NEFES TEKNiKLERI
KOCLUK

EGITIM KITAPCIGI



Nefes Nedir, Nefes Sistemi

Temel Nefes Bilgileri

Dogru nefes nasil olmalidir, dGnemi

NEFESIN beden tizerindeki etkileri

Solunum tarleri,

Temel nefes egzersizleri,

Nefesimi nasil deneyimlerim,

Nefes alanlarini kesfetmek,

Stresi yonetebilmek icin gerekli tim nefes teknikleri,
Anda kalmak, 6fke, endise, korku, kaygi i¢in gereken nefes teknikleri,
Dogal nefesin ruh, beden, zihin dengesi etkisi,
Bedendeki negatif enerjiyi atmak ve pozitif enerjiyi bedene alma nefes meditasyon
Panik bozukluklar i¢cin rahatlatici nefes calismalari ,
Bilincli solunum

Diyafram, diyaframi hissetmek

Nefes ve zihin

Nefes teknikleri ile duygulari kontrol etme

Nefes teknikleri ile bilin¢li yaratim

Nefes teknikleri ile birlik bilincine baglanma

Nefesle ¢akralari aktive etmek

Sufi geleneklerine gére nefes ve yonler ile calismak (SUFI NEFESI)
Element nefesi (Ates, hava, su, toprak)

Denge nefesleri

Gevseme nefes galismalari

Yuruyus nefes galismasi

Bolluk nefes galismasi

Bilingli olarak mutlulugu 6grenmek, hatirlamak
Zihin bosaltma egzersizleri

Farkindalik saglayan zihin ve duygu kontrolu

icsel huzur ve nese

Kalici ve koklu degisim igin farkindalik egzersizleri
Duygusal, zihinsel, fiziksel blokajlarin ¢dézilmesi
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Kendinize dogru yapacadiniz bir yolculuga baglama (izeresiniz.
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NEFES NEDIR

Ne degildir ki' O her seye muktedir olmamiza can katan, en blylk mucizemiz, en
buylk hazinemizdir. En buyuk sirrimizdir.

Nefes;Soluktur, Hayattir,Sagliktir,Ferahliktir,Rahathktir,Sifadir, Arinmadir,Mucizelere
acilan kapidir,ilahi olana baglanan kanaldir,Ve Ruhun beden ile dansidir.Nefes,Bizi
yasama baglar,Doga ile butun oldugumuzu hissettirir.

Dogru Nefes, diyafram kasinin tim kapasite ile calismasi ve bedenin ihtiyaci olan
yeterli oksijeni aldirarak, yasam enerjisine donusturmesini saglayan dogal suregtir.

Dogru nefes alma ise sessiz ve burundan alinip, burundan verilen, diyafram
kullanilarak cigerlerin tamaminin kullanildigi, nefes sayisinin bir dakika icinde en aza
indirildigi ve mutlaka nefes alma ve verme zamanlari arasina bosluklar olusturuldugu
bir durumdur.

Nefes yani solunum vicuttaki karbondioksit digari atip, oksijeni almaktir.
Vicudumuzda oksijeni tasiyan element demir elementidir. (FE) Demir elementi kanda
dolasir, etraftaki tim kirli karbondioksitleri toplar, ve akcigerde nefes aldigimizda
gelen oksijen demir atomu ile karbondioksit yer degistirir. Ve kanda dolagan demir
oksijeni alir ve organlara gerekli hicrelere gottrir, besler.



Sol beyin

Mantiksaldir Duygusaldir
Rasyoneldir Sezgiseldir
Ayrinticidir Butiinseldir
Planlidir Yaraticihktir
Problemi Problemi
parcalayarak bitun
cozer cozer
Bilgi Anlama
Kontrol Risk

SOL BEYIiN LOBU;

Mantik, guc, ego, kontrol, nefs, matematik, hesaplama, zeka, analiz, sarki
sozleri,gercekler, dil, eril enerj, diga donuk

SAG BEYIN LOBU;

Duygusal zeka, fikir, yaraticilik, Gretken, renkli, hayal gucu, hayal kurma, sezgi,
sanat, ritim, sarki melodileri, disil ener;ji, ice kapaniktir.

DOGRU NEFES VE NEFESIN ONEMI
NEFES TEKNIKLERI

Degisik ve bir cok nefes alma sekilleri (teknikleri) ile sempatik&parasempatik,
asit&baz dengesi, beynin duzeyleri ve zihin dalgalari Gzerinde farkli tesirler
olusturarak duygu, dusunce ve hareket bedenlerinde degisim, donusum ve
yenilenme olusturan bir galisma batunlagadar.

Nefes almak essiz bir fizyolojik islevdir. Clnkl nefes hareketi i¢ organlarla istemli
kaslarin arasinda geceklesmektedir. Mesela kisinin nefes alma derinligine bagh
olarak solunum hacmi ve derinligi degigebilir.

Bugun hepimiz kisisel deneyimlerimizden biliriz ki duygularimizla nefes arasinda bir
iligki vardir. Cogu duygusal durumda nefesin diizeni degisir. Uzlntiiden higkirmak,
ofkeden nefesin titremesi bunu yansitan drneklerdir.

Nefes almak yasamsal bir islem. Nefes almazsak yagsam mumkun olmaz.



Zihinle beden arasindaki prana canli bagdir. Nedir prana Yagsam enerjisi. Prana
nefesimizle yenilenir. Nefes bu enerjinin aracidir.

Nefesin kisinin istemli yada istemsiz gerceklestirdigi tek fizyolojik islevdir ve ¢ok
onemlidir. Kisi kendi istedigi gibi nefes alabilir, yada nefesinin farkinda bile olmaz. Bu
durumda beden solugu kendi bagina yuratar.

Ve refleks halinde akista gerceklesir. Fakat nefesi denetlemezsek nefes rastgele ve
duzensiz olur.

isi nefes alma isleminin nasil ylirtidiigini ve bu islemin beden zihin ile arasindaki
iliskinin icine girince ve birkag prensibi anladiktan sonra solunuma dair bir i¢ géruye
ulasir. Onceden bilmedigi bu kas hareketleri aslinda havayi bedene alip, disari atan
tam nefes hareketinden baska bir sey degildir.

Hava burundan igeri ¢ekildiginde cigerlere giden ana hava yolu olan nefes borusu ile
karsilasir. Bu girtlagin yani adem elmasinin tam altindan baslayan yumusak yapidir.
llerisinde her biri bir akcigere bagh olan iki yola ayrilir. Brons adi verilen bu nefes
yollari bir agacin dallarini andirir. Mikroskobik boyuta gelene kadar kugulir. On bes
dallanma sonunda kuguk bronslar haline gelir. Her biri alveol isminde kictik hava
torbaciklarinda son bulur. Gergekte alveoller daha ¢ok baloncuklar gibidir. Duvarlari
incedir. Alveoller etrafinda ince kan damarlari ¢gevrelenir. Nefes aldigimizda havadaki
oksijen bronglardan nefes borusuna, oradan da alveolleri kapsayan kilcal damarlar
igindeki kana karisir. Kilcal damarlarin oksijeni emebilmesi icin kan akimi yeterli
olmalidir ve yeteri miktarda oksijeni nefes alimi ile alveollere ulastirmalidir.

Kan dolasimi ile transfer olan oksijenin tamami hemoglobin tarafindan tasinir.
Hemoglobin kalp ve cigerlere oksijeni ilettikten sonra geri donugte hicrelerin atik
maddesi olan karbondioksit de ytklenir.

Rastgele yapilan nefesler ise bedende zihinde yol acarken biz bilingli farkinda nefes
aldigimiz zamanlarda bu durum denge ve uyum yaratir. Fark etmedigimiz solunumu
fark ederek nefes haline gelmek butlinlesmek deneyimimize yavas yavas gelecektir.
Duzenli nefes aliskanhigi dizenli nefes egzersizleri vesilesi ile olusur.

Nefes teknikleri uygulanarak zihin dalgalarinin kontrol edilebilecegdi Dr. Richard
Davidson nefes ¢alismalari tzerine testler yaparak beynin kendi igcinde gelismeye ve
genigslemeye musait oldugu ve kendi potansiyellerini asabilecegini gdzlemledi. Nefes
teknikleri uygulamalari ile beynin degistirilebilecedi bulgusuna ulagti.

Burundan alinip burundan verilen, burundan alinip, agizdan verilen, agizdan alinip
burundan verilen, sol burun kanalindan alinip sag burun kanalidan verilen, sag burun
kanalindan alinip soldan verilen, kisa ve uzun araliklarla, degisik beklemelerle ve
bunlarin binlerce varyasyonlari ile belli sayi ve surelerde olusturulan solunumlar
beyin sistemini, kan kimyasini, sinir sistemini farkl sekillerde etkiler.



Bu etkiyi kullanarak fizik, duygu ve dislince bedenleriniz Uzerinde istediginiz yonde
etkiler olusturarak varliginizi amaca uygun olarak yeniden programlayabilir ve
yetersiz solunumun yarattigi butiin rahatsizliklari iyilestirebiliriz.

NORMAL solunumda hava herhangi bir 6zel caba gosterilmeden, ses ¢ikarilmadan,
burnun ve gégsun abartili hareketi olmadan, burun deliklerinden igeri gekilir. Kisaca,
o bilingsiz olarak yapilir. Biz havanin burun deliklerimizden,
genzimizden,yutagimizdan gegerek girttagimiza, oradan da nefes borumuza ve
akcigerlerimize eristiginin farkinda bile olmayiz.

Nefes Teknikleri ile konsantrasyon, dikkat, motivasyon, odaklanma, gevseme,
rahatlama, birakma, izin verme gibi beden ruh ve zihin rahatlatma alanlar
olusturabilirsiniz. Yasadiginiz olaylar ya da kisiler karsisinda kendinizi kontrol
edebilir, stresinizi yonetebilirsiniz. Diyafram kullanimi ile nefes almayi 6grenebilir,
dizgun konusma gergeklestirilebilir, uzun ve saglikh bir yagsama gecebilirsiniz. Nefes
teknikleri ile bilingaltinizi bosaltmay ve zihni kontrol etmeyi 6grenerek yasam
kalitenizi arttirabilirsiniz.

Duygu ve dustncelerimiz fizik bedenimize etki eder. Korku, endise, kaygi, 6fke,
sucluluk duygularimizi kontrol altina alamadigimizda enerji sistemimizde bir gok
arizaya yol agabilir. Nefes uygulamalari kendimizi daha iyi tanimaya, bilmeye,
kendimizi bildikge digerlerini tanimaya, anlamaya, tim potansiyelimizi agiga
cltkartmaya yardimci olur.

Dogru ve kontrolll nefes alip vermenin birgok faydasi vardir. Uykusuzlugu dizene
koyar, kalp ritmini dizenler, kan dolagimi hizlanir, kan basinci duser, sindirim sistemi
duzenli galisir, anksiyete panik atak sebebinden kullanilan bagimlh olunan ilaglara
son verdirir.

Nefes aldigimizda kaburga kemikleri disari ve yukari dogru hareket ederler. Akcigerin
altinda bulunan diyafram kasi asagi dogru yassilasir. Cigerler nefes borusundaki
havayi solugu asagi dogru ¢eker. Nefesi verdigimiz zaman kaburga kemikleri iceri
dogdru cekilir ve kaburganin altinda bulunan diyafram kasi yukari dogru hareket eder.
Go6gus kafesinin solunum sisteminde ¢ok énemli islevi vardir. Gogus kafesi i¢
organlarimizi, kalp ve akcigeri koruma gorevi vardir. Bu kafes esnek ise nefes alig
verisimiz gegisi ve ¢ikisi kolaylikla olacaktir. Nefes alirken gégus kafesimiz genigler.

Dogru nefes dedigimiz uygulama yasamimiz icinde bozulan diyafram kullanma
yetenegini yeniden ele almasini hatirlamadir. Saglikli alinan nefes agir tempolu
kontrollidur. Kontrolsliz ve sinirli alinan nefes hizlidir. Endiseli ve huzursuz alinan
nefes ise yavaslama ve hizlanma dizensizliginde olur, hirsli nefes alan kisilerde ise
nefes sert ve kisadir.

Derin nefes alarak toksinleri atma ve sindirim sagliginizi iyilestirme surecine yardimci
olursunuz.



Solunum iki sebepten 6tirt 6nemlidir. O bedenimize ve gesitli organlarimiza hayatta
kalmamiz igin gerekli oksijeni saglayan tek aragtir. Solunumun diger bir iglevi onun
bedenimizden atik maddeleri ve toksinleri atmayi saglayan bir aractir.

Oksijen bedenimiz i¢in en yasamsal 6neme sahip besleyici maddedir. Oksijen
yetersizligi bedenin tUm bolumlerini etkiler.

Bilimciler bedendeki enerji Gretiminin kimyasal temelin Adenozin Trifosfat (ATP)
denen bir kimyasal madde oldugunu kesfetmiglerdir. E§er ATP uretiminde bir sey ters
giderse, sonug canlilik dizeyinin dusmesi hastalik ve erken yaglanmadir. Bilimciler
oksijenin ATP uretiminde ¢ok dnemli ve aslinda onun en yasamsal 6nem tasiyan
unsuru oldugunu kesfetmiglerdir.

Neredeyse her zaman bilingsizce yaptigimiz bir sey de agri hissettigimizde nefesimizi
tutmaktir; bunu, bir seye carptigimizda ya da yaralandigimizda beynin dogal akigi
mekanizmasinin bir sonucu olarak yapariz.

Bununla birlikte, romatoid artrit, lupus ya da fibromiyalji sonucu kronik ve duzenli agri
yaslyorsaniz, nefesinizi tutmak yerine derin nefes almaniz bunu aligkanlik getirmeniz
daha iyi olur.

Nefesinizi 6nce verin bir kag saniye tutun ve sonra derin, yavas bir nefes alin.

Normal solunum eylemi dért agamadan olusur.

Nefes alma

Nefes alma ve verme arasinda kisa veya uzun duraklama.
Nefes verme

Nefes verme ve alma arasinda kisa veya uzun duraklama.

WP

Tam bir solunum eyleminde bu dort agsamanin bulunmasi gerekir.

Gogus kafesini silindir olarak disunursek kisinin u¢ sekilde nefes hacmi artabilir.
Silindirin diyafram ylzeyini asagi dogru genigleterek cigerlerin duvarlarini disari
dogru genisleterek ya da sindirin Ust kismini yukari dogru hareket ettirerek.bu i¢
nefes alma sekli diyafram, gogus ve kdprucuk kemigi solunumu olarak geger.

Diyafram solunumu diyaframin asagi dogru itiimesiyle gergeklesir. Gevseme halinde
olan diyafram yuvarlak kismi yukari bakan kubbemsi bir gurinim ile paragute
benzer. Kasilma esnasinda kas lifleri kasildikga gevsek olan kisim yukari gikar.

Havayi cigerlerde dolastirmanin ikinci sekli ise gogsun ¢apini genigletmek yani
kaburgalarin omurgaya bagli eklemlerini hareket ettirmektir. G6gus solunumu
cigerlerin orta ve yukari kismini doldurur.



