NEFES

Egzersizleri

Nefes
Egzersizleriyle
Bedensel

ve Ruhsal
Iyilesme

Yasam
Giclnt
Ozgiir
Kilmanin
R Yolu

Elena Cardas

Tiirkgesi: Seda Toksoy

OKYANUS



S

__ 51! 1Y)

OKYANUS



NEFES EGZERSIZLERI

YASAM GUCUNU 0zGUR
KILMANIN YOLU

Nefes Egzersizleriyle Bedensel ve
Ruhsal lyilegme

Elena Cardas

Turkcesi
Seda Toksoy

OKYANUS



© 1989 Gréfe und Unzer GmbH, Miinchen /
Akgalt Telif Ajansi / Okyanus Yayincihk
ve Yapimeihk Lde. $ti., £999

“Tantsm igin yapitacak kisa alintilar diginda yayincinin
yazili izni olmaisszsn hichir yolla ¢ogaltilamaz.”

Tiirkgesi: Seda Toksoy
Diizelti: Esra Bital
Kapak Tasarni: Nare Oztiirk
ISBN - 975 - 7280 - 33 6

Ofszt Hazirhik Bask ve Cilt:
Cizge Tamim ve Matbaacilik Ltd. Sti.
Tel: (0212) 647 34 93

OKYANUS YAYINCILIK VE YAPIMCILIK LTD. STIL
Ankara Cad. Konak Han. 34410 Cagaloglu - istanbul

Tel+Fax: (0212) 513 42 59



ICINDEKILER

Baslarken

Nefes Yasamdir / Nefes Bizi Bir Bitun

Olarak Kusatir

Nefesimi Nasil Deneyimlerim

Gindelik Yasamda Galismak

Nefes Alanlarini Kesfetmek ve Deneyimlemek

Gerinmek ve Esnemek
Derin Solunumun En Dogal Bigimi

Hareketten Gelen Nefes
Bitind Hissediste Nefesin Glci

Gindelik Yasam Durumlarinda Yardima Olacak
Aligtirmalar









Elena Cardas : Muzik egitimi
ald). Konserler verdi, yurtdisi tur-
nelere gitti. Nefes-dil ses egitimi
aldi. Daha sonra muzik ve nefes
pedagojisi okudu.

1979'dan beri bir doktorun
hasta tedavilerine yardimct olu-
yor. 1984’den beri de bunun ya-
nisira 6zel gahsiyor. Bireysel ca-
lismalar ve grup galismalan, haf-
ta sonu seminerleri veriyor. Ses,
dil ve bedenle birlikte nefesi ya-
sami Ozgurlestiren temel hareket
olarak deneyimlemek, meditatif
nefes galismasiyla 6zuntzi de-
neyimlemek Elana Cardas’in
egitiminin temelini olusturuyor.



BASLARKEN

Kitabin yayina hazir taslagini elime alana dek, nefes
almak gibi yasamsal bir islevi, sikici bir sekilde kuram-
sal olmaksizin ve okuru zorlamadan yazmanin mimkuin
olup olmadidi konusunda kuskularim vardi. Cunki biz
20. yuzyil insanlarinin bilinci bedenimizin bilgelik dolu
calismasindan oylesine uzaklagmugtir ki, bedenimiz
igcinde olup bitenin dogrudan bilgisine ulagsma
yollarindan yoksun kalmustir. (izerinde bile durmaksizin
bedenimizin her zaman “gahsacagini” veri alir “makina
arizalaninca” doktorumuzun bizi haplar yardimiyla kisa
zamanda “onarmasini” isteriz.

Dustincemizin pozitif bilimlerin etkisiyle bicimlenme-
sinin sonucu olan bdylesi mekanik varsayimlarla konu
nefesimiz oldugunda da karsilasiyoruz. Kendimize karsi
durust olacak olursak soluk alma siirecinin zihnimizde
bir yerlerde bir koértigin islevinden cokta uzakta yer
almadigini goririz. Herglin muayenehanemde bu yak-
lasimin nerelere varabildigini hastaliklarina kendi ken-
dilerine etiket yapistiran insanlarda gériiyorum. Bazen
“kalp ritmi bozuklugu” oluyor bu etiket, bazen de “sinir
sistemi bozuklugu” ya da “yiiksek tansiyon, bagirsak
islevi bozuklugu, depresif ruhsal durumun eslik ettigi
bedensel-ruhsal bitkinlik” v.s. Oysa benim koydugum
tani, insanin bedensel, zihinsel ve ruhsal etkilesiminde
uyumsuzluk oldugudur. 30 yildan bu yana gerekli ilag
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tedavisinin yanisira verdigim regete, hastalarimin nefes-
lerinde kendilerini deneyimleme ve i¢ merkezlerini yeni-
den bulma olanagi saglamak uzere nefes iyilestirmesi
ve calismalarl olmaktadir. Tedavinin bir “yan etkisi”
olarak bedensel sikayetler cogu durumda kisa surede
ortadan kalkiyor.

Bu kitap, kendi sorumlulugunu iistlenerek tedavi.ge-
rektiren islev bozukluklarinin ortaya Ggilkmasindan_6nce
bedensel, ruhsal saghklarini korumaya yoénelmek iste-
yen insanlar igin yazildi. Okura, Elena Cardas’in son
derece yerinde bir ifadeyle, insanin kendisinin bilincine
varmasindan bilingli bir varolusa gidis olarak tanimladi-
g bir galisma yolu tanitiliyor. Ahstirmalarin yardimiyla
nefesin ritmik gel-git'inde oldugu gibi merkezi basta
olan sinir-duyum bdlgesi tepkileri ile merkezi karinda
olan metabolizma ve iggiidi bdlgeleri etkileri arasinda
olusan dengeyi deneyimleyeceksiniz. Bu sirada varolu-
sunuzun sakli, daha derin katmanlarina ulasabileceksi-
niz. Hakim durumda bulunan zihin arka plana gekilir ve
yurek giiciiniiz ortaya Glkarken 6zuiniize ait olan merke-
zin bilincine varabileceksiniz.

Bu noktada agik zihinli herkese bu galisma yolunun
cok boyutlu olanaklariyla tanismasini énermek isterim.
Sabir ve 6zenle uyarimlari izleyin ve bedeninizin yanit-
larina kulak verin. Calisirken dikkatin bedenin hangi
noktasina yoneltiimesi gerektigini gosteren Ilvana Hu-
bert’in 6gdretici gizimleri size yardimci olabilir. Boylece
yepyeni deneyim alanlar1 ve varolussal nitelikler olusur.
Bunlan gundelik yasamin gergegine uyarlamak yasami
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cok yonlii, daha anlaml ve elbette saglikl kilacaktir. Bu
baglamda yillardan beri Elena Cardas ile birlikte galisi-
yorum. Kendini boylesine isine adamis meslektaslarin
cok yonll katkilariyla genisleyen tedavi yelpazesi igin-
de bir doktor olarak galismak gergek bir zevk.

Dr. Volker zur Linden



NEFES YASAMDIR
NEFES Bizi BiR BUTUN OLARAK KUSATIR

Gllen ya da aglayan bir bebegi bittin dikkatinizle
gozlemledigdiniz oldu mu hig? O kiiglicik yaratigin bi-
tin bedeniyle mutlu oldugunu, hickirik ve bagirislarinin
butiin bedenini sarstigi ya da ritmik bir sekilde hareket
ettirdigini gézlemlediniz mi?

