Nefes Egzersizleri

Nefes Alma Teknikleri

Nefes, saglikli olma ve iyilesmede temel anahtarlardan birisidir ve nefes
almadan tam olarak yararlanmak igin tiim yeteneklerimizi kullanmamiz gerekir.
"Insanlara kendiliginden iyilesmeye ulagabilmeleri igin tek bir sey yapmalarini
soylemek zorunda kalsaydiniz soyleyeceginiz sey ne olurdu?" diye sorulsa su
yaniti vermek gerek. "Nefesinizle galigin!"

1 - Nefes Alma Gozlemi:

Nefes alma sistemlerinden en basit olani onu gozlemlemek, herhangi bir
sekilde etkilemeye calismadan nefes alma temponuzu zihninizle izlemekten baska
bir adim atmamaktir. Bunu saglamak igin;

2- Disa Vererek Baglama :

Nefes alma siireklidir, basi ya da sonu yoktur, ama dogrusu, bir nefesin ige
cekerek basladigi, disa vererek sona erdigi gibi bir dislincemiz de vardir. Bu
yaklagimi tersine cevirmeye calisalim. Bes dakikalik Nefes Alma Gézlemi' nin
sonunda bunu deneyin. Yine, dikkatinizi onu etkilemeye ¢alismadan nefes almaya
yogunlastirin, ama nefesi disa vermeyi her yeni nefesin baslangici olarak deneyin.
Bunu sadece bir dakikaligina yapin. Bu sekilde tersine gevrilmis nefes almanin ne
kadar farkli oldugunu géreceksiniz. Nefes almaya disa vererek bagladiginiz
zaman, kendinizi nefesinize gok daha yakin hissedip, pasif bigimde izlemektense
aktif bicimde onunla igi¢e oldugunu diisiinebileceksiniz.

Bu yon degisikligini yapmanin énemli bir psikolojik nedeni var:

Nefesi disa vermeyi denetleme potansiyeliniz nefesi ice ¢ekmeyle
kiyaslandiginda daha fazladir. ¢iinki cigerlerinizden gikan havay! sikistirmak igin
kaburgalariniz arasindaki iradenizle yonlendirdiginiz kaslar: kullanabilirsiniz ve bu
kas sistemi havayi igeri gekerken kullanilandan ¢ok daha gigliidiir. Disari daha
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fazla hava verdiginizde, kendiliginden iceriye daha fazla hava alirsiniz. Solunum,
derinlestirmek istenilir bir seydir ve bunu yapmanin en kolay yolu da nefesi disa
vermeyi her ayri nefesin ilk kismi olarak diisiinmeye baslamak, nefesi ige gekme
konusunda higbir kaygi duymamaktir. Cin alfabesinde "nefes"in iki pargasi vardir;
bunlarin birisi "disa verme", digeri ise "ice gekme" anlamina gelir ve disa verme
once gelmektedir.

3- Kendinizi Nefesinize Birakma:

Bu egzersiz en iyi bigcimde sirt lsti yatarken yapilir, béylece uyurken ya da

yeni uyanmis bir halde de denemek isteyebilirsiniz.

a. Gozlerinizi kapatin, kollarimizi viicudunuzun yaninda futun ve dikkatinizi onu
etkilemeye galismadan nefes almanizda yogunlagtirin.

b.  Simdi nefesinizi her igeri aliginizda evrenin riizgarinin size dogru estigini, her digar
verdiginizde ise geri gekildigini hayal edin. Nefesin pasif alicisi oldugunuzu diisiiniin. Evrenin
nefesi sizin iginize girdikge, birakin bu nefes, el ve ayak parmaklarinizin uglarina kadar
viicudunuzun her pargasina niifuz etsin.

c. Nefesi on defa diga verip ige gekmeniz siiresince algilamanizi durdurmaya g¢alisin. Bu
islemi giinde bir defa yapin.

(1) Rahat bir pozisyonda dik, gézleriniz hafif kapali olarak oturun.
(2) Dikkatinizi nefesinize yogunlastirin ve miimkiinse agsamalar arasindaki
degisiklikleri takip ederek, ige gekip disa vererek nefes femponuzun ritmini izleyin.

Bunun her giin bes dakika boyunca uygulanmasi yerinde olur. Dikkatinizi
nefes temponuzda yogunlastirip onu izlemekten baska bir amaciniz olmamali.
Nefesiniz nasil degisirse degissin, titresimler gok kiigiik olsa bile, onlari izlemeye
devam edin. Bu temel bir meditasyon bigimi, bir gevseme yontemi ve beden ile
zihni uyumlastirmaya baglamanin bir yoludur.

