esnetilmesine ve eklemlerin ¢evrilmesine y6nelik egzersizler-
le kas ve eklem sorunlannin olusumunun nasil engellenebile-
cegine veya hélihazirda olusmusg rahatsizliklarin nasil gideri-
lecegine dair gesitli 6rnekler ele alacagiz.

Bilgisayar Sikintilar:

Mesleginiz ¢ok fazla bilgisayar baginda oturmay: gerektirme-
se bile siz de muhtemelen ¢ogu insan gibi evinizdeki bilgisa-
yann baginda uzun siireler gegiriyor olabilirsiniz. Dikkatinizi
cezbeden bir seye dalip gittiginizde zamanin nasil gegtigini
anlamazsiniz. Ancak boynunuz agnmaya bagladigin da veya
belinizdeki su hafif s1ziy1 hissettiginizde ne kadar uzun siiredir
hi¢ hareket etmeden oturdugunuzu fark edersiniz. Siber uzay
zihninizi Gylesine hipnotize etmigtir ki beyniniz bedeninizi
dinlemeyi birakmusgtir, ta ki bedeniniz bu trans halini bozmaya
yetecek giicte bir sanci ile haykirana dek... Her giin bilgisaya-
nn baginda uzun saatler boyu oturan insanlann beden durusg-
lan, bagin 6ne dogru uzandigi, omuzlann ve sirtin 6ne dogru
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katlanip kamburlagtig, dirseklerin kismen biikiilmiis halde
durdugu ve hareketlerin kaskat1 ve gergin bir hal aldig bir tiir
kasilma durumuna bile doniigebilir. Is stresi ve akademik bas-
kilar da kas gerginliginin olusumuna katkida bulunur.

Caligma masaniza veya bir bilgisayarin kargisina gectiginiz
zaman, en azindan saatte bir kez olmak kaydiyla kisa molalar
vererek bas1 ve omuzlan ¢evirme egzersizleri yapmalisiniz.
Bas ¢evirme ve omuz gevirmeler boyundaki, omuzlardaki
ve sirttaki gerilimi rahatlatmanin en iyi yollarindan biridir.
Yukarida 6grendiginiz gibi bagimizi ve omuzlanmz yavasca
beger kez her iki yone dogru gevirirken Direngli Nefesi uy-
gulayabilirsiniz. Eger burada birikmis veya geriye kalan bir
gerilim varsa, aym hareket dizisini tekrarlayabilir ve bunu
daha sik yapabilirsiniz. Bu, boynunuzda ve siriruzda kas ge-
riliminin olugmasini engellemeye yardima olacaktir. Cok faz-
la dahp gittiginiz i¢in kisa molalar vermeyi unutuyorsaniz,
kiigiik bir zamanlayiciy: bir saate ayarlayarak, size durmarniz
ve bedeninizi esnetmenizi hatirlatmasim saglayabilirsiniz.

Karpal Tiinel Sendromu

Karpal tiinel sendromu eskiden meslekleri geregi ellerini gok
fazla kullanmasi gereken insanlarda, mesela dis hekimlerin-
de ve miizisyenlerde goriilen bir rahatsizlikken, bilgisayar ¢a-
ginda ¢ok daha sik rastlamur bir rahatsizlik haline geldi. Klav-
yede yazi yazarken ellerin agir1 kullanilmasi, kolun bilekten
agag1 kismindaki ve bilekteki tendonlarn iltihaplanmasina
yol agabilir. iltihaplanan tendonlar genisleyerek karpal tiine-
le, yani sinir liflerini kapsayan gecis yoluna baski yaparlar.
Sonug olarak agn olusur ve bir el veya bilek destegi takilmasi
veya tiinelin yeniden agilabilmesi i¢in muhtemelen ameliyat
yapilmasi gerekir. Agin kullanim tendonlann sikilagip kisal-
malarina sebep olur. Tendonlarin saglikh ve esnek kalabilme-
leri icin tekrarlayacak sekilde esnetilmeleri gerekir. Bilek ek-
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lemlerini ve tendonlanmn esnek tutmanin yollarindan biri de
bilek ¢evirme egzersizleriyle birlikte Direngli Nefes ve Nefesi
Bedende Gezdirme ¢aligmalannin uygulanmasidir.

Bilekleri Cevirme

¢ Ayaklannizi omuz mesafesinde agarak durun. Ce-
nenizi kaldirmadan veya diisiirmeden basimz1 dik-
legtirin ve dizlerinizi rahat birakin. Sanki bagimzin
tepesindeki bir ipten gokyiiziine dogru gekildiginizi
hayal edin. Ayaklarinizin bir bitki gibi saglam bir ge-
kilde topraga gomiilii oldugunu, topragin derinlik-
lerine kok saldigini hayal edin.

e iki kolunuzu birden kaldinp &niiniize dogru diiz
sekilde uzatin. Parmaklannzi avug iglerinize dogru
kivirarak avucunuza kase sekli verin ve bu kaseyi
tiim hareketler boyunca koruyun.

e Her iki elinizi bilekten yavagca gevirerek disa dog-
ru donen daireler ¢izin, yani sag eliniz saga dogru
donerken, sol eliniz sola dogru déniiyor olacak. Bu
gevirme sirasinda Direngli Nefesi uygulayin. Dikka-
tinizi ve nefesinizi el bileklerinize odaklayin. Bunu
on kez tekrarlayn.

* Bu sefer bileklerinizi yavagga ige dogru gevirmeye
baglayin, yani sag elinizi sola dogru donerken, sol
eliniz saga dogru doéniiyor olacak.

e ki elinizi de birkag saniye sallayin. Rahatlayin ve el-
lerinizdeki degisimi fark edin.

Ilk Miidahale Ekipleri

Acil duruma miidahale hem fiziksel hem de psikolojik agidan
son derece zorlu bir igtir. Kaza gibi her giin gergeklesen acil
durumlara ek olarak, ilk miidahale ekipleri ayrica sel, séndii-
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riilmesi zor yangin ve deprem gibi dogal afetlerde ve ayn ge-
kilde terér saldinsi, petrol s1zintis1 ve niikleer kaza gibi insan
yapimu felaketlerde de goéreve gagnlirlar. Ilk miidahaleciler,
yillarca boylesine zahmetli bir iste ¢alighiktan sonra, onlarda
da askeri personelde meydana gelen eklem ve kas yaralanma-
lanrun aynilan olugur. Ustelik tipki muharebe askerleri gibi
onlann da bedenleri, insanlann yaralanmasina veya 6ldiiriil-
mesine gahit olmanin yarattig1 stresi 6ziimser ve iginde tutar.
Serving Those Who Serve (Hizmet Edenlere Hizmet) adinda
kir amaa giitmeyen bir kurulugla kurdugumuz igbirligi saye-
sinde yogun ¢alisma, stres ve New York Diinya Ticaret Merke-
zi'ne 11 Eyliil 2001'de gergeklestirilen teror saldinlannn toksik
etkilerine maruz kalmmug ve sikintilanru tam olarak atlatamanug
ilk miidahalecilerle ve Ground Zero (“Sifir Noktas”, ikiz Ku-
le’lerin buldugu yere verilen isim) ¢ahganlanyla birlikte calisma
ayricaligina sahip olduk. Bu insanlann disiplini ve metaneti bizi
¢ok etkiledi. Higbiri aldiklan yaralardan gikayet etmese de agn-
yan eklemlerini gevirmeyi ve bu siirecte nefes almay: 6grendik-
leri sirada inlediklerini ve rahatlayarak i¢ gecirdiklerini igittik.
Eski yaralar zamanla ve diizenli ¢caismayla iyilesmeye baglada.
Gerek aktif goérevde olan gerekse gazi olmusg askeri personelle
yaptigimiz cahigmalarda da benzer tepkilerle kargilasmugtik.

Spor Sakatlanmalar

Hangi sporu yapiyor olursaniz olun, bedeninizin bir yerinde
muhtemelen bir kasilma, bir agr veya tutulma olugmustur.
Bir sakatlanma olustugunu fark ettiginiz zaman Direngli Ne-
fes, hasar gormiis yerden nefes alma ve dikkatinizi odakla-
mayla ayni ¢evirme ve esnetme yonetimini kullanabilirsiniz.
Bu egzersizler eklemlerinizi kayganlaghrmaniza yardima
olarak yipranmay: engeller, tendonlan esnetir, dolagimi ar-
tinir, iltihaplanmay: azaltir ve esnekligin korunmasina yar-
dima olur. Eger sporu seviyorsaniz, bu gekilde elde ettiginiz
sonuglara bayilacaksiniz.
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Yola Devam

Gelin, ana nefes ¢aligmalan olan Biitiinsel Nefes ve Tiim
Caligma ile ilgili 6grendiklerinizi kisaca gézden gegirelim.
Senkron Nefes, Direngli Nefes ve Nefesi Bedende Gezdirme
ana nefes ¢aligmalandir. Senkron Nefes'te, Nefesin Sifa Veren
Giicii ses kayitlan kullarularak dakikada beg ila alt1 nefes hi-
zinin korunmasi saglanmaktadir. Direngli Nefes, hava akigi-
nin kismen engellenmesi vasitasiyla yumugak bir okyanus
sesi ¢ikartilmasidir. Nefesi Bedende Gezdirme sirasinda dik-
kat, nefesin bedenin sifaya ihtiyac olan gesitli bolgelerinde-
ki hareketine veya nefesin hayali olarak bedenin iki noktasi
arasinda, mesela bagin tepesinden omurganin temeline bir
dongii, bir daire yaratilmasina odaklanur. Biitiinsel Nefes, bu
u¢ nefes bigiminin, Senkron Nefes, Direngli Nefes ve Nefesi
Bedende Gezdirme ¢alismalanrun birlegtirilmesinden olusur.
Bu ti¢ nefes bigimi yalmzca zamandan tasarruf etmek igin de-
gil, ayn1 zamanda strese dayarukhiligin ve bedenin diizenle-
yici sistemlerinin iizerinde sagaltic1 etkilerin artinlmas: igin
birlegtirilir. Tiim Calisma, bir hareket dizisini, nefes ve medi-
tasyonu kapsar. Bir sonraki boliimde strese, mesleki tiiken-
miglige, kaygiya, fobilere, depresyona, travmaya ve kitlesel
felaketlere yonelik nefes ¢aligmalarina odaklanacagiz. Bunu
izleyen boliimlerde farkh etkiler yaratan ek nefes caligmalar-
n1 kegfedecek ve ayrica bu galigmalan gesitli durumlarla, ko-
sullarla ve iligkilerle bag etmek i¢in nasil kullanabileceginizi
ogreneceksiniz. Nefesin Sifa Veren Giicii, olumsuz duygulann
uistesinden gelmenizde size yardima olacak ve daha yaratic,
cevrenizle daha yakindan ilgili ve daha sevgi dolu olabilme-
niz igin sizi 6zgiir kilacak. Bu kitab1 okuduktan sonra hala ce-
vaplanmamis sorulanrnuz olursa, bize her zaman web sitemiz
araciligiyla ulagabilirsiniz.



4. Degisim Riizgarlan

Stres, Uykusuzluk, Kaygi, Fobiler, Tiikenmiglik, Depresyon,
Travma ve Kitlesel Felaketlere Yonelik Nefes Caligmalar:

Zihin huzursuz oldugunda, nefes diizeninizi degistirin.

—Patanjali, Yoga Sutralar

Artik ana nefes caligmalann 6grendiginize gore, bundan son-
ra daima elinizin altinda olacaklar. Onlan elinizden hi¢ kim-
se alamaz. Onlar asla tiikkenmeyecek, etkisini kaybetmeyecek
veya zamanlan ge¢meyecektir. Onlar artik size ait. Peki 6y-
leyse onlarla ne yapacaksimiz? Evde, okulda, iste veya oyun
oynarken, hayatimizin her anin1 zenginlegtirebilmeniz igin ne-
fesi kullanmanin sonsuz yolu vardir. Nefes alip vermek, kor-
ku, kaygy, hiisran, 6fke, depresyon, kendini suglama, kafa ka-
nigikig1, huzursuzluk ve fiziksel rahatsizhklar gibi olumsuz
duygulan hafifletebilir. Zamanla ve diizenli calismayla nefes
caligmalan fiziksel saghgimzi, dayarukhihginiz: ve direncinizi
artirabilir. Ama nefes alip vermek sadece yagamsal dertlere
deva olmakla kalmaz, miizik icrasi, yaz1 yazma, takim sporla-
n gibi keyif veren ve yaratic faaliyetleri veya sadece dogayla
bag baga gegen anlan da giizellegtirebilir. Nefes ¢aligmalar
olumlu duygular, sevgi hislerini, sefkati veya hayattaki an-
lamh geylere duydugumuz baghhg besler.

Bu béliimde stresle baglantili yaygin sorunlarla bag etmek
icin nefes ¢alismalarindan nasil faydalanabilecegimizi 6gre-
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necegiz. Ayrica nefesin ciddi hastaliklarin, travmarun ve kit-
lesel felaketlerin etkilerinin engellenmesinde veya bunlarin
atlatilmasinda iistlendigi rolii kesfedecegiz. Bu konuyu kap-
sayan bilimsel ¢alismalan ve kigisel dykiileri paylasacagiz.

Stres ve Olumsuz Duygular

Degisime ayak uydurmamiz gerektiginde stres yasanz. Az
miktarda stres bizim igin iyidir, zira stresli durumlara uyum
saglayarak giiclenir ve daha yetkin hile geliriz. Ancak agin
stres, yani iistesinden gelebilecegimizden fazlasi, bizleri en-
dise, korku ve kayg: gibi olumsuz duygulardan olusan bir
dongiiye sokabilir. Arada bir rahatlama olmaksizin bu béy-
le siiriip gittiginde ise hiisran, ofke, tiikenmiglik, kendinden
nefret etme ve depresyon firtinasina doniigebilir.

Hangi sikhikla degisikliklere uyum saglamak zorunda
kaliyoruz? Aslina bakarsaniz neredeyse her giin. Kigisel ya-
samumizda, ailemizde, bedenimizde, gorevlerimizde, toplu-
mumuzda ve diinyamizda her giin bir seyler degisiyor. Bu
yiizden her giin belirli miktarda stresi sindirmek zorunda
kaliyoruz. Iste her sabah en az yirmi dakika Biitiinsel Nefes
calismasi yaparak giine dengelenmis, direngli bir stres tepki
sistemiyle baglamanuzi tavsiye etmemizin sebebi de bu. Bu ge-
kilde, hangi sorunlarla kargilagirsaniz kargilagin, iyi kararlar
alabilir ve giinii, altindan kalkabildiginiz seylerle ilgili olum-
lu hislerle bitirebilmeniz i¢in bu sorunlara ihtiyaciniz olan sa-
kinlik ve zihinsel berraklikla karsilik verebilirsiniz.

Sehir merkezinde bulunan biiyiik bir okulda egitim damg-
man olan Mary-Anne, ¢alistaylanmuzdan birine katilarak nefes
calismalann 6grendikten hemen sonra onlann faydalarim keg-
fetmis. Bize yazarak gahistaydan sonraki haftalarda hayatinda
olup bitenler ile ilgili bizi haberdar etmigti. Mary-Anne, galig-
taydan sonra kendisini inanilmaz derecede dinlenmis ve taze-
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lenmis hissetmis ve damiganlariyla ¢alisirken nefes cahigmalarinu
kullanmak istemigti. Hemen ertesi giin okulda bir kriz patlak
vermis ve bir ¢ocugu gelip almalan i¢in ambulans ¢agnlmasi
gerekmisti. Sinif 6gretmeni cidden dengesiz bir ikinci siuf 6g-
rencisiyle yasadiklarindan dolay: soka girmis ve dengesini yi-
tirmigti. Onu koridorda géren Mary-Anne icinde bulundugu
1stirabi goriince hemen Ggretmeni bir kenara gekip, cahistayda
ogrenmis oldugu Senkron Nefes teknigini kullanarak birkag da-
kika ona nefes alip verdirmisti. Kisa siirede 6gretmenin géziin-
den rahatlama gozyaglan akmaya baglamg ve sonra da neler
yagsadigiru, hissettigini anlatmaya baglarugt. Ogretmenin, gii-
niin geri kalarunda yagadiklanmn yarattig) etkilerle veya ken-
di derdiyle ugragsacak vakti olmadigindan derhal sirufina geri
donmiigtii. Onun bedeni nefes alip vermeye biitiintiyle kargihik
vermis, yasadif1 sokun ve gerilimin bir kismiru digan atmasina
imkan saglamgt. Nefes alip verdikten sonra kendisini daha sa-
kin ve sirufi idare etmeye hazir hissetmigti.

Mary-Anne, 6gretmenin nefes ¢aligmalarini siirdiirdiigi-
nii ve derin rahatlama hallerine erigebildigini soyliiyordu.
Hemen ertesi hafta okul yoneticilerinden ikisi, eli kulagin-
da olan devlet denetimi igin panige kapilmis olduklarindan,
planlanin yeniden olugturulmasi ve uygunluk belgelerinin
hazirlanmasina yardim etmek igin Mary-Anne de gece geg
saatlere kadar ¢aligmak zorunda kalmigti. Senkron Nefes, bir
haftalik uyku yoksunlugu sirasinda sakin kalabilmesine ve
konsantrasyonunu kaybetmemesine yardimci olmugtu. Derin
nefesler alip verdigi evrelerin, bu panik ve korku atmosferine
(okulun kapatilmasinin veya igten ¢ikarmalarin s6z konusu
oldugu bir durumdu bu) gogiis germesini, korkudan kendini
kaybetmemesini ve istikrarh gekilde igleri halletmesini kolay-
lagtirdigiru hissetmigti. Metroda, ofiste ve evde Senkron Nefe-
si kullanirken buluveriyordu kendisini. Mary-Anne bu nefes
cahismalann hem kendisine hem de is arkadaglarina, y6ne-
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ticilerine ve okuluna faydal olacak sekilde hemen kullana-
bilmigti. Tipki bir géle atilan gakil tagiun yarattig dalgalan-
ma gibi onun kendi sakinligini, bunu siufindaki 6grencilere
tasiyan Ogretmene de yaymasiyla yasanan dalgacik etkisini
hayal edebilirsiniz. Mary-Anne ayrica okul yéneticilerini ve
personelin diger iiyelerini etkileyen stresin bir miktar azaltil-
masina yardimcl olmug ve stresle dolup tagan tiim biirolara
sakinligini yayabilmigti.

Siz de Senkron Nefesi 6grendiginizde onu evde, iste, dis
doktorunun koltugunda veya seyahatte, yani her nerede
olursaniz olun tiirlii tiirlii stresli durumla bag etmek icin he-
men kullanabileceksiniz. Ustelik etrafinizdakilere hayatlarnn-
daki stres etmenleriyle bag etmenin basit bir yolunu 6gretmek
suretiyle onun faydalanru paylagabileceksiniz. i¢inizde bir
dinginlik tesis edebildiginiz anda, bunu bagkalarina da dogal
olarak aktarabilirsiniz.

Uyku Igin Nefes Caligmalar:
Steve geceleri uyuyamiyordu. Bagin1 yastiga koydugu anda
sanki beyninde bir galter agilhiveriyordu. Steve uyumak yeri-
ne yath$ yerde disiiniiyor, diigiiniiyor, diisiiniiyordu. Dii-
stincelerinin diigmesini kapatmaya ne kadar galigirsa gahigsin
bagaramuyor, ge¢misteki hatalanna dair diigiinceler...yarinki
iglerle ilgili diisiinceler...disilincelerini durduramiyor ol-
masiyla ilgili diisiinceler...uyuyamamaktan duydugu kor-
kular...sabah yorgun kalkma endigesi...hiisran...6fke... ve
daha pek ¢ok diisiince saatler boyu zihninde akip gidiyordu.
Uyku vaktinden nefret eder hale gelmisti. Doktoru ona uyku
ilac1 vermeyi teklif etmisti ama o, uyumak igin bu ilaglara ba-
gimh olmaktan korkuyordu. Bunun iizerine doktoru ona bir
psikiyatriste bagvurmasini 6nermigti.

Steve, Dr. Gerbarg'in ofisine ilk geldiginde yorgun ve bu-
nalimh goriiniiyordu. Ancak Dr. Gerbarg ona uyumak igin
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ilag almak yerine nefes ¢alismalaninu kullanmay1 6grenebi-
lecegini anlathiginda canlanmug ve bunu denemeyi kabul et-
misti. Bu ¢alismalan 6grenmeye son derece istekli olan Ste-
ve, dikkatini ¢aligmalara ¢ok iyi vermis ve yonergeleri gayet
iyi takip etmigti. Senkron Nefes ritmine sadece birkag¢ dakika
icinde gayet iyi ayak uydurabilmigsti. Kendini iyice birakip ra-
hatladikga, karm1 dogal olarak sisip iner hale gelmigti. Sanki
uykuya dalmak iizereymis gibi gériintiyordu ama gong sesle-
rine ayak uydurmasina yetecek kadar da bilingliydi. Dr. Ger-
barg onu rahatsiz etmek istemese de seans neredeyse bitmek
tzereydi. Bu yiizden ona nazikge normal sekilde nefes alip
vermeye donmesini ve gozlerini agmas1 sdyledi ama Steve
bunu yapmak istemiyordu. Bu ¢ok kiymetli derin rahatlama
hissini elinden birakma arzusunda degildi. Dr. Gerbarg, artik
Senkron Nefes tekniginin nasil uygulandigin bildigine gore,
istedigi her an kendisini bu derin rahatlama haline sokabile-
cegini sdyledi. Steve en sonunda gozlerini agt1 ve “Ben bunu
yapabilirim,” dedi. Steve izleme ziyareti igin geri geldiginde,
son derece dinlenmis goriiniiyordu. Nefes hizim1 ayarlamak
icin Respire-1 CD’sini kullanmig ve boylece geceleri uykuya
dalabilir hale gelmisti. Giin iginde stresli anlarda sakin kala-
bilmek igin Senkron Nefes teknigini kendi kendine arada sira-
da kullanmaya baglamigti. Direngli Nefesi de 6grenen Steve,
nefes ¢alismalarinda daha da derinlegmek iizere bir Nefes~
Beden~Zihin ¢aligtayina da katildi.

Insomnia: Uyumak yerine diisinmek

Stres, kayg ve fazla diisiinmek uykuya dalmay: zorlagtirabi-
lir. Senkron Nefes'in, sakinlestirici etkilerine ek olarak beynin
endise merkezlerinin galterini de indirebilme giicii vardr.
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Kayg: “Su anda endiseliyim ama bu durum
uzun sirmeyecek”

Cok fazla diigiinen insanlarin ¢ok fazla endige ettiklerini de
fark ettiniz mi hig? Agir1 aktif zihin hem bir nimet hem de bir
lanet olabilir. Bir sorun iizerinde uzun uzadiya diigiinebil-
mek, ayrintilan tek tek ele almak ve cevaplara ulagmak ha-
rika bir seydir. Fakat kendimizi agir1 endigseye kaptirdigimiz
zaman zihin, ¢arkin iginde kogsup dursa da higbir yere vara-
mayan fareye doniigiir. Bir faciay1 endise ederek onleyebi-
lirmisiz gibi, kayg: veya giivensizlik de bir endise dongiisii
baglatabilir. Bu dongiiye girildigi anda, tipki Janice adindaki
bir hastamizin da durumda oldugu gibi, onu durdurmak
cok zor olabilir.

Janice, ¢ok bagarili bir avukatt1 ama ogluyla ilgili hep
endigeli olma egilimi vardi. Ne zaman oglunun bir sorun
yasadigin fark etse, zihni endise ¢arkina atlayiveriyordu.
Ne zaman telefon galsa, bir panik dalgasi yagiyordu. Bu en-
digeler onda kayg ile gerilim yarattifi, sonug olarak uyu-
makta zorlandigl, giindiizleri bitkin hissettigi, boynunda
ve omuzlarinda ¢ok ac1 verici bir gerilim yasadig igin Dr.
Gerbarg’a bagvurmustu. “Endigelerimin mantiksiz olduk-
larin1 bilsem de onlara engel olamiyorum. Kendime, endige
etme, desem de bu ise yaramiyor. Bagka insanlarin bana
endise etmememi sdylemesi de ise yaramiyor,” diyerek
aciklamigt1 sorununu. Janice, gegmiste ona pek ¢ok sorun
yaratmig olan anti-anksiyete ilaglarina bagimli olmak iste-
miyordu. Antidepresanlar onu ¢ok sinirli yapiyor ve cin-
sellige ilgisini yok ediyordu. Iki yildir haftada bir kez ol-
mak tizere bir psikolojik danigsmana gidiyordu. Psikolojik
danigmaniyla konugmay1 faydali bulsa da seanslar simdiye
kadar endigeli haline gare olmamigti. Bu yiizden de farkh
bir yaklagim ariyordu.
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Janice, Biitiinsel Nefesi tek terapi seansindan 6grendi. So-
nug alma hevesiyle iki hafta boyunca her giin yirmiger dakika
caligh. Bir sonraki seansinda, muayenehaneye giiliimseyerek
ve oncekinden ¢ok daha rahatlamug goriinerek geldi. Yagadikla-
nru Dr. Gerbarg'a anlatti: “Nefes ¢alismalanru bana séyledigi-
niz gibi giinde iki kez yaptim ve kendimi ¢ok daha rahatlamg
hissediyorum,” diyordu. “Artik her telefon ¢aldiginda gerilmi-
yorum. Endiselenmeye bagladigimu hissettigim anda hemen
yavasg bir sekilde, yani Senkron Nefes hizina yakin bir hizda
Direngli Nefesi uygulamaya bagladim. Bu nefes ¢alismasi endi-
selerimi engelledi. Artik sadece Nefesin Sifa Veren Giicii kayitla-
nru dinleyerek ve gong sesleriyle birlikte nefes alip vererek her
gece uykuya dalabiliyorum. Kaydi sonuna kadar dinleyemiyo-
rum ¢iinkii ilk on dakikada uykuya dalmig oluyorum.”

Senkron Nefes ve Direngli Nefes'in etkilerinden biri de bey-
nin “endise merkezlerini” sistem dig1 birakmasidir. Bu nefes ¢a-
ligmalan, parasempatik sinir sisteminin ana yollar olan vagus
sinirlerini uyanr. Bu yollar, beyin sapindaki yedek istasyon-
lara dogru gikar, talamus vasitasiyla serebral kortekse uzamr
ve burada agin diigiinme faaliyetini azaltirlar. Aym zamanda,
ana yoldan ayrnlan kollar, prefrontal korteksteki ve amigdala
ile hipokampus da dahil olmak iizere limbik sistemdeki duy-
gu diizenleme merkezlerine girerek kayginin ve duygusal agin
tepkiselligin azalilmasina yardima olurlar.! Bu nefes ¢alisma-
lanrun, agin endige ve kayg gibi olumsuz diigiince ve duygu-
larin azaltlmasinda ¢ok hizh etki etmeleri hem akli hem de
duygulan dinginlestirme egilimleriyle agiklanabilir.

Ozel Fobiler

Fobiler, bir insanin giinliik yasaminda iglev gosterme yetisini
ciddi olgiide zayiflatabilen, son derece yogun ve 6zel korku-
lardir. Mesela klostrofobisi olan insanlar asansér, merdiven
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boslugu, oda, diikkdn veya bina gibi kapal1 alanlarda kay-
gilanabilir veya panik atak yasayabilirler. Ugma korkusu da
yine yaygin bir fobidir. Fakat en yaygin fobi, topluluk karg:-
sinda konugma korkusudur. Insanlar bir toplulugun kargisin-
da aptal durumuna diismekten, yani toplumsal agagilamaya
maruz kalmaktan korkarlar. Bu, 6zellikle her giin bir sinifin
karsisinda konugsmak zorunda olan 6gretmenler veya igleri
sebebiyle sunumlar yapmak zorunda olan kigiler agisindan
zorlayia olabilir. Topluluk kargisinda konugma korkusu, in-

sanlarin kariyer tercihlerini etkileyebilir.
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Dr. Gerbarg'in Topluluk Karsisinda Konugma
Korkusu

Bende topluluk karsisinda konugmaktan korkan insan-
lardan biriydim. Bir siufin kargisinda konugmak be-
nim igin ¢ok sinir bozucuydu, zira yagadigim kaygidan
dizlerim titriyordu ve kaygili halim, s6yleyeceklerimi
hatirlayabilmem igin diigiincelerimi toparlamami zor-
lagtinyordu. Kaygidan dolay1 neredeyse sarhos gibi bir
héldeyken, iyi bir sunum yapmak hig de kolay degildir.
Ustelik bir de dinleyicilerden birisinin cevaplayamaya-
cagim bir soru sormasi korkusu da yagtyordum. Herke-
sin oniinde aptalin biri gibi gériinmek istemiyordum.
Bir keresinde 6ylesine yogun bir kayg: yasadim ki ge-
nem kilitlendi, bu yiizden de sunumumu dislerim sikih
héalde tamamlamak zorunda kaldim. Bu, takip eden on
bes yil igerisindeki son topluluk kargsisinda konugma
deneyimimdi. Konferans verme, bir sinifin kargisinda
ders anlatma zorunda olma korkusu, benim tamamen
klinik ¢aligmalara dalip umut vadeden bir akademik
kariyerden feragat etmeme yol agan etmenlerden biriy-
di.
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On yili agkin siiredir her y1l esim Dr. Richard Brown
ile birlikte Amerikan Psikiyatri Dernegi'nin yillik top-
lantilarinda tamamlayia ve biitiinleyici tip lizerine tam
gun siiren dersler veriyoruz. Tiim araghrma ve yazim
projelerinde ¢ok yakin ¢ahstighmz igin esim derslerin
bazilarim1 benim vermemi istiyordu. Her yil konugma
siras1 bana geldiginde i¢cim kaygiyla doluyordu. Bagimu
hayir anlaminda salliyor ve tiim dersleri ona verdiri-
yordum.

Giinliik nefes ¢aligmalarina bagladiktan sonra, ko-
cam bana bu konuda kogluk yapsa da o y1l yine konus-
ma vakti geldiginde bundan kaqnurustim. Ben nefes
calismalarina ashinda 6ncelikle fiziksel dayarukliligimi
artirmak igin baglamigtim, yani konugma fobim {ize-
rinde bir etki yaratmalan gibi bir beklentim yoktu. Bu
yiizden de ertesi y1l ders verme siras1 bana geldiginde
ikimiz i¢in de oldukga biiyiik bir siirpriz oldu. Konus-
maya hazir olup olmadigimi anlamak igin esim bana
merakh gozlerle baktiginda, ben hayir demek yerine,
hi¢ diigiinmeden mikrofonun bagina gegip dinleyicile-
re hitap ettim. Aslinda ders vermek bana ¢ok eglenceli
geldi. O fobinin iistesinden gelebilmem igin neredeyse
iki y1l nefes caligmam gerekmisti. $imdi dersler, konfe-
ranslar vermeyi dort gozle bekliyorum ve 6zellikle de

insanlarin yonelttikleri sorulan cevaplamak hogsuma
gidiyor.

Kayga ve endigenin performans iizerindeki etkileri igyerin-
de, oyun sahasinda, tiyatroda veya konser salonunda, topluma
hitap edilmesi gereken herhangi bir mecrada ve hatta yatak
odanizin mahremiyetinde bile yikia1 olabilir. Herkes sundan
veya bundan dolay: kayg: yasar. Bu kayg insar felg eden tiir-
den olmadiginda esasen enerjinizi arbrmasi ve farkindaliginizi
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yiikseltmesi bakimundan performansiniz iyilegtirebilir. Ancak
kaygy, net diiglinmemize engel oluyor, gerilmemize yol agiyor,
hareketlerimizin akigkanhgim bozuyor veya deneyimimizi
hazdan igkenceye déndiiriiyorsa o zaman en giizel gayretle-
rimizi bile baltalayabilir. Yedinci boliimde, nefes ¢caligmalanni
performans kaygisinin ve bagariya engel olugturan unsurlarin
tistesinden gelmeye yonelik olarak nasil kullanacaginizi derin-
lemesine inceleyecegiz. Nefes ¢aligmalan ya ¢ok az ya da hig
kaygi duymayan insanlar icin bile fiziksel, zihinsel ve sosyal
performansin iyilegtirilmesinde kullanilabilir.