Ya siz? Bakim kendinize: Nasil gilityorsunuz? Ve, eger
kendinize hala bu izni veriyorsaniz, nasil aghyorsunuz?

Olasilikla diger yetiskinler igin gegerli olan sizin igin
de gegerli. Gillyor ve agliyorsunuz ama ya bedeniniz?
Bedeniniz eyleminize katihyor mu? Yoksa yalnizca bir
yaniniz mi sizinle birlikte nese iginde giiliyor ya da ak-
malarina izin vermektense gdzyaslarinizi bastiryor
musunuz?

Su anda sézkonusu olan, bedensel-ruhsal disavu-
rumlarimizin neyle bastirilmis oldugunu, ifade yollarini
yitirip yitirmedigimizi ortaya gikarmak dedil, nefes al-
manin yasamimizda nasil 6zgirlestirici bir rol oynadigi-
ni beraberce kesfetmektir. GéziinGiziin 6nlne dort pati-
sinin uglarina dek gevsemis bir halde uyuyan bir kope-
gin kendini biraktigs sakinligi getirin; nefesi karninin rit-
mik hareketinde gériilmekle kalmaz, bedeninin bitini
boyunca akar. Nefesin yumusak salinimini tlylerinin
uclarina dek hissedebilirsiniz. Bunu size neden anlatiyo-
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rum? Sizin de hi¢ kuskusuz derin bir sakinlik, hatta
mutluluk duygularnnin uyanip akmaya basladig: butu-
niyle gevsemis oldugunuz bdylesi anlar yasamis
oldugunuz igin {sdzgelimi deniz kiyisinda, kirda bir tatil-
de ya da bahgede bir sezlonga uzanmisken). Bdyle bir
akis icinde siz de nefesinizin sakin ritmik hareketini his-
sedebilir ve bu yolla serbest birakma ve ruhsal uyum
durumuna ulasabilirsiniz.

Bu durumun, bu bedensel-zihinsel “sevincin” sadece
bir an ya da kisa surelerle sinirli kalmamasi igin, iginiz-
deki gucu kesfedip 6zgur kilmanizda nefesinizin size
yardimci olabilecegdi bir yol gdstermek istiyorum. Bu
gug, icinde, yasama cesareti, canlilik, 6zgtrlik ama ay-
n1 zamanda da derin bir dinginlik ve rahathk barindurir.
Size iste bu yolda adim adim eslik etmek istiyorum.

Ruhsal Durumumuzun Depremdlgeri

Bir diisiince ya da hayalin, mutluluk, seving, keder,
rahathk ya da yalnizhk gibi duygulan etkiledigi gibi ruh-
sal durumumuzun da nefesimizi mevsimlerin degisimi
kadar etkileyip degistirdiginin bilincinde misiniz? Bunu
disiindigimuzde, glinuimuizde artan gl kazanma ve
sahip olma c¢abasi, siddet, zorunluluk ve korkular arasi-
na stkismis huzursuz bir¢ok insanin zamani gelip nefes-
lerinin tedirginlik, darlik ve baskilanmigliginin bilincine
varmalar! sasirtict olmaktan cikiyor. Vejetatif * sinir sis-

* Vejetatif sinir sistemi: Bilingle etkilenemeyen sinirler
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temimizle bodylesine siki bir iliski icinde olan nefesimiz,
icinde bulundugumuz durumdaki degdisimlere bir dep-
remolcer gibi tepki gosterir.

Bunun sonuglari, nefesin giderek azalan hacmi ya da
baskilanmis “kramp” yahut korku nefesi olur. Baska bir
deyisle yalnizca Ust ve orta akciger bolgesinin beslendigi
gogus nefesi (sig nefes) ya da son derece ylizeysel, yeter-
siz bir soluma olan kopriictik kemigi nefesi (korku nefesi)
yapilir. Bu, gogu zaman dogal olmayan yasama bigim-
imizin de etkisiyle artan ruhsal gerilime ve kaslarin kasil-
masina yolacar (“Kendini toparla!” - “Sirtini dik tut!”).

Bu sekilde solunum, kan dolasimi ve hormon bozuk-
luklariyla iliskili olarak ortaya cikan oksijen azligi, ne-
den oldugu diger belirtilerin yanisira, organ ve hiticrele-
rin yetersiz oksijen beslenmesine yolagar. Bedenimizin
bitin hucreleri hayatta kalabilmek igin herseyden dnce
oksijene gereksinir. Oksijen girisinin kesintiye ugrama-
s1 kisa stirede hiicrelerin 6lumiune neden olur. Oksijenin
kesilmesi 0Ozellikle beyin hucrelerini tehlikeye sokar.
Bedenin yetersiz oksijen alimi kalbin calismasin: da ki-
sitlar, bagisiklik sistemini zayiflatir ve bu sekilde timor
olusumuna yatkinhg artirr.

Ozgiirlestirici Nefes

Size nefese bagl fizyolojik siliregleri yalin bir dille
aclklamak istiyorum. Bu siregler alistirmalarimizla bir-
likte nefesimizin dizenleyici ve uyum saglayici giicinu
deneyimlemenin 6n kosulunu olusturuyor.
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En énemli ve bliylik solunum kasi diyaframdir. Karin
ve goglis bolgeleri arasinda yatay bir konumda yeralir
ve nefes alis sirasinda karin bodlgesi organlarina dogru
iner. Boylece hem daha iyi bir dolasim saglanir hem de
akcigerlerimizin genisleme kapasitesi artar. Nefes alig
veris sirasinda cigerlerin genisleyip daralmasinin bu ha-
reketi komsu beden bdlgelerine aktardigini hissetmeye
cahsin. Her iki elinizin tersini alt sirt bélgenize koyarak
buradaki esnekligi dogrudan algilayabilirsiniz. Bu karin-
legen kemigi solunumu sirasinda biitiin bedeninizin na-
sil genisledigini ve sonra kuyruksokumunun Ustiine ka-
dar yeniden daraldigini hissedersiniz.

Diyafram bedenin list ve alt bolgelerini birbirinden
ayirmadidi (1), birlestirdigi igin nefesle birlikte gelen tit-
resimi -siz slirece miidahale etmeden- diyaframin ust
kisminda da algilayabilirsiniz. Ama bu ancak goégus,
omuz ve ense bdlgesi kaslar kasilarak engel olmadigin-
da mumkiindir. Kaslardaki ve zihindeki kasilma ve
kramp arasinda bir iliski vardir. Kaslardaki gerilimi dog-
ru bir sekilde yapilan masaj, fizyoterapi ve bilingli solu-
num ile olumlu ydénde etkilemek elbette olasidir. Ancak
bu kitapta biitiiniiyle igine giremeyecedimiz bu konuya
dedinmek istemiyorum. Bizim konumuz yasadigimiz
strece Uzerinde dliisinmemizi gerektirmeksizin siliregi-
den ve hayatimiz: etkileyen solunum bigimi olan biling-
siz solunum. Bu solunum artik bildiginiz gibi disardan
ve igerden gelen etkilere karsi son derece duyarldir. Bu
nedenle nefesi iginde bulundugu bu bilingsiz etkilenebi-
lirlikten kurtarma olanaklarini géstermek istiyorum.
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Bu gorius ve hedef benim cgalisma programimin da
temelini olusturuyor. Once son derece dogal, rahatlati-
ci bir glidii olan ve kendimize iggtidiiselce solunum ala-
ni agmamiza yolagan “gerinme ve esnemenin” anhksal
deneyimi yardimiyla sizi derin solunumun bilingsiz ama
en dogal sekli ile yeniden tanistiracak, bunu deneyim-
lerken kendinizi rahat hissetmenizi saglayacagim. Bir-
likte galismamiz sirasinda nefesinizin cocukken sizin
icin o kadar dogal bir sey olan “tabii” akisina yeniden
izin verebileceksiniz. Solunum sirecine mudahale et-
mediginizde, zorlayarak nefes alip vermediginiz ve solu-
numu yapay bir sekilde uzatmadiginizda kendinizi iyi
hissettiginizi géreceksiniz.

