NEFES TEKNIKLERi-Mustafa Kartal

NEFES TEKNIKLERI
UYGULAMALARININ GETIRDIKLERI

Hizlanan zamanin yetismekte zorlandigimiz siirecinde diinyada ve iilkemizde

nefes teknikleri calismalar giin gectikce 6nem kazanmakta, yasami algilama ve

kolaylagtirma pratikleri olarak konuya ilgi duyan aydinlanma yolcularina

istedikleri her alanda hizmet etmektedir.

Oncelikle bilmeniz gerekir ki, Nefes bilimini degerlendirmek bir kiiltiir isidir.

Nefesini kontrol etmeyi basaran insan, kendini taniyan, potansiyellerini dogru

kullanan, kendine ve biitiine yararh olabilen insandir.

Varliginiz bilim adami kadar arastirmaci, sair kadar lirik, saman kadar yiiksek
boyutlara acik, psikolog kadar insani tanimakla ilgili olmaya basladiginda, nefes
alip vermeyi sonsuz olan yasamin pargasi olarak algilayabilir ve yasaminizda
mucizeler yaratmaya baslayabilirsiniz. Bu o6zelliklere sahip olmasaniz bile,
sadece nefes aligverisinize dikkat ederek, bilginizin ve kiiltiiriiniiziin zamanla
cogaldigini, varliginizin derinlere dogru cekildigini hissedebilirsiniz.

Bu calismalar biitiinliige yonelmis uygulamalara yeni bir bakis acis1 kazandirir.
Temel nefes teknikleri kisinin gelisiminde ona esneklik, cok yonliiliik ve
biitiinsellik kazandirmasi acisindan ¢ok onemlidir. Temel nefes tekniklerinin
yasamimiza getirdigi faydalar1 dort ana baglikta toplayabiliriz.

Konusma ve sarki soylemede,

Duygu ve zihin kontrolii saglamada,

Farkindalik saglayarak secim kalitesini yiikseltmede

Degisim ve doniisiimii gerceklestirmekte

DUYULUR VE ANLASILIR OLMAK

Iletisimimizin en yiiksek seviyede sarki sdyleme ve konusma, yani seslenme
seklinde ifade edebilme yolunun, ses kaslar1 ve rezonans alanlarinin yeterince
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tinllanmasi ile ilgili oldugunu anlamalisinmiz. Bunun saglanmasi tamamen nefesi
en iyi sekilde kullanmakla gerceklesebilir.

Gerek sarki soylerken, gerek konusurken duyulabilir ve anlasilir olmak esastir.
Bu iki faktorii etkileyen sey sesinize ve nefesinize ne kadar hakim
oldugumuzdur. Eger konusurken yeterli voliime sahip degilseniz ve de ne

.....

konuda bir ¢alismaya ihtiyacimiz oldugunu séyleyebiliriz.

Sarki soylerken ve konusurken uzun ciimleler kuramazsiniz, sik sik nefes alarak
kurdugunuz ciimlenin kesintiye ugramasina ve ifadenizin tam anlasilamamasina
yol acgarsiniz. Cok enerji harcamaniza ragmen sesiniz ¢ikmaz, en kisa zamanda
kisilir, hastalanir, devaminda ac1 algilamaya baslarsiniz. Bu durumda konusmak
ya da sarki soylemek sizin hoglanmadigimz bir duruma doniisebilir.

Nefes teknikleriyle solunumunuz {izerinde kontrol olusturarak diyafram
adalesini kullanmay1 6grenebilirsiniz. Nefesinizi egittiginizde uzun citimleler
kurabilir, cok az bir hava ile en az enerjiyle kendinizi en anlasilir en duyulur
sekilde ifade kabiliyeti kazanabilirsiniz.

Ses ve nefes yolunu aktif kullanabildiginizde agiz kurulugu, geniz akintisi,
burunda tikanma, ses telleri iizerinde gicik olusmasi1 gibi konusma ve sarki
sOylemeyi zorlastiran negatif etkilerin azaltirsiniz.

FARKINDALIK SAGLAYARAK ZiHIN VE DUYGU KONTROLU

Fizik anlamda sarki ve konusmada gelisme saglarken daha fazla oksijenin daha
az bir zamanda cigerlerinize temas etmesi ile biitiin organlar ve hormonlar daha
iyi calismaya baglar.

Fizik beden iizerinde biyokimyasal gelismelerin ve buna bagh diizelmelerin
getirdigi saglikli diisiince ve duygu kontrolii ile olaylar ve kisiler karsisinda
farkindalikla hareket edebilir, hayat amacimzi ortaya cikaracak ve gercek
ihtiyaclarinizi karsilayacak en iyi secimleri yapmaya baslarsimiz. Bu yasamin
kolay, zevkli ve daha potansiyelli gelismesine olanak saglar.

FARKINA VARDIGIMIZ DEGERLERI DEGISTIRMEK, DONUSTURMEK
Yiikleme veya sarj etme nefesi dedigimiz nefeslerle ¢ok kisa bir zaman icinde



kanimizi en yiiksek oksijen seviyesine cikararak, degisim ve doniisiim icin
potansiyel olarak en uygun ortami olusturabiliriz. Yiikleme nefesleri ile
istemediginiz veya bagimlisi oldugunuz her tiirli aliskanliklarinizdan,
korkularinizdan, dualistik ~ diistince  bicimlerinden  ve bedensel
rahatsizliklarinizdan arinarak sifalanabilirsiniz.

DIYAFRAM NEFESINE GECISIN ETKi VE SONUCLARI

Gelisigiizel alinan yetersiz nefes aligverisler, kisinin gerceklikten uzak ve heniiz
var olugunun bilincinde olmamasini anlatir. Bizler dogum aninda miikemmel
calisan nefes aligverisimizi ilerleyen zamanda bozdukca kendi gercek
dogamizla/gercek varligimizla biitiiniin baglantisim kopartiriz.

Kesik, sik aralikli, diizensiz ve yetersiz nefes aliglar ayrilik bilincinin
yogunlasmasiyla degisken, goreceli ve sanal olan her seyin gercek gibi
algilanmasina sebebiyet verir. Her bir duyusal bagimlilik arzunun, ihtirasin ve
maddeye duyulan sehvetin daha da artmasina yol acar. Ustelik icgiidiisel hazlarin
goreceliligin anlagilmasina izin vermemesi aciy1 deneyimlemeye mecbur birakir.
Bu durumda sahte kisilikler gercek ben gibi algilanir. Esyalar ve kisilerle
0zdeslesmeler ve es tutmalar yani sahiplenmeler bagslar. Gerceklik, zaman,
mekan ve evreni algilama tamamen birbirine karisir.

Diizensiz ve yetersiz nefes aligverisleri, kisinin bireyselliginin, egosunun ve
kendini degersiz kabul etmesinin bilingliligidir. Biitiiniin hissiyatindan kopmak,
bireyselligin ortaya cikmasiyla belirginlesir. Birey, kendini organik olarak
evrenden ayr1 oldugunu zanneder. Aci ya da haz almaya endeksli yasama arzusu
ile bulundugu durumu koruma arzusu diizensiz ve yetersi nefes alisverislerden
dolay1 ortaya cikan etkilerdir.

EGOYU DENGELEMEK

Diizgiin nefes alamayan kisi kendi egosunu dengelemek icin hazirlikli degildir.
Ama herkes digerlerinin egosunu geri ¢cekmesini istemesine ragmen kendi
egosunu geri cekmeyi diisiinmez. Nefes teknikleri genel anlamda, insanin bu
eksikligini gidermesi ve biitiinlesme ihtiyacimin karsilanmasi igin hazir bir
recetedir.

Diyaframdan alinan biitiinsel nefesler diisiinceyi sessizlige ve sakinlige
getireceginden kisiye cabuk ve bir sekilde acilarinin kaynagim hissettirir.



Acilarinin, sahiplenme ve beklentilerinin karsiligi olarak ortaya ciktigini
buldurur.

Digsal sorunlar tamamen igsel zorluklarin uzantisidir. Biitiinden kopukluk
cehalet olarak ortaya cikar. Kisi kendini ifade etmek istediginde cehaletini
sergiler ve sorunlan {izerine ceker. Bu egonun kendini ifade etmeye
baslamasidir. Kisi, digerlerinin aynalamasiyla calisan kendi egosunun taleplerini
digerlerinin kabul etmesini isterken, digerlerinin taleplerine karsi tamamen
ilgisizdir. Bu durumda kisilik catismasi olur. Bu durum ailede, toplumda ve her
ortamda mutsuzlugu dogurur.

DOGRU NEFES ALMAK HER SEYI HALLEDEBILIR

Dogru nefes almak yetersiz solunum sorunlarini ortadan kaldirabilecegi gibi,
hayat kalitesiyle paralel olarak basariy1 da arttiracagi icin ¢ok onemlidir. Canl
ve genc kalmanin en 6nemli sarti temiz kan dolasimidir. Bunu elde etmenin sirr
da dogru nefes alarak biitiinsel solunumu olusturabilmemizde saklidir.

Dogru nefes alarak viicudun tiim organlarinin iyi beslenmesini saglayabilir,
hiicrelerin  verimliliklerini artirarak daha saglikli bir goriiniime sahip
olabilirsiniz. Kisaca, dogru nefes almak yaslanma siirecinizi yavaglatarak iyi bir
cilde sahip olmanizi, giizel goriinmenizi saglayacaktir.

Nefes alirken hava, 6zel bir kuvvet uygulamadan, abartisiz bir sekilde sessizce
burundan alinir. Kisaca kaliteli solunum kendiliginden ve normal sartlar altinda
yapilmalhdir.

(Gogumuz icimize ¢ektigimiz havanin hangi yolu kat ederek nereye, nasil ulastigi
ve otonom sinir sisteminin bundan nasil etkilendigi konusunda bilgi sahibi
degiliz.

Bir yetigkin, Nefes konusunda bir egitim almadigi siirece, dinlenirken ortalama
olarak dakikada on alt1 kez nefes alip verir. Nefes egitiminden sonra dakikada
alinan nefesin 8-12 arasina diismesi normaldir.



GOZUNUZUN ILISECEGI HER YERE “NEFES AL” YAZIN

Yasamak nefes almaksa ve eger yeterli oranda nefes alamiyorsak, gercek
anlamda yasadigimizi sOyleyebilir miyiz? Gercekten yasiyor muyuz? Yoksa
yasayan Olliler olarak, diinyayr terk edecegimiz zamana kadar vakit mi
geciriyoruz?

Yasamak canli olmakla, canli olmak hareket etmekle iliskilendirilir. Hareket
etmek icin disaridan bir enerjiye gereksinim duyulur. Enerjiyi doniistiirmek ve
ise yarar hale getirmek katalizor olan oksijenle ilgilidir. O zaman diyebiliriz ki;
yeterli oksijen almiyorsaniz, yasamiyorsunuz.

Bedensel, duygusal ve zihinsel faaliyetlerinizi siirdiirebilmenizin kalitesi nefes
aligverislerinizle iligkilidir. Dogru ve yeterli nefes almayi biliyorsaniz {iziintii, ac1
ve zorluklarla tanmismiyor, hastaliklardan uzak, bolluk ve bereket icinde
kaderinizi istediginiz gibi olusturarak ve istediginiz seylere kolayca sahip olarak
mutlu ve huzurlu giizel bir hayat yasiyorsunuz demektir.

Peki mutlu, huzurlu, bereketli ve sorunsuz bir yasamin nefes almakla ne ilgisi
var? Dediginizi duyar gibiyim. Yasami hangi acidan ele alirsaniz alin karsimzda
belirleyici unsur olarak nefes almaniz, yani yeterli oksijenle bulugsmaniz s6z
konusu olur. Organ ve hiicrelerinizin gorevlerini kusursuzca yerine getirmeleri,
ihtiyaclar1 olan enerjinin yani oksijenin temin edilmesi ile ilgilidir. Onlar yeterli
oksijenle beslenemediklerinde bozularak goérevlerini eksik, diizensiz, ve hatah
yerine getirmeye baslar.

Eger nefes almakta uzman olursaniz, sempatik ve parasempatik sinir sisteminiz
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lizerinde olusturacaginiz kontrolle nefes alisverisleriniz iizerinde yeni tempolar
gelistirebilirsiniz. Derin nefes aliglarla farkindalik olusturarak duygu kontrolii
saglayabilir, ne zaman kizacaginiza ne zaman sevineceginize kendiniz karar
verebilirsiniz.

Nefesinizi, zihniniz ve fizik bedeniniz arasinda ara baglanti veya koprii olarak
kullanabilirsiniz. Zihninizin biitiin faaliyetlerini kontrol edebilir ve belirleyici
olabilirsiniz. Kuantum fiziginin ortaya koydugu maddenin olasilik dalgalarinin
belirleyici unsuru olarak diisiincelerimizin etkisinde oldugunu bildiginizde,
sadece diisiinerek kaderinizi belirleyebileceginizi, belirlenmis kaderinizi
doniistiirebileceginizi ve zihni kullanmanin 6énemini anlamis olursunuz. Tabii
diisiinceyi kontrol eden nefesi kullanabilmenin 6nemini de.

Yasaminizda karsilastiginiz her sorunda, caninizi sikan her olayda, her fiziksel
rahatsizlikta nefes almak cok énemlidir. Bir tartisma, kutuplasma, kavga aninda,
vereceginiz bir konferans ya da bir imtihanin éncesinde {i¢ derin nefes almak ve
ohhh diyerek vermek her zaman sizi bulundugunuz durumun zorlugundan
kurtarir. Bu ylizden kaliteli bir yasam icin mutlaka diyafram ve burnu
kullanmayi, dogru ve yeterli nefes almayi, nefesinizi kontrol etmeyi ve
kullanmay1 6grenmelisiniz. Her zaman nefesinizi izlemek, farkindaliginizi
nefesiniz ilizerinde tutabilmek ve diyafram nefesleri alabilmek icgin evinizin, is
yerinizin duvarlarina, bilgisayariniza, cep telefonunuza ve goziiniize ilisebilecek
her yere NEFES AL yazmanizi oneririm.

GERIDE KALAN RUH

Bir grup arastirmaci gazeteci Giiney Amerika’da Inka mezarlarim arastirmak
icin yerli rehberlerin esliginde Peru daglarinda tirmanisa c¢ikarlar. Daglarin
yiikseklerine dogru bir siire yol kat ettikten sonra yerli rehberler birkac saatte
gecmeleri gereken bir mesafeyi cok kisa zamanda hizla kat ettiklerinin farkina
vararak tirmanisi durdururlar. Kendi aralarinda bir cember yapip oturup
beklemeye baslarlar.

Bu bekleyise bir anlam veremeyen arastirmaci gazeteciler, rehber yerlilerin
yanlarina gidip neden beklediklerini sorarlar. Aldiklar1 cevap cok ilginctir.
Yerliler onlara verdikleri cevapta birka¢ saatte gecmeleri gereken mesafeyi cok
hizhh gectiklerini ve bu yiizden geride kalan ruhlarim1 beklemek zorunda
olduklarini séyler.



