Dogal Sakinlestirici; Dogru ve Derin Nefes

Bir 6nceki makalemde belirtildigi gibi dogru sekilde ve tam
kapasitede nefes almanin ve vermenin viicudun fizyolojik ve
dolayist ile psikolojik iyi hali tizerine etkisi oldukca fazladir.
Aklinmi sakinlestirmek ve viicutlarina rahatlama getirerek
kendilerini fiziksel, zihinsel ve ruhsal streslere kars1 kuvvetli
koruyabilmek isteyenlerin gtinltik rutinlerine nefes kalitesini ve
dolayist ile enerji girdisini artiracak minik egzersizler katmasi

q oldukca faydali olacaktir.

Bu dogrultuda, bu makalede ilk olarak birkag ileri seviye nefes egzersizi sunarak
baslamak istiyorum.

% Zihni Sakinlestirmek Icin:

Arkaniza rahatca dayanip ayaklarinizi rahatca uzatarak, dik fakat rahat bir sekilde
oturun. Daha iyisi eger mtimkuinse sert bir zemine sirt Gistli uzunun. Belinde ya da
boynunda rahatsizliklari olanlar kendilerini rahat ettirecek sekilde boyunlarinin ve
bellerinin altina destek koyabilirler. Bir battaniyenin tizerinde yere uzanmak ideal
olabilir. Uzmanlastiktan sonra bagdas pozisyonda oturarak bu uygulamay
yapabilirsiniz. '

Rahatca uzanin ve viicudunuzun tim agirligini birakin.

Parmak uclariniz ile karin boslugunuzu iceri dogru sikarak

uc¢ kez agzinizdan derin uzun nefes verin. Derin nefes

verirken cenenizi ve boynunuzu acik tutun; ceneniniz ile k
g06gstinliz arasinda bir tenis topu sigacak kadar boslugu
koruyun.

Simdi, sag basparmaginiz ile sag burun deliginizi kapatin. Gézlerinizi tek bir
noktava sabitleyin ve ayni zamanda goériistintiz icinde olan tiim mekam

gortin. (Yar: trans hali) Gozleriniz tim calisma boyunca sabit kalsin ve bir
muddet sonra kapansin.

1. Sol burun deliginizden yavasca, kolonya veya hos bir cicegi koklarcasina,
genzinizden cekerek, sakin ve derin bir sekilde nefes alin.
Bir mtiddet durun, nefese doyun ve sessizlik halini dinleyin, hissedin.

N

3. Sol burun deliginden yavasca kirli enerjiyi birakirken omuzlariniz sirtiniza
dogru oturdukca ve gogus kafesiniz kapandik¢ca boynunuzun acikligini
koruyarak hafifce uzadigini hissedin.



4. Bir muddet durun, nefese doyun ve sessizlik halini dinleyin, hissedin.

Bu Dort Ritimli Nefesi 10 kez tekrarlayin.

Nefesin kalitesini yukselttikce yukaridaki dért basamag izleyerek alip vereceginiz
tek bir tur nefesin stiresi 1 dakikaya kadar uzayabilir. Hedef zaman icerisinde
nefesten cok enerji aldiginizi hissettiginiz bir sakinlige ve yumusakliga ulasarak
nefesin suiresini uzatmaktir.

Tum egzersiz boyunca zihninizi gozlerinizde odaklayin ve nefes ile rahatlarken,
nefesi sayarak bilincinizi acik tutun. Arada dalar ve kacinci nefeste oldugunuzu
unutursaniz bastan baslayin. Zaman icerisinde zihninizin odagini hi¢c kaybetmeden
ve uzun nefes slirelerine erigerek 10 turu tamamlamayi hedefleyin.

% Viicudu Rahatlamak Icin:

Arkaniza rahatca dayanip ayaklarinizi rahatca uzatarak, dik fakat rahat bir sekilde
oturun. Daha iyisi eger mtimkulinse sert bir zemine sirt Gistli uzunun. Belinde ya da
boynunda rahatsizliklari olanlar kendilerini rahat ettirecek sekilde boyunlarinin ve
bellerinin altina destek koyabilirler. Bir battaniyenin tizerinde yere uzanmak ideal
olabilir. Uzmanlastiktan sonra bagdas pozisyonda oturarak bu uygulamay:
yapabilirsiniz.