Calismalarin daha sonraki asamasinda dogal nefes
ritminizi yeniden bulup kendinizi unutarak solugunuzu
sadece izleyebilecek hale gelecek, bdylelikle nefesinizi
“deneyimleyeceksiniz.” Bu “deneyimlenebilir nefes” Illse
Middendorf’a goére “6grenebileceginiz bir durumdur. Bir
kez basladiktan sonra kendiliginden gelisir ve nefes
alistirmalarina baslamadan 6nce hayalini bile kurama-
diginiz igsel ve dissal gelisim olanaklan sunar. lyilestiri-
ci bir giigle hastalik belirtileri, yorgunluk ve depresyon-
lan etkiler”. Nefesinizi bilingli bir sekilde kullanarak ge-
rilim ve yorgunluk gibi bedensel durumlarla duygulari-
niz, distince ve davranis bicimleriniz arasindaki etkile-
simi kesfedeceksiniz. Boylece icinizde ok daha derin
bir hissedis, “yeniden kendinize gelme” yetenegi gelise-
cek. Yogunlasma ve meditasyon temelli calismalar ve
bir yol gosterici olarak nefesin yardimiyla sonunda igi-
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nizde bir dinginlik merkezi bulacaksiniz.

Nefesin bedensel bir islevden ibaret olmadidi, bir o
kadar da ruhsal bir ifade, zihinsel bir katilim olusu bin-
lerce yillik bir deneyimdir. Yunan, Misir ve Uzak Do-
gu'nun ileri uygarliklarinda nefes beden, zihin ve ruh ile
butunlik iginde yasama, yasam glcunun gelisimi, be-
densel-zihinsel yenilenme ve insanin ruhsal olgunlas-
masinin temeli -kendinin bilincine varma- yolu- olarak
goruliyordu. Nefes tzerine birlikte yapacagimiz galis-
may! da bdyle degerlendirmenizi istiyorum.
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Nefesimi Nasil Deneyimierim?

Algilamak - Yogunlagsmak - Katilmak

Nefes sadece havanin alinip verilmesi degil yasamin
temel hareketidir. Size, gelisen algilama bilinci yoluyia
“soluk alan bu yasamsalligi” nasil hissedip ona katilabi-
leceginizi gostermek istiyorum. Bu da degerlendirmek
degil sadece agik algilarla algllamak tzere “salt gozle-

me"” dayall igsel bir tavir almak anlamina geliyor.

Okumaya kisa bir stire ara verin ve nefesinizi, muda-
hale etmeden, etkilemek-isteyip yasasini bozmaksizin
sadece gozlemlemeye galigin.

Aligtirma:

Dik ama rahat oturun, iki elinizin tersini duiz bir sekil-
de sirtinizin ortasina dayayin. Dikkatinizi ellerinizin alti-
na yogunlastirin ve sirtinizin derisinin, giysinizin arasin-
dan ellerinizin derisini algilayabildigini ve ellerinizin de-
risinin onu yanitladigini hayal edin.

Bu noktada algilamay stirdiiriir ve miidahale etmek-
sizin beklerseniz bir devinim hissedersiniz: solugunuzun
devinimidir bu.

Algi 6énce belli belirsizdir. Ama nefesinizin bu ince tit-
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resimi yogunlasmaniz olglisinde 6zgurce glgclenir; so-
luk ahsiniz sirtiniza “yaslanir” gibidir. Bu olguya igsel
olarak katildiginizda sizin de kendi kendinize yaslana-
bildiginizi, boylelikle destedi kendinizde bulabildiginizi
hissedersiniz. Disan verdiginiz nefesinizle birlikte kendini
verme, birakma yetenegi ile bir olursunuz.

Alnip verilen nefesin akis1 cok yumusak bir devinim-
“dir ve kendisini neredeyse usul bir riizgar organlar, do-
kular arasinda “esiyormus” gibi hissettirir.

Onemli: Az 6nce yodunlagsma ve elleriniz ile bedeni-
nizin bir bélgesi arasindaki temasi miidahale etmek-
sizin algilama yetenegi ile nefes hareketinin nasil de-
neyimlenebilir hale geldigini gérdinuz. Zamanla ar-
tacak olan yogunlasma ve algilama yetenegi ile ne-
fesinizi bedeninizin her yerinde hissedebileceksiniz.
Bu deneyimi gok tanidik bir olayla karsilastirabiliriz.
Ylzeyi durgun bir su birikintisine kiigiik bir tas atar,
tasin suya deddigi noktadan baslayarak genisleyen
halka bigimli dalgalarn seyredersiniz. Su ne kadar
sakinse yumusak bir hareketle olusan bu dairesel
dalgalar disa dogru o kadar genisler. Nefes alig hare-
ketinizi ayni sekilde yagayabilirsiniz Nefes alma
~ngq§unun merkezinde_n
nizi soluk’ alx§1mza ne kadar bxraklrsamz yumusak,
gem§leyen devmlmm ‘ta deriye, gozeneklerine dek
batiin dokular arasinda ilerledigini o kadar 6ézgurles-
tirici bir sekilde hissedersiniz.
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Yogunlasma Merkezi - Yogunlasma Gucu

Yogunlagsma yeteneginin nefesinizi kullanmada ne
kadar 6nemli oldugunu hissediyor ve anltyor musunuz?
Nefesin oradan hareketle icice gecmis halkalar halinde
her yénde ilerleyebilecedi yeniden ayni noktaya akabi-
lecegi bir yogunlagsma merkezine gereksindigimizi gore-
biliyor musunuz? Az 6nce ellerinizin yardimiyla hissede-
bildiginiz bu merkezde yogunlagsma glicti gelisir, nefes
glcu olusur ve buydr,

Birlikte ne kadar uzun siire galisirsak bu merkezi elle-
riniz olmaksizin da o kadar sik hissedebilecek duruma
geleceksiniz.

Yogunlasmis bir sekilde demek, farkindalik ve biling
acikligiyla, nefes alip verme stirecine konsantre olmusg
bir sekilde bedenin her yerinde solunum ile bir olusu ya-
sayabilmeniz demektir. Yogunlagmig uyaniklik ve zihin-
sel dikkat durumunda nefesiniz ile bir olmak, butin-
lesmek -daha ilerdeki alistirmalarda goreceginiz gibi-
kendini kendi merkezinde, soluk alip verisin merkezin-
de, yogunlasmis bir sakinlik ve sessizlik iginde, varolan
herseyle iliski halinde bulmak anlamina gelir. “ice uzanan
bir yol”dur bu.