Kontrolsiiz ve dengesiz oldugumuzda ve farkindalikla hareket ettigimizde ruh,
yani anlam hep geride kaliyor. Yaptigimiz, gerceklestirdigimiz islerimizde say1
ve sekille sinirli somut anlayisimiz 6nde gidiyor, yon ve anlami ifade eden soyut
anlayisimiz da arkada kaliyor ya da tamamen kayboluyor. Biz farkina varip
diyafram  kullamm ile biitiinsel nefesler alip, nefes dongiisiinii
yavaslatmadigimiz siirece sempatik sistem 6nde gidiyor, parasempatik sistem
yetisemiyor.

Hizlanan zamanin {izerimizdeki baskisi nedeniyle sempatik sistem lehine
bozulan denge, nefes tekniklerinin sempatik sistemimizi desteklemesiyle
dengelenebilmektedir. Bozulan dengenizin farkina vardiginizda nefes
teknikleriyle ilgilenmeyi ihmal etmeyin.

AFFETMELERDE NEFES TEKNIKLERI KULLANIMI
Bircogumuz affetmenin gerekliligi hakkinda bir fikre sahip olamayip celiskili ve
degisken diisiincelere sahibiz.

Gercekten bilinci hentiz belli bir farkindalik seviyesine ulasmamig bir kisiden,
affetmek konusunda yeterli bir anlayis beklemek miimkiin degildir. Siiriingen
beyni sabit olan, degisim ve doniisiim programina heniiz girememis Kkisiler,
genellikle sebep sonu¢ ya da karma dedigimiz kozmik oyunu siirdiirmek
egiliminde olurlar. Hayvansal ihtiraslar1 onlar affedici olmak yerine intikam
alici olmaya yonelik tutar. Bu durumda affetmesi icin kendince hicbir neden
yoktur. Tam tersine, kendisine ac1 ve zorluk yaratan kisiye veya kuruma karsi
negatiftir. Onun ac1 ve zorluk ¢ekecek sekilde cezalandirilmasi arzusundadir ve
ancak bu sekilde desarj ve tatmin olarak rahatlayacagim diisiinmektedir.

Oysa ki bu davranisinin kendisine yeni oyun alanlar1 agacagindan, aci ve zorluk
yaratacak benzer sonuclari devamlh bir sekilde farkh kisilerle de olsa tekrar
tekrar iizerine cekeceginden habersizdir.

OYUNU SONA ERDIRME

Kisi genellikle kozmik oyunu sona erdirmenin yolunun karsi enerji
yaratmamaktan gectigini bilemez. Hoslanmadig1, kendisine ac1 ve zorluk yaratan
kisi veya kurumlarn kendisinden uzaklagtirmanin tek yolunun onlara karsi ve
herkese karsi negatif duygu ve diisiince {iretmemek oldugunu ve bu ydénde
secimler yapmamak oldugunu bilemez. Ayrica, bunun tam tersi olarak Kkisi ve



olaylar kalbine alarak, beklentisiz bir sevgi icerisinde, olan1 oldugu gibi kabul
etmek zorunda oldugunu da bilmemektedir.

Sizi devaml oyunda tutan kutupsal diisiince yapinizi ve icinizde yatan intikam
alma duygusunu nefes aligverisinize dikkat ederek diizeltebilirsiniz. Kapsaml
alinan nefesle cigerlerinize cekeceginiz yeterli oksijen, icinizde yanan intikam
atesini, hirsimizi, madde sehvetinizi séndiirmekte son derece etkin olacaktir.
Gercekten affetmek istediginizde, bagislamakta zorlandiginizin farkina
varirsaniz, en az on adet kapsamli diyafram nefesi almalisiniz. Bu sekilde ciger
kapasitenizin tamamini yiiksek oranda oksijenle doldurabildiginizde diisen
enerjinizi tekrar eski seviyeye getirebilirsiniz. Cok kisa zamanda kargsi tarafa
zarar, acl ve zorluk verme duygunuzun sondiigiinii fark edersiniz.

Bunun disinda olarak, bircok teknigin iddia ettigi gibi sadece on sayisina kadar
sayarak beklemeniz, icinizdeki atesin sonmesini saglamaz. Bu durumda sadece
gecici olarak oyuna ara vermis olursunuz. Icinizdeki 6¢ alma duygusu ve
kizginlik devam ettigi siirece kisa zamanda taraflardan birinin digerini
tetiklemesi ile yarim kalan oyuna, yani zarar verme ve intikam alma arzunuzun
doyurulmasina kaldiginiz yerden devam edersiniz. Oysa ki yeterli oranda
alacaginiz oksijen, icinizde yanan atesi tamamen sondiirerek bu oyunu
bitirebilir.

KOK NEDENLERI BULMA

Affetme giicliniiziin artmasi ve bu rahatlikla uygulama kabiliyeti olusturmaniz
icin sizi bu yonde harekete geciren kok nedenleri bulmaniz ve onlar1 ¢ézmeniz
gerekir.

Kok nedenler, bilincaltimizda daha anne karninda baslayan, annenizin yasadigi
olaylarda onunla birlikte algiladigimiz ve bilingaltina kaydettiginiz duygusal
travmalardir. (Annenin ¢ocugu sevmemesi, onu dogurmak istememesi veya
dogum yaklasirken hissettigi korkular vs. gibi). Anne karni, bebeklik, ¢cocukluk
donemiyle onu takip eden genclik ve eriskinlik donemlerinde aci ve zorluk
algiladigimz olaylarin ve karsilastiginiz kisilerin bilincinde yer tutmamasina
ragmen bilingaltinizda derin izler yaratmis tesirlerin hepsi affetme konusunda
oniiniizdeki engellerdir.

Bilincaltinizda bize tesir ederek farkli diisiince ve hissiyatlar yaratan



incinmelerin izlerini tamamen yok etmeden, affetme ve bagislamalar yapmak
bizim icin kolay olmayacaktir. Isteseniz bile, ya affedemeyeceksiniz ya da
kendinize kars: affedip bagisladigimzi zannettiginiz bir oyun icinde olacaksiniz.
Bu kozmik oyunun tamamen bitmesi i¢in bilingaltimizin saf ve temiz olmasi,
bize diisiiriicii tesirler hissettirmemesi ¢ok 6nemlidir.

EN KOLAY BILINCALTI TEMIZLIiGi

Bilingalt1 temizligi en iyi, en kolay ve en cabuk sekliyle holoterapi caligsmasi ile
yapilabilir. Bir terapistin esliginde ritmik ve yeterli nefesler sonucunda
cigerlerinize bol miktarda alacaginiz oksijenle, kisa zamanda, beynin korteks
dedigimiz bolgenin diisiiriilmesini ve beynin arkaik alanlarinin yiikseltilmesini
saglayabilirsiniz. Bu sayede bilincin bilincaltimm okuyabilmesi imkanini
hazirlayarak, gecmiste yasadiginiz olaylarin diisiirticii etkilerini bilin¢ tarafindan
gozlenebilir hale getirirsiniz. Bu oldugunda terapistin yar1 hipnoz durumuna
gelen kisilerin bilincaltina ekecegi bilgi ve farkindalik paslari, bilingaltinin
derinliklerine inerek, kisinin gecmis anilarin olusturdugu duygusal travmalarin
kendi varlig1 tizerindeki aci, zorluk hissiyatini ¢6zmesini ve tamamen etkisiz
hale getirmesini miimkiin kilar.

Bilincalti tamamen saf, temiz ve nétr hale gelen kisinin affetme ve bagislama
potansiyelleri artar. Aci ve zorluk algiladigl sebep ve sonuclarin bir daha
tekrarlanmamas1 icin kisi ve olaylar iizerinde yaptigi bagislamalarla ilgili
kozmik oyunun bitmesini saglar. Bu sayede akista kalip olusa izin vererek, nétr
ve tarafsiz bir bakis acisi olusturarak yiiksek bir farkindalik kazanabilirsiniz.
Kader programiniza tekrar benzer kisi ve kurumlarin girmesini engelleyerek
onlarin yaratacag1 gereksiz, diisiiriici, ac1 ve zorlu algilamalarin disina
cikabilirsiniz.

BiR SEY DEGISIR, HER SEY DEGISIR
NEFES ATOLYESI

MUSTAFA KARTAL

60 Nefes Calismasi



Nefes calismasina baslayanlarin her giin yapmasini tavsiye ettigim bu
calisma ¢cok amach olarak bir¢ok farkli konuda fayda saglamaktadir. Bu
calisma 6ncelikle; dogru nefes alip vermeyi kazandiran bir ¢alisma olarak
degil, fizik bedene bilingli zorluk hazirlayarak direng kazandiran ve
nefeste guclenmeyi saglayan bir ¢calisma olarak diustntlmelidir.

Calisma, bir dakika icerisindeki 60 saniyede 60 nefes alma esasina
dayanir. Bir saniyede alip verilecek giiclii nefeslerin her biri derin ve
hizhh olmalidir. Baslarken ilk yirmi nefeste daha yavas olmali, fakat
nefes alisverislerinin bir birine bagh ve hi¢c bekleme yapiimadan
gerceklestiriimesi gerekir. ikinci yirmi sayida 40’ sayilara
yaklasilirken nefes alisverisleri hizlandirilir. Son 20 nefeste iyice
hizlanarak nese ve cosku icinde calisma sonlandirilir.

Nefes alisverisleri agiz iyice acilmis olarak, agizdan ve burundan
beraberce yapilmali, alt ve list solunum birlikte gerceklestirilerek
ciger hacminin tamami kullaniimahidir..

Nefes alisverislerinin ilk yirmi sayinda bas dénmesi baslar, kirkli
sayilara dogru avuc icinde terleme, parmaklarda uyusma goruliir.
Calismanin sonuna dogru i¢ sikintisi, calismayi! bitirme istegi ve
duygu kontroliinde zorlanma goérilebilir. Calisma bittikten sonra
aglama hissi, giulme ve asin sinirlilik ortaya cikabilir. Saghkl bir
insanda calisma bittikten 15 saniye sonra tiim gecici rahatsizliklarin
sonlanmasi gerekir. Calismayi1 bir silire yaparak dayaniklilik
arttiginda da bu gecici rahatsizliklarda ortadan kalmaya basglar.
Gecici rahatsizliklar kisa zamanda iyilesmiyor ve uzun siire devam
ediyorsa oncelikle alyuvar sayisinda diislikliik ve bébreklerde yavas
calisma sorunlan akla gelmeli ve iyilestirmek icin Uzerinde
durulmalidir.

Calisma bittikten 15 saniye sonra tum beden gevser, disincede
sessizlik ve sakinlik ortaya ¢ikar. Saf biling/saf taniklik durumu denilen bu
ruh halinde tam bir denge durumu vardir. Her seye esit uzaklikta, on
yargisiz, akisa izin verilen bir dinginlik durumu go6zlenir. Bu durum
farkindalik 6gretilerinin higlik veya bosluk diye tanimladigi durumdur.
Mutluluk ve huzur hissi vardir.



60 nefes calismasi, sempatik sinir sisteminin uyarilarak harekete
gecirilmesini, sol beynin uyarilmasini sagladigi icin uyaniklik, farkindalik
artimi ve beta zihin seviyesi saglar. Dikkat ve konsantrasyon artirir.
Calismadan hemen sonra parasempatik sistem aktive olarak derin
dustince, yaratici zeka ve tum potansiyelleri kullanabilme kazanci olusur.

Calisma her yerde ve har zaman yapilabilmesine ragmen sabah
uykudan uyanildiginda gerceklestirilirse ¢ok hizli uyanmak, kendine
gelmek ve gune iyi bir baslangi¢c yapmak miamkun olabilir.

Bu calisma tim heyecan kontrolsizlikleri, konsantrasyon eksikligi,
duygu bozukluklari, panik atak, anksiyete, depresyon ve polar
bozukluklar gibi psikolojik sorunlarda etkindir. Her tlrlt nefes sorununu
gidermek icin kullanihr. Ozellikle nefes calismalarina baslayanlarin
karbondioksit toleransini artirmalari ve kan PH’'t lUzerinde dengeleme
sadlamalari acisindan ¢ok 6nemli bir calismadir. istenilen performansa
ulasmak icin giinde tg¢ kere degisik zamanlarda yapilmasi onerilir.

Calismanin farkl bir getirisi de tim hormonlari ve beyin kimyasini
fabrika ayarlarina geri dondurerek orijinal ayarlarina ¢cekmesidir.

Bu uygulama her yerde her zaman yapilabilmesine karsin, gecici
refleks kaybi yaratabilecedi icin araba veya is makinesi kullanirken
yapiimamalidir.

Mustafa Kartal

mkartalll@yahoo.com

Beynin Performansini Artirmak icin
Nefes Calismalari

Burun Kanallarini Degistirerek Nefes Alisverisi
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Nefesin burun delikleri arasinda yer degistirilerek alinmasi, sempatik ve
parasempatik sinir sistemlerini, beyinin sag ve sol loblarini etkileyerek
cok derinlerde hayat ritminize de tesir eder. Farkhi burun deliklerini
kullanarak beyine degisik tesirler yiklenebilir ve amaca uygun istenilen
fayda temin edilebilir. Genelde beynimizin sol yarimkiresi viicudumuzun
sag yanini, sag yarimkuresi de sol yanini kontrol eder. Sézel, duyusal ve
duygusal yanlarimiz sol yarimkire, mantik, yaraticilik ve bilimsel
yanlarimiz ise sag yarimkirece yonlendirilir. Ornegin konusma
sorunlariniz varsa burnunuzun sol kismini kapatarak sag kismindan derin
nefes almak, ya da yaraticilik konusunda sorun yasiyorsaniz ise o zaman
sag tarafi kapatip sol burun deliginden derin nefes aliniz. Bu tur
calismalarla her iki alanda ilerleme kaydederek, istediginiz yonde
kuvvetlenebilirsiniz.

Birkac kez derin diyafram nefesleri aldiktan sonra, burun deliklerinizi
parmaklarinizla acip kapatmak Uzere hazir hale gelin. Sag burun deligini
kapatarak sol kanaldan yavas ve derin bir nefes aliniz. Arkasindan sol
burun deliginizi kapatip, sag burun deliginizden havayi disari veriniz.
Daha sonra bu defa tersinden sag burun deligini kapatarak sol kanaldan
nefes alin ve sol burun deliginizi kapatip, sag burun deliginizden havay:
disarn vererek turu tamamlayin. Bu islemi on kez tekrarlayiniz. Sonra
gozlerinizi kapatin. Her iki burun deligini beraber kullanarak on kez derin
alinan ve uzunca verilen nefes aligverigleri gerceklestirin. Bir sire daha
sayl saymadan derin diyafram nefesleri alip uzun bir sekilde vermeye
devam edeceginiz bu sire icinde dustince yapinizi takibe alin. Tam
vicudunuzu dinleyin. Tam kaslarinizin gerginlik nedenleri Gzerinde
dusuinerek size anlatmak isteyecekleri hikayelerine sezgisel olarak acik
hale gelin. Bir stire sonra gozlerinizi actiginizda kendinizi diinyaya yeni
gelmis gibi enerjik ve tamamlanmis hissedeceksiniz.

