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Funda Agkinoglu

iTU Kimya Muhendisligi Bo-
[imd mezunu olan Funda As-
kinoglu, Buteyko Nefes Me-
todu'nu Hollanda'da Dick Ku-
iper'den 6grendi. Daha sonra
irlanda Buteyko Clinic Interna-
tional'da Patrick McKeown'dan
egitim alarak Tarkiye'nin ilk
Buteyko Nefes Egitmeni oldu.
Ayni zamanda Oxygen Advan-
tage Metodu Egitmeni olan
Funda, Buteyko ClinicInterna-
tional ve Oxygen Advantage'in
Turkiye temsilcisidir.

Patrick McKeown'un yazdigi
“The Oxyen Advantage” adl
kitabr Turkce'ye c¢evirmistir.
Ayrica cocuklar icin yazdigr,
Mandolin Yayinevi tarafindan
yaymlanan “Arda ile Paytak”
isimli alti kitaphk bir serisi bu-
lunmaktadir.

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



Buteyko Nefes Metodu

FUNDA ASKINOGLU
Buteyko Nefes Egitmeni

Nail Kitabevi
Kuzguncuk

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



Buteyko Nefes Metodu

FUNDA ASKINOGLU
Buteyko Nefes Egitmeni

Nail Kitabevi

Kuzguncuk

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



Nail Kitabevi Yayinlar 19
Sagliklh Yasam - 3

ISBN 978-605-67295-1-5
Sertifika No: 28206

Kitap Adi: Tuy Gibi Hafif Buteyko Nefes Metodu
Yazar Adi: Funda Askinoglu

Genel Yayin Yonetmeni: Erhan Nailoglu
Yayina Hazirlayan: Oznur Kalkan
lllistrasyon: imam Cici
Kapak Tasarim ve Mizanpaj: Tarkan Togo
Funda Askinoglu Fotograf: Hande Goksan

Yagam Rehberiniz Buteyko Nefes Metodu®©Beyaz Yayinlari, 2015
Tuy Gibi Hafif Buteyko Nefes Metodu® Nail Kitabevi, 2017

Bu eserin tum haklari sakhdir. Yayinevinden yazili izin alinmaksizin
kismen veya tamamen alinti yapilamaz, higbir sekilde kopyalanamaz,
cogaltilamaz ve yayimlanamaz.

Matbaa Sertifika No: 40200
Baski: Deniz Matbaa Miicellit
Maltepe Mah.Hastane Yolu Sok. No:1/6 Zeytinburnu/istanbul

3. Basim: Nail Kitabevi Yayinlan, Subat 2020

“Bu kitapta yer alan bilgiler, profesyonel tibbi tavsiye yerine gececek
sekilde tasarlanmamistir. Bu kitaptaki bilgilerin herhangi bir sekilde
kullanimi okuyucunun kendi sorumlulugundadir. Yazar ve yayinci, bu
kitapta yer alan bilgilerin dogrudan ya da dolayholarak uygulanma-
sindan dogabilecek her tirla yakimlalik ve mukellefiyetten feragat
etmektedir. Ozel saglhk durumunuz hakkinda bir saglik hizmetleri
uzmanina ya da kurulusuna danigin.”

Nail Kitabevi
Kuzguncuk Mahallesi, icadiye Cad. no:32 Uskiidar-iISTANBUL
Tel: (0216) 39110 70
iletigioné@siailditR Beapcarsivi wiywiditikitapevi com



ICINDEKILER

I. Boliim

11.Boliim

111.Béliim

Sonsoz

Ekler
Ekl -

EkIl -
Ek Il -

EkIV -
EkV -

Ek VI -
Ek VI -
Ek VIII -

: Buteyko Nefes Teknigi 28
: Zihni Sakinlestirmek ve

Farkindalik i¢in Yasamla Baglanti 79

: Bir Gunlikten Sayfalar 123

141

Bir Paylasim 143

Buteyko Nefes Teknigine Genel Bakis 145

Cocuklarda Saglikli Dis, Yiiz-Kafa Geligimi,
Saglikl Uyku ve Yiiksek Konsantrasyon icin
Buteyko Nefes Metodu 148
Saglikh Kilo icin Buteyko Nefes Metodu 150
Sporcu Saghgi ve Yiksek Atletik Performans

igin Oxygen Advantage Metodu 151
Konstantin Pavlovich Buteyko'nun Hayati 156
Diinyada Buteyko 159
Sik Sorulan Sorulara Cevaplar 160

Yazar Hakkihdasiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org 166



Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



Konstantin Pavlovich Buteyko'ya...
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“Az yemeli, az nefes almall, az uyumali ve alnimiz terleyene
kadar bedensel hareket yapmaliyiz. Ciinkd bu, iyidir.
Bu,temel bir degisim ve dogru bir yeniden yapilanmadir. Bu-
gunlerde ihtiyacimiz olan sey, tam da budur.”

Prof. Dr. Konstantin Buteyko
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Tesekkiirler

|< itabimizin ilk baskilarini okuyarak dgtinci baskiyr mimkin ki-
lan tim okuyucularima, Buteyko ile ilgili kitap yazmam konu-
sunda beni yureklendiren Patrick McKeown'a, kendisiyle ¢aligma
ayricaligini bana yasatan yayinam Erhan Nailoglu'na, Nail Kita-
bevi Yayinlari ailesine dahil olmamin 6nint agan Seher Nailog-
Iu'na, yayina hazirlikta en biiyiik yardimcim olan Oznur Kalkan'a,
sayfa dizeni ve kapak tasarimindaki titizligi icin Tarkan Togo'ya,
kitabimizi gizimleriyle taglandiran imam Cici'ye, Nail Kitabevi'nde
gecirdigim zamani leziz kahveleriyle daha da keyifli hale getiren
Emre irkilmez'e ve tabii ki kitabimizi ve beni her zaman destekle-
yen canim arkadaglarima ve aileme ¢ok tegekkir ediyorum.

Funda Askinoglu
Kuzguncuk, Temmuz 2019
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Viicudumuzdaki her organin bir yaradilis amaci var.
Burnumuz nefes alip vermek lizere; a8zimiz ise yemek,
icmek, konugmak, sarki sdylemek ve sevdiklerimizi
opmek (zere yaratiimis. Nefes alip verirken agzinizi
degil, burnunuzu kullanin.

Saglikli solunum s6z konusu oldugunda séylenecek
ilk sey “NEFESI BURUNDAN AL, BURUNDAN VER”
olmalidir.
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Neden oturuyormusum yesil dagda,
bunu soruyorsun.

Susup gilimsiyorum,

hi¢cbir sey umurumda degil ctinkd.
Dereye diigen seftali cicegi

naslil siizalip giderse bilinmezlige,
ayri bir dinyam var benim de
insanlardan o&te.

Li- Po
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Onsoz

ir kartpostalin icindeyim sanki ya da bir ¢ocugun kurdugu
kasabanin sokaklarinda...

Her sey nasil da yerli yerinde; burada yasayan insanlarin
zihinlerinde de her sey yerli yerinde mi diye merak etmekten
kendimi alamiyorum.

insanlar da yasadiklari sehir kadar sakin gériiniiyorlar goz-
lerime. Zihinlerinin agma kapama digmesini bulmuslar sanki.

Hi¢ de dyle olmadigini, benim bu sekilde algiladigimi biliyo-
rum. insan zihninin evrensel bir ¢llginlik icinde oldugunun far-
kindayim.

Belki de dyle olmasini istiyorum. Yasadigim sehirdeki in-
sanlarin hi¢ durmadan konusan zihinlerini sehrin girdltasine,
kalabahgina baglayip isin kolayina kagiyorum.

Biz de bu kadar dizenli, tablo gibi bir yerde yasasak biz de
mutlu olurduk; zihnimiz sirekli konugmazdi saniyorum.

Sonra, zihnin bitip tikenmek bilmeyen disince trafigini ele
alan, onlarca yabana yazarin yazdigi kitap geliyor akhima. Oku-
dugum her satirin altina imzami atmamis miydim? insan nere-
de olursa olsun zihni hep ayni sekilde isliyor, surekli ge¢miste ya
da gelecekte yasiyor diye diigiinmemis miydim? Batili yazarlar,
hayran oldugum tablo sehirlerinden seslenmiyorlar miydi? Do-
gu’'da Buddha'nin, Osho’'nun séylediklerini, simdilerde Bati din-
yas! da séylemiyor muydu?
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Tdm bunlar biliyorum bilmesine de Wageningen'in sakinligi,
guzelligi ve duzeni zihnimin mukayese mekanizmasini harekete
geciriyor iste.

Ama o kadar... Distncelerimi fark ediyorum ve onlar ciddi-
ye almiyorum. Davetsiz gelen misafire yaptigim gibi “isterseniz
buyurun oturun ama yapmam gereken isler var.” deyip simdiye
geri dondyorum. Onlarin pesinden gitmiyorum.

Artik cok iyi bildigim bir sey var ki o da herkesin zihninin ayni
sekilde isledigi. Hepimiz bitip tiilkenmek bilmeyen distnceler
zincirinin pesine takilmig gidiyoruz. Gelecekte bir giin mutlu ol-
mayi umut ederek geciyor dmrumiz. Gergek tek an olan “sim-
di"yi hep 1skahyoruz.

istanbul'daki Semra, hasta muayene ederken “Aksam trafi-
gine kalmasam” diye diisiiniirken, Wageningen'deki Gea, pazara
giderken kiz kardesiyle yapacagi telefon gériigmesini; Mosko-
va'dakiOlga, o8luna parkta eslik ederken akgama ne pisirecegini;
Japonya'daki Akira, ofiste calisirken bir hafta sonraki toplantiyi
disindyor. Hepsi gelecekte yasiyor. Tabii zaman zaman da ge¢-
miste. Dunyanin her yerinde insanlar ge¢cmislerine bakip i¢ ¢eki-
yorlar, pisman oluyorlar, sugluluk ya da ézlem duyuyorlar.

Ge¢mis ya da gelecekle ilgili diigtinceleri olumlu ya da olum-
suz olsun, hepsinin kagirdigi bir sey var: “Simdiki An.”

“Simdiki An"1 deneyimleyemeyince istanbul'da ve mutsuz,
Wageningen'de ve mutsuz, Moskova'da ve mutsuz, Tokyo'da ve
mutsuz insanlar halinde yasiyoruz.

Mutsuzlugumun sebebinin “sirekli disinmek” oldugunu
fark ettikten sonra onlari durdurmanin yolunu arastirmaya
basladim. Dusincelerin olumlu ya da olumsuz olmalari ilgilen-
dirmedi beni; dayanilmaz olan dusiincelerin niteligi degil, bitip
tilkenmek bilmeyen i¢sel konugmalarla yasamaya ¢aligmakti.
Yasamadigimin, sadece yasamaya calistigimin farkindaydim.
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Arastirmaya, okumaya ve ¢esitli yéntemler uygulamaya bas-
ladim. Yol boyunca anladim ki herkesin zihni ayni tempoda ¢a-
lisiyor ve onu durdurmaya calismak ayrica bir gerilim yaratiyor.

Herkesin ayni durumda olmasi beni yolumdan alikoymadi.
Artik hayatimin sorumlulugunu almaya hazirdim ve “gercek-
ten” yasamanin yolunu bulmaya kararhydim.

Nefesimle tanigmam hayatimin dénim noktasi oldu. Kapi
komsumuzu yillarca tanimadan yasayabildigimiz gibi, dogdu-
gumuz andan itibaren alip verdigimiz nefesimizin de hic farkin-
da olmadan yasayabiliyoruz. Evet, yillardir alip verdigim nefesi
yeni kesfediyordum.

Hatirhyorum, teyzemle sohbet ediyorduk ve ona sevingle sdy-
le dedim: “Teyze, nefesimi tuttugum zaman disinemiyorum!”

Bu farkindalik beni cok heyecanlandirdi. Nefesle zihin ara-
sinda bir baglanti olmaliyd:.

Yolculugumun simdi bulundugum noktasinda artik biliyo-
rum ki dustinceler gelirler ve giderler; daima gelirler ve onlara
yapigsmadigimizda daima giderler.

Distnceyi durdurma takintimdan dusinceyi izleme duru-
muna nefesimin yardimiyla geldim ve disincenin durdugu an-
lar kendiliginden deneyimlemeye bagladim.

Sirekli gecmiste veya gelecekte yasarken simdiki zamana
nefesimin yardimiyla geldim.

Bana mikemmel bir sekilde ev sahipligi yapan bedenimi ne-
fesimin yardimiyla kesfettim.

Duygu durumumdaki degisimleri nefesimin yardimiyla fark
etmeye basladim.

Yillardir aradigim yasam amacimi nefesimin rehberligiyle
buldum.
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Hayatim yeni bir ydne dogru yol almaya basladi; Hollanda'da
sevgili Dick Kuiper'den Buteyko Nefes Teknigi'ni 68rendim
ve bana bu kadar iyi gelen bir metodu bagkalariyla da
paylagsmak icin dayanilmaz bir arzu duydugumu fark ettim.
Bedenimde ve zihnimde harikalar yaratan her seyi aktarmak
istiyordum. Bu duygularla Buteyko Nefes Egitmeni olmaya
karar verdim ve irlanda Buteyko Clinic international'da sevagili
Patrick McKeown'dan egitim aldim. Teknikleri kendi Gzerimde
uygulamaktan hi¢ vazge¢gmedim. Elimin hemen altinda boyle
bir denek olmasi harika bir seydi!

Elinizde tuttugunuz bu kitap, benim yolculugumdan sizin
yolculugunuza bahar yagmurlari gibi gelsin. Sizi uyandirsin, igi-
nizi sevingle doldursun, simdiki zamana gecis yapmaniza reh-
berlik etsin...

Funda Askinoglu
Galway, irlanda, Mart 2014

20 Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



Gokyuzd bombog sonunda
Ne kug var ne bulut

Dasla birlikte oturuyoruz
Yalnizca dag kalana kadar

Li-Po
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D dsinceler, Dasinceler...

Kendimizi disiuncelerimiz saniyor, onlar olmadiginda var ol-
madigimizi zannediyoruz. Diastncelerimiz kimligimiz haline ge-
liyor. Ge¢mis-gelecek, olmus-olmamis her sey disincelerle bu
animiza tasiniyor ve su anda olmakta olani deneyimlememizi
engelliyor.

Kalbimizin atmasi, gézimuizin gérmesi, kulagimizin duy-
mas! nasil kendiliginden oluyorsa distinmek de kendiliginden
oluyor. Peki nasil oluyor da bu kendiliginden olusan dusunceler
hayatimizi esir alabiliyor? Sorun nerede bagsliyor?

Bu soruya ben “distncelere yapisip kaldigimizda” seklinde
cevap vermek istiyorum.

Evinizin balkonunda oturdugunuzu hayal edin. Balkonunuz
apartmanin en alt katinda ve gelip gegmekte olan herkesi gé-
rdyorsunuz. Ama 6yle bir aliskanligimz var ki gelenlerin gegip
gitmelerine izin veremiyorsunuz. Kollarindan tutup igeriye buyur
ediyorsunuz ve hatta bazilarniniyatili misafir olarak alikoyuyorsu-
nuz. Evinizin icini hayal ederken bile yoruldum. Ya siz?

Celen distncelere yapisip kalmanin evinizin 6ninden gegip
gitmekte olanlarayapisip kalmaktan bir farkivar mi? Onlarin gel-
dikleri gibi gitmelerine izin verebilseniz, digaridan izleyebilseniz
nasil olurdu?

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org 23



Eger kargo memuruysa gelen, acarsiniz kapiyi, alirsiniz gén-
deriyi ve tekrar yoluna gider gelen kisi. E€er 0 an isinize yarayan
bir disiinceyse gelen -6demeler icin hesaplan kontrol etmeliyim
gibi- kalkar yaparsiniz hesabinizi ve gider gelen diigiince.

Disiinmemek icin cabaladiginiz zamanlar olmustur eminim.
“Yeter!" dediginiz anlar, “Tilkilerin kuyrugunu birbirine dolamaktan”
delirecekmig gibi oldugunuz zamanlar. Boyle anlarda ¢abaladik¢a
daha ¢ok disiince tretimine katkida bulundugunuzu hig fark ettiniz
mi?

Yoldan gecenleri engellemeye kalksaniz, neler oluyor orada
diye daha ¢ok kisi yénelecektir o noktaya. Diren¢ daha ¢ok kar-
masa yaratacaktir. Disinmemeye calistik¢ca daha ¢ok kuyruk
olacaktir birbirine dolanan.

Disunceler gelirler ve giderler. Onlarin gitmesine izin verme-
yen biziz. Duslnceler gelip gidiyorlarsa ve biz onlar fark edebili-
yorsak disincelerimizden ayriyiz demektir. Dlgtincelerimiz var,
tipki evimizin, arkadaslanmizin, isimizin olmasi gibi; onlar var
ama biz, onlar degiliz.

Diigiincelerimiz gelirler ve giderler. Biz onlara yapismadigi-
mizda surekli degisirler. Distincelerimizi izleyebilmenin ve onla-
rin pesinden gitmemenin yolu, nefesimizle baglanti kurmaktan
geciyor. Guatam Buddha, nefes almanin ve diisiinmenin derin-
den iligkili oldugunu ortaya koyanilk insandi. Dislncelerimiz de-
gisince nefesimiz degisir ve nefesimiz degisince disincelerimiz
degisir. Ve nefesimiz bize dusiinmedigimiz o essiz anlari dene-
yimleme firsati verir; kendiliginden.

Gin i¢inde zihnimizden ortalama 60.000 disince gegtigini
biliyor muydunuz? Peki bu dusiincelerin ne kadan pratik olarak
isimize yanyor dersiniz? Sadece %5'i! Geri kalan %95'i sirekli
tekrar eden, eski ve pratikte higbir isimize yaramayan disin-
celer.

| 24 Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



Disdncelerimizden olusan hapishanelerde yasiyoruz, sirek-
li stres biriktiriyoruz. Dinyanin bizi mutlu edecegi giinii bekle-
mekle geciyor 6mrimdiz; disaridan bir sey gelecek ve biz, tim
sikintilanmizdan kurtulacagiz. Cézimin disarnidan gelecegine
inandigimiz icin olsa gerek, stresimizi dagitmak icin hep disar-
dan gelen gecici ¢cdzimlere ydneliyoruz. Alkol aliyor, sigara iciyor,
ilag kullaniyor, televizyon izliyor, siirekli konusuyor ve bunlarla
diisiince trafiginde bosluklar yaratmaya cabaliyoruz. Ise yariyor-
lar mi? Gorlndste ve gecici bir siire evet ama gercekte ve kalici
olarak hayir.

Cercek ¢ozim nefesten, bedenle baglantida olmaktan ve
simdiki anda yasamaktan geciyor. Bedenimiz ve nefesimiz dai-
ma burada ve simdide; yolculuga cikan zihnimiz. Onunla seyahat
etmek zorunda miyiz dersiniz?

Heraklitos'un dedigi gibi degismeyen tek sey degisimse, her
sey an be an degisiyorsa, biz neden ayni kalmaya ugrasiyoruz?
Kimlik haline getirdiklerimize siki sikiya yapisirken, ayni seyleri
ayni sekilde yapmaya devam ederken nasil farkli sonuglar bek-
leyebiliyoruz?
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“Solunumun Ug seviyesi vardir.

Birinci seviyede solunumunuz

oyle yumusaktir ki yaninizda oturan kisi
nefes ahsverislerinizi duymaz.

ikinci seviyede solunumunuz

dyle yumusaktir ki

siz nefes aligverislerinizi duymazsiniz.
Uglincii seviyede solunumunuz

oyle yumusgaktir ki

nefes aligverislerinizi hissetmezsiniz.”

Chris Pei: Beginners Guide to Qi Gong
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Buteyko Nefes Teknigi Nasil Ortaya Cikti?

uteyko Nefes Teknigi, 1950°li yillarda Rus Doktor Konstantin

Pavlovich Buteyko tarafindan gelistirildi. Gen¢ Doktor Bu-
teyko, aylarca hastalarinin bag uclarinda oturarak onlarin sag-
lik durumlanm gézlemledi ve bu gdzlemler sirasinda hastalarin
nefeslerinin, hastaligin seyrinin kotiye gitmesiyle paralel olarak
biyidiguna ve hizlandigini fark etti. Hastaligin ilerledigi saf-
halarda kisiler nefes alip verirken gégus ve karnn hareketlerinde
artis oluyordu, nefesleri digaridan rahatlikla duyulacak kadar gii-
raltdld ve hizliyds, sik sik ic cekiyorlardi ve agizlarindan nefes alip
veriyorlardi. Zamanla Buteyko, sadece nefeslerini gdzlemleyerek
hastalarnn élime ne kadar yaklastiklarini anlayabilir hale geldi.

Bu arada Buteyko, siddetli hipertansiyondan sikayetciydi ve
durumu daha da kétiye gidiyordu. Kendi solunumunu gézlemle-
meye basladi ve bu duruma biyiik ve diizensiz nefeslerinin sebep
olabilecegini disiindii. Solunumunu izleyerek nefesini kiigtiltme-
ye ve sakinlestirmeye basladi. Nefesi sessizlesip sakinlestikce ve
nefes hacmi azaldikca semptomlari ortadan kalkti. Arka arkaya
eskisi gibi buyik ve girdltilid nefesler aldiginda semptomlarin
geri geldigini gorda.

ilerleyen yillarda arastirmalarini yogunlastirdi ve calismala-
rini gelistirmek icin bu ise adanmis bir laboratuvarda calisti. Bu-
teyko Metodu 1990'da Bati'ya geldi ve giinimuzde pek ok dlke-
de 68retilmektedir.
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Normal (Saghkh) Solunum Nedir?

Normal solunumda alinan her bir nefes yaklasik 500 ml
havaya karsilik gelir. Pek ¢ok tip kitabinda belirtildigi gibi bu
miktar dakikada 5-6 litre hava demektir ki bu da saglkl olan
solunum hacmidir.

Normal (saglikl) solunum, nefesin burundan alinip burundan
verildigi, sessiz, sakin, yumusak, gerilimsiz, diizenli, gbzle goriil-
meyen ve diyaframin aktif oldugu solunumdur.

Kronik Hiperventilasyon (Fazla Solunum) Nedir?

En yalin haliyle kronik hiperventilasyon, viicudun ihtiyaci olan
miktardan daha fazla havayi soluma aligkanhgina sahip olmak de-
mektir. Fazla solunum yapmak pek ¢ok agidan gereginden fazla
yemek yemeye benzer. 24 saatlik zaman diliminde fazla solunum
yapiyorsak artik bu durum aliskanlik haline gelmis demektir.

Fazla Solunum Yapmamizin Sebepleri Nelerdir?

Modern yasam tarzlanimiz solunumumuzu dogrudan etki-
liyor. Giglu duygu degisimleri, zaman kisitlamasi, korku, stres,
endise, fazla yemek yemek, islenmis gidalar, fazla konugmak,
fiziksel egzersiz yapmamak, i¢ mekanlarin fazla sicak olmasi ve
buyik nefes almanin saglikli olduguna dair yanhs inang gibi se-
bepler fazla solunum yapmamiza yol agiyor.

Fazla Solunum Yapmak Neden Zararhidir?

Bizler hiicre diizeyinde yagayan organizmalariz. Solunum yap-
mamizdaki amag oksijeni hiicrelerimize kadar tasimaktir. Hiicre-
lere ulasmayan oksijenin viicut icin biranlamiyoktur. Hiicrelerimi-
zin hayatta kalmasi asagidaki kimyasal tepkimeye baghdir:
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Glikoz + 0, (Oksijen) - ATP (Yasam Enerjisi) + CO, (Kar-
bondioksit) + H,0 (Su) + Serbest Radikaller

Bu kimyasal tepkimede son (riin olarak agiga ¢ikan karbon-
dioksit sadece bir atik gaz degil, hiicre oksijenlenmesi igin akci-
gerlerimizde ve kanimizda %5 (40 mm Hg) oraninda bulunmasi
gereken hayati bir maddedir.

Fazla solunum yaptigimizda, yani biyik nefesler alip verdi-
gimizde akcigerlerimizden digariya génderdigimiz CO, miktari
da fazla oluyor. Bu da kandaki CO, degerini dusuriyor. Halbuki
soludugumuz havadaki oksijenin hiicrelere ulagabilmesi CO,'in
varligina baghdir. Nasil mr?

Oksijen, kanda kirmizi kan hicreleri vasitasiyla tasiniyor.
CO,'i fazla solunum yaparak disarn génderdigimizde, kirmizi
kan hiicrelerinin icerisindeki hemoglobin oksijene yapisiyor ve
hicrelere, dokulara ve organlara oksijenin birakilimasini engel-
liyor. 1904'te Danimarkal fizyolojist Christian Bohr tarafindan
kesfedilen bu durum Bohr Etkisi (Bohr Effect) olarak bilinmek-
tedir.

Fazla solunum yapti@imizda vicudumuza daha fazla ok-
sijen aldigimizi saniyoruz ancak yukarida belirtti€imiz nor-
mal solunum hacminden daha fazla miktardaki hava, kandaki
oksijen miktarimizi arttirmiyor. Belli bazi hastaliklarin varligi
disinda kan, hali hazirda %95-99 oraninda oksijenle doymus
durumda bulunuyor. Burada énemli olan, kandaki oksijeni hiic-
relere, dokulara ve organlara transfer edebilmek.

Buraya kadar okuduklarimzla ezber bozmaya basladiniz.
“Ne kadar ¢ok nefes alirsam viicudum o kadar ¢ok oksijenlenir.”
fikrinin yanhigshgini anlamaya basliyorsunuz.