4- Gevseme Nefesi :

Dilinizi yoga pozisyonuna getirin;

Dilinizin ucunu ist 6n dislerinizin ig ylizeyine degdirin, sonra minesine,
diginiz ile agzimizin st arasindaki yumusak dokuya dayanana kadar dislerinizin
ustiine kaydirin. Tiim egzersiz boyunca dilinizi orada tutun. Tamamen agzinizdan,
duyulabilir bir ses gikararak (bir whoosh sesi), disari nefes verin ve nefes alin.
Agzinizi kapatin ve (iginizden) dorde kadar sayarak sakince burnunuzdan igeri
nefes alin. Sonra nefesinizi yediye kadar sayarak futun. Son olarak, sekize kadar
sayip agzinizdan ses gikararak nefes verin. Bu bir nefes donglsini olugturur.
Toplam dort defa tekrarladiktan sonra her zamanki gibi nefes alin. Diliniz o
haldeyken disa nefes vermekte zorlaniyorsaniz dudaklarinizi biizmeyi deneyin;
bunu yapmay! kisa siirede dgrenebilirsiniz. Egzersizi yapma hiziniz burada nemli
degildir. Onemli olan, "ige cek, tut, disa ver" seklindeki dért, yedi, sekiz oranini



takip etmektir. Nefesinizi rahat¢ca uzun bir sire tutabilmeniz sizi
sinirlayacagindan, sayinizi buna gore ayarlayin. Bu egzersizi yaparken
yavaslatabilirsiniz ki bu da istenilir bir seydir. Bunu en azindan giinde iki defa

yapin.

Gevseme Nefesini herhangi bir yerde yapabilirsiniz, ancak bir yerde
oturuyorsaniz dik durmaya galisin. Aksamlari yataga giderken, uyumadan hemen
once yapmanizi salik veririz. Gece uyanirsaniz da tekrar uyumanizi,
diisiincelerinizden kopup duygusal calkantilar yasamamanizi saglar. Ayrica sinir
sistemine harika etkilerde bulunur. Ozel olarak da, i¢sellesmis kaygryi azaltip,
sindirim, dolasim ve diger sistemlerin daha uyumlu bigimde islemesini saglayarak
sempatik-parasempatik sinir sisteminin faaliyetlerinin hizini dizenliyor. Bu
¢alismanin yararlar: siireg iginde ve katlamali olarak ortaya gikar, en sonunda tim
sinir sisteminin daha saglikh bigimde islemesini saglar. Ayrica kan basincinin
yiikselmesi, ellerin tsiimesi, bagirsaklarin tahris olmast, kalp aritmileri gorilmesi,
diizensiz anksiyete ve panik ile birgok yaygin hastalikta da 6zel bir tedavi islevi
goriir. Bu yontem en etkili ve vakitli gevseme yontemlerinden biridir.

5. Uyarici Nefes :

Bu egzersiz gevsetici olmaktan ziyade uyaricidir. Dolayisiyla bu teknikten
kendinizi uyusuk ya da zihinsel bakimdan tembel hissettiginiz zamanlarda

canlanmak amactyla yararlanabilirsiniz.

a. Dik durarak ve gozleriniz kapali olarak rahatga oturun ve gevseme nefesinde
tanimlandigi sekilde dilinizi yoga pozisyonuna getirin.

b.  Agzinizi hafif kapali tutarak burnunuzdan hizla nefes alip verin. Nefesi ice gekme ve
disa verme esit siirede ve kisa olmali, kopriiciik kemiginin hemen Ustiinde, boynunuzdaki kaslarin
ve diyaframinizin gerildigini hissetmelisiniz. (Hareketliligi hissetmek igin ellerinizi bu bélgelere
koymayi deneyin.) 66gsiin hareketi, hava basan bir koriik gibi hizli ve mekanik olmalidir. Aslinda bu
egzersizin Sanskritge ismi de "korik nefesi" anlamina gelmektedir. Hem ice ¢ekerken hem disa
verirken nefes alisinizin sesi duyulmalidir. Eger rahat olarak yapabiliyorsaniz hizi saniyede iig
devire ¢ikarabilirsiniz.