Diger nefes alma sekli ise maksimum miktarda nefes almak ihtiyaci hissettigimizde
koprucuk kemigi solunumudur. Maksimum nefeste kdprucik kemikleri nefes sonunda
hafifce yukariya dogru kalkar. (yogi solunumu)

Ve cigerler hava ile dolar pesinden bosalmasi, nefes verme ve gevseme ise nasildir!
Nefes verigte herkes gevser, ve herhangi bir kasin kasilmasina ihtiya¢ yoktur.
Akcigerler lastikten yapiimis gibi esner ve Uzerlerindeki gug serbest kalir kalmaz bir
balonun esi haline ulagmasi gibi ilk durumunu alir.

SOLUNUM TURLERI

Hizli ve yavas solunum
Duzenli ve diizensiz solunum
Kesintili ve surekli solunum
Derin ve si1g solunum
Zorlamali ve ¢abasiz solunum
istemli ve istem disi solunum

Agiz ve burun solunumu

Solunum sistemi nasil ¢aligir

Soluk alma; oksijenli havanin solunum yollarini takip ederek, akcigerlerimize
ulagmasi.

Soluk verme; akcigerlerimizde bulunan ve karbondioksit orani yiliksek olan
kirli havanin viicut digina atilmasidir.

Solunum sistemindeki yapi organlarimiz; burun, agiz, yutak, girtlak, soluk borusu,
akcigerler, brong yada brongguk, brongiyel, alveoller.

Solunum sistemimizde burun yada agiz yoluyla alinan oksijen sirayla, agiz, girtlak ve
soluk borusundan gecer ve bu havanin igindeki oksijen akcigerlere dogru ilerler.
Daha sonra hava akcigerlerde bulunan bronglardan bronscuklara ve oradan da
alveollere gelir.



Solunum alma ve verme sirasinda

Oksijen atmosferden kana ve hucrelere tasinir. Hicrelere oksijen ulaginca solunum
baslar hicrelerin kullanabilecegi yakit ise ATP enerjisi uretilir. Bu sirada doku sivilari
ve karbondioksit meydana gelir. Olusan karbondioksit hiicrelerden atmosfere taginir.

Nefesimiz dogal bir olgudur. Fark etsek de fark etmesek de nefes aliriz.
Dogdugumuz anda mikemmel diyafram nefesi alip vererek dogariz. Yuzde yiz agik
ve baglantili nefesimiz andadir. Zaman igerisinde ve 2,5 - 3 yaslarimizda ego da
devreye girerek, orijinal nefesimizden uzaklagsmaya, korku surecine adim atmaya ve
limitli nefes aliskanligi edinmeye baslariz. Yeterli ve dogru nefesi yeniden beden
bilgeligini hatirlatarak vicudumuza ve organlarimiza yagamlarini surdurebilmek igin
ihtiya¢ duyulan oksijeni saglar. Nefes alirken bagisikhigimiz kuvvetlenir ve nefes
verirken toksinleri digari atariz.

Oksijen beynin, sindirim sisteminin ve i¢ organlarin calismasi i¢in gereklidir. Yetersiz
oksijen negatif distinceler, zihinsel bulaniklik anlari, depresyon hatta gérme ve isitme
bozukluklari yasamaya sebebiyet verir. Yorgun, sinirli, verimsiz hissedenler diizgtin
ve yeterli nefes kapasitesini kullanamayanlardir.

Nefes alirken hava sakin ve abartisiz bir sekilde sessizce burundan alinir. Solunum
kendi akisinda olmalidir. igimize gektigimiz hava yaklasik olarak %79 nitrojen, %20
21 oksijen, %0.04 karbon dioksit ve az miktarda diger gaz ve su buharidir. Nefes
verirken ise %79 nitrojen, %16 oksijen, %4 karbon dioksit ve az miktarda diger gaz
ve su buhari bulunur.

Dunya saglik 6rgutu aciklamasinda dogru nefes alinip vermenin standardi soyle
aciklanmaktadir.

Diyaframi kullanmak

Dakikada alinan nefes sayisini 8’in altina indirmek
Sessizce nefes alip vermek

Cigerleri dakikada 4 ile 6 litre arasinda hava ile doldurmak

Nefes alip verirken cigerlerin tim kapasitesini kullanmak

Kisi sirt Ustu yattiginda diyafram yere dikey olara sekil alir ve kasilimini hafifce
arttirarak mide duvarini yukari dogru iter. Nefes verme sirasinda diyafram gevserken
yercekimi karin kubbesini asagiya dogru ¢eker. Diyafram dinlenme konumuna geri
doner.



NEFES EGZERSIzi
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‘ 4 Saniye agizdan nefes ver
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Yeni baglayanlar igin 4 4 4 4 nefesi

|Saniye 3
bekle 2

Cigerlerindeki havayi bosalt ve 4 e kadar sayarak bekle
Doérde kadar sayarak nefes alin, iyice cigerleri sigirin
Dorde kadar sayarak nefesi tutun

Doérde kadar sayarak cigerlerinizdeki havayi bosaltin

Ve yeniden baslayin. Kendi ritminizi bulana dek yapin. Buldugunuz ritim rahat ve
dinginlegtirici oldugunda bitirebilirsiniz.

Nefes beden ve zihin arasindaki képrudir. En etkili ve dénistim teknigi dogal
NEFESIMIZI fark etmektir. Bugiin bilim adamlari giinde sadece 15 dakika
farkindalikli nefes alarak gunluk tum enerji ihtiyacinin kargilanacagini kesfetmislerdir.

Batin organlarimiz nefesimiz sayesinde vicudumuza aldigimiz oksijenle c¢alisir.
Uzerinde ¢ok fazla diisiinmedigimiz bu hazinemiz olmadan en fazla 3 dakika hayatta
var olabiliriz. 40 glin yemek yemeden 3 gun susuz yasarken nefessiz 3. Dakika da
yasam son bulur. Nefes = Yasam

Beynimizin diger organlara oranla daha fazla oksijene ihtiyaci vardir. Yeterli oksijeni
almadigimizda zihinsel bulaniklik olumsuz distince depresyon ve pesinden isitme ve
gorme bozukluklari baslar.



Nefes

Fiziksel olarak tikal blokajli bolgeleri acar, saglikl mukemmel denge ile bagisiklik
guclenir.

Duygusal zihinsel olarak ise bilingaltini temizler, stresi azaltir, 6tke, korku ve endige,
bastirilan duygulari temizler.

Ruhsal olarak ise bilinci yukseltir, birlik farkindaligi kazandirir, sprituel yeteneklerin
hatirlanmasini fark edilmesini ve gelismesini saglar.

Derin ve yavas solunum kalbin yukiinu hafifletir.

Derin ve yavas solunum kilomuza da yardimcidir. Fazla kilo varsa oksijen yaglari
daha etkili yakar ve eger zayifsaniz a¢ kalmig dokulari besler.

Endiselenmeye basladigimizda nefesimizi bloke ederiz ve nefesi diyaframa
indirmeden gogus bodlgemizde keserek alip vermeye basladigimizda endise hissimiz
daha da artar.

Sakinlesmenin kilit noktasi “savas ya da kag” sistemi adi verilen adrenalin ve kortizol
gibi stres hormonlarinin salinmasini saglayan sempatik sinir sistemini rahatlamak ve
kaslarin gevsemesini saglayan parasempatik sinir sistemini aktive etmektir.

Bedeni kontrol etmenin yolu dogru ve diizenli nefes almaktan geger. lyi bir nefes
almada 6ncelikle akcigerlerin alt kismi, sonra orta ve ardindan ust kismi dolar. Nefes
alirken karin 5 — 10 cm. kadar sismeli.

Sakin ve olgun kisiler agir ve dengeli,
Sinirli ve huzursuz insanlar ytzeysel kaburga nefesi,
Hirsh insanlar dengesiz ve diizensiz nefes alirlar.

Nefes alinca enerji dolariz bu erkek eril yanimizi temsil eder, nefes verince rahatlariz,
duygusal hassasiyet temsil eder, kadin digil yanimizi simgeler.

Korktugumuzda, sinirlendigimizde heyecanlandigimizda nefes vermeyi birakiriz,
nefes alir ve nefesimizi tutariz. Gerginligi nefes vererek rahatlatabiliriz.

Solunum insanin hem istemli kontrol edebilecedi, hem de istem digi olarak
gerceklestirdigi tek eylemdir. Solunum ALISTIRMALARININ temel amaci 6ncelikle
solunumumuza ait farkindaligi arttirip daha sonra dogru solunumu bir aligkanlhk
haline getirmektir.



Burun, nefes borusu, cigerler, dolasim sistemi ve bunlarla ilgili kaslar oksijeni
havadan alarak hiicrelerin kullanacagi hale getirmek icin ¢alisirlar.

Dogu ogretilerine gore soluk alirken icimize sadece oksijen degil, ayni zamanda
kozmik hayat gucu denilen PRANA'’y1 da almaktayiz.

Otonom sinir sitemi anatomik ve fizyolojik olara iki bélimden olusur. Parasempatik ve
sempatik sistemler.

Nefes alirken beynin sol hemisferi ve SEMPATIK sinir sistemi AKTIF. (yani
bedenin aktif ve digsal fonksiyonlarini dizenler. Sempatik sinir sistemi hareket
halindeyken kalp atigi hizlanir, kan sindirim ve bosaltim organlarindan eklem
kaslara dogru akarak bedeni fiziksel faaliyetlerine hazirlar. )

Nefes verirken beynin sag hemisferi ve PARASEMPATIK sinir sistemi aktif.
(yani alp atis1 yavaslar, sindirim hizlanir, bedenin temizlenme yenilenme siireci
baslar.)

Solunum da otonom sinir siteminin denetimindedir.

Surekli gogusten solunum yapilirsa bu sempatik sinir sistemi Gzerinde
etkilesime sebep olur.

Nefes algilamak katiilmak yogunlagmak

Nefes sadece havanin alinip verilmesi degildir, yasamin hareketidir. Algilama bilinci
sebebiyle soluk alan yagsamsalligi hissetmek igin sizinle bir ki¢guk ¢alisma yapalim.

Dik ve rahat oturalim

iki elinizin tersini diiz bir sekilde sirtinizin ortasina dayayin. Dikkatinizi ellerinizin
altina dogru yogunlastirin ve sirtinizin derisinin giysinizin arasindan ellerinizin derisini
algilayabildigini ve ellerinizin derisinin onu cevapladigini hayal edin.

Bu noktada algilamayi sirdartr ve mudahale etmeksizin beklerseniz bir devinim
hissedersiniz: solugunuzun devinimidir bu..

Algi 6nce belli belirsizdir. Ama nefesinizin bu ince titresimi yogunlagsmaniz dél¢istinde
O0zgurce guglenir; soluk alisiniz sirtiniza “yaslanir” gibidir. Bu olguya i¢sel olarak
katildiginizda sizin de kendi kendinize yaslanabildiginizi, boylelikle destegi
kendinizde bulabildiginizi hissedersiniz. Digari verilen nefes ile birlikte kendini verme,
birakma yetenegi ile bir olursunuz.

Alinip verilen nefesin akisi gok yumusak bir devinimdir ve kendini neredeyse usul bir
ruzgar organlar, dokular arasinda “esiyormus” gibi hissettirir.

Az 6nce yogunlagsma ve elleriniz ile bedeninizin bir bolgesi arasindaki temasi
mudahale etmeksizin algilama yetenedi ile nefes hareketinin nasil deneyimlenir hale
geldigini gérmus olduk. Zaman igerisinde artacak olan yogunlasma ve algilama



yetenegi ile nefesinizi bedeninizin her yerinde hissedebileceksiniz. Bu deneyimi suna
benzetebiliriz. YUzeyi durgun bir su birikintisine kliguk bir tag atar, tasin suya degdigi
noktadan baglayarak genisleyen halka bicimli dalgalari seyredersiniz. Su ne kadar
dinginse yumusak bir hareketle olusan dairesel dalgalar digari dogru o kadar
genislemeye baslar. Nefes alis hareketimiz de ayni sekilde yasayabiliriz. Nefes alma
gudusunun merkezinde ne kadar dingin kalir, kendinizi soluk aliginiza ne kadar
birakirsaniz yumusak, genisleyen devinim ta deriye, gézeneklere dek buttin dokular
arasinda ilerledigini 6zgurlukle hissedersiniz.

Az once eleriniz yardimiyla hissedebildiginiz bu merkezde yogunlagsma gucu gelisir,
nefesin glcu olusur ve blydr.

Butindyle besleyen kaynak buradadir.



BEDEN VE NEFES

Bedenimizin Gg bodlgesi, bir aga¢ canlandirin gézunuzde, kodkleri topragin ne kadar
derinliklerine uzanir, ne kadar yayilirsa govdesi o kadar guglu, direncli, uzun dallari,
acik ve esnek olur. Agacin koklerinin insandaki karsiligi bedenin alt bolgesi, kok
bdlgesi, bedenselligin temelidir.

Kdklere topragin tasiyici glicune hayatin dogup gelistigi bu yasam ve gudu alanina
dénmemiz gerekir. Bizi nefes yoluyla bitlinlyle besleyen kaynak buradadir. Ug
beden bolgesini deneyimleyebilmek icin kendimizi bu kdk bolgesinde yeniden
kesfetmek ve nefesimizin yardimiyla temelden baslayarak yeniden yapilandirmak
gerekir.

ALT BOLGE
ORTA BOLGE

UST BOLGE

ALT BOLGE; bu bdlge diinyasal gli¢, temellenmislik ve rahatlik duygusu veren
tastyici guctir. Yasamsal gucg.

ORTA BOLGE; hem merkezleyici hem de merkezlenmis olan ortanin glici. ige
donus, derin sakinlik merkezidir. Nefes ile bu ige giden yola kendinizi ne kadar ¢ok
birakirsaniz, kendinizle o degerde birlik yasarsiniz, benliginizi kaybetmeden var olan
her seye acgik olursunuz.

UST BOLGE; deneyimlenebilir giicti, algi agilimi, zihinsel ve ruhsal gliglerin ortaya
¢ikmasi bu bilince varilmasidir. Daha derin diizeylerde bedensel, ruhsal ve zihinsel
bir barun olarak var olursunuz.

insanlar genelde yasamlarini siirdiirebilecek kadar nefes aliyorlar. Solunum olays,
derin ve acik olmadigindan dolayi vicudun ihtiyaci olan oksijen kargilanmiyor.

Kendimiz i¢in en pratik sonuca ulasmak i¢gin en etkili yok nefesimiz.
KOkIU bir donusum sureci baslar

Korkular, endiseler, kaygilar, duygu bozukluklari ortadan kalkar.
Zinde ve enerji dolu bir bene sahip olursunuz.

Kendine guven duymaya basglarsin.



Oksijen ve karbondioksit dengelendik¢ce dogru nefes kullanma slirecine gegen
vucutta tansiyon, anksiyete, astim, nefes darligi, seker gibi kronik hastaliklar
Onlenebilir.

Fiziksel bedenimiz disinda bizi yoneten ve davraniglarimizi kontrol eden
gercegimiz olan bes gli¢li bedenimiz var.