Nefes Ritmi - Yagam Ritmi

Nefes bizi, deniz dalgalarinin sonsuz git gelini andiran
ve kesintisiz akan ritmik bir hareketle canlandirir. Nefes
temel ritmdir, yasamin ta kendisi, evrenin oldugu kadar
baslangigtan varolusunun sonuna dek “insan evreni”nin
de hareketidir.
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inéa/gm_k@ndi’sim* nefesinde - deneyimlermess;--fuhun
dinginlesmesi, bansi kendisi icinde.bulmasi-demektir.
Bunun digiinme zorunlulugu, dikkat etme geregi, iyi-
lestirme istegi ile higbir ilgisi yoktur. Tersine. Bize do-
danin verdigi nefes akmak, igimizde “dogalca” dolas-
mak ister.

O halde onu akmaya, kendimizi de onun yasalarina
birakmamiz gerek. Birakin nefes gelsin, birakin gitsin
ve kendiliginden yeniden gelene kadar bekleyin. Nefesi
“gitmeye birakmay)” izleyen bu bekleyis, bekleyebilme,
“nefes duragt” onun diizeninin pargasi ve bir sakinlik
durumudur. Yaratic1 bir andir bu, insanin kendisiyle te-
melde bir olusudur.

Nefes alma glidiisii bu andan, nefes duragindan ken-
diliginden dogar. Guduyl gérmezden gelmeyin ama sa-
birsizca hizlandirmayin da. Ama herseyden 6énemlisi bu
duragi yapay olarak uzatma yanilgisi ya da gekimine
kapilmamaniz geregidir. Birakin soluk alsin “kefesi”
doldugunda, yani gelip dogal simirina dayandiginda,
kendiliginden soluk vermeye dontisstin. Temel ritmini-
ze glvenin!
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Gundelik Yasamda Calismak
Calismada Glndelik Yasam

Alistirma sekillerinin gok yonliligu ve farkhhig siz
korkutup cesaretinizi kirmasin. Tersine, bu alistirmalar
uygulamaniz igin pratikten dogmus birer éneridir, yok-
sa kesinlikle uyulmasi gereken alistirma bicimleri, sinir-
lari gizilmis bir calisma programi degildir. Bu alistirma-
lar yillardir stiren nefes caltsmam sirasinda ortaya Gik-
mis, anatomi ve fizyoloji bilgileri temelinde nefesin do-
gal yasalarinin ve beden - zihin etkilesiminin deneyi-
minde gelismistir.

Alishrma Uzerine

* Herseyden once kendinize zaman ayirin ve butun
kitabi dikkatle gdozden gecirin, baska bir deyisle her-
bir alistirmay: sadece anlamak degil, Gneminin bilin-
cine varmak uzere ele alin.

* Bunun icin de bu yoldaki her bir adimi bir sonraki-

ne gecmeden 6nce defalarca yinelemek cok énemli-
dir.

* Kendinize karsi sabirli olun ve baslangicta ahstir-
malarin herhangi birinde aciklanan seyi o sekilde
hissetmezseniz cesaretinizi yitirmeyin. Herseyi dogru
yapip yapmadiginmizi “kafanizla” kontrol etmek zo-
runda olmazsaniz ve bir alistirma yinelendikge tani-



dik bir hale gelirse, anlamina daha derinlemesine va-
rirsiniz ve deneyiminiz tazeligini yitirmez.

eCalisma sirasinda ahstirmalarn “Neye gereksiniyo-
rum? Benim igin gerekli olan nedir? Neyi yapabili-
rim? Beni ne giglendirir, sakinlestirir?” gibi segim 6l-
gutlerinize gore not edin.

Kendi Calisma Programinizi Olusturun

e Cesitli alistirmalan butiintyle goézden gegirdikten
sonra dgereksinimlerinizi saptayacak duruma gelirsi-
niz. Deneyimleriniz size surekli yenilenen olanaklar
ve birlesimler icinde az sayidaki alistirmalarinizi seg-
me Ozgurlugini verecektir.

Kararh Oimak

* Birlikte yurtuyecegimiz yolda galismalar ve hedefin
gozle gorilur basarn degil, yasam gulcu ile igsel ka-
zang oldugu (kendinizle kuracaginiz) bu yeni iliskiyi
6ziimseyebilmek icin sabirl! ve kendinize karsi anla-
yisli olun.

e iste onun igin; koyulun yola! Sevingle yapin yapti-
ginizi, zorunluluk olarak degil. Eger oylesi gerekiyor-
sa, yorgunjugun, agirhdin, tziunti, kuskular ve kor-
kularin akintisina karsi kureklere asilarak. Giiclintiz
var, bltun yapacadginiz bu glici agiga gikarmak:
“Bunu istiyorum- yola koyuluyorum - katiliyorum
stirece-bunu yapacagm!”
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Ne Zaman ve Ne Kadar Sire
Alistrma Yapacagim?

* Duzenli gabsmal, giinde yaklasik yarim saati als-
tirmalara ayirmalisiniz. Olabildigince ayni zamanlar-
da, ayni yerde, rahatsiz edilmeyeceginiz sekilde ve
hicbir zaman aceleye getirmeden cgalisin. Herkes
gunde yarim saati kendine ayirabilir ve bu duzenli
kendine dénusu gundelik yasamiyla buttinlestirebilir.

e Kisa zamanda alistirmalarin sizi yitirmek istemeye-
ceginiz igsel ve dissal bir kivama getirdigini hissede-
ceksiniz.

e Gune zor baslayan, geceden gundize gegisi gug
olan insanlardansaniz, agik pencere karsisinda (ya
da disanda, agik havada) 10 dakika kadar gerinme
ve hareket alistirmasi yapin. Boylece dolasima ivme
kazandirmis ve sabah erkenden kendinize “nefes ala-
ni” saglamis olursunuz (Bkz. (dyanmak igin kisa bir
nefes ahstirmasi, sf.91).

e Diger alistirmalariniz icin dogru zamani (Ornegin is
doniisti ya da yatmadan 6nce) kendiniz bulun.

Onemii: Aksam canlandiricl ya da hizlandinc calis-
malar yerine konsantrasyon alistirmalar yapin. Dolu
midcyle ¢alismayin.

e Oturur, uzanir, ayakta durur ya da yurirken kendi-
nizi sik sik nefesinizde hissedebilmek igin faaliyetle-
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riniz arasindaki zamanlardan -isyeri ya da evde ver-
diginiz molalardan, araba kullandiginiz ya da herhan
gi birsey yapmadiginiz zamanlarinizdan- da yararla-
nn.

Nerede Calisayim?

Evinizde aileniz, telefon vb. tarafindan rahatsiz edilip
dikkatiniz celinmeden meditasyon minderi ya da bir
ortli Uzerine oturup “kendinize yodnlenebileceginiz”
bir yer segin.

Ne Giyineyim?

