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NEFES TERAPİSİ

Neslihan ÖZÇELİK1

Hayat bir nefestir aldığın kadar
Hayat bir kafestir kaldığın kadar
Hayat bir hevestir daldığın kadar

Mevlâna

Nefes çalışması ve terapisi; beden, zihin ve ruhun iyileştirme durumları-
nı indüklemek için bilinçli nefes alma tekniklerinin incelenmesi ve uy-
gulanmasıdır. Nefes teknikleri başta bağışıklık sistemini güçlendirmek 
olmak üzere fiziksel olarak pek çok faydalar sunar. Bunun da ötesinde 

psikolojik durum, moral, motivasyon üzerinde direkt etki yapar (1, 2).

İnsan bedeni toksinlerin çoğunu solunum yoluyla dışarı atacak biçimde yapılanmış-
tır. Eğer solunum işlemi en yüksek etkililikte değilse toksinler uygun bir biçimde dışarı 
atılamıyor demektir (3).

Yaşamı sürdürmek için tüm temel gereksinimlerimizden hiçbir şey nefesten daha 
değerli değildir. Aylarca yiyeceksiz, günlerce uykusuz ve susuz yaşayabiliriz ama Ne-
fes almadan sadece birkaç dakika yaşayabiliriz. Nefes hayattır ve yaşam nefesle başlayıp 
nefesle son bulmaktadır. Farkında bile olmadan her gün yüzlerce kez yaptığımız bu ey-
lemin efektif bir şekilde uygulanması kişinin hayatını tam anlamıyla değiştirebilir (4, 
5). Bu yazıda amacımız yaşama sanatının önemli bir parçası olan nefes alma sanatı en 
efektif ve başarılı bir şekilde nasıl uygulanır; tarihçesi, klinik tıpta kullanım alanları ve 
uygulama yöntemlerine kısa bir giriş yapmaktır.

Tarihçe
Nefes terapisi ilk olarak Orta Asya ve Uzak Doğu’da 3000 yıl önce geliştirilmiş ve 

belirli fiziksel duruşlar ve beden hareketleri ile birleştirilen nefes tekniklerini kullanarak 
bütünleştirilmiş bir tekniktir.
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Nefes teknikleri çalışılan ortam sakin, 
oksijeni bol, havalandırılmış, ısı ve nem 
oranı uygun bir alan olmalıdır. Egzersiz-
ler diğer uyaranlardan uzak yapılmalıdır. 
Her yaş ve her sağlık durumundaki kişi bu 
tekniklerden faydalanabilir. Yapılan egzer-
sizin süresi ve uygulanacak teknik kişinin 
bireysel özelliklerine göre değerlendiri-
lerek seçilir. Sonuç olarak kişi gevşemeyi, 
diyafragma kullanımını, burun solunumu 
yapmayı ve derin nefes almayı öğrenerek 
günlük hayatında kullanabilir hale gele-
cektir. Nefes tekniklerinin en önemli yara-
rı doğru nefes almanın öğrenilmesidir.

SONUÇ
Hekimler olarak bizler, nefes terapi-

sinin spesifik tıbbi teşhisleri için çalışma 
yöntemleri, hedefleri, temel kavramları 
ve faydalarına daha çok hâkim olmalıyız. 
Çünkü Tamamlayıcı tıp içerisinde yer alan 
Nefes Teknikleri bir uzman gözetiminde 
yapılmalıdır. Hekimler bu konuda farkın-
dalık kazanmalı ve eğitimlerini alarak her 
hekim kendi branşında bu teknikleri uy-
gulamalı olarak kullanmalıdır.
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