Fizik beden
Duygu beden
Dustince beden
Biling beden

Bilincalti / bilingdisi beden

1. Seviye egzersiz ve nefes

Ayaga kalkalim kollar iki yanda ayaklar omuz acgikliginda ve dizler hafif kirik.
Durduguz pozisyonda rahat ve dengede kalin.

Kollarimizi iki yandan daireler gizerek yavas yavas kaldirirken burundan yavas
ve sakince derin bir nefes alalim 4 saniye boyunca

4 saniye aldigimiz nefesi tutalim ve icimizde yeni oksijenin dolasmasina izin
verelim.

Kollari yavasga indirirken 4 saniyede nefesi digari bosaltalim.

444 nefesi 1 dakika boyunca tekrar ediyoruz.

Calisma durusumuz bel ve omurgamiz igin rahatlatici bir calismadir.
Diyafram, kas ve durugsumuzu dizenleyen bir teknik ve uygulamadir.
Hamileler kolaylikla yapabilirler.



Karinda hi¢ hareket yani nefes yoksa;

Sucluluk duygusu ve kendini yargilamayi gosterir. Zayif, ayaklari yere basmayan,
kisisel irade ve burada, bu diinyada olmaya karsi direnci simgeler. Kisi kendini
bagkalari i¢in kendini kurban ediyor demektir. Fedakarlik, sugluluk, degersizlik.
Duygusal enerji yitik. Duygusal inigler ¢ikislar yasanilir. Dengelenme ihtiyaclari
vardir. Kendi merkezlerinde kalamadiklari icin baskalarindan etkilenirler.

Karin Altinda hi¢ hareket yani nefes yoksa;

Cinselliginiz (kimliginiz) bedeninizi yargiliyorsunuz demektir. Baskilanan bilingalti
travmalari. Sirt, karin alt bolgesinde agri, sindirim bozukluklari, erkeklerde prostat,
kadinlarda yumurtalik ve rahim problemleri olusabilir.

Gogus bolgesi nefes almiyorsa ve hareket yoksa;

Ayni zamanda kalp bélgesidir. Kalbiniz sevginin akisina sevgiyi almaya ve vermeye
kapahdir. Pek ¢cok sebepten kendini kapatmis olabilir. Bu aslinda her negatif durum,
hastalik vs. s6z konusu oldugunda hayatta kalmak icin yapiimig yan bilingsiz bir
secimdir.

Nefes genel olarak SIG ise;

Bu durumda, hem kendinizle, hem bagkalariyla, hem de yasamla iligkiler sig
demektir. S1§ nefes ayni zamanda, kendinize gercekte oldugunuzdan ve hak
ettiginizden daha az deger veriyorsunuz demektir.

NEFES ALIS SIRASINDA ZORLUK VARSA

Bu nefes sorunu aslinda nefesi tam verememekten kaynakhdir. Hayatiniza iyilikler
sokmada zorlaniyorsunuz demektir. Ayni zamanda kisinin guven sorunu oldugu
barizdir. Nefese teslim olmaya ve givenmeye korkuyordur.



NEFES VERIS SIRASINDA ZORLUK VARSA

Bu sorunda ge¢misteki olumsuzluklari tutmanin ve birakamamanin igaretidir. Gegmigi
dusunur, gecmis ile ilgili pismanlik ve kizginliklar tasirlar.

Nefes almanin ne kadar énemli oldugunu hepimiz biliyoruz. Nefes vicudumuzdaki
trilyonlarca hicrenin oksijen ihtiyacini karsiladigi gibi artik maddelerin dnemli bir
kismi da nefes yoluyla atiimaktadir.

Uzak doguda kadim ogretilerde psisik yasantimizi dizenlemek, streslerden duzenli
olarak arinmak ve duygularimizi kabul edip barigmak icin ¢ok etkili nefes teknikleri
geligtirmiglerdir.

Bizler nefes alirken kalp atis hizi artarken, nefes verirken kalp atis hizi azalir.
Kalp hizinin degiskenligi icin hemen bir test yapalim birlikte.

Rahat oturalim ve agiz kapali burundan alip burundan verecegiz.

iki parmag@inizi nabziniza koyun, ister el bilegine ister boynunuza koyarak
yapabilirisiniz.

Simdi nabzinizi sayarken yavas ve derin bir nefes alin bu nefesi alirken nabzi sayin.
Ve simdi de nefesinizi verirken nabzinizi bastan sayin.

Ve nabiz sayilarini fark ettiniz mi!

Eger kalbinizin nefes alirken nefes veristen daha hizl attigini fark ettiyseniz, dlgimu
dogru yapmigsiniz demektir.

Bu testi yaparken kalbinizin hizini etkileyen nefesi fark etmis oldunuz.

Bizler otonom sinir sistemine sahibiz. Nedir bu otonom sinir sistemi fizyolojimizin
otomatik olarak duzenleyicisidir. Ve vicudun igleyisi sirasinda otomatik olarak tim
gorevleri kendi yerinde meydana getirir.

Otonom sinir sistemimiz l¢ ayri sistemin birlesmesinden meydana gelir.
Sempatik sinir sistemi
Parasempatik sinir sistemi

Enterik sinir sistemi



Sempatik sinir sistemi  hareket halimizi yansitir, savas, kag ya da don. Yapilacak
olana bedenimizi hazir eder, bir tehdit algilarsa adrenalin salgilar ve kalp atis hizini
yukseltir, solunumu arttirir, kan akigini kollara bacaklara yonlendirir. Bu vesile ile
sistemi enerji konusunda zorlar, bedende belli sistemlerinde iltihaplanmalari uyandirir
ve arttirir. Bagisiklik sistemi zayiflar.

Parasempatik sinir sistemi sempatik sinir sisteminin tam tersi olarak
sakinlegtirici ve rahatlatici etkisi vardir ve beden igin denge yaratir. Kalp atisinizi ve
solunumu yavasglatir, zihni sakinlestirir, enerjiyi yeniler, beden iltihaplarini
(enflamasyonu) azaltir.

Enterik sinir sistemi sindirim sistemidir. Sindirim sistemi en 6nemli konulardan
biridir ve ikinci beyin olarak gorevdedir.

Bizler nefes alirken diyafram asagdi dogru hareket eder, sempatik sinir sistemi
devrede olur, nefes verirken ise bunun tam tersi olarak diyafram yiukselmeye baslar
ve rahatlayan parasempatik sinir sistemi devrede olur.

Nefes teknikleri tam da bu esnada zihni sakinlestirmek ve parasempatik sinir
sistemine gegcmek igin mukemmel bir uygulamadir. Ve biz bunu istemli olarak kontrol
ederek daha kaliteli seviyeye ulasmasini saglariz. Nefes alma sikhi, diizeni ile
sagladigimiz bu degisiklik beyne daha iletisim haline mesajlar iletir ve bizde yarattigi
etki cok daha ¢abuk ve guclu olur.

Parasempatik sinir sistemimiz her tirli korku, kaygi, aci, htzliin ve stres esnasinda
blokajlanir ve baskilanir, ve duzenli galismayi engeller. Aldigi miz oksijeni bedene
daha hizli ve kisa kisa kesik kesik vermeye baglariz. Duygu durumumuz bedenimizi
hemen etkiler, nefesimizi etkiler. Ancak zihnimiz sakinlesir ise nefesimiz de akista
daha rahat derin yavastir. Zihin ne kadar dolu ve streslenmis ise nefes de ona uyum
saglar ve hizli,kisa si§ nefesler aliniz. Dinyada stres yonetmede en etkin sistem
nefes ile yapilan gevseme teknikleridir.

Nefes egzersizleri dagilan pargalarimizi toparlar, bu islemi hizlandirir ve kolaylastirir.
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Beyin Dalgalari

BETA modunda bilinciniz uyanik ve tetiktesinizdir. Beta frekansi yuUkseldiginde
kendinizi nefessiz kalmis ve baski altinda hissedersiniz.

ALFA modundayken sakin ve gevsemis olursunuz. Bu durumda yaraticiliginiz hizla
akar, hizli ve daha iyi hatirlarsiniz. Bu mod bilin¢gdisinin yeniden programlanmasi igin
uygun zamandir. ALFA biling ve bilingdisinin arasindaki kopruadur.

TETA Uykuya dalmadan onceki biling hali.

DELTA modunda ise sadece uykudasinizdir ve olanin farkinda degilsinizdir. ClUnku Ust
biling durumu vardir.

Beynimiz her gun beta ve delta arasinda gezinir. Arasinda alfa ve tetayi deneyimleriz.

Beden

Beynin sol tarafindan ERIL enerji, beynin sag tarafindan ise DISIL enerji tretilir. Buna
karsin bedenimizde Sag taraf eril, sol taraf ise disil enerjidir. Beyin ile vlcut iligkileri
¢apraz yurumektedir. Bu nedenle sag beyin bedenin sol yanini, sol beyin ise sag yanini
idare eden kisimdir.

Eril eneriji; erkeksi ve ifade edici, dislnen, hareket eden taraftir. Ayni zamanda hedef,
ilerleme, adim atma temsilidir. Eril enerji hep ben diyen bencil kisimdir. Ego sorunlari
bu yanimizdadir. Degisim korkusu bu bolimuzdedir. Korkular, acilar, kontrol etme
arzusu sag tarafi kontrol eden sol beyin tarafindan yonetilir.

Disil enerji ise; kadinsi, alici taraftir. Duygusal ve sezginin gugli oldugu taraftir. Disil
enerji de hep sen diyen, senci kisimda kalir. Yaratici bélgemizdir. Yaratici ve ézgur
ifade enerjisi sol tarafimizdir.



iki tarafimiz da farkli ydne hareket eden enerji yanlarimizdir. Dengeye getirmek icin
gun icerisinde sik sik PRANAMAYA nefes ¢alismanizi dneririm.

Bacaklar, Dizler, Ayaklar

Bacaklarimiz bizi hayatta hep ileriye dogru goétlrendir. Yasamin destegini
hissettirendir. Gelecek ile ilgili endiselerimiz bacak agrilari ile kendini gdsterir.

Dizlerde, ego ve inat birlikte var olur. Katilik vardir, esnek olamamak vardir. Bazen
ilerlemek isteriz fakat degisimi kabul edemeyiz. Diren¢ gosterir esneklige gegemeyiz.
Dizinizde sorun oldugunda hangi konuda inat ettiginizi ya da hangi konuda hakl
ctkmak istediginizi bularak temizleyebilirsiniz.

Sag diz, gerilim Yin (anneyle ilgili) iligkilidir.

Sag bacak; hakh olmak igin verilen mucadele ve her seyi ben yapmaliyim
dusuncesinde inatlasmak. Kaybetme korkusu ile stres ve gerilim yaratmak.

Sol diz ise, gerginlik Yang (babayla ilgili) iligki icindedir.

Sol bacak; 6zune, sezgilerine kulak asmamak. Adim atmaktan korkmak, ilerlemekten
ve sorumluluk almaktan korkmak.

Ayaklar; gecmis, simdi, gelecek... Ayaklar, yasadigimiz dunya kargisinda
tutumlarimiza gore yasadigimiz tum gerilimleri ifade ederler. Hareket etme yetenegine
guven duymamak.

Ayaklarda olusan agrilardan; gegmise katlanmakta, gecmisi kabullenmekte guglik
cektigimiz anlamini kolaylikla ¢ikartabiliriz.

Omuzlar

Omuzlarda hissettigimiz gerginlikler harekete gegme gugligimuizden sb6z eder.
Yeniyi alip, aliskanhi@i ve eskiyi birakmakta zorlanma. Ofke merkezidir omuz. Tim agri
sag ve sol tarafina gore, kendimize olan 6fkemiz ve gevremize olan 6fkemiz sebebi ile
agrili ve sancil olur. Omuzlar ¢ok dustnup, az harekete gecenlerde daha kasilimis
durumdadir. Ozellikle ¢ékilk omuzlar kendine ait olmayan sorunlara boyun egmek,
cesaretli davranamamakla iliskilidir. Omuz agrilani yasamdan keyif alamamak,
sorumluluk yuklenmekten dolayi artan strestir.

Sag omuz dusuk ise eril enerji konusunda yasadiginiz sorunlari fark edin. Kontrol
edemediklerinize takiliyor musunuz?

Sol omuz diisiik ise digi enerjinizi baskilamis durumdasiniz demektir. iginizdeki yaratici
gucl engellemigsinizdir.



Omuzlar icin olumlamalar

Yasamda sevgi ile glvenle, tam ve butun hissederek varoluyorum.
Nefes aliyorum ve stresi birakiyorum.

Kendime giveniyorum, sec¢imlerime given duyuyorum.

Kendimi affediyorum ve tzerimdeki tim yuklerden ariniyorum.

Herkesi affediyorum ve Uzerimde tasimaktan serbest birakiyorum.



Cakra Nefesi (Element) Nefesi

Toprak Burun Burun (20 adet)
Su Burun Agiz (20 adet)
Ates AQiz Burun (20 adet)
Hava Agiz Agdiz (20 adet)
Toprak Burun Burun (20 adet)

Topraklanmak ve toprak anaya uyumlanmak icin burundan nefesi al ve burundan geri
ver. Nefesi temiz olarak al ve verirken tim gug¢ alaninin kuyruk sokumunuzdan asagiya
ayak tabanlariniza ve oradan bitkilerin koklerinden gegerek topraga, toprak anaya
hisset. Nefesi kuvvetli bir sekilde al ve ver, alip verirken akcigerlerinizde biriken sizi
kisitlayan, tutan her tarld kalinti ve ruhsal halinizi karartan tim agir blokajlar akip
gidiyor. Tum bedensel ve ruhsal agirliklarinizin, kirlerinizin agagiya dogru her nefeste
selale gibi yikanarak aktigini ve topraga dogru hizla indigini hayal edin. Burundan her
aldiginiz nefesin saglikli, temiz ve taptaze bir gugle size geldigini ve tikali her seyin
sizden nefes verigle akarak gittigini, temizlenerek iginizde daha kocaman yerlerin
acildigini hissedin, her nefeste gelen hafiflik, rahatlik ve huzur, her giden nefeste ise
ruhunuzun hafifleyerek 6zgurlesmesi. Topragin tum verimi ile doldun, kuvvetlendin, iyi
olma gucun artti.

Su Burun Agiz (20 adet)

Bir sonraki uyumla nefesimiz su. Suya ge¢gmek icin burundan nefesimizi alip, agizdan
(dudaklar hafif kapali ve agizdan islik ¢alar gibi geri veriyoruz) kutsal yikanma ve
arinma doluyoruz. Bu serinlik, ferahlik hissi geldikge huzur igimize gekiliyor verirken
nefesiniz vicudunuzun hucrelerine akan bir yagmur damlalar gibi rahatlatacaktir.
Nefesi alirken en Ustten akan selaleyi, o suyu hissedin ve verirken tim bedenin atiklari,
kirleri yikanarak arinarak, temizlenir. Nefes alirken varhginizi, yiksek Olusunuzu
hissedin durulanan ve hafifleyen varliginizi ve nefes verirken uyumlu, yumusak o ik
enerjinizi saran sevgisini ve sefkati hissedin.