CO,'in etkisi bununla bitmiyor. Karbondioksit solunum yol-
larinin, atardamarlarin ve kilcal damarlarnin cevresindeki diiz
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kaslari gevsetiyor, boylece solunum yollarn ve kan damarlan
genisliyor.

Karbondioksiti akcigerlerimizde ve kanimizda %5 oraninda
tutabilmenin yolu az, sessiz, sakin, dingin, yumusak, gerilimsiz
ve diizenli solunum yapmaktan geciyor.

Fazla Solunumla Depresyon, Stres ve Endise Arasinda
Nasil Bir iliski Vardir?

Fazla solunumla sebep oldugumuz disiik CO, dizeyi, beyne
giden ana atardamarlarnn daralmasiyla son buluyor ve beynimi-
ze yeterli miktarda kan ve oksijen gitmiyor. Bu da beyni kolayca
uyarilabilir hale getiriyor.

“Fazla solunum mu depresyon, stres ve anksiyeteye yol agiyor,
yoksa bu semptomlar mi solunumu etkiliyor?”

Stres hayatimizin igine yerlegmis durumda. Finansal baski,
zaman kisitlamasi, trafikte sikisip kalmak, cocuklan en iyi sekil-
de yetistirmeye ¢alismak, iligkileri ytriitmeye ¢abalamak derken
hep stresle bas basa kaliyoruz ve bu da “savas ya da kag” seklin-
de tepki vermemize yol agiyor. Biz gériiniirde yagamimiza normal
bir sekilde devam ediyormus izlenimi verirken, viicudumuz “sa-
vas ya da ka¢” tepkisiyle hareket ediyor ve nefesimiz hizlanyor,
fazlalasiyor, kalp hizimiz artiyor, viicudumuz adrenalin dretiyor,
kan i¢ organlarimizdan kollanimiza ve bacaklanimiza hicum edi-
yor; kisaca vicudumuz alarmageciyor. Nefes hacmimizin artma-
siyla akcigerlerimizden karbondioksiti disar atiyor, boylece kan
damarlanimizin daralmasina sebep olarak beynimize giden kan
akisini azaltiyoruz. ilaveten Bohr Etkisi'nden dolayi oksijen beyin
hiicrelerimize ulagsamiyor. Zihnimiz kontrol edilemez bir disin-
ce firtinasina tutuluyor. Bir kisir déngii bashyor; stres nefesimizi
bozuyor, bozulan nefesimiz stres yaratiyor.
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Fazla Solunum Nasil Aliskanlik Haline Geliyor?

Fazla solunum yaptigimizda akcigerlerimizden disari gon-
derdigimiz CO, miktari da gereginden fazla olur. Bu da kan,
hiicre ve dokularimizdaki CO, oraninin dilsmesine sebep olur.
Bir stire bu sekilde nefes alip verdigimizde beynimizdeki solu-
num merkezi artik digiik CO, oramna gdre ayarlanir ve bun-
dan sonra solunumumuz bu orani saglayacak sekilde devam
eder. Bu da kronik hiperventilasyon dedigimiz durumun olus-
masi demektir.

Sizin Solunumunuz Nasil?

Genel solunum modelinizin nasil oldugunu anlamak icin su
sorular cevaplayin:

*  Nefes alip verirken agzinizi kullaniyor musunuz?

* Nefes alip verirken ses duyuluyor mu?

*  Sik sik burnunuz tikanir mr?

*  Sik sik i¢ ceker misiniz?

*  Sik sik burnunuzu ¢eker misiniz?

*  Sik sik esner misiniz?

* Esnerken biyuk nefesler alir misiniz?

*  Nefesiniz dizensiz midir?

*  Nefesinizi tutar misiniz?

*  Nefes alip verirken g6gsiiniiz hareket eder mi?

* Nefes alip verirken omuzlariniz hareket eder mi?

*  Nefes alip verdiginiz disaridan anlagilir mi?

*  Sabahlar yorgun uyanir misiniz?

* Uyandiginizda agzinmiz kuru olur mu?
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*  Gece sik tuvalete kalkar misiniz?
*  Kronik olarak yorgun musunuz?

Bu sorulara verdiginiz her evet cevabi gereginden fazla solu-
num yaptiginizin isaretidir.

Kronik hiperventilasyonun (fazla solunumun) etkileri:

Norolojik Etkiler: Konsantrasyon eksikligi, hafizada zayiflama,
bag agrisi, anksiyete, gerginlik, asabiyet, surekli disinen zihin,
hissizlik ve karincalanma, Urperme, depresyon, stres, kuruntu,
beyin bulanikhg, uyku diizensizlikleri.

Kalp: Carpinti, g6giis bolgesinte agri, diizensiz kalp ritmi.

Solunum Sistemi: Hirlltil solunum, nefes darligi, oksurik, go6-
glste gerginlik hissi, sik sik esneme, horlama ve uyku apnesi,
rinit, alerjik rinit, astim.

Mide ve Bagirsak Sistemi: Reflli, midede eksime, hava yutma
(yemek borusu ve mideye hava gitmesi).

Diger belirtiler agizda kuruluk, kronik yorgunluk, halsizlik, kabus
gérme, kuru ve kasinan cilt, terleme, ishal, kabizlik, gece sik tu-
valete kalkma seklinde siralanabilir.
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BUTEYKO NEFES TEKNiGi UYGULAMA

Bu bolimdeki nefes egzersizleri agagidaki durumlarin varli-
ginda uygulanmamalidir:

Kanser tedavisi devam ederken

* Diyabet

Kan hastaliklan

Epilepsi

Sizofreni

Psikoz

Dengesiz tansiyon

Gogus ve/veya kalp bolgesinde agn

Son alti ay i¢indeki herhangi bir kalp ve/veya damar
hastaligi

Kontrol edilmemis hipertiroidi
Beyin timord

* Bobrek hastaliklan

Hamilelik ddnemi
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“Saglikli kisi, sanki hi¢ nefes
alip vermiyormus gibi solunum yapar.”

Lao Tzu
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CP (Control Pause) '

Solunum durumunuz hakkinda bilgi edinmek icin kullanilan
bir deger olan CP, viicut oksijenlenmeniz hakkinda bilgi verir. CP
degeri, semptomlariniz ve kaydettiginiz ilerlemeyi gostermesi
acgisindan énemlidir.

CP'yi dlgmek igin:

. sessiz bir aln

* Elinizle burnunuzu tutarak nefesinizi tutun.

* Ik nefes alma istegi gelene kadar gecen siireyi saatinizle
takip edin.

« Ik nefes alma istegi gelince burnunuzu serbest birakin ve
burnunuzdan nefes alip vermeye devam edin.

» Elde ettiginiz siire, sizin CP degeriniz.

1- CP: Nefesinizi rahat bir sekilde tutabildiginiz streyi ifade eder.
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Nefesinizi tutmayi biraktiktan sonra aldiginiz ilk nefes, bas-
langi¢ nefesinizden biyik olmamahdir. Eger 6lciim sonrasinda
nefes nefese kaliyorsaniz nefesinizi fazla tutmussunuz demek-
tir.

CP, nefesinizi tuttugunuz maksimum sdreyi degil,
nefesinizi rahathkla tutabildiginiz sireyi ifade eder.

CP bir kontrol parametresidir, solunumunuzu diizenlemek igin
kullanacaginiz bir egzersiz degildir.

CP ne kadar dusukse nefes hacminiz o kadar biyiik ve stres
semptomlariniz o kadar fazla demektir. Yiksek CP degeri olan
kisiler, diguk CP degeri olanlara gore ¢cok daha sakin ve rahattir-
lar. Buteyko nefes egzersizleriyle amag, 40 saniyelik CP degerine
ulagmaktir. Her 5 saniyelik artista kendinizi daha iyi hissetmeye
baslayacaksiniz. CP degeriniz ayni kaldiginda durumunuzda bir
degisiklik hissetmezsiniz. CP degeriniz her hafta 3-4 saniyelik
artig gostermelidir. Dikkate alinmasi gereken CP degeriniz, sabah
uyandiktan hemen sonra él¢tligiiniz degerdir.
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Buteyko Nefes Teknigi Uygulamalari

Burun Solunumu
“Agzimi Kapat Hayatin Degissin”

\/UCudumuzdaki her organin bir yaradilig amaci var. Burnumuz
nefes alip vermek lizere; agzimiz ise yemek, igmek, konus-
mak, sarki sdylemek ve sevdiklerimizi dpmek uzere yaratiimis.
Nefes alip verirken agzinizi degil, burnunuzu kullanin.

Burnumuz solunumumuzun dizenli olmasina yardima olur,
havayi i1sitip, nemlendirip filtre ederek akciger ortamina uygun
hale getirir.

Burnumuzu kullandigimizda sinislerimizde Uretilen Nitrik
Oksiti (NO) viicudumuza tasiyoruz. NO, burun kanallan da dahil
olmak tzere viicudumuzun degisik dokularinda dretiliyor. NO,
vicudumuz icin mucizevi bir madde. Disaridayken bize zarari
olan NO, vucutta harikalar yaratiyor. Kan damarlarini genisleti-
yor, kan basincini ve kalp hizini disdriyor; bagisiklik sistemini,
hafizayi ve 68renmeyi giiclendiriyor.

Burnumuzun hava gecis kanallar dar oldugu icin burun yo-
luyla alinan hava, agizdaki kadar ¢ok olmuyor; bu da gereginden
fazla havayi solumamamiz ve viicut oksijenlenmemiz agisindan
cok onemli.

Burun dogrudan diyaframla baglantilidir. Diyafram da dogru-
dan bogazdaki tst solunum yollan dilator kaslariyla baglantilidir.
Burun solunumuyla birlikte diyafram solunumu yaptigimizda
parasempatik sinir sistemimiz devreye giriyor. Yani sag beyni-
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mizi aktive ediyor ve sakinligi, huzuru deneyimliyoruz. Sag bey-
nimiz huzurun, mutlulugun, yaratichgin, batinselligin, gevse-
me ve rahatligin merkezidir.

Agiz solunumuyla solunumumuz dizensiz ve yogun oluyor,
st godgis solunumu yapmaya basliyoruz ve sempatik sinir sis-
temimiz devreye giriyor. Bu solunum aligkanlk haline geldiginde
sempatik sinir sisteminin etkisi olan “savas ya da kag” psikolojisi
yasamimizda surekli olarak varligini koruyor.

Agiz solunumu yapan kisiler strese ve (st solunum yolu has-
taliklarina yatkin oluyorlar. Astim, alerji, horlama, uyku apnesi
ve diger pek ¢ok hastaligin ortaya ¢tkmasinda agizdan solunum
onemli bir rol oynuyor.

Agizdan solunum, vicudun su kaybetmesine neden oluyor.
Uykuda agiz solunumu yapanlar sabah agizda kuruluk hissiy-
le uyanirlar. Kuruluk agiz icindeki asitlenmeyi arttinr, bu da dis
clrdklerine ve dis eti hastaliklarina zemin hazirlar. Bozulan bak-
teriyel flora, ag1z kokusu yapabilir. Kronik agiz solunumu yapan
cocuklarda bozuk dis, agiz ve kafa-yiiz yapisi gelisir.2

Sporda da burun nefesi 6nemlidir. CP degeri 20 saniyenin
altinda olan kisiler, fiziksel egzersiz sirasinda agiz solunumuna
gecmemelidirler. Egzersizin yogunlugu agzi agma ihtiyaa duy-
mayacak sekilde ayarlanmalidir. CP 20 saniyenin tzerinde oldu-
gunda kisa sureli agiz solunumu devreye girse de kisi nefesini
rahat bir sekilde dengeler ve burun solunumuna geri déner. Pro-
fesyonel sporcuysaniz ya da amatér olarak spor giinlik hayati-
nizda yer aliyorsa 7 glin 24 saat aldigimiz nefesi diizenlemeyi ve
egzersiz sirasinda saglkli solunum yapabilecek diizeye gelmeyi
ihmal etmemelisiniz.?

2- Bakiniz EK 3
3- Bakimz EK 5
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Burundan solunum yaptigimizda agzimiz kapali oldugundan
dilimiz dogal dinlenme vyeri olan tist damaga yerlesir. Yillarca kro-
nik olarak agizdan solunum yaptiysaniz agzinizi kapatsaniz bile
diliniz agagida kalabilir. A8ziniz kapal oldugunda dilinizin yerini
kontrol edin. Asagida kahyorsadilinizin ucunu st dislerinizin ar-
kasina gelecek sekilde st damaginiza yerlestirin.

Nefesi burundan alip agizdan verdigimizde de vicudumuz
yine su kaybeder. Sporda da normal yagamda da solunum yoluyla
su kaybetmek istemeyiz.

Saghkl solunum s6z konusu oldugunda soylenecek ilk sey
“NEFESi BURUNDAN AL, BURUNDAN VER” olmalidir.

Burun A¢ma Egzersizi

Bu egzersiz tikali burnunuzu acar. ilk denemede agiimazsa
birer dakika ara ile alti kez yapabilirsiniz. Soguk alginligi ve grip
dénemlerinde glin icinde tekrar etmeniz gerekebilir. CP degeriniz
20-25 saniyenin Gzerine ¢iktiginda ve yukseldikce burnunuz kalic
olarak agik hale gelecektir.

Diger nefes egzersizleri gibi burun agma egzersizini de ye-
mekten hemen sonra yapmayin.

Dikkat! Yiksek tansiyonunuz varsa, diyabet hasta-
siysaniz, panik ataginiz, kalp sorunlariniz ya da baska
ciddi saglik sorunlarimiz varsa, hamileyseniz bu egzer-
sizi yapmayin. CP degeriniz 10 saniyenin altindaysa
yine bu egzersizi yapmanizi 6nermiyoruz.
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Egzersiz:

Burnunuzdan kiigtik, sessiz bir nefes alin.

Burnunuzdan rahat bir sekilde nefes verin ve nefesinizi
tutun (Parmaklarinizla burnunuzu kapatin).

Nefesinizi tutarken ayni zamanda saga sola sallanmaya
baslayin.

Nefesinizi ciddi bir sekilde nefes alma istegi gelinceye
kadar tutun (CP degerinizi élcerken tuttugunuzdan daha
fazla).

Nefes alip vermeye basladiginizda agzinizi agmayin ve
burnunuzdan nefes alip vermeyi siirdiirerek en kisa za-
manda nefesinizi sakinlestirin.

Nefesinizi tutmayi birakip solunum yapmaya basladiginizda
aldiginiz ilk nefes bilyiik ve sesli olabilir. ikinci ve dctincii nefes-
lerde biyik nefes alma ihtiyac devam ediyorsa nefesinizi ge-
reginden fazla tutmussunuz demektir. Nefes almaya basladi-
ginizda agzinizi agma ihtiyac duyuyorsaniz, bu da nefes tutma
slrenizin gereginden uzun oldugunu gosterir.

Buradaki kural, nefesinizi tutmayi biraktiktan sonra
aldiginiz ilk nefesin ardindan nefesinizi sakinlestire-
bilmeniz ve agzimzi agma ihtiyac duymamanizdir.
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Nefesi Kiiciiltmek
(Solunum Hacmini Normal Degerlere Getirmek)

' htiyacmiz olandan fazla miktarda hava soludugumuzdan s6z

etmistik. Bu, aldigimiz her nefesteki hava miktarini distirme-
miz gerektigi anlamina geliyor. Fazla kilosu olan bir kisi diyetis-
yene gittiginde gunlik yeme miktarlarinin azaltiimasi beklenen
bir durumdur. Yapilmasi gerekenlerden biri, vicudun ihtiyacindan
fazla olan gida alimini ortadan kaldirmaktir. Biz de vicudun ih-
tiyacindan fazla olan hava alimini ortadan kaldiryoruz, aslinda
bize de diyetisyen diyebilirsiniz: hava diyetisyeni. isin giizel ta-
raflarindan biri de solunum hacminizi normal degerlere getirince
istahinizin da kendiliginden dengelenmesidir.*

Buteyko nefes egzersizlerini uygularken kendinizi rahat his-
setmeniz ¢ok 6nemli. Egzersizlerdeki anahtar kelime “kontrol
etmek” degil, “farkinda olmak”. Solunumumuzu kontrol altina
almaya calismiyor, mevcut durumumuzu fark ederek gerekli dii-
zenlemeleri yapiyoruz.

Danisanlarimda sik sik fark ettigim durum, kendilerini diyaf-
ram nefesi almak icin zorlamalari oluyor. Bu da nefes kigiltme
egzersizinde hi¢ de ihtiyacimiz olmayan bir stres yaratiyor. Di-
yafram nefesinden ileride séz edecegim. Bu bolimdeki ilk egzer-
sizde mevcut solunumunuzu sadece izlemenizi istiyorum. Olana
izin verin. (Sadece, agizdan nefes alip vermenize izin yok. Solu-

4- Bakiniz EK 4
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numunuz hep burundan, hep burundan.) Gégsuniz, karniniz ya
da her ikisi birden hareket ediyor olabilir. Sadece izleyin. “Diyaf-
ram nefesi almaliyim, dogru olan bu” seklindeki kalibinizi birakin
gitsin. Onun sirasi daha sonra ayn farkindalk ve egzersizlerle,
aslinda biraz da kendiliginden gelecek.

Ben Buteyko Nefes Metodunu bir teknik olarak degil, unuttu-
gumuz, aslinda olmasi gereken saglikli solunum modeline gecis
olarak aktarmayi seviyorum. Dogal olmayi unuttugumuz igin so-
lunumumuz da dogalligini kaybetti. Simdi ben size bu dogalliga
gecis icin Buteyko'nun 1s18iyla rehberlik ediyorum. Gerilmenize,
bir seyleri kontrol etmenize gerek yok. CP degerinizi yikseltmeyi
hirs yapmaniza hi¢ gerek yok. Ama ben ne kadar séylesem de
bunlar olabilir, hatta buyuk ihtimalle olacaktir. Sizin yapmaniz
gereken yine sadece “fark etmek” ve isinize geri dénmek.

Nefes kiglltme egzersizini t¢ ayr sekilde anlatmak istiyo-
rum.

1. Egzersiz

Bu egzersizde nefesin kigulmesini kendiliginden deneyim-
lemeyi anlatacag@im. Burada anlatilan sekilde “hava achgi” yani
“nefesin yetmemesi” duygusunu hissedemezseniz diger egzer-
sizleri deneyin.
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Dik oturun.
Agzinizi kapatin ve burnunuzdan nefes alip verin.

Dikkatinizi nefesinize yénlendirin ve nefes alisverislerinizi
izlemeye baslayin.

Nefesinizi burnunuzda hissedin. Havanin burnunuza te-
mas ederek iceri girisini ve tekrar burnunuzdan ¢ikigini
duyumsayin. Giren havanin serin, ¢cikan havanin ihk oldu-
gunu fark edin.

Bu sekilde nefes aligverislerinize miidahale etmeden ne-
fesinizi izlemeye devam edin.

Nefesinizi izlerken diistinceler geldiginde, ki bu daima
olacaktir, farkindahgimizi tekrar nefesinize yénlendirin.
Dustinceler tekrar ve tekrar geldiginde sinirlenmeyin, bu
son derece normal. Diistinceler hep geliyordu, siz simdi
bunu fark ediyorsunuz. Her fark edisinizde nefesinizi bur-
nunuzda hissetmeye geri déniin, tekrar ve tekrar.

Iki dakika sonra dikkatinizi viicudunuza yénlendirin ve
gergin olan bélgeler varsa gevsetin. Omuzlarinizi, g6gsdi-
ndzd, karninizi rahatlatin.

Viicudunuz tamamen rahatladiktan sonra dikkatinizi gé-
gtis ve karin bélgenize getirin. Simdi nefesi bu bélgede
hissedin.

[sterseniz bir elinizi gégstiniize, bir elinizi karmimiza koya-
rak nefesi hissetmenize yardimci olabilirsiniz.

Nefesinizin viicudunuzu iceri ve disari hareketlendirme-
sini hissedin. Olana miidahale etmeyin, sadece hissedin.

Viicudunuz rahatladik¢a solunumunuz kendiliginden ya-
vaslamaya baslayacak.
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Carpinti ve panik durumu hissediyorsaniz aldiginiz nefesleri
fazla kuctlttintz demektir. Egzersizi birakin. Birkag dakika din-

Rahatlik yavas, sessiz ve sakin nefesi kendiliginden ge-
tirecek.

Nefesinizin kiigtilmeye bagladigini “hava achgi"ni hisse-
derek anlayacaksiniz. Yani aldiginiz nefes yetmiyormus
gibi hissedecek, daha fazla nefes almak isteyeceksiniz.
Burada dikkat etmeniz gereken nokta, hava achginin
tolere edebileceginiz, yani sirddrebileceginiz diizeyde ol-
masl.

“Hava achgr” duyqusu halé gelmediyse tekrar viicudunu-
za déniin ve onu rahatlatin. Bunun igin etmeniz ve
vicudunuzu iceriden hissetmeniz yeterli. Disiinmenize
gerek yok.

“Hava acligi’ni sirdiremediginiz noktada (kendiliginden
gelmesi olasi bir biiytik nefesten sonra) normal solunu-
munuzu strddrin. Bu sirada yine vicudunuzu gevsetin.

Bir stire sonra aclik duygusu tekrar gelecektir. Geldiginde
bu duyguyla konforlu bir sekilde kalabildiginiz kadar kalin
ve devam edemediginiz noktada (kendiliginden gelmesi
olasi bir buyik nefesten sonra) nefesinizi sakinlestirip
normal solunuma devarmn edin.

Bu déngtiyti devam ettirin.

lenin ve tekrar baslayin.

Bu egzersizde amacimiz, istenilen hava achgini vicudu ra-
hatlatarak deneyimlemek. Bu sekilde hava aglig1 hissedemiyor-

saniz ikinci ve Gguincl egzersizlere gegin.
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Toplam 5 dakika yapacaginiz bu egzersizdeki belirleyici un-
sur, hava acligi hissetmeniz. Hava achgi, beyninizdeki solunum
merkezinin disik CO, degerine ayarlanmig olmasindan kaynak-
laniyor. Rahatladiginizda nefesiniz kendiliginden kicilmeye,
azalmaya bagliyor; bu da kandaki CO, oranini arttinyor. Ancak
solunum merkeziniz yillardir stiregelen disiik CO, oranina goére
kendisini ayarladigi icin yeni orani tolere edemiyor ve daha fazla
nefes almanizi istiyor. iste hava aghigini bu sekilde deneyimliyor-
sunuz.

Hava achigini 5 dakika boyunca sirdiremeyebilirsiniz. ilk
baslarda bu zaten mumkin olmayacaktir. Zamanla, tolere ede-
bileceginiz, yani surdurebileceginiz hava acliginda daha uzun
sure kalmaya baslayacaksiniz. Hava agliginin ardindan gelen ilk
nefesin buyuk olmasi normaldir. Ancak, burun agma egzersizin-
de oldugu gibi, ikinci ve tguinci nefesleri de biyik alma ihtiyac
hissediyorsaniz hava a¢hgi gereginden fazla olugmug demektir.

Egzersizi dogru yaptigimizin en belirgin gostergesi,
tolere edebileceginiz oranda hava aclig hissetmektir.

Nefesinizi kicllttuginizin diger gostergeleri, vicut 1sinizin
ve tdkdrdk miktarimizin artmasi, gézlerinizin sulanmasi, burnu-
nuzun agilmasi ve karninizin guruldamasidir.
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2. Egzersiz

Burada anlatacagim egzersizde “Kugik bir nefes alin”
dedigimde sizden istedigim “Her zaman soludugunuzdan daha az
havayi solumaniz”. Bugiine kadar her bir nefeste aldiginiz hava
miktarina %100 dersek, simdi bunun %25-30 eksigini almanizi
isteyecegim. Ya da soyle disdnin, her zaman bir tam dolu bar-
dak nefes aliyordunuz, simdi bardak %100 degil, %70-75 dolu.

“Kugulk bir nefes alin” dedigimde “Havayi burnunuzun sadece
giris kismina kadar ¢ekin, yukarlara gétirmeyin” demek istiyo-
rum. Taoist Yoga'daki su ifade bana ne demek istedigimi anlat-
makta yardimai oluyor: “Solunum o kadar yumusak ve sakin ki
burun icindeki ince killar hareket etmiyor.”

» Dik oturun.
* Agzinizi kapatin ve burnunuzdan nefes alip verin.

 Dikkatinizi nefesinize yénlendirin ve nefes alisverislerinizi
izlemeye baslayin.

» Nefesinizi burnunuzda hissedin. Havanin burnunuza te-
mas ederek iceri girisini ve tekrar burnunuzdan ¢ikigini
duyumsayin. Giren havanin serin, ¢cikan havanin ilik oldu-
gunu fark edin.

» Bu sekilde nefes alisverislerinize miidahale etmeden ne-
fesinizi izlemeye devam edin.

» Nefesinizi izlerken dustinceler geldiginde, ki bu daima
olacaktir, farkindaliginizi tekrar nefesinize ydénlendirin.
Dustinceler tekrar ve tekrar geldiginde sinirlenmeyin, bu

5- Blofeld (1978)
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son derece normal. Dislinceler hep geliyordu, siz simdi
bunu fark ediyorsunuz. Her fark edisinizde nefesinizi bur-
nunuzda hissetmeye geri déntin, tekrar ve tekrar.

Iki dakika sonra dikkatinizi viicudunuza yénlendirin ve
gergin olan bélgeler varsa gevsetin. Omuzlarinizi, gégsti-
ntizi, karmnizi rahatlatin.