Rahatca uzanin ve viicudunuzun tim agirligini birakin.
Parmak uclariniz ile karin boslugunuzu iceri dogru sikarak
uc¢ kez agzinizdan derin uzun nefes verin. Derin nefes
verirken cenenizi ve boynunuzu acik tutun; ceneniniz ile
gogstuinliz arasinda bir tenis topu sigacak kadar boslugu
koruyun.

Simdi, sag isaret parmaginiz ile sol burun deliginizi kapatin. Gézlerinizi tek
bir noktaya sabitleyin ve ayni zamanda goériistinliz icinde olan tiim mekam
gortin. (Yar: trans hali) Gozleriniz tim calisma boyunca sabit kalsin ve bir
muiddet sonra kapansin.

5. Sag burun deliginizden yavasca, kolonya veya hos bir cicegi koklarcasina,

genzinizden cekerek, sakin ve derin bir sekilde nefes alin.

Bir mtiddet durun, nefese doyun ve sessizlik halini dinleyin, hissedin.

7. Sag burun deliginden yavasca kirli enerjiyi birakirken omuzlariniz sirtiniza
dogru oturdukca ve gogts kafesiniz kapandik¢ca boynunuzun acikligini
koruyarak hafifce uzadigini hissedin.

8. Bir muddet durun, nefese doyun ve sessizlik halini dinleyin, hissedin.

o

Bu Dort Ritimli Nefesi 10 kez tekrarlayin.



Nefesin kalitesini yukselttikce yukaridaki dért basamag: izleyerek alip vereceginiz
tek bir tur nefesin stiresi 1 dakikaya kadar uzayabilir. Hedef zaman icerisinde
nefesten cok enerji aldiginizi hissettiginiz bir sakinlige ve yumusakliga ulasarak
nefesin suresini uzatmaktir.

Tum egzersiz boyunca zihninizi gozlerinizde odaklayin ve nefes ile rahatlarken,
nefesi sayarak bilincinizi acik tutun. Arada dalar ve kacinci nefeste oldugunuzu
unutursaniz bastan baslayin. Zaman icerisinde zihninizin odagini hi¢c kaybetmeden
ve uzun nefes slirelerine erigerek 10 turu tamamlamayi hedefleyin.

+ Viicut- Zihin Biitiinliigii icin:

Arkaniza rahatca dayanip ayaklarinizi rahatca uzatarak, dik fakat rahat bir sekilde
oturun. Daha iyisi eger mtimkuinse sert bir zemine sirt Gistlli uzunun. Belinde ya da
boynunda rahatsizliklari olanlar kendilerini rahat ettirecek sekilde boyunlarinin ve
bellerinin altina destek koyabilirler. Bir battaniyenin tizerinde yere uzanmak ideal
olabilir. Uzmanlastiktan sonra bagdas pozisyonda oturarak bu uygulamay:
yapabilirsiniz.

Rahatca uzanin ve vicudunuzun tim agirligini birakin. Parmak uclariniz ile karin
boslugunuzu iceri dogru sikarak U¢ kez agzinizdan derin uzun nefes verin. Derin

nefes verirken cenenizi ve boynunuzu acik tutun; ceneniniz ile gégstinliz arasinda
bir tenis topu sigacak kadar boslugu koruyun.

Simdi, sag basparmaginiz ile sag burun deliginizi kapatin. Gozlerinizi tek bir
noktaya sabitleyin ve ayni zamanda gértisintiz icinde olan tim mekani
gorin. (Yar: trans hali) Gozleriniz tim calisma boyunca sabit kalsin ve bir
muddet sonra kapansin.

1. Sol burun deliginizden yavasca, kolonya veya hos bir cicegi koklarcasina,
genzinizden cekerek, sakin ve derin bir sekilde nefes alin.

2. Simdi isaret parmaginiz ile Sol burun deligini kapatin. Bir mtiddet durun,
nefese doyun ve sessizlik halini dinleyin, hissedin.