Nefesi derinlestirerek, yavaslatmak

Yere sirtusti uzanip, gozlerinizi kapatip, relaks bir muzik esliginde bir
sure nefes alisverislerinizi takip ederek izleyin. Simdi dizenli nefes
calismaya baslayarak o©ncelikle dort esit zamanli nefes aligverisi
gerceklestirin. Nefesinizi iki saniyede alip, iki saniye bekleyin, iki
saniyede verin ve tekrar iki saniye bekleyin. Bu turu en az on kere



tekrarlayin.

ikinci on sayil turda iki saniye nefes alip dort saniye tutarak ve iki
saniyede verip dort saniye tutarak nefes alisverislerinizi yavaslatmaya
baslayin.

Uctincti onlu turda yine dért zamanlh nefes calismasini bu defa dortli
sayllar Uzerinden gerceklestirin. Nefesi dort sayida alin, dort sayida
tutun, dort sayida verin ve dort sayida tutun.

Doérdinci turda nefesi iyice yavaslatmak icin dort sayida alin, sekiz
saylda tutun, dort sayida verip tekrar sekiz sayida tutarak calismayi
sonlandirin.

Bu egzersizi bir hafta sureyle giinde en az bir kere tekrarlayiniz. ikinci
hafta ¢calismaya besinci ve altinci turlari dahil edebilirsiniz. Besinci turda
nefesi alti saniyede alip, alti saniye tutup, alti saniyede verip, alti
saniyede tutarak gerceklestirin. Altinci turu ise alti saniyede alip, on iki
saniyede tutup, alti saniyede verip tekrar on iki saniye nefesi tutarak
gerceklestirmelisiniz.

Nefes Tutma

Nefesinizi bir sire tuttugunuz zaman, kandaki karbon dioksit miktari
yukselir. Bu da karotis arteri denen ve beyne oksijen tasiyan atardamarin
genislemesine yol acar. Kendinizi asiri zorlamadan diizenli olarak nefes
tutma egzersizleri yaparsaniz, karotis arterlerinin devamli olarak
genislemesini saglarsiniz. Bu durumda beyninize giden kan miktarinda
artis oldugunda dokulara daha fazla oksijen tasinir. Toksinler hizla
toplanarak dokular daha fazla temizlenirler. Daha saglikli bir beden ve
daha ytksek potansiyellerde calisan bir beyin kullanimina sahip olunur.
Beynin tim fonksiyonlarinda hissedilir gelismeler gozlenir. Nefes tutma
calismalari bir¢ok farkh sekilde yapilabilir.

Egzersiz

Oldukca derin bir nefes aldiktan sonra kendinizi asiri zorlamadan
dayanabileceginiz kadar tutun. Daha sonra nefesinizi yavasca



bosalttiktan sonra bir dakika boyunca normal nefesler alip verin.

Sonra derin bir nefes alip cigerlerinizdeki havayl tamamen bosalttiktan
sonra, kendinizi fazla zorlamadan nefesinizi dayanabildiginiz kadar
tutmaya calisin. Sonrasinda nefesiniz normale donunceye kadar
bekleyin.

Bu calismay! bir hafta siiresince giinde en az bir kere tekrarlayin. ikinci
hafta, bilincli olarak nefesinizi daha fazla tutmak igin israrci olmalisiniz.
Once derin nefes alip en az bir dakika kadar nefesinizi tutmaya calisin.
Bir dakika bekledikten sonra derin nefes alip tamamini bosalttiktan sonra
en az otuz saniye nefesinizi tutmaya c¢alisin. Bir dakika boyunca normal
nefes alisverigleri yaparak nefesinizin dizelmesini bekleyin. Bu ¢alismayi
da bir hafta siresince gunde en az iki kere yapabilirsiniz. ilk
denemenizde dolu nefesle bir dakika, bos nefesle otuz saniye tutmanizda
yarar vardir. Bir ay sonunda dolu nefesle iki dakika, bos nefesle bir
dakika suresince nefesinizi tutmalisiniz.

Mustafa KARTAL

Holotropik Nefes Teknikleri

Bu 6zel teknikler butiinligu olusturan veya baska manada dengeleyici
nefes teknikleri olarak bilinmektedir Biling'in, hizli solunum, uyarici muzik
ve belirli kas gerici hareketlerle degistiriimesidir. Ani ortaya ¢ikan ruhsal
fenomenler ya da holotropik suur halleri amaclanir. Bu arada vucut
kimyasi ¢ok hizli degisir ve bircok konuda orijinal forma donis yasanir.

Holotropik nefes calismalari hizli ve derin nefes alislarla kana, alisik
oldugu seviyenin lGzerinde yuksek oranda oksijen yiklemeyi esas alir. Bu
calismalarin egitmen esliginde ve kontrol altinda yapilmasi gerektiginden
fazla acilmadan kendi diuzenledigim ve yeni baslayanlara uyguladigim,
bir egzersizi bu konuda 6rnek olmasi icin anlatayim.

Once yavas ve sakin derin diyafram nefes alisverisleri ile kisi calismaya
motive edilir, ortama alistirilir ve dengelenmesi saglanir. Nefes alislar



gittikce tempo kazandirilarak hizlandirilir. Bu 6n bir hazirlik asamasidir.
Mumkinse c¢osku yaratmasi icin sert ritimli bir muzik acilir. Birkag
saniyelik bekleme siresinden sonra dudaklarinizin yirmi santim éntinde
imajine edilen muma dogum gunu pastasinin Uflenerek sondirtlmesi
kuvvetinde, her seferinde cigerlerin enaz Ugcte birinin bosalmasi temin
edilecek sekilde, saniyede 2 kere ortalamasiyla tflenmeye basglanir.
Ufleme sert ve kesik olmaldir. Nefes alis verisinde konsantrasyon
sadece nefes vermeye odaklidir. Nefes alislar dikkate alinmaz.

Calismay! daha da kuvvetlendirmek icin; t¢ kisa, bir uzun Ufleme
peryodu calismanin etkisini yukseltir. Bu peryodu 6nce yedi kere, daha
sonra ondort kere seri nefeslerle araliksiz uygulamak gerekir. Dikkat
edilmesi gereken ritmde hizlanma egiliminin 6nine gecilmesidir. Bu
calisma son derece normal ilerlerse yirmibirli periyot denenebilir.
Muhtemelen ilk calismalarda daha yedili periyotlarda iken bile bas
donmesi ve halsizlik gorilebilir. Bu olustugunda bas dénmesi gecene
kadar calismaya ara vermek gerekir. Mide bulanmasi, agza safra gelisi
ve ylzde sararma olursa calismay! daha uygun bir zamana tehir etmek
gerekir.

Bu calisma hersey yolunda gittiginde yirmibirli periyotlarin dg¢ tur
tekrariyla tamamlanir. Yaklasik yarim saati bulan bu calismanin giinde en
az iki kere tekrarlanmasi uygundur.

Normalde agizdan ve burundan beraberce nefes alip verilir. Calisma
esnasinda bas donmesi ve mide bulanmasi olustugunda fren yapmak
anlaminda sadece burundan nefes alip verilmeye gecilir. Calisma devam
edereken kendini iyi hissetmeye basladiginda tekrar agiz nefesi de
devreye sokularak agiz ve burundan beraberce nefes aligverislere devam
edilir.

Holotropik nefes calismalari mutlaka bir egitmen esliginde kontrol
altinda yapilmali miimkiin oldugunca kendi basina denenmemelidir.
Calisma belli bir trans yaratabilme ihtimali tasidigindan en azindan ilk



zamanlarda calismayi gdzlemliyen veya yoneten birine ihtiyac vardir.

Calisma esnasinda, sonrasinda veya calismaya devam edilen gunlerin
bir zamaninda, muhtemelen uykuda aniden vucutta bacaklardan
baslayan ve bitin vucuda gececek olan bir vibrasyon olusacaktir. Ve
yaklasik birkac dakika surecektir. Bu sagilmanin basladigi anlamini tasir.
Bunun arkasindan bilingaltini mesgul eden semptomlar agiga cikabilir.
Ornegin yuz aglamakh bir hal alabilir, Yada anlamsiz bir kahkahalarla
gulme, yada neferetle bakan bir ytiz ortaya cikabilir.

Kisinin bu ortaya cikacak olusumlara karsi egitimli ve beklenti icinde
olmasi gerekirki, sagihhm basladiginda endise ve korku yerini, tam bir
teslimiyete ve akisa birakabilsin.

Neden Burun? Neden Diyafram?

Bircok kisi dogru nefes almayi bilmemektedir. Bircok kiside dogru nefes
aldigini dusunerek, dogal olmayan yollardan solunum yapmaktadir.
Ortaya cikan sonuc, bu konuda vyetersiz bilgi kapasitesine sahip
oldugumuzdur. Nefesi agizdan almak cok sik Kkarsilasilan, vucut
sistemimize uygun olmayan, arkasinda anatomik bir rahatsizligi gizleyen
sig bir aliskanliktir. Insanlarin buyuk cogunlugu nefes alirken omuzlarini
ve gogsunu yukari kaldirarak ve karni iceri cekerek nefes alir. Bu okul
yillarindan beri bize yuklenmis olan ve beden egitimi derslerinde dik dur,
karnini iceri cek, gogsunu sisir komutlarinin bizde biraktigi izlerdir.

: Oysa dogru nefes almak nerdeyse bu tanimlamanin tam
tersidir. Rahat ve kendini kasmadan durarak, karnini disari dogru
genisleterek, gogsunu ve omuzlarini kaldirmadan sessiz, dogal ve
abartisiz bir nefes almak onerilmelidir. Dogru ve kapasiteli nefes
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alabilmeniz icin omuzlarinizdan degil diyafram adalesini kullanarak karnin
hissedebilecegimiz en alt bolgesinden nefes almaliyiz. Bu cigerlerimizin
karnimizda oldugu anlamina gelmez.

Cigerlerin asil kapasiteli olan alt kisimlarinin genisleyebilmesi icin, bos
alana ihtiyaclari vardir. Biz bagirsak, mide, dalak, karaciger gibi
organlarimizi asagiya cekerek, cigerlerimizin genislemesi icin vyer
acmaktayiz. Bu yuzden mumkun oldugunca karnimizin hissedebildigimiz
ve becerebildigimiz en alt kisimlarini kontrol altina alarak asagi cekmek,
en azindan o bolgede genislemek gerekmektedir. Dogru nefes burundan
alinip verilendir.

Burun ici yapisi, yapiskan bir sivi ve killar icermektedir. Bu ortam,
aldigimiz nefesle cigerlerimize gidecek olan havanin filtre edilmesini
saglar. Havadaki toz ve benzeri zerrecikler yapiskan siviya ve Kkillara
yapisarak cigerlere ulasmadan bir temizlenme isleminden gecerler. Burun
icindeki ortam, cigerlerimizdeki isi ve nem orani acisindan aynidir. Burun,
icinden gecen havayi cigerlerin ortamina uyumlar. Ancak burundan nefes
alindiginda yeterli basinc saglanip cigerlerin butunu solunuma sokulabilir.

Nefes yolunu bir soba borusu gibi algilarsaniz, o borudaki uflenen
havanin basinc kuvvetinin borunun uzunluguyla orantili olacagini bilirsiniz.
Siz burun ve diyaframi kullandiginizda, nefes yolunu en uzun mesafeyi
olusturacak sekilde kullanmis olursunuz. Bu basinc, az kuvvetle cok is
yapmak anlaminda tam kapasiteli bir ciger kullanimi olarak akcigerlerin
hava kesecikleri icin yeterli oranda sikisip acilma kuvvetini olusturur.

Burundan nefes aldigimizda, uzerinde ‘prana’ dedigimiz manyetik enerjiyi
tasiyan hava, burnun hemen arkasindaki beyne en yakin sinus
bosluklarindan gecerken, uzerinde tasidigi ‘suptil’ enerjiyi beyne temas
ettirerek manyetik bir etki olustururlar.

Diyaframi gerdiginizde ya da diyaframa dayandiginizda yumusak
damaga yani kubbe dedigimiz burun arkasina da otomatik dayanmis
olursunuz. Yani burun ve diyafram birbirleriyle iliskili ve kombine calisirlar.
Hangisine yonelirseniz yonelin digerine de tesir yollamis ve aktive etmis
olursunuz.

Ister fizik bedeninizi, ister duygu bedeninizi, ister man-telitenizi
lyilestirmeye calistirdiginizda burun ve diyaframi beraberce kullanmak



zorundasiniz. Diyaframi altta ve kontrol altinda tutmaya gayret ederken,
yumusak damaginizi da yukari dogru acarak esnetmek zorundasinizdir.
Aradaki bu-tun orta solunum, ust solunum, yutak farenks ve larenks
yardimci elemanlardir. Kacinilmaz olan burun ve diyafram birlikteligidir.

Burnun iki delikli olmasinin, bolgelere ve iklimlere gore degisik bicimlerde
olusmasinin cok ozel anlamlari vardir. Ornegin sicak ve nemli tropikal
iklimin tipik insan burnu kisa ve genis deliklidir. Soguk iklim insanlarinin
burnu uzun ve dar deliklidir.

Butun fizik uygunluklarin diger boyutlarda karsiliklari vardir ve
birbirinden ayri ve celisik degildirler. Burnun yaninda agizdan nefes
almayi devreye sokmak ancak, burun yollarinin hastalik veya bir travma
neticesinde tikanmasi durumunda dusunulmelidir. Uykuda horlama
rahatsizliginin sadece agiz yolu ile solunum yapanlarda goruldugunu ve
horlamanin tamamen dogru nefes alamama sorunu oldugunu bir kere
daha tekrarlayalim.

Bazi ozel durumlar da ornegin kosarken ve sarki soylerken yeterli nefesi
yetistirebilmek icin burun nefesinin yaninda agiz nefesini de kullanmak
nadiren de olsa gerekebilir. Cigerleri diyafram vasitasiyla asagiya
cekmek, kalbin uzerindeki baskinin azalmasini saglar ve bu sayede mide
ve bagirsak gazlarinin kalbi sikistirmasi kismen engellenmis olur.
Diyafram adalesinin kullaniimasiyla asagi ve yukari hareket etmek
zorunda birakilan organlar icin bu hareketlilik masaj anlami tasimaktadir.
Rahat nefes almak icin mide ve bagirsaklarin hazimsizlik nedeniyle siskin
kalmamalarini temin etmek gerekmektedir. Siskinlik yaratacak besinlere
nefesinizi yogun kullanacaginiz zamanlarda ornegin; bir konferans
konusmasi, sarki soyleme oncesi veya spor yapma oncesi dikkat etmek
gerekebilir.

Kapasiteli birkac diyafram nefesiyle onemli toplanti veya sinav onceleri,
yogun stres hallerinde sinir krizlerinde, yolculuk esnasindaki arac tutmasi
nedeniyle olusan mide bulantilarinda suratli bir iyilesme saglayabilirsiniz.
Kapasiteli birkac diyafram nefesi ile onemli toplanti veya sinav onceleri,
yogun stres hallerinde, sinir krizlerinde, yolculuk esnasindaki mide
bulantilarinda suratli bir iyilesme saglayabilirsiniz.



Mustafa Kartal

Nefes Teknikleri lle Ofke Ve
Kizginlik Kontroll

Kizginlik c¢ok hafif bir etkiden, siddete kadar gidebilen bir duygudur.
Ofkeyle birlikte beden izerinde bir takim fizyolojik ve psikolojik degisimler
goralur. Vicut biyokimyasinda adrenalin ve noradrenalin hormonunun
salinimi artar. Nefes alip verme ve kalp atisi hizlanir. G6z bebekleri buyur
ve tansiyon cikar.