Yaygin Anksiyete Bozuklugu

Yaygin anksiyete bozuklugundan (YAB) mustarip olan insan-
lar ¢ok biiytik bir siklikla agin kayg ve endise yagarlar.2 Ayrica
huzursuzluk, bitkinlik, asabiyet, konsantrasyon giigliigii, kas-
larda gerilim ve uyku sorunlan da yagayabilirler. Alti ay veya
daha fazla siiren bir bozukluk olan YAB, ¢ok ciddi bir 1stiraba
sebep olur ve kisinin sosyal durumlarda, okulda veya igyerin-
de iglevselligini bozar. Birgok vakada ilag tedavisi ve yillarca
terapi gormek, yalruzca kismi bir rahatlama saglamaktadr.
Toronto Universitesine bagh S.T.ART. Ruh Hali ve Kayg:
Bozukluklan Klinigi tigtincii basamak tedavi hizmeti veren bir
bakim merkezidir, yani bagka bakim saglayialar tarafindan ger-
ceklestirilmis cok sayida tedavi girisimine tepki vermemis, cok
daha agir YAB vakalanrun tedavisinde uzmanlagmigtir. Bu ba-
kim merkezinin hastalanmun bir¢ogunda agir YAB vakalarina ek
olarak panik bozukluk, sosyal fobi, obsesif kompiilsif bozukluk,
travma sonrast stres bozuklugu (TSSB) veya depresyon gibi ek
tarular da mevcuttu. Prof. Dr. Monica Vermani, bir klinik psiko-
log ve yoga, biligsel davranus terapisi ve farkindahk tabanh bilig-
sel davrarug terapisi 6gretme ehliyeti bulunan bir kigi. Kendisi
bizim ¢aligmalanmmuzdan haberdardi ve bizi S.T.A.R.T. nin klinik
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yoneticisi olan Dr. Martin Katzman'la tanugtirdi. Hastalanna
yardima olmann daima en yeni ve yaratiaa yollanru arayan Dr.
Katzman bize, standart tedaviye ek olarak nefes ¢ahgmalannn
uygulanmasi tizerine bilimsel cahgmalar ytiniitmeyi teklif etti.

Ik agik uglu ¢alismada, Birlesmis Milletler ile ilintili cok
biiyiik bir sivil toplum kurulusu olan International Associa-
tion for Human Values’un (Uluslararasi insani Degerler Der-
negi) ortak kurucusu olan Sri Sri Ravi Shankar tarafindan
gelistirilmig ve alti giin siiren bir yoga, nefes ¢aligmas: ve
meditasyon programi olan Sudarshan Kriya Yoga kullanild1.
Bu ¢alismay: tamamlayan otuz bir hasta, halihazirda Biligsel
Davranig Terapisi, Farkindalik Tabanh Biligsel Davranug Te-
rapisi gérmelerine ve ¢ok sayida ilag almalarina ragmen ha-
len semptom gosteren hastalardi. Bu ¢ahigtaya katilan kisiler,
alti hafta iginde Hamilton Anksiyete Degerlendirme Olgegi
(HADO) de dahil olmak iizere bir¢ok kaygi degerlendirme
testinde dikkate deger ilerleme gosterdiler ve alt1 ay sonra ye-
niden degerlendirmeye tabi tutulduklarinda, bu ilerlemelerin
varliklarinu korudugu gériildii. HADO puanlarina gore, teda-
viye cevap %73 ve gerileme oram %41'di.?

Bu ilk aragtirmadan sonra, egitim siiresinin azaltilmasina
ve ¢aligmalan farkh klinik ortamlarda daha giivenle yapila-
bilir ve uyarlanabilir kilmaya yo6nelik olarak iki giinliik bir
Nefes~Beden~Zihin programu olusturduk. Dr. Katzman ve
Dr. Vermani ile birlikte yaptigimiz bu ikinci agik uglu aragtir-
mada, yirmi yedi YAB hastasindan olugan benzer bir grubun
tedavisinde Nefes~Beden~Zihin programindan faydalanildi.
Tedaviye yamt oran1 yine kuvvetliydi ve alt1 haftalik test sii-
recinde kullanilan Beck Kayg1 Envanteri, Beck Depresyon En-
vanteri II, kayg hassasiyeti endeksi, Pittsburgh Uyku Kalitesi
Endeksi, Sheehan Oziirliiliik Olgegi ve Penn State Endige Ol-
cegi'ne gore yapilan kaygi ve depresyon Olgiimlerinde ciddi
iyilesmeler gosteriyordu.*
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Kitlesel Felaketler

Kitlesel felaketlerin gogu, anlayisimizin ¢ok 6tesindedir. Belki
yasanan yikumun devasaligl, belki insanlarin akil almaz acila-
r, yagananin diipediiz haksizlik olmas: veya belki de bu tip
seylerin genellikle beklenmedik olaylar olmasi, bunlar anla-
yisimuzin ¢ok Stesinde kilar. Bu tip felaketler arkalarinda bir
sok ve olan bitene inanamama hissi birakirlar. Boyle bir sey
nasil olabilir? Bu simdi ne anlama geliyor? Felaketler devle-
timize, yagsam bicimimize, gezegenimizin gelecegine ve Tan-
r1'ya inancimizi sarsabilir. Bu felaketlerin bazilan sel, deprem
veya kuraklik gibi dogal afetlerdir, bazilan ise savag, teror,
kimyasal felaket, petrol sizintilan1 ve niikleer erimeler gibi in-
sanoglunun sebep oldugu, felaketlerdir. Ayrica gevre kirliligi,
ormansizlagsma ve kiiresel 1sinma gibi etkileri olan bagka fela-
ketler de vardur.

Felaketler nasil bu kadar gesitliyse, insanlarin bunlarin et-
kilerinden kurtulma, iyilesme yontemleri de elbette o kadar
cesitlidir. Insanin yuvasina yakin bir yerde bir felaket yagan-
diginda, bu, ardinda travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB)
semptomlar: birakabilir. TSSB ile birlikte gelen daha bariz
giicliiklerin bazilari ise kaygi, giivensizlik hissi, agin tepkisel-
lik, kdbuslar, gegmigse doniisler, uyumakta zorluk ¢ekme ve
depresyondur. Fakat travma sonrasi stres bozuklugunun tize-
ri Ortiilebilen ama yine de son derece aa1 verici olan savunma
mekanizmalari, baskilama ve kopukluk gibi baz1 yoénleri de
vardir. Baskilama, diisiince ve duygulan bilingdisina itmenin
bir yoludur. Kisi her ne kadar travma hakkinda bilingli sekil-
de diistinmekten kaginsa da baskilanmus olan duygular ken-
dilerine bagka ¢ikis noktalar: arayabilir ve kendilerini fiziksel
semptomlar ya da ani, yogun, siddetli 6fke patlamalan sek-
linde diga vurabilirler. Diger bir savunma mekanizmasi olan
kopukluk ya da baglantisizlik, deneyimler, diisiinceler, duy-
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gular veya degerler arasindaki anlamh baglantilar: kesip atar.
Kopuklugun diger bir bigcimine ¢oziilme veya disosiyasyon
ad verilir ve bu, kiginin deneyimlerini, diigiincelerini ve his-
lerini artik onun benligine ait gibi goriinmeyecek derecede
reddetmesi veya kabul etmemesi anlamina gelir. Bastirma,
kopukluk ve ¢6ziilme, zihnin, katlarulmas1 imkansiz psigik
acilar kargisinda son gare olarak bagvurdugu savunma meka-
nizmalarini temsil eder. Bu savunma mekanizmalari, kisinin
islevselligini korumasinu saglar ama bunun da ¢ok biiyiik bir
duygusal bedeli vardir. Bunlar, 6rnegin, biligsel ve duygusal
esnekligin kaybi, bozuk iligkiler, kaygi, depresyon, kendine
zarar verici davraniglar, madde bagimhihg, duygusal soyut-
lanma, 6fke ataklari, yasamin anlamurun yitirilmesi, yaratici-
lik yitimi, ¢ahgabilirligin azalmasi ve fiziksel agr ve hastalik-
lara yol agabilirler.

Sanayilesmeden evvel, felaketlerin sebebi ¢ogunlukla sa-
vaglar ya da sel, yangin, deprem, yanardag patlamalar ve sal-
gin hastaliklar gibi dogal sebeplerdi. Ne yazik ki artik yagam
alanlarimiz sentetik maddelerle dolu oldugundan, bir felaket
yasandiginda, 6rnegin Katrina Firtinasy, 11 Eyliil Diinya Tica-
ret Merkezi saldirilan, Exxon Valdez ve Deepwater Horizon
petrol sizintis1 veya Cernobil ve Japonya’daki niikleer facia-
lar gibi seyler, insanlarin ve diger canlilarin yagamlari yil-
lar boyu etkileyecek olan zehirli maddeler gevreye yayiliyor.
Bir felaket bolgesindeki ilk miidahaleciler ve bolge sakinleri,
kimyasal toksinlerle dogrudan cilt temasina maruz kaldik-
larindan ya da havaya salinan toksinleri soluduklarindan
bunlann sonuglarin1 yagiyorlar. Sonug olarak birgok ilk mii-
dahaleci ve felaketzede, duygusal stresin yaninda iist solu-
num yolu hastaliklar, kronik oksiiriik, ses teli iglevsizligi, ko-
nugma zorlugu, akciger infiltrasyonu gibi solunum sorunlar
ve kanser riski artig1 da yagiyorlar. Zamanla, toksinlerin suyu
da kirletmesiyle mahsullerde, deniz iiriinlerinde ve ciftlik
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hayvanlarinda da gegsitli sorunlar gériilmeye baghyor. Dola-
yistyla hayatta kalan kigiler, yagadiklan travmayla, ailelerini
ve dostlariu kaybetmenin, evlerini veya iglerini kaybetmenin
aasiyla veya bir felaketin ardindan yaganabilecek cesitli sag-
lik sorunlariyla bag etmenin yani sira, uzun vadede saghk ag1-
sindan dogabilecek olas1 sonuglarla ilgili bir belirsizlikle de
ugrasmak zorunda kahyorlar. Giiya iyilesme dénemi olmasi
gereken bu dénemde, felaket artik yaganmig ve bitmis olsa
bile, hayatta kalanlar kendilerini giivende hissedemediklerin-
den stres tepki sistemleri de dinlenemiyor.

Kitlesel felaketlerde zihin-beden ¢alismalarinin kullanil-
mas1 lizerine az sayida galigma bulunuyor, daha yapilmas:
gereken ¢ok fazla caligma var. Kitlesel felaketin yarattig kotii
kogullar altinda bir bilimsel ¢aligma yiiriitmek son derece zor-
dur. Ancak yapilmig olan ¢aligmalarin faydalan oldukga faz-
ladur. Tlerleyen kisimlarda, 2001 Diinya Ticaret Merkezi teror
saldinlari, 2004 Giineydogu Asya tsunamisi, 2010 Haiti dep-
remi, Ruanda’da yaganan savag ve soykirim, Sudan’da savag
ve kolelik gibi olaylardan kurtulmus olan kigilerde iyilesme-
leri i¢in kullanilmig nefes ¢aligmalarini aktaracagiz. Bu egzer-
sizlerin sadece boyle biiyiik kitlesel felaketlerin etkilerinden
bireysel olarak kurtulmak igin degil, afete hazirlik ve toplum-
sal dayaniklihigin iyilegtirilmesi igin de kullarulabileceklerini
Ogreneceksiniz.

11 Eyliil Diinya Ticaret Merkezi Saldirilar:

11 Eyliil 2001 tarihinden sekiz yil sonra bile halen Diinya
Ticaret Merkezi'ne yapilan saldirilarin fiziksel ve psikolojik
etkilerinden mustarip olduklarini séylenen insanlarin sayisi
tahminen dort yiiz bindir. Kar amaa giitmeyen kiigiik bir o6r-
giit olan ve ilk miidahalecilere, Sifir Noktas1 ¢aliganlarina ve
Diinya Ticaret Merkezi saldinlarindan etkilenmis olan diger
insanlara holistik (biitiinsel) tedaviler sunan Serving Those
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Who Serve (STWS) ile igbirligi yaptigimiz sirada, bu sorunlan
birinci elden tecriibe ettik. STWS’nin kuruculanndan biri olan
Nehemiah Bar Yehuda bizim bir nefes ¢aligtayimiza katild.
2007 yilinda, o ve diger iki STWS kurucusu, José Mestre ve
Marshall Saul Stackman bizi, 11 Eyliil toplulugu igin bir prog-
ram yapmak iizere davet etti. Gerek ¢aligtay sirasinda gerek-
se sonrasinda, katihmcilar ¢ok derin bir duygusal rahatlama
yasad1 ve bircogu kendini fiziksel olarak daha iyi hissetti.
Boylece STWS diizenli olarak yapilacak Nefes~Beden~Zihin
calistaylarina sponsor olmaya bagladi. Cahistaylara katilanla-
nn ¢ogu yillardir standart psikiyatrik ve tibbi tedavi gériiyor
olmalarina ragmen halen hastaydu. iglerinden bazilan hikaye-
lerini bizimle paylagmayn teklif etti.

Iki kez pagayr syyirmak

Sonya, 1993 yilinda Diinya Ticaret Merkezi Kuleleri'nde ¢ah-
styordu ve terdristler Kuzey Kulesi'nin altinda bomba yiiklii
bir kamyonu patlattklaninda binadan tahliye edilebilmigti.
Saldinrun ardindan yagadig travma sonrasi stres bozuklugu
sebebiyle psikoterapi gormiitii. Isinde kalabilmeyi bagarmug-
t1ama 2001 yilinin yazinda, bir faciarun eli kulaginda oldugu-
na dair tekrarlayan kabuslar gérmeye baglamugt1. Teréristler
2001 Eyliil'tinde bir kez daha saldirdiklarinda kulelerden bi-
rinin on sekizinci katinda galisiyordu. Bu sefer, merdiven bos-
lugunu kullanarak kagmaya ¢alismis ve bir noktada devam
edemeyecek kadar yorgun diigmiistii. Neyse ki iki adam ona
zemin kata inene kadar destek olmugtu. Hep birlikte ne y6ne
gideceklerini bilmez hélde kendilerini zifiri karanhgin igin-
de bulmuslardi. Uzaktan gordiikleri bir polis fenerinin 15181
onlara kilavuzluk etmis ve biitiin yap1 tamamen yerle bir ol-
madan evvel kendilerini sokaga ve giivenli bir yere atabilmis-
lerdi. Bu yiirek burkan kagisin ardindan Sonya, kayg, kabus
gorme ve siirekli endige belirtileriyle agir bir TSSB yagads. Bir
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stireligine uyguladig1 Direngli Nefes (ujjayi) de dahil olmak
tizere hem geleneksel hem de alternatif tedavileri denemesi-
ne ragmen higbir fayda goremedi. 2008 yilinda, yani faciadan
yedi y1l sonra, Nefes~Beden~Zihin ¢aligtayimiza ve bu sirada
yiriittiiglimiiz araghrmaya da katildi. Kendisini daha iyi his-
settigini soylemesinin yaninda, ¢aligtayr tamamlar tamamla-
maz degerlendirmelerden aldig1 puanlar da kaygi, TSSB ve
depresyon bakimindan tiim 6lgeklerde ¢ok somut bir iyilege-
meye igaret ediyordu.’

Ses teli iglevsizligi
Diinya Ticaret Merkezi'ne Eyliil 2001’de yapilan teror saldin-
lan sirasinda Mike, New York Sehri itfaiyesi’'nde itfaiyeciydi.
Diger itfaiyeci meslektaglanyla birlikte, alanda gergeklestiri-
len ilk kurtarma girigsimine katilmig ve daha sonra bir yildan
uzun siire her giin Sifir Noktasi enkaz kaldirma galigmalarin-
da yer almigti. Bu siiregte, zehirli maddelere maruz kalmasi
sebebiyle siirekli ses kisikhi1 yasamaya ve konugmakta zor-
lanmaya baglamugh. Duygulan hakkinda agik¢a konugacak
tiirde biri olmasa da travma sonrasi stres bozuklugu belirti-
leri gosteriyordu. Bes y1l boyunca klinik doktorlarindan ve
hastane uzmanlarindan tedavi goérmiis olsa da hepsi nafiley-
di. Bundan sonra hayati boyunca bu ses kisikigina aligmasi
gerektigi sdylenmisti ona. Hemen pes etmeyen biri olarak,
Nefes~Beden~Zihin ¢alistaylarimizdan birine katildi. Calig-
tayin sonuna gelindiginde, ses kisiklign tamamen silinip git-
migti. Sifir Noktasi’'nda gahgirken, zihni insan uzuvlanm gér-
me korkusuna, bedeni ise zehirli kimyasallara maruz kalmig
oldugundan travma bogazina yerlegsmisti. Nefes, hareket ve
meditasyon ¢aligmalar, yagadig: travma ile bogazi arasindaki
bag1 kopartarak normal sekilde konugabilmesini saglamigti.
11 Eyliil saldirlanndan etkilenmis insanlar iizerinde Ne-
fes~Beden~Zihin ¢alismasinin etkilerini degerlendirmek igin
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bir aragtrma yiiriitmeye karar verdik. TSSB iizerinde Dr.
Katzman ve Dr. Vermani ile ¢aligmuis oldugumuzdan, 11 Ey-
liil terér saldinlanndan etkilenmis olan Nefes~Beden~Zihin
uygulayicilarin igeren iki tane agik uglu pilot aragtirma igin
bize katilmalann rica ettik. Her iki araghrma da programin
TSSB, kayg: ve depresyon semptomlann dikkate deger 6l¢ii-
de giderdigini gostermigtir.® Bu program, temel ¢aligmalarin
sadece birkag saat siiren tek bir seansta 6gretilebilmesi ve ra-
hatlama saglayabilmesi i¢in daha da basitlegtirilmigtir.

Cam tozuna maruz kalm akcigerler

Diinya Ticaret Merkezi saldinlanmn ardindan, doktorlar ha-
yatta kalanlardan aldiklan akciger rontgenlerinde cam tozu-
na benzer bir infiltrasyona, yani cam tozu opasitesi ad1 verilen
rahatsizhiga rastlamaya baglamiglardi. Kronik oksiiriik gibi
solunum yollaninda goriilen semptomlarla birlikte, yillarca
kalic1 olmaya meyilli bu saglik sorununun belirli bir tedavisi
yoktu. Nefes~Beden~Zihin ¢ahgtaylanmuzdaki katihmcilar-
dan ikisi, bir yih agkin siiredir zehir atmaya yonelik ayurve-
dik otlar kullamiyorlardi ama bunlarn etkisi sirurh kalmug-
ti. Cahigtay: tamamlayip iki ay boyunca nefes ¢aligmalarir
glinliik olarak uyguladiktan sonra, rontgenlerinde cam tozu
infiltrasyonunun temizlenmeye bagladiginun goériildiigiinii
sOylediler. Bu siirecte, sifal1 otlar almak ve nefes ¢calismalanmn
uygulamak disinda bagka herhangi bir tedavi gormemiglerdi.
Senkron Nefes, genellikle “6lii alan” olan akcigerdeki alveol-
leri (akciger keseciklerini) ve ince hava yollanm agar. Akci-
gerlerde artan agllma daha fazla zehirli maddenin temizlen-
mesini saglar. Solunum sorunlan olan bir¢ok insan, ilk birkag
haftalik ¢aligma sirasinda siniislerinin bogalip temizlendigini
veya akcigerleri temizlendigi sirada oksiirerek bol miktarda
balgam g¢ikarttiklarima séylemektedirler.

97



Nefesin Sifa Veren Giicii

Kitlesel Felaketlere Yonelik Zihin-Beden
Calismalari Uzerine Bilimsel Caligmalar

Kitlesel felaketlerin psikolojik etkileri iizerine yiirtitiilmiis ¢a-
lismalarin gogunlugu, yalruzca goriilen semptomlan belgeler.
Bir facianin kotii sonuglan yagsanirken uygulanan tedavilerin
etkileri ilizerine ¢ok az aragtirma bulunur, ¢iinkii bu bolgede
aragtirmalarin desteklenebilmesi i¢in gereken altyap: yitiril-
mis olabilir, bélge erisilemez halde olabilir veya tehlike arz
ediyor olabilir. Iste mevcut aragtirmalardan bazilar:

2008, Hindistan, Bihar‘da sel felaketi

Dr. Shirley Telles, esasen Ram Dev tarafindan Hindistan,
Hariwar’da kurulmus olan Patanjali Yogpeeth’teki aragtir-
ma béliimiiniin yoneticisidir. Kendisi aym1 zamanda Banga-
lor'da bulunan Swami Vivekanda Yoga Aragtirmalan Vak-
f'nda, Yoga ve Nérofizyoloji Ileri Aragtirmalanina Yénelik
Hindistan Tibbi Aragtirma Konseyi'nin bag aragtirmacisidir.
Dr. Telles ve ekibi, Bihar'da Agustos 2008’de meydana gelen
sel felaketinden bir ay sonra, bu felaketten sag ¢ikmug yirmi
iki kisi tizerinde, giinde bir saat yoga ¢alismas: igeren hafta-
lik bir programinin etkileri ile nefes ¢aligmalarinin etkilerini
kiyasladiklar1 randomize edilmis bir ¢alisma yiiriittiiler. Bu
sel faciasinda 250 kisi 6lmiig, 300.000"den fazla ev yikilmig ve
ti¢ milyon kisi go¢ etmek zorunda kalmigti. Bereketli toprak-
lar1 sebebiyle biiyiik bir niifusu barindiran bolgede yasanan
bu sel felaketinde 340.000 hektarhk mahsul kaybedilmigti.
Bir haftalik yoga ¢aligmasina katilan felaketzedelerin keder-
li ruh halinde dikkate deger bir azalma goériiliirken, kontrol
grubundaki deneklerde kayg artis1 gozlemlenmisti. Bu yoga
programinin kayginin artmasini engellerken keder duygula-
riru azaltiyor gibi goriinmesi, daha genel manada zihin-beden
¢alismalanmnn facialardan sonra TSSB gibi kayg: bozuklukla-
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nnun olugmasinin engellenmesine yardimai olabilecegine isa-
ret etmektedir, ki bu da konu tizerinde daha fazla aragtirma
yapilmasini gerekgelendiren bir olasihiktir.

2004, Giineydogu Asya, Tsunami Felaketi

2004 Hint Okyanusu tsunami felaketinden hayatta kalan 183
kisiyi kapsayan kontrollii bir caligma yapildi. Bu ¢aligmada,
sekiz saatlik bir grup yoga-nefes programina katilanlar ile
bu programin ardindan bireysel olarak da iig ila sekiz saat-
lik maruz birakarak travma azaltma seansi alan kisiler bekle-
me listesindeki kontrol grubu ile kiyaslandi. Travma Sonrasi
Stres Bozuklugu kontrol listesinde (PCL-17) elli veya ellinin
tizerinde puan alan siginmacilar, yani TSSB semptomlan orta
ile agir derecede olan kisiler, ii¢ gruptan birine atanmugtr: (1)
yoga-nefes miidahalesi, (2) yoga-nefes miidahalesi ve bunun
ardindan maruz birakarak travma azaltma terapisi ya da (3)
alti haftalik bir bekleme listesi. TSSB (kontrol listesine daya-
nan) ve Beck Depresyon Envanterine (BDI-21) dayanan dep-
resyon oOlgiimleri, caligmaya baglandiginda bir referans hat-
t1 olarak gergeklestirilmis ve daha sonra altinc, on ikinci ve
yirmi dordiincii haftalarda tekrarlanmigti. Kontrol grubuna
kiyasla, tedavinin etkisi alinc1 haftada oldukga yiiksekti. Bag-
ka bir deyisle, TSSB kontrol listesi 6l¢timleri yoga-nefes prog-
ramiyla 42,52 puan, yoga-nefes tedavisi arti maruz birakma
terapisiyle 39,22 puan diigserken, kontrol grubunda yalmzca
4,61 puan diigiis goriilmiistii. Alt1 hafta sonra, ya sadece nefes
tedavisi uygulanan ya da bunun ardindan maruz birakma te-
rapisi uygulanan gruplarda, TSSB kontrol listesinde ortalama
degerlerdeki en az %601k diigiis ve depresyon olgiimiinde
%90’ ik diigiis meydana gelmigti ama kontrol grubunda higbir
degisiklik yoktu. Iyilesmenin biiyiik bir kismu ilk hafta igin-
de meydana gelmigti. Elde edilen faydalar yirmi dérdiincii
haftadaki takip kontroliinde korunmugtu. Bu ¢alisma, nefes
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calisgmalanrun TSSB ve depresyon semptomlarim garpici bir
6lgiide ve huzh bir gekilde azaltth@in, etkilerin uzun Smiirlii
oldugunu gosteriyordu.

2010, Meksika Korfezi, Petrol Sizintist

Teksas sahil kesimi, Louisiana, Mississippi, Alabama ve Flo-
rida halki, Meksika Korfezi'nde 2010 yilinda meydana gelen
Deepwater Horizon petrol sizintisindan kaynaklanan zehirli
maddelerin tehdidi alinda kalmig ve bunun yaninda yaban
hayat1 niifusu agir bir darbe almig, balikgihk ve turizm ge-
lirleri yitirilmis ve saghk agisindan bilinmez sonuglarla karg
kargiya kalinmigti. Bu felaket, halkin heniiz bir dizi korkung
kasirga ve selden kendini toparlamaya firsat bulamadig ve
ekonomik buhran yagayan bélgelerde yagsanmigh. Mississip-
pi Akil Saghg Daire Bagkanhg, British Petroleum (BP) sir-
keti tarafindan finanse edilen hibelerde bulunmug ve petrol
sizintisiyla iligkili siiregiden yiiksek diizeyde insani stresle
bag edebilmek igin yenilik¢i birtakim yaklagimlar olugtur-
mugtu. 2011 yiinda biz de bu hibelerden birini aldigimiz
icin sanshydik. Bu, bizim saghk bakimi ¢ahisanlar ve yardim
goniilliileri, 6gretmenler ve ruhban sirufindan kisiler gibi di-
ger hizmet saglayicilara, BP petrol sizintisindan etkilenmis
olanlarla gahgirken kullanabilecekleri Nefes~Beden~Zihin
caligmalanini 6gretebilmemizi saglamigti. Felaket bélgelerin-
de yasayan saghk calisanlari, hem danigsanlanrun travmayla
bas etmelerine yardimac olurken hem de kendilerinin travma
ilintili kayiplan ve belirtileriyle ugragmak zorunda kalmalan
dolayisiyla sirtlarinda gifte yiik tagirlar. Saghk ¢aliganlannn
yasadig1 bu stres tilkkenmeye, yani kisinin kendini depresif,
caresiz, yenilmis ve stres alinda hissettigi bir saghik sorunu-
na yol agabilir. Insan herhangi bir iste stresten ve agir1 alis-
madan dolay: tiikkenmiglik yagayabilir ama felaket yagsanmug
bolgelerde calisan insanlar buna gok daha agiktir. Insanlara
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bir felaketle bas edebilmeleri icin enerji veren adrenalin pat-
lamasi fazla uzun siirmez. insamn iizerine eninde sonunda
tiikkenmiglik hissi ¢oker. Insan, ne kadar ¢aba sarf ederse sarf
etsin yeterli olmadig hissiyle caligmaya devam etmek zorun-
da kalir. Bu da is performansinin diismesine, asabiyete, ailevi
sorunlara ve madde bagimhligina yol agabilir.

Bu hibeyle finanse edilen ii¢ giinliik Nefes~Beden~Zihin
egitimine katilmig olan 170 kisiden 901, ayrica bir aragtirma
cahigmasina katilmay: da kabul etti. Boston Universitesi Tip
Fakiiltesi Psikiyatri Dogenti Dr. Chris Streeter, egitimin etkile-
rini tespit edebilmek igin, egitimden 6nce, egitimden hemen
sonra ve egitimden bes hafta sonra testler yapt.. Streeter’in,
“Algilanan Stres Olgegi”"nde kaydettigi olciimlerde, egitim
oncesinde yiiksek stres diizeyi goriiliirken, egitimin ardindan
dikkate deger iyilesmeler goriiliiyordu. Bagka bir 6l¢iim olan
“Egzersize Bagh Duygu Envanteri”nde ise, ilgi ve baglanma,
yeniden canlanma, dinginlik ve enerji bakimindan oldukga
biiyiik iyilesmeler kaydedilmigti.

Egitimi tamamlayan damigmanlann ve terapistlerin birgo-
gu, bu cahgmalann darusanlarina ogrettiklerinde miikemmel
sonuglar aldiklanm bildirdiler. Bu kigilerin bazilan, cevresel
felaket yiiziinden evsiz kalmig veya iglerini yitirmis insanlar-
la gahisiyordu. Caresiz bir durumun iginde kalmis olmalanna
ragmen, danisanlannin birgogunun hareket ve nefes ¢cahigma-
lanndan huzur bulduklanm gormek onlar igin ¢ok degerliydi.

Kaynaklari Az Ulkelerde Kitlesel Felaketler

Kitlesel felaketler ABD ve Japonya gibi gelismis iilkelerde bile
saglik bakimi kaynaklarin ¢okiintiiye ugratabilir. Bu durum,
kaynaklarn olmayan, felaket sebebiyle geride higbir altyapisi
kalmamus ve profesyonel saghk bakimi saglayicilan varsa bile
sayilarinin ¢ok az kaldig iilkelerde daha da kritiktir.”
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2010 Haiti Depremi

2010 yali Haiti depreminin ardindan yaganan durum bizi, her
yerde, her zaman ve hig teknoloji olmaksizin tek seansta 6g-
retilebilecek daha kisa bir nefes ¢ahgmasi dizisi olusturmaya
sevk etti. Bu seferki ¢aligmarniz, depremin Haiti’yi harap et-
mesinden bir hafta sonra bir nefes egitmeni ve Global Grass-
roots’un bagkaru Gretchen Wallace’tan aldigimiz bir telefon-
la bagladi. Gretchen, daniganlariyla birebir sagaltimsal nefes
calismalan yapmakta ¢ok deneyimliydi ama biiyiik gruplara
nefes galismalan 6gretmekte deneyimi yoktu. Bizden dep-
remzedelere gabucak Ogretilebilecek, basit bir ¢caligma dizisi
tavsiye etmemizi rica etti qlinkii goniillii olarak Haiti'ye ug-
mak tlizereydi. Her zaman uyguladifhmz iki giinliik progra-
mun bazi 6gelerini segerek, ona ii¢ tane basit ¢igong hareketi
ve temel nefes caligmalanm tavsiye ettik. Ertesi hafta sonu bir
grup yoga 6gretmeni kisa bir egitim icin bize katildilar. Igle-
rinden biri olan Barbara Johnson, biitiinleyici nefes ¢aligma-
st uygulayicsiydi, Gretchen'la birlikte Haiti'ye gitmis ve bir
glinliik tutmugtu.

Depremden iki hafta sonra Gretchen, Port-au-Prince’in
hemen giineyindeki Bourdan Vadisi boyunca uzanan bir ge-
cekondu mahallesinin harabelerinde yagayan ve akut TSSB
semptomlan gosteren elli kigilik Haitili kadin grubuyla kar-
silasmugti. Uluslararasi bir STK olan ve sekiz yildir bu toplum
icinde bir yetimhane ¢alighran AMURTEL (Ananda Marga
Evrensel Yardim Ekibi Kadinlar Kolu) vasitasiyla Gretchen
bir koylii kadin grubuna tamitilmigti. Bir gece travmanun etki-
lerinden bahsederek kadinlara ¢igong hareketleri, “Ha” Nefe-
si, Karin Nefesi ve Senkron Nefesi 6gretmisti. Kadinlar, ¢ahs-
maya rahatlama, sakinlesme gibi duygularla kargilik vermis
ve fiziksel rahatsizlan azalmigti.