Simdi kiigtik nefesler almaya baslayabilirsiniz.
Ktigtik bir nefes alin.

Rahat bir sekilde verin.

Kiiciik bir nefes alin.

Rahat bir sekilde verin.

Bu sekilde nefes alip vermeye devam ettiginizde aldiginiz
havanin yetmedigini fark etmeye baslayacaksiniz. Bu,
nefesinizi kiiglilttligliniiziin isareti.

Ayni sekilde nefes alip vermeye devam edin.
Dikkatiniz aldigimiz nefeste olsun.
Verdiginiz nefesi rahat bir sekilde génderin.

“Hava achgi”m strdiremediginiz noktada (kendiliginden
gelmesi olasi bir biiyiik nefesten sonra) normal solunumu-
nuzu stirdtiriin. Bu sirada yine viicudunuzu gevsetin.

Bir siire sonra yine aldiginiz nefesi kiigtiltmeye baslayin.
“Hava achgi” duygusu tekrar gelecektir. Geldiginde bu
duyguyla konforlu bir sekilde kalabildiginiz kadar kalin
ve devam edemediginiz noktada (kendiliginden gelmesi
olasi bir biiyiik nefesten sonra) nefesinizi sakinlestirip
normal solunuma devam edin.

Bu déngdiyti devam ettirin.
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Carpinti ve panik durumu hissediyorsaniz aldiginiz nefesleri
fazla kugulttintz demektir. Egzersizi birakin. Birkag dakika din-
lenin ve tekrar baslayin.

Bu egzersizde nefes kigtltmeyi, aldigimiz nefesi bilincli bir
sekilde azaltarak yapiyoruz. “Hava ac¢hgl” bu kiglltmeden sonra
olusuyor. ilk egzersizdeki gibi amacimiz havaacliginin tolere ede-
bilecegimiz, yani sirdirebilecegimiz oranda olmasi. Hava achgi
deneyimlerken stres olusuyorsa kendimizi zorladik ve nefesimizi
gereginden fazla kigulttik demektir.

Yine ilk egzersizde oldugu gibi hava achigim 5 dakika boyun-
ca siirdiiremeyebilirsiniz. ilk baglarda bu zaten mimkin olma-
yacaktir. Zamanla tolere edebileceginiz, yani surdirebileceginiz
hava a¢hginda daha uzun sire kalmaya baslayacaksiniz. Hava
achginin ardindan gelen ilk nefesin buyik olmasi normaldir. An-
cak, burun agma egzersizinde oldugu gibi, ikinci ve Gglinci nefes-
leri de biyiik almaihtiyaci hissediyorsaniz hava agligi gereginden
fazla olusmus demektir.

Egzersizi dogru yaptiginizin en belirgin gdstergesi,
tolere edebileceginiz oranda hava acligi hissetmektir.

Nefesinizi kuculttiginizin diger gdstergeleri, vicut 1sinizin
ve tukdrik miktarimzin artmasi, goézlerinizin sulanmasi, burnu-
nuzun agilimasi ve karninizin guruldamasidir.
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3. Egzersiz

ilk iki egzersizde hava agligini deneyimleyemediyseniz asa-
g1daki egzersizi yapin:

*  Burun kanallarimizi kontrol edin.

* Daha acik olan tarafi parmadginizla kapatin.

» Gdorece kapali olan nefes alip vermeye bagslayin.
»  Kiglik nefesler alin.

* Kisa bir sire sonra hava acligini hissetmeye baslayacak-
siniz.

Bu sekilde hava acligini hissetmeyi daha kolay bulduysaniz
ikinci egzersizde kiiguk nefes almak yerine bu egzersizi yapin,
hava acligini hissetmeye baslayinca burnunuzu tutmayi birakin
ve nefes alip vermeye devam ederken hissettiginiz hava aghgini
surddrmeye calisin. Bu sizde panik duygusu yaratiyorsailk ya da
ikinci uygulamay: tarif edildigi sekilde yapin. Yine, hissettiginiz
hava acligi tolere edebileceginiz, yani siirdiirebileceginiz dizeyde
olmalidir.

Nefesinizi kiictiltme egzersizlerini giin icinde dort defa 10 da-
kika yapin (10 dakikayi 5'er dakikalik iki bolim olarak uygulayin,
ilk bes dakikadan sonra 1 dakika ara verip normal nefesinizi sir-
dardn):

» Uyandiktan sonra, kahvaltidan énce
» QOgle yemeginden 6nce

+ Aksam yemeginden énce

» Uyumadan 15 dakika énce






Notlar

Nefes kigiltme egzersizi ile ilgili nemli noktalar tekrar ha-
tirlayalim:

Amacg, solunum hacmini normal degerlere getirmektir.

Rahat olmaniz en 6nemli kosuldur. Nefes kiicliltme egzer-
sizleri sizi huzursuz ettiyse ve sirdirmek isterniyorsaniz
Buteyko egitmenine darnisin ve/veya sadece Nefes Medi-
tasyonu yapin.

Olugsan hava aghgi, tolere edebileceginiz, yani stirdiirebile-
ceginiz dizeyde olmaldir.

Hava achdi hissinin yani sira viicut 1sisinda artis, tikdrik
miktannda artis, gézlerin sulanmasi ve karin guruldamasi
nefesi kiigilttiugindiziin géstergeleridir.

Dikkat! Nefesi kicultme egzersizi sirasinda artan
bir sogukluk hissi ortaya ¢ikarsa egzersizi birakin ve
Buteyko egitmenine danisin.

Nefesinizi Kiiciilttiigiiniizde Hissettiginiz Hava Achg
Paniklemenize Sebep Olursa

Bugiine kadar panik atak ya da astim krizleri yasadiysaniz,
o siradaki nefes aligverislerinizin kaotik, biyik ve hizli olmasin-
dan dolayi nefessiz kalma hissini deneyimlemissinizdir. Nefesi
kigultme sirasinda hissedeceginiz hava agligi size panik atakya
da astim krizlerini animsatabilir, bu da panik duygusu yaratabilir.
Ancak sunu unutmayin ki egzersiz sirasinda bilingli olarak ne-
fesinizi kigulttyor ve bilingli olarak hava aghgi yaratiyorsunuz.
Kontrol tamamen sizde, istediginizde egzersizi durdurabilirsiniz.
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Onemli olan nokta, egzersiz sirasinda hissettiginiz hava acli-
ginin derecesini ayarlayabilmektir. Burada, yurdyise ¢iktiginizda
hissettiginiz hava ach@ini referans alabilirsiniz. Aldiginiz nefesi,
yurddiginiz zamanki hava achgini hissedecek duzeyde kigil-
tin. Zamanla, uygulamay! iyice hazmettikce nefesinizi cok daha
rahat ayarlar hale geleceksiniz.

Diyafram Solunumu

Ana solunum kasimiz diyafram, g6gis boslugunu karin bos-
lugundan ayirr.

Diyafram solunumu, g6gus solunumundan daha etkilidir ¢tinkd
akcigerlerin alt bolimlerindeki kan akigi dst kisimlardan daha fazla-
dir. Hizli ve sig solunum yapan kisilerde kana daha az oksijen trans-
feri olur ve karbondioksit kaybi daha fazladir. Hizli ve sig solunum
st gogus hareketiyle seyreder ve sempatik sinir sistemi aktive olur,
bu da stresi tetikler. Diyafram solunumu ise parasempatik sinir sis-
temini devreye sokar ve stres yerine huzur hissi hakim olur.

Derin Solunum Nedir?

Derin solunum, diyafram solunumu yapmaktir. Ancak derin
solunum herkesin kafasina biyik nefesler almak olarak yerles-
mig durumda. Simdi size derin bir nefes alin desem buyik ihti-
malle sesli, burnunuzun en ustlerine kadar ¢ektiginiz, gdgsiiniizi
hareket ettiren blyuk bir nefes alacaksiniz, hatta belki agzinizi
da kullanacaksinmz. Aslinda i¢ cekme sirasinda aldiginiz gibi ne-
fes alacaksimz. Rahatlamak icin dnerilen bu nefesi bes kez arka
arkaya alsaniz nasil hissedersiniz? Basiniz dénmeye, viicudunuz
karincalanmaya baslar. Cinkid beyninize ve diger organlariniza
oksijen akigi azalir. Peki neden bu sekilde rahatladiginizi hissedi-
yorsunuz? Cunkd solunum kaslarinizi hareket ettiriyorsunuz, bu
da anlhk rahatlik hissi uyandiriyor.
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Derin solunum, nefesin burundan alinip burundan verildigi, hicg-
bir sesin duyulmadigi, hicbir viicut hareketinin gérilmedigi, diyaf-
ramin kullanildigi solunumdur. Karin hareketi gozle gérilemeyecek
kadar azdir. Bugiine kadar bildiklerinizle ters diisen seyler okuyor,
ezber bozuyorsunuz. Derin solunum, biyik solunum degildir.

Aynanin karsina gegin ve kendiniz test edin:

 Biiyik bir nefes alin. (Kafaniza yerlesmis olan derin nefesi
aln demek istiyorum.)

» Gozlerinizle viicudunuzun hangi bélgesinin hareketlendigi-
ne bakin.

» Ses duyup duymadigimzi kontrol edin.
* ¢ cekmeye benzer bir durum mu séz konusu, onu gézlermleyin.

» Bu nefesi arka arkaya bes kere aldiginizi hayal edin. Gériin-
tiiniiz stresten nefes nefese kalmis birine benzer mi?

Duygu durumumuz degisince nefes aligverislerimizin degisti-
ginden s6z etmistik. Simdi size iki soru:

+ Stresli zamanlarimizda nasil nefes alip veririz? Ornegin
kota bir haber aldigimizda, 6fkelendigimizde, panikledi-
gimizde?

e Sakin oldugumuz, huzurlu hissettigimiz zamanlarda nasil
nefes alip veririz?

Stresli zamanlarda alip verdigimiz nefes buytk, guraltdlg,
dizensiz ve seslidir. Solunumumuz disandan goézle gorilebilir,
g68ils hareketi vardir ve bazen agizdan solunum da yapariz. Sa-
kin ve huzurlu oldugumuzda ise solunumumuz da sakin, sessiz
ve dizenlidir. Aynanin kargisinda yaptiginiz solunum bu iki mo-
delden hangisine benziyor?
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Diyaframi Kullanmaya Baslamak

Bedenimiz, nefesimiz ve zihnimiz birbirleriyle baglanti halinde;
iclerinden birinin dengesi bozuldugunda digerleri de olumsuz yon-
de etkileniyor. Ayni sekilde i¢lerinden biri saglikli hale geldiginde bu
durum digerlerini de olumlu yonde etkiliyor. Nefesiniz, siz kendinizi
fark ettikce, rahatlamay 6grendikce ve en énemlisi olani énce ka-
bul edip (hayatin her alaninda) sonra gelene izin verebildikce, ken-
diliginden gdgsiinuzden diyaframiniza inmeye baslayacak.

Once, mevcut nefesinizin viicudunuzun hangi bélgelerini ha-
reket ettirdiginin farkinda olun. Gin icinde duygu durumunuza
bagliolarak g6giis ve karin hareketlerinin yogunlugunda degisik-
lik oluyor mu, izleyin.

Bugiine kadar kronik olarak gégus solunumu yaptiysaniz, di-
yafram kasinizi tekrar aktif hale getirmek icin asagidaki egzersiz-
leri 6neririm. Bu egzersizler ayni zamanda farkindalik egzersizleri-
dir. Tim farkindaliginiz nefesinizde ve viicudunuzdadir. Bu egzer-
sizleri yaparken de disinceler geldiginde, siz yine onlari olduklar
yerde birakin ve egzersizinizi tam farkindalikla uygulamaya geri
dondn.

»  Dik oturun.

» Elinizin birini kanimizin lzerine, digerini gégsiiniiziin lize-
rine yerlestirin.

* Burnunuzdan her zamanki ritminizle nefes alip vermeye
baslayin.

 Nefesalirkerrkarninizi disari dogru, verirken iceri dogru itin.

* Karninizi bu sekilde hareket ettirmek icin kas glctiniizii
kullanin.






Bu egzersizi bir de nefesinizi tutarken yapin:

e Dik oturun.
*  Burnunuzdan kiiciik bir nefes alin.
* Rahat bir sekilde verin ve nefesinizi tutun.

* Birelinizle burnunuzu tutarken diger eliniz karninizin is-
tinde olsun.

* Nefesiniz tutuluyken karninizi iceri disari hareket ettirin.
(5 saniye)

* Nefes tutmayi birakip normal nefesinizi 10 saniye stirddirin.
» Kligtik bir nefes alin.
* Rahat bir sekilde verin ve nefesinizi tutun.

* Birelinizle burnunuzu tutarken diger eliniz karninizin {s-
tinde olsun.

Nefesiniz tutuluyken karninizi iceri disari hareket ettirin.
(5 saniye)

Nefes tutmay: birakip normal nefesinizi 10 saniye sdrddirdin.

Bu egzersizleri karniniz nefesinizle dogal olarak hareket et-
meye baslayincaya kadar her giin diizenli olarak yapin.
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Diyaframi aktive etmek icin bir baska egzersiz:

Yere sirttistd uzanin.

Mevcut nefesinizi bir sire izleyin. Sirtisti yatarken
karninizdan solunum yaparsiniz. Eder gégsiniz de
hareket ediyorsa bu kronik gégtis solunumu yaptiginizi
ve/veya o anda stresli oldugunuzu gésterir. Her neyse. Siz
olani izlemeye devam edin.

Birkag dakika sonra karnminizin lzerine kalin bir kitap
yerlestirin.

Burnunuzdan her zamanki ritminizle nefes alip verirken
kitabin nefes aligverislerinizle birlikte yukarn asagi
hareketlenmesini hissedin.

Birkag dakika sonra ayni pozisyonda yatarken dizlerinizi
kinn ve yukariya dogru cekin, ayak tabanlariniz yerde olsun.

Burnunuzdan her zamanki ritminizle nefes alip verirken
kitabin nefes alisverislerinizle birlikte yukarn asagi
hareketlenmesini hissedin.






Diyafram egzersizlerini nefesi kiclltmeden yapin. Hazir hisset-
tiginizde nefesi kicdltirken diyaframdan nefes almaya da dikkat
etmeye baslayabilirsiniz.

Nefesi kigultme egzersizi sirasinda ellerinizi karin ve gogus bol-
gesine yerlestirin. Nefes alip verirken viicudunuza bakin ve gégsi
hareket ettirmeden nefesinizin karnimizi hareketlendirmesine izin
verin. Nefesinizi kigltirken nefesinizi kendinizden saklayin; gégs
ve karin hareketinizi gérmeyin (Karin nefesi alin, ancak gérinir ol-
masin). Bu sizde stres yaratiyorsa diyaframa odaklanmadan nefes
kigiltme egzersizini strdardn.

Unutmayin, birinci dncelik burnunuzdan nefes alp verirken
nefesinizi kigultmek. Bu egzersizi yeterince i¢sellestirdikten
sonra diyaframla birlestirin.

Kiiciik Nefes Tutma Egzersizi
(Panik Atak, Anksiyete ve Stres Anlarinda Kullanilabilecek
Bir Egzersiz)

Kicik Nefes Tutma egzersizini giinliik ¢caligmanizin bir parga-
si olarak uygulayabileceginiz gibi panik atak, anksiyete ve stres
anlarinda durumunuzu sakinlestirmek icinde uygulayabilirsiniz.

Panik atak baslangicinda ve stres dizeyimiz yikselmeye
basladiginda nefesimiz hizlanir ve baydr, girdltild solunuma ge-
ceriz. Nefesimizdeki bu degisimi hemen baslangicinda fark edip
Kiciuk Nefes Tutma egzersizini uyguladigimizda nefesimiz sa-
kinlegmeye ve kigulmeye baslar. Nefesimizin sakinlegsmesi bizi
panik atak déngusine girmekten kurtarir. Panik atak durumun-
da onemli olan, nefesimizdeki degisimi hemen baslangicinda
fark edip durum kotilesmeden Kigiik Nefes Tutma egzersizini
devreye sokabilmektir. Zamanlama 6nemlidir.

Bir distinceye ya da disiincelere takilip kaldiginizda, 6fkelen-
diginizde, zihin bulaniklig1 yasadiginizda, sinirlerinizin bozulmaya
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basladigini fark ettiginizde Kigiik Nefes Tutma egzersizini uygu-
layin. Ayrica arka arkaya i¢ cektiginizde, hapsirdiginizda ve/veya
esnediginizde yine bu egzersizi (karbondioksit dengesini sagla-
mak i¢in) uygulayin.

Egzersiz

Burnunuzdan kiigiik bir nefes alin.

Rahat bir sekilde verin.

ve 2-5 saniye
tutmayi birakip normal nefesinizi. saniye
Bu nefes almaya nefesi-

istedigi gibi akmasina izin verin.
Tekrar kiigtik bir nefes alin.
Rahat bir sekilde verin.
Elinizle burnunuzu kapatin ve 2-5 saniye nefesinizi tutun.

Nefes tutmayi birakip normal nefesinizi 10-15 saniye s(ir-
ddrdin.

Déngliyii devam ettirin.

Nefes al-nefes ver, 2-5 saniye nefesini tut, 10-15 saniye
normal nefesini siirddr.
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Bu egzersizi semptomlariniz ortadan kalkana kadar surdi-
rin. Atak basladiginda gecikmeden hemen egzersizi uygulama-
ya baslayin. Nefesinizi tutmak stres yaratmamalidir, bu nedenle
tutma siresini uzatmayin. Burada dikkat etmeniz gereken nok-
ta, nefes tutma strenizin CP degerinizin yarisindan fazla olma-
masl. Ornegin CP'niz 10 saniye ise nefesinizi en fazla 5 saniye
tutun.

Panik atak sirasinda nefes tutma aralarinda alip verdiginiz
nefes bir stre sonra sakinlesecektir, ona midahale etmeyin.

Gunluk pratik olarak yaptiginizda, akhniza gelen her an istedi-
giniz kadaryapin. Nefes tutmayi biraktiktan sonra burnunuzdan
nefes alarak normal solunumunuzu strdidrin ama nefesinizin
biyik ve sesli olmamasina dikkat edin.

Nefesi aldiktan degil, verdikten sonra tutmayi
unutmayin!

Nefes tutma anlarinda zihninizin diistince yaratamadigina
dikkat edin.

Daha once anlattigim nefesi kiigiiltme egzersizinde ilerleme
kaydetmediginizi disiniyorsaniz Kicik Nefes Tutma egzersizi-
ni giin icinde sik sik tekrarlayin.

Temizlenme Reaksiyonlan

Nefes egzersizlerini uygulayan kisilerin yaklasik Gcte ikisi te-
mizlenme reaksiyonlari (detoks) yasar. Nefes hacminin diizelme-
siyle hiicre, doku ve organlarin oksijenlenmesi artar ve viicut fizyo-
lojik olarak buylk bir degisim gegirir. Temizlenme reaksiyonlari CP
hizl bir sekilde arttiginda ortaya ¢ikar. Egzersizleri yogun yapti-
ginizda hizli gelisme kaydeder ancak ayni zamanda gigli temiz-
lenme reaksiyonlar yasayabilirsiniz. Temizlenme reaksiyonlar
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olumsuz degildir. Vicudunuzun daha saghkh bir duruma gegiyor
oldugunun isaretidir.

Temizlenme reaksiyonlan birkag saatten birkag haftaya ka-
dar devam edebilir, genellikle bir iki giin sdrer. Bu strecte var olan
semptomlarinizda artig goralebilir.

Kisiye gbre degismekle birlikte tipik semptomlar asagidaki
gibidir:

» Kadinlarda duygusallasma

 Erkeklerde depresif ruh hali
+ lshal

* Hafif siddette agnlar

* Burunakintis

* Balgam

» Sikidrara ¢ikma

« stah kaybi

* Artan esneme ve yorgunluk
»  Uykusuzluk

» Kirginlik hissi

 Kisa siireli bas agrisi

» Asabiyet artisi

* Salya artisi

» Adgizda metalik tat hissi ve artan su icme ihtiyaci

Temizlenme reaksiyonlar sirasinda giin iginde sik sik tlk su
icin ve nefesi kiglltme egzersizini vicudunuzu tamamen rahat-
latarak yapin.
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“Meditasyon, her disincenin, her duygunun
farkinda olmak ama asla dogru ya da

yanls oldugunu séylemeden yalnizca seyretmek
ve onunla birlikte devinmektir. Bu seyredis
sirasinda disuncenin ve duygunun tim
devinimini anlamaya baslarsiniz ve bu
farkindaliktan sessizlik dogar. Diglincenin
gelistirdigi sessizlik duragandir, 6lidur;

oysa disunce kendi baslangicini, kendi
dogasini anladi€inda, asla 6zgur olmadig€in
ve her zaman eski oldugunu anladiginda
ortaya ¢ikan sessizlik meditasyondur;
burada meditasyon yapan biri kesinlikle
yoktur, ¢inkd zihin tim ge¢misi kendi
icinden bosaltmistir.”

J.Krishnamurti
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Nefes Meditasyonu

editasyon... Her duyguyu, disinceyi izlemek, midahale et-
meden, yargilamadan fark etmek... Dislincenin biz olmadi-
gini gérmek...

Disinceler gelirler ve giderler, tipki gdkyiziindeki bulutlar
gibi. O bulutlarin ardinda her zaman bitin gérkemiyle durur gok-
yiizi. Distincelerin ardinda da bizim ézumiz butin dokunulmaz-
hgyla duruyor. Tum acimiz, disiincelerimizden kimlik olusturup
0zumize ulasamamaktan kaynaklaniyor.

Yasamla aramiza distncelerden kalin duvarlar ériyoruz. Di-
siincelerin pesinden giderken hayata dair hicbir seyi tam anla-
miyla deneyimleyemiyoruz.

Meditasyon yapmak nasil bir seydir sorusuna ¢ogu kisi “odak-
lanmak, disiinceyi durdurmak” olarak cevap veriyor. Halbuki me-
ditasyon yapanlarin ¢ok iyi bildigi gibi, meditasyon sirasinda ne
kadar ¢ok distince drettigimizi fark ediyoruz. Distnceyi durdur-
manin degil, ondan etkilenmemenin egzersizini yapiyoruz. Di-
sinceleri kontrol etmeye ¢alismiyoruz. Amacimiz, artik onlarin
bizi kontrol etmesine dur demek.

Meditasyon igin bir “geri donls” noktasina ihtiyacimiz var.
Buna odaklanma noktasi demek istemiyorum. Odaklanma keli-
mesi, icinde biraz zorlama barindiryor sanki. “Geri dénis” nok-
tasI meditasyonun ruhuna daha uygun disuyor. Bu “geri déniis”
noktasi, kendimizi diasinirken buldugumuzda disdnceleri ol-
duklan yerde birakip farkindaligimizi yénlendirecegimiz, dikka-
timizi verecegimiz noktadir. Nefes meditasyonunda geri donus
noktamiz, nefesimiz. Meditasyona nefesimizi izlemekle basliyor,
disincenin devreye girdigini fark ettigimizde tekrar nefesimizi
izlemeye, hissetmeye geri doniyoruz. Tekrar ve tekrar; yizlerce
defa. Dustnceler hep geliyor ve biz fark ettigimizde hep nefesi-
mize geri déniyoruz. Zihnimiz ayni anda iki yerde olamiyor. Hem
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dusunup hem de nefesi tam olarak hissedemiyor. Onun bu zaa-
findan yararlaniyor ve disiincelere mola vermek icin nefesimizi
kullaniyoruz.

Elizabeth Gilbert yaratici yasami konu aldigi “Buyk Sihir (Big
Magic)” isimli kitabinda yaratici zihinle ilgili cok giizel bir gercege
her zamanki neseli Gslubuyla yaklasirken yaratici zinne sahip ol-
mayi Border Collie cinsi kopek beslemeye benzetiyor. E8er kope-
ginize oyalanacag bir seyler vermezseniz o, oyalanacak bir seyler
bulur ve koltuklarimizi kemirmeye bagslar; zihniniz de yaraticili-
ginizi kullanmazsaniz kendisine yapacak bir seyler bulur ve bul-
duklan pek de hosunuza gitmeyebilir. Gilbert'in yaraticihgimizi
kullanmazsak bagimiza gelebilecekleri bu sekilde anlatmasi, zih-
nimizin aslinda tamaminin -sadece yaratici kisminin degil- oya-
lanacak bir seyleri olmazsa nasil sagma sapan dasinceler dretti-
gini hatirlatti bana. iste meditasyon sirasinda biz ona nefesimizi
sunuyoruz. Hi¢ bikmadan, tekrar ve tekrar.

Nefes meditasyonu sirasinda, rahatlama sonucunda kendili-
ginden yavaslayan ve sakinlesen nefesiniz size nefes kiglltme
egzersizlerinde anlattigimiz hava achg@ini dogal olarak getirebi-
lir. Eger bu oluyorsa, harika. Olmuyorsa yine harika. 20 dakikalik
meditasyonunuz sirasinda siz, nefesinizi midahale etmeden iz-
liyor, ne geliyorsa onu deneyimliyorsunuz.

Uygulamayl okurken nefes kictltme béliminde anlatti-
gim birinci egzersizle benzerlikler fark edeceksiniz. Aslinda te-
mel ayni. Nefes kiglltme egzersizinde hava achgini hissetmeyi
onemsiyoruz ve olmasini istiyoruz. Zaten hissetmezsek diger
egzersizlere gegiyoruz. Meditasyonda ise hava agligi hissetmek
gibi bir sartimiz yok, olmakta olan nefesimizle kalyor, hava agligi
deneyimlersek deneyimliyor, deneyimlemezsek deneyimlemiyo-
ruz.



