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Neslihan OZQELIW

Hayat bir nefestir aldigin kadar
Hayat bir kafestir kaldigin kadar
Hayat bir hevestir daldigin kadar
Mevlana

efes caligmasi ve terapisi; beden, zihin ve ruhun iyilestirme durumlari-

ni1 indiiklemek i¢in bilingli nefes alma tekniklerinin incelenmesi ve uy-

gulanmasidir. Nefes teknikleri basta bagisiklik sistemini giiglendirmek

olmak tizere fiziksel olarak pek ¢ok faydalar sunar. Bunun da 6tesinde
psikolojik durum, moral, motivasyon {izerinde direkt etki yapar (1, 2).

Insan bedeni toksinlerin gogunu solunum yoluyla disar1 atacak bigcimde yapilanmis-
tir. Eger solunum islemi en yiiksek etkililikte degilse toksinler uygun bir bi¢imde disar1
atilamiyor demektir (3).

Yasamui siirdiirmek i¢in tiim temel gereksinimlerimizden hicbir sey nefesten daha
degerli degildir. Aylarca yiyeceksiz, giinlerce uykusuz ve susuz yasayabiliriz ama Ne-
fes almadan sadece birkag dakika yasayabiliriz. Nefes hayattir ve yasam nefesle baslayip
nefesle son bulmaktadir. Farkinda bile olmadan her giin yiizlerce kez yaptigimiz bu ey-
lemin efektif bir sekilde uygulanmas: kisinin hayatini tam anlamiyla degistirebilir (4,
5). Bu yazida amacimiz yasama sanatinin 6nemli bir pargasi olan nefes alma sanat1 en
efektif ve basarili bir sekilde nasil uygulanir; tarihgesi, klinik tipta kullanim alanlar1 ve
uygulama yontemlerine kisa bir giris yapmaktir.

Tarihcge
Nefes terapisi ilk olarak Orta Asya ve Uzak Doguda 3000 yil 6nce gelistirilmis ve

belirli fiziksel duruslar ve beden hareketleri ile birlestirilen nefes tekniklerini kullanarak
buitiinlestirilmis bir tekniktir.
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Nefes teknikleri ¢alisilan ortam sakin,
oksijeni bol, havalandirilmis, 1s1 ve nem
orani uygun bir alan olmalidir. Egzersiz-
ler diger uyaranlardan uzak yapilmalidir.
Her yas ve her saglik durumundaki kisi bu
tekniklerden faydalanabilir. Yapilan egzer-
sizin siiresi ve uygulanacak teknik kisinin
bireysel 0Ozelliklerine gore degerlendiri-
lerek secilir. Sonug olarak kisi gevsemeyi,
diyafragma kullanimini, burun solunumu
yapmay1 ve derin nefes almay1 6grenerek
glinlik hayatinda kullanabilir hale gele-
cektir. Nefes tekniklerinin en 6nemli yara-
r1 dogru nefes almanin 6grenilmesidir.

SONUC

Hekimler olarak bizler, nefes terapi-
sinin spesifik tibbi teshisleri icin ¢alisma
yontemleri, hedefleri, temel kavramlar
ve faydalarina daha ¢ok hakim olmaliy1z.
Clinkii Tamamlayici tip igerisinde yer alan
Nefes Teknikleri bir uzman gézetiminde
yapilmalidir. Hekimler bu konuda farkin-
dalik kazanmali ve egitimlerini alarak her
hekim kendi branginda bu teknikleri uy-
gulamali olarak kullanmalidur.
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