Sonrasinda Gretchen bir arusim paylagti: “Bir kadim ge-
tirip Oniime oturttular. Herhalde ellilerinde ya da altnugla-
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rindaydi. Gozleri donuktu. Tamamen hissiz bir haldeydi ve
gozlerime bakamiyordu bile. Ben de onun gézlerine bakmak
yerine, sertlesmis ellerini elime alip, iyice duyabilsin diye ne-
feslerimin sesini abartarak onunla birlikte tekrar tekrar nefes
alip verdim. Kadin, yavag yavag benim nefes hizima ayak uy-
durdu ve dakikada bes nefesle ilerledik. Bu sekilde, birlikte
birkag dakika daha nefes alip verdikten sonra, digerlerini de
bize katilmaya davet ettim. Bunu, ikinci bir kisa nefes seansi
izledi. Caligmay bitirdigimizde, kadin beni bagiyla selamla-
y1p giiliimsedi.” Iki hafta sonra Haiti'ye dondiigiinde, grup
haftada bir bulugup kendi baglanna ¢alisma yapmaya devam
etmigti ve bagka kadinlar1 da nefesi 6grenip onlarla birlikte
caligmaya getirmiglerdi.

Barbara Johnson’in giinliikte kaleme aldiklan olan biteni
¢ok giizel anlatiyor:

7 Mart 2020:

Daha sonra aksamiistii, didileri (rahibeleri) ve AMUR-
TEL ¢aliganlarim vadinin yukarisina, iilkesinde yerinden
edilmig kigilerin kaldig1 kampa kadar arabayla izledik. Didi-
ler, programumizi kamptaki kadnlarla birlikte yapabilmemiz
icin ayarlamalar yapmglardi. Sacdan, kontrplaktan ve bran-
dadan yapilnus yiiz kadar kuliibeden olugan yeni bir yerlesim
yerine (depremden sonra olugturulmugtu) vardik. Burada
kalan kigilerin yer kaymalariyla un ufak olmusg eski evleri de
vadi boyunca goriilebiliyordu.

Yamimuzda bir agikhi§a yaymak iizere devasa BM bran-
dalar1 getirmigtik ve bunlar: biiyiik bir kalabaligin toplan-
makta oldugu ortalik yere serdik. Kadinlar ve kizlar hemen
kendilerine bir yer bulup oturmaya bagladilar ve ¢ok gecme-
den brandalarin iizerinde yiiz veya daha fazla kigi oluvermig-
ti, iistelik yanlarda ayakta duran bir o kadar erkek ve oglan
cocugu vardi. Karsimizdaki biraz zor idare edilebilecek bir
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kalabaliga benziyordu. Etrafiruz Kreole giiriiltii ve patirti-
styla gevrilmis halde o brandalarin iizerine s1§1stik. Gretchen
geldikleri icin kadinlara tegekkiir etti, yagadiklar: zorluklar:
dile getirip bunlanin farkinda oldugunu belirtti ve benzer ko-
sullar altinda kalmg bagka insanlara yardim dokunmug olan
bir ¢aligmayla onlara yardimc: olmayr umdugumuzu soyledi.
Sonra travmatik bir deneyim kargisinda bedenimizin verdigi
uykusuzluk, kdbuslar, hissizlik, tetikte olma, endige, nefes al-
makta zorlanma, gerginlik, sindirim sorunlari, sirt veya bel
agrilar: gibi tepkileri tarif etti. Gruba bu tip sorunlar yasayp
yagsamadiklarim sordu. Kadinlarin ¢ogu baglarim sallayarak
onaylarken, bircogu da onun semptomlar listesini teyit etti-
ler. Bunu biliyor olmanin nasil da iglerini rahatlattigidan
bahsetmeye bagladilar, zira onlar bu semptomlarin delirdikle-
rinin emaresi oldugunu sanmiglardi.

Onlara, hep birlikte birkag hareket yapacagimizi ve birlik-
te nefes alip verecegimizi soyledik. Ayaga kalkmalarim rica
ettik ve kollan, tipki birer ip gibi bogta asii birakarak yapilan
sallama hareketini gosterdik. Bircogu utaniyor, giiliiyor, ha-
reketi yapmaya cekiniyordu ama yine de ¢ogu kadin hareketi
yapmaya baglamigh bile. Erkekler ve oglan ¢ocuklar: kahka-
halarla giiliiyorlards. Sonra, “Ha” Nefesini yaptik... Iste bu
tutmugtu! Ufak tefek ve ¢ok yagh bir kadin iyice havaya gir-
migti. Erkekler de yapiyorlardi. Sonra, ben tam grubun orta-
sinda bir yere uzandim ve karin nefesini gosterdim. Onlara
da yere yatmalarim ve bir ellerini karinlarina, diger ellerini
gogiislerine koyarak nefes alip vermeye baglamalarim soyle-
dik, boylece alt nefes bogluklarin1 doldurduklarim kendileri
de hissedebileceklerdi. Gretchen nefesin zamanlamasim ayar-
lamak igin mikrofona dogru kiigiik bir gong ¢aliyordu.

Hepsi boylu boyunca uzanmg halde o brandalarin her bir
santimetrekaresini kaplamuglardi, geng kizlar da birer kukla
gibi dist iiste yiginmuglardi. Calismaya bagladi§umzda grubun
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enerjisi tavan yapmug haldeyken, simdi ortam dinginlesmig-
ti. Calismaya ayak uydurup boylesine dinginlesmeleri ina-
nilmazdi. Onlara genelerini, gozlerini, ellerini ve ayaklanim
rahatlatmalarim, sadece kipirdamadan ve nefeslerine odakla-
narak nefes alip vermelerini soyledim. Bu gekilde yalmzca beg
veya yedi dakika devam ettik, sonra beden taramasim uygula-
dik ve o anda her biri birazcik daha sakinlegsmis oldugundan,
grubun ne kadar dingin ve sakin oldugunu hissetmelerini
soyledik onlara. Uzgiin veya kaygili olduklarinda veya uyu-
mak istediklerinde bunu yapabileceklerini de soyledik. Sonra
hepsini oturma pozisyonuna kaldirdik ve kendilerini nasil his-
settiklerini sorduk. Kendilerini daha iyi, daha sakin hissediyor-
lardi ve agrilar da azalmigti. Bir araya gelip kendilerini daha
iyi hissedebilmek igin kullanabilecekleri ¢aligmalar 6grenme
firsatina sahip olduklar igin hepsi ok memnundu. Gretchen
onlara bunu sabahlan ve aksamlar: yaptiklar: takdirde, kendi-
lerini gitgide daha iyi hissedeceklerini ve daha kolay nefes ala-
bileceklerini soyledi. Calismay: ayakta, grup sarkilar soyleyip
sallamrken bitirdik. Yine de tiim bunlardan hig etkilenmemig
gibi goriinen bir yiiz ¢arpti goziime ve o an oldugu gibi simdi
de hald acaba bu kiginin bagindan neler gectigini ve ne gibi
hisler icinde oldugunu merak ediyorum.

Ruanda’da Senkron Nefes

Sudan ve Ruanda gibi iilkelerdeki soykirimlardan sag cikan
insanlar, her tiirlii gaddarhigin ve cinayet, tecaviiz, iskence,
aghik, HIV enfeksiyonu ve agir depresyon da dahil olmak
tizere, pek ¢ok aciun hem kurbani hem de gahidi olmugtur.
Bu insanlar ¢ogunlukla duygulanm ve amilanru bastirmak
suretiyle hayattaki iglevselliklerini siirdiirmektedir. Ancak bu
duygu ve anular tetiklendiginde, zihinlerinin ve tepkilerinin
kontroliinii yitirebilirler.
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Ruanda’da her nisan ayinda, yiiz giin i¢inde neredeyse bir
milyon insanin 6ldiiriildiigi 1994 soykirimu igin yilik anma
téreni diizenleniyor. Gretchen Wallace amimsadiklarim géyle
aktarniyor: “Ruanda’ya ilk ziyaretimi 2006 yilinda, yani soy-
kinmun on ikinci yi1ldéniimiinde gergeklestirmistim. Kendi-
mi, etraflari, akrabalanrun bedenlerini diizgiin bir cenaze ile
gomebilmek icin toplu mezarlardan daha yeni ¢ikartmis yedi
bin beg yiiz kadar yash kisi tarafindan gevrilmis ii¢ beyaz Ba-
tihdan biri olarak buluvermigtim. Tabutlarin her birinin igin-
de otuz kadar kiginin kalintilan bulunuyordu. Uzerleri mor
hach ve aile iiyelerinin gozyaglanna bulanmus kumaglarla
diizgiince sarilmig, hemen hemen iki yiiz adet tabutu tagiyan
bir kamyonet gecidinin kilavuzlugunda ilerliyorduk. Istika-
metimiz, etrafi katledilmis elli bin Tutsi'nin, dokuz tabut de-
rinliginde sonsuz istirahatlerinde yatti1 yer alti mezarlanyla
cevrili olan Kigali Anma Merkezi'ydi.

“Hayatta kalanlarin toplanmasuyla, ailelerinin katilleriyle
her giin yan yana yagayan insanlann iglerine isleyen mutlak
sessiz keder, tiim duyulan istila etmeye baglamugti. Yashlar,
kalabaliklar halinde tentelerin altinda toplagtilar. Birdenbire
bir kadin qighk att. Kirmuz ilk yardim giysileri igindeki trav-
ma yardim gorevlileri, kalabaligin i¢ine dalip kadina ulagtilar
ve ayak siiriiyen, higkirarak aglayan ve qighklar atan kadi-
nin koluna girerek onu kalabaligin iginden ¢ikarttilar. O ki-
nilgan dis goériiniim tuzla buz olmug, soykinmdan kurulmug
olanlar acilarin1 hig istemeden tekrar yagarken veya kontrol-
siizce diga salarken, ortak yaralarindan keder, 6fke ve hiiziin
akmaya baglamigti. Arka tarafta, kalabaligin iginden gekilip
¢ikarilmig olan kadinlarla dolu bir odaya g6z attim. Cogu bir
duvann 6niine ¢6kmiis vaziyetteydi. Torene katilan diger ki-
siler, hickirarak aglayan kadinlarn yelpazeliyor veya yumugak
bir sesle onlara sark: s6yliiyorlardi. Bazilar1 da uyuyordu. Bir
gorevliye bu kadinlara destek olunmasi igin yarin neler yap-
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lacagiru sordum. Cevabi, “Higbir sey,” oldu. “Onlar da herkes
gibi normal yagsamlarina geri donecek.”

Ruanda’da Global Grassroots’ Academy for Conscious
Change 2006 yilinda kuruldugundan beri uyguladig1 on sekiz
aylik sosyal girisimcilik programina, Ruanda’daki kadinlara
yonelik olarak nefes, yoga, meditasyon, farkindalik ve diger
biling galigmalarini da ekledi. Gretchen, simdi, yani soykinm-
dan on yedi yil sonra bile zihin-beden ¢aligmalannn, 6zel-
likle de ana Nefes~Beden~Zihin uygulamasirun, toplumsal
degisim igin oldugu kadar, kigisel doniisiim igin de elzem
olan psikolojik sifay1 saglayabildigini goriiyor. ilk aldiklan
egitimin iizerinden yillar ge¢mis olsa bile, kadinlar bu ¢alig-
malan iyilesme siireglerini desteklemek ve yasamlarindaki
yoksulluktan kaynaklanan stresle bag etmek i¢in kullanmay:
siirdiiriiyorlar.

Sudan’da Senkron Nefes

Talk Radio Haber Servisi'nin sunucusu ve akil saghg baki-
mindan tecriibeli bir kisi olan Ellen Ratner, bir¢ok ¢alistayimu-
za katilarak nefes caligmalarini diizenli olarak siirdiirmiigtii.
Kendisi, Giiney Sudan’da, Darfur’un yaklagik 50 km kadar
disindaki bir kéy kliniginde Dr. Luka Deng ile birlikte, soy-
kirnmdan sag kurtulanlarla ve Kuzey Sudan’da yillarca esaret
altinda kaldiktan sonra kurtarilmig kadinlar ve ¢ocuklarla bir-
likte calistyordu. Nefes calismalarinuin onlardaki depresyon ve
travma semptomlarini giderecegine inanan Ellen, bizi kendi-
sinin 6gretebilecegi bir nefes caligmas1 uygulamas: yaratarak
onlara yardimc olma igine katilmamuz igin davet etti. Ayrica
o bolgede higbir akil saghig: tedavisi veya hizmeti bulunma-
diganin ve bu nefes ¢alismalanmn onlarin faydalanabilecekle-
ri tek psikolojik miidahale olacaginin da altinu ¢izdi. Hayatta
kalmig bu insanlarda girift travmalar olduguna ve bazilarinun
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da muhtemelen bunlan bastirmaya (travmalarla ilgili diigiin-
celerini ve duygularim zihinlerinden uzaklagtirmaya) ihtiyag
duydugunu varsaydigamuzdan, onlara travma arulanm tetik-
leyecek uygulamalar 6gretmek istemiyorduk. Bu sebeple bir-
kag basit ¢igong hareketinden, Senkron Nefes ¢aligmasindan
ve bunlan izleyen dinlemeden olugan bir program 6nerdik.
Ellen, Sudan’dan dondiigiinde programa aldig1 ¢ok olumlu
tepkileri aktardy; keza endige, korku, tirkeklik, sinirlilik ve
fiziksel agn diizeylerinde iyilesmeler gormiigtii. Kdyiin bag-
hemgirelerinden biri, nefese kilavuzluk edecek sekildc bir scs
¢anag c¢alma igini tistlenmigti. Ellen bizden programin etki-
liligini bir sonraki hayatta kalan grubununkiyle kiyaslayip
degerlendirmemizi rica etti.

Dr. Luka Deng ve Ellen nefes ¢aligmasi programurun etki-
lerini degerlendirmeye karar verince, biz de onlara depres-
yon ve travma sonrasi stres bozuklugu diizeylerini 6lgmeye
yarayan iki adet psikolojik olgek gonderdik. Bu testler, savag
ve soykirnim travmasindan kurtulmus olan on dokuz Sudanh
kadina uygulandi. Kadinlar haftanin beg giinii klinige geli-
yor ve ¢aliganlar onlara ii¢ ¢cigong hareketinin ardindan yirmi
dakikalik Senkron Nefes ¢alismasini yaptiriyorlardi. Ruh héli
ve TSSB testleri, alt1 ve on sekizinci haftalarda tekrarland.
On sekizinci haftalik ¢alismarun ardindan ahnan sonuglarda,
ruh hali puanlarinda %66’lik iyilesme, TSSB semptomu pu-
anlarinda %71’lik bir iyilesme goriiliiyordu. Her ne kadar bu
kontrollii bir cahsma olmasa da agin diizeyde travmatize ol-
mus felaketzedelerde bile yirmi dakikalik basit bir hareket ile
nefes ¢alisgmasinin depresyon ve TSSB belirtilerinde dikkate
deger olgiide bir iyilesme saglayabildigine igaret ediyordu.®

Ellen Ratner ve Dr. Brown 2011’in temmuz ayinda, Giiney
Sudan’in Kuzey Sudan’dan bagimsizhigini ilarundan bir hafta
once Dr. Luca Deng'in klinigine gittiler. Amaglar, ¢ogu kadin
ve ¢ocuklardan olugan alt1 yiiz yeni 6zgtir kalmg koleye Ne-
fes~Beden~Zihin ¢caligmalarindan faydalanarak stres ve trav-
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maya yonelik destek sunmakti. Agin sicakta, tam yedi giin,
ciplak ayak veya sadece terliklerle cengeli ve ¢6lii yiiriiyerek
gecen eski koleler Giiney Sudan’daki klinige ulasmig ve sonra
da koylerine donmiiglerdi. '

Dr. Brown bir ¢evirmen yardimuyla iki yiiz kisilik ilk gru-
ba basit ¢igong hareketlerini ve nefes ¢aligmalarinm1 yaptirda.
Bos bakan, asik ve donuk suratlar doniigiivermis, Sudanhlar
sadece 15 dakika iginde giiliimsemeye, giilmeye, nefes alma-
ya ve hatta en nihayetinde dans etmeye baglamiglard1. Sanki
en sonunda duygulannn buzlarin ¢6zdiirebilmis ve bir neb-
ze nege ve umut hissedebilmiglerdi. Dr. Brown iki giin sonra
dort kadin ve gocuktan olusan bagka bir grubu ¢ahstirirken
de aymu tepkileri aldi. Ayrica on sekiz tane agir engelli cocuk
felci magduruyla gahigt1 ve bu kigiler hafif ve nazikge yapilan
hareket ve nefes galismalanrun onlan kuvvetlendirdigini, ha-
reket kabiliyetlerini ve 6zgiirliiklerini artirdigina gérdiiler.

Dr. Brown ayrica hepsi eskiden kole olan ve galismalan El-
len Ratner’dan 6grenmis ve alt1ila on iki aydan beri Senkron
Nefes ¢alismalanm siirdiiren yirmi kadinla da galigti. Onlara,
uyumay1 kolaylagtiran ve stresi etkili gekilde atmaya yonelik
daha ileri cahgmalar 6gretti. Kadinlar bu ¢ahsmadan sonra
bagka koylere gidip daha ¢ok kadina ve ¢ocuga bu uygulama-
lan 6gretmeye niyetli olduklarin sdylediler.

Hafta sonunda bagimsizlik ilan edildi. Sudanllar igin bay-
raklan ¢ok 6nemli bir bagimsizlik semboliidiir. Pastel boya-
lardan faydalanarak kagittan bayraklar yapip bunlan sopa-
lann, gubuklarin tizerlerine bantladilar. Sefalet ve yoksunluk
yillanna ragmen tiim erkek, kadin ve ¢ocuklar iilkeleri igin
daha iyi bir gelecek umuduyla bayraklarin tagidilar.

Bakim Veren Kisilerde Stres ve ikincil Travma

Bakam veren kigiler ac1 ve 1stiraba fazlasiyla sahit olduklarin-

” s

da, “bakim verenstresi” “ikincil (veya temsili/ vikary6z) trav-
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ma” ve “tiikkenmiglik” ad1 verilen olumsuz etkiler yagayabilir-
ler. Ister hasta bir akrabamizin bakimini iistlenmis olun ister
bir hastanenin acil servisinde gahgiyor olun ya da kitlesel fe-
laket magdurlarina yardim igin géniillii hizmet veriyor olun,
limitlerinizi bilmeniz, kendinizi hazirlamaniz, 6zbakim tek-
niklerini uygulamaruz ve birlikte ¢ahstiginiz kigilerle birlikte
grup destegi calismalarina katilmamz ¢ok 6nemlidir. Bakim
veren kigiler, onlan ezip bunaltan bir stres, kayg, bitkinlik,
hiisran veya korku yiikii alinda harap olduklar1 zaman, bag-
kalarina etkili bicimde yardim edebilecek durumda olmazlar.
Bu, kendileri de bir facianin ortasinda kalmis ve kendi aileleri
de agr stres altinda olan kamusal bakim saglayicilar igin ¢ok
daha gegerli héle gelir. Bakim saglayan kigilerin kendi stres,
kayg, depresyon, 6fke ve garesizlik hisleriyle bag edebilmele-
ri i¢in birtakim tekniklerden faydalanmalan gerekir.

Barbara Johnson, Haiti’de tuttugu giinliige 9 Mart 2010
tarihinde sunlar1 yazmigti: Bugiin programu, hig soluk alma-
dan yogun bir stres altinda yasadiklarim diigiindiigi igin
Kelly'nin bir araya getirdigi, Haiti Yardim Birligi'ndeki bir
grup goniillilye uyguladik. Havadar bir evin igindeydik ve
“Iki Gong” [Respire 1 CD’sindeki 3iincii kayit] kaydin ala-
bilecegimiz bir ses sistemimiz vardi. Gruptakiler, travmanin
salinmas diye tanumladigimiz fiziksel hisleri digsa vuruyordu.
Iyice bunalmig 1 veya 2 yaglarinda bir ¢ocuk annesi uyuya
kaldi. Onlara on dakika nefes aldirdiktan sonra kulaga ¢ok
hos gelen bir Amerikan yerlisi ilahisiyle ¢aligmay: bitirdik.
Hepsi hislerindeki degisikligi fark etmisti. Kelly bize, Haiti’ye
geldiginden beri kendisini hi¢ bu kadar rahatlamig ve gevge-
mig hissetmedigini soyledi.”

Surdurulebilirlik

Washington D.C."deki The Center for Mind-Body Medici-
ne’in (Zihin-Beden Tibb1 Merkezi) tibbi direktorii Dr. James
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Gordon, savag sonrast Kosova, Gazze, Filistin ve Israil’deki
halkta ve ayru zamanda Amerikan askerlerinde ve gazilerin-
de goériilen travma sonrasi stres bozuklugunun hafifletilmesi-
ne yonelik ¢ok bilegenli programlar diizenledi. Dr. Gordon ve
meslektaglari, Kosova'nin Suhareka kentinde TSSB'li seksen
iki ergeni kapsayan, bekleme listesi kontrol gruplu, randomi-
ze bir aragtirma yiiriittiiler. Siuf 6gretmenleri, psikiyatristler
ve psikologlarin denetiminde on iki oturumluk zihin-beden
becerileri programini uyguladilar. Zihin-beden programina
katilan 6grencilerde, bekleme listesi kontrol grubuna kiyasla
TSSB belirtilerinin dikkate deger 6lclide azaldig: ve kayde-
dilen iyilesmelerin {iglincii aydaki kontrol izleminde korun-
dugu goriilmiigtii.’ Dr. Gordon’in programlar, bir toplumun
veya toplulugun i¢indeki insanlan baglatilan igi siirdiirmeleri
icin egitirken, ekibi de periyodik gozetim ve denetim sagla-
maktadir.

Dr. Gordon'in yaklagimi, The Center for Mind-Body Me-
dicine’in (Zihin-Beden Tibb1 Merkezi) Global Travma Yardim
Programi’min pargasi olarak insanlara, kendi dertlerine gare
bulabilmeleri i¢in gerekli araglar1 vermektir. Bu da yerel hal-
kin bu isi yapabilmeleri igin egitilmeleri gerektigi anlamina
gelir. Onun programlan yerel egitmenlere 6z bakimi ve destek
aglanm nasil kuracaklarini 6gretir. Ornegin, onun ekibi Gaz-
ze’de tam 240 yerel bakim saglayiciy: egitmis ve sonrasinda
bu kisiler, bu programlan yirmi beg bin insana ulagtirmugtir.
On iki haftalik program gimdi sunacagimiz listenin i¢inden
dokuz ila on iki teknigi kapsayabilir: Yavag nefes, meditas-
yon, biyolojik geri bildirim, hareket, rehberli imajinasyon,
otojenik egzersiz, genogramlar (aile haritalar1) ve g¢izimler,
uzuvlan veya bedeni sallama, dans ve yaziya dokiilmiis basit
egzersizler. Programlar her kiiltiiriin gereksinimlerine uyar-
lanabilir. (Merkezin resmi web sitesinden daha fazla bilgiye
ulagabilirsiniz: www.cmbm.org.)
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Afet Yardimi igin Zihin-Beden Programlarinin
Faydalari

Zihin-beden programlar, geleneksel kiiltiirlerde binler-
ce yildir insaru sifalandirmaya yonelik birincil yontemler
olarak kullanilmaktadir. Bu programlar, modern zaman-
larda afete maruz kalmus iilkelerde duygusal yardim
saglamak iizere galigan, kdr amaa giitmeyen ve/veya
dini orgiitler tarafindan da kullanilmaktadir. Kitlesel fe-
laketlerin anlik ve uzun vadeli etkilerinin giderilmesine
yonelik zihin-beden programlanmnn getirdigi avantajlar
sunlardir:

1. Zihin-beden programlan gruplar halinde uygulana-
bilir, az sayida egitmen ¢ok sayida afetzedeye hiz-
met edebilir.

2. Uygun ve yerinde uygulanan programlar hizlica ra-
hatlama saglayabilir.

3. Programlar kolayca anlagilabilir ve benimsenebilir
olacak gekilde farkl kiiltiirlere uyarlanabilir.

4. Bu programlar igin hicbir ekipmana, elektrige, belirli
bir mekana veya malzemeye ihtiyag yoktur.

5. Yalnizca az sayida uzman kisi ve asgari ekipman ge-
rektirdiklerinden, bu programlar diigiik maliyetlidir.
Yerel toplumun iiyeleri miidahaleyi gerceklestirebi-
lecek sekilde egitildikleri anda, yerel saglayicilarin
uzakta kalan bolgelere ¢ok daha rahat erigebilir ol-
malarindan dolay: zihin-beden programlan da g¢ok
daha uygun maliyetli ve erigilebilir hale gelirler.

6. Basit caligmalan kapsayan programlarn hem 6gren-
mesi kolaydir hem de bunlan siirdiirecek ve fayda-
lanm artiracak olan toplum liderlerine &gretmesi
kolaydur.
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7. lyi tasarlanmg programlarnn siirdiiriilebilirligi ytiksek-
tir. Kitlesel felaketlerin psikolojik etkileri yillar, hatta
on yillar boyu siirebilir ve zihin-beden programlan,
toplumlann iginde siiregiden uzun vadeli tedavi ve
kitlesel felaketin ardindan ihtiyag duyulan destek igin
stirdiiriilebilir bir kaynak olma &zelligini korur.

Travma Etkilerine Karsi Asilama

Gitgide ¢ok daha fazla sayida insan ve yonetim, felakete kargi
hazirhikh olmanun gerekliliginin farkina vanyor. Gergi genel-
likle bize gore hazirlikh olmak bir el feneri, radyo, ilk yardim
seti, kagis plan1 ve birkag hafta yetecek yiyecek ile temiz su-
yun olmasi anlamina geliyor. Kamusal egitim ve sagduyu, bir
afet olayinda fiziksel olarak sag kalabilmek igin hazirlanma-
nin gerekliligine ¢ogu insan1 ikna etmis durumda. Ancak afete
hazirhikl olmanin diger 6nemli bir 6gesi de duygusal hayatta
kalma igin gerekli olan birtakim araglardir. Afet sirasinda ve
afetten hemen sonra, kurtarma ve fiziksel giivenlik en yiik-
sek oncelige sahiptir. Stres tepkisi son viteste oldugundan, o
an hayatta kalabilmek igin gereken adrenalini saglar. Ancak
afetin ardindan gelen uzun siireli iyilesme evresi, temizleme
ve yeniden inga safhasinda insanlar kayiplannin farkina var-
dikga ve stres tepki sistemlerinin bitap diigmesiyle, tagidik-
lann duygusal yiik travmaya neden olur. Binlerce insanin da
kesfettigi lizere, yerle bir olmug bir evi yeniden inga etmek,
mahvolmus sinirleri tamir etmekten daha kolaydir.

Tarih bize, kitlesel felaketlerin psikolojik sonuglanm dii-
zeltmeye yonelik tedavilerin ¢ogunlukla etkisiz kaldigim
veya olayin hemen ardindan ulagilamaz olduklanr defalarca
gostermistir. Bir sonraki sefer nerede ve ne zaman bir felaket-
le kargilagacagimiz1 bilmiyor olabiliriz ama daha fazla felaket
yasanmasinun kaqmilmaz oldugunu biliyoruz. Bir felaket ge-
lip cattginda, hayatta kalanlarin kendilerinin, ailelerinin ve
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komgulanrun akil sagliklarini ve dayanakliklarini nasil koru-
yacaklarim 6nceden bilecek sekilde travmaya kars1 agilanmig
olmalan ¢ok daha etkili olurdu.

Iste bu kapsamda “toplumsal dayaruklilik” yaratmaya
odakli programlar olugturulmaktadir. Ormegin Trauma Resolu-
tion Center of Miami (Miami Travma C6ziim Merkezi) profes-
yonellere ve genel olarak kamuya yo6nelik strese dayaruklihk
cahigtaylann sunmaktadir. Merkezin kurucusu Teresa Descilo,
“Dogal afet olasiifirun yar sira, ¢ok az insarun 6mriinii higbir
yikial olay yagamadan tamamlayabildigini,” vurguluyor. “Biz
her yil binlerce travma magduruyla ¢ahsiyoruz. Sefkat yorgun-
lugunu 6nlemek ve strese dayaruklihgim korumak icin de eki-
bim diizenli olarak nefes galismalarn, meditasyon, yoga, ¢igong
ve ses kasetlerini de igeren zihin-beden ¢aligmalan yapiyor. Bu
¢alismalan is yerinde, dini cemaatin iginde ve evde uygulamak
miimkiin. Cok agir gegen 2005 kasirga mevsiminin ardindan,
“Relax Miami” programurmuz igin Children’s Trust mali destek
sagladi. Kaizil Hag 2008 yilinda toplum geneli hizmetlerimizi fi-
nanse edince, bu hizmetimizi Building Community Resiliency
(Toplumsal Dayarukliigin Ingas1) diye adlandirdik.”

Cogu felaketin 6ngoériilemez oldugu géz 6niinde bulundu-
ruldugunda, 6nleyici tedbirler psikolojik sonuglarin yarattig:
yiikiin azaltilmasini saglayabilir. Basit zihin-beden program-
larim 6grenmis olmak travmaya kars: ag1 olabilir. Toplumsal
dayaniklilik egitimi insanlara, hi¢bir akil saghg: bakimi1 veya
tedavisi bulamayacaklan, yardim almalanrun giinler, haftalar
ve hatta aylar boyunca siirecegi durumlarda, yasadiklan fela-
ketin sebep oldugu kaygiy1, uyuma zorlugunu, bitkinligi ve
fiziksel rahatsizliklar1 azaltma giiciinii verebilir.

Sonug olarak, araghrmalann da sundugu kanitlar ve fela-
ketzedelerle calisan insanlann deneyimleri, zihin-beden mii-
dahalelerinin afetler sirasinda ve afetten sonra faydah oldugu-
na igaret etmektedir. Zihin-beden ¢ahigmalan, savag ve dogal
afet magdurlarinin saghklanru destekler ve TSSB’ye yo6nelik

114



Degisim Riizgarlan
pahali olmayan, kisisel sifalanmay: saglayan, etkili ve yeniden
yapilanma siiregleri i¢in gok biiyiik 6neme sahip bir tedavi su-
nar. Gretchen Wallace, TSSB’ye yonelik bir tedavi mevcut oldu-
gunda, hayatta kalanlann aldiklan fiziksel hasarlarin da daha
cabuk iyilegebildigini gozlemlemisti. Bu kisilerin, kisith olan
veya geciken afet yardimlarn tarafindan kargilanmayan gerek-
sinirmnlerle daha yaratic1 sekilde ve dayarukhlik sergileyerek ug-
ragabildiklerini de gérmiigtii. Psikolojik travma yardimu aym
zamanda, hayatta kalanlarin kendilerini korumak igin siddete
bagvurmak yerine, sorunlan berberce ¢6zmek iizere toplumun
i¢inde birtakim baglar kurmalarina da yardima olur.® Dahasi,
akil saghg altyapisinin afet yiiziinden hasar gérdiigii yerlerde,
kolayca grenilebilen, siirdiiriilebilir ve her tiirlii dil ve kiiltii-
rel engeli agabilen basit, maliyeti diigiik ¢oziimlerin ve 6zellik-
le de uzun vadeli bir terapist-darugan iligkisi gerektiremeyen
yontemlerin kapsama alari ¢ok daha genis olacaktir.

Nefes Calismalarini Saglikta ve
Hastalikta Nasil Uygulariz?

Orta olgekli stresi olan saglikh insanlar icin giinde bir kez,
yirmi dakika Biitiinsel Nefes caligmas: yapmak genellikle
yeterlidir. Ancak biiyiik stres yasanan dénemlerde, ¢alisma-
nin giinde iki kez yapilmasinun faydasi olur. Senkron Nefesi
6grendikten sonra, ¢aligma sirasinda veya galigmadan hemen
sonra kendinizi ¢ok daha rahatlamus hissettiginizi fark ede-
ceksiniz. Calismay siirdiirdiigiiniiz takdirde kendinize sag-
ladiginuz faydalar daha uzun 6miirlii olacak ve giin igerisinde
strese girdiginizi fark ettiginiz anda hig vakit kaybetmeden
dakikada beg nefes hiziyla nefes alip vermeye baglamanin ne
kadar kolay oldugunu kegfedeceksiniz.