Kizginlik bircok nedene bagli olarak kolayca gelisebilir. Bunlar kisinin dis
dinyasi ile ilgili oldugu kadar icselde olabilir. Belli bir dozda kizginhk
normal ve hayatin devami igin gerekli sayilir. Belli bir diizeyi asan
kizginhk durumlarinda ise kendisine veya cevresine zarar verme
gorulebilir. Kizginlik kontrol edilebilir bir duygudur ve énemli olan o siniri
koruyabilmektir.

Kizginlik ve 6fke kontrolinde kullanilan savunma sistemleri genellikle
kizginhgini sergileme, sakinlestirme ve bastirma seklindedir.

Kizginhgini sergileyerek ifade etmek kontrolsiiz bir sekilde saldirgan
davranmak deqil, gerektigi kadar hosnutsuzlugunu bilingli olarak
gosterebilme durumudur. Onemli olan duygu ve disunceleri amacina
uygun olarak digerlerine dogru bir sekilde ifade etmektir. Kizginhk ifade
edilmek istendiginde kontrolstzligi engellemek icin nefes kontroli
gerekir. Hizlanmis, kontrolden cikmis duygu ve dusince sistemini
yavaslatarak gercek ihtiyact belirlemek ve buna uygun davranis
sergilemek i¢in hi¢ ara vermeden on derin nefesi burundan hizla alip,
agizdan yavasca ohhh diyerek ya da hohlayarak vermek enerji blokajini
cOzer.

Sakinlestirme; dissal tepkilerimizden c¢ok i¢sel tepkilerimizi kontrol altina
almamiz anlamina gelir. Gergekten kizgin ve kontrolsiiz olmanin karsiligi
olan bir nefes alma sekli vardir. Bu sakin ve gevsemis durumda
oldugunuzun tam tersi bir durumdur. Sakin ve kontrolli oldugunuzda



nefes alisiniz hizh ama veriginiz yavastir. Kizgin ve kontrolstz
oldugunuzda ise genellikle agizdan yavasca alinan nefes burundan hizla
verilir. Halk arasinda “burnundan soluyor” veya “bogalar gibi burnundan
alev saciyor” sozleri kizginligin iyi birer ifadesidir.

Derin, dizenli ve dikkat odakl nefes alis verigler vicut sistemini
yavaslatir. Daha uzun zamanda dustnerek hareket etmemizi saglar. Kalp
atislarimizi ve hormonal sistemimizi dengeye sokar. Gereksiz adrenalin
ureterek savas ya da kag etkisi yaratmamizi engeller. Kizginhgin makul
ve katlanilabilir bir seviyeye cekilmesine imkan saglar.

Uctincti yol ise bastirmadir. Burada 6fke o an igin bastirilip daha sonra
olumlu duygularla yer degistirilerek kontrol altina alinmaya calisilir. Bu yol
surekli kullanildiginda her zaman olumlu duygulara ¢evirmek mumkin
olmayabilir. Bu durumda 6fke ice yonelerek depresyon, somatizasyon gibi
cesitli rahatsizliklara donusebilir. Duygularin geregi gibi zamaninda ve
ortaminda ifade edilememesi birgcok degisik rahatsizliklara yol acar.
Kisinin kizginlik duygulari bastirildiginda daha sonra degiserek kin ve
intikam alma gibi yollarla kendini gosterebilir. Kizginhgin bastiriimasi ¢ok
0zel durumlar disinda 6nerilmez.

Kizginligin kontrol altina alinmasi nefes tekniklert;

Her zaman nefes farkindaligi icinde olarak davranislari kontrol altinda
tutmak gerekir.

Gereksiz kizginliga yol acacak adrenalin salgisi olusturmamak igin
sempatik sinir sistemini aktive edecek ust solunumdan kaginmak, bunun
yerine dizenli yumusak damak ve diyafram eslesmesi ile bitinsel nefes
almaya ve kanin ph degerini dusuk tutacak nefes dongusi olusturmaya
gayret etmek gerekir.

Kizginhk belirtileri goraldaginde veya kizginligin farkina varildiginda on
adet derin nefes arka arkaya alinmasi kalp ve karin bdlgesinde olusan
blokajin dagiimasina ve elektrigin topraklanmasina yarar.

Kizginlik yasama ihtimali ytiksek olan bir durum 0Oncesinde burundan
hizla alip yavasca agizdan vereceginiz nefeslerle fizik, duygu ve distnce
bedenler Uzerinde yavaslama, sakinlesme ve gevseme saglanarak
potansiyel kizginlklara karsi 6nlem alinabilir.



Her turli 6nlem alinmasina ragmen giderilemeyen, obsesif bir gorinti
alarak takinti durumuna gecen kizginliklar icin degistirici ve donustirict
nefes teknikleri ile beyin sapi ve medulla lizerinde yogunlasan elektrigi
tamamen notr hale getirmek mumkunddr,

Nefes teknikleri icinde yer alan ¢ kisa bir uzun nefes calismalari Timus
bezini ve bagisiklik sistemini aktive ettigi icin kizginliga karsi dengeleme
olusturmak icin kullanilmasi uygundur.

Mustafa Kartal

Nefesi Izlemek

Sadece nefesi izlemek, nefes almak son derece basit ve dogal bir olay
ve gunde yirmi dort saat hep var.

Hicbir gayret gbstermene gerek yok. Bir mantrayi tekrar edecek olsan
0 zaman bir caba sarf etmen gerekecek, kendini zorlaman gerekecek.
“Ram, ram, ram,” diyecek olursan kendini surekli germek zorunda
kalacaksin. Ve pek cok kereler unutman kaginilmaz. Ustiine Ustlik Ram
sOzcugu yine zihne ait bir seydir ve seni asla zihin 6tesine géturemez.

Sadece nefesini izle, nefes iceri giriyor, nefes disari ¢ikiyor. izlenecek
dort nokta var.
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Nefesi gorerek, nefesi hissederek sessizce otur. igeri giren nefes ilk
nokta.

Sonra nefes igeri girdiginde durur, cok kiuguk bir andir, bir saniyeligine
durur. Bu izlenecek ikinci noktadir.
Sonra nefes doner ve disari ¢ikar, bu izlenecek t¢uncl noktadir.
Sonra tekrar nefes tamamen disari ¢iktiginda bir saniyeligine durur.
Bu dordincu izlenecek noktadir.
Sonra yeniden nefes iceri girmeye baslar...

Nefes dongusu budur. Eger tim bu dort noktay izleyebilecek
olursan, bu kadar basit bir islemin mucizelerine sasip kalacaksin ¢unku
zihin isin igine girmez.

izlemek zihnin niteligi degildir, izlemek RUHUN, BILINCIN niteligidir.
izlemek zihinsel bir islem degildir. izlediginde durur, var olmayi durdurur.
Evet, baslangicta pek ¢cok kereler unutacaksin ve zihin eski numaralarini
yapmaya baslayacak. Ama unutmus oldugunu hatirladiginda pisman,
suclu hissetmeye gerek yok; sadece izlemeye geri don, tekrar ve tekrar
nefesini izlemeye geri don. Yavas yavas zihin giderek daha az araya
girer.

Ve kesintisiz olarak kirk sekiz dakika nefesini izlediginde aydinlanmis
olacaksin. Sasirtici gelecek sana; sadece kirk sekiz dakika! Cunkd onun
pek zor olmayacagini dusuneceksin... Sadece kirk sekiz dakika! Cok
zordur. Pek cok kereler sadece kirk sekiz saniye ve sen zihnin kurbani
olmus olacaksin! Oniine koyacagin bir saatle dene; baslangicta altmis
saniye uyanik kalamayacaksin. Sadece altmis saniyede, yani bir
dakikada pek cok kereler uykuya dalarsin. izlemeyi tamamen
unutacaksin, saat ve izlemenin ikisi de unutulacak. Bir fikir seni alip ¢ok
cok uzaklara goturecek, sonra aniden fark edeceksin... Saate
bakacaksin ve on saniye ge¢cmis. On saniyedir izlemiyordun.

Ama yavas yavas, -0 bir hunerdir, bir uygulama degildir, bir htinerdir-
yavas yavas onu 6zumsersin. Uyanik oldugun bu birka¢ an o kadar nefis
bir guzellige sahiptir ki, dylesine buyik bir keyiftir ki bir kez o anlarin
tadini aldiginda tekrar tekrar geri gelmek isteyeceksin, nefes igin
bulunmanin, sadece orada olmanin saf coskusu icin, baska bir niyetle
deqgil.



Unutma Yoga’'da yapilanla ayni islem degildir bu. Yoga’'daki islemin adi
Pranaya’dir, bu tamamiyla farkh bir islemdir, Pranaya’da derin nefesler
alirsin, gogsuniu giderek daha cok nefesle doldurursun, daha fazla
oksijenle, sonra gogsunu mumkin oldugunca karbondioksitten tamamiyla
bosaltirsin. Bu fiziksel bir egzersizdir, beden icin iyidir ama nefes izleme
ile hicbir ilgisi yoktur.

Nefes izlemede nefesinin ritmini degistirmezsin. Uzun, derin nefesler
almazsin, normalde yaptigindan hicbir sekilde farkli olmayan bir bigcimde
nefes verirsin. Kesinlikle dogal olmasina izin ver. Tim bilincin tek bir
noktada olsun, izlemede.

Ve eger nefesini izleyebilirsen, o zaman baska seyleri de izlemeye
baslayabilirsin. Yurarken yuraduguna izleyebilirsin, yerken yedigini
izleyebilirsin. Ve nihayetinde, en son asamada uyudugunu da
izleyebilirsin. Uyuyorken kendini izleyebildigin gin baska bir dinyaya
tasinirsin. Beden uyumaya devam eder ve icerde bir i1sik parlayarak
yanmaya devam eder...

Uyanikligin kesintiye ugramadan kalir. O zaman gtinde yirmi dort saat
izleme alttan alta akmaya devam eder. Bir seyler yapmaya devam
edersin... Dis dunya i¢in hicbir sey degismemistir ama senin icin her sey
degismistir.

Bir Zen ustasi kuyudan su tasiyordu ve ¢cok uzaklardan onun methini
duyup gormeye gelmis olan dindar bir kisi ona sordu: “Bu manastirin
falanca isimli ustasini nerede bulabilirim?” Bu adamin bir hizmetkar
oldugunu dusinmustl, kuyudan su tasiyordu. Kuyudan su tasiyan bir
Buda bulamazsin, yerleri temizleyen bir Buda bulamazsin.

Usta kahkahayi basti ve “Aradigin kisi benim” dedi. Dindar adam buna
inanamadi. “Sizin hakkinizda ¢ok sey duydum ama sizi kuyudan su
tasirken distunemiyorum.”

Usta dedi ki:”’Ama bu ben aydinlanmadan yaptigim seydi. Kuyudan su
tasimak, odun kesmek; bunlari yapiyordum o6nceden ve ben bunlari
yapmaya devam ediyorum. Bu iki seyi yapmada c¢cok ustayim: Kuyudan
su tasimak ve odun kesmek. Benimle gel biraz sonra yapacagim sey
odun kesmek, beni izle!”



“Ama o halde fark nerede? Aydinlanmadan ©once bu iki seyi
yapiyordunuz, aydinlandiktan sonra da ayni iki seyi yapiyorsunuz, o
zaman fark nerede?”

Usta guldi: “Fark igsel. Onceden her seyi uykuda yapiyordum, simdi
her seyi bilincle yapiyorum, fark burada. Etkinlikler ayni ama ben artik
ayni degilim. Dinya ayni ama ben artik ayni degilim. Ve ben artik ayni
ben olmadigim i¢in bana gére diinya da ayni degil.”

Dondsum i¢sel olmak zorunda. Gercek vazgecis budur. Eski dinya
gitmistir cinkt eski varlik gitmistir.

OSHO

Say! Kontrolli Nefes Calismalari

Nefesin Sayi Kontrollii Calismaya Hazirlanmasi

Nefesin dizeltilmesi icin istikrarli calisma gerekir. Nefes tekniklerin her
biri farkli bir amaca hizmet etmesi icin dizenlenmis olsa da; her biri genel
sagliginizin iyilesmesine imkan saglarlar. Onemli olan basladiginiz
teknigin en az bir ay sureyle her gtn bir veya iki defa istikrarli bir sekilde
tekrarlanmasidir.

Nefes burundan alinip, burundan verilmelidir. TUum yetersiz nefes
alisveriglerinin ilk nedeni burundan nefes alip verme aliskanliginin
olusmamasidir. Once uzun siire sadece burundan nefes alip vermek igin
kendinizi ve nefesinizi gbzlem altina almaniz gerekir. Yeterli derecede
havayl burundan alabilmek ve yeterince c¢ikarabilmek icinde burun
teknikleri calismaniz gerekecektir.

Diyafram kas kontrol edilerek calismaya hazir hale getiriimelidir.
Sirtlsti  uzanarak sol elinizi goégsunuzin Uzerine, sag elinizi ise



gobeginizin Gzerine koyunuz. Nefes alip verirken hangi elinizin daha fazla
hareket ettigini belirleyin. Eger sadece sol eliniz daha fazla hareket
ediyorsa boylece diyaframinizi  yeterince kullanmiyorsunuz ve
cigerlerinize yeterli hava alamiyorsunuz demektir. Diyafram nefesi alma
yontemini 6grenmeniz icin ilgili diyafram egzersizlerini calismaniz gerekir.

Nefes Zamanini Olcmek

Bir sure nefes alis verislerinizi izledikten sonra, dikkatinizi nefes
alisinizdan verisinize kadar gecen zamana veriniz. iginizden her saniye
icin bin bir, bin iki, bin G¢.... diye sayarak bir nefesten digerine gecen
sureyi hesaplayin. Nefes alisveris sureniz kisa sureli yani dort saniyenin
altindaysa, aldiginiz havadan yeterince yararlanamiyorsunuz anlami
ctkar. Yani oksijenin kan yolu ile dokuya, dokudaki karbon dioksitin yine
kan yolu ile disarn ¢ikariimasi icin yeterli zamana ihtiya¢ duyulur. Asagida
onerilen kontrolli nefes teknikleriyle bu konuda o6nemli bir gelisme
saglayabilirsiniz. Ayrica, nefes alisveris sureleri arasindaki farklilasmalar,
nefes tikanikliklar, hiriltilar, vb gibi bazi saghk ve psikolojik
dizensizliklere isaret edebilir.

Nefesinizi belli bir ritme uygun olarak gerceklestirin.

Genel sagligi formda tutmak, yasami kolaylastirmak ve gizellestirmek
icin en vyararli calisma nefesin ritmini saniye ayarli olarak kontrol
edilmesidir. Bunun yapilabilmesi icin 6ncelikle andaki durumun farkinda
olmak gerekir.

Calismak icin rahat bir pozisyon alip go6zlerinizi kapattiktan sonra bir
sure bir saatin veya metronomun tik taklarini dinleyin. Eger
duyabiliyorsaniz kalp atislarinizi dinlemekte ayni amaca hizmet edecektir.
Daha sonra kulak verdiginiz tik taklarin ritmine uygun sekilde
burnunuzdan derin bir nefes alip biraz tutun. Fazla zorlamadan, tekrar
biraz daha nefes almaya gayret ettikten sonra agzinizdan havayi uzun bir
surede bosaltin. Nefesinizi  bosaltirken bir miktar rahatlama



hissedeceksiniz. Sonrasinda da nefes almadan tekrar bir miktar daha
hava bosaltmaya calisin.