» Calisirken rahat giysiler giyin. En iyisi stkkmayan
bol pantalonlardir (zerinizde blucin ve sentetik giy-
siler olmasin - bunlar derinin solunumunu engeller).

* Hissetme ya da konsantrasyon alistirmalarinda her
zaman sicak tutan seyler, mutlaka yun goraplar giyin
ve yaninizda bir de ek orta bulunsun.

Kitaptaki alishrmalara nasil gcalisayim?

* Herbir alistrmay birkag kez okuyup éziimseyin. Is-
ter ayakta duruyor, ister oturuyor ya da uzaniyor
olun, nefesinizle dogal bir iliski kurmak igin calisma-
lara bir kedi gibi zevkle gerinerek baslayin. icinizden
esnemek geliyorsa bastirmayin. Esnemek gerinme
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sirecinin parcasidir: siz birsey yapmaksizin aldiginiz
nefesi icinize yayar.

e (Izerinde cahstiginiz ahistirmay éziimsemeden bir
sonraki alistirmaya gegmeyin!

e Calisirken sadece alistirmanin asamalarini dedil zi-
hinsel arkaplanini da uygulamaniz acisindan aligtir-
malarin metnini yavas yavas konusarak bir kasete
kaydetmenin yarari buyuktur.

* Hangi nedenden olursa olsun bir alistirma baslan-
gicta glic geliyorsa zorlamayin. Baska bir alistirmay-
la devam edin, daha sonra zorlandiginiz yere dénin.

* Klguk adimlar atin, boylece daha hizh ilerlersiniz.

Her zaman eyleminizin bilincinde olun!
Bu bolimu her alistirmadan 6nce okuyun.

e Alistirmalara hicbir zaman formda ya da basanl ol-
mak gibi bir amac gtuderek mekanik ya da salt islev-
sel olarak calismayin. Bedensel rahatiik nasil olsa bir
yan urun olarak kendiliginden gelecektir. Aksi taktir-
de disa takihir kalirsiniz.

¢ Nefes icin nefes ile yapacaginiz alistirmaya “zorun-
luluk” olarak degdi, “serbest birakmanin” yolu géziy-
le bakin. Bu calisma, acilmanin, kendini birakmanin,
sakin dikkatin yoludur.

e Alistirmalar ne kadar basit goérunurse gorunsin her
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zaman eyleminizin bilincinde olun. Ancak nefesinizle
baglantili olan bu alistirma sureci ile iradenizle mii
dahale etmeksizin 6zdeslestiginizde nefesin iginizde
akabilecegi bir alan yaratmis olursunuz.

» Calisirken nefesinizi, girip gikisini “tarafsiz bir uzak-
liktan”, “beklentisiz bir serbest birakis” ile izleyin. Bir
alistirmay1 higbir zaman zihninizle anlamaya galis-
maymn. Bunun yerine kendinizi akisa birakma yete-
neginiz ve igsel uyanikhk bilincinize gtivenin. Herbir
alistirmaya, harekete igsel olarak kendinizi verin. Bu
ozellikle butiin hissetme ve konsantrasyon-meditas-
yon alistirmalan ve her alistirmanin esdegerli bolim-
leri olan “kapanis alistirmasi1” ve 6zimseme igin ge-
cerlidir.

* Molalar (aralar): Yalnizca alistirmalar arasinda ve-
rilen molalarin degil, anlama ve hissetme alistirmala-
rinin pargasl olarak da molalarin ne kadar énemli ol-
dugunu ve bu sirada iginizde neler olup bittigini his-
setmeyi ogrenin. Burada soézkonusu olan, katilim
alistirmasinda deneyimi “igsel gbzlem” ile yeniden
yasamak, iginizde yeniden titresmeye birakmaktir.
Algilanani 6zimseme ile butlnlestirirsiniz o ana dek
biling disinda kalan baglantilar deneyime ddnusur.

* Solunum stirecimiz zihin yoluyla anlasilabilir birsey
degil, ancak yogunlasmis algilama ile deneyimlene-
bilir birsey oidugundan gesitli alistirmalar boyunca
yer yer “hissetmek” sdzctigt yerine derinliklerimiz -
den kaynaklanan ve deneyimi bir “ig bilgiye” ulasti
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ran algilayisimiza iligkin kavramlar kullanmak ya da
“hissetmek” s6zctiguni bu kavramlarla gesitlemek
istiyorum. Bu kavramlar sunlardir, “igsel kavrayis”,
“6zumsemek”, “odaklanmak”, *“ige kulak kabart-
mak”, “i¢ farkindalik bilinci”, “nefes alan canhlik”,
“hisseden biling”, “yansiz uzaklik”, “zihinsel-ruhsal
katiim”, “beklentisiz birakis”. Kendi kendinizle kuru-
labilecek bu en duyarl: iletisimde size yardimci ola-
cak bu kavramlardan kimilerinin anlamina kuskusuz
zaman dgegctikge asina olacaksinz.

* Nefesinizle koyulacaginiz bu yolda kendinize za-
man taniyin. Kitaptaki alistirmalardan her biri bede-
nimizi yasam enerjisiyle beslemekle kalmaz, insani
butunligu icinde ele alir. Bu da sadece sirtinizin, kal-
Gca, omuz ve ense bdlgelerinin degil, bedeninizin her
yeri ve butun organlarinizla sizin sézkonusu olmaniz-
dir. Eylem ve katilminizla kendinizi bu bedensel-ruh-
sal butunlik icinde yeniden bulmaya calisin. “Bu ig-
sel alanlarimda varolan benim.”
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Nefes Alanlarini Kesfetmek ve
Deneyimlemek

Bedenimizin Ug Bdlgesi

Anatomik baglantilar biran igin unutun ve bir agag
canlandinin géziiniizde. Kokleri topragin ne kadar derin-
liklerine uzanir, ne kadar yayilirsa gévdesi o kadar gulg-
I4, direngli, dallan uzun, agik, esnek olur. Agacin kok-
lerinin insandaki karsilig) bedenin alt bolgesi, kok bol-
gesi, “bedenselligimizin temelidir”.

Bu koklere, topragin tastyici guicline, hayatin dogup
gelistigi bu yasam ve gudu alanina dénmemiz gerekir.
Bizi nefes yoluyla butiinliyle besleyen kaynak burada-
dir. Bu g beden bolgesini deneyimleyebilmek igin ken-
dimizi bu kék boélgesinde yendiden kesfetmek ve nefe-
simiz yardimiyla temelden baslayarak yeniden yapilan-
dirmaliyiz.

Nefes Alaniarnimiz

Bedenimizin bu Gg bdélgesi ayni zamanda bizim ana
“nefes alanlarimiz”, yani duyarlik ve yogunlagsma
yetenegdi derinlestikge nefesimizin hareketinde (ali-
nip verilisi ya da genislik ve darliginda) algilayip za-
manla “gug alanlan” olarak deneyimleyebilecegimiz
bolgelerdir.
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s Alt bolgenin deneyimlenebilir glici dunyasal bir
gug, temellenmislik ve rahathk duygusu veren tasiyi-
a1 bir guctur. Bu gig ayni zamanda yasamsal ve ve-
rimli olan blyuyen bir gugtur.