Kayg1 bozuklugu olan veya depresyondaki kisiler igin giin-
de iki kez yirmi dakika ¢alismay1 6neriyoruz. Biitiinsel Nefes
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en iyi sabahlan yapilir. Nefesi Bedende Gezdirme gahigmasi
bazi insanlara ¢ok aktive edici geldiginden, geceleri uykuya
dalmayi kolaylagtirmasi i¢in Senkron Nefesi veya Senkron Ne-
fes ve Direngli Nefesi kapsayan bir ¢ahgma tavsiye ediyoruz.
Giin i¢inde Senkron Nefes, Direngli Nefes ve Nefesi Bedende
Gezdirme, kayginin 6nlenmesi veya azaltlmasina y6nelik ola-
rak kullanilabilir. Ug ay boyunca diizenli olarak her giin ¢aligil-
diginda Senkron Nefes, Direngli Nefes ile birlikte veya ayr ola-
rak, fiziksel efor sarf edildigi anlar diginda, giin boyu diizensiz
arabklarla kullarulabilir. Gézler kapahyken odakh galigma,
gerektikge giinde bir veya iki kez yapilmaya devam edilebilir.

Stres ve fiziksel hastaliklar genellikle i¢ ice gegerler. Bir
saghk sorunu yasandiginda ve birtakim testler veya iglem-
ler yaptirmak zorunda kalindiginda, bu oldukga stresli hatta
travmatik olabilir. Hasta hissetmek veya ac1 gekmek de stres-
lidir, kiginin saghg1 ve gelecegi hakkinda kaygilanmn tetik-
lenmesine sebep olabilir. Stres, ayn1 zamanda iilser, yiiksek
tansiyon ve kalp hastali1 gibi tibbi sorunlan da gsiddetlendi-
rebilir. Saglik sorunlanyla ugragmaktan dogan stres ve aym
zamanda strese bagh saglik sorunlan igin giinde iki kez, yirmi
dakika nefes galismasi ve giin iginde diizensiz araliklarla ne-
fes caligmas: yapilmasi ¢ok faydal olabilir. Kaygs, korku, ac1
veya agn deneyimini yogunlagtirir, bu yiizden ¢ogu zaman,
kayginin giderilmesiyle hastaliga bagh agn diizeyinin yar-
dan fazla azaltilmasi miimkiindiir. Daha genel méanada, ya-
sanan hastalik caresizlik hissine yol a¢tif1 zamanlarda, nefes
¢alismalarinin yukanda tarif edildigi gibi kullanilmasj, kigiye
kaygisinu kontrol altina alma ve agnsim azaltma giicii verir,
yani kendisini daha az caresiz hissetmesini saglar.

Fiziksel saghgim veya akil saghgin ideal duruma getirme-
yi arzulayan herkes, yirmi dakikalik odakh ¢ahigma ve aym
zamanda giinliik iglerle ugrasildig sirada diizensiz araliklar-
la yapilan nefes ¢alismalar da dahil olmak iizere, tiim bu ne-
fes galismalannun faydasini gorecektir.
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“Ha’ Nefest, Nefesi Sayma Caligmast, Tiim (Caligma,
Om ve Song, Kong, Tong, Dong ile Titregim Nefes

Baglangigta Soz vardr. Soz Tanr1'yla birlikteydi ve Soz Tanr1'ydh.
Amin (Aum)

—Yuhanna 1.1

Om evrenin ezeli nabzidir. O, Atman’un (Biling) sessel
bigimidir.

—Maitri Upanigad (yak. M.O.800 - 400)

Artik hareket, nefes ve meditasyondan olugsan Tiim Calisma’ya
asina oldugunuza gore, size diger sifali nefes caligmalanru ta-
nitma vakti geldi. Oncelikle insaru etkinlegtiren, enerjiyle dol-
duran “Ha” Nefesi'ni ve Nefesi Sayma Cahsmasi’nin kullaru-
munu Sgreneceksiniz. Bunlann ardindan Titregim Nefesi'nin iki
bigimi olan evrensel om (aum) ve gigong iistad1 Robert Peng’in
ogrettigi “song, kong, tong, dong” mantrasina gegecegiz.

“Ha” Nefesiyle Sisteminizi Uyandirin

Uyaric, uyandiran nefes galigmalan zihinsel uyarukhig: art1-
rir. Zihin bulanik veya daginik oldugunda, “Ha” Nefesi onun
odaklanmasinu saglar. “Ha” Nefesi'nin ve diger uyarici nefes
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bigimlerinin kisa siireli olarak ve bes dakikadan uzun olma-
yacak gekilde yapilmasin1 siddetle tavsiye ediyoruz. Hatta
¢ogu insan igin iki ila beg dakika yapmak son derece yeterli-
dir. Ancak giin i¢inde iki veya ii¢ kez yapilabilir.

“Ha” Nefesi, farkh topraklarda yasamig milyonlarca insan
tarafindan binlerce yildir uygulanmaktadir. Cogu insan igin
giivenli ve canlandiran bir ¢aligmadir ama yapilmasinin uy-
gun olmadig birka¢ durum vardir. “Ha” Nefesi ¢ok giiglii ve
uyaricl bir ¢alisma oldugundan, kontrol edilemeyen yiiksek
tansiyonu, epilepsisi olan, hamile, yakin zamanda ameliyat
gecirmis, anevrizmasi, kasik fitig1 (hernia) veya bipolar bo-
zuklugu olan kigiler tarafindan yapilmamalidir. Cok giiglii bir
sekilde nefes vermenin yarattig1 i¢ basing bir anda tansiyonun
yiikselmesine sebep olabilir. Hizh ve kuvvetli nefes almak ve
vermek, epilepsi nébetini tetikleyebilir. Bipolar bozuklugu
olan kigilerde ise, herhangi bir uyana ¢ahgma, o6fori, ajitas-
yon, asabiyet veya diger mani semptomlariyla birlikte ruh
hali degisikliklerine sebep olabilir.

“Ha” Nefesini yapmanin birgok yolu vardir. Asagidaki
kutucukta yer alan yonergelerde ¢ogu insana basit ve etkili
gelen bir yaklasim aktarilmaktadir. Bes numarah ses kaydi
size “Ha"” Nefesi boyunca kilavuzluk edecektir.

“Ha” Nefesi

® Nefesin Sifa Veren Giicii beginci ses kaydin agin.

e Dik sekilde ayakta durun, dirseklerinizi biikiin,
avug igleriniz yukar baksin ve parmaklarinuz: hafif-
ge kivirarak ¢ok siki1 olmayan bir yumruk yapin.

e Elleriniz hafif sikih bir yumruk halinde yukarn ba-
kacak gekilde dirseklerinizi geriye dogru gekerken
burnunuzdan derin bir nefes alin.

e Hizla ve sert bir gekilde nefes verirken kollarinizi
6ne dogru uzatin, ellerinizi 6ne dogru bir gey firla-
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tirmug gibi aqn ve birakin avug igleriniz agag don-
stin. Ellerinizi 6ne dogru giiglii bir hamleyle sanki
parmak uglannizdaki sulan silkeleyip atmaya ¢ali-
styormugsunuz gibi uzatin. Eger varsa elinizdeki ve
parmaklanruzdaki tiim gerilimler boylece gitsin.

¢ Derin bir nefes alirken avug igleriniz yukar:1 baksin,
dirseklerinizi kirarak onlar yine geriye ¢ekin, elleri-
niz yine hafif sikili olsun.

e “Ha” sesi ¢ikartarak nefesinizi tek seferde, kesin bir
sekilde verin ve aynu kol hareketlerini tekrarlayin.

* Bu nefes caligmasi, belirtilen hizda yapilmah, sani-
ye bagmna yaklagik bir nefes denk gelmelidir, yani bir
saniye icinde bir nefes alig ve bir nefes veris seklinde
yapilmalidir.

e “Ha” Nefesi 15 kez (15 saniye) tekrarlanabilir veya
fiziksel kapasitenize ve sisteminizi ne kadar aktive
etmeye ihtiyaciniz olduguna bagh olarak ii¢ dakika-
ya kadar araliksiz yapilabilir.

“Ha” Nefesi'nin Uygun Olmadigr Durumlar

Bu nefes, sabahlan uyanmak igin veya giin iginde kendinizi
yorgun hissettiginiz zamanlarda ¢ok ige yarar. Ders ¢aligma-
niz veya uzun siire boyunca zihinsel efor gerektiren bir igle
ugragmaniz gerektiginde, zihninizin bulaniklaghgi veya
odagin yitirdigini hissettiginizde birkag¢ dakikalik “Ha” Ne-
fesi caligmasu igleri rayina oturtacaktir. Mitkemmel sonug ala-
bilmeniz i¢in kendinizi serbest birakin. O “Ha!” sesini ¢ikart-
tiginiz sirada sesiniz yiiksek ve giiglii olsun.

“Ha” Nefesi'nin Kontrendikasyonlari

Unutmayin, “Ha” Nefesi, kontrol edilemeyen yiiksek tansi-
yonu, epilepsisi olan, hamile, yakin zamanda ameliyat gegir-

119



Nefesin Sifa Veren Giicii

mig, anevrizmasi, kasik fiif1 veya bipolar bozuklugu olan
kisiler tarafindan yapilmamaldir.

Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu

Dikkat Eksiligi Hiperaktivite Bozuklugu (DEHB) olan kigiler
agin aktif gibi goriinseler de aslina bakilirsa beyinlerinde dik-
katin odaklanmasindan ve uygunsuz davramsglarin ketlen-
mesinden sorumlu olan kisim yeterince aktif degildir. “Ha”
Nefesi, beynin bu “uykulu” kisimlarinin aktive edilmesine
yardima olarak, DEHB'si olan veya dikkat eksikligi bozuk-
lugu (DEB) olan insanlarda dikkatin ve davrams kontroliiniin
iyilestirilmesini saglayabilir. DEHB'si olan 6grenciler, odakla-
namadiklarindan veya diigiincelerini ev 6devlerini yapabile-
cek kadar toparlayamadiklarindan bu konuda ¢ok zorlamr-
lar. Okulda bagarisiz olma korkusu da ikincil kayg yaratir ve
bu kayg, biligsel performans: daha da diigiiriir. “Ha” Nefesi
gibi nefes ¢ahigmalan ve bunun ardindan hareket ve Nefesi
Sayma Caligmasi bilhassa faydah olabilir. “Ha” Nefesi dikka-
ti etkinlegtirirken, nefesi sayma ¢alismas1 ve Senkron Nefes
kayguy: azaltarak zihinsel odag daha da giiglendirir. DEHB'si
olan insanlar, kendilerini huzursuz hissetmeye meyilli olduk-
larindan, nefes ¢aligmasini hareketle birlikte yapmak onlara
daha rahat gelebilir. Hareketler fiziksel ajitasyonun nétrlegti-
rilmesine yardima olur. Asagidaki kisa hikaye, dikkat sorun-
lar1 olan bir ¢ocuga nefes ¢aligmalariyla nasil yardimc oluna-
bildigini ¢ok giizel gézler oniine sermektedir.

Charlie, zeki bir gocuk olmasina ragmen dordiincii siufta
okulda ciddi sorunlar yagamaya baglad1. Artik dersler daha bii-
yiik bir konsantrasyon gerektirdiginden DEHB'si daha biiyiik
bir engel haline gelmisti. Notlar1 100’lerden 40’lara diismiigtii
ve daha da diigmeye devam ediyordu. Charlie'nin hiisrana
ve kaygiya kapildigiru fark eden anne ve babasi onu yardim
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almasi icin Dr. Brown’a getirdiler. Ona ilk olarak “Ha” Nefesi
ogretildi. Cocuklara genellikle sessiz olmalan séylendiginden,
avazi gktg kadar “Ha” diye bagirmak Charlie’nin hakikaten
hosuna gitmisti. Dr. Brown daha sonra, Charlie ve annesine da-
kikada alt1 nefes hizinda Senkron Nefesi 6gretti, boylece anne
ogul evde bunu her giin birlikte uygulayabileceklerdi. Charlie,
ev 6devlerini yaparken dikkatinin dagilmaya bagladiginu his-
settigi anda zihnini uyaruk tutabilmek i¢in “Ha” Nefesi'ni uy-
guluyordu. Senkron Nefes de onun sakinlesebilmesine, zihnini
odaklayabilmesine ve kontrolii daha fazla elinde hissetmesi-
ne yardima olmugtu. Charlie, ev 6devinin bagina oturmadan
evvel veya okuldaki sinavlara hazirlararken Senkron Nefesi
uygulamay1 6grendi ve daha sonra bu yeni becerisiyle “de-
neyler” yapmaya bagladi. Futbol oynamadan evvel nefes ¢a-
higmasi yapmanin, dikkatinin daha az dagilmasini ve oyunda
olup bitenleri daha iyi takip edebilmesini sagladigindan futbol
oynayisin gelistirdigini gérdii. DEHB'si olan bir¢ok insan gibi
Charlie de uyumakta zorluk gekiyordu. Senkron Nefes hiziu
ayarlamak icin ses kayitlarindaki “Iki Gong” kaydiru kullandi-
ginda artik uykuya dalmak onun igin iyice kolaylagmigti.

Nefesi Sayma Caligmasi

“Ha” Nefesi ¢ok hizh yapildigindan sayilmas:1 gerekmez.
Senkron Nefesi 6grenirken nefes hizimiz1 ayarlamak igin ki-
tabin ses kayitlarindan faydalanuriz. Bu, nefesin arzu edilen
hizda olmasim saglar. Ayrica zihni, say1 saymamn gereklilik-
lerinden 6zgiir kilarak rahatlama hissini arttirir. Ancak kendi
nefes dongiilerinizi zamanlamak igin sessizce say1 saymanin
da arzu edilen baz etkileri mevcuttur. Nefes calismalarinda
say1 saymadan faydalamlan ¢ok fazla yontem vardir. Nefesin
her bir déngiisiiniin dort potansiyel evresi vardir: Alinan ne-
fes, bir duraksama, verilen nefes ve bagka bir duraksama. Her
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bir evrenin siiresi say1 sayilarak degistirilebilir. Her bir evre-
nin uzunluguna bagh olarak, farkh fizyolojik etkiler elde edi-
lir. Mesela verilen nefes alinan nefesten uzunsa, parasempatik
sistemde daha biiyiik bir uyarim olur ve bu da zihinsel din-
ginlesme ve fiziksel olarak gevseme yoniinde bir etki yaratir.

Asagidaki kutucuklarda sizler yoga ve gigongta yaygin se-
kilde kullarulan bir Nefesi Sayma Caligmas: 6gretecegiz: 4-4-
6-2. Bu sayinda, nefes alirken yavag¢a dorde kadar sayacak,
nefesinizi duraksattigiuz veya tuttufunuz sirada yavagca
yine dorde kadar sayacak, nefesinizi verirken yavagca altiya
kadar ve nefesinizi duraksattiginizda yavagga ikiye kadar sa-
yacaksimiz. Bu sayim, hareketlerle birlestirildiginde bilhassa
etkili olmakta ve hareket ¢aligmalarinin da fiziksel ve duygu-
sal faydalanru artirmaktadr.

Avyakta Dururken 4.-4.-6-2 Nefesi Sayma
Caligmasi

® Nefesin Sifa Veren Giicii altinci ses kaydin agin.

¢ Ayaklanmiz omuz genigliginde agik sekilde ayakta
durun. Bagimz diklestirin ve dizlerinizi gevgetin.

¢ Gozlerinizi ve agzimiz1 kapatin. Burnunuzdan yavag
ve nazik sekilde nefes alip vermeye baglayin.

* Nefes alarak akcigerlerinizi doldururken yavagca ve
icinizden sayin: Nefes al ...2...3...4

¢ Durun, yavas ve iginizden sayarken nefesinizi tu-
tun: Tut...2...3...4...

e Nefes verirken, yavagca ve icinizden sayin: Nefes
ver...2...3...4...5...6...

e Durun, nefes almadan yavagca icinizden sayin:
Tut... 2...

¢ Nefes alarak akcigerlerinizi doldururken yavagca ve
icinizden sayin: Nefes al ...2...3...4
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¢ Durun, yavas ve icinizden sayarken nefesinizi tu-
tun: Tut...2...3...4...

* Nefes verirken, yavagca ve icinizden sayin: Nefes
ver...2...3...4...5...6...

® Durun, nefes almadan yavas ve icinizden sayin:
Tut... 2...

® Bu 4-4-6-2 Nefesi Sayma Caligmasi’n1 yaklagik 5 da-
kika tekrarlayin.

Hareketle Birlikte 4-4.-6-2 Nefesi Sayma Calismasi

Bu caligma, 6zellikle bir kasin veya tendonun esnetilmesini ve
bu esnemenin bir siire tutulmasin igeren hareketlerde ¢ok ige
yarar. 4-4-6-2 formiiliiyle nefes alip vermek, kaslan gevgetir
ve kaslar gevsedikce daha fazla esneyebilirler. Ayrica baz in-
sanlar esnerken nefes alip vermeyi unutur. Nefesin bu sekilde
sayllmasi, kaslarin veya tendonlann esnetildigi sirada derin
bir sekilde nefes alinmasini saglar. Dahasi, dérde kadar say1p
nefes aldifimz ve dorde kadar sayarak nefesini tuttugunuz-
da, daha da esneyebildiginizi gérebilirdiniz. Bu, 6zellikle sir-
tinizdaki ve gévdenizdeki kaslan esnettiginizde bariz sekilde
ortaya gikar, ¢linkii derin nefes aldifinizda gogsiiniiz iyice
genisler. Gogtisteki bu genisleme, sirtinizdaki ve gévdeniz-
deki kaslarin iyice esnemesini saglar.

4-4-6-2 Nefesi Sayma Caligmasi ile Birlikte
Hareket

¢ Ayaklannuiz omuz genigliginde agik sekilde ayakta
durun. Baginuz1 diklestirin ve dizlerinizi gevsetin.
Kollariniz gévdenizin iki yaninda dursun.

e Gozlerinizi ve agzimz kapatin. Burnunuzdan yavag
ve nazik sekilde nefes alip vermeye baglayin.
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¢ Govdenizin iki yaninda duran kollanmuzi yukan
kaldirmaya baglayarak avug iglerinizi baginizin iize-
rinde birlegtirin. Kollaninuz yukan kalkarken, nefes
alin: Nefesal. ..2...3...4...

¢ Elleriniz bagimizin iizerinde kenetlendiginde, isaret
parmaklanrzla gogii igsaret edin, yavag ve iginizden
sayarken nefesinizi tutur: Tut...2...3...4...
Bu hareketi yaptigimz sirada topuklarimzi yerden kald:-
rabilirseniz daha da iyi olur.

¢ Kenetlediginiz ellerinizi agarak kollanruz: yavas ya-
vag iki yanuruza indirirken, yavagca nefes verin: Ne-
fesver...2...3...4...5...6...

¢ Nefes almadan beklerken dinlenin, yavagca sayin:
Tut... 2...

Bu nefes ve hareket caligmasin istediginiz kadar tekrarla-
yabilir ve 4-4-6-2 Nefesi Sayma Caligmasi’n1 diger tiim hare-
ket calismalanruzda kullanabilirsiniz. Mesela, agagida anlatil-
dig1 sekilde bu sayimu ¢ocuk pozunda deneyebilirsiniz.

4-4-6-2 Nefesi Sayma Calismasi ile Cocuk Pozu

e Dizlerinizi kirin ve bacaklarimiz1 altiniza katlayacak
sekilde oturun. Bagimizi, goégsiiniizii, kollanmz,
dizlerinizi ve bacagimzin dizden agag: kalan kismu-
n1 yere koyun. Baginiz1 herhangi bir tarafa gevirin.
Kollarimuz: geri gekerek iki yaninizda rahatga yere
birakin, avug igleriniz yukan baksin. Sayarak yavasg-
ca nefes alin: Nefesal. ..2...3...4...

Sirt ve omuz kaslanruzn daha fazla esnedigini fark edin.

* Yavag ve icinizden sayarken nefesinizi tutun. Tut. . .
2...3...4...

* Yavagca nefes verirken sayin.
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Nefesver...2...3...4...5...6...
¢ Cocuk pozundan gikmayin, nefes almayin ve yavagga
saymn. Tut...2...
¢ Bunu dort ila sekiz kez tekrarlayin.
¢ Aym pozisyonda kalin. Avug igleriniz yere bakacak
sekilde kollannuzi diiz sekilde 6ne dogru uzatin. Ya-
vagca nefes alirken sayin: Nefesal ...2...3...4...
Sirt ve omuz kaslarinizin nasil esnedigini fark edin.
¢ Nefesinizi tutup yavag ve icinizden sayin. Tut. . .

2...3...4...
¢ Gevgerken yavagca nefes verin. Nefes ver...2...3..
4...5...6...

* Yavagca icinizden sayarken nefes almadan bekleyin
ve pozisyonunuzu degistirmeyin.
Tut...2..

* Aym ¢calismay: dort ila sekiz kez tekrarlayin.

4-4-6-2 Nefesi Sayma Cahigmasi ayn1 zamanda sinir sistemi-
nin, zihnin ve duygularn dengelenmesi agisindan da harika bir
calismadir. Bunu istediginiz her an ve her giin yapabilirsiniz.
Ofke kontrolii sorunlanniz varsa (veya béyle birini taruyorsa-
nuz), bes dakika 44-6-2 Nefesi Sayma Caligmasi ile kol hareket-
leri yapmanun 6fkenizi azalthinu, 6z denetiminizi artirdigiru ve
sizi, zarar verici davraruglardan ahkoydugunu gorebilirsiniz.

Nefesi Sayma Calismasiyla Ilgili
Karsilasabileceginiz Sorunlar

Nefesi Sayma Caligmas: dogal bir nefes ritmi degildir. Size ilk
bagta biraz tuhaf gelebilir. Ancak biraz galigma gerektirse de
¢ogu insan onu dgrenmeye deger buluyor. 44-6-2 Nefesi Say-
ma Calismasi'm1 6grenirken kargilagabileceginiz sorunlar ve
bunlann ¢6ziimleri agagida yer almaktadr.
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Bir Sonraki Nefesi Bekleyememek

Bazi insanlar aldiklan nefesi dérde sayana kadar tutmakta
zorlamuyor. Bu tip bir sorunla kargilagirsaniz, kendinizi zorla-
madan nefesinizi tutabildiginiz kadar tutun ve ¢alismaya de-
vam edin. Nefesinizi tam dort say1 boyunca tutmanin nasil da
cabucak kolaylagtigim goriince sagiracaksiniz. Bunun sebebi,
baroreseptorlerinizin, yani solunuma 6zel reseptérlerin, bey-
ninize daha fazla havaya ihtiya¢ oldugu sinyalini vermeden
evvel biraz daha uzun siire beklemesini 6grenmeleridir.

Balon Balig:

Yeni 6grencilerimizden biri nefesi sayarak ¢alisirken zorlar-
yordu, ¢iinkii ¢ok ¢abuk ve alabildigince ¢ok nefes alip, tipki
devasa bir balon balig: gibi gogstinii aginn dolduruyordu. Sonra
da nefesini daha fazla tutamaz hale geldiginden kocaman bir
poflamayla nefesini adeta digan piiskiirtiiyordu. Tiim bu dol-
durma ve piiskiirtme olay1 son derece yorucuydu ve pek de ra-
hatlatic1 sayilmazdi. Nefesin tiim evrelerinde sakin olmay: ve
akcigerlerini agin doldurmamay: 6grenmesi gerekiyordu. Ne-
fesin tutulmasi kiigiik bir duraksama geklinde olmahdir, yani
devasa bir hava selini durdurmak gibi bir sey olmamaldir.

4-4-6- Nefesi Sayma Calismasi'ni
Kullanmanin Bagka Yollari

4-4-6-2 Nefesi Sayma Caligmasi’mun sinir sistemi tizerinde gok
faydali etkileri vardir. Tiim nefes ¢ahsmalan kendilerine has
sifall yonleri sebebiyle ogretilir. Nasil farkh kas gruplan igin
farkh egzersizler yapiyorsaniz, her biri kendine has etkilere sa-
hip olan gesitli nefes caligmalarindan faydalandiginizda kaza-
rumlannuz daha fazla olur. Istedigimiz ey tiim sisteminizin en
iyi halde caligmasidir. Iste 4-4-6-2 Nefesi Sayma Cahgmasi'n-
dan azami gekilde yararlanabilmeniz igin birkag yontem daha.
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Dikkati Koruma
Bazi insanlar 4-4-6-2 Nefesi Sayma Caligmasi'nda, Senkron
Nefese kiyasla odaklann1 ¢ok daha kolay korur. Zihinleri
siirekli gezinmeye meyilli olanlar icin sayma isi, odaklanma-
nin korunmasina yardimci olur. Eger 4-4-6-2 size daha kolay
geliyorsa ve zihninizi gezinmekten alikoyuyorsa, o zaman
Senkron Nefes kismiyla baglamadan hareket ¢alismalannizla
birlikte onu kullanabilirsiniz.

Olumsuz Diigiinceleri Susturmak Igin Nefes Sayma Caligmas
Vaktiniz oldugunda Senkron Nefes ¢alismasina baglamadan
evvel hareketlerle birlikte Nefesi Sayma Caligmasi’mu yapma-
niz iyi olur. Eger olumsuz veya intihara meyilli diigtincele-
riniz varsa, 4-4-6-2 Nefesi Sayma Caligmasi ile birlikte birta-
kim esneme hareketleri yaparak bunlar yatigtirabilirsiniz. Bu
olumsuz diisiinceler ruminasyon, yani insanin ayni senaryo-
yu aklinda siirekli tekrarlamasi, kafasinda kurmasi geklinde
olabilir. Bu senaryolar genellikle insanlarin sizi inciten veya
ofkelendiren sozleri, bu s6zlere kargiik séylemis olmay iste-
diginiz seyler, séylememis olmay istediginiz geyler, sizi inci-
ten insanlan bir daha gordiigiiniizde s6ylemeyi planladiginuz
seyler, utang duymanuza sebep olan sozleriniz veya davrang-
lanruz, gelecekle ilgili endige ettikleriniz vs. seklinde ilerler.
Baz1 olumsuz diisiinceler korku seklinde ortaya ¢ikar: Mesela
¢ocuklannizdan birine araba ¢arpmasindan, sokakta yiirii-
diigiiniiz sirada birisinin saldirisina ugramaktan endise edil-
mesi seklinde tezahiir eder. Her giin Tiim Calisma’y1 yapip
hareketlerle 4-4-6-2 Nefesi Sayma Caligmasi’n1 uygulamanuz,
siirekli tekrarlayan endige verici diigiinceleri susturmamnza
faydal olacaktir.

Bir meslektagimiz, hastaneye yatirilan ve onun bakimina
teslim edilen bir gaziler grubundaki intihara meyilli hisler
konusunda endiseliydi. Gaziler aslinda kendilerini 6ldiirmek
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istemiyorlard1 ama tekrar tekrar akillarina intihar diigiincesi-
nin gelmesine de engel olamiyorlard. Dr. Brown onlara, Us-
tat Robert Peng’den (www.robertpeng.com) égrendigi “Four
Gold Wheels (Dért Altin Cark)” adindaki ¢igong uygulama-
s ogretmeyi teklif etti. Cigong hareketlerinin etkilerini art-
tirmak igin 4-4-6-2 Nefesi Sayma Caligmasi’m1 da yapmalarn
gerekiyordu. Meslektagimiz birkag hafta sonra arayarak, ha-
reketlerle birlikte 4-4-6-2 Nefesi Sayma Caligmasi’'ndan olu-
san bes dakikalik bir ¢alismann, tedavi ettigi gazilerin inti-
har egilimli diigiincelerini durdurmaya yettigini séyledi. Bu
tepkiyi aciklayabilecek norofizyolojik mekanizmalarin tam
olarak tarif edilebilmesi igin bilimsel caligmalar yapilmasi ge-
rekir. Ancak biz. yine de 4-4-6-2 Nefesi Sayma Caligmasi’nin
depresyon halinde ¢ogunlukla yeterince aktif olmayan sero-
tonin sistemini aktiflegtirmesi de dahil olmak tizere birkag
olumlu etkiye sahip oldugu varsayiminda bulunabiliriz. 4-4-
6-2 Nefesi Sayma Caligmasi’nin serotonin seviyeleri tizerin-
deki etkilerini konu alan bir bilimsel ¢alisma yapilmamus olsa
da serotonin faaliyetine etki eden paroksetin ve venlafaksin
gibi antidepresanlan birakmaktan kaynaklanan geri gekilme
semptomlan bulunan hastalarimizin 4-4-6-2 Nefesi Sayma
Calismasi’'m1 uyguladiklarinda geri gekilme semptomlarinn
durdugunu kegfettik.

Nefes diizeninin degjistirilmesinin, diigiincelerimiz ve hisleri-
miz iizerinde giiclii ve hizli etkileri olabilir. Eger siz de istenmeyen
olumsuz diisiincelere veya siirekli tekrar eden yikia diirtiilere
kapiliyorsaruz, 44-6-2 Nefesi Sayma Calismasi, Hareketle Nefes,
Direngli Nefes ve Nefesi Bedende Gezdirme ile birlikte Senkron
Nefesi uygulayarak bunlann durmasim saglayabilirsiniz. Bunla-
rin hepsini farkh zamanlarda deneyip hangisinin size iyi geldigi-
ne bakin.
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Nefes ve lyi Titresimler

Direngli Nefes'te bogazin arka tarafimin hafifce sikilmasiyla
okyanus sesi yaratilir, ki sark: soylerken, ilahi s6ylerken veya
mantra sdylerken de yine aym gekilde ses telleri ses dalgalanm
yaratan havada bir tiirbiilans olugturacak sekilde sikilir. Sarki
soylemeyi veya ilahi okumay1 da Direngli Nefes'in birer bigimi
olarak diigiinebiliriz; bu faaliyetler de nefes hizin yavaglatil-
mas1 ve akcigerlerdeki baskinin artinlmasi vasitasiyla vagal si-
nirleri uyarir. Agir agir ilahi okumanin veya gark: séylemenin
teskin edici etkileri, kismen nefes huiziun yavaglatlmasindan,
kismen de verilen nefesin uzatilmasindan kaynaklarur ki bun-
larin her ikisinin de beynin gevseten, sifa veren, iyi hissettiren
kismu olan parasempatik sinir sistemini uyardig: bilinmektedir.
Fakat ses titregiminin etkilerini derinlemesine inceledikge sizin
de goreceginiz iizere ilahi veya sarki séylemenin teskin edici
etkileri bu kisa agiklamadakinden gok daha girifttir.

Sesler, yalnizca kulaklardan gegen birer dalga formu de-
gil, tiim bedende dolagan ve birgok etkiye sahip dalga form-
landir. Ses, su vasitasiyla iletilir ve insan bedeninin de %98'i
sudur. Sesler, bedenin iginde bir titresim olusmasina yol agar-
lar. Sarki veya ilahi s6ylediginiz sirada, bedeninizdeki tiim ig
organlarin titrestiklerini hayal edin. Rahatca oturun. Sadece
gozlerinizi kapatip sarki soyler gibi bir tek bu uzun sesi ¢1-
kartn:a...a...a...a...a...a...a...a...h Busirada,
bu seslendirmenin 6nce karmiuizda ve goégsiiniizde, sonra
bogazinizda, baginizda, ellerinizde ve ayaklanmzda yaratti:
titresimlere ¢ok dikkat edin. Biraz ¢caligmayla, titregimleri bag-
tan ayaga tiim bedeninizde hissedebilir héle gelebilirsiniz. Bu
titregsimleri, vagal sinirlerden beyne bilgi génderen sensorler
tetiklendikleri i¢in hissedebiliyorsunuz. Sarki veya ilahi soy-
leyerek titresim olugturmak, vagus sinirlerini ve beynin farkl
kisimlarin aktive etmenin diger bir yoludur.
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Huzur Veren Titresimler

Mahatma Gandi halkinun karsisinda konugma yapma-
dan evvel yiizbinlerce insana, “Ram, ram, ram, ram, ram,
ram...” mantrasini sdyletirdi. Kalabahgn dikkatini sdyle-
neceklere odaklarken, onlar susturmann ve uyum sagla-
malarina yardima olmanin daha iyi bir yolu var mi?

Yoga ve gigong, belirli seslerin farkli organlan veya
enerji merkezlerini etkileyerek, iizerlerinde sifah etkiler
yarattiklar1 iddiasinda bulunur. Biz de en ¢ok bilinen
yoga sesi, “om” ile baglayacak ve sonra sizlere ¢igongun
song, kong, dong, tong mantrasini 6gretecegiz.