Sayi1 Kontrollii Nefes Teknigi

Eger yakininizda tik taklarini duyabileceginiz bir saat veya metronom
yoksa diisiincenizde saniye ayarl yapmaya calisiniz. iginizden her “bin
bir” deyisiniz yaklasik bir saniyeye karsilik gelir. Dért saniye sireyle nefes
alin. Bin bir, bin iki, bin ¢ ve bin dort seklinde saymaya devam ederek
nefes alip vermeye devam ediniz. 2 saniye sureyle nefesinizi tutunuz.
Dort saniye siireyle nefesinizi bosaltiniz. iki saniye nefes almadan
durunuz. (4-2-4-2) dlcusune uygun olarak bu kontrolli nefes calismasini
uc kez tekrarlayiniz.

Sayl Kontrolli nefes teknigini ginde 3 - 4 kez ve bir hafta sireyle
tekrarlayiniz. Vicudunuzun gevsedigini, dikkatinizin arttigini, tim
agrilarinizda azalma oldugunu, stresten giderek uzaklastiginizi
hissetmeye baslayacaksiniz. Ayrica nefes aligveriglerinizin derinlesme ve
solunum stresinin uzamasi yoniunde daha dtzenlilik gorilecektir.

Son Sayiya Anlam Yikleme Calismasi

Kontrollii nefes aligveriglerinin belli sayilar Gzerinden gerceklestirirken
son sayida vereceginiz nefesin Uzerine istediginiz anlami yukleyerek
amaca yonelik tesir olusturabilirsiniz. Bu son nefes verisinize stresinizi
veya olumsuz dusuncelerinizi yikleyip, disari atabilirsiniz. Calismanin
son sayisinda agzinizi olabildiginizce acarak butiin gucinitzle nefesi
verirken “huhhh” ya da “ohhh” sesini c¢ikartmaya calisiniz. Hemen
rahatladiginizi hissedeceksiniz. Baska bir 6rnekle calismanin son
nefesini verirken gulimsemeniz psikolojinizin hemen iyilesmesine ve
mutlu olmaniza sebebiyet verecektir. Bir iki hafta deneme yaptiktan sonra
sadece ¢ kontrollii nefesle de istenilen basari saglanabilir.

Diger Ritmik Nefeslenme Teknikleri

Ozellikle kendinizi tanimak, nefesinizi tanimak ve nefes alisverislerinizi
uzerinde kontroller olusturabilmek igin nefesinizle oynamaniz gerekir.
Farkli disiplinlerde farkh sayilarda nefes aligverisleri yaparak ¢alismanin
Uzerinizde olusturdugu farkh etkileri go6zlemleyerek yeni acilimlara
ulasabilirsiniz. Nefes alis, tutus ve veris derinligi ve zamanlamalari



uzerinde deqgisiklikler yaparak farkli teknikler olusturabilirsiniz. Bir kacg
ornek vermek gerekirse; ¢ saniye streyle nefes aldiktan, ¢ saniye
sureyle tuttuktan sonra lg¢ saniye slreyle havayi verebilirsiniz. Ya da dort
saylda nefes alip, sekiz say! tutup tekrar dort sayida verebilirsiniz. Bir
baska calisma icin dort sayida nefes alip on iki sayida tutup, alti sayida
nefesi verebilir ve tim bu degisik varyasyonlara on tur devam
edilebilirsiniz. Bu c¢alismalarin her birinin yaratacagi etki degisik olacagi
icin farkindalik arttirmak agisindan dnem kazanirlar.

Ozel Bir Konuda Yogunlasmak icin Say1 Kontrollii Nefes

Ozel bir konu tzerinde calismaniz veya yogunlasmaniz gerekiyorsa,
once belli bir sayida nefes aligverisi yapmayi kararlastirin. Ornegin karar
verdiginiz bu sayi kirk nefes alisverisi olsun. Kirk nefese fazla derin
fazlasi icin hazir oldugunuzu fark ettikten sonra nefesinizin derinligini ve
hizini artirabilirsiniz. Kirk nefes sayisinin ortalarina yaklasinca nefesinizi
daha uzun surelerde vermeye ve araya bekleme zamanlari da
olusturmaya basglarsaniz, bu durumda derin disinmeye ve imgelemeye
hazir hale gelirsiniz. Disariya verilen dikkat iceriye cevrilmeye ve tim
zihin gevezelikleri sonlanmaya basladiginda Uzerinde odaklanmak ve
distnmek istediginiz konuyu gbzinizin 6nidne getirebilir ve bu konuda
genislemeye baslayabilirsiniz.

Mustafa Kartal

Strese Karsl Senkronize Nefes
Tekniklert

Saglikli ve uzun émdarlt olmanin sirri; yasanilan pek ¢ok
rahatsizliklarin stres baskisi ile kisinin kendi kigisel tutumumdan
kaynaklandiginin bilinmesidir. Bu bilince ulasan kisi otomatik olarak
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degisime gecer ve secimlerini saglikli olmak yoniinde kullanmaya gayret
eder. Aksi takdirde kaderine teslim olarak, kendi bedeni icin 6zel hicbir
sey yapamadan yalnizca tedavi yontemlerinin ve ilaglarin pesinden
kosmaya bagslar. Stresin vicudunuzda yarattigr tahribati strese
girdiginizde gozlerinizi bedeninize cevirip gozlemleyebilirsiniz.

insanlarin ve hayvanlarin yasamlarini devam ettirmelerini saglayan en
temel mekanizma otonom sinir sistemidir. Bu sistem suringenler, memeli
hayvanlar ve insanlarin bittiin organlarinin galismasindan sorumludur. Bu
sistem nefes dizeninden isI dizenlenmesine, tukurik salgisindan mide
asit salgilanmasina, kalp atimindan damar basincina, bagirsaklarin
calismasindan yumurtlamaya, hormonal dizenlemeden bagisikhk
sistemine kadar genis bir etki alanina sahiptir. insan biitiin vicut
sistemlerini, organ ve hormonlarini dtzenli ¢alistirmayi sagladigl surece
saglikl yasamayi surdurebilir.

Bu sistem yasam dongusu icerisinde varligimiz kendini tehdit altinda
hissetmeye basladiginda stres adini verdigimiz bir alarm durumuna
gecerek kendi igerisindeki sakinlik durumunu bozar. Bu alarmda savunma
sistemi de dahil olmak Uzere tim sistemlerin saglhkh calismasi bozulur.
Buna en iyi 6érneklerden biri sinav 6ncesi veya is gorismesine girmeden
hemen 6nceki halimiz olabilir. Vicudumuzun otonom sinir sistemi stresli
durumu sezip adrenalin salgisi yayarak alarm zilini caldiginda
kalbimizden barsak hareketlerine varincaya budtin  ritimlerimiz
dizensizlesecektir. Bu durumun nedeni aslinda otonom sinir sisteminin
canhlari korumak icin uyguladigi bir koruma bicimidir. Kedi goren fareyi
veya karsisina ayi ¢ikan bir insanin dusunceden daha hizli koruyarak
otomatik hareket etmesini saglayan bir sistemdir.

Bdyle bir durumda, otonom sinir sistemi vicudun sadece iki tercihi
oldugunu bilir ve ona gore i¢ organlarin ¢alismasini tekrar diizenler ¢unku
'savasmak ya da kagcmak' olan bu iki secenekte de i¢c organlar acisindan
yapilacaklar aynidir. Her iki durumda da hizli kosmak gerekeceginden i¢
organlardaki kan damarlarn kasilir ve bacaklara daha fazla kan gitmesi
saglanir. Giden kani daha da artirmak icin kalp daha hizli ¢carpmaya
baslar. Nefes hizlanir. Kanla birlikte enerji yani seker karacigerden kana
salinir. Bu durum igin gereken tim 6zel hiicresel haberciler olan hormon
ve sitokinler de kana salinir. Bu sayede bu tehdit durumundan kurtulmak



icin yasayan canliya en fazla sans taninir.

Bu gibi anlik hallerde hayat kurtarici olan otonom sinir sistemi
gunumuz hayatinda siregen stresle karsi karsiya oldugundan vicudu
surekli hafif bir alarm halinde tutar. Bu alarm derecesi kisinin maruz
kaldigi stres'e bagh olarak daha da artar. Bunun sonucundan, ic
organlarin beslenmesi bozulur, kalp ritim bozukluklari ortaya cikar ve
‘anlik' alarm yanitinda faydali olan hiicresel haberciler basta hafiza ve
bagisiklik sistemine zarar vermeye baslar. Kroniklesen otonom sinir
sisteminin alarm durumu kolay yakalanan gribal enfeksiyonlardan,
carpinti ve tansiyon sikayetlerine, adet dizensizliklerinden mide asit
salgilanmasina kadar uzanan bir yelpazede saglik sorunlarin kaynagini
olusturmaktadir.

Kronik stresin beynin hard diski sayillan hafiza merkezindeki hiicreleri
de erittigi yapilan calismalarca gozlenmistir. Bu htcrelerin arasindaki
baglantilarin  erimesi  beraberinde unutkanlik problemlerini  de
getirmektedir. Nefes teknikleri uygulamalari dizenli tatbik edildiginde
beyni strese karsi korumus oluruz. Nefes Tekniklerinin hipokampus'u
aktive ederek ve inflamatuar sitokinleri baskilayarak beyni korudugu
bilinmektedir.

En 6nemli 6zelligi adaptasyon olan beyin, yeni durumlara yoénelik hiicre
calismasini ya da gorev dagilimini devamh degistirebilmektedir. Bu
Ozelligin uyarilabilmesi icin de surekli ve diizenli gelen bir uyari gereklidir.
Bir trafik kazasinda kolu kopan bir insanin beyninde koldan duyu alan
hiicrelerin her gin koldan ben yokum sinyalini almasi sonucu bir ayin
sonunda yuz bolgesinden duyu almak igin gorev degisikligine ugradiklari
gosterilmistir. Yine bir annenin beyninde gogsunu temsil eden hucre
saylsi bebek sut emdikce artmaktadir. iste  Norofeedback
uygulamalarinin temelini olusturan beynin adaptasyon yetenegini
kullanmaktir ve bu yetenegi ortaya c¢ikartmak icin de dtzenli araliklarla
istenilen duzeyde uyari yapmak birinci sarttir. Bu durumda da her
insanda beynin adaptasyon yetenegi farkli oldugundan ayni hastalikta
dahi norofeedback’in faydasi kisiden kisiye farkl olacaktir.

Nefesin kontrol edilmesi ile saglanan uyum, viicudu kronik strese bagl
olarak ortaya cikan devamli alarm durumundan cikartir. Canli dogasinin
kendisi nefes uygulamalarinin temelini olusturmaktadir. Nefes



uygulamalari dogal olan biyolojik ritim egzersizleridir. Dogada Koala gibi
metabolizmasi yavas olan hayvanlar bu metabolizmaya nefes ve kalp
atimlarini da yavaslatarak uyum saglamaktadirlar. Yeni dogan bir
bebeginde metabolizmasi strekli bir gelisim halinde oldugundan daha
hizlidir. Bu ylzden nefes ve kalp atimi yetiskin bir insana gore ¢cok daha
fazladir.

Dogayi ilk gozlemleyen insanlar, metabolizmasi yavas olan hayvanlarin
nefes alma sekilerlini meditasyon uygulamalari haline getirmisler ve yillar
suren nefes meditasyon egitimleri icin tapinaklar inga etmislerdir. Otonom
sinir sistemini rahatlatmak icin dizenli/ senkronize ve yavas nefes teknigi
ogrenilmesi gerekmektedir. Yavas nefes alip vermek herkesin kisa
surede yapabilecegdi bir uygulama iken, asil zor olan bu sekilde nefes alip
vermede senkronizasyonu yakalamaktir. Bu zorluk yillar siren
meditasyon seanslari sonucunda yakalanabilen bir seviyedir. Yogiler ve
Tibet tapinaklarindaki rahipler tzerinde yapilan calismalar stres iceren
beyin dalgalarinin kalici sekilde azalttiklarini géstermenin yaninda,
bagisiklik sistemlerinin de asilamaya karsi cok daha fazla antikor
olusturdugunu ortaya cikarmistir.

Sehir hayatina gecis beraberinde stresi de yani otonom sinir sistemi
icin alarm durumunu da beraberinde getirmistir. Is hayatinin
kosusturmasi icerisinde nefes meditasyonu yapabilmek zaten olagan
disidir. Teknolojik Nefes Teknikleri yaklasimlari ile yillar boyunca yapilan
nefes meditasyonlari saglanmaya calisilan nefes senkronizasyonu, 5-10
dakika gibi bir surede elde edilebilmektedir. Bu sayede c¢ok az vakit
aylrarak otonom sinir sistemimize etkili bir sakinlesme egzersizi
yaptirabilirsiniz. Nefes ve nabiz duzenleyici biofeedback nefes
uygulamalarini haftada 3- 4 kez uygulanabilir. Biofeedback nefes
uygulamalarinin etkili olmasi icin egzersizlerde senkronizasyon ana
sarttir.

Bu uygulamalar stresin alarm durumunda olan otonom sinir sistemine
ve diger sistemlere yonelik asiri uyarimlarini azaltmaktadir. Ornegin
nefes biofeedback egzersizlerinin, kalp damar saghgini da pozitif
etkileyerek hipertansiyon sikayetlerinde anlamli sonuglar dogurdugu
yapilan calismalarca kanitlanmistir. Batin bu olumlu etkilerinden dolayi
Biofeedback otonom sinir sisteminin ulastigi tim organ sorunlarinda



duzenleyici ve destekleyici amacla kullaniimaktadir.

Mustafa Kartal
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NEFES TEKNIKLERI - BREATH OF LIFE - (31 MAYI1S-01 HAZIRAN
2008) MUSTAFA KARTAL

UCRETSIZ TANITIM SEMINERI : 31 MAYIS 2008 CUMARTESI SAAT :
19.00 ...
Lutfen Rezervasyon yaptiriniz. 0 312 285 84 24,

MUSTAFA KARTAL ANKARA EGITIMI

31 MAYIS 2008 CUMARTESI - UCRETSIZ TANITIM SEMINERI

01 HAZIRAN 2008 PAZAR

2 ASAMA'DAN OLUSAN CALISMA SAALIERI

1.ASAMA: 11:00 - 14:00

2.ASAMA: 15:00 - 18:00

+ HOLOTROPIK NEFES - 17:00 - 18:00

UCRET : 200 YTL

01 HAZIRAN 2008 PAZAR

19.00-22.00 SINAV KAYGISIYLA BASETMEK iCiN OZel BiR CALISMA
UCRET : 100 YTL

RANDEVU ALINIZ

312 285 84 24

Mustafa KARTAL: Sinav Kaygisiyla Basacikmak icin Nefes Teknikleri
Programi
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Sinav 6ncesinde 6grenilen bilginin, sinav sirasinda etkili bir bicimde
kullanilmasina engel olan ve basarinin dismesine yol acan yogun
kayglya sinav kaygisi denir.
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SINAV KAYGISIYLA BASA CIKMA YOLLARI

a) Zihinsel Hazirhk
b) Fiziksel Hazirlik
c) Gevseme Teknikleri

MUSTAFA KARTAL NEFES ATOLYESI ON HAFTALIK CALISMA
KONULARI

Bu programda uygulanan teknikler sayesinde heyecaniniz tizerindeki
iradi denetiminiz artacak

ve bilgileriniz kayba ugramadan cevaplara aktarilabilecektir.