Ates AQiz Burun (20 adet)

Ates elementi nefesimizin arinmasi ile devam ederken nefesi agizdan alir, burundan
geri vermeye calisiriz. Onceki nefes alis-veriglerimiz de tim enerji alanimizla
birlesirken, simdiki ¢calismada daha fazla auramizin ve enerji alaninda bedenimizin



parlakhdi Gzerine galisiriz. Isigimiz iceriden artarak kuvvetlenir nefesi alirken agizdan
alirken ve burundan geri verirken ise i¢imizde yanan 1SI1gin ¢evremize I1Simasini
saglam oluyoruz. Nefes alirken omurganizda merkezi bir eksenin bir alev gibi yukselisi
ve burundan nefes verirken kalp merkezinizden saf 1sik yaydiginizi hissedin. Bir i1sik
yagmurunda yikaniyorsunuz. Bu Hakikatin iginde enerji bedeniniz size rahatlik, hareket
edebilme cesaretini verir, her turld belirsizlikten arinirsiniz. Araftan gikar ve somut
aleme geceriz.

Hava Agi1z Agiz (20 adet)

Son nefes galismamiz ise Hava sim. Ve hava ile kutsal arinmadir. Kocaman agalim
agzimizi hem alirken hem verirken, Agdizdan havayi stuzin ve temizce alin igeri, tekrar
agizdan geri akarak verin. Bir kus gibi hafifsin 6zgursun. Cek iyice nefesi igine, yuksel
yukselebildigin kadar. Nefesi agizdan geri verirken hangi bagimliiginiz varsa arindir
simdi kendini her veriste. Her hava nefesinin ruhunuzun gergek dogasiyla parlamasina
engel olan seni kisitlayan duasunce kaliplarindan seni 6zgurlestirdigini hisset... Bu
nefeste havadan bir bulut Uzerinde ucarak yukselirken, ilahi bir mikemmelliginin
temellerinden beliren dusince sekillerini kesfeder, sinirli kaliplarinizin 6zgarlGgunu
elinize alirsiniz.



KOGLUK

Kogluk yaptiginizda Kisinin nefes alis verisi analizini yapmalisiniz. Daz bir zeminde
Mat Gzerinde uzanmali ve dizlerini kirmali. Kafasinda yastik yada bekgek ile kafasi
yukari ve hafif arkaya dogru olmali.

Nefes ilk etapta agizdan kuvvetle alinip verilMeli ki siz bedendeki akigi izleyin ve bu
nefes alig verisi onun zihin yapisi, hayati yasama bigimi, yasarken nerelerde
tikanikliklar oldugu hakkinda bilgi verir. Ornegin eger nefes vermeden 6nce
duruyorsa, bu yasaminda negatif seylere tutunma egiliminde oldugu ya da negatifligi
birakmaktan korktugu anlamina gelir. Bunlar hastalik, mutsuz eden iligkiler, korkular,
endigeler, yolunda gitmeyen, yipratan ig yasantisi evlilik, ask iligkisi gibi etkenler
olabilir.

Eger nefes almadan dnce bekliyorsa; bu yasantisina iyiligi, guzelligi, neseyi, pozitifligi
almakta geciktigi veya ¢ok beklediginin gosterir.

Nefes calismaniz 10 dakika ile maksimum 15 dakikayi gegmeyecek sekilde olmalidir.
Kisiye gore ¢alismak en uygunudur.

ik seansinizda sadece farkindalik, yasam koclugu ve nefes teknikleri ile calismanizi
oneririm.

ikinci ve sonraki seanslarda yatarak ve olumlamalar ile nefes calistirabilirsiniz.
Arka fonda galacagdiniz muzik rahatsiz etmeden ve sizi duymasini engellemesin.

Mutlaka 4 seans galigmasi yapmak i¢cin 6nden konusun. Haftada 1 alacagi seans ile
4 seans bir kisinin kendinde ve hayatinda farkindalik hissetmesine imkan tanir.



Egzersiz

Bence guzel ve yeni bir defter edinmelisiniz. Susan Jeffers da bu konuda ayni
fikirde ve diyor ki; “Kendinize ddeyebileceginiz kadar pahali, gizel bir defter alin.
Defteri hayatinizin —gegmiste ve simdiki- duslnebileceginiz butin olumlu yanlarini
yazarak doldurun. 150’ye ulagsincaya kadar yazmaya devam edin. Yalnizca
hayatinizda size sunulan guzelliklere odaklanmaya devam edin. Ne kadar kuguk
gorunduklerine bakmadan, onlari defterinize kaydedin. “

Defterinize her glin hatta her gece yeni bir seyler ekleyin. Kuglk ya da blyuk
olmasi muhim degil,, olumlu gérdigunuz her seyi, -arkadasinizin yaptidi bir iltifat, ,
parlak bir gokyuzu, yeni aldiginiz spor bir ayakkabi, , iyi bir yemek- not edin. Baginiza
gelen her guzel seye dikkat edin.

Cevrenizdeki nimetleri bulmaya calisin. Karginizda duran ama sizin
goremediginiz o kadar ¢cok sey var ki. Boylesine bir bolluk icinde yokluk gekmenin higbir
anlami yok.

Aslinda eksiklik para yada esyayla degil; sevgiyle ilgilidir.

AGAG Gibi kéklenme ve topraklanma MEDITASYONU

Sessiz bir alanda sandalyede ya da koltukta dik bir sekilde oturun ayaklarinizi yere
basin. Nefesinizi alip vermeye baslayin. (nefes dnceligimiz burun burun eger
tikaniklik varsa adiz agiz) Birkag dakika nefesler aksin. Beden rahatlasin, gevsesin
izin verin.

Zihninizde diisiinceler gelip gegecektir. izin verin gelsinler ve gitsinler, izlemeye ve o
anda nefes ile ana donmeyi nazikge hatirla.

Nefesi alirken, derince bir nefes al omurgay! dik tut ve nefesi simdi yine birak omurga
dik kalsin, yerle temas eden noktalarini hisset ve agirligini iyice birak. Dinya ile
temas eden ayaklarinizi hissederek, yerle temas eden bitin ve bir olarak yeri
merkezi hissedin, simdi topraga dogru bu ayak tabanlarindan enerjiyi akitalim,
imgeleyelim. Bedenimizde biriken bu enerjiyi, sifirlayip, yenilemek ve resetlemek icin
topraga ve daha derine inelim, tim varolusu gecerek Gaiya ya toprak anaya
ulasalim.

Simdi,

Kuyruk sokumunda enerjiyi hisset ve fiziki olarak var olmasa da orada bir eneriji
oldugunu hatirla, bizi dengeleyen bir enerji oldugunu hatirla...Bedenimiz bir agac gibi
topraga derinlere kOk salmaya basliyor simdi... Koklerimizin taptaze ve yemyesil
oldugunu hisset, olabildigince guglu ve guzelce derinlere dogru iniyor bu kokler



topragin icin de tim varolusu geciyor. Bu kokler ile tim bilgelige giden yolda
temastayiz, simdi.

Bu temasla kozmik bilin¢gle olan temasi sevgi ile hissedelim

Su anda bedenimizden gecmekte olan yuksek enerjiyi hissederken rahatla ve gliven
duy.

Derin bir nefes aliyoruz. Ve yenilenmig tum enerjiyi icimize ¢ekiyoruz. Bir kere daha
cek icine ve birak tim yukleri, gerginligi.. Simdi bedenimize gelelim ve Basimizin
Uzerinde tam ta¢ cakramizda agan Lotus ¢igedi var, izle, hisset, kozmik bilingle
temasimizi saglayan merkezine, derin nefes al.

Yerdeki kdklerine bir nefes daha al ve iyice ¢apalan oraya tim koklerinle.

Derin nefes al, ytiksek boyutlarin enerjisini tag ¢cakramizdan igeriye dogru 1s1g1 insin.
Tum boyutlardan ve igimize dogru ilerlesin, ilahi ask doluyor i¢cimize, kosulsuz
sevgiyle ta¢ cakramizdan aldigimiz bu ilahi asgki hisset.

Sifayi hisset

Dengeyi hisset

Bu glc¢ ve bizi olabildigimiz en mikemmel denge uyum icinde dengeliyor

Al bir derin nefes

Tac cakrdan yukari dogru uzasin enerjin...

Kuyruk sokumundan Ayak tabandan koklerimiz toprak anada koklenirken,
Topraga ve gokyuzine uzanan enerji akisinda bize denge enerjisi geliyor.

Enerji akisimiz gokkusaginin tum renkli ile dolu. Tum enerji aligimiz temizleniyor.
Derin nefesi kalp merkezine yonlendir simdi. Ve gégus kafesiniz kalp merkezimiz
yana dogru genislesin her nefeste.. Al derin nefesi, Kalbimizdeki 6z sevgiyi digari
¢ikaralim bulundugumuz odaya kadar genisleyelim.

Varhidimiz da olagantstl bir genisleme ve yayillma duygusu hakimiyetini hissedin.
Odaya yayilan bu enerjinin tUm sehri kaplayacak kadar genigledigini ve yasayan
herkes ile sevgi baginda oldugunu hisset.

Tam dlnyaya yayilsin bu enerji tim canlilarla bu sevgi bitlnlGgidnde olalim.
Enerjimiz geniglesin daha da tum evrenin sinirlarina dogru genigleyelim.

Tam varligimizin sinirlari kalkt ve varolus ile tam ve batun hissediyoruz

Bu tamamlanma tim hicrelerimizde hissediyoruz

Derin nefes al ve ver her sey ile bir oldugumuzu hatirliyoruz.

Bu muhtesem duyguyla butunlesiyoruz. Varligimiz yenilenmig ve 6zinu hatirliyor bu
anlarda.

Tum bu farkindaligi korurken derin bir nefes alalim ve nefes alarak odaya geri
donelim. Simdi ve buraya gelelim.

Kalbimize bu sevgiyi ekelim.

Bunu korumaya 6zenli olalim.

Bulundugunuz ana gelelim ve kalbimizde yenilenen saf sevgi ekimini koruyarak
alanimizi hissedelim.

Derin nefes al ve kendine tsk ederek sarilabilirsin. Varligimizin 6zu igin tsk edelim
kucaklayalim kendimizi.

Hazir hissettiginde pratigini endin sonlandirabilirsin.



Zihnin sakin olmadigini her hissedisinde,O gergin, endiseli, geveze, kuruntulu,
Stirekli hayal icinde oldugunda; Tek bir sey yap: Once derin bir sekilde nefes ver...

Havanin disari ¢cikmasiyla Ruh halin de disari atilacak,Clinkii nefes her seydir. Osho

Aldiginiz her nefes size yasami gergekligiyle sunar, verdiginiz nefesler ise sizden
digsari giden gerginliginizdir. Her nefes guzel bir ritimdir, bizi hayata bagh tutan ve
melodisi mazik olan...

Zihniniz karmasik hallerde konugtugunda, nefesle kendinizi geri ¢agirabilirsiniz; 2
dakika nefesinizin alig ve verig farkindaligini dinlerseniz, aninda geri dénersiniz ve ana
gapalanirsiniz.

Solunum egzersizlerinde solunumu kalbe dogru yénlendirmek ya da yénlendirdigimizi
imgelemek sagligimiza ¢ok buyuk katki saglar.

Yasam anahtari olan nefesin duzenli ve ritmik olmasi anlamindaki kontroll, zihinsel
ve fiziksel gucl artiran en degerli ve kolay uygulanan yontemdir. Derin nefes alma,
parasempatik sinir sistemini dizenleyerek bir gevseme durumu yaratir. Bu, kalbin
yani sira zihni de sakinlestirir. Vicudumuza daha yavas, duzenli ve esit oksijen
verildiginde kaslarimiz da sikismay! birakir. Bu sekilde, yuksek kortizol ve adrenalini
vicudumuza géndermeyi birakir. Tium vicudumuz ve zihnimiz sakinlesmeye basglar.

“llk adimi atmak her zaman zordur ancak sadece biz onu atana kadar’ derler;
dogrudur.

Her zaman igin ters ve kotu giden durumlari distinmek yerine neler olumlu akti, pozitif
olarak gecti bunlara odaklanmay! hatirla.

Evren her seyiyle enerjidir. Bunu artik hepimiz biliyoruz. Bizlerden bilgi olarak alinir ve
yorumlanir. Hepimizi birbirimize baglar. Enerji sisteminin igindeki dalgalar, havuzdaki
dalgalara benzer. Her bir dalga bir digerini etkiler. Hepimiz bir kanalin birbirine bagli
enerjileriyiz. Miknatis 6zelligimiz o kadar yuksek ki... Hangi isi, basariyi, saghgi ve aski
secersem segeyim, her sekilde onu kendime ¢eken bir miknatis oldugumu biliyorum.

Evren bolluk diyaridir. Bollugu segiyorum, sinirsiz olan bollugu... Herkese yetecek
kadar var, dnemli olan her birimizin bunu hatirlamasi, anliyor olmasi, given duymasi
ve istemesi, teslim olmasi. Yasantimizin her alaninda ve aninda bereketli o kadar ¢ok
taraf var ki...

istediginiz seyi yaratimlarken, ilk anlarda, onu diisiinmek bile heyecanlandirir ve
olumlu bir gsekilde gergeklesecegine inanirsiniz. Akabinde bundan bir arkadaginiza



bahsettiginiz anda, eger size istediginizin neden olmamasi gerektigine dair bir sebep
soylerse, bu negatiflik sizi, yarari olmayan bir durumda birakir. isteginizin 6ziine
odaklandiginizda onu kendinize gekmeye baslamistiniz ama simdi onun yokluguna
odaklandiginiz icin isteginiz itildi.

Unutmayin, ne hakkinda gugli duygular beslerseniz; bu ister negatif olsun, ister pozitif
olsun, ¢ok hizl bir sekilde fiziki olarak deneyiminize girer.

Sadece bir iki nefes icin durmak,anda kalmak i¢cin mikemmel bir yoldur.Nefes
egzersizleri dagilan pargalarimizi toparlar, bu islemi hizlandirir ve kolaylastirir. Canli
ve saglikli olmanin en édnemli sarti temiz kan dolasimidir. Bu da dogru nefes alarak
mumkun. Dogru nefes alarak vicudun tum organlarinin iyi beslenmesini
saglayabiliriz.

Yeniden yeniden sdylemek gerekir ki oksijen bedenin ana ihtiyacidir. Nefes
uygulamalarindan sonra daha iyi nefes aldigimiz icin kendimizi daha saglikli; eneriji,
huzur, nese ve sevgi dolu hissederiz. Yagsam enerjisi arttikga kisinin yasam deneyimi
degisir.

Zihnin dalip uzaklara mi gitti? Hemen kendine "geri don" ve "nefesinde kal" diye seslen,
otur, rahatla ve sakinlesmenin tadini gikar.

Kargsimizda hosumuza gitmeyen durumlar oldugunda bile bu durumun bizim
tarafimizdan duslendigini kabul etmeliyiz. Bu gerceklik tamamen inandigimiz limitlerin
zemininden kaynaklanmaktadir. Kim oldugumuzun farkina varmak, nefesimizle ana
capalanmak, bu ani iskalamadan, iginde keyifle kalmanizisaglar.