LEvrensel Om

Dogu geleneklerine goére evren, halen igitilebilen bir sesten dog-
mugtur ve bu ses, om (veya aum) sesidir. Evrenin bir soz, ses
veya titresimle bagladig diisiincesine Yahudi-Hiristiyan Incili
de dahil olmak tizere bir¢ok antik dini metinde rastlamak miim-
kiindiir. Modern fizik de evrenin partikiillerden ve dalgalardan
olustugunu ileri stirmektedir. Sesler, partikiillerin titresmelerine
yol agan dalgalardir. Diger taraftan, partikiillerin salirurru ses
dalgalan olusturabilir. Yogada om sesinin akanlmasimn, 6z ile
evreni bagladigina inanilmaktadir. Asagida modern biliminsan-
lanmin om hakkinda halen kegfetmeye devam ettikleri yeni sey-
lere deginecegiz. 7. kayitta iste bu titresim nefesi 6gretilmektedir.

Om Mantrasi

® Nefesin Sifa Veren Giicii yedinci ses kaydini agin.

e Om mantras1 herhangi bir pozisyonda s6ylenebilir.
Ancak titregimleri hissedebilme yetisini giiglendire-
bilmeniz i¢in baglangicta bir sandalyede oturmanz

iyi olur.
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¢ Omurgamnz dik tutarak bir sandalyeye oturun. Ayak-
lariniz rahatga yere bassin. Elleriniz uyluk kemikle-
rinizin iizerinde olsun. Gé6zlerinizi kapatarak iki kez
yavag ve derin nefes alin. Bu nefesleri burnunuzdan
alip, agzinizdan verin.

¢ Yavas ve derin bir nefes alin ve bu nefesi verir-
ken, pes ve monoton bir sesle sunu soyleyin:
0...0...0...0...Mm...Mm...Mm...

¢ Bu ses ii¢ boliimden olugabilirra...o0...m..
Monoton bir sekilde bunlarn sdylerken, sesin iig kis-
min1 teker teker uzatinca....a...a...0...0...

O...Mm...m...m...
e Gozleriniz kapal halde iickez “a...o0... m...

diye tekrarlayin ve sesleri uzatarak digar1 verdiginiz

sirada, her bir sesin bedeninizin hangi kisminda en

yogun titregsim yarattigin fark edin.

Ug taneuzun“a...o...m...” tekran yaptiktan

sonra gozleriniz agmadan 6nce hislerinizi fark edin.

”

Mantray: sadece iki sesle om olarak veya aum geklinde tig
sesle soyleyebilirsiniz, size his olarak hangisi iyi geliyorsa.
Hindu om mantrasinin varyasyonlarina bagka bir¢ok dinde
rastlamak miimkiindiir. Omegin Ibranice huzur, barig anla-
mina gelen salom kelimesinin de ilk hecesinde a sesi, ikinci
hecesinde om sesi mevcuttur. Arapga bir selamlama sézciigii
olan salaam kelimesi de barig anlamina gelir. Benzer sekilde,
amen veya amin kelimesinde a ve m sesleri bulunur. Eger
kendi dini inancimiza uygun bir ses veya kelime kullanmak
isterseniz, bunu pekala yapabilirsiniz. Iginde bir o veya a sesi-
nin ardindan bir m sesi gelen bir kelime bulun, mesela galom,
salaam/selam, amen/dmin veya dini anlam icermeyen ama bu
sesleri iceren herhangi bir sozciik de olabilir. Sizin i¢in 6zel,
umut veren, sevgi dolu bir anlam tagiyan bir kelime seger-
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seniz, bu kelime diigiincelerinizi ve hislerinizi olumlu yone
sevk etmekte yardima olabilir.

Om sesi genellikle tiz degil de pes bir sesle s6ylenir. Once
tizden, sonra pesten om séylemeyi deneyin. Tiz notanin ya-
rattig1 titresimler daha ¢ok bogazda ve bag kisminda kalmaya
meyillidir, oysa daha pes notalar tiim bedene yayilan titre-
simler yaratmakta daha iyidirler.

Om da dahil olmak iizere kutsal anlamlar tagiyan birgok
kelime mantra olarak kullarulir. Bir sézciik geleneksel ola-
rak, bir yoga iistad: tarafindan yoganin diger boyutlarinda-
ki talimatlarla birlikte verilmedikg¢e mantra degildir. Mantra,
cogunlukla mudra adi verilen el hareketleriyle birlegtirilerek
gesitli amaglar dogrultusunda kullanilir, zihni odaklamak,
degisen biling durumlanna girebilmek veya aydinlanmaya
ulagsmak gibi amaglara hizmet eder. Giiniimiizde biz mantra
s6zciigiinii biraz daha genis bir manada, genellikle meditas-
yon sirasinda olumlu diigiince ve duygular olugturmak tize-
re akildan sessizce tekrarlanan veya yiiksek ve monoton bir
sesle sdylenen bir kelime veya ciimlecik olarak kullaniyoruz.
Bu manada om, sonsuz sayidaki olas1 mantralardan biridir.
Om mantrasina, bir¢ok yoga ve meditasyon iistad: tarafindan
asirlardir boylesine biiyiik bir 6nem verilmesi, onun zamana
yenik diismedigini agik¢a gostermektedir.

Modern Bilim Om Hakkinda Neler Soyliyor?

2011 yilinda, Dr. Bangalore G. Kalyani, Dr. Bangalore N. Gan-
gadhar ve meslektaglar1 Hindistan'in Banglor sehrinde bulu-
nan National Institute of Mental Health and Neurosciences
(Ulusal Akil Saghg ve Norobilim Enstitiisii)’ta fonksiyonel
manyetik rezonans gonintiilemeden (fMRG) faydalanarak
om mantrasirun sdylenmesinin beynin gesitli alanlarinda ya-
ratti@) etkileri incelediler. Bu ¢alisma, vagus sinirinin kolla-
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rindan birinin kulak yoluna baglandig, bu kollarin titregimle
aktive edilebildigi ve titregimlerle ilgili bilgilerin vagus siniri
vasitasiyla yolculuk ederek beynin bir¢ok alanina ulagabildi-
gi yoniinde temel bir anlayisa dayamiyordu. Aragtirmacilar
om mantrasin1 sdylemenin kulaklarin etrafinda titresimsel
bir uyarima yol a¢ti1 ve vagus sinirlerinin orikiiler kollarini
aktive ederek belirli beyin alanlanrun deaktivasyonuna (ses-
sizlegtirilmesine) yol ac¢tig1 varsayiminda bulunuyorlardi. Biz
ayrica orikiiler kolun uyanilmasina ek olarak om séylemenin
tiim bedende vagus sinirinin diger kollarin1 aktive eden tit-
regimlere yol actigina inaniyoruz. Bu galismada, saghklh go-
niilliilere fMRG beyin taramasina tabi tutulduklan sirada om
mantrasin soylemeleri 6gretildi. Om s6ylemeden evvel ve om
soyledikleri sirada yapilan taramalarda, beynin duygu isle-
meyle ilgili alanlarinda, 6zellikle limbik sistemde (sag tarafta-
ki amigdala ve ayrm1 zamanda hipokampus, parahipokampal
girus, orbitofrontal korteks, anterior singular korteks, her iki
taraftaki talamusta) dikkate deger bir deaktivasyon goriilii-
yordu. Bu aragtirma, sesin yaratti1 titregsimlerin duygu dii-
zenlemedeki potansiyel etkilerine dair 6nemli bir kanit olug-
turur. Vagus sinirleri, sadece kulak bolgesinde degil, bagtan
sona tiim bedende gezinen titresim duyumsamalan tarafin-
dan aktive olur. Sesin tizliginin degistirilmesiyle, titresimlerin
merkezini bedendeki farkl yerlere kaydirmak miimkiindiir.
Yoga ve ¢igong gibi antik sifalandirma sistemlerinde, sesler
zihni ve bedeni uyarmak, giiglendirmek ve sifalandirmak igin
kullanulir. Beyin goériintiileme teknikleri gibi yeni teknolojiler,
mantralarin beyin iglevleri iizerindeki etkilerini gitgide kesin-
ligi artan bir gekilde incelemeyi miimkiin kilmaktadir. Bu da
zihin-beden galigmalanrun, mesela monoton sesler ¢ikarma-
nin, mantra sdylemenin, duygu diizenleme ve diger kritik be-
yin iglevlerindeki dengesizliklerin diizeltilmesinde birtakim
ilerlemeler kaydedilmesine yol agabilir.
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Om Mantrasi Ne Zaman ve Nasil Kullanilmalr?

Om mantrasin ii¢ kez sdylemek, herhangi bir zamanda ne-
fes caligmalarimiza baglamanin iyi bir yoludur. Sesi uzatin ve
sOylediginiz sirada tiim bedeninizde olugan titresimleri fark
edin. Om soylemek, aym1 zamanda meditasyon haline girme-
nin harika bir yoludur. Biitiinsel Nefes calismaruza om soyle-
meyi eklemek isterseniz, hareket galigmasini bitirdikten sonra
ve Senkron Nefese baglamadan hemen evvel ii¢ kez om soyle-
meniz ¢ok iyi olur. Son olarak, bir grup insanla birlikte sarki
sOylemenin tek bagimiza séylemekten farkh oldugu hig dik-
katinizi gekti mi? Bir grup insanla birlikte om séylemek ¢ok
gliclii bir deneyim olabilir.

Song, Kong, Tong, Dong:Ustad Robert Peng'in Sifa
Veren Cigong Egzersizleri

Gigong, ¢i (veya ki) enerjisi, yani yagsam enerjisini artirmak,
onun devridaim yapmasini saglamak ve enerjinin tiim beden-
de 6zgiirce akmasina engel olan duygusal ve fiziksel “blokaj-
lan” temizlemek igin hareketlerin, seslerin ve gérsellemelerin
kullanildigy bir sistemdir. Mantra sdylemek, tiim hiicrelere
ve sinirlere niifuz eden titresimler yaratir. Bu titregimlerin,
dokularin ve organlann igleyisini normale déndiirdiigiine
inarulmaktadir. Bat1 tibby, titregimin giiciinii en ¢ok kaslarda
iyilesmeyi hizlandirmak igin kullanmaktadir. Buna kiyasla
Dogu’ya has zihin-beden ¢aligmalari, i¢ organ sistemlerini si-
falandirmaya ¢ok daha biiyiik bir vurgu yapmaktadir.

Ustat Robert Peng ¢ocuklugundan itibaren, Zen Budist
Saolin manastinnun tinlii kegigi Xiao Yao’dan (1889-1985) ci-
gong sifa sanatini 6grenmigtir.! Ses titregimleri Ustat Peng’in
sagaltimsal ¢aligmalanrun en 6nemli pargasidir. Peng’in 68-
rettigi song, kong, tong, kong sifa mantrasinda, song rahatlamak
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anlamuna gelir, kong ilahi enerjiyi agar, tong ilahi enerjinin so-
mutlagtinlmasidir ve dong derinlemesine 6grenmek, anlamak
ve net sekilde gormek anlamina gelir. Bu ¢aligmanin tek bir
temel turunu tamamlamak i¢in yapilmasi gerekenler agagida-
ki kutuda yer almaktadur.

Temel Song, Kong, Tong, Dong Calismasi:
Bir Tur

® Nefesin Sifa Veren Giicii yedinci ses kaydina agin.

* Bu calisma igin ister bir sandalyeye ister yere oturabi-
lirsiniz, yeter ki rahat olun ve omurganuz dik olsun.

e Ellerinizi, avuglariniz yukan dogru bakacak sekilde
kucaginuza koyun. Birakin altta kalan eliniz iistteki
elinizi bir begik gibi tagisin. Bagparmaklannizin ug-
lan birbirlerine degene kadar ellerinizi iyice birbir-
lerine yaklagtinn.

e Elleriniz kucaginizda, avug igleriniz yukan bakiyor
ve bagparmaklarimizin uglan birbirine dokunuyor.
Bu sekilde dik omurgayla rahatga oturun.

e Kaglarinizi rahatlatin ve hafifge giiliimseyin.

e Bagparmaklarimzi hafifce birbirinden ayirip sonra
nazikge tekrar birlegtirin.

® Yavag yavag derin bir nefes alin ve nefesi yavagca ve-
rirken pes bir tondan yavagga ve uzatarak soyleyin:
S...0...N...8...

¢ Yavagca derin bir nefes alin ve verirken pes bir tondan
yavaggca ve uzatarak sdyleyin:k...o...n...g...

* Yavagca derin bir nefes alin ve verirken pes bir tondan
yavagga ve uzatarak séyleyin:t...o...n...g...

* Yavagca derin bir nefes alin ve verirken pes bir tondan
yavagga ve uzatarak soyleyin:d...o...n...g...
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Her bir sesi soylediginiz sirada bedeninizde tam olarak ne-
reyi titrettigine dikkat edin. Ustat Peng, dokuz tur song, kong,
tong, dong soylemeyi ve bunu Nefesi Bedende Gezdirme ile
birlegtirmeyi 6neriyor. Bu, enerjinin tiim bedende gezinmesi-
ne yardimc oluyor. Ikinci béliimde Senkron Nefes ve Direngli
Nefes ile birlikte, Nefesi Bedende Gezdirmeyi 6grenmistiniz.
Song, kong, tong, dong mantrasinda dikkat bag, legen kemigi-
nin en dibinde yer alan ve perine (iki bacagin arasi1/apis ara-
s1) denilen bolge ile ayaklar arasinda hareket eden igsel tit-
resimlerin hissedilmesine odaklidir. Asagidaki kutucuktaki
listelerde, dokuz tur boyunca her bir sesin, titregimlerin ha-
reketiyle nasil eslestirilecegi gosterilmektedir. Yalmizca birinci
ve dokuzuncu turda titregsimlerin perineye yonlendirildigini
goreceksiniz. Ikinci turdan sekizinci tura kadar, titregimleri
ayaklardan baga ve bagtan ayaklara hareket ettirin.

Song, Kong, Dong, Tong:1-9 Tur

Tur1l

* Omurgamnz dik bir bi¢cimde rahatga oturun.

¢ Ellerinizi, avuglariniz yukan dogru bakacak sekilde
kucagimiza koyun. Birakin altta kalan eliniz iistteki
elinizi bir begik gibi tagisin. Bagparmaklannizin ug-
lan birbirlerine degene kadar ellerinizi iyice birbir-
lerine yaklagtirin.

» Kaglannz: gevsetin ve hafifce giiliimseyin.

* Bagparmaklannzi hafifce birbirlerinden ayirin, sonra
nazikge tekrar birlegtirin.

* Yavagca derin bir nefes alin ve bu nefesi verirken pes
bir tondan yavagca séyleyin:
S...0...n...g... Titregimleri perinizden baginuza
dogru hareket ettirin.

* Yavagca derin bir nefes alin ve verirken, séyleyin:
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k...o...n...g...
Titregimleri baginizdan perinenize dogru hareket ettinin.

® Yavagca derin bir nefes alin ve verirken yavagga soy-
leyin:t...0...n...g...
Titregimleri perinenizden bagiruza dogru hareket ettirin.

* Yavagca derin bir nefes alin ve verirken yavagga soy-
leyinntd...o...n...g..
Titregimleri bagimizdan perinenize hareket ettirin.

Tur 2-8 Titregimlerin hareketi
song ayaklardan baga
kong bagtan ayaklara
tong ayaklardan baga
dong bagtan ayaklara
Tur 9 Titregimlerin hareketi
song ayaklardan baga
kong bagtan ayaklara
tong ayaklardan baga
dong bagtan perineye

Song, kong, tong, dong ¢alismasinin dokuz turunu tamam-
ladiktan sonra, gézleriniz kapali hilde sessizce oturun ve igi-
nizde olup bitenlerin farkina varin. Kendinizi vesveseli, kay-
gih veya kizgin hissettiginizde bu ¢alismay1 yapabilirsiniz.

Dikkati veya Titresimleri Bedenin Farkli
Kisimlarina Yonledirmek Ne Ise Yarar?

Dikkat ve titregiminin etkileri hakkinda birgok dini ve felsefi
yaz1 bulunmasina ragmen, Bat1 biliminin elinde bunlarin na-
sil caligtiklarina dair hi¢bir kanitlanmug cevap bulunmamak-
tadir. Yine de dikkati odaklamanin algiy1 gliglendirdigini,
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beynimizin duyusal bilgileri yorumlamasi ve bunlara tepki
vermesi iizerinde sahip oldugu etki de dahil olmak iizere,
duygulanimlanmizi nasil yagadigimiz iizerinde de 6nemli bir
etkiye sahip oldugunu biliyoruz. Ornegin, bir kigiyi hipnoza
sokmak i¢gin telkinde bulunulurken dikkati odaklamadan fay-
dalanilabilir. Bir hipnozcu, “Tiim dikkatini sag eline odakla
ve onun gitgide 1sindiginu hisset,” dediginde size, sag eliniz
sol elinizden daha sicakmug gibi gelebilir. Her ne kadar sag
elinize higbir sey olmamus olsa da, yine de size daha sicak ge-
lir. Dikkatin odaklanmasi, zihnin bedenin bir kismmuru algila-
ma geklini de degistirebilir.

Dikkatin bedenin belirli bir kismina odaklanmasi, bedenin
o kismu ve onun beyinde, yan lobun somatosensori korteksin-
de temsil edildigi yerler arasindaki baglantilan aktive eder.
Bedenin iginden gelen titregim hissi gibi duyusal bilgiler, tem-
poral ve frontal loblar arasindaki Slyvian fissiiriinde yer alan
introseptif insiiler korteks tarafindan alinir. Dr. Bud Craig’in
introsepsiyon (i¢ duyum) kuramina goére bu girdi, instiler
korteksin, sinir, kalp-damar, sindirim, endokrin, bagisiklik ve
diger sistemler icin diizenleyici merkezlere séyledigi seylerde
rol oynamaktadir? Ornegin, bedenden gelen mesajlara bagh
olarak insula, amigdaladaki duygu merkezine asin aktifleg-
mek yerine sakinlegmesini soyleyebilir. Insula, bedenden ge-
len girdileri duygu bellek merkezleriyle bagladigindan, be-
denimizdeki organlar veya uzuvlar hakkinda hissettiklerimiz
ve yagsadiklarnmizda diizeltme yapma veya bunlan degis-
tirme potansiyeli de s6z konusudur. Altina boliimde, nefes
calismalanmun bir taciz kurbarunin bedeniyle ilgili yasadig:
hisleri nasil diizelttigine dair bir 6rnek bulacaksiniz. Nefesi,
aciy1 tecriibe edis bicimimizi tahammiil edilebilir veya orta-
dan kaldinlabilir hale getirecek sekilde degistirmek iizere, be-
yin biyogeribildiniminin énciilerinden biri olan Dr. Les Fehmi
tarafindan geligtirilmis olan “Open Focus/Agik Odak” adin-
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daki 6zel bir meditasyon yontemiyle birlestirebiliriz. Kronik
agnlardan mustaripseniz, www.openfocus.com web sitesin-
den “Open Focus/Ag¢ik Odak” Yontemi hakkinda daha fazla
bilgi edinebilirsiniz. Dr. Fehmi'nin, “The Open-Focus Brain”
ve “Dissolving Pain” baghkl kitaplann da bu siteden incele-
yebilirsiniz.

Duygusal, spiritiiel ve fiziksel olarak nasil bir durumda
olursaniz olun, mantra sdyleyerek ve gorsellemeyle odak-
ladiginuz titregimler, daha negeli, huzurlu ve hognut bir ruh
haline gegebilmenizde size yardima olacaktir. Caligmalari-
niz1 diizenli sekilde yaptik¢a, kendinizi diger insanlarla ve
evrenle ¢ok daha baglh hissedeceksiniz. Diinyadaki ve kendi
icinizdeki dengenizi nefes ¢aligmalan vasitasiyla iyilegtirme-
ye baglayacaksinz.
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[liskileri, Sevgi ve Baglanmay: Giiglendirme, Travmalar:
[yilestirme ve Baghlik Hissini Desteklemeye Yonelik
Nefes Caligmalart

Nitekim nefes, kalbe giden dogal yoldur. Bu yiizden zihninizi
toparlaym ve onu, havamn kalbe gecmesini saglayan nefesle yone-
terek, alinan havamn giiciiyle birlikte kalbe inip orada kalmasim
saglayin. Ona oradan ¢abucak ctkmamay: ogretin, zira ilk bagta bu
dahili muhafaza ve kisitlama gok yorucudur ama buna aligtiktan

sonra tam tersine onsuz gezinemez olur, ¢iinkii orada nege ve mut-
luklukla dolmaktadir.

—Aynarozlu Aziz Nikiforos
Iliskiler karmagiktir. Kimi zaman kendimizi en sevdigimiz in-
sanlardan bile kopuk hissederiz. Stres de dahil olmak iizere
birgok sey, sevginin tadin1 gtkarma yetimizi kétii yonde etki-
leyebilir. Tiim insanlar sevme yetisiyle dogar, yani bir mana-
da bizler baglanmaya hazir hilde diinyaya geliriz. Bu olmasa
zaten hayatta kalamazdik. Hatta sonradan “kucaklama hor-
monu” adiyla anilir hile gelecek olan oksitosin gibi, toplum
yanlis1 baglanma hormonlanmuz bile vardir. Beynimizde, ok-
sitosine sicak, hayal meyal duygularla kargihik vermek igin
bekleyen binlerce reseptor vardir. Dogum ve emzirme sirasin-
da oksitosin salgilanmasiyla anne-bebek bag giiglenir. Birisi-
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ne sarilmak, elimizle hafifce dokunmak, sevismek ve hatta bir
grup dostumuzla aksam yemegi yemek, iste bu hareket veya
faaliyetlerin hepsi oksitosin salgilanmasina sebep olur.! Peki
ama tiim bu hazirlama ve hormonal aktiviteye ragmen acaba
sevgiyi devam ettirmek, ayakta tutmak neden bu kadar zor?
Sevme yetisi her insarun igindeki orijinal varhgin énem-
li bir pargasidir. Orijinal varhgimiz, el deg§memis tiim dogal
hislerimiz ve gelisim potansiyelimizle hayata bagladigimizda
oldugumuz sey, yani kimilerinin “hakiki benlik” dedigi sey-
dir. Biz hayata, tamamen acik, almaya ve sevmeye hazir halde
baglariz. Sonra bagimiza kimi iyi, kimi kétii seyler gelir. Ha-
kiki benligimizin tizeri, gesitli deneyim katmanlariyla, edin-
diginiz tutumlarla ve aldigimiz yaralara karg: gelistirdigimiz
savunma mekanizmalariyla ortiiliir. Cok fazla koruyucu kat-
man olugtugu zaman, hakiki benligimizi géremez hale gelebi-
liriz. Zihnimiz bazen yagamak, sorunlar1 ¢ozmek, istedigimizi
elde etmek, istemedigimiz seylerden kaginmak veya planlar
yapmakla o kadar meggul olur ki zihnin kalple bag: kopar.
Nefes ¢aligmalar: hakiki benligimize ulasmamizda, kalbimize
geri dosnmenin yolunu bulmamizda bize yardima olabilir.
Sevginin serpilebilmesi i¢in giiven ve giivenlik hislerinin
olmasi garttir. Olumsuz deneyimler, 6zellikle de hayatin er-
ken dénemlerinde edinilmis kotii tecriibeler, giivenme yeti-
mize ve boylelikle sevime yetimize zarar verebilir. Taciz gor-
mek, ihmal edilmek, terk edilmek, ihanete ugramak oylesine
ac1 verici olabilir ki yaralanan insan, derin duygusal iligkilere
ve yikia etkiler yaratma potansiyeli olan hayal kirikliklarina
karg: etrafina duvarlar inga etme, koruyucu katmanlar 6rme
gereksinimi duyabilir. Bunun bedeli, caresiz bir yalmzlk,
soyutlanma ve anlam yitiminden olusan bombos bir hayat
olabilir. Travma yagayan insanlar hem kendilerinden hem de
diger insanlardan duygusal olarak kopabilirler. Eskiden yaga-
diklar1 duygulara geri donmeyi ¢ok arzu etseler de geri doniis
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yolunu bulamayabilirler. Dérdiincii boliimde de tecriibe etti-
gimiz iizere, nefes caligmalan zihni ve duygulan dinginlegti-
rerek, giiven ve yakinlk hissi hakkindakiler de dahil olmak
tizere kaygiy1 hafifletebilir. Beynin duygu merkezlerine giden
vagal sinir yollarinu uyararak ge¢mis yaralarin ve travmala-
rin pengesinden kurtulmak ve daha fazla baglanma hormonu
salgilamak, nefes ¢alismalarinin koruma katmanlarina niifuz
edebilmesinin ve baglanma ile sevgi yetisini tamir etmesinin
yollarindan bazilandir.

Stresli Iliskiler

Aile iligkileri stresli olabilir. Yetigkinler arasi iligkilere yak-
lasimimiz genellikle ¢ocuklugumuzda, hayat1 bir ¢ocugun
goziinden gordiigiimiiz sirada olusmus duygusal kaliplara
dayarur. Bu kaliplar, sadece tek bir bakig veya bir ses tonuyla
tetiklenebilen, icimizden gelen o sesi de kapsar ve bunlar de-
gisime son derece direngli olabilir. Nefes ¢aligmalar: kimi za-
man zihnimizi, Roger'in ve Tony ile Jessica’'min durumunda
oldugu gibi, iligkilerimize dair taze i¢goriilere agabilir.

Kardes Sevgisi

Roger’in abisi Mark’la hep sorunlar olmustu. Bag: gergekten
belaya girerse abisi Mark'in hemen yardimina kogacagir bil-
se de, Mark'in ona zorbalik ettigi ve onu kiigiik diigiirdiigii
bir¢ok ac1 verici arus1 vardi Her ikisi de artik biiylimiis ve
aile kurmus olsa da, Mark hala kiigiik kardegine satagmak-
tan bikip usanmug gibi goriinmiiyordu. Roger karg1 ¢ikacak
olsa, Mark sesini yiikseltir, bagirir, karlarinin ve ¢ocuklanrun
oniinde elegtiri dozunu artirir, paldir kiildiir evi terk eder ve
biitiin geceyi mahvederdi. Roger ne kadar bagarili olursa ol-
sun, ne kadar ¢abalarsa gabalasin, Mark yine de onda bir ku-
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sur bulmay1baganyordu. Ustelik Mark ne zaman elegtiri yap-
sa, Roger 6fkeye boguluyor ve ne kendisini savunabiliyor ne
de direnebiliyordu. Roger, bir yandan ailesi ile Mark arasinda
yakun bir iligki kurulu olmasim istese de, 6te yandan onun her
ziyareti ve kagnilmaz olan ac1 verici elegtirilerini korku ve
endiseyle bekliyordu. Mark'in bir arkadag: onu, bizim yogun
nefes galistaylanimizdan birine katilmaya ikna etmisti. Mark,
nefes, hareket ve meditasyon ¢alismalan yaptikca gevseme-
ye, agilmaya ve kendini birakmaya bagladi. Nefesin dizginleri
ele almasina izin verdikge, kendisini nefesin kendisi, evren-
deki enerji akiminin pargasi gibi hissetti. Bu yiiksek biling hali
onu, zihnini tikka basa doldurmus olan stresten kurtamig gibi
goriiniiyordu. Bu iistii kapali igsel duygulann giderek farki-
na vardi Diger insanlarin duygulannin ve durumlarnnun da
farkina vard: ve hatta gegmisteki hislerin ve duygulann da
farkina varmaya bagladi. Babasinun elinde bir kayigla Mark”1
azarladiginy, “Sen abisin, bu yiizden digerlerinin hepsinden
sen sorumlusun. Olan biten her seyden sen sorumlusun,” de-
digini hatirladi. Bunu hatirlayinca, abisinin davrarugim anla-
mig oldu. Ters giden en ufak bir sey oldugunda Mark sorum-
lu tutuluyordu. Mark, Roger’in bir geyleri batiracagindan,
bu sebeple kendisinin suglanacagindan ve babasi tarafindan
kayisla doéviileceginden korkuyordu. Mark’1, Roger’1 elestir-
meye iten gey iste bu korkuydu. Roger, Mark’in kabadayilk
yapmasinin, bagira ¢agira konugsmasinin sebebinin cezalandi-
rilma korkusunu 6rtbas etmek oldugunu anladi§ anda, onun
ofkesine dair yagadiga korku da yok oldu. O andan itibaren
Roger abisiyle oturup yaptig elestirilerin iligkileri tizerinde-
ki olumsuz etkileri hakkinda konugabildi. Mark’in, kendisine
¢ok fazla elegtirel yaklagtginun farkinda olmadiginu goriince
sasirdi. Mark’in kendi davranig1 ve bunun Roger’a neler et-
tigi konusunda devasa bir kér noktas: vardl. Bunun tizerine
Mark, Roger’a artik onu ¢ok fazla elestirmemeye ¢alisacaginu
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soyledi. Ger¢ci Mark'in koér noktas1 durdugu yerde duruyor
ama Roger artik abisine sakince hatirlatmada bulunabiliyor,
boylelikle kendisini ve her iki aileyi gegmisin olumsuz sonug-
lanndan koruyabiliyor.

Hayatimin Isigh

Iki insan sevgi bag1 kuracak kadar yakinlagip bir cift olduk-
lannda, umutlarini ve arzularimi paylagarak dikkatlerini
birbirlerine odaklarlar. Birbirlerine dair ¢ogunlukla idealize
edilmig ve gercekgi olmayan fikirlere kapilirlar ve bu, sevgile-
rinin 1g1ltisi1 daha da artinir. Zaman gegtikge, birlikte gergek
deneyimler yasadikga, farklilhklan ve kisitlant hakkinda daha
derin gergeklerin bazilan da giin yiiziine gkmaya baglar. In-
sanlar sik sik, 6zellikle de baglangigtaki beklentilerinin biraz
gergekdisi oldugunu goéremediklerinde, bu hayal kinkhikla-
nyla bagetmekte zorluk gekerler. Eger kargihikli konusgabilir,
paylagabilir, birbirlerini anlayip destekleyebilirlerse birbirle-
rine daha da yakinlagirlar. Ancak insanlarn iligkilerinde ya-
sadiklan hayal kinkliklarina aci, 6fke ve suglama hisleriyle,
yani sevgiye kapilan kapatacak olumsuz duygularla tepki
vermeleri ¢ok daha sik yasanan bir durumdur. Bu kapilan
kapama tepkisi, kimi zaman stres yaratan veya bir kaybin
s6z konusu oldugu bir olaya verilen bir tepkidir. Bu olay, bir
kazadan kaynakl ciddi bir yaralanma, isinden kovulma, bir
ebeveynin/¢ocugun vefati veya ciftin birinin veya her ikisi-
nin birden adapte olamadig herhangi bir agir1 stres olabilir.
Ofkeli, olumsuz, soyutlayia tepki bir kiginin igine yerlegtigin-
de, bunu tersine ¢evirmek oldukga zor olabilir. iki giinliik ¢a-
hstayimiza katilan bir ciftin etkilesimlerinde bu anlatbgimiz
durumun birebir gergeklestigini gérdiik.

Bu ciftin hikayesini, yani trajik bir kazadan sonra onlarin
birbirlerine olan sevgilerini bir siire yitirdiklerini bilmiyor-
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duk ama agikgas1 Tony ve Jessica yogun nefes calistayimiza
geldiklerinde tuhaf bir gift gibi goriiniiyorlard1. Jessica gok
giileryiizli ve sicakkanliyken, Tony’nin surat1 asik ve ifade-
sizdi. Cahstay ilerledikge, Jessica'nin gozlerinin arada sirada
doldugunu ve goézyaglarini ¢abucak giysisinin koluyla sili-
verdigini fark ettik. Tony’de ise hicbir tepki yoktu. Ama en
sonunda, ikinci giin 6gleden sonra Tony, hi¢ beklenmedik
bir anda elini kaldirdi. “Karima bir gey s6ylemek istiyorum,”
dedi. Jessica’ya déniip, “Ug yil evvel gocuklarimizla birlikte
bir araba kazas1 gegirdin. Joey’i arabadan sag ¢ikardin ama
bebegimiz 6ldii. Bunca zamandir igten ige seni sugluyordum,
sugluyor ve senden nefret ediyordum. Bunun senin hatan
olmadigin bilsem de, tipki bir zamanlar annemin beni ceza-
landirmak igin yaptig1 gibi, seni sessiz kalarak cezalandiri-
yordum. Ama hata ettim. Umarim beni affedersin ¢iinkii seni
gercekten seviyorum,” dediginde odaya derin bir sessizlik
¢oktii. Soylecek soz bulamayan Jessica kocasinin gézlerinin
icine bakiyordu.