¢ Orta bdlgenin deneyimlenebilir giici hem merkez-
leyici hem merkezlenmis olan “ortanin glictdir” ; bir
ahenk, ice donus, derin sakinlik merkezidir. Nefes ile
bu “ice giden” yola kendinizi ne kadar cok birakirsa-
niz kendinizle o dlctide bir olabilir, benliginizi kaybet-
meksizin varolan herseye acik olursunuz.

« (st bdlgenin deneyimlenebilir glicti bir algi acilim,
zihinscl ve ruhsal guglerin ortaya ctkmasi ve bilinci-
ne varilmasidir. Bu “kendine gelis”te kendinizi gide-
rek daha derin duzeylerde bedensel, ruhsal ve zihin-
sel bir butun olarak bulabilirsiniz.

Temel Duruslanmiz
Asadidaki ahstirmalar temel duruslarimizi iceriyor:

Oturmak - uzanmak - ayakta durmak-gerinmek ve

en dogal derin ve rahat soluk alma olanagimiz olan es-
nemek. Bu dort alistirmayi bilingli, zaman baskisindan
Ozgur ve bir “rahatlamishk durumu” iginde 6zumseyin.
Gunde en az bir kez bu ¢ temel durustan birini ginde-
lik yasaminizin pargasi haline getirmelisiniz, s6zgelimi
masa basinda otururken, utu yaparken ya da dikis di-
kerken, otobus beklerken, uzunca sltre araba kul-
lanirken.
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Otururken
Legen kemiginizi taniyor musu- m

nuz? Hayir mi? Bu alistirma igin tze- k\\
rinde minder olan bir tabureye otu-
run o halde.

Alstirma:

iki elinizi tist tarafi minderin tizeri-
ne gelecek sekilde sagdan ve soldan
kalcalarinizin altina sokun. Solda ve
sagda buyuk kalga kasindan baska
birer kucuk, sert kemigi acikca hissedersiniz -bunlar si-
zin legen kemiklerinizdir. lLegen kemikleri mecazi an-
lamda bizim yukar dogru dik durusumuzun buyudugu
koklerdir, ve nefes yardimiyla bu koklerimizi yeniden
hissedebiliriz.

e lyice hissetmek icin ellerinizi cekmeden bu kemik-
leri oyun oynar gibi yuvarlaklar cizerek ileri geri, sa-
da sola hareket ettirin.

e Butunuyle ice donmus bir sekilde bu hareketi bir
sure izleyin.

¢ Sonra ellerinizi cekin. Once legen kemikleriniz “yo-
kolmus” gibi gelecek. Ama dikkatiniz ice donuk yo-
gunlugunu korudugu surece kemiklerinizin kendiieri-
ni size nasil yeniden hissettirdigini goreceksiniz. Le-
gen kemiginiz biranda size yabanci bir “farkindalkla”
tepki verecek.
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e Simdi de taburenin kenarina oturun. Dizkapaklari-
nizi lejen kemiginizden daha asagi diuzeyde duracak
sekilde birbirinden kalca genisligi kadar ayn tutun.
Ayaklariniz1 dizkapaklarinizla ayni uzaklikta olacak
sekilde yere basin.

e Ellerinizi dizleriniz Gizerine degil, uyluklarin:zin orta
noktasina koyun; yoksa omuz, ense ve belkemigi
bolgesinde gerilim olusur. Basinizi, dik duran enseniz
tzerinde rahat bir konumda tutun; ceneniz yukariya
dogru degil gégus kemiginize dogru dursun.

Onemli: Oturarak yapilan alistirmalardan énce her
zaman “firavun oturusu” ad: verilen bu durusu ahn.
“Dogru” oturusun bir diger 6zelligi de ayaklarin “top-
raklanmasidir”. Bu nedenle énce bizi dmir boyunca
tasimis olan ama gogu zaman sadece acidigi zaman
hatirladigimiz ayaklarimizin bilincine varnnz.
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Alistirma: Topraklama

e Sol ayagimaz tabanimizi gorebilecek sekilde sag
uylugunuzun Uzerine koyun. Dibinden ucuna kadar
ayak parmaklarinizin herbirini ve parmak aralarnni iki
basparmaginizla yavasqa ileri dogru genisleyen ha-
reketlerle kuvvetle ovun. Acirsa da birakin acisin!

e Sonra yine iki basparmaginizla tabamniza ve sag
elinizle de topugunuza ayn sekilde kuvvetle masaj
yapin.

¢ Alstirmayi bitirirken ayagdinizin tabanin ve Ust kis-
mini gevresinde bir koruma alan: yaratircasina iki eli-
nizle sarimn: ellerinize yogunlasin ve hissedin. Yogun-
lasmanizi higbirgseyin bozmasina izin vermeyin. Dik-
katiniz, ne sabitlestiren ya da analiz eden bir goézlem,
ne de rahatsiz edici diisiincelerle dagilmasin. Icinize,
solugunuzun nasil bedeninize girip giktigina kulak
kabartin.

* Ayaginiz1 yere indirin, dikkatinizi ayak tabaniniz ve
“yeni oyun arkadas!” olan yer arasinda yogunlastir-
maya devam edin ve hissedin: Ayaginizda, bacaginiz
ve bedeninizin bu tarafinda yere temas etmenizle bir-
likte bir degisiklik olustu mu? Sag ve sol yaniniz ara-
sinda bir fark var mi?

¢ Bu alisirmalarn ayni yogunluk ve dikkatle sag aya-
dinizla da yapin.
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Oziimseme

» Ayaklariniz yere bassin. Zihin gdziinizle ayak ta-
banlarinizla désemenin arasindaki alana bakin. Ne-
fes, doseme ve ayaklarinizin birligini “topraklama”
olarak algilamaya baslhyor musunuz? Ellerinizi bir
kez daha legen kemiklerinizin altina koyun ve kendi-
nizi onunla bir olmus gibi algilayana dek nefesinizin
hareketine yogunlasin. Nefesiniz bedeninizi bitlnuy-
le dolasip disan cgikarken ellerinize ulasiyor gibidir.
Bunu izleyen nefes araliginda (duraginda) nefes al-
ma guidtisti igerden disariya dogru ilerleyip legen ke-
miginize, oradan da ellerinizin iglerine “dayanana”
dek bekleyin. iginizde kendinizi gliven iginde hisse-
debileceginiz bir alanin olustugunu hissediyor musu-
nuz? - Verdiginiz nefesin ellerinizi dolanarak aktigi bu
alanin geniglidini hissediyor musunuz?

Bu sekilde, nefesinizin stirekli git-gelinde sadece rit-
minizi degil koklerinizi de deneyimleyebilir, onlar
yakindan hissedebilirsiniz. Bunun igin kendinize za-
man verin.

¢ Rahatga gerinin, derin nefes verin ve hissedin .

Uzanirken

Bir ortlinlin Gzerine sirtistli uzanin, baginiz ve gere-
kirse dizlerinizin de alttna ktigik bir yastik koyun.