Bu egzersizi ilk denemede sadece onbes saniye siireyle yapin, daha sonra
her zamanki gibi nefes alin. Her seferinde siireyi bes saniye kadar artirin ve tam
bir dakikaya ulasmaya galisin. Bu gergek bir egzersizdir. Dolayisiyla kullandiginiz
kaslarin yoruldugunu hissedebilirsiniz. (Kuskusuz bu egzersiz kaslarinizi

kuvvetlendirecektir.) Ayrica baska birseyi daha hissetmeye baslayacaksiniz: Her
enerji hareketi olacaktir. Belki, bunu kollarinizda bir titreme ya da karincalanma
olarak hissedebilirsiniz. Bunun yaninda kendinizi daha uyanik hissedebilir ve
yorgunlugunuzun kalmadigini gorebilirsiniz. Bu olay, asiri karbondioksit vermenin
sonucunda psikolojik degisikliklere yol agan, hizli hizli ve derin nefes alma durumu



degildir. Koriik nefesini tam bir dakika siirdiirebilmeniz durumunda, bunu 6gleden
sonralari, kendinizi canlandiracak kafeinli bir icecek yerine deneyin. Bu yontemin
yararini 6zellikle araba kullanirken uyuklamaya basladiginiz durumlarda da
goriirsinliz. Ayrica bu egzersizi sldiginizld hissettiginiz zaman kendinizi
isitmak igin kullanabilirsiniz. Bu egzersizi ne kadar ¢ok yaparsaniz, onun yarattigi
enerjinin o kadar ¢ok farkinda olursunuz.

Giinlik Yasantimizda Nefes Alma Sistemlerinin Kullanimi:

Nefes Gozlemi gevsemenize yardimci olacak bir meditasyon pratigidir ve nefes alma
teknigi yoga geleneginin eski bir teknigidir. Diizenli yapma aligkanligini edinirseniz kendi adiniza
biylik bir kazang olacaktir. Giinde bes dakika yapilmasi istenmisti bu nefes gézleminin tfaniminda
ancak istediginiz kadar yapmakta da tabiki serbestsiniz. Bu pratigi sabahlari bes dakika yapmanizi
ozellikle tavsiye ederim. Bu siireyi artirirsaniz  kendinize daha uygun sekillerde
diizenleyebilirsiniz.

Nefesi tersine gevirme teknigi, nefes alma kapasitenizin gelismesine katkida bulunarak
sagliginizi genel olarak olumlu yoénde etkileyecektir. Bu teknigi glinde bir dakika yapmaniz salik
yapabilirsiniz. Bunu bes dakikalik Nefes Gozlemine dahil etmeniz de miimkiindiir.

Kendinizi Nefesinize Birakma tekniginde giinde bir defa yapmaniz istenen zihinde
canlandirma oyunu da her yerde ve her zaman yapilabilir, yalniz gece yatmaya gittiginizde ya da
sabah ilk uyandiginizda yattiginiz yerden yapmak daha kolayiniza gelebilir.

Gevseme Nefesi, her biri dort nefes alip vermeden olusan en az iki seansi
gerektirmektedir. Bu egzersizi giinde iki kere ve sekiz devire g¢ikarmaniz daha yerinde olur.
Kuskusuz bu egzersizi kendinizi kaygili, morali bozuk ya da fiziksel bir sikinti ¢ektiginiz herhangi
bir zamanda da yapabilirsiniz, fakat iki seansi zorunlu bir asgari 6lgii olarak benimsemenizde israr
etmek gerekir. Bu egzersizlerden birini sabahlari, dogal olarak meditasyon konumuna
getirdiginden, meditasyon yapmadan 6nce de tercih edebilirsiniz.

Uyarici Nefes de her zaman yapilabilir. Kendinizi uyusuk ya da zihinsel agidan tembel
hissettiginiz zamanlarda canlanmaniz agisindan son derece yararl bir egzersizdir ancak bunu her
kosulda giinde en az bir defa yapmanizi 6neriyorum. Gevseme Nefesi'nden 6nce yapmak da sizi
daha kolay bigimde bir meditasyon ortamina getireceginden sabah ritiiellerinizle birlestirmeniz
de uygun olacaktir.

Bu bes nefes egzersizini su sekilde diizenleyebiliriz:

Sabah :

Uyarici Nefes

Gevseme Nefesi (uyarici nefesin hemen arkasindan)

Nefes Gozlemi (asgari bes dakika ve gevseme nefesinin hemen arkasindan)

Nefesi I¢e Cekme ve Digsa Vermeyi Tersine Cevirme

Yatarken :
Kendinizi Nefesinize Birakma (on nefes)
Gevseme Nefesi (on nefesin hemen arkasindan)



Bunlarin hepsi on dakika bile siirmezken, sagliginizda 6nemli gelismeler
saglamaniza yarayabilir. Bu sistemleri seveceginizi ve gece seansindan sonra
harika bir uykuya dalacaginizi digiintiyorum. Nefes alma galismasinin yararlarinin
gunlik pratiklere bagl oldugunu, yavas yavas ve katlamali bigimde artarak

.......