Diyafram kullanimi, Cigerlerin tamami ile nefes almak
(Nefes teknikleri calismalari i¢in orijinal diyafram dizenini tekrar
kazanmak calismasi)

Nefes dongusi olusturmak
(Yoga, meditasyon ve dogu 6gretilerinin genel amaci olan uzun ve
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saglikli yasam icin nefes kontroll, nefes ritmi ve déngusu olusturarak
kalp, damar, lenf ve bagisiklik sistemlerini kuvvetlendirmek,
metabolizmayi yavaslatmak)

Dikkat, Motivasyon, Odaklanma, Gevseme, izin verme, Topraklanma,
Ego kontrold,

(Hipoksi degerlerini diizelterek kanda karbondioksit dengesi olusturmak
amaclh Ujjai ve kumhbaka nefes teknikleri kullanimi ve nefesle
relaksasyon calismalari )

istenmeyen aliskanliklar, istemsiz hareketler, Tikler, Obsesyon, Panik
atak, Anksiyete, Depresyon,

Obezite, Cinsel isteksizlik, Ereksiyon zorlugu, Dikkat daginikhg,
Ogrenme zorlugu, imtihan

heyecani, Kekemelik, Uyku apnesi, Hormonal denge, Otonom sinir
sistemi,

(Empati, digerlerini kabul etmek, kosulsuz sevmek, birlik hissi gibi
duygulari gelistirmek icin ¢akralar ve

hormonlar Gzerinde dengeleme calismalari ile sempatik ve parasempatik
sistemler tzerinde denge

olusturarak her turlti Limbik sistem, beyin ve sinir sistemi tizerinde
olumlu tesir saglamak )

Duyular digi algi, Biling kotlarini agma, Kanallik, Ortak biling, Yuksek
benlik, Kundalin, Aborjin, Tibet,
Hint, Saman, Sufi, Yogi, Ko-kyu ho, Zen vs...Otantik nefes teknikleri

( Kadim zamanlardan beri diinya Uzerinde kullaniimis ve kullaniimakta
olan, 6zellikle 3000- 5000 m de

yasayan topluluklarin ezoterik kilttrlerinde yer alan, kabalistik, mistik ve
tasavvuf kiltarlerinin gelistirdigi

nefes teknikleri ile beynin her iki yarim kiresi Gzerinde tesir aligverigi
olusturmak, degisik zihin seviyelerinde

ve Ozellikle Teta seviyesinde kalabilmek, birlik bilinci olusturma
calismalari )


http://forum.donanimhaber.com/m_23571079/tm.htm

Fizik beden iyilestirmeleri, Zayiflama, Sifa, Detoks, Botoks, Agri- Sanci
dindirme, Istah agcma -
kapama, Dogumda ve hamilelikte nefes ve diyafram kullanimi

(Degisik Nefes teknikleri kullanarak elerle sifa aktarimi, viicudun istenilen
yerinden zayiflama ve ciltte

genclesme,sikilasma ve yenilenme saglayarak gtizellesme, g6z kaslarini
yeniden kazanma ve toksinlerden

arinma gibi guin icinde kullanilabilecek calismalar

Nefes meditasyonlari, Nefesle enerji aktarimi, Sifa, Farkindalik,
Etiketleme ve Olumlamalari

(Nefesle merdiven meditasyonu, aga¢c meditasyonu, ¢carka meditasyonu,
nefes izleme meditasyonu, ice

donus calismalari, kendini izleme, ikinci ve tc¢uncl dikkat noktalari
calismalari )

Duzgin konusma, Sarki sdyleme, Horlama, Apne, Refll, Burun ve Nefes
alamama sorunlari

(iletisimin en 6nemli unsuru olan sesimizi kullanmak amagli her turli ses
rahatsizligl, deviasyon, Burun

kanallari tikaliligi, geniz eti sarkmasi, sintizit, yumusak damak ¢okmesi
gibi burnu ve diyaframi kullanamam

sorunlari, Koah, Astim, Nefes darligi rahatsizliklara karsin ¢alismalar )

Vejetoterapi, Aleksander Teknigi, Transformal, Dynmic Rebirthing,
Autogenic Biofeetback,

Holoterapi Nefes Calismasi bes asamali ( Baslangi¢c Seviyesi- Bilingalt
Tetiklemesi - Biling Kotlarini

Acmak- Korkular ve Kurban Bilingliligi- Bolluk ve bereket bilinci
olusturmak )

(hizh solunum ve ritmik nefes alisa bagl hiperventilasyon sendromunun
olumlu etkilerinden faydalanarak

gerceklestirilen degisim, dontsim uygulamalaridir. Bes hafta ayri
calisma olarak diizenlenen Holoterapi,

( tamamlanma caligsmalari) kisilerin derin bilincalti derinliklerini
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kesfetmelerini saglayan, bilincin hizli solunum,
uyaricl ritimle degistiriime calismalaridir. )

Kendinin Nefes terapisti olmak ve Nefes kogu egitimi

(Nefes teknikleri calismalarinin tamamina katildiktan sonra
gerceklestirilen nefes egitmenligi ve nefes kogu

yetistirme calismasidir. ilave olarak alti ay siirecek bir asistanlik donemi
icerir. )

Mustafa Kartal kimdir?

Uzmanlik dali olan nefes teknikleri egitimini; sekiz sene siuren Mimar
Sinan Universitesi Glizel

Sanatlar Akademisi Opera ,b6luminde tamamlamis olan Mustafa Kartal;
Istanbul Devlet Opera ve

Balesi ses sanatcisi olarak yirmi sekiz seneden beri opera, muzikal ve
konserler de rol almaktadir.

Nefes Teknikleri arastirmacisi olarak batinin Holotropik, vejetoterapik ve
psikoterapik nefes ekolleriyle, dogunun yoga ve

meditasyon uygulamasinin icinde yer alan Prana yama ve Kokyu-ho
tekniklerinin

sentezinden olusan arastirmalarini ¢esitli gazete, dergi ve sitelerde
yazdigl makale

ve kdse yazilaryla paylasmakta olan Mustafa Kartal, “ Nefesin Sihirli
Gucu”, “Uzun

ve Saglkl Yasam icin Nefes Teknikleri”, “Holotropik Nefes Terapisi”,
“Ses

Teknikleri” ve “Ses Terapisi” , “Zihin hapishanesinden kacis” isimli
kitaplar

hazirlamis ve 6zgun bir nefes teknikleri ekolu gelistirmistir.

Nefes Teknikleri Egitimi

NEFES TEKNIKLERI EGITiMi - Neva Sanat ve Gelisim Merkezi
www.nhevagelisim.com
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Konu Basliklari

1) Diyafram kullanimi, Cigerlerin tamami ile nefes almak
ve Nefes dongusu olusturmak

( Uzun ve saglikh bir yasam icin kalp saghgi, bagisiklik
sistem ve metabolizmay! yavaslatmak amacglh nefes

kullanimi )

2) Dikkat, Motivasyon, Odaklanma, Gevseme, Birakma, izin verme,
Topraklanma, Irade kontrolt, Duygu kontrolt, Ego kontrol

( Hipoksi degerlerini dizelterek kanda karbondioksit dengesi olusturmak
amacl Ujjai ve kumbhaka nefes teknikleri kullanimi ve nefesle
relaksasyon calismalari )

3) istenmeyen aliskanliklar, istemsiz hareketler, Tikler, Obsesyonlar,
Panik atak, Anksiyete, Depresyon, Obezite_,_ Cinsel isteksizlik, e Th, S
Ereksiyon zorlugu, Dikkat daginikhgi, Ogrenme zorlugu, &
imtihan heyecani, Kekemelik, Uyku apnesi,

( Sempatik ve parasempatik sistemler (zerinde denge
olusturarak her tarli Limbik sistem, beyin ve sinir sistemi
tzerinde olumlu tesir saglamak )

4) Duyular disi algilama, Biling kotlarini agcma, Farkindalik, Kanallik,
Ortak biling, Yuksek benlik baglantisi, Nefesle Kundalin Aktivasyonu

( Nefes Teknikleri ile beynin her iki yarim kiresi Uzerinde tesir aligverisi
olusturmak, degisik zihin seviyelerinde ve o0zellikle Teta seviyesinde
kalabilmek, birlik bilinci olusturma calismalari )

5) Bilingaltinizi kontrol etme, Bilingaltini bosaltma, Bilingaltini tetikleme,
Nefesle hipnoz ve Telkin

( Ates nefesleri, Nese nefesleri ve Holotropik nefes teknikleri kullanarak
duygusal travmalari, kalip dusinceleri cozmek, Arsetip ve Formpanseler



uzerinde kalici ¢ozumler olusturmak )

6) Fizik beden iyilestirmeleri, Zayiflama, Sifa, Detoks, Botoks, Agri- Sanci
dindirme, Istah acma -kapama, Dogumda ve hamilelikte nefes ve
diyafram kullanimi

( Degisik Nefes teknikleri kullanarak elerle sifa aktarimi, vicudun
istenilen yerinden zayiflama ve ciltte genclesme, sikilasma ve yenilenme
saQlayarak guzellesme, g6z kaslarini yeniden kazanma ve toksinlerden
arinma gibi guin icinde kullanilabilecek calismalar

7) Duygu bedeni iyilestirmeleri, Otonom sinir sistemi, Endoktrin sistem,
Biyokimya, Hormonal denge

( Bagisiklik sistemini aktive etmek, empati olusturmak, digerlerini kabul
etmek, kosulsuz sevmek, birlik hissi olusturmak gibi duygulari gelistirmek
icin cakralar ve hormonlar tzerinde dengeleme calismalari )

8) Nefes meditasyonlari, Nefesle enerji aktarimi, Nefesle sifa, Nefesle
farkindalik, Nefes etiketleme ve olumlamalari

( Nefes teknikleri kullanarak merdiven meditasyonu, aga¢ meditasyonu,
carka meditasyonu, nefes izleme meditasyonu vs..gibi ice donils
calismalari, an icinde kendini izleme, ikinci ve Ugunci dikkat noktalar
olusturma calismalari )

9) Aborjin, Tibet, Hint, Saman, Sufi, Yogi, Ko-kyu ho, Zen vs...Otantik
nefes teknikleri

( Kadim zamanlardan beri diinya tzerinde kullaniimis ve kullaniimakta
olan, Ozellikle 3000- 5000 m de yasayan topluluklarin ezoterik
kalttrlerinde yer alan, kabalistik, mistik ve tasavvuf kiltirlerinin gelistirdigi
nefes teknikleri calismalar )

10) Duzgun konusma, Sarki sOyleme, Ses terapileri, Horlama, Refld,
Burun tikanikhgi, Burun kullanimi, Nefes alamama sorunlari



( iletisimin en 6nemli unsuru olan sesimizi kullanmak amacl her tiirlii ses
rahatsizligi, deviasyon, Burun kanallari tikalihgi, genizeti sarkmasi,
sintizit, yumusak damak c¢okmesi gibi burnu ve diyaframi kullanamam
sorunlari, Koah, Astim, Nefes darligi rahatsizliklara karsin ¢alismalar )

11) Vejetoterapi, Aleksandr Teknigi, Transformal, Dynmic Rebirthing,
Autogenic Biofeetback Calismalari

( Hizli solunum ve ritmik nefes alisa bagl sempatik sistem aktivasyonu
yaparak hiperventilasyon sendromunun olumlu etkilerinden faydalinarak
gerceklestirilen degisim ve donusum uygulamalari )

12) Holotropik Nefes Terapisi ( Baslangi¢ Seviyesi- Bilincalti Tetiklemesi )
Holotropik Nefes Terapisi ( Biling Kotlarini Agmak- Bilingalti Temizligi )
Holotropik Nefes Terapisi ( Korkular ve Kurban Bilincliligi )

Holotropik Nefes Terapisi ( Bolluk ve bereket bilinci olusturmak )

( Dort hafta dort ayri calisma olarak duzenlenen Holotropik terapisi,
batinlige ulasma/ tamamlanma calismalari olarak Dr. Stanislav Grof ve
esi Christina tarafindan kurgulanmis kisilerin derin bilingalti derinliklerini
kesfetmelerini saglayan, bilincin hizli solunum, uyarici mizik ve belirli
beden hareketle ile degistiriime calismalaridir. )

13) Nefes terapisti ve Nefes kocu egitimi
(  Nefes teknikleri calismalarinin tamamina katilldiktan sonra
gerceklestirilen nefes egitmenligi ve nefes

kocu yetistirme calismasidir. ilave olarak alti ay siirecek bir asistanlik
donemi igerir. )

Mustafa Kartal kimdir?

Uzmanlik dali olan nefes teknikleri egitimini; sekiz sene suren Mimar
Sinan Unuversitesi Guzel Sanatlar Akademisi Opera bolumunde



tamamlamis olan Mustafa Kartal; Istanbul Devlet Opera ve Balesi
ses sanatcisi olarak yirmi sekiz seneden beri opera, muzikal ve
konserler de rol almaktadir.

Nefes Teknikleri arastirmacisi olarak batinin  holotropik,
vejetoterapik ve psikoterapik nefes ekolleri ile, dogunun yoga ve
meditasyon uygulamasinin icinde yer alan Pranayama ve Kokyu-Ho
tekniklerinin sentezinden olusan arastirmalarini cesitli gazete, dergi
ve internet sitelerinde yazdigi makale ve kose yazilariyla
paylasmakta olan Mustafa Kartal, “ Nefesin Sihirli Giicii”, “Uzun ve
Saglikl Yasam icin Nefes Teknikleri”, “ Holotropik Nefes Terapisi” , “
Ses Teknikleri” ve “ Ses Terapisi ” , “ Zihin hapishanesinden kacis”
isimli kitaplar hazirlamis ve ozgun bir nefes teknikleri ekolu
gelistirmistir.

Sanatci, diyaframi kullanmak ve dogru nefes almak, duzgun
konusmak ve sarki soylemek, nefesle sifa, kisisel farkindalik ve
nefes kapsaminda kalan bircok konuda nefes teknikleri atolyeleri.
kurslari duzenlemekte, konferanslar vermekte ve bireysel terapiler
yapmaktadir.