Dizenli Solunum

Karin i¢in yapilan nefes alis verisler, derin nefesler, su ana kadar bulunan en etkili
sakinlestirici ve stresi azaltici yontemdir. Diyaframa alinan nefes ile beden aninda
gevsemeye geger ve bu beyne giden pozitif bir sinyale sebep olur, bunun da adi; "her
sey yolunda" mesajidir.

Duzenli meditasyon yapmak, i¢ sesinizi, ruhunuzu, yolunuzu dinginlige ulastirma
da nefesle birlikte en etkili yoldur. Meditasyon nefeslerini mimkinse burundan alip
vermeye calisin, eger tikali burun deliginiz varsa nefes tekniklerinden nasil uygulama
yapacaginizi okuyun ve uygulayin.

Her nefes alisinizda karin ylkselecektir, her verisinizde dizlesmelidir. Binlerce yil
once Dogulu mursitler, solunum ile zihinsel durum arasinda baglanti oldugunu
hatirlamis ve bunu soOylemislerdir. Solunum, kisi heyecan hissettiginde, tahrik



oldugunda hizlanir ve tam tersinde sessiz, sakin olundugunda ise daha yavas ve sakin
oldugunu gdézlemlemiglerdir.

Burun deliklerimizle alip vererek algiladigimiz tamamen solunum ve asil olan
nefes degildir. Kaliteli nefesi calisirken onu fark etmek ve dikkatimizi vererek alip
vermek zihnin beden Uzerindeki ve bedenin de zihin Gzerindeki etkisini kolayca
hissetmemizisaglar. ikisi arasindaki en glizel kdpri ve iyilesme nefesile mimkin.

Hangi meditasyon yontemini uygularsaniz uygulayin, baslangigta bilingli
farkindaliginiz igin en az iki Gi¢ dakika nefesinizi izlemeniz gerekir. Zihnin sakinlesmesi
igin ve sizin ana gelmeniz i¢in baska bir yol yoktur. Meditasyonda dikkat ve farkinda
olma durumu birlikte aktif olur. Dikkat tam artar ve tam bir farkinda olus basglar.

Tum olumsuz durumlarda diyaframiniza alacaginiz derin, sakin, ritimli nefeslerle
beden gerginliginizden kurtulabilir, sikintinizi hafifletebilirsiniz. Ana geldiginiz igin simdi
ve burada durumunu korursunuz.

Duzenli olarak meditasyon yaptiginizda duygu ve dustncelerden uzaklagir, anin
farkinda olur ve sezgilerinizi glgclendirirsiniz. Zamanla bu sureler sizin igin ¢cok daha
huzurlu ve uzun olur. Kendinizi akisa birakmaniz, rahat olmaniz ve zaman tanimaniz
esas olandir. Kasilir ve sonuca odaklanarak hareket ederseniz bu direng ve baski
meditasyona engel olur. Farkinda olma anlariniz uzadikga dengeniz sizi sevginin ve
huzurun icerisinde tutar. Ozglrlik hissiniz hatiriniza gelir ve sikriin iginde
geniglersiniz.

Onemli olan sizin kendinizle mutlu olmaniz. Kendinize bakin, mutlu musunuz?

Burada olmayi sevin, bu anin degerini ve gucunu anlamaya niyet edin, pesinden
gelen kendinizi sadece iyi hissetmek olacak.

Mutlu olmak en énemli seydir, ama neden?Cunki mutlu oldugunuz noktadan
istediginiz seyleri gekebilirsiniz. Miknatis gibiyiz ve ne hissedersek bu asamada onu
cekeriz.

Kalbinize ve ruhunuza iyi bakin.

Bedeni kontrol etmenin en dogru yolu dizenli nefes almak ve vermekten
gecer. lyi bir nefes almada 6ncelikle akcigerlerin alt kismi, sonra orta ve ardindan Ust
kismi dolar. Nefes alirken karin bolgesi 5-10 cm kadar sismeli.

Nefes alirken enerji dolariz bu (yin) yani erkek yanimizi temsil eder. Nefes
verince rahatlariz duygusal hassasiyeti temsil eder yani (yang) disi yanimizdir.

Korktugumuzda, sinirlendigimizde heyecanlandigimizda nefes vermeyi birakiriz,
nefes alir ve alinani tutariz. Gerginligi azaltmak ancak nefes verisle mumkun olur.

e Sakin ve olgun insanlar agir ve dengeli
e Sinirli ve huzursuz insanlar ylzeysel ve sadece kaburga nefesi alirlar



e Hirsliinsanlar dengesiz ve duzensiz nefes alirlar.

Michel Odoul, Bana Nerenin Agridigini Sdyle Sana Nedenini Séyleyeyim kitabinda ¢ok
guzel deginir bu duruma:

“Iskelet ve kemikler yapimizi, i¢c yapilanmamizi gdsterir. Kemiklerimiz her
agridiginda, bu i¢ yapilarimiz da ve hayat inanglarimizda aci ¢ektigimiz anlamina gelir.
Bu yapilarin ¢ogu bilingdisidir. Gunlik yasantimizda, hayatla baglantimizda bilingsiz
olarak ve surekli dayandigimiz en derin arketiplerimizdir. Halklarin blyuk inanglari
(tarinler, kulturler, adetler, dinler) bu arketiplere oldugu gibi; irk¢ilik, etik, onur, adalet
duygusu, sapkinliklar ya da bilingalti korkular gibi daha kisisel arketiplerimize de
baglidir. Kemikler vicudumuzda en derin yerde bulunur, her sey onun etrafinda
olusturulur, her sey ona dayanir, ayni zamanda igimizdeki en sert, en saglam kisimdir.
insanligin en gizemli simyasinin olustugu kemik (6z0) iligi olan, bu ‘i¢ felsefe tasI’ nin
barindigi yerdir.

Su halde igimizde, bilingdisi psikolojimizde en derin olani temsil eder ve onun
temel yapisidir. Kemikler, hayatla olan iligkimizin Uzerinde kuruldugu ve ona dayandigi
yerdir. Oldugunu ya da olmasi gerektigini dusundigumuz hayat ile ilgili derin, temel
inanglarimiz ¢ok sarsildiginda, sinirlerimiz ¢ok bozuldugunda, duygulandigimizda,
altist oldugumuzda, kemik yapimiz bunu bir agri ya da bir sikinti aracihgiyla ifade
edecektir. iste bu nedenle, 6rnedin kemik erimesi (osteoporoz) olayli menopozdan
sonra, hepsinde degil ama 6zellikle bazi kadinlarda geligir. Kadin, menopozunu adeta
kadinhk kimliginin kaybi olarak yasadik¢a daha ¢ok artar. Clnkd kadinin derin arketip
imaji hata doguran kadin imajidir. Hatta uzun sire bu onun tek toplumsal ‘roll’
olmustur. Kisir ya da menopozlu kadinlar, top-lum ya da aile agisindan gergekten ise
yaramaz verimsiz olarak sayilmislar ve esleri tarafindan ¢ogunlukla terk edilmislerdir.
Kemik yapisindaki genel hastaliklara az rastlanir ve daha ¢ok viicudun belli bir yerinde
(bacak, kol, kafa, bilek vb.) ortaya ¢gikmaya egilimlidirler.

Burada beliren sorunun derin, yapisal bir sorun oldugunu ve Kisinin
yasadiklarindan 6turu, hakl ya da haksiz yere sarsilmis temel bir inanca bagl oldugu
bilinerek, mesajin anlaminin her defasinda dogrudan bu yer ile baglantili oldugu
gorilecektir.”

Bu Yasamda Soluk

Akcigerleriniz ters duran bir agac¢ gibidir. Onun da dallari ve yapraklari vardir.
Bronglari ve alveolleri... Alyuvarlar ise akcigerlerden her geciste oksijeni alir toplar,



oradaki yararsiz karbondioksiti birakirlar. Nefesi verdiginizde diyafram rahatlar ve
yukari hareketine baglar. Karbondioksit digari atilirken, diger asamada yasam
dongunuz nefesin igeri gelmesi igin o yol temizlenir. Vicut mukemmel isleyisini size
sormadan, danismadan yapar. Size kalan ise su aniniza geri dénmek ve tabii ki ne-
fesinizle, farkinda ve kaliteli soluk alisverisinizi strdirmek.

Solunum bir yandan da istedigimiz zaman nefes alip, istedigimiz zaman nefesimizi
tuttugumuz icin, bir nevi de irademizin yonlendirdigi bir faaliyet durumundadir.

Neden 6nemlidir bu nefes almak derseniz; damarlar genigler, kana oksijen girer
ve en ug noktalara kadar bu oksijen gdénderimi saglanir. Stres ve gerginlik hallerinde,
eller veya ayaklar yani enerji merkezleri soQumaya baslar, kan bedenden geri
cekilmeye dogru yol alir. Bu sebeple dogru ve derin nefes alarak, bu tedirgin, kaygili
ve stresli hali gevsetir, kan akisini geri yeniden ileri harekete gegirmis olursunuz.

Yasadiginiz tum zamanlarda alistiginiz belirli dugunce tarziniz olur ve Odyle
davranirsiniz. DUsuncelerinizin alginizda aligkanlik yaratmasi, tim bunlarin farkinda
olmaniz ile sona erecektir, biliyor muydunuz?

Sizler duygu ve dusulnceleriniz degilsiniz ve duygu dusunceler sureklilik arz etmezler.
Bedene veya zihne gelir ve giderler, sizde kalmazlar. izin verin, nefesinizle sadece
onlarin girip - ¢ikmasini izlemeye gecin. Nefesinizle bu ana geldiginizde yasamla
batlnlesir ve yasamda dengeye gelmis olursunuz.

Sezginiz dogrudan ruhunuzdan gelir ve sezginizi dinlemek icin gercekten sessizlik ve
icinize yolculuk sarttir. Sezgi kullanildikga artar ve hatirlatir. Meditasyon sizin
rehberinizi, sezginizi arttirir. Kalp agiksa sifa glicunuz de artar ve herkesin icinde sifa
yetenedi mevcuttur.

Nefes teknikleri uygulandiginda dustnce akisi durur, zihin susar, sakinlik ve anin
farkinda olma durumu deneyiminize ortaklik eder. Beden sakinlesir ve gevser, zihin
ise farkindaligin yuksek sinirina dogru tirmanir ve nefes, bilincin tamamen kendisinde,
simdi ve burada olmaya baglanir.

Saglikh bir beden icin, biriken atiklarin disari atilmasi; %70 nefes, %20 deri, %7 idrar,
%3 ise kalinbagirsak kanaliyla gergeklesir.

Simdi derin ve kocaman nefes alin ve verin. Yalniz, iyi bir nefes alabilmek igin, 6nce
iyi bir nefes verebilmek gerekir.

Beden Taramasi (Hergiin yada giin asir1 yapin litfen)

Sabah uyandidinizda yataginizdan henuz kalkmadan rahatlikla yapip; gine daha
huzurlu, saglkh baslayabileceginiz bedeninize tesekkur seansi duzenleyin.



Gozlerinizi kapatin, birkag kere derin kuvvetli burundan nefesler alin ve burundan
nefesi geri verin. Bir ritim tutturun kendinize, birka¢ dakika nefese devam edin.

Tam dikkatinizi bedeninize vererek nefes alin ve asagidaki her bélgede durun nefes
alip verin ve ilerleyin.

Ayak parmaklariniz, Ayak bilekleriniz, Baldirlariniz, Dizleriniz, Uyluklariniz,
Kalgalariniz, Alt karin bdlgeniz,

Tam i¢ organlariniz, karacigeriniz, mideniz, bdbrekleriniz, bagirsaklariniz, mesaneniz,
Organlariniz, kalbiniz, akcigerleriniz, Bogaziniz, Boynunuz,

Ceneniz, Agziniz, burnunuz, gozleriniz, kulaklariniz, Basinizin timuBedeninizdeki
tum hucreleriniz, hormonlariniz,

Butuin kan hicreleriniz, Tirnaklariniz, deriniz, saclariniz, Kemikleriniz,

Ve tum vicudunuz, tarayarak nefes alip verin ve tikali hissettiginiz yer varsa oraya bol
nefes alip verin.

Pratigi kendiniz baslatip yine kendiniz sonlandirin lGtfen.

Bolluk, Bereket, Yagsam Enerjisi Meditasyon ve Nefes Caligmasi

Bu meditasyonda oturur pozisyonda ve ayaklariniz yere basmali. Belki size fonda
ENYA “One by One” sarkisi eslik edebilir.



Gozlerimizi kapatalim ve bu seans icin sadece agizdan nefes alip verecegiz. Daha
dolu dolu igimize bollugu gekmek ve yeryuzu ile gokyluzu arasinda tim yasam enerijisini
icimizde hissedebilmemiz igin..

Nefesi alin ve verin sakince ve derin nefesler akisinda olsun. Ellerinizi dizlerin GUzerinde
dua pozisyonunda kalabilir.

Bedenini serbest birak, omuzlarin, basin, ylizun olabildigince her aldigin nefeste
rahatlasin. Simdi tum enerjimizi kalbimizde toplayalim ve asagiya dogru indirelim, en
asaglya kok cakramiza gelip kOk ¢akramizda bir altin 11k topunu hayal edelim ve
yeryluzune dogru bu enerjiyi akitalim. Topraga aksin bu i1sik ve bitkilerin kdklerinden
gecerek tum katmanlari gegerek, varolusu gegerek dunyanin merkezine dogru gidelim
hizla. Dinyanin merkezi, disil enerjiye, bolluga agilan kapimiza geldik. Bu toprak
ananin enerjisini hissederken altin 1s1gimiz1 buraya capalayalim. Kuvvetle ve iyice
hissederek ¢apalayalim oraya baglayalim altin 1sigimizi. Derin nefesleri agizdan al ve
geri ver, al nefesi ve geri ver yeniden, nefesler aksin. Yerylzine kurdugumuz
baglantimiz kuvvetle orada kalirken biz hizla bedenimize geri gelelim ve bedenimizde
bir derin nefes daha al ve ver. Tum bedenimizde gezerek bagimizin Gzerine gelelim.
Tac gakramiza gelelim. Simdi tag cakramizda bir 1s1k hayal edelim, bu sefer gimis
renkli bir 1sik topu hayal edelim. Bu i1s1gimizla yerylzu gibi bu sefer gokyluzune dogru
ilerleyecegiz. Gokyuzu bizim eril olan baba enerjimizdir. Gokyuzune ilerle, parlak
yildizlari geg, karanlik tabakayi geg, yeniden parlak yildizlari geg, jolemsi maddeyi ge¢
ve ilerleyebildigin yere kadar git. Sonsuz guce dogru ilerlerken bu gumus 1s1k topunu
tipki yerytiziindeki gibi buraya gapala. lyice hisset kuvvetle oraya ¢apalansin. Nefes a
ve ver, birak ellerin uyussun, birak ayaklarin uyussun hatta kafan uyussun. ilahi bir ask
ile nefesini al ve ver. Agizdan kocaman eforsuz nefesleri al ve ver, beklemeden al,
beklemeden geri ver. Uyusman gayet normal, nefesine odaklan ve bedeninle ilgilenme.
Derin bir nefes daha al ve bedenine dogru dén simdi. Bir altin 11k topunu yerylziine
bir gimus 1sik topunu gokyuzine bagladin ve sen simdi buradasin. Bedeninde.
Kocaman nefesi al abline hisset ve kalbinden digariya verirken sevgiyi yayarak etrafina
nefesi akit.