Uygulama

Sirtim dik olacak sekilde sandalyeye oturuyorum. Meditasyon
yapmaya niyet ediyorum ve tim zorunluluklanmdan bir sdreligine
ozglrlesmeme izin veriyorum. Meditasyonu birakip kalkmama ne-
den olabilecegi icin telefonumu kapatiyorum, odada yalniz oluyo-
rum ve varsa diger odalardaki kisilerden beni rahatsiz etmemelerini
istiyorum. Bulundugum ortamin tamamen sessiz olmasina ¢alismi-
yorum; disaridan her tirld ses gelebilir, tren, araba gecebilir, komsu-
mun ayak sesleri duyulabilir. Hepsi yasamin bir par¢asi, meditasyo-
numu yasamin i¢inde yapiyorum. Meditasyonla ilgili fotograflarda
oldugu gibi bir derenin kenarinda, bir agacin altinda olmam gerek-
miyor. Oralarda da yapabilirsem giizel olur ama mekan énemli degil.

Gozlerimi  kapatiyorum ve vicudumu  hissetmeye
baslyorum.

e Ayaklanmdan basimin tepe noktasina kadar adim
adim tdm vicudumu hissediyorum. Hissetrmek icin
distinmeme gerek yok. Sadece hissediyorum. Cerdigim
bélgeler varsa nazikce gevsetiyorum. En c¢ok karin
kaslarimi gerdigimi fark ediyorum ve o bélgeyi kastigimi
her fark edisimde

Tim vicudum rahatladiktan sonra nefes alisverislerimi
degistirmeden  normal  solunumumu  izlemeye,
hissetmeye basliyorum. zaman nefesimi burundan
alip burundan veriyorum.)

Dastinceler geldiginde -her zaman geliyorlar- nazikce
nefesimiizlemeye, hissetmeye geri déniiyorum.

Bir sdre sonra hava achgini kendiliginden hissetmeye
bashyorum.
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* Hava achgi hissetmiyorsam viicudumu biraz daha
gevsetiyorum.

» Nefesim sakinlesiyor, sessizlesiyor.

» Ddsinceler geldiginde -her zaman geliyorlar- nazikce
nefesimi izlemeye geri déntiyorum.

o Aldigim nefes sessiz ve sakin.
» Nefesimi rahat bir sekilde veriyorum.

Tekrar nefes alma ihtiyaci gelinceye kadar bekliyor ve
kiiciik, rahat ve sessiz bir nefes aliyorum. Zaten bunlar
kendiliginden oluyor.

* Nefesimi hissetmeye devam ediyorum.

e Hissettigim  hava achgi  tolere  edebilecegim,
stirdtirebilecegim diizeyde. Hava achgi hissetmiyorsam,
hissetmiyorumdur.

»  Nefesimi izliyorum, nefesimi hissediyorum.

Nefesimi izledigim anlarda diistincenin olmadigini fark
ediyorum.

Diistince geliyor, nefesimden kopuyorum ve bunu fark
ettigim anda tekrar nefesimi izlemeye geri déniiyorum.

» 20 dakikanin sonunda nazikce gézlerimi aciyorum.

Meditasyonun bitiminde i¢ ¢ekmiyorum ve buyik nefesler
almiyorum.

Bu uygulamayi her giin sabah aksam yapiyorum. Dolu midem
beni uykuya yonlendirmesin diye yemeklerden énce yapmayi ter-
cih ediyorum. Bazen yine de uyuyakaliyorum. Sorun degil, demek
ki uykuya ihtiyvacim varmus diye disiniyorum. Once 5'er daki-
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kayla basladigim uygulamay artik sabah aksam 20'ser dakika
olarak her giin yapiyorum.

Meditasyonla ilgili tim beklentilerimi birakiyorum. Meditas-
yonu zihni bosaltma c¢abasina donustirmiyorum. Olan bitene
tanikhk ediyorum, hepsi bu. Bazen zihnim ¢ok aktif oluyor, sakin-
lesmek bilmiyor; bir disiincede uzun siire kalabiliyor, diigiinceden
dustnceye atlayabiliyor, nefesimden uzun sire kopabiliyorum.
Hig 6nemli degil. Bazen zihnim kolayca sessizlesiyor, nefeste kal-
ma siirem uzun oluyor. Her ne oluyorsa izin veriyorum.

Meditasyonun dogru ya da yanhs olmakla ilgilenmedigini,
meditasyon yaparak zihnimin gercek dogasini bulmasina izin
verdigimi biliyorum.

Tum niyetime ve istegime ragmen meditasyon yapmamak
icin bahaneler drettigim oldu tabii:

“Zamanim yok!” en kolay sigindigim bahaneydi. Cocuk, is, ev,
kosturma... Evet, bunlarin hepsi dogru ama tim bu zorunluluklar
arasinda dug alabiliyor muyum? Yemek yiyebiliyor muyum? Tu-
valete gidebiliyor muyum? Kitap okuyabiliyor muyum? Televiz-
yon izleyebiliyor muyum? Kuafére, sinemaya gidebiliyor muyum?
Gunde en az bir kere kahve molasi verebiliyor muyum? Telefon
konusmalarina vakit ayirabiliyor muyum? Tdm bunlara vakit ayi-
rabildigimi fark edince, meditasyon igin de zaman yaratabilece-
gimi kabul etmek durumunda kaldim.

“Yapmak istiyorum ama olmuyor, diisiinceleri durduramiyo-
rum.” dedigim zamanlar oldu. Yagan yagmuru durdurabildiginde
dusunceleri de durdurursun dedim kendime, simdi bosuna ugras-
ma!l Meditasyonun disinceyi durdurma degil; disinceyi izleme,
disiinceler arasinda var olan boslugu deneyimleme uygulamasi
oldugunu hatirlatiyorum kendime. Distincenin geldigini fark edip
nefesime déndiikge bosluklari deneyimlemeye baslyorum. ilk bas-
larda ¢ok kisa sureli olan bu essiz sessizlik anlari giderek artiyor.
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Bazen tim seansim boyunca distncelerde dolanip durabile-
cegimi sdyliyorum kendime. Olmakta olani yargilamayi biraki-
yorum. Beklentileri birakiyorum.

“Yapiyorum ama faydasini gérmiiyorum.” dedigim anlar olma-
di degil. Ama meditasyonun kisa ve uzun vadede ise yaradig€ini
deneyimlemeye basladik¢a bu bahane varligini sirdiremez oldu.

“Cevrede cok giiriiltii oluyor, sessiz ortam yaratamiyorum, dik-
katim dagihyor.” dedim baglarda. Artik iceriden gelen sesleri fark
ettigimde nasil nefesime déniyorsam, disaridaki sesi fark edin-
ce de nefesime déniyorum, sesin pesinden gitmiyorum.

“Hareketsiz bir sekilde dylece oturamiyorum. Elim ayagim ka-
sinmaya bashyor.” dedigim de oldu. Daha énce hicbir sey yapma-
dan Oylece oturup nefesimi izlememistim, bedenim bu aligiima-
dik duruma tepki veriyordu. Bu durumu kabul ettim ve onu da
izledim, bir sire sonra kayboldu.

* ¥ *

Distnceler bizim kontrolimizde olmadan sarekli gelip gi-
diyorlar. Onlar izleme yetenegi kazandigimizda etki alanlarina
girmek ya da girmemek arasinda seg¢im yapma sansina sahip
oluyoruz.

Meditasyon, nasil da sirekli distince Grettigimizi fark et-
memizi saglyor. ilk defa gdzlerinizi kapatip kendinizle bas basa
kaldiginizda zihninize hiicum eden distncelere dayanamayip he-
men yerinizden kalkmak isterseniz endiselenmeyin. Bu iyi haber!
Surekli digtince sarmalinin iginde yasadiginizi ilk kez fark ettiniz!
Daha 6nce de ayni durumdaydiniz ama disincelerle 6zdeslesti-
ginizin farkinda degildiniz. Meditasyon sirasinda bir adim geri-
ye cekilip disincelere disaridan bakinca, bu kargasayi izlemeye
tahammil etmek istememek son derece normal. Dislncelerin
nasil da arka arkaya geldiklerini fark etmeniz meditasyonun ise
yaradigini gdsteriyor. Farkindaliga adim attiniz, tebrikler!
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Zihninizi sakinlestirmek zorlamayla degil, farkindalikla gercek-
lesir. Didstnceleri izlemeye basladik¢a kendiliklerinden etkilerini
kaybetmeye baslayacaklar. ki diisiince arasindaki bosluk anlarini
deneyimlemeye baslayacaksiniz. Sessiz, sakin, yorum yapmayan,
yasamla direkt baglanti halinde olan 6éziiniiz zaten orada, hep ora-
daydi. Ona ulagmak icin sadece fazlaliklardan uzaklasmaniz yeterli.

Bazen bazi disinceler bizi 6ylesine esir alirlar ki onlan fark
etsek bile etki alanlarindan ¢ikamayiz. Bu gibi durumlarda Ku-
¢tk Nefes Tutma egzersizini uygulamak zihnimizi kendiliginden
sakinlestirir. Nefes tutma anlarinda disinemediginizi fark edin.
Kicuk Nefes Tutma egzersizini hatirlayalim:

*  Klictik bir nefes alin.
* Rahat bir sekilde verin.
 Elinizle burnunuzu kapatin ve 2-5 saniye nefesinizi tutun.

* Nefes tutmay birakip normal nefesinizi 10-15 saniye
strddirdin.

« Tekrar kiiciik bir nefes alin.
* Rahat bir sekilde verin.
 Elinizle burnunuzu kapatin ve 2-5 saniye nefesinizi tutun.

* Nefes tutmayr birakip normal nefesinizi 10-15 saniye
sdrddrdn.

* Dongliyi devam ettirin.

Nefes al-nefes ver, 2-5 saniye nefesini tut, 10-15 saniye
normal nefesini strdur.



Burada dikkat etmeniz gereken nokta, nefes tutma sirenizin
CP degerinizin yarisindan fazla olmamasi gerekligidir. Ornegin
CP’niz 10 saniye ise nefesinizi en fazla 5 saniye tutun.

Kucuk Nefes Tutma egzersizini meditasyon seansi sirasinda
uygulamayin. Bu, giin icinde ihtiya¢ duydugunuz anlarda rahat-
lamanizigin bir egzersizdir.

78



“Zihnin tim aliskanliklan nefes alma
diizenine baghdir. Nefes alig diizenini
degistirdiginde zihnin aninda degisecektir.”

Osho






“Nefes, bedenin yasamasi icin hayatidir
ve nefesin farkindahgi da ruhsal
merkezinizin yagami icin hayatidir.”

Guatam Buddha
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Nefes Farkindalhigini Hayatima Yayiyorum

Buteyko Metodunu uygulamaya basladiginizda, gunlik uy-
gulayacaginiz egzersizlerin yani sira, yasaminizin tamamina
nefes farkindaligi getirmek size bedensel ve ruhsal dénisimin
kapilarini biraz daha aralayacak.

Buteyko Metodunu hayatinizin tamamina yaymak igin:
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Agzinizi kapatin! Her zaman burnunuzdan nefes alip verin!

Uzun konugmalardan sonra nefes hacminizi dengelemek
icin bir sure sessiz kalin.

Konusmaya baslamadan &énce biytk nefes almayin.
Yurtrken de burnunuzdan nefes alip verin.

Yirirken konusmayin, sadece yirdyan!

Burnunuzun tikandigini fark ettiginizde burun agma egzer-
sizini yapin.

Duzenli olarak burun nefeslerine gectiginizde ve CP'niz 20-
25 saniyenin Gzerine gktiginda burnunuz bir daha tama-
men tikanmayacaktir. Soguk alginligi ve grip zamanlarinda
tikandiginda burun agma egzersizini sik sik tekrarlayin.
Gun icindeki ic cekmelerinizin farkinda olun.

Baslangigta i¢ cektikten sonra fark edecek, bir siire sonra
kendinizi ic cekmeye hazirlanirken yakalayacaksiniz.

i cektikten sonra fark ettiginizde CO, oranini dengele-
mek icin CP degerinizin yarisi kadar sire nefesinizi tutun.
Kendinizi i¢ cekmeye hazirlanirken yakaladiginizda ig cek-
meyin, yutkunarak bu isteginizi gdnderin.

ic cekmenin solunum hacminizin normal degerlere
ulagsmasindaki en onemli engellerden biri oldugunu
unutmayin!

Buyuk nefeslerle esnemeyin.

Agziniz kapal esnemeyi aligkanlik haline getirin.



Arka arkaya biyuk nefeslerle agziniz agik esnediginizde
CO, oranini dengelemek igin CP degerinizin yarisi kadar
sure nefesinizi tutun.

Nefesiniziduymayin ve gérmeyin.

Nefesinizi duymaya basladiginizda fark edin.
Gogsundzin hareketleri belirgin olmaya basladiginda fark
edin.

Nefesinizin duyulmasi ve gorilmesi hiperventilasyon
yapmaya basladiginizin gdstergesidir.

Duygu durumunuzdaki bir degisiklik buna sebep olmug
olabilir ya da aliskanlkla bu duruma gegmis olabilirsiniz.
Kendinizi bu durumda yakaladiginizda birkag dakika K-
clk Nefes Tutma egzersizini yapin ve sonrasinda normal
nefesinize dondugiinizde sessiz ve gériinmez olmasini
saglayin.

Kigik Nefes Tutma egzersiziyle nefesinizi sessizlestirip
sakinlestirmek zihninizi de sakinlestirecektir. Zihniniz sa-
kinlestiginde dengenizi bozan durumla sagduyulu bir se-
kilde ilgilenebilirsiniz.

Nefesinizdeki degisikliklerin duygu durumunuzdaki
degisikliklere isaret ettigini unutmayin!

Kronik hiperventilasyon aligkanhigini birakinca nefesiniz-
deki ani buytimeler ve hizlanmalar sizin icin duygu duru-
munuzu fark etmenizde daha da belirgin hale gelecektir.
Nefesinizi kigultme egzersizini giin igine yayin.

Kitap okumaya basladiginizda ilk 5 dakika nefesinizi ki-
caltan.

Televizyonu actiginizda ilk 5 dakika nefesinizi kigultin.
Bankada sira beklerken nefesinizi kigdltan.

Nefesinizi kiiciilttiigiiniizden hava ach@ hissederek
emin olacaginizi unutmayin!
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Nefesinizle glinlik yasaminizda boylesine icli disli olmak,
farkindaliga gecis yaparken size egsiz bir zemin hazirlayacak. ilk
defa kendinize bu kadar yakin olacaksiniz. Nefesinizle yasami-
niz arasindaki baglantiyi kesfedeceksiniz. Yolunda gitmeyen bir
seyler oldugunda nefesiniz size haber verecek ve siz onun sesine
kulak vereceksiniz.

Gun icindeki duygu durumu degisiklikleriniz nefesinizi nasil
etkiliyorsa nefesinizdeki degisiklikler de duygu durumunuzu et-
kiliyor. Heyecanlandiginizda, kizdiginizda fazla solunum yapmaya
basliyorsunuz. Nefesiniz hizlaniyor, biydyor ve girdltild bir hale
geliyor; gogsiiniiz hareketleniyor. Sol beyniniz aktive oluyor ve
“savasyada kag” psikolojisine geciyorsunuz. Nefesinizdeki bu de-
gisiklikleri fark ettiginizde kontroli elinize alip nefesinizi sakinles-
tirmek zihninizi de sakinlestirecek, sag beyniniz devreye girecek ve
durum her neise sizi kontrol edemez hale gelecek.

Burada duygulari bastirmak s6z konusu degil. Ne olup bittigi-
nin farkindasiniz; var olan bir duyguyu sanal bir sekilde degistir-
meye ¢alismiyorsunuz. Kizginsiniz diyelim. Bu, nefesinize yansi-
di. Siz fark ettiniz. Kugiik Nefes Tutma egzersiziyle nefesinizi ve
zihninizi sakinlestirdiniz. Fark etmediginiz durumda o anki duygu
durumunuz sizi esir alir. Nefesiniz duygunuzu fark etmeniz igin
size her zaman yol gosterir ve fark ettikten sonra yine nefesiniz
yardimiyla o durumdan cikarsiniz. Yani tercih kullanirsiniz! Gergek
ozgurlik budur!

Duygularmizin ve dislncelerimizin esaretinden kurtulma-
dikca gercekten 6zgir miyiiz? Gergek 6zgirlik onlari disaridan
gorebilmek, her gelen duygu ve diisiinceyi sorgulamaksizin kabul
etmeden tercihli secim yapabilmektir.
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“Beden, gozle gbriinen ruhtur ve ruh, gozle
gdrinmeyen bedendir. Beden ve ruh hic ayriimaz,
birbirinin parcasidir, bir butiinin parcalaridir.
Bedeni kabullenmelisin, bedeni sevmelisin,
bedene saygl duymalisin,

bedene minnettar kalmasin...”

Osho

85



Bedenimi Hissediyorum

Bedenimizi sadece hasta oldugumuzda hissediyoruz. Normal
zamanda onunla bir baglantimiz yok. Tim dikkatimiz kafa-
mizin icindekilerde oldugundan bedenle ilgilenecek vakit mi var?

Asil hastaligimiz kafamizin icine hapsolmak oldugu icin yaka-
laniyoruz bedensel hastaliklara belki de, yani farkinda olmadan
istiyor olabilir miyiz hasta olmayi? Belki de dikkatimizi agriyan
basimiza, tutulan boynumuza, bulanan midemize verdigimizde,
zihnimiz biraz mola veriyor, bu da bilincinde olmadigimiz bir se-
kilde rahatlatiyor bizi. Bedenimizin sikintili olan bélgesi uzaklas-
tinyor bizi diisiincelerden. Peki ama bedenimizin farkinda olmak
icin hasta olmayi beklemek gerekli mi gercekten? Saghkl bir be-
den de hissedilebilir mi? Hatta aliskanlik haline getirilebilir mi?
Getirilirse zihnimizin hapishanesinden ¢ikip hava almamizi sag-
layabilir mi?

Dikkatimiz ayni anda farkh iki yerde olamaz. Nefesimizi izli-
yorsak ya da bedenimizin farkindaysak, ayni anda diisiinemeyiz.
isimize yaramayan eski piiskii diisiincelerin pesinden gitmek ye-
rine nefesimizle ve bedenimizle baglantida olmayi tercih edebi-
liriz.
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Bedenimi hissediyorum:

-

Meditasyonlanimin baslangicinda, ayaklanmdan bagimin
tepe noktasina kadar adim adim tiim bedenimi hissediyo-
rum.

Her giin bes dakikarm bedenimin belli bir noktasini his-
setmeye ayinyorum. Gézlerimi kapatiyorum ve dikkatimi
viicudumun belli bir noktasina, érnegin karmima yénlen-
diriyorum. Karmimi hissediyorum. Karnimi hissetmek igin
distinmeme ya da onu gérmeme gerek yok. Farkindahgim
karmimda enerji titresimleri yaratiyor, bunu hissediyorum.
Karmimdaki bu tath hissi tiim viicuduma yayiyor ve gézle-
rimi agryorum. Bu bes dakikalik stirede nefesimin de ken-
diliginden sessizlesip sakinlestigini fark ediyorum. Her giin
viicudumun degisik bir noktasini secerek bu egzersizi yapi-
yorum.

Yiiriirken, otururken, yemek hazirlarken, ofiste calsirken,
araba kullanirken bedenimi hissetmeyi aliskanlik haline
getiriyorum. Bu aliskanlik vicut durusumu da dizeltmeme
yardimci oluyor.

Ozellikle karin bélgemi sik sik hissediyorum. Kastigirmi fark
ettigimde gevsetiyorum. Dikkatimi zihnime ya da karnima
yénlendirebilirim, ben karnimi tercih ediyorum. Karnimi his-
sederken nefesimi de hissediyorum. Karmim nefesimle bir-
likte nazikge hareketleniyor.

Bedenimle baglanti kurdukca farkh seyler kesfediyorum.
Ellerimi ne kadar sik yurnruk yaptigimi ya da bacagimi ne
kadar sik salladigimi fark ediyorum. Farkindahgim, vicudu-
ma hak ettigi rahatlamayr sunmami saghyor.
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“Ylrlyus insanoglu icin en iyi ilagtir.”

Hipokrat



Uzun Yiiriiyiislere Cilkayorum

Grdyds yapmayi cok seviyorum ve goriyorum ki benimle ayni
duyguyu paylagan bircok insan var. Ancak dikkatimi ceken
birkag noktay paylagmak istiyorum:

= VYiiriiyenlerin blytik bir kisrmi yol boyunca yere bakiyor.

« Azimsanmayacak bir kismn devamh konusuyor (yaninda-
kiyle ya da telefonla).

» Genglerin cogu miizik dinliyor.

 Belli bir siire sonra cogunluk agizdan nefes alip vermeye
bashyor.

Yirlylse neden ¢ikiyoruz? Bedenimizi ve ruhumuzu tazele-
mek icin, degil mi? Ama inanin yukaridakilerden sadece birini bile
yapiyorsaniz o yirdyds beklentilerinizin ¢ok altinda yansiyacak-
tir gliniindize. Hadi bu cimlelerin Gzerinde duralim biraz:

= VYere bakarak ydriidiigiinizde mutlaka bir diisiincenin pesi-
ne takilrmis gidiyorsunuzdur, bahse girebilirim! Kafarzi kal-
dinn ve uzaklara bakin! Uzaklara baktiginizda icinizde tath
bir ferahlik hissedeceksiniz. Sadece sahilde ya da ormanda
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ydrtirken degil, sokaginizda yiirirken de hep uzaklara bakin.
Kapal mekandayken arada cami agip en uzak mesafeye,
apartmanlann arasindaysaniz gékytiziine bakin. Hemen
simdi deneyin!

Yiriyiise  arkadaginizla  ¢iksamiz - bile  konusma-
yin. Ashnda yalmiz ¢kmayr ahskanhk haline getir-
seniz ¢ok daha iyi olur. Kendinizle bas basa kal-
mak icin harika bir firsat! Sirekli yaninizdakiyle ko-
nustugunuzda bulundugunuz yeri, agaglan, denizi,
g6kyiiziinii kagiracaksiniz; vicudunuzu, adimlannizi hisset-
meyeceksiniz, blyiik ihtimalle konusmalarninizla diini ya
da yanini simdinize tagstyacak ve simdinizi fark etmeden es
gececeksiniz. Hep yaptigimiz bu degil mi zaten? Y iriiyiisii
aynicalikh kilan ne olacak o zaman?

Kiigiik Nefes Tutma uygulamasini yiriyis sirasinda da
yapabilirsiniz. Bdylece hem viicudunuz oksijenlenir hem de
zihniniz berraklagir. CP degerinizin de artmasina yardimci
olursunuz.

Miizik dinlemeyi baska bir zamana birakin. Yiriirken mdi-
zik dinlemek, yemek yerken kitap okumak ya da televizyon
izlemek gibidir; yaptiginiz ikinci aktivite esas aktiviteyi gél-
geler, otomatik pilota baglanrmis gibi ydiriirsiiniiz. izin verin
disanidan gelen sesleri duymaya; birakin su kdpek havlasin,
¢ocuklar civildasin, arabalar geg¢sin, ayaklariniz yapraklan
hisirdatsin. Bir insaat sesi bile duysaniz sorun etmeyin, du-
yun ve devam edin. Meditasyon yapmaya basladiniz!

Yirdydsiintiz sirasinda burundan nefes alip burundan ver-
meye dikkat edin. Agizdan solunuma ge¢meyin. CP dege-
riniz yikseldikgce burun nefesleriyle yiiriimeniz kolaylasa-
caktir. Yirdrken kaslanniz CO, dretmeye baglar, eger viicu-
dunuz heniiz yiiksek CO, degerine ayarlanmadiysa bir siire
sonra CO,'i atmak icin agizdan solunum yapma ihtiyaci
duyabilirsiniz. Kendinizi agizdan nefes alip verirken yaka-



ladiginizda yiiriimeyi birakin, nefes verdikten sonra burnu-
nuzu kapatarak bes on saniye kadar nefesinizi tutun (bu,
solunumunuzu sakinlestirecektir), tamamen sakinlestikten
sonra burun nefesleriyle yiiriimeye devam edin. Yiiriyis
temponuzu burun nefeslerini siirdiirebilecek sekilde ayar-
layin.

Burnunuzdan nefes alip verirken ylirtidiigliniizde bir siire
sonra hava aghgi hissetmeye baslayacaksiniz. Bu, nefe-
si kdgtiltme egzersizi sirasinda hissettiginiz hava aghgina
benzer. Bu duyguyla yiiriimeye devam edin. Kendinizi agzi-
nizi acacak noktaya getirmeyin. Birkag giin icinde rahathk-
la burun nefesleriyle ve tolere edebileceginiz hava aghgiyla
yiriiyebileceksiniz.

Viicutta CO, degerini yiikseltmenin iki yolu vardir. Biri nefe-
si kiigtiltmek, digeri de fiziksel egzersiz yapmaktir. Fiziksel
egzersiz sirasinda ¢algan kaslar daha fazla CO, dretmeye
baslar ve bu da bildiginiz gibi kirmizi kan hiicreleri icindeki
hermoglobinin oksijene yapismasini engeller.