Mustafa Kartal
Ist. Dev. Opera ve Balesi Sanatcisi

Nefes baglamh konular;

Sarkicilar icin teknikler

Konusmacilar i¢in teknikler

Sesin kisilik tGizerinde etkisini artirmak

Buruneti, genizeti ve nodiilleri diizeltmek
Kekemelik tedavisi

Sakinlesme ve gevseme

Holotropik, vejetotropik ve transformal calismalar
Diisiince glicii ve motivasyon,



Odaklanma ve dikkat artirimi
Biitiinsel nefes alma kazanimi
Diyafram kullanma kazanimi

Tiklerin ve istem disi davraniglarin engellenmesi
Hormon aktivitasyonlari

Yasam alanlarinda manyetik temizlik
Botoks etkisi

Detoks etkisi

Yaslanmanin geciktirilmesi ve yenilenme
Heyecan, i¢ sikintisi giderimi
Korkular

Endise ve kaygilar

Fobiler

Degersizlik ve kurban biling¢liligi
Kisilik boliinmeleri

Depresyonlar

Nefes darligi sorunlari

Hipoksi ve hiperventilasyon sorunlari
Panik atak

Bas donmesi

Stresle basetme

Uyku apnesi

Horlama ve sesli solunum giderimi
Hickirik ve refli

Kisi analizlerinde nefesle tanim
Yiksek irtifada nefes alma
Dalgiclarla calisma

Suni solunum

Dogumda diyafram kullanmak
Serbest radikallere 6nlem almak
Bilincte yiikselme

Duyular disi algilama kazanci
Farkindalik artirimi

Cekim yasasi kullanimi ve secret
Istenilen kaderi yaratabilmek

Migren tedavisi

Cinsel basari ve ereksiyon



Bosaltim, dolasim ve sindirim sistemi aktivasyonu

Otonom sinir sistemi tizerinde istenilen etkiyi yaratmak

Trioid, bébrek st baglantisi saglamak

Arsetip ve formpanseleri c6zmek

Majik uygulamalar

Tibet, Aborjin, saman ve sufi nefes teknikleri

Trans, hipnoz, telkin

Olagan iisti biling halleri kontrolii

Ego kontrolu

irade kazanimi

Uyusturucu, alkol ve madde bagimliligi giderimi

Aliskanliklardan 6zgilirlesmek

Korteks ve arkaik alanlarda kontrol

Yiizlesme ve affetme calismalari

Bolluk bilinci yaratimi

Sinirlari, kaliplari genisletmek

Bilincalti sagilimi

Kansere dnlem ve iyilestirme

Sifa ve manyetik enerji aktarimi

Zayiflama ve kilo alimlari

Obsesyon tedavisi

Uzun ve saglikh yasam icin calismalar

Nefes alisinizi degistirin, yasaminiz degissin.

Hucrelerimizin icinde bulunan sayisi belirsiz proteinlerin gergekte algi
organlari olarak hizmet ettikleri artik bilimsel olarak kanitlanmistir.
Nefesle tetiklenen hicrelerinizin  aktive edilerek davranislarinin
degistiriimesi sonucunda, dustnceleriniz, imajlariniz, tutkulariniz ve dogal
olarak bilincinizin butiin davranis psikolojisi degisir.

Bu ylzden nefes alisiniz degistikge, iyilestikce ve butlunsellestikge,
yasaminizda degisir. Bu daha iyi sagliga, kendini iyilestirmeye ve
duygusal ve zihinsel 6zgurlige dogru genislemedir. Sizi imgeleminizin
sinirlarina goturdr,  duygusal bloklarinizi saliverir  ve  sakli
potansiyellerinizi ortaya ¢ikararak yaraticihginizi ilerletir.

Dunya Uzerinde bircok insan nefesle hicrelerini aktive ederek sagliga,
neseye ve huzura dogru genisleyerek genetik hizlanmanin tadini



cikariyorlar. Niyetlerinin, isteklerinin, imajinasyonlarinin guct ile en
yuksek potansiyelere ulasiyorlar.

Tamalayici nefes tekniklerinin olusturabilecedi asagidakileri sonuclari
deneyimleyebilirsiniz:

» Korkusuz bir yasam

» Duygusal kontroli

 Dusuncelerin saflasmasi, berraklagsmasi
* Derin Huzur hissi

» Beslenme Farkindaligi

« Gelisen iliskiler

» Savasmaktan ve rekabetten ¢ikmak
 Eski anlayislarin saliverilmesi

* Yasam Amacini agiga ¢ikarma

* Yasam Amacina ¢ekilme

Nefes teknikleri kanitlanmis sonuglara dayanan, kendi kendine iyilesme
ve tamamlanma saglayan bireysel ve toplu sifaya katkida bulunan
teknikler toplamidir. Tamamlayici Nefes teknigi ile olusturulan htcresel
aktivasyon, kendi enerji alaninizi goérebilmek ve gelistirebilmek igin ¢ok
kolay c¢cozumler dretir. Buyuk bir olasilikla beklide yasaminizda ilk kez,
anlik sifalanmaya tanik olabilir, kendinizi kronik bir agridan kurtarabilir,
uzun zamandan beri sikinti veren duygulari saliverebilir ve kendinizi daha
genislemis hissedebilirsiniz.

Hicresel bazda hareketlenmenin olusmaya baslamasi, bedenin, zihinsel
ve duygusal vecheleri ile butiinlesmesine dogru ilk adimdir. Tekniklere
daha asina oldukc¢a, bedeninizi daha ¢ok taniyacaksiniz ve onun igsel
dunyasinin enginligini ve sinirsiz potansiyellerini  kesfedeceksiniz.
Tamamlayici nefes tekniklerini uygularken agriy1 ve hastaligi deneyim ve
bilgelige donusturduguniaziu goérecek, nefesin sihirli gictnidn hicresel
bazda degisime yol acarak ortaya cikardigi sifanin giicini ve Quantum
seviyesinde isleyisi hissedeceksiniz.

Tamamlalyici nefes teknigi donustm ile ilgilidir. Bu teknigin birinci ve
Ilkinci asamalarinda butinsel nefes ve diyafram kazanimi, 3. ve 4.



asamalarinda DNA aktivasyonlari olusturacak ileri derece nefes teknikleri
tatbik edilerek, zihinsel, duygusal, fiziksel, biling, bilingalti ve biling 6tesi
duzeylerde degisim ve dénustmler amaclanir.

Nefesinizi degistirdiginizde, yasaminiz Degisir. Nefesiniz dedgistiginde
batin hucrelerimizin  DNA si degisir. Genetiginizden gelen butin
sapmalar, arizalar ve olumsuzluklar otomatik duzelir ve miukkemmel bir
yaplya bartunur. Kuantum Fiziginin simdi kanitladigi gibi, nefesinizi
degistirdiginizde  hucrelerinizin  atom alti  boyutundaki  bilgilerini
degistirebilir ve buna bagli olarak mevcut olan ve olmayan her seyi
degistirebilirsiniz.
Holotropik Nefes Teknikleri:

Holotropik nefes teknikleri, bitinltga olusturucu ya da dengeleyici
calismalar olarak biliniyor.

Holotropik nefes calismasinin ne oldugunu kisaca tarif etmek gerekirse,
Bilingin, hizli solunum, uyarict muzik ve belirli kas gerici hareketlerle
degistiriimesidir. Ani ortaya ¢ikan ruhsal fenomenler ya da holotropik suur
halleri amaclanir. Bu arada vucut kimyasi ¢cok hizl degisir ve bircok
konuda orijinal forma dénus yasanir.

Holotropik nefes calismalari hizli ve derin nefes alislarla kana, alisik
oldugu seviyenin tzerinde yuksek oranda oksijen yuklemeyi esas alir. Bu
calismalarin egitmen esliginde vekontrol altinda yapilmasi

gerektiginden fazla acilmadan kendi diizenledigim ve yeni baslayanlara
uyguladigim, bir egzersizi bu konuda 6rnek olmasi icin anlatayim.

Once yavas ve sakin derin diyafram nefes alisverisleri ile kisi calismaya
motive edilir, ortama alistirilir ve dengelenmesi saglanir. Nefes alislar
gittikce tempo kazandirilarak hizlandirilir. Bu 6n bir hazirlik asamasidir.
Mumkuinse ¢cosku yaratmasi icin sert ritimli bir mtzik acilir. Birkag
saniyelik bekleme stiresinden sonra dudaklarinizin yirmi santim

onunde imajine edilen muma dogum guni pastasinin Uflenerek



sondurulmesi kuvvetinde, her seferinde cigerlerin enaz ticte birinin
bosalmasi temin edilecek sekilde, saniyede 2 kere ortalamasiyla
uflenmeye baslanir. Ufleme sert ve kesik olmalidir. Nefes alis verisinde
konsantrasyon sadece nefes vermeye odaklidir. Nefes alislar dikkate
alinmaz.

Calismayi daha da kuvvetlendirmek icin; U¢ kisa, bir uzun

ufleme peryodu calismanin etkisini yikseltir. Bu peryodu 6nce yedi kere,
daha sonra ondort kere seri nefeslerle araliksiz uygulamak

gerekir. Dikkat edilmesi gereken ritmde hizlanma egiliminin 6ntine
gecilmesidir. Bu ¢alisma son derece normal ilerlerse yirmibirli periyot
denenebilir. Muhtemelen ilk calismalarda daha yedili periyotlarda iken
bile bas donmesi ve halsizlik gorilebilir. Bu olustugunda bas donmesi
gecene kadar calismaya ara vermek gerekir. Mide bulanmasi, agza safra
gelisi ve yuzde sararma olursa ¢alismay! daha uygun bir zamana tehir
etmek gerekir.

Bu calisma hersey yolunda gittiginde yirmibirli periyotlarin g tur
tekrariyla tamamlanir. Yaklasik yarim saati bulan bu ¢alismanin giinde en
az iki kere tekrarlanmasi uygundur.

Normalde agizdan ve burundan beraberce nefes alip verilir. Calisma
esnasinda bas donmesi ve mide bulanmasi olustugunda fren yapmak
anlaminda sadece burundan nefes alip verilmeye gecilir. Calisma devam
edereken kendini iyi hissetmeye basladiginda tekrar agiz nefesi de
devreye sokularak agiz ve burundan beraberce nefes aligveriglere devam
edilir.

Holotropik nefes ¢alismalari mutlaka bir egitmen esliginde kontrol altinda
yapilmali mimkin oldugunca kendi basina denenmemelidir. Calisma
belli bir trans yaratabilme ihtimali tasidigindan en azindan ilk zamanlarda
calismayi gdzlemliyen veya ybneten birine ihtiyac vardir.



Calisma esnasinda, sonrasinda veya calismaya devam edilen gunlerin
bir zamaninda, muhtemelen uykuda aniden vucutta bacaklardan
baslayan ve bitln vucuda gececek olan bir vibrasyon olusacaktir. Ve
yaklasik birka¢ dakika sirecektir. Bu sagiimanin basladigr anlamini tasir.
Bunun arkasindan bilingaltini mesgul eden semptomlar agiga

cikabilir. Ornegin ylz aglamakli bir hal alabilir, Yada anlamsiz bir
kahkahalarla gtlme, yada neferetle bakan bir ytz ortaya c¢ikabilir.

Kisinin bu ortaya ¢ikacak olusumlara karsi egitimli ve beklenti icinde
olmasi gerekirki, sagilim basladiginda endise ve korku yerini, tam bir
teslimiyete ve akisa birakabilsin.

Umarim bir fikir vermigstir. Sevgiler...

Mustafa kartal

NEFES FARKINDALIGI —
Mustafa Kartal

3et m;.}uuNefes Farkindahg: -Kabul Etmek;
Alabileceginiz nefeslerm en iyisi icine kabul etme secimini koyabildiginiz
nefestir. Bunun icin bircok nefes alabilirsiniz. Ama her zaman akigsta kalip kabul
etmek icin kalpten izin vereceginiz tek nefes yeterlidir. Kabul etme nefeslerini
sabah ilk uyandiginizda vegece uyumadan 6nce aldiginizda biitiin siireclerde
akisa izin vermenize ve olani oldugu gibi kabul etmenize yardimci olur.

Akisa izin vermesi ve olani oldugu gibi kabul etmesi kimse zorlanamaz. Bu bir
secimdir. Akisa izin verdiginiz zaman fiziksel diinyanin, tiim varolusun ve tim
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boyutlarin size hazirladigl hediyeleri gérmek icin bir adim atmis olursunuz.
Yapmaniz gereken kabul etmek anlaminda derin bir nefes almanizdr.

Ashinda akista kalarak izin verdiginiz zaman her aldiginiz nefes kabul etme
nefesidir. Siz kabul ettiginizde tiim evren size hizmet etmek icin yarismaya
baglar. Her kabul etme nefesinde enerjilerin, bilincin ve biitiin potansiyellerin
gelip size hizmet etmesini saglayacak biitiin yollar acilir.

Kabul etme nefesi almaniz icin 6zellikle yapmaniz gereken hicbir sey yoktur.
Tersine hicbir sey yapmamaniz, bir ritiiele, bir davranms bicimine sahip
olmamaniz kabul etmenizi kolaylastirir. Sadece derin bir tek nefes isinizi gortir.
Yetmezse baska nefeslerde alabilirsiniz. Ama kalpten kabul etmeye hazirsaniz
bilincli alacaginiz tek nefes her seyi halleder.

Kabul ediyorum sozii sihirlidir. Kabul etme nefesini aldigimiz anda inanilmaz bir
islem bagslar. Bu islem bilincaltinda ¢ok yiiksek diizeyde calismaya baglar. Biitiin
yaralarinizi sarmaya, tikanikliklarinizi agmaya baslar. Bu kendi bilingaltindan
toplu bilince dogru genisler ki var olan ve olmayan her seye ulasir. Belirsizlik
potansiyellerini belirli hale getirecek hareketi baslatma emri vermis, salteri
indirmis veya acma diigmesine dokunmus olursunuz.

Akisa izin vererek kabul etme nefesi aldiginizda tiim potansiyel enerjileri
hareketlendirirsiniz. Diisiinceniz kristallesmeye baslar. Kabul nefesi aldiginizda
diisiinceler hareketlenir. Beyin hiicreleri arasinda yeni baglantilar olusturulur. Bu
tipki facebook’ta oldugu gibi her hiicrenin digerindeki bilgiye de sahip olacagi
bir baglanti kurmasi gibidir. Kabul ettiginiz zaman konuya iligkin biitiin yollar
amaca yonelik olarak yeniden dosenir. Aradaki engeller kaldirilir. Enerji bir
yerden akamazsa kendine akacak yeni yollar, yeni baglantilar kurar. Yolunu,
kabul etme seciminiz yoniinde aldiginiz nefesle bulur. Bu yol fizik bedeni,
duygu bedenini ve diisiince bedenini sirayla aktive eder. Kabul etme nefesinden
sonra artik size fazla is diismez. Sadece kabul etmeniz isi ¢ozer.

Kabul ediyorum diigiincesi, bilincli bir nefesle birlikte kurgulanmazsa amacina
ulasmaz. Bilincli derin nefes kabul etmenizin 6niindeki biitiin duygu ve diisiince
engellerini etkisiz hale getirir. Bu yiizden diisiince ve nefes birlikte hareket
ettirilmelidir.



Akisa izin vererek kabul etme nefesi aldigimizda olmasi gerekenlerin hizla
olabilmesi icin normal hayatiniza déniin. Sahiplenme ve beklentileri ortadan
kaldirmis olarak, olacak olam yiiksek bir farkindalikla tarafsiz olarak izleyin.
Her seyin eszamanl olarak yasaminizda nasil gelismeye basladigim fark edin.
Eszamanliliklar meydana geldiginde, yaratimin sadece izin vermekle ve kabul
etme nefesi almakla ¢ok kolayca gerceklestigini anlayacaksimiz. Eger kabul
etme nefesi ise yaramiyorsa bunun tek nedeni olabilir. Diger insanlara bilincinizi
kontrol etmeleri icin izin vermiyorsunuzdur. Sonsuza ve biitiiniin tamamina
vereceginiz izin ve kabulii, sinirh bir diisiinceye veriyorsunuzdur.