Al derin nefesi gokylzu ve yeryuzundeki ¢apaladigin kordonlarindan kalbine ¢ek
derince, ver simdi sevgi ve yasam enerjisini etrafina. Cek kalbine ikisinden gelen
yasam enerjisini ve ver yeniden etrafina, birka¢ dakika nefesini al ve ver ayni sekilde.

Her nefeste bereketi, bollugu, aski ve sevgiyi ¢cekiyorsun ve verdigin her nefeste
etrafina yayllmasina izin veriyorsun.

Sonsuz yasam enerjisini, ¢i enerjisini tazelikle cek kalbine ve ver yeniden tim
bedeninden etrafina. Bereketle gelen bu enerji i¢cin simdi yeniden al nefesini ve
duglemeye bagla yaratimini. Nasil bir hayat istiyorsun, nasil bir kariyer, nasil bir ev ya
da araba, nasil bir ruh esi, yada iligki istiyorsun? Dusle alabildigince bu sahnede,
aldigin her nefeste yaratimina inancinla sahneni imgele, gir icine dustunin. Sinir
koymadan kendine akabildigin disund hisset tum hicrelerinde. Al agzindan nefesi ve



ver geri her nefeste dislerin daha da canlansin géziindeki sahnede. Evrenin glctine
baglantida kalarak al nefesini yeniden ve ver.

Bedenin igin bayram olan bu nefesin keyfine varmaya calis. Sersem hissetme hissi ve
korku hissi gelirse guvendesin hatirlat kendine. Sadece nefes aliyorsun, odagin
nefeste kalsin. Sana akan tum yasam enerjisini ¢ek igini al kalbine ver etrafina sevgi
ile. Dengeye geliyorsun hem bedenin hem ruhun hem zihnin, kismetsizce sorunlar
icinde debelenin ve artik biliyorsun ki o blokajlarin bitti. Gegti ve bitti. Sonsuz glg ve
enerji seninle birlikte. Kendi yasam enerjini olaganca yukselttin. Tum berekete, tum
sevgiye layik ve hak ediyorsun.

Al nefesini derince ve ver etrafina dogru. Kok ¢akrandan yeryuzine ve tag ¢akrandan
gokyuzine baglanan bu enerjide OLUS’unu en yice ve en yuksege cikarttin.

Simdi bedenimize geri donmeye ve meditasyonumuzu bitirmeye dogru gelirken
yeniden derin bir nefes al kalbine ve tut bir stire ve lfleyerek geri uzunca ver. Yeniden
al ve Ufleyerek geri ver. Bir kere daha yap aynisini.

Simdi bedenindesin, merkezindesin. El ve ayaklarini oynatmaya basla. Ve kendi
pratigini hazir oldugunda kendin sonlandirarak gozlerini hazir olunca agabilirsin.

Bittiginde bir bardak su igmeyi hatirla.

Sifa olsun. (Gulay Sahin)

icimizdeki Cocukla Bulusma Meditasyonu



Bu meditasyonu isterseniz bir arkadasiniz size sOyleyebilir, isterseniz kendinize ses
kaydi olusturup yapabilirsiniz. Ses kaydina ulagsmak isterseniz, tarafima mail atarak
talep edebilirsiniz.

Kendinize 10 - 15 dakikalik sessiz bir vakit ayirin. Latfen araba kullaniren ya da dikkat
gerektiren bir is yaparken yapmayin.

Bir koltuga ya da sandalyeye rahatga oturun, ya da uzanin. Nefesinizi alip vermeye ve
nefes girislerini, c¢ikiglarini hissedin. Gozlerinizi kapatin. Agirhginizi yergekimine
birakin. Odada bulunan varsa sesleri duyun. Fark edin. Bulundugunuz yerdeki sicaklik
nasil, bir koku var mi hissedin. Bes duyunuz ile var olmaya ¢alisin ve nefes alip verin.
Uzandiginiz ya da oturdugunuz yer ile temasinizi hissedin.

Simdi ve buradasiniz tim benliginiz ile, bedeninizi serbest birakin. Su an telas
edeceginiz bir sey yok bu anda her nefeste gerginliginiz disari gikiyor. Beden ile yerin
temasini yeniden hisset ve nefes al ver. Ayalarinizi , dizlerinizi, bacaklarinizi hissedin.
Elleriniz uzaniyorsaniz karninizin tzerinde olsun. Oturuyorsaniz dizlerinizi Gzerinde
olsun.

Kendinizi nefesinizin akisina teslim edin. Birka¢ dakika boyunca derin ve sakin nefesler
alin ve verin. (Nefesi nasil rahat alip veriyorsaniz dyle alip verin) Kocaman bir nefes
alin iyice cigerlerinize doldun ve biraz tutalim igeride simdi. Yavasca birakalim.
Gevseyin, rahatlayin en az on, yirmi nefesi al ve ver. Gevseme ve rahatlik hissi tim
bedeninizi ele gegirdi.

Bu rahatlamayi bedenimize gezdirelim simdi. YlUzimuz gevsiyor, yuz kaslarimiz
gevsiyor,alnimiz, g6z kaslarimiz, yanaklarimiz, ¢enemiz gevsiyor. Omuzlariniz,
sirtiniz, beliniz kalgalariniza adar iniyor bu gevseme ve rahatlik hissi her nefeste.

lyice rahatlayan bedenimiz kendini nefesin akisina birakan ruhumuz ile bir ve bitiin.
Simdi birlite ¢ok glizel bir bahgeye dogru yurtyoruz. Bir ¢ok gicegin oldugu muhtesem
agaclarin, mis kokularin var oldugu bu bahg¢ede mis gibi bir koku ve akan bir dere var.
Sevdiginiz tim agaglar, cicekler burada. Geziyorsunuz bahgenizin yurime yolunda.
Yurtrken gectiginiz bir agacin altinda daha o6nce fark etmediginiz bir c¢ocuk
goéruyorsunuz. Cocugu izliyorsunuz, bedenini ve yuziniu gérlyorsunuz, o ise oynuyor
kendince. Baktiginizda fark ediyorsunuz ve taniyorsunuz ki bu gocuk sizsiniz.
icinizdeki cocuk. Cocuk bahgede kosturuyor, cicekleri kokluyor, agaclar arasina
kosturuyor ve bir agacin kenarinda duruyor. Ozgiirce kosuyor, 6zgiirce ziphyor.

Yaklasiyorsun igindeki bu ¢ocuga ve gozlerine bakip hatta egilerek ayni boya gelerek
onunla konusuyorsun. Ona bir ihtiyaci var mi diye soruyorsun. Ona destek olmak,
yardim etmek icin bulundugunu soyliyorsun. Onunla ilgilenecegini iletebilirsin.

CUnkd onun kendi icine atip sakladigi, anilari ve acilari var. Goézlerinden
anlayabiliyorsun. Ona onu sevdigini sOyleyebilirsin. Buna ¢ok ihtiyaci var. Hep yaninda
olacagini soyleyebilirsin. Givene ¢ok ihtiyaci var. Guiven duymaya, sevgiye ve sefkate
cok ihtiyaci var. Beklide sarilmani istiyor, sor ona bunu. Eger istiyorsa saril ona.



Sana duydugu guveni hisset. Sevgiyi hisset. Simdi eger bahgede gezmek, dolasmak
istiyorsa birak gezsin. Eger yaninda eslik etmeni isterse birlikte elinden tutarak
gezdirebilirsin. Bu iginizdeki ¢ocuk hep bu bahcede olacak. Ne zaman gdrmek
isterseniz, bulusmak isterseniz buraya gelebilir ve onu gorebilirsiniz. Burada her
zaman bulusarak bu sevgiyi ona verebileceginizi biliyorsunuz. Her geldiginizde daha
da parlayan saf isiga donustlreceksiniz onu.

Simdi nefes alis veriginizi bedeninize getirin. Bedenine merkezine geri don. Simdi
odaya mekanina geri gel ve birkag derin nefes al ve ver. Kendini hazir hissettiginde
alanina gel ve gozlerini acgabilirsin.



NEFES TEKNIKLERI

Kendinize dogru yapacadiniz bir yolculuga baslama (izeresiniz.



NEFES EGZERSIZi
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NEFES TEKNIKLERI

Tum nefes ¢alismalarinda oturur ya da yatar pozisyonda ve gozler kapali yapiniz.
Beden eneriji gecislerinde anksiyete yaratabilir, el ve ayak uyusmalari , bas donmesi
yasanirken kigi panik olmamak adina gozleri kapatabilir.

Bedeni kontrol etmenin en dogru yolu dizenli nefes almak ve vermekten geger.

lyi bir nefes almada 6ncelikle akcigerlerin alt kismi, sonra orta ve ardindan tst kismi
dolar. Nefes alirken karin bolgesi 5 — 10 cm kadar sismeli.

Nefes alirken enerji dolariz bu (yin) yani erkek yanimizi temsil eder. Nefes verince
rahatlariz duygusal hassasiyeti temsil eder yani (yang) disi yanimizdir.

Korktugumuz da sinirlendigimizde heyecanlandigimizda nefes vermeyi birakiriz,
nefes alir ve alinani tutariz. Gerginlik ancak nefes verigle mimkun olur.

e Sakin ve olgun insanlar agir ve dengeli
e Sinirli ve huzursuz insanlar ytizeysel kaburga
e Hirsli insanlar dengesiz ve duzensiz nefes alirlar.

Solunum egzersizlerinde solunumu kalbe dogru yénlendirmek ya da yénlendirdigimizi
imgelemek saghgimiza ¢ok buyuk katki saglar.

Yasam anahtari olan nefesin duzenli ve ritmik olmasi anlamindaki kontroll, zihinsel
ve fiziksel gucu arttiran en deg@erli ve kolay uygulanan yontemdir.



Yeni baglayanlar icin 4 4 4 4 nefesi

Cigerlerindeki havayi bosalt ve 4 e kadar sayarak bekle
Doérde kadar sayarak nefes alin, iyice cigerleri sigirin
Dorde kadar sayarak nefesi tutun

Doérde kadar sayarak cigerlerinizdeki havayi bosaltin

Ve yeniden baslayin. Kendi ritminizi bulana dek yapin. Buldugunuz ritim rahat ve
dinginlestirici oldugunda bitirebilirsiniz.

Gune baslama nefesi

60 Nefes Calismasi

60 nefes tempolu burundan al burundan geri ver
1 dk icinde 60 saniyede 60 nefes

ATES NEFESI enerii arttirir ve metabolizma hizlandirir
SAKINLESMEK icin 10 nefes burun al burun ver
GEVSEMEK igin 10 nefes burun al agiz ver

DAGINIKLIK icin 10 nefes agiz al agiz ver

DIKKAT yerine gelmesi i¢gin 10 tane agdiz nefes al, burun ver

ORGANLARIN CALISMASI VE ZAYIFLAMAK igin

tim nefesi bosalt iyice ve pesinden derin nefesi burundan al, diglerin arasindan
verirken TISSSSSSSSSS diyerek 20 saniyede nefesi geri ver. Yeniden kocaman
derin nefesi al ve bu sefer verirken 60 saniyede TISSSSSSSSlayarak geri vermeye
calis zorla kendini sonuna kadar.

DUYGU VE SEVGi DURUMUNU DUZENLEMEK igin
burundan 3 kisa ve 1 uzun nefes al ve burundan geri ver bir kerede
bunu 21 kere yap...

ACIKMAMAK TOK KALMAK igin
yemeklerden yarim saat dnce yapilmasi ¢gok uygundur.

Dili havaya kaldir ve nefes ile dilin altini sogut. 20 adet nefesi dil altina al, ver ve
oras! Ususun hatta dondugunu hissedebilirsin.
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UYANDIN YATAKTAN KALKMAKTA ZORLANIYORSAN

Gozler kapall, sol burun kanalini kapat ve sag burun kanalindan nefes al ver, en az
30 nefes, tahmini 2 dakika boyunca al ve ver. Enerjin yerine gelir ve yatakta duramaz
ziplarsin.

GECE UYUYAMIYORSAN

Gozler kapali, Sag burun kanalini kapat ve sol burun kanalindan nefes al ver, her
nefeste 30 dan geriye sayara nefes al ver, al ve yavasca ver. Otuzdan bire kadar
geri geri sayarak nefesi c¢alis.

SESIN TOK CIKMASI igin
Sunum yapmada 6énce ya da toplantiya girmeden 6nce

icindeki nefesi bosalt ve derin nefesi burundan al, verirken agizdan
SSSSSSSSSSSSS diyerek 50 saniyede vermeye calis, yeniden al nefesi ve ayni
sekilde geri ver. 2 kere yap

PARANAMAYA NEFESI

Faydalari: Bilingli solunumda her iki beyin lobu da anda olur. Bagisikhk
kuvvetlenir, konsantrasyon saglanir, gerginlik, huzursuzluk, bas agisi ortadan
kalkar. Dengeye getirir.



HER GUN UC KERE YAPTIGIM VE ALISKANLIGIMDA BENi EN KOLAY ANA
GETIREN NEFES TEKNIGIM

Sag burun deligini kapat sol burun deliginden nefesi al ve

Sol burun deligini kapat sagdan geri ver yeniden sag burundan al nefesi
Sag burun deligi kapat, soldan ver ve yeniden soldan al

Sol burun deligini kapat sagdan geri ver yeniden sag burundan al nefesi

bu donusuim nefesini 15 tur yapabilirsin ve gunde 7 kere yapabilirsiniz.

SAG BURUN GALISMA NEFESI

GuUn icerisinde 6fke, kizginlik, Gzuntl ya da konsantrasyon kaybi yasadiginizda
hemen 2 dakika boyunca sag burun kanalini kapat ve sol burun kanalindan tahmini
iki dakika boyunca nefes al ve ver. Sol duygu merkezi oldugu icin, beyin lobu ters etki
ile galistigindan oradaki yogun yasanilan duygulari asagi dogru indirir ve

sakinlegtirir.

TIKALI BURUN KANALLARINI AGMA NEFES TEKNIGi
Nezle, grip gibi zamanlarda tikanan burun delikleri her ikisi yada tek i¢in en kisa
calisma su sekildedir.

Ellerinizi elmacik kemikleri Gzerine koyarak iki yana gerdirmek ve elinizle burun
anallarini fiziki aralanmasina sebep olurken minik minik havanin igeri dolmasina izin
vermek, doldukga acilacaktir. Tahmini 15 nefes Ik yapista yeterlidir 1 saat sonra
yeniden deneyeniz.

RAHATLAMA VE HEMEN BURUN AGMA NEFESI

Burnunuzun ucunu parmaginizla yukari dogru kaldirin ve burundan nefes alip
vermeye baslayin, tahmini iki dakika boyunca.