Tony’nin ofkesi nereye gitmisti ve Jessica’ya kars: hisle-
rinden nasil kurtulmustu? ikisinin iligkisinin diizeldigini
gormek bizi ¢ok mutlu etmisti ama nefes ¢aligmalarinin bu
degisimi nasil baglattig1 da ilgimizi ¢ekmigti. Bu ilgimiz, bog
bir meraktan ibaret degildi. Nefes alip vermenin insanlarin
duygusal yagamlarinu diizeltmelerinde nasil yardimci oldugu
hakkinda ne kadar ¢ok gey bilirsek, bu ¢ahismalar1 daha da
etkili ve verimli kilmamiz miimkiin olacaktir. Nefes ¢alisma-
siyla baz: siireglerin etkin héle gegtigini ve birtakim etkilerin
birlesiminin doniigiim i¢in gereken kogullar1 yarattigin diisii-
niiyoruz. Bat biliminden faydalanarak, nefes ¢ahigmalarinn,
travmanin iyilegtirilmesini, sevme yetisinin geri kazanilmasi-
nu ve hakiki benlige donmeyi hangi bakimlardan kolaylagtir-
digina dair daha da fazla anlayig kazanabiliriz.
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Bati Bilimi Paradigmalarini Kullanarak Dontgim

Travma, zihinde kalia1 izler birakir. Bu izler, kimi zaman
sema’ diye adlandirlan ve erigilmesi, agmasi veya konusma
terapileriyle degistirilmesi ¢ok zor olan sabit olusumlarin
icine depolanir. Bu boliimde, nefes ¢aligmalarinin zihni nasil
etkiledigine dair halen gelismekte olan nérofizyolojik mode-
limizi 6rneklendiren vakalar sunacagiz. Nefes ¢alismalarinin,
stres tepki sistemlerinin teskin edilmesinde, dengelenmesin-
de ve kuvvetlendirilmesindeki roliinii konustuk. Bu, travma-
nun iyilestirilmesi agisindan 6nemli giinkii stres tepki sistemi
iyi igleyene dek, kendimizi giivende hissedemeyiz. Kendimi-
zi giivende hissedene kadar da ne travma olugumlarina ula-
sabilir ne de onlan sifalandirabiliriz. Simdi hem bunlar1 hem
de sevgi ve yakinlik duymamizi miimkiin kilan siiregleri ok
daha detayh sekilde ele alacagz.

Travma sonrasi stres bozuklugunda otonom sinir sistemi-
nin parasempatik kolu yetersiz iglev gosterir. Nefes ¢alisma-
lar1, parasempatik sistemi, stres tepki sistemini sakinlegtirme
ve duygusal agir1 tepkiselligi dindirme gorevini yerine getire-
bilmesi igin aktive edebilir. Fakat parasempatik sistem, ayr
zamanda insanlarin ve diger tiirlerin baglanabilmesi igin el-
zem olan oksitosin hormonunun salimininda da énemli bir
role sahiptir. Ornegin, aragtirmacilar erkek cayir farelerinin
(cay1r kopeginin bir tiirii) oksitosine agir1 diizeyde duyarh ol-
duklarim ve bir erkek cayir faresine bu hormon verildigi tak-
dirde, ilk gérdiigii disi cayir faresine 6miir boyu baglandigin
gormiislerdi’ Bu sebeple parasempatik sistemin uyarilmasi,
yalnizca kendimizi daha fazla giivende hissetmemizi sagla-
makla kalmaz, ayn1 zamanda oksitosin salinmasi nedeniyle
baglanma yatkinh@im ¢ok daha fazla artirabilir.

Bize gore, iki giinliik nefes cahstay: sirasinda Tony’nin para-
sempatik sinir sisteminin ¢ahgmalarla aktive olmus olmas1 ve
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bunun, onun kendisini ¢ok daha sakin, daha az stresli ve ¢ok
daha agik hissetmesini saglamis olmasi tamamen olasidir. Buna
bir de kuvvetli bir oksitosin seli eklendiginde, Tony kansiyla
arasindaki duygusal bag1 kurmaya ¢ok daha giicii yetebilir hle
gelmisti. Hikdyenin tamamu, oksitosin salimu vasitasiyla bag-
lanma yetisinin iyilegtirilmesinden ibaret olmasa da bu durum
Tony’de ve ondan 6nceki daha pek ¢ok kiside gérdiigiimiiz do-
niistimlerin 6nemli bilegsenlerini agkhga kavusturmaktadir.
Nefes caligmalan sirasinda meydana gelen diger bir degi-
sim ise, beynin farkl kisimlannin problem ¢6ziimii konusun-
da aralarinda daha iyi iletigim kurabilmeleridir. Dr. Stephen
Larsen bir norogeribildirim uzmam ve SUNY New Paltz’da
fahri profesérdiir. Dr. Larsen ve meslektaglari, nefes calisma-
lan1 yaptiklar sirada insanlarin beyin dalga oriintiilerini kay-
detmek icin elektroensefalogramdan (EEG) faydalandiklar
2008 tarihli bir calismada, senkronizasyonda (eszamanlilikta)
bir artig gézlemlemiglerdir. Elektroensefalogram, beynin bir-
¢ok farkli kismindaki elektriksel aktiviteden dogan beyin dal-
galarini kaydettigi icin, genellikle ¢ok kangik bir goriintii ve-
rir. Ancak insanlar, Direngli Nefes’le yavag nefes alip vererek
veya digerlerini kullanarak nefes ¢alismalar1 yaptiklarinda,
elektrosefalogramlarda senkronizasyonda artig goriilmiis-
tii; yani beynin cesitli alanlarindan gelen beyin dalgalarinin
inig gikig yapma egilimi hizaya girerek, eszamanh bir faaliyet
gostermigti. Nefes calismalarinda daha deneyimli uygulayici-
larda, beyin dalgalarinin tamamu siirekli olarak eszamanlilik
gostermisti ki nérogeribildirimde oncii bir biliminsani ve The
Open Focus Brain ve Dissolving Pain kitaplanmn yazan Dr. Les
Fehmi buna, “Tiim beyin senkronizasyonu” adim vermekte-
dir. Eszamanhhktaki artig girift problemleri ¢6zme yetisinin
artmasiyla iligkilendirilir.’ Tony’nin ani i¢goriisiine, aydinla-
nugina da bu tip degisiklikler katkida bulunmusg olabilir.
Tony hig psikoterapi gérmemigti. Mevcut duygulan ile
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cocukluk deneyimleri arasindaki baglantilar iizerinde dii-
siinmeye ahigkin degildi. Mesela, kiigiik bir gocukken bile, an-
nesini hayal kinkligina ugrattginda annesi i¢ine kapanir ve
bazen giinlerce, bazen haftalarca onunla konugmazdi. Bu son
derece sert ceza, onun kendisini ¢ok koétii ve duygusal ola-
rak terk edilmis hissetmesine sebep oluyordu. Nefes ¢aligtay1
sirasinda, bulmacanin pargalarin1 kendi kendine birlegtirerek
karisini, annesinin onu cezalandirdig gibi cezalandirdiginun,
evliliginde bu tip duygu ve davraniglarin uygunsuz oldu-
gunun farkina varmugtl. Tipki Tony gibi pek ¢ok insan, nefes
calismalan sirasinda veya sonrasinda, iligkileriyle ilgili uzun
siiredir devam eden sorunlan anlayip ¢6zmelerine yardima
olan derin ve kalia1 i¢gériiler kazanabildiklerini gormiigtiir.

Baglanma Yalnizca Insanlar Arasinda Olmaz:
Baglanti ve Kopma

Baglanma, anlaml bir baglanti kurma deneyimidir ve kisi,
diger insanlar disinda daha birgok seyle bag kurabilir. Dindar
insanlar Tann ile bir bag kurduklann hissederler. Ruhanilik,
yeryiiziindeki her seyle ve herkesle, hatta tiim evrenle bagh
olma hissi verebilir. Baz1 insanlar iilkelerine, etnik kokenle-
rine, bir akran grubuna veya kimliklerinin bagka bir yoniine
yogun bir vatanseverlik bag1 hissederler. Bu tip baglar, aidiyet
hissimizi ve bir amaca sahip olma hissimizi gii¢lendirir, haya-
timizda bir mana bulmamz1 saglar. Bu baglar olmadiginda
kendimizi kaybolmus, yaliilmig ve anlamsiz hissederiz.

Bir felaket yasandiginda insanlar bazen, bir zamanlar on-
lara en méanah gelen her neyse ona inanglarin yitirirler. Diin-
yalan sonsuza dek degismis gibi gelir onlara. Artik hicbir sey
anlamli degildir. Kendilerini kopmus hissederler. Travma
sonrasi stres bozuklugunun belli belirsiz ama yine de ac1 ve-
rici semptomlarindan biri olan bu rahatsiz edici kopma his-
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sinin iistesinden gelmek oldukga zor olabilir. Yalmzca diger
insanlardan degil, aym:1 zamanda kendi benliginden de kop-
mus gibi hisseden bir insanun herhangi bir ey hissetmesi de
zordur. Cogu durumda bu hissizlik yillar boyu devam eder;
kisi, konugma terapisi veya ilag tedavisi gibi standart tedavi-
lere cevap vermeyebilir.

Peki ama nefes ¢aligmalan gibi zihin-beden uygulamala-
n nasil oluyor da zihnin i¢inde kelimelerin bile ulasgamadig
yerlere ulagabiliyor? Cholene Espinoza’nin hikayesini sizinle
paylasmis miydik? O, ¢ok cesur bir kadin, her daim inandi-
§1 seyi yapan, imanh bir Hiristiyan, gercek bir vatansever,
yardimsever bir insan ve sevgi dolu bir dosttu. ABD Hava
Kuvvetleri'nde pilot olan Cholene, bugiine dek bir U-2 casus
ugagim ugurma onay:r verilmig ikinci kadindi. Hava Kuv-
vetleri'nden ayrldiktan sonra United Havayollari’'nda ticari
pilot olarak gahgt. 11 Eyliil 2001 tarihinde, bagka bir ugusa
yetismek lizere 93 sefer sayil1 ugusta olmasi planlanmigts. Bu
ugus son dakika iptal edildiginden, onun da 93 sefer sayih
ugusta olmasina gerek kalmamigti. Ancak ABD Hava Kuvvet-
leri Akademisi’'nden yakin dostu pilot Leroy Homer Jr., 93 se-
fer say1lh ugusun teroristler tarafindan kaginlarak diigiiriilme-
siyle hayatinu kaybetmis ve Cholene’i hayatta kalmig olmanin
yarattif biiyiik bir suglulukla bag baga birakmigti.

Her olay, bir olaylar dizisinin sonucudur. Cholene, Hava
Kuvvetleri'nde yogun bir muharebe egitimi almig oldugun-
dan, eger 93 sefer sayih ugusta kendisi olsayd, teréristlerin
orada olduklarin hissedebilecegine ve belki de 6liimciil olay-
lar zincirini kirabilecegine inaruyordu. 11 Eyliil faciasindan
sonra kendisini caresiz, 6fkeli, inandig1 her seyden ve her-
kesten kopmus hissediyordu. Hayata baglilik hissini yeniden
kazanma arzusuyla, istila sirasinda ABD Deniz Piyadeleri 1.
Tank Taburu ile baglayarak Irak’ta ii¢ sefer savag muhabirligi
yapt.. 11 Eyliil olaylarindan sonra yagadig1 kopusun hikaye-
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sini kendi agzindan anlatmak istiyor gtinkii 6ykiistiniin, kit-
lesel felaketlerden etkilenmis olan insanlara faydal olabilebi-
lecegine inamyor:

Irak'tan her doniigiimde diinya bana anlamsiz geliyordu.
Hayatim ile bildigim, tamdigim kadariyla kendim arasinda
camdan bir duvar vardi. Bagh oldugum, kendimi 6zdeglegtir-
digim ve hatta belki de kendimi onlar vasitasiyla tammlad-
§1m kurumlar ddeta sahteymig ve hi¢bir zaman gergekten var
olmamglar gibi geliyordu; keza gergeklik, benim hayat imge-
mi ve onun igindeki roliimii paramparca etmigti. Uzaklara
ugup giderken ve her seyden de otesi Irak’a koga koga tekrar
geri giderken benden mutlusu yoktu.

Ayrica bir amag hissi kazanmak i¢in kendimi kamu hizmetine
vermis, iki yilim Katrina sonras: ¢aligmalara ve Mississip-
pi’de bir kaynak merkezi ingasina adamigtim ama tiim bunlar
beni tiiketmis olmasina ragmen hild ne bir nege ne de bir ba-
sarma hissi duyabiliyordum.

Zaman gectikge diinyadan kopma arzum da biiyiidii. Ama
Orta Dogu’daki savag alanlarim ve ayn: zamanda tiim Afri-
ka ve Hindistan"1 dolagtik¢a, diinyada pek ¢ok ihtiyag oldugu
gercediyle yiizlestigim zaman, kendimi “si§iagimdan” ¢ik-
maya mecbur hissettim. Bagkalarina hizmet etme bilincim,
kagma arzumdan daha giichiydii. Ironik bir sekilde, tipla
meggul olmam hem kendimi yalitma ihtiyacimu hem de hiz-
met etme arzumu tatmin ediyordu. Tip okulu igin ders ¢ali-
sirken, doktor olabilmek igin kendimi izole etmeye bahanem
oluyordu. Bu yiizden de kirk yagimda, tip hazirlik simifina
bagladim.

Fakat havacihi terk etmek, sanki babarmin vefatim tekrar
yasamak gibiydi. Derslerin ilk haftasinda, Hava Kuvvetleri
Akademisi'ndeki ogrencilik yillarim siirekli yeniden yasa-
dim. Derslerime odaklanmakta zorlanmiyordum. Yirmi iki yili
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agkin siiredir fen dersi gormemigtim. Sanki boguluyormugum
gibi hissediyordum. Yakin bir arkadagim bir nefes ¢caligtayina
katilirsam zihinsel odaklamamu artirabilecegimi soyledi.*

Cholene, 2009 yilinin Eyliil ayinda, yani Eyliil 2001 teror
saldinlarindan sekiz y1l sonra, gevsemesine ve konsantre ol-
masina yardimci olmas: umuduyla Nefes~Beden~Zihin ¢alig-
taylarimizdan birine katildi. Caligtayimizin ilk giinii, 6gleden
sonraki nefes caligmalar sirasinda yasadig1 donistiiriicii ye-
niden baglanma deneyimini bizimle paylagti:

Nefes aligverigler ve gonglarin ritmi tipk: Basra Korfezi'nde
medceziri yagamak gibiydi. Medcezirin ve iizerime dogru ka-
panan dalgalarin hissi, kendimi hayata bagh hissettiren tek
seydi. Nefes iste o kadar ve hatta daha da fazla giicliiydii ¢iin-
kii fiziksel ve zihinsel olarak daha biiyiik bir enerji kaynagna
baglamyordum.

Dr. Brown, “Sevdiginiz insanlar: diigiiniin,” dedinde bir
baktim aglhyorum. Hayatimla ve sevdiklerimle yeniden bir-
lesme hissiyle dolmugtum. Yillardir ilk kez, bir savag veya bir
facia alam diginda bir geylere baglanmak istiyordum. Nefes
calismasimin ardindan, meditasyon sirasmda kendimi evren-
le ve igindeki herkesle baglanmug hissettim.

Cholene, terérist saldirilarindan sekiz yil sonra nefes ¢a-
ligmasi vasitasiyla anlamlh baglanma hissini yeniden kazan-
mugtl. Fayda gérmeye devam ettiginden nefes ¢aligmalarim
uygulamay: siirdiirdii. Daha sonra bize yazarak kaydettigi
ilerlemelerden bahsetti:

O odaga erisiyorum. Yakin zamanda yariyil smavlarma gir-
dim ve her ne kadar daha katedilecek ¢ok yolum olsa da bu

son iki haftayla okulun ilk iki haftas: arasinda devasa bir fark
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oldugunu gorebiliyorum. Uzerimde bir hafiflik ve nege hissi
var. Ben digariya karsi mutlu bir tavir ser gilerdim ama igimde
firtinalar kopardi. Ailemle ve arkadaglarimla aramda birkag
yildir hi¢ hissetmedigim bir baglilik hissi yagiyorum. Hald
tip okumak istiyorum ama kendimi izole edebilmek icin ya da
bir gorev bilincinden dolay: deil. Tip okuma arzum, bu ilme
duydugum saf sevgiden ve bu ilmi paylasma ve uygulama
ayricaligma sahip olabilme Hevesimden doguyor.

Cholene bular yazdiginda tip okulunda ikinci yilindaydi.
Hakiki benligine ve bagkalariyla baglantil olma hissine geri
dénmenin yolunu bulmustu. iliskilerde mutluluk, isimizde
mutluluk ve oldugumuz kisi olmaktan duydugumuz mutlu-
luk... Iste hayat aynen boyle bir sey olmalidur.

Baglanma Hissini Yeniden Canlandirmak

Yogun psikoterapi bazi durumlarda giiven ve baglan-
ma hissini yeniden canlandirabilir ama bizim bildigi-
miz kadariyla heniiz baglanma hissini yeniden can-
landirabilen higbir ilag¢ bulunmuyor. Belki de bir giin
oksitosin gibi toplum yanlis1 hormon prepatlar kulla-
nabiliriz veya psikoterapi ve diger tedavi yontemlerine
yeni kesifler eklenir. Ilag aragtirmalarirun ¢ogu, para-
sempatik sistemi desteklemek veya oksitosin salimim
artirmak yerine, kaygi ve agir1 tepkiselligi azaltmak igin
sempatik sistemi baskilamaya yénelik ilaglara odakh-
dir. Umariz, parasempatik sistemin onemi fark edildi-
ginden dolay: artik bu degisir.
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Travma Sonrasi Stres Bozuklugu ve Cinsel Travma

Cinsel travma, travma sonrasi stres bozukluguna yol agabilir
ve tedavi edilmedigi takdirde 6miir boyu semptomlara sebep
olabilir. Bir¢ok cinsel taciz kurbamni, 6zellikle de ¢ocuklar, olan
biteni ifsa etmekten veya yardim istemekten korkar. Onlan
seven ve ilgilenen insanlarla birlikte olduklar1 zaman bile
kendilerini giivende degilmis gibi, hasarli, kusurlu ve yalniz
hissedebilirler. Aragtirmalar, travma sonrasi stres bozuklugu
olan insanlarin, 6zellikle de bu travma gocuklukta yasanmig-
sa, stres tepki sistemlerinde ve korku, 6fke ve diger duygula-
rin islenmesinden sorumlu beyin devrelerinde ve anatomik
yapilarinda fonksiyon bozuklugu olabildigini gostermistir.
Bu, yanhs algilama, carpik beden imgesi, yakinlasmadan kor-
ku, kopma, kaygi, depresyon ve agir tepkisellik gibi anormal
reaksiyonlar1 kapsayabilir. Beynin normalde duygu isleme
merkezlerinin (amigdala ve hipokampus) agir1 aktivasyonu-
nu kontrol altinda tutan baz1 kisimlan (6zellikle de prefrontal
korteks ve insiiler korteks) yetersiz aktivite gosterir. Sonug
olarak beyin, korku tepkileri tizerinde daha az kontrol sahibi
olabilir, ki bu da kisi hayatinin tehlikede oldugunu hissedi-
yormus gibi savunma tepkilerinin ortaya ¢itkmasina yol agar.
Bunlar titreme, hizh kalp atigi, huzh soluma, midede bir “dii-
giimlenme” hissi, bulant, terleme, panik ataklar ve hissizleg-
me veya donup kalma gibi tepkiler olabilir.

Baz1 hayvanlar, mesela tavganlar, korktuklarinda kagma
sans1 yakalamak icin dikkatle beklerken tamamen hareketsiz
kalirlar. Buna “donma” tepkisi adi verilir. Keseli sican gibi
diger havyanlar ise, tamamen kendilerini birakip 6lii taklidi
yaparlar. Travma kurbanlan da algilanan tehditlere donarak,
hareket edemeyecekmis gibi hissederek tepki verebilirler.
Savagmak veya kagmak tamamen imkénsiz oldugu zaman,
sik¢a goriildiigii gibi, taciz kurbanlarinin sinir sistemi de 6n-
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ceden tanumlanrms moda girer, daha eski devrelere déner. Bu
da kiginin kendisini fel¢ olmug gibi hissetmesine sebep olur.
Beden hareketsizlegir ve konugma merkezleri kapanur. Bir sey
ya da birisi, travma kurbamna ge¢miste yagadig1 tacizi hatir-
lattiginda kisi tetiklenebilir ve donarak, konusamaz hale ge-
lerek tepki verir.

Dr. Gerbarg'a tedavi igin bir hasta gelmisti, biz burada onu
Lisa adiyla anacagiz. Bu kadin, ii¢ ila on yaglar arasinda cinsel
istismara ugramig ama yirmi dokuz yaginda psikoterapiye bag-
layana dek bunu kimseye sdylememisti. En sonunda yardim
aramasirun sebebi, fiziksel olarak cekici ve kisilik olarak hos
biri olmasina ragmen yalruz, bunahmda olmasi ve kendisine
bir es bulamamasiydi. Tedavi sirasinda ortaya ¢ikan dykiiye
gore, ondan biiyiik bir kuzeni, aile ziyaretleri sirasinda onu
defalarca taciz etmigti. O da bu sebeple erkeklerden ¢ok kor-
kuyordu. Ne zaman bir erkekle konugmaya ¢aligsa donup kali-
yordu. Bu sosyal felci 6rtbas etmek igin de soguk ve ilgisiz dav-
ranmay1 O6grenmisti. Dahasi, taciz ¢ok ac1 verici oldugundan,
cinsel birlesmenin diigiincesi bile tag kesilmesine yol agiyordu
ve ayrnu zamanda yagadig1 tacizden dolay: cinsel organlanmn
kalia bir gekilde hasar gordiigiinii diigiiniiyordu. Halbuki or-
tada goriiniir bir sorun yoktu. Kendisini dehset icinde, felg ol-
mug ve kusurlu hissettiginden, bir erkekle randevulagamamasi
veya bir iliski kuramamasi son derece anlagilirdi. Ama yine de
evlenmeyi ve ¢ocuk sahibi olmay1 ¢ok arzuluyordu.

Uzun siire psikoterapi tedavisi gordiigii sirada Lisa, utang
duygusunu biraz yenebilmis, ailesine ve en yakin arkadas-
larina tacizi anlatabilmigti. Kadinlarla daha derin ve daha
fazla giiven dolu iligkiler kurabilmigti. Oz saygisi artmig ve
bununla birlikte kendisine bakabilme yetisi de giiclenmisti.
Genel méanada ¢ok daha mutluydu ama erkeklerle iligki kura-
muyordu. Erkek dostlannin yaninda, bu erkeklerin saglam bir
evlilikleri varsa veya escinsellerse, kendisi igin tehdit olustur-
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madiklanndan dolay1 rahatti.

O siralarda nefesle galismaya bagladik. Dr. Gerbarg, Li-
sa’nun nefes ¢alismalarini1 6grenmesinin onu, birileriyle bulusg-
maya baglayacak kadar gevsetebilecegini diigiindiigiinden,
ona calistaya katlmasim1 6nerdi. Motivasyonu son derece
yiiksek bir insan olan Lisa, ¢alistay1r tamamladi ve nefes ¢a-
ligmalarin sonraki alt1 ay boyunca her giin otuz dakika yapti.
Bu ¢aligmalarin onu kendisini sakin ve huzurlu hissettigi bir
yere gotiirdiigiinti gérdii. Dr. Gerbarg ona nefes gahistaymna
tekrar katilmasimi 6nerdi ve o da bunu yapti. Bunun ardin-
dan, bir tcrapi seansinda gifalanma deneyiminden bahsetti:
“Nefes sirasinda genital bolgemde sicak bir karincalanma
hissi yagadim. Bana sanki bir sey sifa aliyormus gibi geldi ve
artik korkmuyordum.”

Lisa bunu izleyen aylarda birkag erkekle tanigt ve onlar-
la cikt. Bu erkeklerden biri olan George ile aralarinda derin
bir iligki kuruldu. Ge¢mis travmalarindan bahsettiginde Ge-
orge ona ilgi gosterip destek oldu. George’a duydugu giiven
arttik¢a, Lisa kendisini cinsel yakinliga hazir hissetti. Gergi
verebilecegi tepkiler konusunda bazi1 endigeler besliyordu.
Paniklemek, donmak, tacizi hatirlatan bir seyler gormek veya
hissetmek istemiyordu. Ama her ne olursa olsun, George’un
ona yardim edecegine giivenebilecegini biliyordu. Zamarm
geldiginde ve hazir olduklannda ikisi sevigtiler. Lisa ¢ok sa-
sirsa da tepkileri ok normaldi ve hatta bu birliktelikten epey
zevk almigt. Ashina bakilirsa, her ikisi de her giin sevismek-
ten keyif almigh. En son haberlere gére, birlikte yagamaya
baglamiglar ve en sonunda muratlarina ermigler.

Nefes, Travmayi Nasil Cozer?

Dr. Gerbarg'in hastasi Lisa’nin cinsel travmasinin iistesin-
den nefes calismalariyla nasil gelebildigini gordiigiimiiz-
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de, beklenmedik ve siradis1 bir seye sahit oldugumuzu
fark ettik. Lisa’nin d6niisiimii, nefes ¢calismalarinin travma
olusumlarin1 nasil giderebildigini, ¢carpik beden algisini
ve Lisa’'nin yagamini yirmi beg y1l boyunca kontroliine al-
muis iglevsiz korku isleme devrelerini nasil diizeltebildigini
anlamaya calismamiz i¢in bize meydan okudu. ise, gor-
diigiimiiz seyleri agiklayabilecek bir norofizyolojik model
gelistirerek bagladik. Modelin ilk kismi, beden ve beynin
duygu diizenleyici merkezleri arasindaki vagal sinir bag-
lantilarindan ve nefes ¢aligmalarinin stres tepki sistemleri
ve korku devreleri iizerindeki etkilerinden oluguyordu.!
Bu, Lisa’nin agin tepkiselliginin ve korkusunun hafifleme-
sini agiklayabilirdi. Baglanmada oksitosinin rolii de mode-
le bagka bir boyut ekledi. Ancak nefes ¢alismalar1 uygu-
lamanin, normal duygulanim1 ve genital organlarla ilgili
6znel deneyimi nasil diizeltebildigini agiklayabilmesi igin
modeli genisletmemiz gerekiyordu.

Eksik parcalari, Atkinson Pain Research Laboratory (At-
kinson Agn Aragtirma Laboratuvari)'nin yoneticisi ve Ari-
zona Devlet Universitesi Psikoloji Boliimii'nde aragtirma
hocasi, néroanatomist Bud Craig'in caligmasinda bulduk. Dr.
Craig’in bedenden gelen duygulann temsili iizerine yaptig1
aragtirma, i¢ duyum iizerine, yani bedenin i¢sel durumuna
dair alg iizerine kendi kuramlarini ortaya koymasina yol ag-
mugt1.2 Craig’e gore, bedenin digindaki hisler somatosensori
kortekste iglenirken, bedenin igindeki hisler interoseptif kor-
tekste islenmektedir. i organlardan ve dokulardan gelen his-
ler, mesela bulanti, karin agrisi, tokluk hissi, regl kramplari,
nefes darhig, titresimler ve daha pek ¢ok sey bu i¢ duyumlara
girer. Bu i¢ duyumlar, bedenden ta beyne kadar vagus sinirle-
ri vasitasiyla yolculuk eder ve en nihayetinde frontal ve tem-
poral loblarin arasindaki Slyvian fissiirtiniin iyice iginde yer
alan interoseptif kortekse ulagirlar.
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Bilgi insiiler korteks tarafindan alindi1 anda, daha yiiksek
bir islemeye tabi tutulur. Bagka bir deyisle, interoseptif bilgi-
nin “algilanmas)” gerekmektedir. Ayru resme bakan iki kisi, o
resme dair iki farkh 6znel izlenim edinecektir. Benzer bir ge-
kilde her insan, bedeninden gelen interoseptif bilgileri znel
bir sekilde deneyimler ve bu deneyim, ge¢mis deneyimlerden,
mevcut zihinsel ve duygusal kogullardan, mevcut hormonal
ve norokimyasal ortamdan etkilenir. Bu, her zaman olan bir
seydir. Oznel alg1 ve degerlendirmelerinizin, ruh halinizin iyi
veya kotii olmasina gore, yakin zamanda bir seyler yemis veya
yememis olmaruza gore, kendinizi yorgun ya da dinlenmis his-
sedip hissetmediginize gore ve regl dsneminde olup olmadi-
giniza gore nasil degistigini diigtiniin. Interoseptif mesajlarin
6znel algilanuyor olusu, Lisa’nin kendi cinsel organlanyla ilgili
algisindaki carpici degisimin agiklanmasinda faydal olabilirdi.

Cinsel travmada yogun bir fiziksel rahatsizlik da s6z ko-
nusu oldugundan, bedenin bundan etkilenmis olan kisimla-
rindan gelen duyumlar, travma anilarinin ve travma olugsum-
lannin iginde yerlesik héle gelebilir. Bedenin bu kismindan
gelen duyumlara dair 6znel deneyim carpik bir hél alabilir.
Lisa'min durumunda ise, onun cinsel organinda bir hasar ol-
dugunu diisiinmesi bunun disavurumuydu. Lisa nefes ¢ahg-
malar1 yaptiginda cinsel organlarinda higbir fiziksel degisik-
lik olmasa da, bedenin bu kisimlarina dair 6znel deneyiminde
¢ok bariz bir degisim yagsanmigt1. Craig’in modeline inanacak
olursak, o zaman nefes ¢calismalan tarafindan olugturulan in-
teroseptif mesajlarin, nérotransmitter aktivitesi ve hormon
diizeylerindeki degisimlerle birlikte inetroseptif kortikal bag-
lantilarda degisime yol agiyor olmasi olasidir. Bu da Lisa’nin
cinsel organlarina dair 6znel algisinda bir degisime sebep ol-
mus ve normal algilara donmesiyle sonuglanmus olabilir.

Craig’in interosepsiyon {izerine ¢ahgmasimi bizim néro-
fizyolojik modelimize eklememiz, nefesin travmay: ¢ozme
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gliclinii anlamamaizi saglayan bir gerceve sunmus olsa da bu,
yeterli degil. Bir modelin test edilmesi ve yeni kesifler 1s1§1n-
da yeniden degerlendirilmesi garttir. Son zamanlarda beynin
birincil ketleyici ndrotransmitteri gamaaminobutirik asitin
(GABA), travma ve korkuyu igleyen devrelerde ve travma
sonrasi stres bozuklugunun fiziksel ve duygusal belirtilerin-
deki faaliyetini incelemekteyiz. Boston Universitesi Tip Fa-
kiiltesi Psikiyatri B6liimii'nde dogent olan Dr. Chris Streeter,
manyetik rezonans strektrokopisiyle (MRS) ol¢iim yaparak,
bir yoga galismasiun beynin GABA seviyesini artirdigaru is-
patladi® Dr. Streeter’la birlikte, nefes ve diger zihin-beden ¢a-
higmalanmnn, travmayla ilintili hisleri igleyen ve diizenleyen
beyin yapilari ile devrelerin icindeki GABA diizeyleri ve bun-
lann travma sonrasi stres bozuklugu belirtilerine yansimalari

tizerindeki etkilerini kegfetmeyi umuyoruz.