Peki, ylrtyls yapmanin beynimiz icin de faydal oldugunu
biliyor muydunuz? Yaslandikca beynimiz kdctliyor ve hafizamiz
acl gekmeye basliyor. Pittsburgh Universitesinde yapilan bir ¢a-
lisma, giinde ortalama 10 km yirdydsian beyni korudugunu ve
hafizayi gliclendirdigini ortaya koymustur.

Yirayusinizd beden ve zihin saghginiz igin harika bir araca
donustirmek sizin elinizde!
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Agaclar yeryliziinin gokylzine ulasma
istegiymis, dyle sdylemis Van Gogh...

Agaclar gbkyuzinin essizligini anlamig olmali,
kendi derin kokleriyle ge¢cmislerine tutunurken
bir taraftan da gdkyuzinin ézgirligine,
firtinalar kopsa da bulutlar dolussa da

hep dokunulmadan kalmasina

hayran olmuslar belli ki...

Gokyilza de agaclara hayrandir belki...

0 da bazen yagmur, bazen kar olarak ulagmak
istiyordur agaclara...

Derin kdklerine aldirmadan her gun,

her mevsim yenilenmelerine asik olmustur...



Yasami Simdiki Anda Deneyimliyorum

ihnimiz sarekli ge¢mise ve gelecege gidiyor ve biz onun pesi-
Z ne takildigimizda burada ve simdideolan hi¢bir seyi deneyim-
leyemiyoruz. Zihnimiz hareket halinde ama bedenimiz ve nefesi-
miz daima burada ve simdide; onlar bir yere gitmiyor.

Nefesimizi ve bedenimizi her hissettigimizde simdiye donu-
yoruz, bu kesin. Meditasyon sirasinda disincelerin geldigini fark
ettigimizde nasil hemen nefes aligveriglerimizi izlemeye donu-
yorsak, giin icinde de ayni seyi yapabiliriz. Pratikte isimize yara-
mayan hicbir distincenin pesine kapilip gitmek zorunda degiliz.

Nefesimle baglant: kurup simdiki ana geri déndigimde cev-
remi gérmeye baslanm. Yasam tim gdrkemiyle is birligi yapar be-
nimle.

Danyanin neresine gidersem gideyim basimi kaldirip da gok-
yizine baktigimda her zaman ucu bucagi olmayan bir geniglik
duygusu kaplar icimi; kendimi her seyden &zgurlesmis hisse-
derim. Uzun uzun bakarm gokydziine, bulutlarin arkasindaki
basi sonu olmayan el degmemis sonsuzluga. Kafami her kal-
dingimda onu orada bulmak beni simdiki ana demirler. Onun
sonsuzlugu icimdeki sonsuzlugu hatirlatir bana. Deniz kenarin-
da masa kapmaya ¢alismama gerek kalmaz, gokylzi her zaman
basimin Gzerindedir, bilirim.

Nefesimle baglanti kurup simdiki ana geri déndigimde cev-
remi gérmeye baslanm. Yasam tim gérkemiyle is birligi yapar be-
nimle.

Agaclar kendilerini gdstermek icin yarisa girisirler sanki. Hep-
si en gizel giysilerini giymis baloya giden gen¢ hanimlar gibi
salinirlar 6nimde. Blydlenirim. Bazilarinin altina gecip oradan
gokyuzind seyrederim. Kuslar konser vermeye baglarlar ve ben
onlari duyabildigim icin mutlu olurum. Birkag saniye 6nce zihni-
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min pesinde 6li ge¢miste dolaniyorken gercekten canl tek sey
olan simdiye beni geri getirdikleri i¢in tesekkir ederim onlara.

Nefesimle baglant: kurup simdiki ana geri déndigimde duyu-
lanmi kullanmaya baglarnim. Yasam tim gérkemiyle is birligi yapar
benimle.

Gergekten gortrim. Tek tek fotograflarini cekmeye ¢alisan
ciftleri fark eder, alinm ikisini de ayni karenin igine. Araba kul-
laniyorsam eger, hicbir yaya beklemez yaya gecitlerinde, onlari
goren iki gdz vardir artik. Yemek yerken sadece yemek yerim.
Tadini hissederim her yedigimin. Yururken tum viicudumu hisse-
derek yiraram. Arada bir durup, vicudumun gikardigi higirtilari
susturup ani bir bosluk yaratinm. Kendimi sasirtarak simdiki ana
dénmeme yardimci olurum. Cevreden gelen tim kokular, gegit
yaparlar burnumun énidnde, gelen her kokuyu hisseder, iyi-k6tu
diye siniflandirma yapan zihnime giiler gecerim.

Simdiki ani deneyimlemek icin ipuclanm var benim:

* Nefesimi fark ederim.

» Nefes verdikten sonra kendiliginden olusan bogsluklar de-
neyimlerim.

» Kiigiik Nefes Tutma egzersizini yaparim.

» Bedenimi hissederim.

 Tekdiize bir seyi yaparken aniden durur ve bosluk yaratinm.

* Ani bir ses duydugumda, yeni bir sey fark ettigimde, bagimi
kaldinp birden goékyizini gérdigimde olusan bogluklan
fark ederim.

e Yagmurun sesini dinlerim.

* Rizgdrda ucusan yapraklar izlerim.

* Hayvanlan seyreder, ézgirliigiin ne demek oldugunu géz-
lemlerim.
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“Bir hayvani izlemek harika bir deneyimdir,
¢tnkd onun kendisi hakkinda hicbir fikri yoktur.
O, kendisidir.”

Eckhart Tolle
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Hayvanlari izliyorum

|<endisi hakkinda hicbir fikri olmamak tam bir zihinsizlik durumu
degil de nedir? Kelimeler yok, etiketlendirme yok, sadece olan
var. Hayvanlar zihinsiz olduklarindan her anlarimi tam anlamiyla
yasiyorlar, kendilerine dair hicbir tanimlamalan da yok dogal ola-
rak.

Bizler zihnimiz ve disinme yetenegimiz sayesinde pek ¢ok
seyi basardik. iki yasindan itibaren dilin, egitimin, cevrenin et-
kisiyle zihnimiz bitmeyen bir 6g8renme siirecine girdi. Ogren-
diklerimizle daha iyi disunebilir hale geldik. Her seyi 6&rendik
de bir tek zihnimizi nasil susturabilecegimizi 68renemedik. Her
seyi dusundik de bir tek zihnimizi susturabilecegimizi disi-
nemedik. Belki de bunu disiinemememiz, zihinsizligin disin-
meyle degil, disinmemekle deneyimlenebilecek olmasindand.
Belki de bu yiizden kelimelerin bu anlan anlatmakta yetersiz
kalmasu...

Aslinda hepimiz iki yagimiza kadar hayvanlar gibi zihinsiz,
etiketsiz ve 6zgir yasiyoruz. Anne babalar “iki yag sendromu”
olarakadlandinlansirecicokiyibilirler. Kendilerideaynisiregten
gecmislerdir ama simdi disaridan gozlemledikleri icin bu yasin
déndm noktasi oldugunu anlarlar. Cocuk, dili 68renmeye baslar;
dili 68rendikce tekrarlar, tekrarladik¢a her seyi etiketlendirir;
ilaveten her seye hayir der, istedigi bir sey dahi olsa mutlaka
kendi "hayir"ini ortaya koyar. Egosu sekillenmeye baslamistir
artik. Ve bundan sonra da ona hep neyin dogru, neyin yanhs
oldugu d8retilir.

Distinmeyi 68renmeye baslarken onu nasil durduracagimi-
z1 da 6grensek ne giizel olurdu. Arabanin direksiyon koltuguna
gecip kullanmaya baslamak ancak onu nasil durduracagini bi-
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lememek gibi bir durum disiinmeyi durduramamak. Hepimizin
riyalarina girmistir mutlaka durduramadigimiz arabalar. Aslinda
giin icinde de ayni kabusu gériip duruyor, uyumaya devam edi-
yoruz.

Hayvanlar izlemek, gercekten izlemek, zihnimizi sakinlestir-
mek icin harika bir yol. Yorum yapmadan sadece izlemek. Onlardan
0grenecegimiz ¢ok sey var.

Oglumun dogumu hayatimin dénidm noktasi oldu. Onun iyi
olmasi icin dnce benim iyi olmam gerektigini fark etmemle bas-
ladi her sey. Onunla hayatimda ¢ok sey degisti. Ondan 6grenme-
ye, onunla biyimeye devam ediyorum. Onun kedilere olan sev-
gisi tabularimi yikmami sagladi. Hamileyken sokaktaki kedilerin
siirekli bacaklarima dolanmasindan tahmin etmistim aslinda ba-
sima gelecekleri. Esimin de kedilere olan digkiinligi cogunlugu
onlara gecirdi ve ben kendimle yiizlesmek durumunda kaldim.

Pongik evimize gelene kadar hi¢bir kediye dokunmamigtim.
Ona dokunmam da &yle kolay olmadi. Ama yasam bana bir kere
daha hayatima giren her seyin ve herkesin bana 6gretecek bir
seyleri oldugunu gosterdi.

Pongik:

» Aciktigi zaman yiyor.

» Susadigi zaman su igiyor.

*  (isi, kakas! geldiginde hemen gidip yapiyor ve 6zenle kapa-
tiyor.

» Uykusu geldiginde uyuyor.

» Oynamak istediginde oynuyor.

*  Minldamak istediginde minldiyor.

* Her an tetikte.

 (evresinde olup bitenin her an fakinda.

 Her giinii en mikemmel giinmds gibi yasiyor.
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Onu izlemek bana ok iyi geliyor, sakinlesiyorum. Jane Pauley,
“Uyuyan bir kediyi izlerken gerginlik hissedemezsiniz” demis, ¢ok
hakli. Aslinda kediler sadece uyurken degil, her zaman sakinlik
ve huzur dalgalan yayiyorlar. Onu tim farkindaligimla izliyorum.
Dustncelerim araya girdiginde tekrar izlemeye geri déniiyorum.
Meditasyon iste boyle hayatimin her anina yayiliyor.



Bugiin o8lumla birlikte evimizdeki

mutfak dolaplarinin i¢indekileri ¢ikardik ve
hepsinin yerlerini degistirdik. Bardaklar oraya gitti,
tabaklar suraya, kaseler yukariya,

fincanlar asadiya...

Beynimin surprizlere ihtiyaci var

yeniden yapilanmak igin.

Rutinden ¢ikmak,

bardak beklerken tabakla karsilagmak iyi gelecek.
fincan beklerken kase gérmek ayiltacak beni,
simdiye ddnmeme yardimci olacak.
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Rutinden Cikiyorum

yni seyleri ayni sekillerde yapiyor, rutin zincirleriyle cerce-

veledigimiz hayatlanimizin icinde yasiyoruz. Isin trajik yani,
ayni seyleri tekrar edip dururken farkl sonuclar bekliyor, farkinda
olmadan Albert Einstein’in delilik tanimiyla bire bir drtisiyoruz:
“Delilik, ayni seyleri tekrar tekrar yapip farkli sonuglar beklemek-
tir.”

Deepak Chopra ve Rudolph E.Tanzi “Siper Beyin (Super Bra-
in)" adh kitaplarinda, Albert Einstein'in beynini kullanma seklini
incelemisler. Einstein beynini, herkesin kolaylkla yapabilecegi
bir sekilde kullaniyordu. Buradaki anahtar kelime “adaptasyon”.
Einstein, bilinmeyenle yiizleserek ve onu fethederek yeniye
uyum saghyordu. Bilinmeyene uyum saglamak icin (¢ gii¢lendiri-
ci unsuru gelistirirken, t¢ engelden uzak durdu:

Ug giiglendirici: Gitmesine izin vermek, esnek olmak, gevsek bi-
rakmak

Ug engel: Aliskanliklar, kosullanmalar, yapisip kalmalar

Chopra ve Tanzi'nin yaklagimlarini okuyunca, Einstein’in deli-
lik tamimini bu sekilde yapmasini “tam isabet” seklinde yorumla-
mamak imkansiz.

Super Beyin'deki su ciimleleri de sizinle paylasarak rutinden
¢tkmanin faydalarini daha net kavramaniza yardima olmak isti-
yorum: “Beyniniz devaml bir sekilde evrim gegcirir. Bu, beyninizin
essiz bir ozelligidir. Kalbiniz ve karacigeriniz dogdugunuz anda
nasilsa, dldiginizde de aynidir. Beyniniz degil. Beyniniz, yasa-
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miniz siresince evrim gegirmeye ve gelismeye uygun bir yapida-
dir. Yapacak yeniseyler bulun ve yeni yeteneklerin kaynagi olun.”

Ezberlerinizi bozmaya gunlik hayatinizdan baslayin:

* Mutfak dolaplarinizin igindekileri ¢ikarip hepsinin yerlerini
degistirin. Bardaklar alta, tabaklar uste, tencereler ora-
ya, tavalar suraya... Bardak ararken tabakla karsilasinca
zihninizin pesinden gitmeyi bir an olsun birakip simdiye
dénmus olun. Beyninizde yeni alanlar yaratin.

» Evde masa basinda yemek yerken herkes her zaman ayni
yere mi oturuyor? Haydi kalkin ve yer degistirin.

+ Giysi dolabimizi agin, hangi renge hi¢ ya da ¢ok az yer ver-
diginizi bulun. Ahsverise ilk ¢iktiginizda o renkten birkag
parca kiyafet alin.

* Yagmurlu havalarda hep semsiye mi tasirsiniz? Bu defa
yagmurlukla ¢ikin.

» Her aksam televizyonu aglyor musunuz? Bu akgsam agma-

yin.
+ Cayr mutlaka ince belli bardakla mi igersiniz? Bu defa fin-
canlaigin.

Bu ufak degisiklikleri hemen yapin, hi¢ gelmeyecek daha son-
raki bir gline ertelemeyin.

Bunlari yaparken bile direng gdsterdiginizi fark edebilirsiniz.
Ayni seyleri yapip durmak bize kendimizi giivende hissettiriyor.
Yeni baslangi¢lar hangi boyutta olursa olsun korkutucu olabiliyor.
Ne yasiyorsaniz farkinda olun yeter. Zihniniz sizi eskiye tutun-
maya ikna etmeye calisacaktir. Siz, kalbinizin sesini dinleyin.

Cunlik  yasaminizda  ezberleri  bozduk¢a  hayatin
daha genis alanlarindaki tutunmalarimizi fark eder hale
geleceksiniz. Ozellikle sorun yasadiginiz konularda hep ayni tu-
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tumu sergilediginizi gérmek sizin icin harika bir dénim nokta-
si olacak! Bu noktadan sonra ayni seyleri yapip dururken artik
eskisi gibi bilingsiz olamayacaksiniz. Zihninizin bir tarafi eskiye
tutun derken yeni bir ses yikselmeye baslayacak: “Bak yine ayni
sekilde davraniyorsun!”

Bu zihinsel gevezelige kulak vermek ve ¢atismaya dahil ol-
mak size yarar saglamayacak. iste bu noktada zihninizi kendi
gevezeligiyle bas basa birakip kalbinizin sesini dinlemeye bagla-
maniz isleri degistirecek.

Peki bu nasil olacak?

Dizenli yaptiginiz nefes meditasyonlari, size zihninizin pe-
sinden gitmek yerine onu izlemek gibi harika bir hediye verecek.
Meditasyon yapmadiginiz zamanlarda da zihninizi oldugu yerde
birakip nefesinize, yani 6ziiniize dénebileceksiniz. iste o 6z, kal-
binizin sesini duyabileceginiz yerdir. Disilinceler ortak bilingten
gelen bircok karmasay! size getirirken, kalbiniz bltiinin pargasi
olarak tim evrensel bollugu ve sevgiyi size sunacak, yol gosterici
olacaktir.

Kendinizde degisme cesaretini bulmaya baslayacaksiniz.
Aliskanliklar, yapisip kalmalar, yargilamalar, korkular yavas ya-
vas yerini yeniliklere, kendine ve yasama giivene, olmakta olanla
mucadeleyi birakmaya dénisecek.
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“Ne hissettiginizi hissetmek cesaret ister.”

Panache Desai
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Duygularimi Hissediyorum

.D.Ouspensky “insanin Gercegi Kendini Bilmek (In Search Of

The Miraculous)” adh kitabinda insanda olan u¢ merkezden
s6z ediyor: Duygu, Hareket-icgiidii ve Diisiince. Bu ii¢ merkezden
duygunun en hizli hareket ettigini, hareket-icgiidi ve diisiince
merkezlerinin daha yavags hareket ettiklerini belirtiyor.

Once duygu devreye giriyor. Peki bir duyguyu hissettigimizde
onunla gercekten kalabiliyor muyuz? Bu duygu seving, heyecan,
ofke, kirginlik, korku ya da bagka herhangi bir duygu olabilir. Me-
sela ¢ok sevindigimizde gergekten o seving duygusuyla birlikte
olabiliyor muyuz? Ya ¢fkelendigimizde sadece dfke ile kalabiliyor
muyuz? Yoksa hemen disiinceler mi eslik etmeye basliyor iginde
bulundugumuz deneyime? Belki de duysgu ile diisiince arasindaki
farki bile bilmiyoruz. Distinmeyi hissetmek saniyoruz.

Sinir sistemi anatomisi uzmani Drill Bolte Taylor duygu
mekanizmasi ile ilgili su agiklamayi yapiyor: “Ofke gibi otomatik
olugan duygular olustuklarn andan itibaren sadece 90 saniye
kalabiliyorlar. Bir buguk dakika. Hepsi bu kadar. Cogu zaman
oldugu gibi daha uzun kalyorlarsa bu, bizim onlan yeniden
ateslememizden kaynaklaniyor.” Pema Chédron “Gizel Bir Hayat
(Living Beautifully)’ adli kitabinda bu yeniden ateslemenin
duyguya disinceleri dahil etme sureci oldugunu soyliyor.
Duygu geldiginde onunla kalmak yerine hemen hikaye yazmaya
basliyoruz. Duyguyu devamli olarak disince kaliplarimizla
besliyoruz. 90 saniyede tam olarak yasanip gidecek olan duygu,
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bir 6mur bizimle kalarak gercekten yasanmayi bekliyor olabilir
mi? 90 saniye ¢ok mu uzun ya da ¢ok mu kisa bir duyguyu tam
olarak deneyimlemek igin?

Kedimiz Pongik bos buldugu torbayla oynuyordu, bana bu 90
saniyeyi tam olarak yasatacagindan habersiz. Aniden bir giirilti
oldu ve Pongik kendini kaybetmis bir halde torba poposunda ko-
sarak mutfaga geldi. Torba poposunatakilmis, onu korkutmustu.
Pongik hirlamaya, tislamaya basladi. Onu daha 6nce hig boyle gor-
memistik. Esime ve ogluma tisliyor, yanina yaklastirmiyordu. Ben
bir anda sugluluk duygusuyla bas basa kaldim. Kagacak higbir yer
bulamadim bu sefer. Ben su¢luydum bu olanlardan, 6ngérmeliy-
dim boyle sonuglanacagini. Oturdum kaldim koltuga; dyle bir aciy-
di ki hissettigim ne disunebildim ne konusabildim. Sonra gecti bir
anda. Ne kadar sonra diye diistindiim ardindan, cok mu kisa yoksa
¢ok mu uzun oturmustum o koltukta? Cok uzun olmamaliydi san-
ki, ciink( hissettigim ac dayaniimazdi. Distincelerimi durduracak
kadar dayanilimaz. Sanki bébrek tasi disirirken cektigim agn gibi
dayaniimaz. O zaman da hicbir sey diisiinemiyor, sadece agri ile
kaliyordum. O agrnya dayaniyordum bir sekilde fakat o yakici suc-
luluk duygusuna nasil dayanabilirdim uzun stre? Sorularnmin ce-
vabi Dr.Jill Bolte Taylor'dan geldi. Evet, ben 90 saniye kalmigtim o
glin o koltukta.

Sonradan komil< olarak hatirlanacak bir olay yillardir tasidi-
g1m sucluluk duygusunu, her olayda kendimi suglama mekaniz-
mami harekete gecirmisti ve ben caresiz ona teslim olmustum,
kendiliginden. O giinden sonra bir daha gelmedi o duygu. Bunu
ben degil, en yakinimdakiler fark etti dnce. Ben fark ettigimde
ise artik yeni bir bendim ¢oktan.

O gunden sonra bilingli olarak “duruyorum” bir duygu yik-
seldiginde icimde; kagmiyorum, disinceler araya girmeye ¢a-
listiginda ben tekrar duygumu hissetmeye geri déniiyorum. ilgi
isteyen kigik bir cocuga nasil tim dikkatimi veriyorsam 6yle bi-
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yuk bir dikkatle yaklasiyorum duyguma; hissediyorum onu. Eger
coskuysa yasadigim, gercekten cosuyorum o anda ve duygum
gectiginde tekrar ayni coskuyu yasayabilmek icin yapisip kalmi-
yorum gegmise. Fark ediyorum ki duyguyu dusincelerle besle-
medigimde “0" gergekten var oluyor ve onaylanmanin huzuruyla
sessizce gidiyor. Ofkeyse hissettigim yine kaliyorum onunla. Aci
ve hizinle de kalyorum; ¢aresizlik ve korkuyla da. Ben kagmayi
degil, kalmayi; oynamay: degil, gercekten yasamayi segiyorum.
Biliyorum ki kagmaya calistigim her duygum, maskelenmek icin
hi¢ de ihtiyacim olmayan seyleri ¢ekecek hayatima. Artik buna
izin vermek istemiyorum.
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“Her neye bagimliysaniz -alkol, yiyecek,
ila¢ ya da bir kisi- bir seyi ya da

bir insani acimzi maskelemek icin
kullaniyorsunuz demektir.”

Eckhart Tolle
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Bagimhiliklarimi Birakiyorum

agimli oldugunuz her neyse, onu birakmak istegini icinizde
hissettiginizde yolu yanlamigsiniz demektir. Gercekten iste-
diginizde bagaramayacaginiz hicbir sey yok.

Bagimli oldugumuz sey bir madde (sigara, alkol, cikolata...),
bir davranis modeli (gec uyuma, ge¢ kalkma, basladigin isi bitir-
meme, televizyonun basindankalkamama...) ya da birkisi (anne-
miz, babamiz, cocugumuz, sevgilimiz...) olabilir.

Bagimliliktan 6zgirlesmek icin adim adim kargimiza gikacaklar:

Bagiml oldugumuzun farkina varmak
Bagimhligimizdan 6zgirlesmek istemek
Bunu gercekten istemek

Gercekten isteyip istemedigimizi anlamak icin bir calisma
yapmak:

* Bos bir sayfayi kalemle ikiye ayirin. Sol tarafin en dst
satinna bagimh oldugunuz seyi yazin ve altina “ciin-
ki" deyip bunun size hissettirdigi olumlu duygulan
siralayin.

* Sag tarafa “... bagimliligimdan 6zgirlesmek istiyo-
rum, ¢iinkd” yazip altina sebeplerinizi siralayin.

* Listeyi bitirdikten sonra okuyun. Hangi taraf daha
glcli gorintyor? Sol taraf baskinsa 6zglrlesmek icin
gOstereceginiz ¢abada pek comert davranamayacagi-



nizi distnebiliriz. Bu durumda kendinizi gézlemlemek
icin biraz zaman ayirin ve ayni cahigmayi iki hafta son-
ra tekrar edin.

* Sag taraf glclu gérindyorsa adim atmaya hazirsiniz
demektir. Simdi kagidin arkasini cevirin ve “bu bagim-
hitktan kurtulabilirim, ¢tinkd..." yazip bu konuda yapa-
bileceklerinizle ilgiliinanglarinizi siralayin.

* Yol boyunca ihtiyag duydugunuz anda “inanclarinizi”
okuyabilmek icin bu kagidi yaninizda tasiyin.

e Bu bagimhlig: birakmaya niyet ederek yola koyulmak
(Gunluk meditasyonlarinizdan 6nce, uyumak Gzere ya-
taga girdiginizde, sabah uyandiginizda niyetinizi tekrar
edebilirsiniz.)

* Aliskanlikla bagimh oldugunuz seye yoneldiginiz anda
durun:

- Sigarayiyakmayin.

- Telefonu cevirmeyin.

- Televizyonu agmayin.

- Buzdolabina yonelmeyin.

Bunlarin yerine hemen Kiiglik Nefes Tutma egzersizine bas-
layin:

s Kiigiik bir nefes atin.
* Rahat bir sekilde verin.
*  Elinizle burnunuzu kapatin ve 2-5 saniye nefesinizi tutun.

* Nefes tutmay birakip normal nefesinizi 10-15 saniye
sdrddrdn.
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o Tekrar kiictik bir nefes alin.

* Rahat bir sekilde verin.

»  Elinizle burnunuzu kapatin ve 2-5 saniye nefesinizi tutun.

* Nefes tutmay! birakip normal nefesinizi 10-15 saniye
sdrddirtin.

» Dénglytidevam ettirin.

Nefes al-nefes ver, 2-5 saniye nefesini tut, 10-15 saniye
normal nefesini strddr.

ik farkindalig! atlayip kendinizi bagiml oldugunuz seyle ya
da kisiyle temasta yakaladiginizda o ani tam olarak yasayin:

*

Sigarayiicinize ¢ektiginizi, vicudunuza yayihsini, disa-
riya gikisini hissedin.

Bagimh oldugunuz kisiyle yasadiginiz diyalogun ve
hislerinizin farkinda olun.

Televizyon karsisindaki duygu durumunuzu fark edin.