3. Sag burun deliginizi kapatmay1 birakin. Sag burun deliginden yavasca kirli
enerjiyi birakirken omuzlariniz sirtiniza dogru oturdukca ve gégiis kafesiniz
kapandikca boynunuzun acikligini koruyarak hafifce uzadigini hissedin.

4. Bas parmaginiz ile Sag burunu kapatin. Bir miiddet durun, nefese doyun ve
sessizlik halini dinleyin, hissedin.

5. Sol burun deliginizi agin ve , kolonya veya hos bir cicegi koklarcasina,
genzinizden cekerek, sakin ve derin bir sekilde nefes alarak ikinci tura
baslayin.

6. Simdi isaret parmaginiz ile Sol burun deligini kapatin. Bir miiddet durun,
nefese doyun ve sessizlik halini dinleyin, hissedin.

7. Sag burun deliginizi kapatmay1 birakin. Sag burun deliginden yavasca kirli
enerjiyi birakirken omuzlariniz sirtiniza dogru oturdukca ve gégtis kafesiniz
kapandikca boynunuzun acikligini koruyarak hafifce uzadigini hissedin.



8. Bas parmaginiz ile Sag burunu kapatin. Bir mtiddet durun, nefese doyun ve
sessizlik halini dinleyin, hissedin.
9. 1. Basamaga donerek licincl turdan devam edin.

Bu Nefesi 10 tur tekrarlayin.

Nefesin kalitesini yukselttikce yukaridaki dért basamag izleyerek alip vereceginiz
tek bir tur nefesin stiresi 1 dakikaya kadar uzayabilir. Hedef zaman icerisinde
nefesten cok enerji aldiginizi hissettiginiz bir sakinlige ve yumusakliga ulasarak
nefesin suiresini uzatmaktir.

Tum egzersiz boyunca zihninizi gozlerinizde odaklayin ve nefes ile rahatlarken,
nefesi sayarak bilincinizi agik tutun. Arada dalar ve kacinci nefeste oldugunuzu
unutursaniz bastan baslayin. Zaman icerisinde zihninizin odagini hi¢c kaybetmeden
ve uzun nefes slirelerine eriserek 10 turu tamamlamayi hedefleyin.

Yukarida verilen aciklamalar ilk okuyusta kafa karistirici gelebilir. Aciklamalar: bir
kez okuduktan sonra adim adim okuyup, ayni zamanda uygulayarak yapmaya
calisin. Aciklamalari okumaya bir miiddet sonra ihtiyaciniz kalmaz ve 6nerilen
uygulamay1 basari ile yapabilecek duruma gelirsiniz. Bu durum olustugunda bu
uygulamalar1 glintin her saati, rahatlamaya ihtiyaciniz oldugu her durumda
tekrarlayabilecek duruma gelirsiniz. Odaklama ve rahatlamanin tad: alindiginda
bunu blinyenizde isteyecektir.

Bu nefes egzersizlerini gece yatmadan 6nce tekrarlamak kisinin uyku kalitesini de
yukseltmeye yardimci olacaktir.

Hatirlatmaliyim ki bu egzersizler ileri seviye nefes egzersizleridir ve dikkatlice
uygulanmalidir. Ik denemelerde hafif bas dénmesi veya viicudun enerji seviyesini
yukseltip toksinleri disar1 atma istegi olusturabileceginden baz kisilerde ic
bulantis1 yapabilir. Béyle bir durum ile karsilasma riskinizi azaltmak ic¢in
egzersizleri uygulama 6ncesi bir uzmana danisabilirsiniz ve egzersizleri itina ile
sakin bir sekilde uygulayabilirsiniz.

Tavsiye edilen ilk birkag¢ hafta sadece Sol burun deligi nefesinin uygulanmasi ve
daha sonra birkac¢ hafta Sag burun deligi nefesinin uygulanmasidir. Bu
uygulamalarda ustalastiktan sonra iki burun deliginin de sira ile kullanildig1 son
egzersize gecilebilir.

Bu egzersizlerin Hamileler, 12 yas alt1 cocuklar tarafindan kendi baslarina
uygulanmasi tavsiye EDILMEZ. Bir uzman ile calismalar: énerilir.