TIKALI BURUN KANALLARINI AGMA NEFES TEKNIGI

Oturun, liitfen, ayakta yapmayin. Oncelikle hangi burun deliginin tikali oldugunu
bulun, mutlaka biri digerinden daha tikalidir. Hangi burun deliginin kapal oldugunu
anlamak icin; sag burun deliginizi kapatin, soldan nefes almaya ¢aligin, sonra sol
burun deligi kapatin, sagdan almaya caligin, evet hangisi kapall ise buldunuz.



Simdi tikali olan tarafi parmaginizla kapatin ve ona goére daha acik olan diger burun
deliginizden (agziniz kapali) kocaman derin ve gug¢lu hic durmadan 15 adet nefesi
burun ile alin verin, alin verin, kafaniz uyusacak ve burun i¢iniz inanilmaz yanacak
devam edin, pesinden birakmadan son 10 tanesini de burundan alip, agzinizdan geri
verin ve bdylece toplamda 25 nefes ile bitirmis oluyorsunuz.

Evet, diger burun deliginiz agildi, bekleyin 5 saniye sonra farki anlayacaksiniz.

Her gun bu 2 dakikalik galisma ile burun delikleriniz agilacaktir.

KANATLANMIS NEFES TEKNIGi (SUFi)

Sufi gelenegi kalbi genellikle kanatl bir sekilde tasvir eder, bu tasvir kalbin
genigleyebilen dogasini, vurgular. Kollarinizi kalbin kanatlari olarak dugunebilirsiniz.
Disariya uzanirlar, acilip kapanirlar, goégus ve kaburganizdaki kaslara baglidir.

Bu temel nefes tekniginde nefes alirken gogsu genisletin ve kollarinizi kanatlar
gibi yanlara iyice agin. Nefes verirken gogsii yuvarlayin ve kollarinizi 6ne
getirerek kendinize sarilin. Tekrar nefes alirken gogstiniuzin yukar kalkmasina
ve ileriye dogru geniglemesine izin verin. Kollarinizi iki yana ag¢in. Birkag kez
tekrar edin ve bedeninize olan hareket ya da sesleri takip etmesine izin verin.

Daha sonra durun ve ve enerji yukinizde herhangi bir degisiklik var mi izleyin.

BURGULU NEFES TEKNIGI

Bu teknik kalp ¢akrasi bdlgesine enerji doldurur ve canlandirir. Burundan alinir ve
agizdan verilir.Sirtiniz omurganiz dik olarak oturun ve hareket edebileceginiz bir
alana sahip olun. Ellerinizi omurgalariniza koyun ve dirseklerinizi omuz hizasinda
yanlara kaldirin. Burnunuzdan nefes alirken gévdenizi saga dogru dondurin
basinizda bu hareketi takip etsin. Sag omzunuzun Gzerinden saga dogru bakin.
Nefesi agzinizdan verirken hemen diger tarafa donmeye baslayin, sola donerek
nefesi verin. Basinizla sola dénerken sol tarafa dogru ileriye bakin. 12 tur tekrar edin.
Sag tarafa donerken nefes alinir, verirken sol tarafa donulur. Merkezinize gelin ve
simdide tam tersiniz yapalim. Simdi sola dénerken nefesi alin ve saga donerken
nefesi verelim. Burundan al sola dénerken, agizdan ver saga donerken 12 tur bitince,

Durdugunuzda bir slire hareket etmeyin, bekleyin ve nefesin Ust bedeninize getirdigi
etkiyi enerjiyi hissedin. Ortaya ¢ikan duygulari fark edin.

AUM / OM NEFESI

Kuyruk sokumunuzun altina koydugunuz minderin ucuna yada sandalye ucuna
oturun.



Nefesi burundan alin ve titresimini bogazinizdan tim vicudunuza dagildigini
hissederek “OMMMM” sesiyle geri verin.

Gozleriniz kapali bu nefesi yaparken mavi bir 1sigin parladigini imgeleyin. 5 tur
yapabilirsiniz.

4 7 8 NEFES TEKNIGI

Anksiyete igin iyi bir nefes teknigidir. Ofkenizi dengeye getirir ve zihni dinginlestirir ve
sakinlegtirir.

4 e kadar sayarak nefes alin,
Aldiginiz nefesi 7 ye kadar sayarak tutun.

Nefesi agzinizdan 8 e kadar Ufleyerek verin.

BAGIRSAK GALISTIRMA NEFESI;

Oturarak uygulayin. Burundan kuvvetle kocaman nefesi ¢gekin icinize ve karin , gégus
iyice sisirin. Karin kaslarini iyice igeri ¢cekin. Ve sonrasinda nefesi vermeden o sis hal
ile karin kasinizi iceri disari 10 adet ¢ekin itin, sonrasinda icerideki nefesi burundan
yavascga geri verin.

Karacigeri temizler, yeniler. Sifalandiricidir. Metabolizmayi hizlandirir. Bagirsaklari
dengede calistirir.

ARI NEFESI

Ari nefesi sirasinda dikkat basa, sinuslere ve alna yonlendirilir. Bagtaki vibrasyon
hissinin farkina varilir. Bu nefes temizlenme ve sakinlesme igindir. Ozellikle hamileler
icin en uygun nefes teknigidir. Uzun uzun geri verilerek beden rahatlar.

1- Ug farkli sekilde yapilabilir.

2- Omurgamiz dik olacak sekilde oturun, burundan derin bir nefes alin ve verirken
agiz kapal hafif diglerin arasindan“mmmmmmm” sesi ile nefes verilir.

3- Avug icleri ile kulaklar kapatilir, nefes burundan alinir, verilirken agiz kapal
‘mmmmmmm” sesi ile verilir.

4- [saret parmaklari ile kulak delikleri kapatilir. Burundan nefes alinir ve verilirken
agiz kapal “mmmmmm” sesi ile nefes verilir.

Ari nefesi sirasinda dikkat basa, sinuslere ve alna ydnlendirilir. Bagtaki vibrasyon
hissinin farkina varilir. Bu nefes temizlenme ve sakinlesme igindir.



BIiRLIK BILINCi NEFESI

Sinir sistemini dengeler, zihin sakinlesir, biling genisler, 6zgtuven tamlanir konsantre
saglanir.

AQ1z kapali, burundan derin nefesi aliyoruz, ve sag burun deligini kapatarak sol
delikten disari veriyoruz. iki kanaldan nefesi alarak, sagd kanali kapatarak soldan geri
veriyoruz. Toplamda 2 dakika boyunca devam.

PANIKTEN CIKMA NEFESI
Sakin bir ortamda 5 dakika sirt Gstu yatmak

Burundan nefes alarak, mum ufler gibi akcigerlerdeki havanin tamamini sakince
disari bosaltmak (3 dakika)

Cicek koklama nefesi yapmak (15 kez)
CiICEK KOKLAMA NEFESI

Cicek koklar gibi burundan nefesi sakince igeri ¢ek ve tozu tfler gibi agizdan nefesi
geri ver.

KORUK NEFESI
Bu teknik enerjiyle dolmak ya da stresten kurtulmak i¢in ¢ok yararhdir.

1. Eniyi pozisyon oturmaktir, omurganiz dik olmalidir.

2. Karninizi keskin bir bigcimde igeri cekerek ve ayni zamanda havayi
burnunuzdan disari Ufleyerek bir toz pargasini burnunuzdan disari Uflediginizi
imgeleyin.

3. Gevseyin ve dogal bir sekilde nefes alarak akcigerlerinizi tekrar havayla
doldurun.

4. Yine karninizi iceri gekerek havayi burnunuzdan sert bir bigimde Ufleyerek
digari atin. Bu donguyu surdarin ki karniniz havayi digari ufleyen bir koruk
gibi caligsin.

5. Bu uygulamayi yirmi iki kere tekrarlayin, sonra durun, derin bir nefes alin ve
dinlenin. Ug kere yirmi iki uygulama yapin.

ESNEME NEFESI

Agzinizi acgabildiginiz kadar agarak esniyormus gibi nefes almak ve vermek (beden
rahatlatan nefes en az 10 adet yapilmali)



Esnemek burun deliklerini agarken diyafram kasini glglendirir. G6gus kafesi ve sirt
genigler. Gerilim ve gerginligi azaltir.

Solunum egzersizleri titresim olusturan seslerle mantralarla yapmak bir cok hormon
salinimi tetikler ve organ ve sistemlerde belirgin olumlu etkiler Uretir.

iC ORGAN TiTRESIM NEFESI

ic organlara diizenleme saglayan merkezlere titresim ile mesaj gider ve
fonksiyonlarda iyilesme saglanir.

Oturur pozisyonda omurganiz dik olsun.
Gozler kapall burundan nefesi alalim.

Nefes verirken uzunca HHMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMM sesiyle
titresimin biitlin dokulariniza yayilmasini hissedin.

Acele etmeden tum bu titresimin bedene yayilmasini izleyin.

~ BASLANGIC HAREKET DONUS
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Agnmzdan nefes verrken

Avaklarimz yerde, dizlerimz kink bis Burnunuzdan nefes alin ve bu
° karnuizin tekrar igen dogru
sekilde sart Gsth uzanm esnada karmmz: yukan dogru 3
S0 ; v sondogunn gozlemleymn, Bu sekilde
Bir elinszi gogsanoze sipinn. Gogstintizde gok fazla :
- 2 bes dakika bovunca egzersizi
bir elimizi karnimiza yerlestinn hareket olmamalidir

devam ettinn

Ses ile SIFA

Sesle sifa terapisi, vicuttaki titresimlerin gesitli seslerle dengelenerek olmasi gereken
seviyeye getiriimesidir. Viicudumuzdaki her organin kendine 6zgu bir titresimi vardir.



Bu titresim bozuldugu zaman ses terapisi kullanilarak olmasi gerektigi hale geri
dondurulebilir.

En kullanisli ve hemen elinizin altinda bulunan ses sifa araglarindan biri de sizin
kendi sesiniz. Sesinizin guzel olup olmamasi 6nemli degil. Enerji seviyelerini
dengelemek, rahatlamak ve duyularinizi agmak i¢in kendi sesinizi kullanabilirsiniz.
Vucudunuzdaki her gakranin ihtiyaci olan titresimi ¢ikarma gucune sahipsiniz.

Kok cakra icin umm sesi

Sakral ¢cakra icin ouu sesi

Karin ¢akra i¢in 0oo sesi

Kalp c¢akra igin agg sesi

Bogaz ¢akra igin aay sesi

Uctinci goz cakra icin eyy sesi
Tag cakra igin iii sesini tekrarlayin.

Anksiyete, stres, acl, yaralanma ya da hastalik sirasinda kendi enerijinizi bedenin en
cok ihtiyaci olan kisimlari yonlendirmek igin bu sesleri kullanabilirsiniz.

SESLER iLE SOLUK NEFESI

Oturur pozisyonda ve tum dagilan parcalarimizi farkindalikli nefes alip verme ile ana
getirelim. Bu nefesleri alirken bedenin farkli bolgelere nefesle titresim gonderdigimizi
imgeleyelim.

Calisacagimiz sesler i, E, A, U, O bu seslerle nefes verirken uzun ve titresimle
verelim.

Nefesi al ve verirken

sesiyle bas bolgesinin titregtigini,
sesiyle bogaz ve boyun bdlgesinin titrestigini,
sesiyle diyaframa kadar olan gégus bolgesinin ve kollarinizin titrestigini

sesiyle diyafram ve gobek deligi arasindaki bdlgenin (solar pleksus) titrestigini

O C X» m

sesiyle gobegin altinin (hara) ve bacaklarin titrestigini imgeleyin.



Mantra

Mantra bir aractir.

Enerji yUuklU kelime ya da kelimelerden olugan bir arag.

Mantralar kelimenin ritmi ve tinisi ile beden ve ruh Uzerinde etkisini gosterir.
Mantranin anlami, zihinsel bir etki de yaratir.

Kelimenin ardindan ki anlam sizi o yone ¢eker.

Ve an'in i¢cinde varolmanizi saglar.

GUn boyunca huzur ve barig titresiminde olmanizi destekler.

Om Ma Ni Pad Me Hum

Saf olmayan beden, ifade ve zihin; saf olan beden, ifade ve zihin'e donusur.
Bu demektir ki, Gzerimizde ki negatif etki ve enerjilerden arindirici etkiye sahiptir.
Om Mani Pad Me Hum mantrasinin anlamu;

OM yani Aum evrendir; mutlak olandir. Gegmis, simdi ve gelecektir;
zaman otesidir...

MANI mucevher anlamina gelir. Degerli bir micevher gibi, dinginligi
arzulayan zihinde huzuru yasatir. Duyarh varliklarin dileklerini
yerine getirir.

PADME lotus gigegi anlamina gelir, bilgeligi (farkindaligi) sembolize eder.

HUM ise saflik, bolinmezlik, tam birlik anlamini tasir.



Bu mantra ile yapacaginiz meditasyonlar da i¢gsel huzuru ve dinginligi muazzam
sekilde yasatacaktir.

Aslinda her seyin birbiri ile baglantili oldugu, hepimizin Bir oldugu gergegini
hissettigimizde, bu bilince sahip oldugumuzda yagsamlarimizda ki olumlu
donusumlere de sahit oluyoruz.

Sabah uyandiginizda ve aksam uyumadan 6nce dinlemenizi tavsiye ederim. (Tur
bitirin, 8 tur doner, kisa versiyonu dinleyebilir vaktiniz oldugunda uzun versiyonu da
dinleyebilirsiniz, ille de kilit sekilde dinlenmesi gerekmez, bir is yaparken arka fonda
calabilir.)

Onerdigim diger bir mantra ise Gayatri Mantra



CAKRALAR

BEDEN BOLGELERI
VE OLUMLAMALARI



.

insan bedeninin calisma sistemi

i¢ salgi Salgiladi 2
bozlor Rormon Hormonun gorevi
Cok cesitli | Ic salgi bezlerinin caligmasini
hormonlar | denetler ve diizenler.
Hipofiz salgilar. Buylimeyi saglgr. o .
Ic salgi bezleri ile sinir sistemi
e Bayume | arasindaki uyumu saglar.
hormonu
¢ Tiroksin Buyumeyi, gelismeyi ve
Tt hormonu viucudumuzdaki diger kim-
yasal olaylan duzenler.
¢ Adrenalin | Korku, cosku, heyecan ve
hormenu ofke anlaninda metabolizmayi
Bobrekiisti | o Aldesteron | hizlandinr.
hormenu Kandaki mineral oranini
dizenler.
« Insilin Kan gekerini digirir.
Pankreas |4 Glukagon | Kan sekerini artinir.
¢ Eseysel Ergenlik doneminde, disiye
% hormonlar | 6zgl ozelliklerin olusmasini
b= saglar.
g Disi treme hucrelerinin {yu-
>='{ murta) olugmasini saglar.
1o
3 e Eseysel | Ergenlik déneminde, erkege
W hormonlar | 6zgu ozelliklerin olusmasini
2 saglar.
2 Erkek Ureme hicrelerinin
= (sperm) olusmasini saglanir.