Uzanmanin sizin igin ne anlama geldigini hissedin:
sadece uzaniyor muyum yoksa yaptigim ayn: zamanda

34



“yerlesmek” de mi? Bir yere tutunuyor muyum? Gergin
miyim? Kafami serbest birakabiliyor muyum, yani hala
distincelerin tutsagi miyim yoksa kendimi soluk verisi-
me diga akan nefesim igine beni de alacak kadar bira-
kabiliyor muyum? Zeminle temasim nasil: kendimi agir
mi, yoksa sanki yukariya dogru kaldmiliyor, tasiniyor-
musum gibi mi hissediyorum? Nefesimi nerede algiliyo-
rum? Uzanirken gergekten “kendinize gelip gelemedigi-
nizi” derinlemesine hissedin.

Ahstirma: Kendi Ritminizi Bulmak

Ayaklariniz1 aralarinda 30-50 cm kadar bir uzaklik
birakacak sekilde rahatga uzatin.

e Fllerinizi alt karin bdlgenize, gobek deligiyle kasik-
larinizin arasina koyun ve nefesinizin gelip gidisini iz-
leyin. Kendinizi ellerinizin altindaki devinim ve kendi-
nizle bir olmaya birakin.

* Nefesin size bedeniniz boyunca eslik ettigini can-
landirin. Nefesle bir olun ve kendinizi legen kemikle-
riniz, bacak ve ayaklariniz boyunca “akan” bir akin-
tiya birakin. Nefesinize kendinizi birakmaktan kork-
mayin, glinkl bu higbir sekilde sinirlarin kalkmasi ya
da kendinizi kaybetmek anlamina gelmez. Kendimi-
zi ancak sakinmasizca vermeye hazir oldugumuzda
yeniden bulabiliriz. Bir giidii olarak nefes almak ken-
diliginden gerceklesir; sizin birgsey yapmaniza gerek
yoktur. Nefes almak nefes vermekten dogar.
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Herbirimiz evren, olmak ve élmek, gece ve giindiiz,
gel-git, doganin soluk alip verigi ve boylelikle kendi igi-
mizde de algiladigimiz temel ritmle uyum iginde olan
kendimize 6zgu bir ritmle diinyaya geldik. Kendinizi bir
kez kendi ritminizle aranizdaki derin bagi hissetmeye bi-
rakin.

Ayakta Dururken

Otururken ayaklarinizla uzun uzadiya ilgilendiginiz
bir aligtirma yapmistiniz (topraklama aligtirmasi). Alis-
tirmadan bu yana ayaklarinizla biraz daha yogun bir te-
masiniz oldu mu? Yanitiniz evet ise kendiniz igin simdi-
den pekgok sey yaptiniz demektir. Glinkl her organ,

ayadinizda kendisine karsiik gelen bir
noktayla etkilesim igindedir. Dikkatimizi
ayaklarimiza ne kadar fazla acar, nefesi-
mizle canhlklarini kérliklersek basimiz
da o dlglde rahatlar.

Ancak simdi ayakta durma ve yuri-
menizin, topraklama ve buna bagh
olarak da saglamlidinizin temeli (lize-
rinde duracagiz.

¢ Her zaman nasil duruyorsaniz dylece
ayakta durun. Nasil ayakta durdugunu-

zun bilincine varin: Yere iki ayaginizla
birden mi basiyorsunuz? Yoksa agirhgini-

z1 topuklariniz, ayak hatta parmak uglari-
na mi veriyorsunuz? Simdi son derece dik-
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katli ve kendinize karsi diiriistgce bu 6z denetime ko-
yulun ve algilariniz igin kendinize zaman taniyin.

¢ Dizkapaklarinizi disari dogru bir yay olusturacak
sekilde kiriyor musunuz?

* Yoksa belkemiginizde nefes hareketinin agirlikli
olarak gogstiniizde sinirlanacagi yanls bir durus
olusturacak sekilde kalganizi 6ne mi gikariyorsunuz?

¢ Omuzlarnnizi mi dik tutuyorsunuz yoksa omuzlarn-
nizdan mi gii¢ aliyorsunuz?

* Gogsiiniizli 6ne glkartiyor ve nefessiz mi kaliyorsu-
nuz? (Bunun sonucu zararll bir yanlis soluma bigimi
olan si1g solunumdur.)

* Yoksa omuzlarinizi -kendinizi savunurcasina- sirti-
niz yuvarlasacak ama boylece gogtis ve nefes alani-
nizi daraltacak sekilde 6ne mi gikariyorsunuz?
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Bu bedensel isaretlerden herhangi birini yaptyor
musunuz? Yanls duruslar “beden dilinde” ig gerilimle-
rin, korkular ve derin bir glivensizligin ifadesidir. O hal-
de gelin birlikte birkag ahistirma ile bizi besleyen, tasi-
yan bedenimizi diklestiren solunum ile yapinizi temel-
den ele alalim. Asadidaki alistirmanin asamalarinin
6zimsenmesinde olusan degisiklikleri algilayacak ve
soluk alan dengenizi yeniden bulacakstniz. Bu ahgtir-
malar baslangigta fazla yorucu gelecek olursa herbirine
tek tek galisarak baslayin.

Alistirma: Kendi ayaklarinizin iistiinde durmak

Ayakta durun, tabanlarinizi hissedin ve
asagidaki alistirma boyunca ayaklariniza
yogdunlasin.

e Agirhginizi énce ayaklarinizin sa-
dece i kenarina ve bir stire boyle
kaldiktan sonra dis kenarina verin.
Bir fark hissediyor musunuz?

e Simdi agrhgimzt bitintyle to-
puklariniza verin. Dizlerinizden de
destek alma eyilimini farkediyor
musunuz?

e Ayak ve bacak eklemleriniz an-
cak butiin agirliginizi -topuklarinizin
yerle temasini kesmeksizin- ayag-
nizin orta ve bas parmagna dogru
olan kisimlarina verdiginizde “amor-
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tisér” gibi yaylanma, esneme islevi gortir.

Ve ancak eklemler, yurur ve kosarken bu sekilde es-
neyebildiginde belkemigi ile biitin organizmaya zarar
veren sert darbeler yumusatilabilir.

Bu durus dizkapaklariniza asirt yikklenmeyi de onler.
Dizkapaklarina yiiklenmek giniimiizde sikga gériilen
ve yalnizca omurgada degil organlarda da iz birakan
yanhs bir durustur. Kendiniz deneyin: agirhgmiz dizka-
paklariniza verin, sonra gekin. Birkag kez tekrarlayin
bunu. Farki hissediyor musunuz?

Boéyle yanhs bir durusun yillar boyunca uygulanma-
siyla omurga kamburlagsmakla ve buna bagl olarak kal-
ca kaslarn son derece gergin bir hale girmekle kalmaz
batin (alt karin) boélgesindeki biitiin organlar bu “nefes
dismani durus” yluziinden yeterince beslenemez olur.
Buna bagh olarak cinsel bozukluklar da goérilebilir.

Alishrma:

Alistirmanin hedefi karin-kalga bolgesini ayakta du-
rurken nefes alani olarak deneyimlemektir.