Bir seyler atistirirken tam farkindalikla yiyin. Cikola-
tayr kutusundan gikardiginizi, agzimiza aliginizi, dama-

Tam farkinda olarak hareketin icinde yer aldigimzda surdi-
remediginizi fark edeceksiniz. Aktiviteniz bittikten sonra Kigiik
Nefes Tutma egzersizini yapin.

Bir stire sonra birinci adimda kendinizi yakalayacak, ikinci adi-
ma ge¢mediginizi goreceksiniz. Bu “bir sire”yi sizin bagimhhk
dereceniz, farkindalk diizeyiniz ve nefes egzersizlerine verdigi-
niz dnem belirleyecek. Diyecegim su ki, ne varsa sizde varl
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“Her disiince ¢ok 6nemliymis gibi
dstunliuk taslamak ister. Amaci,

tim dikkatinizi kendi tzerine ¢cekmektir.
iste size spiritiiel bir 6neri:
Disuncelerinizi fazla ciddiye almayin!”

Eckhart Tolle
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Diisiincelerimle Olan iliskimi Degistiriyorum

i Ne dustiniirsen onu yasarsin.” ifadesi hayatin odagini ta-

mamen gelecege kaydirmiyor mu sizce de? Gelecekte
olmasini ya da olmamasini istediklerimizi digincelerle kontrol
etmeye calismak insana huzur getirebilir mi gercekten? Disiin-
cenin olumlu ya da olumsuz olmasi midir mesele yoksa disiince-
lerin 6tesine ge¢mek mi?

Distnceler olumlu da olumsuz da olsalar sirekli misafirimiz
oluyorlar, bizi simdiki zamandan uzaklastiriyorlar, gercek olan
tek sey olan simdiki zamandan! Onlari yatiya alikoyup koyma-
mak, ciddiye alip almamak tamamen bizim elimizde. Olumsuz bir
distnce geldiginde onu olumluya cevirmek -aslinda hi¢ de dyle
hissetmezken- gercekten iyi hissettirir mi kendimizi? Bir distin-
ceyi sandalyeden kaldirip yerine bagkasini oturtmus oluruz o ka-
dar. Halbuki gelen distinceyi fark ettigimizde, onun sadece bir
dustnce oldugunu goérdigimiizde etki alanindan kendiliginden
¢ikiyoruz. Disunceler tek baslarina gercek degiller. Onlara ger-
cekmis gibi davranan bizleriz.

Disundigimiz her seyin gercek olacagina inanmak, zihnimi-
ze her olumsuz distince geldiginde bizi panige suriklemez mi?
“Bak boyle diisiindiim, ya gercek olursa?” iste bdyle baslar sonu
gelmez disinceler zinciri. Bugiine kadar dusundidgim olum-
suzluklar geliyor da akhma, gerceklesmis olsalardi ben ¢oktan
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o0lmistim, basima gelmedik felaket kalmamisti. Birkag sene
oncesine kadar distndiklerim beni yerle bir etmeye fazlasiyla
yeter de artardi!

Yasam amacimi kesfetmem, su anda hayatimin isini yapiyor
olmam, yillardir yazmayi bekledigim kitabimi hayata gecirmem,
yasamin tadini nihayet almaya baslamam, hayatimdaki gizel-
likleri fark etmem olumsuz distincelerimi olumluya cevirmeye
calisarak degil, disiincelerimin sarmalindan ¢ikarak oldu.

isin icinden gikamadigim zamanlarda ne kadar gok diigtiniir-
sem disineyim daha ¢ok karisti kafam. C6zim anlan hep di-
stinceler arasindaki bosluklarda geldi. Distincelerin dtesindeki
“Ben"e ulastigimda onun rehberligi hi¢ yaniltmadi. Hani i¢imiz-
den bir his gelir ya, kelimelere dokemeyiz, dokmek de istemeyiz;
sadece biliriz. iste 6yle anlar cogalmaya baslad.

Distince sistemi hayatin tim digsal detaylaryla ilgileniyor.
Yargihyor, analiz ediyor, karsilastiriyor. Mutluluk hakkinda en
ufak bir fikri yok. Mutluluk disinceyle gelmiyor. Mutluluk, bir
takim digsal durumlarin varhgiyla baglantili degil, tamamen i¢sel
bir “olug” hali, digarida aramakla bulunamaz ki... Dusinceler de
en ¢ok lzerimizdeki giysiler kadar yakin bize, onlar digimizda...
iceriye gittikce hissedilen seyse sonsuz bir sessizlik ve huzur hali.

Bizi nelerin mutlu edecegini distnebilir, listeler hazirlayabi-
liriz. O listedekiler gerceklesebilirler de... Ama onlar gergeklesti-
ginde biz, mutlu olabilecegimiz yeni olasiliklarin pesgine diismiis
oluruz coktan.

iyi ki diisiinebiliyoruz, ne kadar ¢ok sey basariyoruz. Bir de igi-
mize yarayanla yaramayan disincelerin aynmini yapabilir hale
gelirsek harika olmaz mi? iste bu durum, icsel sesimizi duymaya
basladigimizda gerceklesiyor. Hislerimiz bize hangi dustncenin
bir anlam ifade edip etmedigini sdyliyor kendiliginden. Nefesi-
mizi izlerken distncelerimizi de izlemeye bashyor, “Tamam bul-
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dum” anlarini da o disaridan izleme zamanlarinda olusan bosluk-
larda deneyimliyoruz.

Secim yapmamiz gereken durumlar oluyor hayatta. Dogru
secimi yapabilmek icin olasiliklari detaylariyla distniyoruz. An-
cak bu yogun disince halindeyken gelmiyor aradi@imiz cevap.
Surekli ayni seyleri zihnimde tekrarlayip durdugumu ancak karar
veremedigimi fark ettigim zamanlarda ani bir sekilde aktivite
degistiriyorum. Kendimi disincelerin icinden firlatiyorum ade-
ta; yurdyase ¢ikiyorum, kalkip cay demliyorum, masamin tozunu
aliyorum, cicekleri suluyorum ve bu arada Kigik Nefes Tutma
egzersizi yapiyorum. Kendime karar verebilmek icin bosluk yara-
tiyorum. Karar anina dénmem gerektiginde gozlerimi kapatiyo-
rum, karar vermeye niyet ederek nefesimi izlemeye basliyorum,
hatta nefes kictltme de uyguluyorum. Gozlerimi actigimda beni
gercekten iyi hissettiren olasilik kendini dogal bir sekilde orta-
ya koymus oluyor. Kendiliginden geliyor cevap, sanki karnimdan
yukselen bir ses veriyor karari.
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“lyi bir gezginin kesin planlan yoktur ve
0, ulagmakla ilgilenmez.”

Lao Tzu
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Beklemelerimi Birakiyorum

Beklemek, sozlikte “Bir is oluncaya, biri gelinceye kadar bir
yerde kalmak, durmak” olarak tammlaniyor. Artik bir is olun-
caya, biri gelinceye kadar bir yerde kalmiyorum, durmuyorum.
Cunkd yagam durmuyor.

Beklemek yasami ertelemekse evet, ben artik beklemiyo-
rum. Bulusmaya gec gelen bir arkadasim beklettim seni dedigin-
de “Sadece seni bekliyor gibi gbziiksem de kendimle harika vakit
gecirdim, endiselenme” diyorum. Gercekten de beklerken:

* Nefesimi kigultiyorum.

 VYidrtyebilecegim alan varsa yiirirken Kiigiik Nefes Tutma
egzersizi yapiyorum.

» (Cevremi tam farkindalikla, araya zihinsel etiketlendirmele-
rimi koymadan izliyorum.

» Disandaysam gékydiziini seyrediyorum.

» Bunca kosturmanin icinde kendimle bas basa kaldigim bu
kisacik an igin siikran duyuyorum.

Bir is oluncaya kadar kendimi beklemeye almiyorum. O isle il-
gili varsa yapmam gerekenleri yapip hayatima devam ediyorum.
Belki de bekledigim sey yerine baska bir sey gerceklesecek ve bu
benim icin daha iyi olacak. Nereden bilebilirim ki?
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Onemli olan gidilecek yer mi yoksa yolculugun kendisi midir?
Ya da her ikisi mi? Gidilecek yer de zaten daha buyiik bir yolculu-
gun parcas! degil midir? Ulasilacak bir yer, bir son var mi gergek-
ten?

Tatile gittiginizi dusunin. Hedefiniz var, yola ¢ikiyorsunuz.
Ucakla ya da arabayla, her neyle yolculuk ediyorsaniz edin si-
kilyor, bir an 6nce oraya ulasmak istiyorsunuz. Oraya ulasiyor,
oradayken dustncelerinizin pesinde dolanmaktan pek de orada
olamiyor, sonra eve dénmek igin tekrar yolculuga cikiyor, bu defa
da bir an 6nce eve ulagmaya ¢alistyorsunuz. Peki, hangi arada ya-
slyorsunuz?

izin verin, nefesiniz size nasil yasanacagini gostersin. Nefesi-
nizle baglantiyr koparmayin. Tek gercek an olan simdiyi yakala-
maniza yardim etmesi icin onu kullanin.
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“Uyku, sagligimizi ve bedenimizi
birbirine baglayan altin zincirdir.”

Thomas Dekker



Diizenli ve Saghkh Uyuyorum

yanik oldugumuz zamanlarda uyguladigimiz Buteyko tek-

niginin tam anlamiyla sonug verebilmesi uykumuz sirasinda
nasil nefes alip verdigimizle de yakindan ilgili. Buteyko, glindiiz
oldugu kadar gece de hayatimiza eslik edecek.

Asagidaki belirtilerin birinin veya bircogunun varhgi uykunu-
zun bedeninizin ve zihninizin ihtiyaclarini karsilamasini engeller:

Horlama

Uyku apnesi (uyku sirasinda solunumun durmasi)

Sik sik uyanma

Sabaha karsi saat 5 ya da 6'da tuvalete gitme ihtiyaci
Terleme

Gece zihnin sirekli caligmasi

Sik sik kabus gérme

Sabahlari yorgun uyanma

Sabahlan zihin bulanikhigi yasama

Sabahlari agzin kuru olmasi

Burada siraladiklanmiz geceleri fazla solunum yaptigimizin
gostergeleri.

Ceceleri fazla solunum yapmamak igin:

Yatmadan 2-3 saat 6nce yemeyi birakiyorum.

0da tsisinin fazla olmamasini saghyorum, hatta serin ol-
masini tercih ediyorum. Odami yatmadan 6nce havalandi-
riyorum. Kalin giyinmiyorum.
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« Sirtdstld uyumuyorum. Yiizasti ya da yan yatiyorum.
* Yatmadan 15 dakika énce nefes meditasyonu yapiyorum.
» Agzimdan solunum yapmamak icin agzimi banthyorum!

Dolu mideyle uyumak ve yiiksek sicakliklar solunumu arttirir.
Sirtusti yattiginizda da g6gsiiniz ve karniniz tamamen serbest
olacagi icin nefes hacminiz kolaylikla artar, ayrica ¢eneniz geriye
gider ve diliniz solunum yolunu kapatabilir. Calismalar, uyku si-
rasindaki en saghkl nefes aligverislerinin yizistl ve sol tarafa
donik pozisyonda oldugunu gdstermistir.

Her ne kadar uyurken agzinizi agmadiginizi diigtinseniz de CP
degeriniz dusiikse ve sabah kalktiginizda agziniz kuru oluyor-
sa gece agzinizi agliyorsunuz demektir. Agiz solunumu yaparak
gecirilen bir gece sonrasinda yorgun kalkarsiniz ve bu yorgunluk
glin boyu devam eder. Konsantrasyon eksikligi yasar, asabi olur-
sunuz. Geceleri agzinizi agmamak icin agzinizi kaliteli bir kagit
bantla kapatin (eczanelerde satilan 2,5 cm genisligindeki tibbi
kagit bantlari kullanmanizi éneririm). ilk hafta band dikey olarak
yapistirabilirsiniz. Daha sonra yatay olarak agzinizin tamamini
kapatin. ilk giinlerde uyandiginizda bandi gece fark etmeden ¢i-
karmis oldugunuzu gérebilirsiniz. Bir siire sonra ¢ikarmayacak-
siniz. Bant kullandiginizda agziniz sabahlari kuru olmayacak, ilk
fark edeceginiz belirti bu olacak. Yatmadan énce burun kanalla-
rinizi kontrol edin, tikaliysa burun agma egzersizini yapin. Bur-
nunuz geceleri agzinizdan nefes alip vermeye bagladiginiz igin
tikanir. Agziniz kapal oldugunda burnunuz tamamen tikanmaz
ve sabah agik burunla uyanirsiniz.

Agzinizi bant ile kapatma fikri sizi rahatsiz ediyorsa ve panik
duygusu yaratiyorsa yatmadan yarim saat énce kapatip kendini-
ze alismak igin izin verin. Ayrica giin icinde dinlenme halindeyken
de agzinizi bant ile kapatip kendinizi aligtirabilirsiniz.
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Geceleri agzinizi kendiliginden kapatmaya baglayana kadar
band kullanmaya devam edin. Bant takmadigimizda agzimiz kuru
oluyorsa ag1z solunumu yapti€imzi bilin.

Dikkat! Alkol aldiysaniz, epilepsiniz varsa veya
bulantiniz olursa bandi kullanmayin!
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Ne olursa olsun yazmaya basla.
Musluk agilmadan su akmayacak.

Louis LAmour

*  Bu gunluk, kurmaca olmakla birlikte ashinda biraz beni, biraz sizi, belki de
hepimizi yansitiyor. Siz de elinize kagidi kalemi alip yazmaya baglasaniz, akan
kelimeler bu sayfalarla birlesir mi acaba?






3 Kasim 2013

vagam Gstume Gstume geliyor, hicbir seyden keyif alamiyo-
rum. Hicbir yéntem, hicbir felsefe isime yaramiyor.

Teoride bilmedigim sey yok masallah! Ama is uygulamaya
gelince hicbir bilgiyi giinlilk yagsantima dahil edemiyorum. Yoksa
dahil etmek mi istemiyorum? Ne istiyorum ben?

Hayat anlamsiz geliyor. Boyle hissetmenin bir liks oldugunu
da biliyorum, her seyi bildigim gibi. Gergek sorunlarin yok tabi,
hayati sorgula sorgulayabildigin kadar! Yagam micadelesi veri-
yor olsaydin hayatin anlamini hala sorguluyor olur muydun? Belki
de yasam miicadelesi veriyorum. Bu sekilde yasamak, yagsamak
mi yani?

Bu glinliik tutma isinin de kendimle ¢cekismeme zemin yara-
tacagi belliydi zaten. En iyi yaptigim sey bu, bravo bana!

icimde yurttan sesler korosu var sanki ama uyum yok! Herkes
ayn telden caliyor.

Yoruldum. icimde susmak nedir bilmeyen bir kalabaligi barin-
dirmaktan yoruldum. Kim sirekli konugan? Kim bundan rahatsiz
olan? Ben kimim? izleyici miyim, oyuncu mu, yoksa yénetmen
mi? Her seyi birbirine karistirlyorum.
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5 Kasim 2013

Buteyko Nefes Teknigi diye bir teknik varmig, 68rensem mi
acaba? Ne yani, nefes alip vermeyi bilmiyor muyum, ne de-
gisecek ki?

iste yine kendi énime set ¢ekiyorum. Teknik hakkinda her
tarld aragtirmayr yaptin ya kizim, tamamen bilimsel bulmadin
mi? Aaaa tabi ya, 68renip de sonra uygulamamaktan korkuyor-
sun. Gidilmig kurslar listesine bir ek daha!

Yok yok, sen bu sekilde yagsamaktan zevk aliyorsun. Mutsuz-
lugunu kendine kimlik yapmigsin; degisirsen, mutlu olmaya bas-
larsan, kimliksiz kalacagindan korkuyorsun!
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7 Kasim 2013

Buteyko yine karsima cikti. Sadece depresyona degil, beden
ve zihin sagliginin tamamina iyi geliyormus. Bugin gelen
musterim astimdan kurtulmus. Astim icin 68renmis teknigi ama
depresif ruh hali de ortadan kalkmis.

Aslinda bu misteriyle Asliilgilenecekti. Onun aniden ¢ikmasi
gerekince ben gorustum. Konu déndi dolasti Buteyko'ya geldi.
Bu, tesaduf olabilir mi?

Olmadigini biliyorsun! Biliyorsun! Artik iyilesmek istiyorsun,
niyetin bu, gercekten bu. Yagamaya baslamayi beklemekten bit-
kinsin. Care arniyorsun. C6zimin disarida degil, kendinde oldugu-
nu biliyorsun. Niyetlerimiz belirliyor ne yasayacagimizi, istekleri-
miz degil. istekler yiizeyde kaliyor, niyetler cok derinden geliyor.

is degistirmek istiyorum, kizim basketbol takimina girsin is-
tiyorum, kredi bor¢larim kapansin istiyorum, ¢ok para istiyorum,
yeni bir ev istiyorum, huzur istiyorum, mutlu olmak istiyorum.
istiyorum da istiyorum. Peki ama esas niyetim ne?

Olmadigim biri olmaya ¢alismayi birakip kim oldugumu bul-
mak!

Distuncelerimin esaretinden kurtulmak!
Yagamaya baglamak!
Niyetlerim karsima gikariyor Buteyka'yu, biliyorum.

Kendine ragmen bir adim at, hadi kizim, kendine ragmen!
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8 Kasim 2013

Bugu’.’m toplantida nasil da gerildim. Nefesim acayiplesti. Kendi
nefesimi ilk defa fark ettim. Agzimi agmisim, ha babam ne-
fes alip veriyorum. Nefes nefese kaldim. Agzim, bogazim kupku-
ru oldu. Kendi halimden korktum.

Sinirlenince nefesim nasil da degisti. Tersi de olur mu acaba?
Nefesim degisince duygularim da degisir mi?

Evet, nefesle zihin arasinda bir baglanti olmal.
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9 Kasim 2013

ugiin ilk seansimizi yaptik. Dort kisiyiz. Ug kadin, bir erkek.
Yaslarimiz da yakin. Hepimiz 40-50 yaslarindayiz.

ilk adimi attim! Kutluyorum kendimi.

Ben ne kadar sik i¢ cekiyormusum. Bugiin seansta bu konu
konusulunca fark ettim. Siirekli bir i¢ cekme halindeyim. ise bun-
lar ortadan kaldirmakla baglamaliyim.

Su burun tikanikligr da basimin belasi! Bakalim burun agma
teknigi ise yarayacak mi her zaman. Sinifta yapinca agildi ama
bilemiyorum dogrusu. Burnum tikah tikal nasil bantlayacagim
agzimi geceleri? Egitmen tutusturdu elimize kagit bantlari. isi
biliyor, bana kalsa hayatta gidip almazdim eczaneden.

Nefesi kiglltmeyi tam yapabildigimi sanmiyorum. Aman be
kizim, daha isin basindasin, mikemmellik takintin devreye gir-
mesin yine.
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12 Kasim 2013

Burun acma egzersizi bir harika! Burnum artik tikanmiyor. Ba-
yildim bu ise.

Su geceleri bant takma isi komikmis yal ilk i¢ gece ¢ikarip
bandi bir giizel koymusum basucuma, hi¢ farkinda degilim. Ge-
celeri agzimi agmadigimi saniyordum ama agiyormusum demek
ki. Din gece uyandigimda agzimdaydi bant, aligiyorum galiba.

Nefes kictltmeleri es geciyorum. Off tamamya, yazinca bile
sinirim bozuldu. Yapamiyorum diye yapmiyorum! Yapmayarak
nasil yapabilir hale geleceksem!

CP degerim ilk giinden beri 17 saniye. Bakalim ne zaman art-
maya baslayacak.
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14 Kasim 2013

'g cekmelerim ne kadar cokmusg meger, otomatige baglamisim

resmen. Bu arada sadece ben degilim bu durumda olan, herkes
surekli bir ic cekme halinde. Disaridan hig¢ de hos gérinmiyor.
Sanki dinyanin tim yikdnd sirtinda tastyan birini izliyormusum
gibi geliyor i¢ ceken birini gérdiigtimde. Sahi, ben de bu kadar ¢ok
yuk tasidigim icin mi bu denli i¢ cekiyorum? Ama ige yaramiyor
ki, Gstelik zarari da varmis.

Nefesime dikkat etmeye baslayinca kendimle ilgili bir sdri
detayr fark eder oldum. Bu kadar sik sinirlendigimi bilmiyor-
dum mesela. Nefesim sessiz sakinken bir bakiyorum agzim-
dan nefes alip vermeye baslamisim. Ne ilging, sinirlendigimi
degil de nefesimdeki degisimi fark ediyorum 6nce, onu fark
edince de sinirlendigimi anhyorum. Sinirlendigimi anladi-
gim zaman da bir anda kendimi kendimin digina firlatiyorum
sanki, cok komik oluyor, kendimi disaridan gériiyorum resmen.
Farkindalik dedikleri sey buymus demek ki. Ama diin aksam
kendimi digari firlatsam da 6fkemi dindiremedim, nefesim hala
hizliydi, ben de kiiciik nefes tutma egzersizi yaptim. Gergekten
ise yaradi, nefesim de zihnim de sakinlesti. Nasildio? Nefes ver-
dikten sonra 5 saniye tut, 10 saniye normal nefes al ver, tekrar 5
saniye tut. Sakinlesene kadar yaptim.
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17 Kasim 2013

Dﬂn ikinci seansa gittim. Nefesi kiciltme egzersizine agirhk
verdik. Nihayet hava achgini hissedebiliyorum. Bu sabah da
hissettim. Artik nefes kuciltmeyi daha sik yaparim.

Yeliz, 68rendigimiz her seyi gunlik olarak uygulamis ilk se-
anstan sonra. Halinden pek memnun gériiniiyordu. Tolga, agzini
bantlamamis geceleri, nefesi kiciltme de yapmamis anlasilan.
Ara sira kiguk nefes tutmalar yapmis o kadar. Ama danki se-
ansta daha katihmcar buldum onu da. Yeliz'den etkilendi galiba.
Aylin gelmedi diin. Gegen seansta ¢ok dalgin goriiniyordu, sanki
ne isim var burada der gibiydi. Hazir degildi sanki. Ben bir tek ne-
fes kiglltmeyi aksatmistim ama onu da yapacagim artik. Hava
achgini hissetmek igin pratige ihtiyacim var.

Din bir kere daha fark ettim, gercekten yeniden yapilanmak
isteyen iyi bir 6&renci oluyor. Yeliz'deki kararliliga bayiliyorum. O
da benim gibi kendisine ragmen ezberlerini bozuyor.

Diyaframim kullaniimaya kullaniimaya emekliye ayrilmis.
Gogsum inip kalkiyor surekli. Karmimdan nefes alip vermeye de
agirlik verecegim bundan sonra.

Hadi bakalim kizim, yapacagim edecegimlerle doldurdun say-
fayi. Gorecegiz!
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20 Kasim 2013

|<endime bir program olusturdum, iki gtindir dizenli uygulu-
yorum. Glnde dort defa nefes kigiltme egzersizi yapiyorum.
Simdilik 5'er dakika yapabiliyorum ama 10 dakikaya ¢ikaracagim.
Gunde dort defa kiguk nefes tutma egzersizini yapiyorum. Ayri-
ca televizyon izlerken canim hangisini isterse yapiyorum. Bazen
nefes kiglltiyorum, bazen kigik nefes tutma egzersizi yapiyo-
rum. Akhma ne zaman gelirse ikisini de yapiyorum aslinda. Ciddi
ciddi gin icine yaymaya basladim.

i¢ cekmelerim ¢ok azaldi. Artik i¢ cekmeye hazirlanirken yaka-
liyorum kendimi. Sikintili anlarimda daha sik i cekmeye yoneldi-
gimi fark ettim.

Bu hafta sonu yiriyls yapmaya baslayacagim.
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22 Kasim 2013

P degerim artmaya basladi nihayet. Din ve bugiin sabah 21
saniyeydi.

Nefesimi degistirmeye baslayinca, hayatimda degismesi
gereken her sey tek tek dnime geliyor sanki. Ne kadar ¢ok seyi
rutine baglamigim, farkinda olmadan otomatik pilotta hare-
ket ediyormusum. Ayni seyleri, ayni sekillerde yaptik¢a o anda
ne yaptigimi fark edemez olmusum. Annemi her giin ayni sa-
atte ariyormusum mesela! Ogle tatilinde yemekten hemen
sonra. Bugiin misafirlerle yemege cikinca arayamadim, annem
arayip bir giizel fircaladi beni. Her giin ayni saatte annemi ara-
yarak gorev mi yerine getiriyorum? Bazen aradi€imi unutup
tekrar ariyorum ve her seferinde de annem “Oglen konustuk ya
kizim,” diyor. Ne konugtugumun ne sdylediklerimin ne de sdyle-
nenlerin farkindayim. Pes! Annemi de rutine alistirmigim, kadin
calar saat gibi ayni saatte telefon ¢almazsa panikliyor. Onun bu
panik hali de aramayi otomatige baglamamda etkili tabii. Ama
yok, bu durumu degistirecegim. Annemin sesini duymak istemek
nasil bir duygu, onu bile unutmusum. Bundan sonra, onunla ger-
cekten konugmak istedigimde arayacagim, konustugumu da ko-
nusulani da duyacagim zaman arayacagim. Onun da bu rutinden
¢tkmasina yardimei olacagim. O da beni arayabilir istedigi zaman.
Bu rutin de ne! ise bak ya, bu durum beni ciddi ciddi geriyormus.
Bazen o kadar dengesiz bir ruh halinde oluyorum ki aramak hig de
iyi olmuyor, kéti davraniyorum kadina. Sakinlesince aramak gibi
bir secenegim oldugunu yeni fark ediyorum. Belki zor olacak onu
da bu rutinden ¢itkarmak ama ikimiz icin de gerekiyor anlagilan.
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23 Kasim 2013

ugiin seansta Buteyko ile nefes meditasyonu yaptik. 20 da-

kika gozlerim kapal oturunca disiinceler, dolu misali yagdi
zihnime. Cok zorlandim, kalkip yangin var diye bagirmak istedim.
icimdeki yurttan sesler korosunun hep farkindaydim ama bugiin
gercekten tahammil edemedim. Resmen cadi kazani kayniyor
zihnimde! Offfffllll

Disglnceleri izleme noktasina gelebilecegimden hi¢ emin de-
gilim, pesleri sira gidiyorum. Nasil bir mekanizmadir bu, kapatma
digmesi yok mu, varsa nerede, yoksa neden yok? Of of of fffflll

Cok huysuzum su anda cok. En iyisi yazmay! birakip biraz
kicik nefes tutma yapayim. Hatta kalkip yiriyeyim, yirirken
yapayim.