GCakra NEFESLERI ve Gakralarin Onaylamalari

Toprak - Birinci Cakra

Su - ikinci Cakra
Ates - Ucuincti Cakra
Hava - Doérdinclu Cakra
Ses - Besinci Cakra
Isik - Altinci Cakra
Biling - Yedinci Cakra

Sekizinei Cakra - Parlakhk, Istldamak

Tepe Cakrast - Simrlandiriimamighk

. Altiner Cakra - Sezgi Giicli

Beginei Cakra - Diirdistlik

Dérdiincii Cakra - Sevecenlik

Uciincii Cakra - Kararlihik

‘ Ikinei Cakra - Yaraticihk
. Kok Cakra - Kabullenme



1. Cakra - Kok Cakra; TOPRAK
Yasamda hayatta kalmak
Kirmizi

Omurganin tabanidir.

ik gakramiz dengeli olmazsa diger ¢akralarimiza da yansir bu.

Bu bizim asil temelimizdir.

Hayatta kalma bilincimiz 6nemi ilk cakradadir. Bedeni guvende tutma enerjisini
kok cakra ile baslar. Temeldir. (korku bu gakradan ¢ikar)

Olumlamasi; Dunyadaki konumumun tamamen farkindayimm ve temel
ihtiyaclarimin her zaman karsilanacagini biliyorum. Glvendeyim. Bedenimi
seviyorum. Desteklenmeye izin veriyorum, destekleniyorum. Buradayim.

NEFES: Burundan nefes al ve verirken LAAAAMMMMMMM sesi ile geri ver (2 dakika
yapalim)

Kendimizi topraklamak bu ¢akramizi dengeye ve temelimizi saglama getirir. Bu da
bizim istikrarli ve dengede olmamizi sadlar, refah zamanlar yasatir. Ne kadar
koklenirseniz o kadar yukselirsiniz.

2. Cakra - Sakral Cakra; SU
Cinsellik ve Duygular
Turuncu

Kalca kemigi, kalga, cinsel organlari, rahim, bosaltim sistemi.

Birinci cakranin topragin o sertligi ikinci ¢akradaki su ile erir ve tum vucuda
huzurla yayllmaya baglar. Temel amaci hareettir ve hareketi uyarmaktir.
Duygusal kimligimiz sakral ¢akradadir.

Bu ¢akranin da dengesi muhim asiri arzu ya da hareket olabilir. Duygularin ve
arzunun dengesi muhim. (Sugluluk bu ¢akranin kétu tarafidir)

Olumlamasi; ihtiyaclarima ve her tiirlii iliskide digerlerinin ihtiyaclarina saygi
duyuyorum ve buna uygun olarak davraniyorum. Degisim guvenli. Dengedeyim.
Cinsel bir varlik olmak guvenli.

NEFES: Burundan nefes al ve verirken VAAAAMMMMMMM sesi ile geri ver (2 dakika
yapalim)



3. Cakra - Gunes Sinir Agi; ATES
Glic ve irade, Enerji
Sari

Karin bolgemiz
Yumusak doku

Yapmak istedigimiz her sey icin gereken enerji buradan bize yansir. Yukaridaki
bilince dogru ¢ikmak icin bekler. Egomuz buradan yansir. Glgli ego saglikli
dengede bir Uglncu gakradir. (Bu gakranin kotu yal ise utangir.)

Olumlamasi; Hayatimi en dolu sekilde, korku ya da su¢luluk duymadan, sadece
kendi i¢csel sesimi dinleyerek yasamayi hak ediyorum. Kendime guveniyorum.
Kendimden eminim. Cesur olmak gtvenli.

NEFES: Burundan nefes al ve verirken RAAAAMMMMMMM sesi ile geri ver (2 dakika
yapalim)

4. Cakra - Kalp Cakrasi; HAVA
Sevgi lliskiler Anlayis
Yesil

Kalp sevgi

Kalp varligimiz merkezimiz

Sevgi varligi, huzur, ruhsal geniglik, enerji yikselmesi, sevgide anlayista bir
olmak. Empati, sefkat. En merkez cakramizdir. Hem yukariyi hem asagiyi
dengede tutan. Kalbimiz agildikca mese, genisleme hissederiz.

Olumlamasi; Kendimi ve diger insanlari hem verirken hem de alirken kosulsuz
bir sekilde seviyorum. Sevgi almak givenli, sevmek gtvenli. Kalbimi sevgiye
aclyorum. Sevgi dolu ve degerliyim.

NEFES: Burundan nefes al ve verirken YAAAAMMMMMMM sesi ile geri ver (2 dakika
yapalim)



5. Cakra - Bogaz Cakrasi; SES
iletisim ifade
Parlak Mavi

Boyun, omuzlar, ¢cene

Konusmak, ifade etmek, yasamak. Boynun basa baglanan noktasi, bogaz
cakramiz ruhun girisi. Ses, 6grenmek, yaratim, kendini ifade etme, 6zgurluk
bedenin en dar gegitidir. iletisim. (Dedikodu yapma kéti yanidir.)

Olumlamasi; Kendi gercek 6zimu ifade etmeye ve bdylece kendi yaradilisima
batinuyle katilmaya gonulliyam.ifadem o6zgur, ifadem acgik, kendimi ifade
etmek guvenli.

NEFES: Burundan nefes al ve verirken HAAAAMMMMMMM sesi ile geri ver (2 dakika
yapalim)

6. Cakra - Uglincii Goz; ISIK
Sezgi, Altinci His, imgeleme
Civit Mavisi

Basin merkezi, Alin, gormek

Isik gérmemizi saglar, bu cakra hissi ile goriiriiz, hissederiz. Uglincli goz.
Meditasyon yapmak sezgimizi gelistirir. Algimizdir. Ruyalarinizi yazarak bu
cakraniz dahada aktif olmasini desteklersiniz. Hayal giciimuz kuvvetlenir.

Olumlamasi; Duasuncelerimin, kelimelerimin  ve hareketlerimin  bUtln
sorumlulugunu aliyorum. Kendimi onayliyorum. Benim ve yaradanin iradesi
birdir. Kontroli birakmak guvenli, teslim olmak guvenli.

NEFES: Burundan nefes al ve verirken KSAAAMMMMM (SAMMMM) sesi ile geri ver
(2 dakika yapalim)



7. Cakra - Tag GCakrasi; DUSUNCE, BILING
Oz, Bilgelik, Biling, Farkindalik
Mor, Beyaz

Kafanin Ustu tag kisim

Farkindalik

Aydinlanma, Uyanis

Bilincimizin yapisidir. Deneyimlerimize 1gik tutar. Meditasyon ile ilahi olan tag
cakramiz yuselir. (Kotu tarafi, sabit fikir yada cesaret)

Olumlamasi; Daha yuksek zihnimin iradesinin tamamen bilincindeyim ve ona
acigim. Kendi bilgeligime izin veriyorum, 6zumu bilgeligimi duyuyor ve
hissediyorum buna izinliyim.

NEFES: Burundan nefes al ve verirken OOMMMMMMM sesi ile geri ver (2 dakika
yapalim)
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NEFES GALISMA OLUMLAMALARI

Bu olumlamalar nefes yaptiginizda beden bolumleri igin sdyleyebilmenizde size
yardimci olacaktir. Her nefes calismasinda arka tarafta danisan nefes alip verirken
olumlamalar ile lutfen destekleyin. Hem uyumamasi i¢cin hem de bosalan yerlerin
blokajlarin yerine olumlu olanlar gelsin. Evren bosluk sevmez. Dolduralim.

Seansiniza dilek yada duaniz ile baglamanizi éneririm.

Yukselmig Ustatlar, rehberler, Yuce Yaradana yaptiginiz kuguk bir dua ile baslama
ritGeliniz olabilir.

Ve muzikleriniz olsun.
Nefes igin “Karunesh” / miizikleri birebirdir.

Meditasyon icin ise “ENYA” muzikleri mikemmeldir.

Enerji merkezlerin dengelenmesi icin;

Fxk Nefes tekniklerini uygulayalim
***  Kundalini kollarla uzanma egzersizleri

***  Yeni bir nefes defteriniz olsun, not alin, program plan yapin. Ve gunlik gibi
yazin, riyalariniz dahil yazmaya hep yazmaya devam

Frk Kendinizi kabul etme; meditasyon ve galismalar yapmak.
el icimizdeki cocuk ile iletisime gegmek ve sik sik galismak
el Kendin ile ¢aligirken merakli ol

***  Kitap okumaya vakit ayir



NEFES
OLUMLAMALAR

Nefes aliyorum, glivendeyim.

Nefes almak ve vermek guvenli.

KontrolU birakmaya niyet ediyorum ve rahatlatan nefesler aliyorum.
Simdi bedenim rahatliyor.

Secimlerim hayatimi belirliyor ve ben segimlerimde tamamen 6zgurim.
Nefes aliyorum almak guvenli. Nefes vermek guvenli.

Her nefeste hayatla birim. Hayat benim icimde.

Nefes almak kolay.

Bana hizmet etmeyen tim korkularimi birakiyorum.

Sevgiyi, neseyi nefesle kendime aliyorum.

Bu dlnyada yasamda olmak guvenli

Benimde rahat ve huzur igindeyim.

Yasami segtim. Nefes almayi sectim.

Bacaklarimi seviyorum. Her nefeste beni kolayca ilerlettikleri igin. Hayat yolunda
guvenle, yasam enerjimle ilerliyorum. Hayatta guvenle dengede oldugum igin tesekkur
ediyorum ayaklarima.

Bedenimde olmak givenli.

Kendimi kogulsuz seviyorum. Kendimi sevgiye aciyorum. Kalbimi agiyorum. Sevgiyi
almak ve vermek guvenli. Sevme guvenli. Sevilmek givenli.

Merkezimde kalmaya niyet ediyorum.

Hayatin bana direttiklerini kolayca kabul ediyorum. Bu hayatta olmak givenli nefes
almak guvenli.

En glzeli, en iyiyi hak ediyorum.
Kendime deger veriyorum, seviyorum.

Artik gorev bilincimi birakiyorum, keyif bilinci ile bereketi seciyorum.



Yasamda guvendeyim, teslim olmak guvenli.
Cinsel bir varlik olmak guvenli
Yaraticihgimi gtvenle ifade ediyorum.

ifadem giicli, ifadem dzgiir .

Duygularimi hissetmek guvenli. istemedigim her turlii urumu birakmaya hazirim.

Hedeflerime ylrimek glivenli. Hayallerimi gergeklestirmek icin adim atmak guvenli.

ileriye gitmek giivenli.

Gulcumu kabul ediyorum, kolayi seciyorum.

Gergeklerle ylzlesmeyi biliyorum.

Kendime inanmayi, sevmeyi biliyorum.

Nefes almak guvenli.

Tum endigelerimi birakiyorum. Tum kizginliklarimi birakiyorum.
Kendimi affediyorum. Yenilenmek guvenli.

Gegmisi sevgi ile birakiyorum.

Yeniye acilimak guvenli.

Kim oldugumu ifade etmek guvenli.

Ozgurce ve tam olarak kendimi ifade ediyorum.

Her sey icin herkesi en ¢ok kendimi affediyorum, hafifliyorum.
Affetmek guvenli. Bedenimde guven icerisindeyim.

Hayat beni her zaman destekler.

Kendimi her tirli kizginhk, 6fkeden serbest birakiyorum. Gegmiste bana aci vermis
zarar vermis Kisilerle aramdaki baglari keserek serbest birakiyorum. Ozgirlesiyorum.

Bana ait olmayan her geyi sevgi ile birakiyorum.

Kendimi oldugum gibi kabul ediyorum.

Gecmis yasandi ve bitti. Tim dersler bitti. Endim olmakta dzgirim. ifadem 6zgiir.
Hayir demek guvenli. Her kosulda seceneklerimde 6zgurum. Yeniye ve kolayliga

kendimi agiyorum. Gegmigi sevgi ile geride birakiyorum.
Yeniyi keyifle aliyorum, yasiyorum.

Kararlarimi guvenle aliyorum.



Tam ve batandm.
Zihnimi seviyorum. He yerdeki guzelligi gorayorum.
Yasadigim andayim.

Bedende olmayi seviyorum.

Bedende olmak guvenlidir.

Simdi kendimdeki veya baskalarindaki tum hastaliklari iyilestirme gicune sahibim.
Simdi isildayan saghgi seciyorum.

Hastaliga veya rahatsizliklara yatinnm yapmayi (yetki vermeyi) saliveriyorum. Hastalik
ve rahatsizlik istedigim higbir seyi sunmaz. Gereksinim duydugum tim dikkati,
sevgiyi ve dersleri, saglkh kalirken aliyorum.

Bedenim herhangi bir sekilde beni sinirlamaz. Ben, bedenim olup olmamasina
bakmaksizin sinirsiz ve 6zgurum.

Sevgiyi i¢c dinyamda hissediyorum.

Tamamen sevgi kaynagina baglyim.

Yasam bana verilmis harika bir hediye. Degerini biliyor ve mutlu oluyorum.
Kendimi seviyor ve kabul ediyorum.Nefes almaya ve huzura odaklaniyorum.
Sezgilerimi takip ediyorum ve kalbim gercek rehberim oluyor.

Her zaman dogru sec¢imler yapiyorum.

icimdeki glicli ve enerijiyi yasiyorum.

Kendime inaniyor ve gliveniyorum.igimdeki bilgelige ve sezgilerime giiveniyorum.
Ofke ve sinir duygumun farkindayim ve kontrol ediyorum.

Huzurlu ve dinginim ve nefesime odaklaniyorum.

Her sey benim iyiligim igin oluyor.kendimi ve 6fkelendigim kisi affediyorum.
Ofkemi génderiyorum ve olaylari daha net gériiyorum.

Ofkem ile ilgili tim sorumlulugu kabul ediyorum.

Ofkemi anlayis ve sevgiyle yer degistiriyorum.

Ofkem ylziinden yaptigim hatadan &zdr diliyorum.

Ruhumla birlikteyim ve sevgi dolu bir hayati paylasiyoruz.
Hayat sevgi dolu ve gittigim her yerde sevgiyi buluyorum.

Viacudum hakkinda her seyi seviyorum.

Vicudum verimli galistigi icin minnettarim.

Vicudumun seklini kabul ediyorum ve onu guzel ve gekici buluyorum.
Ben sadece saglikli ve besleyici beslenme seg¢imlerini yapiyorum.
Vucudumla ilgilenirim ve her gln egzersiz yaparim.

Vucudum saglikh ve eneriji dolu.

Her nefes aldigimda viicudum iyilesme enerijisiyle doludur.
Hayatin her saniyesini cogku ve umutla selamliyorum.
Vicudumdan gegen yasam gucu ve enerji igin minnettarim.
Aldigim her hareket benim glvenimi arttiriyor.

Dusundigum ve sdyledigim her sey beni daha saglikli kiliyor.
Vicudumda kendimi guivende hissediyorum.



ENERJI BEDEN KATMANLARI

m Fizik Beden Katmani

Eterik Beden Katmani

Duygusal Beden