-Bilingli nefes calismalari, verimlilik eksikligi, fiziksel dengesizlik gibi aklin ve
viicudun tam potansiyel gelisimini kisitlayan olumsuz davranislari ortadan
kaldirabilir. Bilingli nefes alma, rahatlama sunar, dengemizi bulmamizi saglar ve
varligimiz1 6zgiirlestirir.-

Mustafa Kartal

Nefes Farkindaligi

23/05/2013 BY SEVINC GURSOZER

Her Derde Deva “3 Derin Nefes” — Nefes Farkindalig/Mustafa Kartal

; Derin bir nefes almak hepimizin bildigi kesin bir rahatlama
yontemidir. Bu rahatlama yontemi kritik anlarda aklimiza gelmedigi icin
kullanamayiz. Oysaki, derin nefes almay1 kizgin, 6fkeli, kiskang, her tiirli
duygusal tesir altinda ve her sorun karsisinda kullanabiliriz.

Konusmacilar derin nefes almadan kacak nefes alislarla konustuklarinda bir stire
sonra kan kimyalarinda karbondioksit birikimi olugur. Asitik bir kan ph’sine
sahip olduklarindan bedende sertlesme, yiiksek tansiyon, bas agrisi, halsizlik ve
keyifsizlik hali ortaya c¢ikar. Konusma aralarinda alacaklari 3 derin nefesle


https://holyharmony.wordpress.com/2013/05/23/her-derde-deva-3-derin-nefes-nefes-farkindaligimustafa-kartal/
https://holyharmony.wordpress.com/author/ssevinc/
https://holyharmony.files.wordpress.com/2013/05/pranayamanerede.jpg

yeterli oksijen kanda biriken karbondioksit seviyesinin birka¢ saniyede
dengelenmesini ve olusan biitiin negatif sonuclarin normale gelmesini
saglayabilir.

Nefes nefese kalacak kadar bir hareketlilik icinde oldugunuzda; merdiven
cikarken veya hizh yiiriirken, farkina varmadan hizlandirdiginiz ve kapasitesini
diisiirdiigiiniiz nefes aligverislerinizin arasina 3 derin nefes Kkattiginizda
nefesinizin diizeldigini goreceksiniz.

Herhangi bir rahatsizlik sonucu artan safra miktar1 midenizin bulanmasina
sebebiyet verdiginde, yol veya deniz tutmasi sonucunda mideniz bulandiginda 3
derin nefes almak mide bulantimizin gecmesini saglayabilir. Cok korktugunuzda
3 derin nefes kendinize getirir.

Heyecanlanip kontrolsiiz hareketler sergilediginizde ve kendinize hakim
olamadiginizda 3 derin nefes almak biitiin heyecani alarak tam anlami ile dengeli
davranmanizi saglar.

Kafanizin karistigi, hicbir seyi diisiinemez ve anlayamaz duruma geldiginde 3
derin nefes alarak beyin kimyanizin dengelendigini, beyninizin oksijenlenerek
gorevini en iyi sekilde yapacak duruma geldigini gorebilirsiniz.

Istem dis1 aliskanhiklarimzi, kekemelik sorunu yasadigimzi veya konusmada
tutuldugunuzu fark ettiginizde 3 derin nefes almak durumunuzu hemen
diizeltecektir.

3 derin nefes an farkindalig1 yasamanizi, burada ve simdi de kalmanizi, bozulan
motivasyon ve dikkatinizi arttirmanizi, daha sonra pisman olacagimz secimler
yapmamanizi ve negatif karma yiiklenmemenizi saglar.

3 derin nefes cigerlerin tamaminin kullanilarak yavasca ve uzunca verildigi
nefesler olmalidir. 3 derin nefes gerektiginde yasam kurtaricidir. Daha 6nce zor
anlarda kullanmak i¢in programlanmadig icin birisi sizi ikaz etmeden 3 derin
nefes almak akliniza gelmez. Gerektiginde kullanmak iizere 3 derin nefes alip
vermeyi bir ¢alisma disiplini haline getirebilirsiniz. Cok énemli anlar disinda da
zaman zaman 3 derin nefes almay1 aliskanlik haline getirerek genel durumunuzu
her zaman en iist potansiyellerde kullanmay1 6grenebilirsiniz.



Mustafa Kartal

Nefes Farkindaligi

NEFESLE ZAYIFLLAMA - Mustafa Kartal
MUSTAFA KARTAL

SORUN FAZLA KiLODA DEGIL NEFES ALIP
VERMEDE

Bir siiri zayiflama programina katilmig, bircok tavsiyeler uygulamis
olabilirsiniz. Belki de {iziimle, kromla, yosunla zayiflamay1 da denediniz.
Yazilmis olan tiim diyet kitaplarim okudunuz. Biitiin egzersiz videolarini
denemis, aerobik yapmis olabilirsiniz. Gece ge¢ saatlerde TV’de yayimlanan
egzersiz ekipmanm reklamlarina ve daha bircok zayiflama diiriinlerine siparis
vererek epeyce para harcamis da olabilirsiniz.

Fakat hala sismansiniz.

Birkac kilo fazlamz oldugunu gézlemlediginizin ve sismanlamaya basladiginizin
ilk farkina vardiginiz giine gére su an ¢ok daha fazla kiloya sahipsiniz. (Bu
acaba kac ay ya da yil onceydi.) Peki, bu denklemde bir seylerin yanhs gittigi,
bir seylerin eksik oldugu, unutuldugu ya da hatta belki de kasten gizlendigi
duygusuna kapildiginiz hi¢ oldu mu?

Bu duygu olustugunda bir seyleri daha denemeniz gerektigini diigiiniirsiiniiz.
Yeni bir sey daha bulup onu da denersiniz. Ve daha sonra onu biraz daha
denersiniz. Sonucta biitiin bu cabalarin ya ise yaramadigini ya da durumunuzu
tamamen tersine islettigini goriirsiiniiz.
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Bu gercekten ironik bir durumdur. Yediklerimize ¢ok dikkat ettigimiz bir ddnem
baglar. Bir siire boyunca aldigimiz yag miktarlarim inanilmaz bir heyecanla
hesaplariz. Aldigimiz kalori miktarinin cetelesini tutariz. Ama bir sey vardir ki
onu hi¢ diisiinmeyiz. Hiicreleri enerjiye ulastirmak icin gerekli olan oksijen
faktoriinii. Kimse bu konuda bir sey sOylemek istemez. Bilse de sdylemez.
Cinkii bu konu biraz karmasiktir. Bircok bilginin yan yana getirilmesini
gerektiren ve daha Once yeterince bilgi paylasimi yapilmamis bir konuyla
ilgilidir. Bu ylizden sekeri parcalayarak enerjinin agiga cikmasini saglayan
oksijen faktoriinii gormemezlikten gelir ya da hi¢c mi hi¢ umursamayiz. Sonug
olarak zayiflama konusunda en 6nde diisiiniilmesi gereken tiiketilen oksijen
miktar1 hakkinda diisiinmeliyiz.

Oysa ki bedensel atiklarin yiizde 70’i nefes alma yoluyla islenir. Bircok bilim
adami, simdiye kadar hep bedenimizin icine aldigimiz seyleri takip ettigimizi,
bunlarin disar nasil ¢iktiklarina dikkat etmedigimize isaret eder. Gercekten de
bedenimizin nasil c¢alistig1 konusunu bilmiyoruz, c¢iinkii egitim sistemimiz bize
bu konuda yeterince destek vermiyor. Olaya soyle bakalim: Ornegin;
otomobiliniz diizgiin calismiyorsa o6nce farkli yakit ve de yag tiirlerini
denersiniz. Sonu¢ alamadiginmiz zaman onu bir motor uzmanina gotiiriip gerekli
bakimi ve onarimi yaptirirsiniz. Yani yakit ve yag kullanan bir sistemde sorunun
kokenine inmis olursunuz.

Dogru nefes aligverisi, kilo vermenin kilit tagidir.

Bedenimizin tiikettigi iic temel unsur: Besin, sivi ve oksijendir. Besin ve sivi
tiilketmekten daha fazla keyif alsak da bedenimizin calismasini saglayan ana
unsur oksijendir. Oksijen, aldigimiz gidalar1 ve sivilar1 oksidasyon adi verilen
siirecle enerjiye doniistiiriir. Kaslarimizi geren, hiicrelerimizi yenileyen,
beynimizi besleyen ve hatta sinirlerimizi uyaran, iste bu “oksijenin aciga
cikarttigi enerjidir”. Oksijenin islevi bu kadarla simirhi degildir. Oksijen, ayni
zamanda bedenimizin en temel temizlik aracidir da. Bedenimiz her giin yedi yiiz
milyar dolayinda eskimis veya 6lmiis hiicreyi disar atar. Toksit deger tasiyan bu
eski hiicrelerin sistemimizden atilmalar1 gerekir. Bu bedenin normal ve dogal bir
siirecidir. Alinan materyal kadar, eskimis olan materyali de disar atabildigimiz
siirece endiselenecek bir sey yoktur. Ideal sekilde soluma yaparak yeterli
oksijene ulasabilirsek, yeterli enerjiyi iiretir ve atiklar1 kolayca disar1 atabiliriz.
Sorunlar ise yeterli oksijen alamadigimiz zaman ortaya ¢ikmaya baglar.



Gordiigiiniiz gibi, beden, gidalar1 ve sivilar depolar, fakat oksijeni depolayamaz.
Bu yiizden yasadigimiz her dakika, siirekli olarak hiicrelerimize taze oksijen
akis1 saglamak zorundayizdir.

Aslinda, yag yakma egzersizlerinin temel nedeni, hiicrelerimize génderdigimiz
oksijen miktarini arttirmaktir. Kostugumuzda, bir dakika icinde aldigimiz oksijen
miktarin 7-8 litreden 35 ya da daha fazla litreye yiikseltmis oluruz. Sonuc olarak
bedenimizin tiim enerji ihtiyacinin karsilanmasinda oksijen s6z konusudur.

Bedeniniz asin yag depoluyorsa, bu, aldigimiz gidalan isleyecek kadar oksijen
almadigimzi gosterir.

Bir oday1 dolduracak kadar kisiyi, vermeleri gereken kilo miktarina gére siraya
dizin. Dogal olarak fizikleri en diizgiin ve ince bedenli olanlar siranin en basinda
yer almis olurlar. Peki, ayni1 grubu tiikettikleri oksijen miktarina gore dizersek ne
olur? Bir iki istisna disinda sirada bir degisiklik olmadigini géreceksiniz.

Anlatilmak istenen nedir? Kilo vermesi gereken insanlar almalari gereken
oksijen miktarin1 tam olarak alamiyorlar. Belki de, daha kilolu olanlarin zayif
olanlara gore fazla kilolar1 nedeniyle eksik soluduklarini ileri siirebilirsiniz.
Ancak gercek su ki, yetersiz soluma fazla kilo sorununun katalizoriidiir. Bu
kitapta 68reneceginiz diger bircok sorun icin de aym seyin gecerli oldugunu
herhalde sdylemeye gerek yok.

-ALISTIRMA-

“CAN KURTARAN SiMiDi” NEFESI

Bu nefes sekli bedeninizi oksijenize etmek, enerjinizi arttirmak ve kilo vermeniz
acisindan bildigim en iyi nefes alma seklidir. Bunu her giin on nefeslik setler
halinde ii¢ kez yaparsamiz dahi olmaya bagslar ve kendi kitabinizi yazacak
duruma gelirsiniz.

Nasil yapildiginizi asagida gorebilirsiniz;

1. Ayaga kalkip “Ben en iyiyim” deyin, sadece yiiksek sesle degil, ayni
zamanda beden dilinizle de bunu ifade edin. Bedenin miktarlarla
konustugunu animsayin.

2. Burnunuzu kullanarak karninizdan uzun ve yavas bir nefes alin.



......

bedeninizin icine kilitleyin. Ornegin; dérde kadar nefes aliyorsamz o
zaman on altiya kadar iceride tutun.
4. Simdi nefes aldiginizin iki kati siire icinde nefes verin. Yine, ayni
olcegi kullanirsak o zaman sekize kadar sayin.
Bu calismada oranti daima bir-dort-iki seklindedir. Bege kadar sayarak nefes
aliyorsamz o zaman yirmiye kadar tutun ve ona kadar verin. Uce kadar
aliyorsaniz o zaman on ikiye kadar tutun ve altiya kadar verin.

Bir siire sonra, cigerlerinizin kapasitesinin arttifim fark edeceksiniz. Onceleri
nefes alirken belki de sadece ii¢ saniye sayabilirken, simdi sekiz ya da kim bilir
ona kadar sayabilirken, simdi sekiz ya da kim bilir ona kadar sayabiliyorsunuz.
Cigerlerinizin ¢alistikca daha iyi kullanabileceginiz kaslar oldugunu animsayin.

Nefesi icerde tutmanin nedeni bedeninizin onu saglik veren bir enerji olarak
hiicrelerinizin icine tasimasidir. Ekstra uzun nefes verme ise toksinleri disari
puiskdirtiir.

Ve bir seyler yapacaksaniz, bunu eglenceli bir sekilde yaparsimiz. Sayilar1 bos
verin. Ne de olsa arka arkaya yediye kadar saymak ne kadar eglenceli olabilir ki?
Nefes alirken soyle deyin “enerjimi ¢cogaltiyorum”.

......

hissediyorum” bir defa. “Daha fazlasi icin hazinm” iki defa. “Gittikce kendimi
daha da iyi hissediyorum” ii¢ defa. “Artik normal kiloma dénmek icin hazirim”
deyin. Simdi nefesinizi verin ve icginizden “Bunu hak ediyorum, giizel
goriinmeye hazirim” deyin.

Bunu her defasinda on kere olmak iizere giinde de ii¢ kez yapin. Olumlamalar
bikkinlik getirmeye baglarsa o zaman kendi olumlama ciimlenizi kendiniz
olusturabilirsiniz. Bu “Ben ince bedenliyim, cok giizelim” ya da “Arim balim
petegim. Ben bir bebegim”, gibi bir seylerde olabilir. Yaratici olun ve eglenin.
Ama bu arada miimkiin oldugu kadar derin bir sekilde nefes almaya caligin.
Burundan almali ve agizdan vermelisiniz. Ama kendinizi germemeye de dikkat
edin. Sadece derin, gevsetici ve keyifli bir sekilde soluyun.

Bu uygulama herkese iyi gelen bir nefes egzersizidir. Bu nefes egzersizi ile



yasaminin tamami degisebilir. Hizli tesir etmesi icin {i¢ defa yapmanizi tavsiye
ederim. Ozellikle de yemeklerden sonra yapildiginda cok giiclii etki eder, ciinkii
metabolizmaniz daima yemeklerden sonra daha hizli calismaya baslar. Ekstra
oksijen  saglayarak, bedeninizin metabolizmasini misli misli hizla
calistirabilirsiniz.

Nefesle Calisma — Mustafa Kartal

Ray Yayincilik
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