Oh dinya varmis. Yirirken nefes tutmak daha da iyi geldi.
Nefesimi tutarak 10 adim yuridim, sonra saninm yaklasik 20-
30 adim normal yiridim, yine nefesimi tutup 10 adim yiridim.
Viicudumun hareket etmesi de zihnimi sakinlestirdi sanki, nefes
tutmalar da eklenince bir sey diisiinemedim zaten; hava agligini
da gayet kivaminda hissettim. lyi oldu iyi. Zihnim berraklasti.
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24 Kasim 2013

u sabah sahilde yiiriyis yaptim. ilk defa tek basima yiridim.

Cok hoguma gitti. Agzimi hig agmadim. Burun nefesleriyle ga-
yet rahat yiradim. Nefes tutmalari da yaptim. Kendimi tamamen
yenilenmig hissediyorum. Disinceler rahatsiz edemediler beni. Bir
sey fark ettim, ne zaman yere baksam bir distincenin pesine takil-
mis gidiyor oluyorum, kafam yukarida gozlerim uzaklara bakarken
zihnim geri planda kaliyor. Kendimi her yere bakarken yakaladi-
gimda kaldirdm kafami. Nefes tutmalar sirasinda zaten tam bir
farkindalik halinde oluyorum.

Yirlyusleri dizenli olarak yapabilsem ne giizel olur. Sabahlar
yapamasam bile her aksam eve girmeden 6nce yapabilirim. Hatta
evde bile yapabilirim.

Yirdyiasian Gzerimde biraktigr olumlu etkiden mi bilmiyorum,
eve doniince meditasyona direng géstermeden oturdum koltuga.
Once viicudumu gevsettim, sonra nefesimi izlemeye basladim.
Dustinceler gelince fark ettim, tekrar nefesime déndim. Nefesimi
kicultmeye baslayinca disincelere daha az takildim sanki. Bu ak-
sam da yapacagim meditasyonumu.

Bugiin Zeynep'le salondaki esyalarin yerini degistirecegiz. Zor
ikna ettim onu. Her seyin her zaman ayni yerde olmasiyla ilgili bir
takinti olusturuyor gibi geldi bana, aman benim gibi olmasin. Ben
kendime yonelince Zeynep'le iligkimiz biraz yumusadi sanki. Co-
cugun her yaptigina karismaz oldum. Benim nefes egzersizlerimi
yaptigim zamanlarda o da kendi istedigini yapiyor, ben ona kars-
miyorum, o da bana. Biz anne kiz birbirimize ¢ok yapismisiz galiba,
birbirimize alan birakmamisiz. Babasiyla iligkisi daha iyi. Nedenini
gayet iyi biliyorum da bugiine kadar gérmezden gelmisim iste. Ben
hep isin sorumluluk tarafini Gstlendim; saghg, beslenmesi, okulu,
sosyal aktiviteleri, yapmasi ve yapmamasi gerekenler. Cocugun
hayatini protokole doktim. Hayat bir okulsa ben baségretmenim,
babasi da teneffusler.
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25 Kasim 2013

azar gunkd salon degisikliginden hizimi alamamig olmalyim

ki dinkd toplantida herkesin oval masanin cevresinde ayni
yerlere oturmasina tahammiul edemedim. Kaldirdim hepsini, yer
degistirdik. Ama hi¢ de kolay olmadi! Bu kadar basit bir degisik-
lige bile 8 kisilik gruptan 4'G itiraz etti. Sonunda herkes igin iyi
oldu bu degisiklik, havamiz da degisti.

Rutinleri bozmak insani uyanik tutuyormus, yeni yeni fark
ediyorum. Calisma masamin ¢ekmecelerini bosalttim din, gizel
bir temizlik yaptim, sonra da farkli sekillerde yerlestirdim. Islak
mendil almak i¢in ¢cekmeceyi her agisimda dosyalarla karsilas-
mak sinirlendirmedi beni, hatta hosuma gitti. Anlik yasadigim
saskinlik sayesinde kendimi disuincelerin disina firlatilmis bulu-
yorum, birkag saniyeligine de olsa bu bosluklan deneyimlemek
ne guzelmis.

Ben hayatimin sorumlulugunu almaya hazirmisim, kendimi
takdir ediyorum dogrusu. lyi bir 6&renci oldum. Nefes egzersiz-
lerimi yapmamak icin bahanelere siginmiyorum. Belki de sebep,
egzersizleri yaptik¢a daha iyi hissetmemdir. Ama ilk birkag gin
Uzerine gidip sonra birakabilirdim, birakmadim ve evet yaptikca
daha iyi hissettim. Daha iyi hissettikce yapmaya devam ettim.
Guzel bir déngl dogrusu!
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8 Aralik 2013

gzersizlerimi diizenli yapinca CP degerim hizla yikselmeye

basladi. Bu sabahki degerim 27 saniye. Ge¢en hafta birkag
giin kirgin hissettim kendimi. Vicudum oksijenlenmeye basla-
dikca biriktirdigi toksinleri atmaya calistigi icin olabiliyormusg
bu durum. Ozellikle hizli CP artiglarinda gériiliyormus. Su anda
harika hissediyorum. Bedensel olarak saghgim ¢ok iyi. Sabahlar
tamamen dinlenmis uyaniyorum, burnum tikanmiyor, istahim
azaldi. Camim eskisi gibi abur cubur istemiyor, ¢ikolata cazibesini
kaybetti. Kahvenin yaninda yedigim bir parca cikolata yetiyor da
artiyor bile. Hicrelerim oksijene kavusunca bedenim dengesini
buldu.

Zihinsel olarak yagadigim en dnemli gelisme, farkindaligimin
artmasi. Gercekten uykudaymisim ben. Sanki esas ben sirekli
uyuyormus da hayatimi otomatik pilot yonetiyormus. Simdi
esas “ben”, otomatik pilotun yaptiklarimi fark ediyor ve gordiik-
lerine inanamiyor. Kelimelerle anlatabiliyor muyum bilmiyorum
ama duymayi hak ediyorsun sevgili gtinlik. Ciktigim yolculukta
senin varligin édnemli benim icin. Sayende yazdik¢a kendime ya-
kinlagtim.

Diisiincelere yapisma egilimim ne kadar fazlaymis. Ug ay
once yasadigim o olayi hala distincelerimle yasatiyorum ve bu-
nun icin ciddi ciddi vakit ayiriyorum. Bir giinlik bir olay, her giin
yeniden yasaniyor. Disindrken ac ¢ekiyorum ashinda ama nasil
bir tath aciysa ya da nasil bir aliskanlksa bu, elimden geleni ya-
piyorum dusinmek icin. Nefesimi ve viicudumu fark edip simdiki
zamanda yasamayi deneyimlemeye baslayinca i¢imde igleyen bu
otomatik sistemi fark ettim ama ok ani oldu bu fark edis. Ofis-
te pencerenin kenarina oturmusum, kahvemi iciyorum, harika
istanbul manzarasi beni benden almis, her gérdiigiimiin tadina
varlyorum, sonra yine o giine déndugumi fark ettim. Fark edin-
ce hemen simdiye dondim, nefesimi hissettim, manzaraya yo-
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nelttim dikkatimi ve o anda i¢imde iki kisi vardi sanki. Bir tanesi
inatla o giine geri dénmek istedi, nasil anlatayim, sanki cekistirdi
digerini. Digeri bir sey yapmadi; sadece 6tekinin yapmaya calisti-
gin1 gorip kalakaldi. Cok degisik bir durumdu yasadigim. Ge¢mi-
se inatla gitmek isteyen otomatik pilottu iste, izleyense bendim.
0 giinden sonra yine gidildi Gg ay dncesine, tekrar tekrar yasandi
her sey, diizeltmeler yapildi yasananlarda, olan degistirildi olma-
si istenen hale getirilmeye ¢alisildi, bazen gergekten uzun daki-
kalar harcandi. Ama o izleyici hep vardi, olaya dahil olmadi. Belki
de eskiden simdiki anda hi¢ kalamadigim i¢in bu gidisleri sanki o
anda yasiyordum, ama artik onlarin, simdiki anin tizerine ¢dken
kara bulutlar olduklarini gérebiliyorum. Cinkd simdiki zamani
deneyimlemenin, nefesimi ve viicudumu fark etmenin ne demek
oldugunu biliyorum.

Otomatik pilotun devreden ¢ikmasi zaman alacak. Onunla
micadele etmiyorum. Yillar boyunca olustu onun kimligi, kolay
degil bir anda degismesi. Ama izlendigini biliyor artik, eskisi ka-
dar pervasiz davranamiyor, glicii azahyor. Biliyorum, hissediyo-
rum.
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10 Arahik 2013

DUn aksam annemle yemege ¢iktik. En son ne zaman ikimi-
zin bas basa disariya ¢iktigimizi hatirlamiyorum, belki de hig
yapmadik. Ona icinde bulundugum sirecten sdz ettim, bir siire-
dir neden her giin ayni saatte aramadigimi anlattim. Cocuklu-
gumda bile onunla konusurken kendim olamazdim. ilk defa ken-
dim olarak ¢iktim karsisina belki de; duygularimi onun tizerinden
degil, kendimden yola ¢ikarak anlattim. Yillarca mutsuzlugumun
sorumlusu olarak gérmistim onu, yizine séyleyemediklerimin
acisini davranislanmla gkarmistim. Asabiydim ona karsi. Belki
de herkese iyi gdriinmeye calismaktan dyle yorgun disiyordum
ki acisint annemden ¢ikanyordum. Din akgam, ben yillardir ta-
sidigim kimligimi birakinca o da dogallasti kendiliginden. Anne
kiz gercekten konustuk, birbirimizi gercekten duyduk ve anladik.

Birden ¢ok kimlik edinmisim kendime. Ailemin yaninda farkl, is
yerinde farkh, kiz arkadaslarimla farkli, tek basimayken farkl bir
rol oynuyormusum. Tdm kimliklerimin odak noktasinda onay al-
mak, begenilmek, disaridan hep iyi gérinmek varmis. Onaylan-
mamaktan o kadar ¢ok korkmusum ki hep maskelere siginmigim.
Aslinda benim icin anlamli olanin kendi onayimi almak oldugunu
kesfediyorum bugtinlerde. Kendimle kavga etmeyi biraktikca di-
gerleriyle olan iligkim de degisiyor.

Ben galiba hikayemi tekrar tekrar okumaktan vazgeciyorum.
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Sonsoz

uteyko Metodunu uygulayinca, meditasyon yapinca, nefes

farkindaligi gelistirince bir daha hig sikintili anlarimiz olma-
yacak mi? Hig aglamak istemeyecek miyiz? Hig geriye dénisler
yasamayacak miyiz?

Kendisiyle yillardir ugrasan, son yillarda profesyonel olarak
da bu konularla ilgilenen, dizenli meditasyon yapan, Buteyko
Metodunu uygulayan, nefes farkindaligi gelistiren ve dogru ne-
fes alan biri olarak bu sorulara agiklikla su cevabi vermek istiyo-
rum: Yagamaya devam ettigimiz sirece her sey, her durum her
zaman mumkadn; yasam sirekli bir degisim ve dénlsum iginde.
Ogrenme siireci hig bitmiyor ¢linki hayat her zaman 6grenilecek
olanlar ¢ikaryor kargimiza.

Eskisinden farkliolan, bizim hayati yasama seklimiz. Buteyko
Metodu, meditasyon ve nefes farkindaligi hayatimizda distsler
yasadigimiz dénemleri ok daha rahat bir sekilde atlatmamizi
sagliyor. Yasadigimiz olaylarda kendimizi kesfetmemize yardim-
ci oluyor. Artik eskisi gibi her sorununuzda disariyl suglayami-
yorsunuz. Surekli tekrar eden davranis kaliplarinizi, korkularinizi
gdrmeye baslhyorsunuz. Sorunlar karsilama bigiminiz degisiyor
ve tabi ki bu da sizinle kalig sdrelerini kisaltiyor. Gigleniyorsu-
nuz. Stkintili anlarla micadele etmeden, kovmaya ¢alismadan,
ne demek istediklerini disaridan izliyorsunuz. Belki yillardir yok
saydiginiz bir korkunuz bir geyler anlatmaya ¢alisiyor size. Onu
reddetmiyor ve yizlesiyorsunuz. Olmakta olani kabul etme ka-
biliyetiniz artiyor ve bu sizi yeni olasiliklara agiyor. Yagsamin iyiyi
ve kotuyd birlikte barindirdigini fark ediyor, iyiyi de kotiyd de
yolculugun bir parcasi olarak gorebiliyorsunuz. Hayatiniza giren
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hicbir seyin siz 68renmeniz gerekeni 68renmedikce ¢ikip gitme-
digini anliyorsunuz. Hatta iyi-koti diye yaptiginiz tim etiketlen-
dirmeleri kaldirmaya baghyorsunuz.

Buteyko Metodu'yla zihninizi sakinlestirip farkindalik gelisti-
rirken ayni zamanda tim hicrelerinizi oksijenlendiriyor ve saglk-
I zihin-beden butanlagd olusturuyorsunuz.

Nefesiniz, farkindaliginiza ve zihin-beden butinliginize
acilan pencere, onu kullanin.

Yapilacak ¢ok sey var gibi mi goriiniyor? Alisageldiginiz se-
kilde yasamak daha mi kolay? Mutlu olmak icin hep gelecekte bir
zamani beklemek ve digerlerinin degismesini ummak hala size
daha cazip geliyorsa soylediklerimi unutun. Ne zaman yasadik-
larimizin sorumlulugunu almaya hazir olursaniz o zaman kendi-
nizle caligmaya baslayabilirsiniz. Daha énce degil. Suglanacak hig
kimse, hicbir sey kalmadigi zaman. Daha énce degil. Merkezin di-
sarisi degil, icerisi oldugunu anlamaya basladiginiz zaman. Daha
once degil. Bitindn bir pargasi oldugunuzu, pargay iyilestirince
bitind de iyilestireceginizi fark ettiginiz zaman. Daha 6nce de-
gil. Zamani gelince. Daha 6nce degil. Ahsik oldugunuz cehenne-
mi, bilmediginiz cennete tercih etmeyi birakabileceginiz zaman.
Daha dnce degil.
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EK I
Bir Paylasim

Buteyko Nefes Teknigi'ni ti¢ ay 6nce Buteyko Nefes Egitme-
ni olan kizim Funda Askinoglu'ndan 6grendim. Egzersizleri
¢ aydir muntazam bir sekilde uyguluyorum. Bu kadar kisa bir
zamanda hem zihinsel hem de bedensel sagligimda inaniimaz
degisiklikler yagsadim.

Son (g yildir hicbir tedaviye ve dnleme yanit vermeyen dis eti
iltihabim (gingivitis), Buteyko Nefes Teknigi'ni uygulamaya bas-
ladiktan sonra gittikce azalarak son bir ay icerisinde tamamen
kayboldu.

Sik sik yasadig@im burun tikanikligi problemim tamamen or-
tadan kalkti.

Sabahlari yorgun, burnum tikal ve bogazim kuru olarak uya-
niyordum. Uyandiktan sonra bir siire 6ksirik sikdyetim oluyordu
ve balgam c¢ikarmakta zorlaniyordum. Buteyko Nefes Teknigi'ni
uygulamaya basladiktan sonra agiz kurulugu ve 6ksiirik kaybol-
du; kolaylikla balgam ¢ikarmaya basladim ve son bir aydir balgam
¢tkarma ihtiyaci hissetmiyorum. Sabah uyandigimda burnum ti-
kal olmuyor. Uykumla ilgili beni cok mutlu eden bir gelisme de
horlamalarimin yok olmasi; artik kendi horlamamin ¢ikardigi ses-
le gecenin bir yarisinda yataktan firlamiyorum.
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Son iki aydir yokus ve merdiven gikarken nefesim daralmiyor
ve ara sira yasadigim kalp teklemelerim olmuyor.

Son 26 yildir zihin saghgim icin pek ¢ok yéntem uyguladim.
Bu alanda 1 tane kitabim yayinland.. Yillardir meditasyon yapi-
yorum. Buteyko Nefes Teknigi'ni uygulamaya basladiktan sonra
Buteyko ile meditasyon yapmaya basladim. Bedensel sagligim-
da yasadigim iyilesmeler zihinsel sagligimda da kendini gdsterdi.
Hep eksik kalan bir seyler oldugunu biliyordum ancak tanimlaya-
miyordum. Zihinsel olarak sakinlik, huzur ve farkindalk artiginin
yani sira unutkanhigim ve alinganh@im da gittikce azaldu.

Dahiliye ve Endokrinoloji uzmani ve Buteyko Nefes Teknigi'ni
bizzatuygulayan biriolarak Buteyko'suz sagligin eksik kalacagini
disinidyorum. Bedensel ve zihinsel donisim yasamak isteyen
herkesin bu teknikle tanigmasini diliyorum.

Dr. Vesile Bolag
Nisan 2014, istanbul
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EKII

Buteyko Nefes Teknigine
Genel Bakis

us Doktor Konstantin Buteyko tarafindan gelistirilen

Buteyko Nefes Teknigi, fazla solunumu (hiperventilasyonu)
duzeltmeye yonelik bir dizi nefes egzersizi icermektedir. Nefes
hacminormal seviyeye indiginde, nefesle baglantili hastaliklarda
bariz iyilesmeler gorilmekte ve kilo verme, enerji diizeyinde artis
ve daha iyi uyku gibi bircok ilave faydalar ortaya ¢ikmaktadir.

Buteyko Nefes Teknigi asagidaki basamaklari icerir:
- Burun agma egzersizleri

- A8z solunumundan burun solunumuna gegis

- Nefes hacmini normal degerlere getirmek

- Diyaframi hava acligi (alinan nefesin yeterli olmadigini
hissetmek) hissedene kadar gevsetmek

- Bunlan desteklemek i¢in hayat tarzinda kacik degisiklik-
ler yaparak iyilesme sirecini baglatmak

- Nefes hacmini tespit etmek ve calismalardaki gelisme-
yi takip etmek icin 6zel bir nefes tutma testi yapmak
(CP-Control Pause)
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Bati diinyasinda binlerce kisi agagidaki hastaliklarin tedavi-
sinde Buteyko Nefes Teknigini basariyla uygulamistir:

e Astim

» Dikkat eksikligi ve hiperaktivite
¢ Rinit

* Saman nezlesi

* Depresyon

* Asabiyet
e Anksiyete
e Stres

* Panik bozukluklar

» Digve agiz problemleri

* Uyku dazensizlikleri

¢ Horlama

e Uyku apnesi

Fazla nefes almak (kronik hiperventilasyon) astim dahil ol-
mak Uzere sayisiz saghk sorununa yol agmaktadir. Fazla solu-
num, kandaki dogal gaz seviyelerinin oranini degistirmektedir.
Kronik olarak fazla solunum yapma aliskanligi glinimiz modern
yasaminin bir sonucudur. islenmis gidalar, egzersiz eksikligi, hava
kirliligi, sigara, fazla konusmak, stres, zaman kisitlamasi, korku,
kizginlik, evlerimizdeki yiksek sicaklik ve buyik nefes almanin

yararh olduguna inanmak biyiik nefesler almamiza katkida bu-
lunmaktadr.

Kronik fazla solunum normal degerlerin 2-3 kati oraninda
fazla havayi solumamiza yol agmakta, bu da sismanlk, uyusuk-
luk, kronik yorgunluk, depresyon, uyku diizensizlikleri, konsant-
rasyon glicligi, astim, alerji gibi bircok hastalikla sonuglanmak-
tadir.
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Fazla solunum yapmanin tipik gdstergeleri agizdan solunum
yapmak, dinlenme halindeyken nefesin duyulmasi ve gérilmesi,
g0gus hareketinin olmasi, dizenli olarak i¢ ¢cekmek, burun ¢ek-
mek, buyuk nefeslerle esnemek, diizensiz solunum ve horlamadir.

Fazla solunum yapma aliskanhgi, hiicre ve dokulara giden
oksijen miktarini disirmekte, kan damarlari ve solunum yolla-
rindaki diz kaslarda daralmaya sebep olmaktadir. Bu da saghk
Gzerinde uzun vadede ciddi problemler ortaya ¢ikarmaktadir.

“Kronik hiperventilasyon, bitiin organ ve
sistemleri degisik derecelerde etkiler.”

Dr.Claude Lum

Kronik hiperventilasyonun aligskanlik haline gelmesiyle bo-
zulan denge sonucunda her organ ve sistem asagidaki sorunlar
ortaya ¢ikacak sekilde zarar goriir:

Solunum sistemi: Hiriltil solunum, burun tikanikligi, koku ve tat
alma kaybi, burun akintisi, geniz akintisi, nefes darligi, 6ksarik,
gbgis gerginligi, sik yasanan akciger enfeksiyonu, sik sik esne-
me ve horlama.

Sinir Sistemi: Konsantrasyon eksikligi, zihin bulanikhg), bas don-
mesi, uyusukluk, terleme, vertigo, el ve ayaklarda karincalanma,
bayginhk, titreme ve bag agrisi.

Kalp: Carpinti, gégiis bolgesinde agri, diizensiz kalp atisi ve tek-
leme.

Zihin: Anksiyete, asabiyet, hayal kirkligi, huzursuzluk, sinirlilik,
gerginlik, depresyon, 68renme guigligi ve stres.

Cenellikle gorilen diger semptomlar: agizda kuruluk, kronik
yorgunluk, uykuya dalmada giiglik, geceleri sik sik uyanma, ge-
celeri sik sik idrara ¢ikma, kabus gérme, sabahlar yorgun kalkma,
verimlilikte azalma, kuru ve kasintili deri, avug iclerinde terleme,
ishal, kabizlik, genel halsizlik ve kronik tikenmislik hissi.
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EK Il

Cocuklarda Saghikh Dis, Yiiz- Kafa Gelisimi
Saghikli Uyku ve Yiiksek Konsantrasyon igin
Buteyko Nefes Metodu

I<ronik agiz solunumu yapan ¢ocuklarda dis, ¢ene ve kafa-yuz
yapisi bozulur. Agiz acik konumdayken dil, bulunmasi gere-
ken yer olan Ust damaga yerlesemez ve st damak “U" seklini
almasi gerekirken “V" seklini alarak gelisir. Bu da dislerin si-
kismasina, yiziin uzamasina, saglikl dis-kafa-yiz gelisiminin
engellenmesine sebep olur. Ayrica alt cene geriye giderek st
solunum yollarinin daralmasina sebep olur. Ozellikle ABD'de or-
todonti tedavisinin tam sonug vermesi icin ¢ocuklara burundan
solunum yapmalari dgretilmektedir. Sekiz yasindan énce dogru
nefes almayi 68renen cocuklarin yiz gelisimindeki bozukluklar
cogunlukla ortodontik tedaviye gerek kalmadan dizelir. Alt ¢cene
gelisimi on sekiz yagina kadar devam ettiginden bu yasa kadar
da 6nemli él¢iide iyilesme saglanir. ilaveten, ortodontik tedavi-
nin basari orani, dogru nefes alma ve yutkunmanin varhiginda
artar. Bati dinyasinda ¢ocuk hastalarina Buteyko Nefes Metodu
vasitasiyla burun solunumunu ve dogru yutkunmayi 68reten dis
hekimlerinin sayisi artmaktadir. Tirkiye'de de Buteyko uzmani
dis hekimlerimiz bulunmaktadir.
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“Cocuklukta burun solunumu yapan kisinin yiiz gelisimi”

“Cocuklukta agiz solunumu yapan kisinin yiiz gelisimi”

Ayrica, kaha olarak burun solunumuna gegen cocuklarin kon-
santrasyonlarinda ve okul basarilarinda artig goralir.

“Agiz solunumu yapan cocuklar iyi uyuyamazlar; bu da gin
icinde yorgunluga sebep olarak okul hayatinda konsantrasyon
glcligine yol acabilir. Okul hayatinda basan gésteremeyen co-
cukta davranis bozukluklan gériilmesi muhtemeldir. Bu ¢ocuklann
coguna yanhshkla dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu tes-
hisi konur.”

Dr. Yosh Jefferson
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EKIV

Saghikh Kilo icin
Buteyko Nefes Metodu

Yiyecek tiketimi ile solunum hacmi arasinda ¢ok acik bir bag-
lanti vardir. Kilo fazlaligi olan kisiler kronik hiperventilasyon,
sik sik i¢ cekme, agizdan ve gogisten solunum yapma egilimi
gosterirler. Alinan her fazla kilo solunum hacmini arttinr. Ayrica
islenmisg ve asit olusturan gidalar da solunum hacmini arttirirlar.
Fazla solunum hacmi de bu tir gidalara olan egilimi arttirir. Bu bir
kisir dongiddr. Saglikh kilo vermek ve saglikli olan kiloyu sirdi-
rebilmek icin solunumun saglikli hacimde olmasi sarttir.