Kalbe Dénig

Tam bir turu tamamladik. Hakiki benligin sevme, baglanma
ve iligki kurma kapasitesiyle baglayarak, olumsuz deneyim-
lerin ve travmanun beyin ve &zellikle de stres tepki sistemleri
tizerindeki etkilerini inceledik. Travma stres tepki sistemlerin-
de dengesizlik, duygu isleme ve diizenlemede bozukluklara
sebep olarak bizim hakiki benligimizden, bagka insanlardan
ve etrafimizdaki diinyadan kopmamiza sebep olabilir. Nefes
caligmalari, stres tepki sistemini saghkl bir dengeye oturtma,
travmanin zihin ve duygulara gegirdigi pengeyi agma, trav-
manun birgok etkisini iyilegtirebilmek igin gereken kogsullar
yaratma giicii bulunuyor. Bu sifay:1 aldigimizda, hakiki ben-
liklerimizi ve iligkilerimizde elzem olan sevme ve baglanma

kapasitemizi yeniden kegfediyoruz.
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7. En Yiiksek Performans
Hayatimzi Degistirmek I¢in Nefesinizden Faydalamn

Ve kendi 1g1§1mizin parildamasina izin verdigimizde,
farkinda olmadan diger insanlara da aym geyi yapma iznini
vermis oluruz.

—Marianne Williamson, Sevgiye Doniig

Stresin duygularimiz ve fiziksel saghmiz iizerindeki ters et-
kilerini azaltmak i¢in nefes ¢alismalarin1 kullanmanin bir¢ok
yolunu gosterdik. Nefes calisgmalan giindelik endige, kaygy,
uykusuzluk, depresyon, travma sonrasi stres bozuklugu be-
lirtilerini hafifletmeye yardima olabilir. Nefes ¢aligmalarim
tek bagina uygulamak ya da hicbir yan etki yaratmaksizin
herhangi bir sagaltim planina uyum saglayacagindan tamam-
layia tedavi olarak kullanmak miimkiindiir. Ustelik nefes
calismalari strese dayamiklilig artirmamun da 6tesinde haki-
katen kim oldugunuza, kendi hislerinizi ve diger insanlarn
hislerini anlamaniza ve insanlarla, degerlerinizle ve var olan
her seyle derin ve anlamh baglantilar kurabilmeye muktedir
oldugunuza dair algimz diizeltebilir.

Nefes, yaralara gifa vermek veya sorunlan ¢6zmek diginda
daha pek sey icin kullarulabilir. Bu ¢caligmalan ig, okul, yara-
tic1 ve sanatsal faaliyetler ve atletizm performans: gibi haya-
tiruzin her alaninda en yiiksek performansa erigebilmek igin
de kullanabilirsiniz.
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Nefes Vasitasiyla En Yiiksek Performans

Insanin, olabileceginin en iyisi olabilmesi veya yapabilecegi-
nin en iyisini yapabilmesi icin ne gerekir? Hedefleriniz ister
akademik ister atletik ister sanatsal veya kigiler aras1 olsun,
cabalariniza odaklamaniz ve zihniniz ile bedeninizi uyum-
landirmanuz, performansimzi artiracaktir. Burada herkesten
daha iyi olmaktan veya diinyanin en iyisi olmaktan soz et-
miyoruz, buna dikkat edin. Giiglii ve zayif yanlarinizla ola-
bileceginizin en iyisi olabilmenize odaklaniyoruz. Herkesin
yetenekleri vardir ama sadcce istemek ve ¢abalamak yeterli
degildir. Eger belirli bir hedefe ulasmak igin gergekten ve is-
tikrarh sekilde cabalamis olmaniza ragmen elinizden gelenin
en iyisini yapamadiginiz1 hissediyorsaniz, muhtemelen sizi
geri tutan bir seyler vardur.

Nefes caligmalar1 herhangi bir alanda performansa engel
olan kayg: ve gerilimin hafifletilmesini saglayabilir. Bunlar
zihnin, bedenin ve duygularin daha iyi biitiinlegebilmelerine
katkida bulunarak sanatsal disavurumun akmasini saglar-
ken, fiziksel hareketleri de enerjinin muhafaza edilebilmesi ve
eklemlerde, kaslarda ve tendonlardaki yipranmamnin azaltila-
bilmesi i¢in en ideal duruma getirirler. Ve son olarak anlatti-
gimiz gibi, Senkron Nefes veya Direngli Nefes ¢alismalarinin
diizenli olarak yapilmasmnin dolasimi, oksijenasyonu ve da-
yaniklihg: artirdigini da gostermistik.

Performans Kaygisi

Bagar1 yolunda en sik karsgilagilan engellerden biri de perfor-
mans kaygisinin yarattig1 kaygi ve gerilimdir. Bu, sporda ol-
dugu kadar performans sanatlarinda da bariz gekilde ortada-
dir. Son anda gerilen bir basketbol oyuncusunun faul atiginin
isabetli olmasi pek olas1 degildir. Kollar1 ve omuzlan gergin
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olan bir miizisyen, dogalliktan yoksun bir performans sergi-
leyecektir. Sinav kaygisinin insarun beynini durdurabileceg;i-
ni her 6grenci bilir. Yavag yavag, rahatca ve egit siirede nefes
alip vererek kaygiy1 dagitmay1 6grenmek, herhangi bir ugras
alanundaki performansin iyilestirilmesinde ¢ok yararhdir.

Kopukluk veya biitiinlesmeden yoksunluk da performan-
s1 kostekleyebilir. Akic1 ve etkili sekilde yapilmasi gereken
eylemler, farkindalik, zihin, duygu ve beden koordinasyonu
gerektirir; bu tip bir koordinasyon hem icraci ve enstriimani
hem de atlet ve sport ekipmanu arasinda gereklidir. Nasil bir
piyanist piyanosuyla bir olmaliysa, kayake: da kayaklariyla
bir olmaly, biitiinlesmelidir.

Bir Konser Piyanistinden Bilgece Ogltler

Zita Zohar uluslararasi iine sahip bir konser piyanisti. Pro-
fesyonel miizisyenlere ve gelecek vadeden icracilara uzun
yillar 6zel dersler vermis biri olarak, performansa kostek ola-
bilen fiziksel ve duygusal engellerle ilgili derin ve sezgisel
bir anlayis gelistirmis. Miizikal performans, néroanatomi ve
zihin-beden kavramlarina dair bilgisini, sakatlanmig miizis-
yenleri rehabilite etmek ve aynmi1 zamanda sahne sanatgilarinin
engellerin iistesinden gelerek en iyi performanslarin sergile-
yebilmelerini saglamak i¢in kullanmus.

Zita Zohar, nefesin miizik performasi i¢in esas olduguna
inanan usta bir 6gretmen. “Tiim miizikler insan sesini taklit
etmeye caligir ve insan sesinin de nefes alacak vakte ihtiyac
vardir,” diye belirtiyor Zohar. “Hem dil hem de miizik, nefes
vasitasiyla icten olugturulur. Hem konugmada hem de mii-
zikte ciimlecikler (frazlar) ve duraklamalar oldugu igin nefes,
miizikal iletisim icin elzemdir. Eger icraci ¢ok gerginse ve
diizgiin nefes almay1 birakmigsa, altta yatan mesaj anlagila-
maz hale gelir.”
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Zohar, gergin olmann, topluluk karsisinda performans
gostermenin dogasindan geldigini gérmiis. Miizisyenler, ¢a-
hisirken ve bir performansa baglamadan evvel yavas ve aki-
sa gore ayarlanmig nefes alip vermeyi nasil kullanacaklanm
ogrendiklerinde, bu nefes beynin ve bedenin miizikal pasajla
koordinasyon iginde ilerleyisini organize etmeye yarar. Zohar
ogrencilerini, enstriimanlanyla ¢alismaya oturmadan evvel
bes ila on dakika Senkron Nefes uygulamaya tegvik ediyor.
Bu kisilerin birgogu agir bir is yiikii altinda olduklarindan, ilk
basta onlara nefes galismasi yapmak igin pek vakitleri yok-
mug gibi geliyor. Ogrenciler ¢ok gegmeden o bey dakikanin,
konsantrasyonlanm ve ¢almalarinin kalitesini artirdigim ve
aslinda buna daha fazla zaman ayirmaya ihtiyaglan oldugu-
nu goriiyor ve nefes galismas: siirelerini giderek artiryorlar.
Yaklagik alt1 ayin ardindan, bir¢ogu her ¢alismadan ve per-
formanstan evvel yirmi dakika nefes calismas: yapar héle ge-
liyor.

Yirmi ii¢ yasinda bir miizik gretmeni olan Emily, Zita
Zohar ile iki yildir ¢alisiyordu. Emily alt1 yagindan beri pi-
yano ¢almasina ragmen, performanslardan evvel hala kaygi
yasiyordu. Bazen elleri titriyor ve bu da onda performans
sirasinda kontrolii yitirme korkusu yaratiyordu. Emily, Zita
Zohar'in onerisiyle Subat 2011’de bir Nefes~Beden~Zihin ¢a-
hstayina katildi. Bunun sonrasinda nefes ¢aligmalarin1 miizik
yasamina dahil etmesiyle ilgili diigiinceleri soyle 6zetlemigti:

Nefes calismasi ve meditasyon yaptiktan sonra his-
settigim en biiyiik degisikliklerden biri, bir ener;ji ye-
nilenmesi ve zihin berraklig1 hissi; kendimi sanki gok
derin ve dinlendirici bir uykudan uyanmus gibi hisse-
diyorum. Meditasyon yaparken zihnim bagka bir hale
girdiginden dolayi, bazen saatin ka¢ oldugunu unuta-
biliyorum. Giizel bir nefes ve meditasyon seansindan
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sonra, miizik ¢alismanin 6ziinii olugturan tekrarlardan
hi¢ yorulmadan, uzun siire boyunca ¢ok daha verimli
sekilde caligabiliyorum. Bilhassa dinlendirici bir me-
ditasyondan sonra, kendimi ¢ok daha dengelenmis ve
sakinlegmis hissediyorum. Daha sakin oldugum zaman
miizik daha iyi akiyor ve kendimi piyanoya duygusal
olarak daha fazla baglanmus, daha iyi odaklanmig ve
erismeye cahstigim hedefi zihnimde daha net bir gekil-
de tutabilmeye muktedir hissediyorum. Miizigim daha
etkileyici oluyor. Benim &niimdeki bir sonraki meydan
okuma, meditasyon uygulamasin siirdiirerek, bu “bi-
lindik sakinlik hissine” sadece ¢aligmalar sirasinda de-
gil, performanslar sirasinda da ulagabilmek.

Zita Zohar’a gore, artik modas1 gegmis egitim sistemleri,
dogru beden pozisyonu alma ve nefes egitiminin birlegtiril-
mesi gerektigini gormezden geliyor. Bedensel gerilim, yanhs
pozisyon ve durus, kas gerilimi ve kas spazmindan kaynak-
lanan karpal tiinel sendromu ve distoni (kas gevsekligi) gibi
kronik ve gok agrili rahatsizliklara yol agabilir. Ozellikle go-
cuklara egitim verilirken bu tip sorunlarin 6nlenmesine ve
durugun diizeltilmesine y6nelik yontemlerin gerek ¢alisirken
gerekse seyirci kargisinda performans sirasinda tiim bedenin
desteklenmesini de kapsayacak sekilde iyilegtirilmesi gereki-
yor.

Sakatlanma oranirun her yagtan miizisyende 6nemli bir so-
run oldugu ve birtakum degisiklikler yapilmasirun gerektigi de
giderek daha fazla kabul edilmektedir. Her bir hareketin arzu
edilen etkiyi en verimli sekilde ve asgari diizeyde bir fiziksel
efor ve gerginlikle iiretmesi gerektiginin farkina varilms ol-
masl, miizisyenin stresinin, bedeni ve enstriiman arasindaki
iliskinin 6nemini 6n plana gkarmugtir. insanlar stres altinda
olduklannda, nefes ahgverigleri siglasir ve omuzlar1 yukan
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kalkma egilimi gosterir. Bu da gerilim yaratir ve bedenin ens-
triimanla hizasinda degisikliklere yol agar; beden diizgiince
desteklenmediginde yorulur, zorlarur ve sonugta performans
da bundan olumsuz etkilenir. Bir miizisyenin Senkron Nefesi
uygulamasi, gerilimi hafifletebilir ve kiginin, omuzlarinm kasa-
rak yukar1 gekmemesine yardimci olabilir. Ayru zamanda be-
den bu sekilde yere ¢ok daha saglam koklenir. Mevcut destegin
tamamunun en ideal sekilde kullarulmasi, yani sadece gvdenin
sandalye veya tabureyle desteklenmesi degil, aynm1 zamanda
enstriimana degen parmaklann ve yere basan ayaklarin des-
teklenmesi, odag1 ve performans kontroliinii artirir.

Senkron Nefes ile birlikte Direngli Nefes'in uygulanmas,
bir¢ok icraciya eziyet veren yiiksek kaygiun hafifletilmesin-
de yardima olur. Ogrenciler, nefes ¢aligmalarim kullanarak
kaygilarini kontrol altina alabilme yetisine sahip olduklarim
fark ettikleri anda, kendilerine giivenleri yerine gelir. Zita Zo-
har nefes ¢aligmalariny, fiziksel hareket ve diisiince, zihinsel
farkindalik ve yaraticihik arasindaki iliskiye odaklanan Fel-
denkrais teknikleriyle birlegtiriyor (www.feldenkrais.com).
Nefes ve beden hareketlerini biitiinlegtirmenin, miizisyenin
enstriimaniyla etkilesimi {izerinde etkili olmasi bir yana, be-
denlerini yillarca yanhs kullanmaktan dolay1 enstriimanlarin-
dan kopuk héle gelmis icrac ve 6grenciler agisindan bunun
bilhassa faydasi olmaktadir. “Diizgiin kullanildig takdirde,
insan bedeni, yaratimsal ¢aligmalara katilim konusunda ina-
nilmaz yeteneklere sahiptir. Nefes calismalan ve Feldenkrais
vasitasiyla sahne sanatgisinin bedeni ile miizik enstriimani
arasinda dogal sinerjik baglantilan yeniden kurmak ve artis-
tik olarak harcanan emege deger bir ifade ortaya koymaya
yonelik yaraticilik siirecini canlandirmak miimkiindiir,” diye
yorumluyor Zita Zohar.

Miizisyenlerin %25'inin yagadig1 sahne performans: kay-
gisinun, miizisyenlerin genel fiziksel, duygusal saghg ve aym
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sekilde onlarin kariyer segimleri ve performans kalitesi de da-
hil olmak iizere miizisyenligin her boyutu iizerinde son derece
olumsuz etkileri vardir.! Profesyonel olmayan miizik 6grenci-
leri her ne kadar daha az baskiya gogiis gerseler de onlar da
benzer kayg yaratan giicliiklerden zarar gorebilirler. Miizik
dersleri alan, okul bandolanna ve orkestralarina katilan on
binlerce dgrenci var. Bu 6grencilerin ¢ogundan, hem grubun
icinde miizik yapmalan hem de solo performans sergilemeleri
bekleniyor. Ebeveynler, 6gretmenler ve dgrenciler stres ve kay-
ginin etkilerine dair anlayis ve farkindaliklanm artirarak hare-
ket, nefes ve meditasyon galigmalarindan faydalanarak daha
etkili bag etme stratejileri olugturabilirler. Bu da kayginin oldu-
gu kadar zorlanma ve sakatlanmalann azaltlmasinda da fay-
dal1 olabilir. Korku veya kayg: olmadig takdirde 6zgiir kalan
miizisyen, miizik yapma sanatindan diledigince keyif alabilir
ve listelik ayn1 kaygidan 6zgiirliik potansiyeli, dans, oyuncu-
luk, ressamlik ve yazarlik gibi her tiirlii yaratic1 sanat dal ve
bunlarn icrasi igin gegerlidir. Senkron Nefes, Direngli Nefes ve
Nefesi Bedende Gezdirme, sanat performansinda en yiiksek
seviyeye ulagsmanin 6ntindeki engelleri kaldirabilir.

Kaygi ve Atletizm: Madalyonun Iki Yizii

En yiiksek performanslarini gostermek igin ¢ok biiyiik ¢aba
sarf eden atletler, heyacan ve kaygi arasindaki o ince ¢izgiye
kesinlikle aginadir. Bir miktar idare edilebilir kaygi, adrenali-
ni yiikseltir ve rekabet i¢in gereken tetikte olma halini artirir.
artirir. Ancak kaygi ¢cok yogun bir hal aldiginda kaslarda agir
gerilim yaratmak, ince motor kontroliinii zayiflatmak ve so-
lunumun siglagmasina sebep olmak suretiyle atletik perfor-
mansi baltalayabilir. En yiiksek atletik performans igin bizim
tavsiyemiz, dakikada bes ila alt1 nefes hizinda giinde yirmi ila
altmug dakika ¢alismarnuz ve spor faaliyetinden 6nce de benzer
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bir nefes ¢alismasi yapmaniz. Bu, en bagindan itibaren kasla-
rinuza bol bol kan ve oksijen pompalanmasini saglarak onlar
hazirlayacaktir. Bu ¢aligma ayrica asir1 kaygi veya gerilimden
kaynaklanan sorunlar kontrol alina almaniza da yardima
olur. Bu, en yiiksek performansa giden yoldaki engelleri kal-
dirmanun en etkili yoludur.

Ortalama bir insan, nefesini ti¢ ila dort dakika tutabilir.
Hipoksi, kan dolasimindaki oksijen diizeyinde yetersizlik an-
lamina gelir. Hiperkapni ise kan dolasiminda aginn diizeyde
karbondioksit oldugu anlamina gelir. Oksijen seviyesi ¢ok
diigtiigiinde veya karbondioksit ¢ok arttiginda, kemoresep-
torler ad1 verilen sensorler beyne, bedenin bagka bir nefes
daha almaya ihtiyac1 oldugunu sdyler ama yavas hizda ne-
fesle idman yapmak kemoreseptdrlerin hipoksi ve hiperkapniye
duyarhiligin azaltir.

Sonug olarak kisi, cabucak bagka bir nefes daha alma ih-
tiyac1 hissetmeksizin diigiikk oksijen seviyelerini rahatlikla
tolere edebilir. Yogun egzersiz, oksijeni ¢abucak tiiketerek be-
dendeki dokulan diisiik oksijen seviyelerine maruz birakir.
Bu da oksijen tedarigi artmadikga veya egzersizin yogunlugu
azaltilarak oksijen gereksinimi azalhilmadikga, doku hasarina
yol agabilir.

Hipoksi ve hiperkapniyi tolere edebilmenin avantaj sagla-
dig1 bircok durum vardir. Iste bunlardan birkag::

1. Derin deniz dalgiglar nefeslerini yedi dakika boyunca tut-
may1 Ogrenebilirler.

2. Nefesli enstriiman ¢alan miizisyenler notalar1 daha uzun
tutabilirler.

3. Sarkicilar nefes almak i¢in duraklamadan uzun siire bo-
yunca sarki s6ylemeyi siirdiirebilirler.

4. Atletler dayanikliklarin artirabilir ve soluk soluga kalma-
dan daha uzun siire oynamayu siirdiirebilirler.
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5. Beden, egzersizden sonra kendini ¢ok daha hizl toplar.
6. Daglarda kayak yapan ve doga yiiriisii yapan insanlarin
yiiksek irtifa hastalig1 yagama ihtimalleri azalir.

Yiksek Irtifa Performansi

Italyan kardiyoloji profesorii Dr. Luciano Bernardi, yiiksek
irtifanin kalp damar sistemi iizerindeki etkilerini incelemek
tizere, deniz seviyesinden yiiksekligi 8850 metre olan Everest
Dag1’'na tirmanma girisiminde bulunmadan evvel iki yil bo-
yunca, giinde bir saat siireyle, dakikada alt1 nefes huzinda ga-
lismisg bir grup profesyonel daga tizerinde bir ¢aligma yiirtit-
tii. Kardiyolog Bernardi, nefes ¢alismalarin1 yapmis olan bu
dag tirmaniggilanmun oksijen destegi olmaksizin zirveye ulag-
tiklanm ve burada dakikada yalmzca on nefeslik bir nefes hi-
zinda olduklanmn gérdii. Buna kiyasla diger dagcilarin oksijen
tanki kullanmalan gerekmisti ve zirveye ulastiklarinda nefes
nefese kalmiglardi? Genel olarak bakildiginda, insanlar akci-
gerlerinin yiizey alanurun yalnizca %20’sini kullanrlar. Yani
insanlar alveolleri, oksijen ve karbondioksidi kan dolagimiyla
degis tokus eden milyonlarca hava keseciginin iizerini orten
bu i¢ yiizeyi kullanur. Bir y1l boyunca dakika alti nefes hizinda
calismus olan dagcilar, akcigerlerinin yiizeyinin %80'ini, yani
oksijen degis tokugu igin olas1 alanin maksimumunu kullana-
biliyorlardi. Her nefesle, havadan ¢ok daha fazla oksijen ala-
bildiklerinden, daha yavag nefes alip vererek yeterli miktarda
oksijeni akcigerlerine doldurabiliyorlardi.

Dr. Bernardi nefes hizinin ayarlanmasinin periferik dola-
sim lizerinde de etkisi oldugunu kegfetti. Kas giicii ve daya-
nuklilik, oksijen tedarik eden ve laktik asidi bertaraf eden ¢ok
saglam bir dolagima baghdir. Laktik asit kas agrisina, kramp-
lara sebep olur ve bu durum uzun siire devam ettiginde kas
dokularn hasar goriir. Nefes hizinin yavag olmasi, dolagim,
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oksijenasyonu artirabilir ve laktik asit gibi toksik yan {iriin-
lerin ortadan kaldirlmasim saglar. Dr. Bernardi, dakikada
alt1 nefeslik bir nefes hizinin, ellerdeki ve ayaklardaki kil-
cal damarlarin geniglemesine sebep oldugunu ve bunun da
ekstremitelerde (kollarda ve bacaklarda) kan dolagiminun
azami diizeye ¢ikmasina yol agtigini gormiistii.

Tipki bir dostumuzun da kegfettigi gibi, huz ayarlamah
nefes calismalarindan faydalanmaniz icin illa profesyonel bir
dagc1 olmaniza gerek yok. Janice ve kocas1 maceral tatillere
bayiliyorlardi. Janice, Colorado’ya seyahat etmeden birkag
hafta evvel Nefes~Beden~Zihin ¢ahigtayimiza kaltilmig ama
calistaydan sonra seyahatine dek ¢ok yogun oldugundan,
evde Senkron Nefes ¢alismasi yapacak vakit bulamamigti.
Fakat tam tatile gikarken, son dakikada aklina gelince, sirt
cantasina Respire-1 CD’sini ativermisti. Colorado’daki ikinci
giiniinde, deniz seviyesinden yaklagik 3000 metre yiikseklik-
teki bir tesiste kaldiklar1 sirada hastalanmigti; bag1 zonkluyor
ve doniiyordu, bulantis1 vards, halsizdi, sanki uyusmus gibiy-
di ve bunlarin hepsi yiiksek irtifa hastahginin belirtileriydi.
Nasil olduysa bir an beynini kaplamus sislerin i¢inde, aklina
CD geldi, sirt cantasinin igini egeleyip bulur bulmaz da CD’yi
acip, solunumunu dakikada bes nefese indirdi. Yarim saat
icinde kendisini daha iyi hissetmisti. Janice, tatilin geri kala-
n1 boyunca yiiksek irtifa hastaliginin tekrarlamasin1 6nlemek
icin her giin Senkron Nefesi uyguladi.

Golf: Insan1 Sonuna Kadar Zorlayan Bir Oyun

Golf ¢ok yogun bir zihinsel konsantrasyon ve bununla e za-
manh olarak fiziksel agidan piirtizsiiz, giiglii, cok kesin ve
hassas bir atig yapacak kadar rahat ve gevsemis olmay: ge-
rektiren oyunlardan biridir. Cok fazla kayg, golfciiniin geril-
mesine ve atis1 1skalamasina sebep olur. Tom, profesyonel bir
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golfcii olabilecek yetenege sahipti ama ne zaman bir miisaba-
kaya girse, icindeki kaygx biiyiiyor ve oyununu mahvediyor-
du. En sonunda psikiyatrik yardima bagvurdu. Dr. Gerbarg,
Tom’un muayenehanesini ikinci ziyaretinde, ona topun yu-
vasina dogru adim atmay1 bekledigi sirada uygulayabilecegi
birkag yavag Direngli Nefes ¢alismasini 6gretti. Tom bu nefes
calismasinun kaygisimi kontrol altinda tuttarak, gergek yete-
nekleriyle tutarh bir diizeyde oynamasim sagladigiru goérdii.
Profesyonel bir golf egitmeni olmak igin yeterliligini goster-
meyi ve kariyeri agisindan ¢ok dnemli turnuvalara girmeyi
bagard1. Ugiincii ve sonuncu ziyaretinde minnetle dolu bir ve-
dadan sonra, ¢ok giizel bir golf kuliibiinde golf uzmani olarak
yeni isine baglamak iizere giineye gitti.

Savasci Sifacilar ve Atletler

Temas ve doviis sporlariyla ugrasan kisiler kaginilmaz olarak
biiyiik veya kiiciik sakatliklar yagarlar. Geleneksel savas sa-
natlarinda savagcilar, sakatlanma riskini azaltmaya ve ayni
zamanda herhangi bir hasar oldugunda bunu ¢abucak iyiles-
tirmeye yonelik teknikleri 6grenirler. Yogun nefes egitimleri
bu hazirhiin ¢ok 6nemli bir parcasidir, zira nefes, kuvveti ve
dayanikhilig artirir, kars: ataklarda bulunmak ve darbeleri sa-
vusturmak igin gerekli olan farkindali$: keskinlegtirir.

Aikidoda Nefes Calismalari

Aikido, birincil amac1 manevi gelisim ve ¢i’den, yani yasam
gliciinden faydalanarak evrendeki uyumu yeniden tesis et-
mek olan bir Japon savag sanatidir. Aikidoda birisi saldirida
bulundugu zaman onun, evrenin uyumunu bozdugu diisii-
niiliir. Aikido, saldiry:1 kargilamak veya nétrlestirmek araci-
ligryla uyumu yeniden tesis eder. Aikido egitiminde saatlerce
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fiziksel egzersiz, meditasyon yapilir, farkli hizlarda ve yo-
gunluklarla nefes seanslarina girilir. ileri seviye aikidocular,
dakikada bir nefes gibi ¢ok yavag bir hizda nefes alip vermeyi
ogrenirler. Dr. Brown, yirmi beg y1l Sensei Imaizumi‘yla aiki-
do ¢alist ve dérdiincii dan seviyesinde bir aikodo dgretmeni
oldu. Bu seviyede, ayn1 anda huciim eden beg kisiye karg1 ko-
yabilmek icin gereken dayamklihgin ve durumsal farkindali-
gin geligtirilebilmesi igin nefesten faydalanilir. Ogrenciler aym
zamanda bedenlerini ani ve giiglii hareketlere hazirlamak igin
¢ok derin, yiiksek ve keskin bir haykirigtan faydalanmay: da
Ogrenirler. Dr. Brown bir yaz, yikilmig agaglan dar ve derin
bir vadiye atarak bir araziyi tcmizlemek lizere yardima ¢ag-
nildiginda bu egitim ¢ok ise yaramigti. Dr. Brown ne zaman
agir bir aga¢ govdesini kaldirsa, agaglani ugurumdan agag,
derin yanga dogru savururken, agagidaki golde yankilanan
kuvvetli bir hayking kopartiyordu. Bundan ¢ok etkilenen eki-
bindeki diger erkekler ondan bu teknigi ¢cabucak 6grendiler.
Erkekler tiim giinii haykirip agaglan biiyiik bir giigle firlata-
rak gecirdiler. O aksam, yemek igin geri dondiiklerinde te-
lefon galdi. Anlagilan haykiriglar, goliin karg: yakasina, yani
kilometrelerce 6teye dek ulasmig, orada yasayanlan ve turist-
leri korkutmustu. Neyse ki iglerini bitirmiglerdi ve o geceden
sonra goliin huzurunu bozan higbir haykirnig duyulmad.

Cigong Ustadi Robert Peng

Cigong egitiminin birgok fiziksel ve manevi boyutu vardir.
Cigong iistad1 Robert Peng (besinci boliimde de kendisinden
bahsetmigstik), kendi Saolin ustasindan egitim aldig1 sirada,
ona becerilerini doviis veya sifa yoniinde gelistirme segene-
gi sunulmustu. O, sifacilif1 se¢mis olsa da bedeni giiclendir-
mek icin kullamilan birgok teknikte de egitim almugt. Ustat
Peng, edindigi bircok becerinin yaminda, enerjiyi yeterince
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odaklayarak parmaklariyla elektrik dalgalar olugturabil-
me becerisini de gelistirmisti ve bunu da sifalandirma igin
kullanmaktadir. Onun 6grettigi diger bir beceri de bedenin
hastaliklara ve sakatlanmalara direncini artiran “koruyucu
¢i” enerjisinin ¢ogaltilmasidir. Mesela beden, bu enerjiyi kul-
landig1 zaman keskin nesnelerin deliciligine karg:1 direnebili-
yor ve ¢ok sert bir darbe aldiginda hi¢cbir morarma olmuyor.
Ustat Peng, nefesin digleri kismen sikarak alinip verildigi bir
tir Direngli Nefes ve Nefesi Sayma Caligmasi’'n1 yiiriiyiisle
senkronize eden Uzun Omiir Yiiriiyiigii de dahil olmak iizere
bircok farkli nefes caligmalar: 6gretmektedir. Bu tip teknikler-
le ilgilenenler, Ustat Peng’in hayatin1 anlattii, Qigong Master:
My Life and Secret Teachings® kitabin1 okuyabilir ve kendisinin
calistay programina ve egitim DVD’lerine www.robertpeng.
com isimli web sitesinden ulagabilirler.

Kisa Bir Tekrar

Nefes ¢alismalanmn, ozellikle Senkron Nefes ve Titregsim
Nefesinin, kaygi ve kaslarda gerilim gibi engelleri ortadan
kaldirdigin1 ve boylece sanatgilarin enstriimanlariyla birlikte
yaraticiliklarimi rahathikla akitip disavurmalarim sagladigin
gordiik. Nefes ¢alismalarini diizenli olarak uyguladiginizda,
zihinsel, fiziksel ve sanatsal performans seviyenizin arttigin
siz de goreceksiniz. Nefes ¢aligmalari, gerilimi azaltip kaygiy
ortadan kaldirarak kan dolagimi ve oksijenasyonu iyilestire-
rek, hizimzi, dogruluk ve hassasiyetinizi, kuvvetinizi ve da-
yanukhihigimz pekistirir.
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8. Sonug ve Nefes Caligmalarimin
Gozden Gegirilmesi

Kitab1 bu kisma kadar okumugs olmaniza ragmen, dgrenmis
oldugunuz nefes ve hareket caligmalarini kullanarak hayati-
niz1 degistirmeye artik muktedir oldugunuzun farkina halen
tam olarak varamamus olabilirsiniz. Bu béliimde, simdiye ka-
dar aktardigimiz gahigmalar1 ve bunlarin hangi bakimlardan
faydali olduklarini gézden gegirecegiz. Oncelikle, yonergeleri
ve zamanlamay: takip edebileceginiz ve her bir ¢ahgmanin
faydasin1 hemen okuyabileceginiz bir 6zet kilavuza ihtiyag
duyuyor olabilirsiniz. Ekler boliimiindeki 1. Tablo olan “Ca-
lismalarin Her Biri Nasil ve Ne Zaman Yapilmali?” baghkh
tablo, nefes galigmalanyla ilgili hizh bir bagvuru kaynagdur.
Nefes ve hareket ¢calismalarini g6zden gegirdiktén sonra, bun-
larda daha da ilerleyerek igyerinde, evde ve yaratici, sanatsal
ve atletik performansta en yiiksek seviyeye nasil ulagabilece-
ginizi de gosterecegiz.

Bitiinsel Nefes: Senkron Nefes, Direngli Nefes ve
Nefesi Bedende Gezdirme

Senkron Nefes doniigiim igin temel ritmi belirler ve ayarlar.
Eger bu kitaptan tek bir teknigi kullanacaksaniz bu, Senkron
Nefes olsun. Nefesin Sifa Veren Giicii kitab1 vasitasiyla erige-
bileceginiz ses kayitlari, solunumuzu dakikada bes veya alti
nefes hizina gore ayarlamak igin kullanilmaktadir. Bu basit,
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yumusak, ¢ok yonlii calisma, giinde en az bir kez tam kon-
santrasyonla, yani gézler kapal hilde, oturur veya yatar po-
zisyonda yapilmahdir. Cogu insan kesintisiz olarak, en az yir-
mi dakika Senkron Nefes uygulayarak bunun etkilerini en iyi
sekilde gorebilmektedir. Ancak ¢aligmanin siiresi konusunda
higbir limit yoktur: Ne kadar ¢ok yaparsaniz, kendinizi o ka-
dar iyi hissedersiniz. Yogun bir stresle, kaygiyla, depresyonla,
TSSB, agr1 veya bir saglik sorunuyla bag etmeye ¢ahisiyorsa-
niz, o zaman bu ¢aligmay: giinde iki kez yirmiger dakika yap-
manuz gerekebilir.

Yaklagik ti¢ aylik yogun bir ¢calismanin ardindan, giin igin-
de istenilen zamanlarda gozleriniz agik sekilde Senkron Nefes
calismas1 yapmaya zaman ayirabilirsiniz. Stresin yogunlag-
masin1 onlemek ve kaygiy: hafifletmek igin bunu istediginiz
kadar yapin. Ekler béliimiindeki tabloda da belirtildigi gibi,
Senkron Nefes stresi, gerilimi, kaygiyl, endiseyi, fobileri,
uykusuzlugu ve solunum sorunlarin hafifletebilir. Senkron
Nefes, parasempatik sistemin faaliyetini artirip sempatik sis-
temin faaliyetini azaltarak stres tepki sistemini dengeler ve
istikrarh héle getirir; boylelikle durum ve olaylar kargisinda
asin1 korku, ofke ve caresizlikten dolay1 kimildayamama his-
leri yerine, daha uygun tepkiler vermenize yardimci olur. Pa-
rasempatik sistemin faaliyetinin artmasi zihni dinginlegtirir,
kalbi yavaglatir, tansiyonu diisiiriir, iltihaplamay: azaltir ve
strese dayaruklihg giiclendirir.

Direngli Nefes ise Senkron Nefes'in etkilerini arttirmakta
kullanilir. Havarun akigina bir direng yaratmak igin girtlagini-
z1 hafifce kisarak veya dudaklarinuz: biizerek okyanus sesine
benzer bir ses ¢ikartmayi her tercih ediginizde Direngli Nefes
¢alismanz, Senkron Nefes’in faydalarinu artirir.

Nefesi Bedende Gezdirme tekniginde ise nefes, her ahsta
yukari, her veriste agag1 dogru hareket etmek suretiyle bede-
nin ¢egitli kisimlarinda dairesel sekilde dolagir. Senkron Nefes
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ve Direngli Nefes'e Nefesi Bedende Gezdirme g¢aligmasinin
da eklenmesi, bu nefes caligmalarinun faydalanm artirmakta-
dir. Nefesi Bedende Gezdirme, enerjinin dolagimuru saglar ve
hem agnlarin hafifletilmesi i¢in hem de enerjinin ytiikseltilme-
si i¢in kullanilabilir.

Senkron Nefes, Direngli Nefes ve Nefesi Bedende Gezdir-
me ¢aligmalan birlegtirilerek, bunlarin tek bir ¢alisma haline
getirilmig haline Biitiinsel Nefes adin veriyoruz.

Tiam Calisma: Hareket, Nefes,
Meditasyon veya Gevseme

Ideal bir nefes galigmast icin tavsiyemiz, zamarnruz elverdigin-
de tamamu hareket, nefes ve meditasyondan (veya gevseme)
olusan bir seriyi tamamlamanzdir. Yoga, cigong, tai chi, 1sin-
ma ve esneme egzersizleri, nefes calismalanna ge¢gmeden ev-
vel fiziksel gerilim katmanlarindan birini ortadan kaldirirlar.
DNaveten, bu tip hareket galigmalan eklem sagligin, esnekligi
ve eklem hareketliligini arting, kas gerginliginin ve eklemlerde
veya kaslardaki agrilarin hafifletilmesine katkida bulunurlar.

Gevseme igin sizlere birinci béliimde anlattfimiz beden
tarama ¢aligmasindan faydalanabilirsiniz. Eger sadece birkag
dakikaniz varsa, dikkatinizi ayaklanniza, ayak bileklerinize,
dizlerinize, dirseklerinize, karmuruza, gogstintize, boynunuza,
basiniza ve tiim bedeninize odaklayarak gevseyebilirsiniz.
Eger daha fazla vaktiniz varsa, bu noktalarda daha uzun kala-
rak, nabzimzi birkag bagka yerde daha hissedebilirsiniz. Buna
vakit ayirdiginizda gevseme deneyiminiz daha da derinlegir.
Egzersizin sonunda sag tarafimza dénerek yatip sadece bir-
kag dakika dinlenmek bile, sinir sisteminizin tecriibe ettiginiz
seyleri pekistirip hatirlamasina imkan saglar. Bu dinlenme
evresi, calismanin faydalann zamanla kuvvetlendirmek agi-
sindan 6nemlidir.
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“Ha” Nefesi, 4.-4.-6-2 Nefesi Sayma Calismasi
ve Nefesi Bedende Gezdirme

Biz, i¢inde yiizlerce nefes ¢aligmas1 bulunan ve insam bikti-
rabilecek bir kitap yazmaktansa ogretilmesi kolay, 6grenmesi
kolay, giivenli, hizh etki eden ve hayatin pek ¢ok farkh ala-
ninda faydali olabilecek birkag nefes ¢galisgmasina odaklanma-
y1 tercih ettik. Bunlar birbirlerinden ayr olarak, Tiim Calig-
ma’nin pargasi olarak yapilan hareket ¢caligmalarindan sonra
ya da Senkron Nefes'ten 6nce yapilabilirler.

“Ha” Nefesi, zihinsel yorgunlugun, dikkat eksikliginin,
dikkat eksikligi bozuklugunun ve diisiince bulamikhiginin
hafifletilmesi igin ¢ok faydalidir. Zihinsel odaklanmayi, kon-
santrasyonu ve dikkati artirip giiclendirirken, kisiye enerji
vermeye de meyillidir. Bir ila bes dakikalik bir “Ha” Nefesi
calismasi, bu amaglar bakimindan yeterli gelecektir.

44-6-2 Nefesi Sayma Calismasi’'u kullanarak nefesin her bir
evresinin sayilmas, zihnin dinginlegtirilmesi, 6fke ve tepkiselligin
azaltilmasi bakimundan, ¢ok eski zamanlarda oldugu gibi bugiin
de etkili bir yéntemdir. 44-6-2 Nefesi Sayma Caligmasi’nin hare-
ketlerle birlegtirilmesi, intihar diigtinceleri gibi siirekli araya giren
olumsuz diigiincelerin uzaklagbhnlmasinda daha da etkilidir.

Titresim Nefesi

Om mantrasinn sdylemek insani sakinlegtirir, rahatlatir ve
dengeler. Titresimler, vagus sinirini ve parasempatik sistemi,
ayn1 zamanda ig organlar1 ve dokular1 uyarir. Om, zihni, be-
deni ve ruhu uyumlandirarak huzur hissi dogurur.

Ustat Robert Peng, song, kong, tong, dong seslerinin séylen-
mesinin i¢goriiyii, zihin berrakligin1 ve odaklihig: artirdigim
Ogretmektedir. Dolayisiyla kendinizi dagilmis, huzursuz,
odaklanamaz, calkantili veya bunalmis hissettiginiz zaman
bu ¢aligma bilhassa faydahdur.
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Hareket ederken veya esnerken nefes alip vermek, kas ge-
rilimine veya boyun, sirt, kas veya eklem agrilarina iyi gelir.
Senkron Nefes'in etkilerini artiran Direngli Nefes, esnekligin,
eklem hareketliliginin ve dayaniklihgin arttirilmasi i¢in ¢ogu
hareket serisinde uygulanabilir. Bu ayrica iltihaplanmay:
azaltir, hasan engeller ve sakatliklarin gifa bulmasina katkida
bulunur.

Nefes Calismalar1 Hayatinizi Nasil Degistirecek?

Nefes ¢alismalari1 milyonlarca insarun yagamurnu degistirmig-
tir. Bunlarin hayatimizi nasil degistirecegi, sizin bu kitapta bu-
lunan yontemlerin bazilarin1 6grenmeye ve uygulamaya sarf
edeceginiz ¢abaya ve ayn1 zamanda daha yogun ¢ahstaylara
katiimuruza baghidir. Bu kitap ve ona ait kayitlar, evde bireysel
kullaniminiz igin hazirlanmig olsa da bunlar1 kendi baginiza
O6grenmenin ve yapmanin zor olabileceginin de farkindayiz.
Bu ¢aligmalan diizenli olarak, idealde her giin yapabilmek
i¢in, motivasyonunuzu ve kararhiligiruzi koruyabilmeniz de
zordur. Iki giinliik Nefes~Beden~Zihin gahgtayimiza katil-
manin ¢ok yogun, derinlikli degisimleri daha hizh kilabildigi
sOyleniyor. Ayrica ¢ahistaya katilan diger kisilerin destegi ve
takip seanslar1 da motivasyonu artirabiliyor.

Temel Nefes~Beden~Zihin ¢aligtayi, genellikle birbirini iz-
leyen iki giin icinde gergeklestirilen yirmi saatlik bir caligma-
dir. Bu yogun ¢alisma temposunun igine girmek, insanlarin,
her turu hareket, nefes, meditasyon ve gevsemeden olugan
bir serinin yaratti§1 deneyimi yagamalarina imkéan saglar. Her
bir turda, stres katmanlar1 temizlenir ve ¢alismalarin insana
iyi gelen etkileri gok daha derinlegir ve kuvvetlenir. Cogu in-
san c¢aligtaydan sonra kendilerini ¢ok daha iyi hissederken,
caligmalar1 zaman iginde diizenli olarak yapanlar ¢ok daha
fazla fayda goriirler. Stres tepki sisteminin yeniden denge-
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lenmesi ve eski duygusal tepki kaliplannun diizeltilmesi za-
man alir, bunu unutmayin. Dikkatinizi iginizde olup bitenlere
odaklayabilmeniz igin dikkat dagitic1 sonsuz sayida unsuru
ve mesgul yasantinuizda yerine getirmeniz gereken gorevleri
bir kenara birakmalisinz.

Ayrnica insanin bedeninin igindeki duyumlara, aklindaki
diigiincelere ve génliinden gegenlere dair daha iistii kapali bir
farkindalik gelistirmesi de zaman alir. Siz kendinizi ge¢mis
yaralanruza karsi tepkilerinizden 6zgiir kildigimzda, olumlu
duygular ekip bictiginizde ve huzur ve giivenlik hissinizi ye-
niden canlandirdiginizda hayatimz degigecek. i¢ diinyanizin
ne kadar ¢ok farkina vanp onu kabullenirseniz, ne yapma-
niz gerektigini de daha net gekilde gérebilecek, gelisiminizin
oniindeki engelleri kaldirabilecek ve kendinizle ve bagkala-
niyla ¢ok daha iyi ilgilenebileceksiniz. Hakiki benliginizle ye-
niden bir olabilmek i¢in sarf ettifiniz zaman ve ¢abamn kargi-
higin1 eninde sonunda fazlasiyla alacaksinz.
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Nefesin Sifa Veren Giicii’niin koklerinden bazilan antik zi-
hin-beden-ruh ¢alismalarina, bazilan ise modern nérobilim,
psikoloji ve fizyolojiye ve yine bazilar bizim psikiyatri alanin-
daki otuz yili agkin tecriibelerimize dek uzanmiyor. Oncelikle,
tibbi ve psikolojik sorunlann tedavisinde nefes ¢aligmalarinin
kullarumuru aragtirmamuz igin bizi bilgilendirerek hazirladik-
lan igin tegekkiir etmemiz gereken bir¢ok akil hocamiz var.
Ayrica bu kitabin yazimina ve diizeltisine katkida bulunmug
olan bir¢ok dostumuza ve meslektagimiza da minnettariz.

Dr. Brown, antik uygulamalarla ilgili birikimlerini ve aym
zamanda bu uygulamalara kendilerinin getirdigi yenilikler-
le ilgili bilgilerini ona aktarmig olan 6gretmenlere miitegek-
kirdir. Sensei Shizo Imaizumi aikidonun kurucusu Morihei
Ueshiba tarafindan egitilmis hayattaki birkag iistattan biridir.
1986 yilinda Dr. Brown'u Senkron Nefes ile ilk kez tanigtiran
da Sensei Imaizumi’dir. Dr. Brown’un saydig diger kisiler
ise sunlardir: Seida karate iistadi ve Zen ustas1 Tadashi Na-
kumura; Sudarshan Kriya Yoga'min yaraticisi Satguru, Sri Sri
Ravi Shankar; hem profesorliik unvanina sahip olan hem de
bir Zen hocasi ve Agik Odak meditasyonunu kegfetmis olan
biyogeribildirim iistatlardan biri olan Les Fehmi; ¢igong iis-
tad1 T.K. Shi ve daha gocukken Cin Budist kesgisi, Saolin Ta-
pmagi’mn reisi Xiao Yao tarafindan ¢igong 6grenmek iizere
secilmis olan Ustat Robert Peng. Ustat Peng’e, onun song,
kong, tong, dong teknigini beginci boliime dahil etmemize izin
verdigi icin ayrica tegekkiir etmek isteriz.
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Gretchen Wallace, Leslie Andrade ve Michele Whittemo-
re, son derece yetenekli li¢ okur olarak yaptiklan elegtiriler-
le bu kitaba ¢ok biiyiik katkilarda bulundu. Bir Biittinleyici
Nefes Caligmalan terapisti olan Gretchen, Ruanda’da yerle-
sik Bilingli Degisim Akademisi'ni igleten bir STK olan Global
Grassroots'un kurucusu ve bagkarudir. Bu akademide, Afri-
ka’da savag veya facialardan kurtulmus, hassas ve korumasiz
kadinlara zihin-beden ¢alismalari, bilingli liderlik ve sosyal
girisimcilik dersleri veriliyor. Gretchen 2010 depreminden
kurtulan Haitililere Nefes~Beden~Zihin uygulamalarinu 6g-
retti ve Ruanda’daki kadinlara y6nelik programlara da Ne-
fes~Beden~Zihin ¢alismalarinu dahil etti. Leslie Andrade’nin
egitim tlizerine yiiksek lisans1 bulunmaktadir ve kendisi bir
ilkokul 6gretmenidir. Onunla, bir yazanin Brown Universite-
si‘ndeki ¢alistayinda tarugtik ve Leslie o zamandan beri bizim
kitaplarimizin diizeltilerini yapiyor. Leslie, nefes ¢aligmalar-
n1 6grenmek igin bu kitab:1 kullanacak ilk kisi olmay teklif
ettiinden, agiklama gereken yerleri hemen tespit edebildi ve
bize birgok ilging soru sordu. Egitim {izerine yiiksek lisans
yapmus olan Michele Whittemore ise Franklin Lakes, New
Jersey’de bulunan Ramapo Lise’sinde Ingilizce 6gretiyor. Mi-
chele, miisveddeyi yiirekten okuyarak duygusal ve manevi
niyetlerimizi 6n plana gikartti.

Talk Radio haber sevisinden, yiiksek lisansh Ellen Ratner
ve Giiney Sudan’daki Dr. Pamela Lipkin Klinigi'nden Dr.
Luka Deng son ii¢ yildir, savas ve kolelik magdurlarindaki
travmalarin azaltilmasina yonelik olarak Nefes~Beden~Zihin
programini kullaruyorlar. Programimiza kucak agtilar ve Su-
danlilara sagladig faydalan bize bildirdiler.

Nefes~Beden~Zihin ¢alhigtaylanmuza katilan ve nefes ¢a-
Iigmalannun insanlarin hayatlarindaki zorluklarla bag etme-
lerinde hangi bakimlardan faydal oldugunu aktarabilmemiz
i¢in hikayelerini bizimle paylasarak katkida bulunan birgok
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Tegekkiir

6grencimize derin bir minnettarlik duyuyoruz. Cholene Espi-
noza’ya ABD Hava Kuvvetleri'nde pilot olarak iilkemize ver-
digi hizmetler ve 11 Eyliil 2001 Diinya Ticaret Merkezi teror
saldirlarindan ve 93 sefer sayili ugusun kagirnlmasinun ardin-
dan yagadig1 sorunlardan nasil kurtulduguyla ilgili hikayesi-
ni paylagtg icin 6zellikle tesekkiir ederiz. Bu kitap ilk yayim-
landiginda Cholene tip fakiiltesinden mezun olmak iizereydi.

Usta bir 6gretmen ve konser piyanisti olan ve nefes ¢a-
higmalannn performans sanatlarinda kullanumi hakkindaki
diigtincelerini biiyiik bir nezaketle bizimle paylagan sevgili
dostumuz Zita Zohar’a tesekkiirlerimizi sunmak isteriz (bkz.
yedinci béliim). Onun piyano 6grencilerinden biri olan Emily
Chou da performans kaygisi sorunuyla bag etmek igin nefes
calismalarindan faydalanmasiyla ilgili deneyimlerini bizimle

paylast..
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1. Tablo: Nefes Caligmalarinin Her Biri Biri Nasil ve Ne Zaman Yapilmali?

Caligma

Senkron
Nefes

Direngli
Nefes
(Okya-
nus Ne-
fesi veya
ujjayi)

Kosul veya Durum

Stres, gerilim, kayg,
endise, fobiler, uyku-
suzluk, tibbi saghk
sorunlari, solunum
sorunlari (6 bpm veya
daha yiiksek bir bir
ritm ile baglanmasi
gerekebilir),
performans.

Dinginlestirme etkisini
artirmak igin Senkron
Nefes ile birlikte sa-
dece nefes verirken
uygulayin.

Giiniin hangi
saati?

Sabah veya aksam

Giintn herhangi
bir vakti

Sabah veya akgsam

Giiniin herhangi
bir vakti

Siire

20 dakika

5 dakika ile

h 1 saate kadar
veya daha
fazla

5 dakika ile
baglayin ve bu
siireyi 20 da-
kikaya kadar
¢ikarin

Sikhik

Giinde 2 kez

Giin iginde ara sira
ve stresli donemler-
de devamli olarak

Giinde 2 kez

Giin iginde stresli
durumlarda aralikli
olarak

Etkileri

Zihni dinginlestirir,
bedeni rahatlatir, kor-
kuyu azaltir, uykuyu
diizene sokar, stres
tepki sistemlerini
dengeler, sifalanmay1
destekler,

Hastaligs ve ilerle-
mesini 6nler, agrilan
azaltir, performansi
iyilegtirir.

Senkron Nefes ile ayni

AT
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Caligma

Dudaklan Biizerek
Senkron Nefes

Nefesi Bedende
Gezdirme

Kosul veya Durum

Burnunuz ¢ok
tikali oldugunda
burnunuzdan nefes
veremediginizde
Senkron Nefes ile
birlikte kullanin.

Senkron Nefes'in
etkilerini artirmak
icin.

Astim (Senkron
Nefesi uygularken
nefes daima beden-
de gezdirilmeli)

Dikkat Eksikligi
Bozuklugu (DEB),

Agr/aa

Giiniin hangi
saati?

Sabah veya aksam

Giiniin herhangi
bir vakti

Sabah veya ak-
sam.

Cok fazla
enerjiyle dolmani-
za sebep oluyorsa
geceleri yapma-
ylan.

Ders ¢alismadan
veya isten evvel
ya da bunlar sira-
sinda

Siire

5 dakika ile
baslayin ve
bu stireyi 20
dakikaya ka-
dar ¢ikarin

5 - 20 dakika

Gerektigi
kadar

Sikhk

Giinde 2 kez

Glin iginde stres-
li durumlarda
aralikli olarak

Giinde 2 kez

Giin iginde
gerekli oldugu
durumlarda

Etkileri

Senkron Nefes ile
ayni

Senkron Nefes ile
aynu.

Bunlara ek olarak
nefes calismalari
sirasinda dikkatin
korunmasina yar-
dima olur. Enerjiyi
artirabilir, veya
agrilar1 hafifletebilir.

nono uaiap vfig wisafaN
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Caligma

Biitiinsel Nefes
(SenkronNefes
+Direngli Nefes
+Nefesi Bedende
Gezdirme

Beden Tarama

Sag tarafiniza
doénerek dinlenin

Kogul veya

Durum

Nefes ¢caligma-
larinun etkilerini
artirmak ve be-
denin ¢aligmalara
kargilik verme
hizini artirmak

Beden ve zihni
rahatlatir ve ikisi-
nin bag kurmasi-
ni saglar.

Zihin ve beden
caligmalarinin
etkilerini 6zim-
semesini saglar,
normal faaliyet-
lere geri donmeyi
kolaylagtirir.

Giiniin hangi
saati?

Sabah veya
aksam

Giiniin her-
hangi bir
vakti

Sabah veya
aksam.

Sabah veya
aksam

Siire

5 - 20 dakika

Gerektigi kadar

5 - 8 dakika

En az 1 dakika.
Vaktiniz varsa 5
dakika veya daha
fazla.

Siklik

Giinde 2 kez

Giin iginde
gerekli oldugu
durumlarda

Nefes ¢aligma-
larindan sonra

Nefes ¢alig-
malarindan ve
Beden Tarama
caligmasindan
sonra

Etkileri

Senkron Nefes, Direngli
Nefes ve Nefesi Bedende
Gezdirme ¢alismalarinin
etkilerini gliglendirir.

Dinginlestirir, teskin eder,
gevsetir, huzur ve bagh
olma hisleri yaratir.

Daha uzun siireli sonuglar
i¢in nefes ¢aligmalarinin
etkilerini biitiinlegtirir ve
mubhafaza eder.
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Caligma

“Ha” Nefesi

Kosul veya Durum

Zihinsel yorgunluk,
dikkatsizlik, DEB,
distincelerde bula-
ruklik

Giiniin hangi sa-
ati?

Senkron Nefes’ten
once

Tek baginiza oldu-
gunuz herhangi bir
vakitte

Siire

1 - 5 dakika

Siklik

Senkron Nefes’ten
once

Zihinsel calisma
icin tek basiniza
oldugunuzda ya-
piniz

| Etkileri

Enerijiyi, zihinsel odak-
lanmayi, konsantras-
yonu ve dikkati artirir.
Epilepsi, ytiksek tan-
siyon, anevrizma gibi
sorunlariniz varsa, ya-
kin zamanda ameliyat
olduysaniz veya hami-
leyseniz yapmayiniz.

4-4-6-2
Nefesi
Sayma
Caligmasi

Stres, gerilim, kaygy,
siirekli araya giren
diigiinceler veya
intihar diisiincesi.

Herhangi bir
zaman

8 — 10 tekrar,

5 — 10 dakika

“Ha” nefesinden
sonra veya Senkron
Nefes’ten 6nce.
Istenmeyen diigiin-
celeri durdurmak
i¢in herhangi bir
zamanda.

Dinginlestirir, teskin
eder, dengeler. Ofkeyi,
siddet veya intihar
egilimli dugtinceleri
azaltir.

Tepkiselligi azaltir.

Nefesi
Sayma
Caligmasi
+ egzersiz

Stres, gerilim, kaygi,
stirekli araya giren
diigiinceler veya
intihar diigiincesi,
kaslarda gerilim,
tendonlarda veya
kaslarda agr1.

4-4-6-2 Nefesi
Sayma Caligmasi ile
birlikte egzersiz de
yapabilirsiniz.

4 - 10 tekrar,

5 — 10 dakika.

4-4-6-2 Nefesi
Sayma Caligmasi
zaman hareket
yapabilirsiniz.
Tepkiselligi, 6fkeyi,
intihar digtince-
lerini durdurmak
icindir.

Dinginlestirir, teskin
eder, dengeler. 4-4-6-
2'nin etkisini artirir.
Ofkeyi, siddet veya
intihar egilimli
distinceleri azaltir.

Tepkiselligi azaltir.

nono uaiap vfig wsafaN
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Caligma

Titresim Nefesi:

‘Titresim Nefesi: |

Song, Kong, Tong,
Dong

Kogul veya Durum

Stres, gerilim, kayg,
endige

Kendinizi daginik,
huzursuz, odakla-
namaz, ¢alkantily,
bunalmig
hissettiginizde

Giiniin hangi sa-
ati?

Nefesi Sayma
Calismasi'ndan
sonra veya veya
Senkron Nefes'ten
once

Nefesi Sayma
Caligmasi’'ndan
sonra veya veya
Senkron Nefes’ten
once

Siire

3 tekrar

Nefes verirken
om sesini uzatiniz

6 — 12 tekrar,

Sikhik

Dinginlesme
hissini artirir ve
igsel sifalanmay
destekler

Haftada 1ila 3
kez, gerektigi
durumda daha
fazla

Etkileri

Dinginlestirir, tes-
kin eder, dengeler.
I¢ organlan ve
dokular1 uyarir.
Zihni ve bedeni
uyumlandirr.
Huzur hissi verir.

iggérﬁyﬁ,
berrakligy, zihinsel
odaklanmay1
artirir. Yeniden
enerji dolmanizi
saglar. Bakilma

ve ilgilenilme

duygularini besler.

Song, Kong, Tong,
Dong + egzersiz

Kendinizi yorgun,
huzursuz, odakla-
namaz, ¢alkantily,
bunalmig
hissettiginizde

Nefesi Sayma
Calismasi'ndan
sonra veya veya
Senkron Nefes'ten
once

3 - 6 dakika
9 tur
5 -7 dakika

Haftada 1ila 3
kez, gerektigi
durumda daha
fazla

Song, Kong, Tong,
Dong ¢alismasinin
etkisini arttirir.
Enerjiyi ytikseltir
ve devridaim yap-
tirir, tazeler. Zihni
ve bedeni uyum-
landirr.

19pq
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Calisma | Kosul veya Durum | Giiniin hangi saati? ' Siire Siklik Etkileri

Esneme Kas gerilimi, boyun, | Nefes ¢alismala- Her bir esneme | Giinde 1 kez Esneme hareketlerinin
sirt, kas veya eklem | rindan evvel veya veya eklem veya gerekme- | etkisini artrir. Esnek-

+ agnsy, karpal tiinel herhangi bir vakitte i¢in 3 kez veya | si durumunda | ligi ve dayaruklihig:
sendromu, perfor- tek basina daha fazla daha fazla artirir. Iltithaplanma,

Senkron Nefes, | nefes alip agriy1 azaltir. Yara

Direngli Nefes verme veya sakatlanmalarin

veya her ikisi iyilesmesine yardim

birden edor)

Esneme Kas, tendon, eklem Nefes ¢aligmala- Her bir esneme | Giinde 1 kez Hasar gormiis olan
agrilar1 veya sakat- | rindan evvel veya veya eklem veya gerekme- | bolgede dolagimi
lanmalar1. Nefesinizi | herhangi bir vakitte igin 3 kez veya | si durumunda | artirir ve orayi
agriyan bolgede tek bagina daha fazla daha fazla rahatlatir. Agr1 ve

Senkron Nefes, gezdirin. nefes alip iltihaplanmay1 azaltir.

Direngli Nefes verme

veya her ikisi
birden + Nefesi
Bedende Gez-
dirme

nono uaia) vfis wisafaN
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Sabahlan ||

20 dk.

Aksamlar .
20 dk.

Hareket

Yoga veya
1siInmaya
yonelik
baska
esneme
hareketleri,
cigong veya
tai chi

Zamaniniz
ve enerjiniz
varsa yu-
karidakinin
aynisi

“Ha” Nefesi

Nefesi
Sayma
Caligmasi
+ Hareket

Eklemleri
gevirme +
Nefes

Song,
kong,
tong,
dong

Nefes
galigmasi

Biittinsel
Nefes Nefes
+ Direngli
Nefes +
Nefesi
Bedende
Gezdirme

Senkron
Nefes +
Direngli
Nefes

veyag
evgeme

Beden
tarama,
medi-
tasyon,
olumla-
malar ve
olumlu
gorselleme

Beden
tarama,
medi-
tasyon,
olumla-
malar ve
olumlu
gorselle-
me

Sag
tarafiniza
donerek
5 dakika
uzanip
dinlenin

Uykuya
dalin

9P
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Nefes sira-
sinda zihin
sagda solda
gezinmesi

Giin iginde
yorgunluk
hissi

Dikkati
verememe

DEHB

Hareket

Yoga,

cigong,
1sinma

IIH a”

2-5
dakika

2-5
dakika

2-5
dakika

4-4-6-2

Nefesi Sayma
Caligmasi +
Egzersiz

4-4-6-2 Nefesi
Sayma
Calismasi’ni
uygulayin

4-4-6-2
Nefesi Sayma
Calismasi +
egzersiz

Eklemleri
gevirme +
Nefes

3 kez

Song,
kong,
tong,
dong

Nefes
¢aligmasi

Nefesi
Bedende
Gezdirme
teknigini
uygulayin

Senkron
Nefes + Di-
rengli Nefes
+ Nefesi
Bedende
Gezdirme

Meditas-
yon

veya
gevseme

Beden
tarama

Din-
lenme

Sag ta-
rafiniza
done-
rek 5
dakika
yatarak
dinle-
nin

nonD uaiap vfis wisafaN
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Hareket “Ha"” 4-4-6-2 Eklemleri Song, Nefes ¢ Meditas- Dinlen-
Nefesi  Nefesi gevirme + kong, aligmasi yon me
Sayma Nefes tong,
Caligmas: dong veya gev-
+ Egzersiz J seme
Kayg: Yoga, ¢i- 5 dakika 3 kez 9 kez Biitiinsel 5-10 5 dakika
. gong veya Nefes dakika veya
Endige 1sinma hare- giinde iki daﬁa
ketleri kez, 5-20 fazla
Stres dakika
Uykusuzluk
Depresyon 10 dakika 25 5 dakika 3kez 9 kez Biittinsel Beden 5 dakika
dakika Nefes tarama veya
TSSB Giinde iki giinde iki daha
. . kez kez 5-10 fazla
Fibromi- dakika
yalji .
Ofke 5-10
dakika
Intihar 5-10
distincesi dakika
Spor Esneklik 5dakika | Sakatlan- 3 kez 9 kez Btitiinsel Beden 1-5
malari Nefes tarama dakika
onler
10-20 5 dakika
Sakatlan- dakika
malari

iyilegtirir

Iap{q



Hareket

‘kaygisi, gerilimin
stres, azaltilmasi
gerilim

IlHall
Nefe-
si

4-4-6-2 Ne-
fesi Sayma
Caligmasi +
Egzersiz

Perfor-
manstan
bes dakika

evvel

Eklem-
leri ge-
virme +
Nefes

3 kez

Song,
kong,
tong,
dong

9 kez

Nefes galig-
masi

Tim
¢alismadan
evvel
glinde 1
veya 2 kez
10-20
dakika

veya gevseme

Sabahlar1 veya
aksam ¢alisma-
sinda 5 dakika

Dinlenme

Sabahlar1
veya aksam
calismasinda
5 dakika

nono uaap vfi§ uisafaN
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Kadim &gretilerin uzun yillardir bildigi ve sdyledigi seyi artik bi-
lim de soéyluyor: Nefesimiz, sinir sistemimizi, kim oldugumuzu ve
nasil bir hayat yasadigimiz etkiliyor. Psikoloji ve genel olarak tip
dunyasinda yakin zamana kadar yeri olmayan nefes ¢alisma-
lannin, sinir sistemini nasil hizl ve kolay sekilde dénugstUrebildigini
anlatan Nefesin Sifa Veren Gucu, okurlan nefes farkindalgr yol-
culuguna davet ediyor.

Nefesin Sifa Veren Gucu'nin temel iddiasi su: Nefes farkinda-
g1, kisinin bedenine, zihnine ve hayatina denge getirmesinin
en kolay ve en guclu yollarindan biridir. Bu kitapta yer alan ne-
fes calismalarini 6grenmek ve uygulamak icin ihtiyaciniz olan
seyler, gun icerisinde kendinize zaman ayrrmak ve kayitlar din-
lemek icin bir kulaklik. Zeynep Aksoy’un seslendirdigi kayitlar,
nefes farkindaldl yolculugunuzda yani basinizda olacak ve
boylelikle kitapta yer alan nefes ¢calismalanni kolaylikla hayati-
niza katabileceksiniz.

Nefesin Sifa Veren Gucu'nde yer alan, 6grenmesi ve uygu-
lamasi kolay nefes ¢alismalar ile stresi ve kayginizi azaltabilir,
konsantrasyonunuzu artirabilir ve sinir sisteminizi, dolayisiyla
duygularinizi dengeleyebilirsiniz.
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