CP degeri arttikca istahta azalma ve saglikl gidalara yonel-
me kendiliginden olur.
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EKV

Sporcu Saghgi ve
Yiiksek Atletik Performans
Icin
Oxygen Advantage Metodu

I< itabimda, giinliik yasantimiz boyunca 7 giin 24 saat burun so-
lunumu yapmamiz gerektigini anlattim. Burundan solunum
yapmanin faydalar tzerinde durdum. Peki ya gunlik yasanti-
mizda spor yapiyorsak? Hatta hayatimizi spor yaparak kazanan
profesyonel bir sporcuysak ne olacak? 7 giin 24 saatlik zaman
dilimi icinde fiziksel performans sergiledigimiz zamanlarda agiz-
dan solunum yapmak serbest mi?

isimiz ezber bozmak olduguna gére bu soruya verecegimiz
cevap tahmin edebileceginiz gibi “Hayir" olacak. “Ama bu mium-
kin degil, egzersizin ilk dakikalarinda agzim kendiliginden agili-
yor!” diye distindtigiiniizi biliyorum.

Neden agziniz kendiliginden agiliyor? Fiziksel performans si-
rasinda hareket eden kaslar CO, tretmeye baslar. Gunlik haya-
tinda solunum hacmini normal degerlere getirmemis olan, yani
rutininde fazla solunum yapan kisi, bu olusan CO, miktarini tole-
re edemez. Viicut bu fazlahgr atmak icin agiz solunumuna gecer,
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egzersiz agrlastikca daha buylk nefesler alip vermeye baslar.
Tum organlara oksijen akisi azalrr.

Fiziksel egzersiz sirasinda agizdan solunumun sonuclari:
Sporcu, performansi sirasinda nefes nefese kalir.

Kalp, beyin ve caligan kaslar dahil olmak Gzere viicuda ok-
sijen akisi azalr.

Kaslarda biriken laktik asit sakatlanma intimalini arttirir.
* VO, maxt degeri dusuktar.

Performans duser.

Konsantrasyon azalir.
« Asabiyet artar.

* (ogu sporcuda egzersize bagh kronik burun tikanikhgr,
alerji ve astim ortaya ¢ikar.

Bazi sporcularin agir antrenman yapmalarina ragmen fitness
seviyelerini belli bir degerin Gzerine ¢ikaramadiklar! bilinen bir
gercektir. Fazla solunum yapan sporculann, sporu biraktiktan
sonra saglik durumlarinin kétiye gitmesi de ¢ok yaygin bir du-
rumdur.

Burada anlasiimasi gereken 6nemli nokta sudur: Ginldk ha-
yatinda fazla solunum yapan bir kisi, spor yapmaya baslayinca
bir anda dogru solunum yapmaya baslayamaz. Spor sirasinda
nefesi dogru kullanmanin baslangici, glnlik yasamdir. Ganlak
nefes hacmi belli bir noktaya kadar diistiikten sonra sporcular
icin ilave egzersizler devreye girer.

6- V0, max, viicudun, maksimum fiziksel performans sirasinda, dakikada
transfer ettigi ve kullandi& maksimum oksijen miktarini ifade eder.
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Patrick McKeown, Buteyko Nefes Metodu'nu esas alarak
“Oxygen Advantage” teknigini gelistirmistir’ Biz de Turkiye'de
bu metodu 68retiyoruz. Metodun en dnemli 6zelliklerinden biri,
“Yuksekte antrenman” etkisi yaratmasidir.

“Yuksekte antrenman” ifadesi, sporcularin belli zamanlarda
deniz seviyesinden yiksege cikip orada antrenman yapmala-
ri sonucu ortaya ¢tkmistir. Yiksekte antrenman ilk kez Mexico
City 1968 Yaz Olimpiyatlar sirasinda giindeme gelmistir. 2.300
metredeki Mexico City'den deniz seviyesine inen bircok atlet,
performanslarinin o giine kadar olan en Ust seviyeye ulagtigini
fark etmistir. Bu durum, antrendrlerin, daha yiksek performans
icin, sporculann yiksekte yasamasi ya da antrenman yapmasi
olasiligini degerlendirmelerini saglamistir.

Yiksekte olan nedir? Deniz seviyesinden yikseklere ¢ikildi-
ginda hava icindeki oksijen konsantrasyonu dismeye baslar. Vi-
cut bu degisikligi kandaki oksijen oraninin dismesiyle fark eder
ve hicrelerin oksijensiz kalmamalariigin kandaki kirmizi kan hiic-
relerinin sayisini arttirmaya baslar. Artan kirmizi kan hicreleri
sayisi kaslara, dokulara ve hicrelere oksijen transferinin artma-
styla sonuglanir. Boylece laktik asit olusumu azalir, performans
ve dayaniklilik artar, sakatlanma ihtimali duser.

Bizim amacimiz, daglan size; yasadiginiz, spor yaptiginiz or-
tama getirmektir. Programimizin sonuclart:
« Sporsirasindaki nefes yetmezligi ortadan kalkar.

« Kanin oksijen tasima kapasitesi ve hicrelere oksijen
transferi artar.

* VO, max degeri artar.

7- Patrick McKeown'un “The Oxygen Advantage” kitabi, Tiirkge olarak Nail Kita-
bevi Yayinlar tarafindan yayinlanacaktir.
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Egzersiz sonucu olugan astim dnlenir.
Kalbin oksijenlenmesi artar.

Laktik asit olusumu azaldigindan sakatlanma ihtimali du-
ser.

Sporcunun genel saglik durumu iyilesir, performansi ve
dayanikhhg artar.

Performans sirasinda anda kalma ve odaklanma becerileri
artar. Anksiyete ortadan kalkar.
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EK VI

Konstantin Pavlovich
Buteyko’nun Hayati

|<0nstantin Pavlovich Buteyko, 27 Ocak 1923'de Rusya'nin
Kiev sehri yakinlarinda dogdu. Bu sira digi adam, hayatini
insan organizmas! Gzerinde ¢aligmaya adadi ve tip tarihindeki
en dnemli kesiflerden birine imza atti.

Buteyko, tip egitimine 1946 yilinda Moskova'nin ilk tip ens-
titusinde basladi. Pratik caligmalarindan biri, hastalarin 6lim-
den dnceki son nefeslerini gézlemlemekti. Hastalarin nefes-
lerini yizlerce saat izleyerek, her bir hastanin 6lim zamanini
-cogunlukla dakikasi dakikasina- tespit edebilir hale geldi. Her
hastanin solunumu, durumu kotilestikce ve 8lim zamani yak-
lastik¢a artiyordu.

Universitedeyken, kendisinde ileri derecede hipertansiyon
saptandi. Bu hastalik ona sadece 12 aylik bir yasam vadediyor-
du. Buteyko, hocalarinin da rehberliginde hastaligini derinle-
mesine arastirdi ve yapilacak fazla bir sey olmadigini gordu.

Klinik terapi egitiminin ardindan 7 Ekim 1952'de kétlden
daha da kotiye giden kendi saghk durumu (izerinde fazla so-
lunum (hiperventilasyon) yapmasinin etkili olabilecegini du-
siinmeye bagladi. Bu durumu nefesini kigulterek (azaltarak)
test etti. Dakikalar icerisinde bas agrisi, sag bobregindeki ve
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kalbindeki agri kayboldu. Kesfini teyit etmek igin arka arkaya
bes biyik nefes aldi ve semptomlar geri geldi. Tekrar nefesini
kucgultince semptomlar kayboldu.

Baslangicta bu kesfi kabul gérmedi ancak heniiz kabul
gdrmemesine ragmen bu, yirminci yizyilin tip alanindaki en
buyik kesiflerinden biriydi. Buteyko, solunumun, hayatin de-
vami icin temel olmasinin yani sira, ginimuzdeki bir¢ok has-
taligin sadece iyilestiriimesinde degil, olusumunda da etkili
oldugunu saptad..

Buteyko'nun ikinci adimi, kesfini destekleyecek teorileri
arastirmak oldu. 1952'de mevcut olan Holden, Priestly, Hender-
son, De Costa, Werigo ve Bohr'un calismalari hipotezini des-
tekler gorindyordu. Yapilan calismalar, alinan biyik nefeslerle
kaybedilen karbondioksitin beyin de dahil olmak Gzere hayati
organlara giden oksijen miktarini digirdigind ve bunun da
arka arkaya buyik nefeslere yol agtigini gosteriyordu. Bu da
kisir dénglyle sonuglaniyordu.

Buteyko hem astimli hem de diger hastalann nefes mo-
dellerini inceledi ve bircogunun kriz aralarinda yogun derecede
hiperventile olduklarini saptadi. Yillar siren klinik aragtirma-
lardan sonra, kesfinin teorik yonini incelemek tzere Central
ve Lenin Medikal kitiiphanelerine basvurdu. Nefes 6l¢imi
yapmak ve hastalarin nefeslerini normal diizeye getirmek igin
bir program hazirladi. Bu programin basamaklari:

- Agiz solunumundan burun solunumuna gegmek

- Diyaframi, hava achgi (alinan nefesin yeterli olmadigini
hissetmek) hissedene kadar gevsetmek

- Bunlar desteklemek i¢in hayat tarzinda kicuk degisik-
likler yaparak iyilesme sirecini baslatmak
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Profesdr Buteyko, 2 Mayis 2003 Cuma giini Moskova saa-
tiyle 16:05'de bu diinyadan ayrildi. Mezari, Ukrayna Crimea Fe-
odosia'da bulunmaktadir.
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EK VII
Diinyada Buteyko

Buteyko Nefes Teknigi'nin Rusya'dan Bati diinyasina
yayillmasi Rus egitmen Alexander Stalmatski ile baglamistir.
Stalmatski, 1990 yilinda Avustralya'ya gitmis ve Sidney'de
ilk olarak arkadaslarina Buteyko Nefes Teknigini dgretmeye
baslamistir. Metodun Bati dinyasina yayilmasi sirasinda Dr.
Buteyko ile Stalmatski'nin temaslari yillarca devam etmistir.

Stalmatski, 1990'h yillarin basinda ingiltere ve ABD'ye
bircok kez giderek 6grencilerine egitim vermis ve egitmenler
yetistirmistir.

Glnumizde Buteyko Nefes Teknigi diinyanin bircok tlkesinde
ogretilmektedir.

2002 yihinda Moskova'da bizzat Dr. Konstantin Buteyko
tarafindan Buteyko Egitmeni olarak akredite edilmis olan Patrick
McKeown Buteyko Clinic International'in kurucusudur ve dinya
capinda Buteyko Metodu izerine konusmalar yapmakta ve
egitimler vermektedir.
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EK VIII

Sik Sorulan Sorulara
Cevaplar

Buteyko Nefes Metodu’nu en kisa haliyle nasil tammlarsimiz?

Buteyko Nefes Metodu, nefesin burundan alinip burundan veril-
digi, solunum sirasinda hicbir sesin duyulmadigi ve viicut hare-
ketinin gorilmedigi, diyaframin aktif oldugu, dakikada 4-6 litre
hava solunmasini ifade eden solunumdur.

Buteyko Nefes Metodu’nu giinliik hayatimizda ne zaman
uygulamahyiz?

Buteyko Nefes Metodu 7 giin 24 saat aldiginiz nefesi dizenler.
Ogrendiginiz egzersizler igin ilk baslarda 6zel zamanlar yarat-
maniz gerektigi gibi, hayatinizin geri kalan zamaninda da solu-
numunuzu yeni bilgilerinize gére devamli olarak dizenlersiniz.
Zamanla egzersizleri gin icine, normal hayatimzi sirdirirken
yaymayi 6g8renirsiniz.
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Bugiine kadar derin solunum yapmanin dogru olduguna
inandik. Simdi siz tam tersini soyliiyorsunuz. Neden?

Bugiine kadar derin solunumu biyik, sesli ve g6gls hareketinin
oldugu buyik bir nefes almak olarak kabul ettiniz. Tim diinya-
da “derin solunum” ne yazik ki “buyuk solunum” olarak anlasil-
makta ve uygulanmaktadir. Evet, bu yanlis anlagiima agisindan
yaklastigimizda, derin solunum yapmak sagliginizicin zararlidr.
Cunkd bu sekilde aldiginiz ve verdiginiz biyiik nefesle viicudu-
nuzun ihtiyac olandan ¢ok daha fazla havayi solur, cogu zaman
agzinizdan ve gogsinizden solunum yaparsiniz. Bu solunumu
arka arkaya yaparsaniz bir siire sonra bagimiz dénmeye, elleriniz
karincalanmaya baslar. Bu, sanilanin aksine oksijen fazlaligindan
degil, basta beyin olmak {zere tim organlara oksijen akiginin
azalmasindan kaynaklanir.

Peki neden tek bir derin nefeste kendimizi rahatlamis
hissediyoruz?

Solunum kaslariniza egzersiz yaptirdiginiz icin bir anlik ferahla-
ma hissediyorsunuz, tipki elinizi agip kapatinca elinizin rahatla-
masi gibi. Bu rahatlamanin viicudunuzun oksijenlenmesi ile bir
ilgisi yok.

Biiyiik nefes alinca viicudumuza daha fazla oksijen gitmiyor
mu?

Hayir. Kandaki oksijen oraniniz, belli hastaliklarin varligi disinda,
her zaman %395 ile %100 arasindadir. Buyik solunum ile fazla ne-
fes almanizin bu orana etkisi yoktur ancak boyle bir solunumla
oksijenin hicre, doku ve organlara ulagmasini engelleme durumu
olusur. Kisaca, biyiik nefes alinca viicudunuza yani hiicre, doku
ve organlariniza daha az oksijen gider.
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Giin icinde sik sik i¢ cekiyorum. Bu da anlattigimiz biiyiik
solunuma benziyor. Viicudum neden i¢ ¢ekmeye ihtiyag
duyuyor?

Cunku vicudunuz fazla solunum yapmaya alismis durumda, bunu
surdirebilmek icin i¢ cekme yoluyla size biyiik solunum yaptiriyor.

Solunumun kendiliginden dogru olmasi gerekmez mi? Nasil
oluyor da viicudum yanhs solunum yapmama izin veriyor?

Hayatimizda dogal olan ne kaldi ki solunumumuzun dogal haliyle
strmesini bekleyebiliyoruz? Stres, zaman kisitlamasi, islenmis
gidalar, cok sicak i¢ ortamlar, fazla konusmak, fiziksel egzersiz
yapmamak, biyiik nefes almanin dogru olduguna inanmak solu-
numumuzu bozan bashca etkenler.

“Derin Solunum”un dogru tanimi nedir?

Derin solunum, nefesin burundan alinip burunda verildigi, hicbir
sesin duyulmadigl ve viicut hareketinin gérilmedigi ve diyaframin
kullanildigi solunumdur. Derin kelimesi sézlikte “Dibi yizeyinden
veya agzindan uzak olan” seklinde tanimlaniyor. Nefesin yiizeyi,
yani baslangicl burun; dibi ise diyaframdir. Dolayisiyla “derin” ke-
limesinin nefese dogru uyarlanisi, diyafram solunumudur, hacim
olarak alinan buyik nefes degildir.

Buteyko Nefes Metodu’nun diger nefes tekniklerinden farki
nedir?

Buteyko Nefes Metodu’nun amaci, 7 giin 24 saat yaptiginiz so-
lunumu diizenlemektir. Aslinda bir teknik degil, zaten olmasi
gereken saglikl solunumdur. Burundan solunum esastir. Sadece
nasil solunum yaptiginzla degil, ne kadar solunum yaptiginizla
da ilgilenir.
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Agizdan nefes alip vermek iizerine yapilanan teknikler i¢in ne
diyeceksiniz?

Bunlari sadece “teknik” olarak degerlendirmek daha dogru olacak-
tir. 7 giin 24 saat bu sekilde solunum yapamazsiniz. Tam olarak
saglkh degilseniz, ginlik solunum hacminiz olmasi gerekenden
fazla ise nefes teknigi uygularken agizdan solunumu uzun streli
yapmaniz saglikh olmayacaktir. Bu nedenle, bu tarz teknikleri uy-
gulamadan dnce saglik durumuzun iyi ve gunlik solunumunuzun
dogru oldugundan emin olun. Solunumun mekanizmasini, viicu-
dunuzun nasil bir solunumla oksijenlendigini 6grenin. Arastirin.
Neden nefesle ilgili bir egitim almak istediginizin cevabini bulun.

Buteyko Nefes Metodu ile ilgili daha detayh bilgiye nasil
ulasabilirim?

internet Gzerinden tim diinyadaki Buteyko kaynaklarina ulasa-
bilirsiniz.

Buteyko Nefes Metodu ile ilgili klinik calismalar var mi?

Evet. Bati dinyasinda yapilan klinik ¢aligmalara internetten ula-
sabilirsiniz.

Tiirkiye’de yapilmus klinik ¢calisma var mi?

Evet. Ege Universitesi Goguis Hastaliklar Bélimid'nde 24 astimli
hastanin katilimiyla “Astimli Bireylerde Buteyko Solunum Tek-
nigi” baglikll bir calisma yiritilmis ve ilk olarak izmir'de 6.Ulus-
lararasi Saglikta Yasam Kalitesi Kongresi'nde Segil Beyece tara-
findan sunulmusgtur. Funda Askinoglu, Buteyko Egitmeni olarak
arastirmaya dahil olmustur.
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Buteyko Nefes Metodu’nu tip diinyasi kabul ediyor mu?

Celisime acik ve her tirli alternatifi degerlendiren pek ¢ok dok-
tor Buteyko Nefes Metodu’'na ilgi duymaktadir. Bati diinyasinda
ve Turkiye'de Buteyko Egitmenligi Sertifikasi alan doktorlarin ve
dis hekimlerinin sayisi artmaktadir. Buteyko Metodu’nu diinyaya
armagan eden Prof. Konstantin Pavlovich Buteyko da tip dokto-
rudur. Buteyko Nefes Metodu, astim tzerindeki etkileri ile ilgili
olarak GINA (Global Initiative for Asthma? ) kilavuzunda ilk kez
2010 yilinda yer almistir.

Dis saghg ile nefesin nasil bir iliskisi var?

Saglikh dis, kafa-yiiz yapisi gelisimi ve saglikli agiz ve dig eti igin
burundan solunum yapmanin ve dogru yutkunmanin biyik éne-
mi vardir. Kronik agiz solunumu yapanlarda bozuk dis, kafa-yuz
yapisi gelisir; sik sik dig ve dig eti problemleri goruldr. Ortodonti
tedavisinin basarisinda agizdan solunumu ortadan kaldirmanin
biayik dnemi vardir. Yiz yapisinin saglikli olmasi dst solunum
yollarinin da saglikli olmasi anlamina gelir.

Buteyko Metodu’'nun astim, horlama, uyku apnesi, stres,
panik atak ve diger bircok soruna iyi geldigini soylediniz. Her
bir sorun icin uygulanan egzersizler farkh mr?

Egzersizlerin mantig1 ve temeli ayni olmakla beraber, kisiye ve
saglik durumuna 6zel olarak uygulama farkhliklari olmaktadir.
Kisinin ihtiyacina gore ilave egzersizler gretilmektedir.

8 Kuresel Astim Girigimi
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Spor yaparken de mi burundan solunum yapacagiz? Bu pek
miimkiin goriinmiiyor.

Nefes hacminiz, dakikada 4-6 litre havaya ulagmadan fiziksel
performansinizi agzinizi agmadan sirdirmeniz mimkin olma-
yacaktir. Buteyko Nefes Metodu ile 7 glin 24 saat aldiginiz ne-
fesi diizenledikten sonra egzersiz sirasindaki nefes aligverisle-
riniz de degismeye baslar. Burun solunumunu sirdirebilir, kisa
sureli agizdan solunuma gegseniz bile nefes nefese kalmadan
toparlanabilirsiniz. Profesyonel sporcuysaniz ya da amator ola-
rak duizenli spor yapiyorsaniz, sporculara 6zel Oxygen Advantage
programimizla performansinizi, stirdirilebilirliginizi, egzersiz si-
rasindaki oksijenlenmenizi arttinrsiniz.

Buteyko Nefes Tiirkiye uluslararasi bir organizasyona bagh
midir?

Buteyko Nefes Turkiye'nin kurucusu Funda Askinoglu, Buteyko
Clinic International'in Turkiye ortagidir ve Patrick McKeown
ile birlikte calismaktadir. Funda Askinoglu BPI (Buteyko
Practationers International)® Gyesidir.

Nasil Buteyko Nefes Egitmeni olabilirim? Tiirkiye'de bu egitim
veriliyor mu?

Buteyko Nefes Tiirkiye ve Buteyko Clinic International isbirligi ile
Turkiye'de Buteyko Nefes Egitmenligi Sertifika egitimleri diizen-
lenmektedir. Egitim Patrick McKeown tarafindan verilmektedir.
Egitmen olmak icin 6n kosul, Buteyko Nefes Metodu'nu 6&renip
uyguluyor olmaktir.

Doktorlar, dis hekimleri ve tip mensubu olmayanlar icin farkl
egitim programlari uygulanmaktadir.

9- Uluslararasi Buteyko Egitmenleri
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Yazar Hakkinda

unda Askinoglu, 31 Temmuz 1972'de Ankara'da dogdu. Hay-

darpasa Lisesi ve istanbul Teknik Universitesi Kimya Miihen-
disligi Bolimuinden mezun oldu. Cesitli uluslararasi firmalarda
degisik gorevlerde calisti.

Fiziksel olarak bu diinyada bulunmasina ragmen, gercek an-
lamda yasamadigini fark etmesi ruhsal alanda arayisa girmesine
neden oldu.

Universite yillarinda baslayan bu arayis, Buteyko Nefes Tek-
nigi'ni 6grenmesiyle yeni bir boyut kazandi. Arayis yerini tatmine
biraktu.

Buteyko Nefes Teknigi ile ge¢mis ve gelecekte yagamaktan
bugiinde yasamaya gegis yapmak hayatinda kelebek etkisi ya-
ratti. Sadece ruh bedeninde degil, fizik bedeninde de iyilesmeler
yasad.. Yillardir beraber yasadig) alerjik rinitiyle vedalastu.

Buteyko Nefes Teknigini Hollanda'da Dick Kuiper'den
kendisi i¢in 68rendi. Daha sonra bu teknigi paylagmaya karar
vererek 2014 yilinda irlanda Buteyko Clinic International'da
Patrick McKeown'dan egitim aldi ve Buteyko Nefes Terapisti
ve Zihinsel Farkindahk Egitmeni oldu. Tirkiye'nin ilk Buteyko
Nefes Egitmenidir ve kurucusu oldugu Buteyko Nefes Turkiye,
Buteyko Clinic International'in Tirkiye ortagidir. Funda, BPI
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(Buteyko Practationers International) Gyesidir. Grup ¢aligmalari
dizenlemekte, kurumsal egitimler vermekte ve profesyonel
sporcu danismanligl yapmaktadir. Ayrica Patrick McKeown'un
katihmi ve Buteyko Clinic International isbirligiyle Turkiye'de
Buteyko Egitmenligi sertifika egitimleri dizenlemektedir.

Patrick McKeown'un yazdigi “The Oxygen Advantage” adli
kitabi Turkge'ye cevirmistir. Kitap Nail Kitabevi Yayinlan tarafin-
dan yayinlanacaktir. Funda Askinoglu ayrica Oxygen Advantage
egitmenidir.

Cocuklar icin yazdig, Mandolin Yayinevi tarafindan yayinla-
nan Arda ile Paytak isimli alti kitaplik bir serisi bulunmaktadir.

www.buteykonefes.com
funda@buteykonefes.com
0216 355 54 66
www.facebook.com/buteykonefes
www.instagram.com/buteykonefes
www.oxygenadvantageturkey.com
www.facebook.com/oxygenadvantageturkey

www.instagram.com/oxygenadvantageturkey
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9

“Az yemeli, az nefes almali, az uyumali ve alnimiz
terleyene kadar bedensel hareket yapmaliyiz.
Cunkd bu, iyidir.

Bu, temel bir degisim ve dogru bir yeniden
yapilanmadir. Buglnlerde ihtiyacimiz olan sey,
tam da budur.”

Prof. Dr. Konstantin Buteyko

“Elinizde tuttugunuz bu kitap benim yolculugumdan
sizin yolculugunuza bahar yagmurlari gibi gelsin.
Solunumlailgili bildiginiz ezberleri bilimin destegiyle
bozarken, yeni solunum aliskanliginizin zihinsel
aliskanhiklarinizi da degistirmesine yardimci olacak
pencereleri a¢sin, bedeniniz oksijene doysun, zihniniz
berraklagmanin tadina varsin.”

Funda Askinoglu

“Az nefes almanin ¢ok oksijenlenmek oldugunu
Buteyko Nefes Metodu ile taniginca anladim.
Agizdan alinip verilen blylk nefesler geride kald.
Nefesimi kicultlip gece glindiiz burun solunumuna
gecince fiziksel performansim ve zihinsel rahathgim
artti. Funda hocam elinizde tuttugunuz bu kitapla
sizi Buteyko ile tanmistiriyor. Bu deneyimi herkes gibi
siz de hak ediyorsunuz. Keyifli okumalar.”
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