¢ Bedeninizin bu bolimtindeki kaslar (bacaklara ka-
dar) kuvvetle gerin ve yeniden gevsetin: kasin, gev-
setin. Bir kez daha: kasin gevsetin. Kasin ve simdi
tipki bir agir gekimdeki gibi son derece yavas bir se-
kilde kendinizi gok iyi hissettirecek bir gevsemislige
dogru yumusayin. Ig organlariniz agirlasarak asagdi
dogru dugtiyor gibi olacaktr.
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¢ Hissedin: bu rahat konumda (sdzgelimi dislerinizi
firgalar, zorlayici bir telefon gériismesi yaparken ya
da bir is toplantist strastnda) kalga bolgesini ne ka-
dar siki bir sekilde kastp Oyle tuttugunuzun bilincine
varacaksiniz belki. Bu astnt kastlmanin (igsel tetikte-
lik durusunun) sonucu olarak stk gorilen bir rahat-
sizlik alt omurga bolgesinde ortaya Gtkan sancili has-
taliklardir.

Alistirma: Gelisim glicl ve glcienme

¢ Ayakta durus sirasinda “topraklama”yr yogun bir
sekilde deneyimlemek (zere ayaklariniz arasmdaki
uzaklik kalga genisligi kadar olacak sekilde ayakta
durun, tabanlarinizin yere biitiin olarak temas edisini
hissedin.

e Topraga bastiginizi ve ayak basparmag:, kuiguk
parmagdt ve topugunuzda birer kok oldugunu hayal
edin: her nefes verdiginizde yenilenen ve topragin gi-
derek daha derinlerine dogru ilerleyen i ana kdk ol-
dugunu. Topragin butiin besleyiciligini yeniden ve
yeniden bu kdklerden iginize akttan nefes alma gi-
disiinl bekleyin. Bu stiregle bir olmaya birakin ken-
dinizi ve bir stire boyle hissetmeye devam edin. Bu
alistirma sirasinda nefes veriste gerilimierin akip git-
tigini, nefes alista ise gelisim glicli ve gliglenmeyi de-
neyimleyebileceksiniz.
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Gerinmek ve Esnemek
Derin Solunumun En Dogal Bicimi

Hala soyle rahatga ve uzun uzun, iginizden icgudu-
selce ylkselen bir esnemenin eslik edecegdi bir sekilde
gerinebiliyor musunuz? Esnemek de bir gerinme hare-
ketidir ve dogal bir soluma gereksinimi, oksijen azhdi ya
da kimi zaman beyindeki kan dolasiminda ani bir di-
susten kaynaklanir. Burada s6ziini ettigim, higbir sekil-
de rahatlatici olmayan, saklanan, bastirilan “terbiyeli”
esneme degil. Esnemenin bu tird tam tersi bir sonug
vererek alinan solugu goégis kemigi
bolgesine sikistirir. Deneyin bir kez.

N
Benim demek istedigim, kendimi- %
ze pek izin vermedigimiz, igimizden
yiikseliveren, kedilerde ya da bir
bebekte goérdiigiimiizde hayranhk
duyarak baktigimiz ve bize insan
disi yaratiklar disindiren o do-
gal esneme. Bu esneme cgogu
zaman rahatlatici bir gerinmeye
donisir ve bunlart da bedeni
gevseten bir nefes veris izler. Bu
derin esneme sirasinda tek es-
neyen ylUz kaslari, adiz, burun
ve girtlak bolgesi degildir, be-
denin bitlin nefes bolgeleri, alt
kaburga, solunumun temeli §
olan legen kemigine kadar ka- S
A s
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rin-legen kemigi bolgesinin ig yizeyi de bu harekete ka-
tilir. Esnemeyi gbzuniizde ince bir emme hareketi ola-
rak canlandirin.

Bu hareket genisleyen agiz, burun, girtlak bolgesi ve
legen kemigi bolgesi arasinda bir tir hava cereyan gi-
bi hissedilir.

Esneyemiyor musunuz? Ya da yalnizca gok yorgun
oldugunuzda mi esneyebiliyorsunuz? Gelin birlikte de-
neyelim. Aslinda bu, derin solumanin vejetatif sinir sis-
teminizi kuvvetle galistiran ve harekete gegiren en do-
gal bigimidir. En deneyimli nefes
terapistlerinden biri olan Alice \ /
Schaarschuch bize zorlamaksi- L
zin esneyebilmek icin asagida- .k &
ki alistirmay1 gosteriyor:

¢ “Esnemeyi once sadece
disardan gérinusgtyle taklit
edelim: agiz ve girtlagimizi
acabildigimiz kadar, kosko-
caman bir elma bogazimiz-
dan midemize kayacakmig
gibi actikga agalim. Dama-
gimizin yukari kisminin, k-
cuk dilimizin nasil yukan
kalktigim hissediyor mu-
yuz? Biz koskocaman,

uzayip giden, sessiz bir

«“ »

. klind f 1§
aa seklinde nefes !/ \
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alirken girtlagin bogaz agikhgi yuvarlak bir bigim ala-
rak zorlanmaksizin olabildigince agimalidir. Kisa,
sessiz bir “aa..” ve hep agik bir agizla aldigimiz nefe-
si vererek bunu gergek bir esneme gereksinimi do-
gup agzimizi istesek de kapayamayacak olana kadar
yineleyelim. Simdi artik bitin yapacagmmiz, esne-
mesi sona eren agzimizin kendiliginden kapanmasini
beklemek olacaktir.”

* Kendinizi bu dogal stirece disiinceleriniz ya da be-
deninizle midahale etmeksizin biitiinliyle verdiginizde
kol ve bacaklariniz hatta bitin viicudunuzda gerinme
ihtiyaci dogar.

® Hem esner hem gerinirken nefesinizin siz higbirgey
yapmaksizin iginize aktigini hissedebildiniz mi? (Bkz.
Uyanma egzersizi)

Kapanig Alighrmasi

Bu ahstirma, ilerdeki bolimlerde agiklanacak ve bir
“kapanig alistirmasi” ile son bulacak biitiin alistirmalar
igin gegerlidir:

e Gerinin ve agzinizi agarak sessizce nefesinizi vere-
rek esneyin. Bundan sonra da igsel olarak dinginles-
mis bir sekilde alistirmanin deneyimini dziimseyin.

e Kendinizi esneme glidiisine ve dgenislemis olan
agiz, burun ve damak bodlgesi ve onlara bagl olarak
legen kemigi bolgesindeki “hava akimi duygusu’na
birakin.
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* Bu iki alan arasindaki etkilesimin bilincinde olmak
onemlidir: béylece kisa bir sure iginde legen kemigi
bolgesi kaslarinizi ne kadar sik zorladiginizi, kastigi-
nizi farketmeye baslarsiniz. Daha 6nce de sdyledigi-
miz gibi temel nefes olan karin- legen kemigi boélge-
si solunumunun akigi bu sekilde buiyltk olglide engel-
lenmektedir. Bu tir bedensel yanlig gerilimleri etki-
leyip gbzmek ancak farkindalik ve 6z denetim ile ola-
sidir.

¢ Boylesine sereserpe esneyip gerindikten sonra ne-
fesinizi verirken kendinizi baslangig pozisyonunda
geriye dogru birakin (ama sirtiistii digsmeyin!)

Onemii: Kapanis alistirmasi sirasinda “hava akimi
duygusunu” yitirmeyin ve bu duyguyu yavas yavas
gindelik yasaminizla bitiinlestirin.
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Hareketten Gelen Nefes

Bedenin Alt Kisimlan
Uzanirken Yapilan Kalca Sarkaci Hareketi

Alistirmanin hedefi, yasam glicti ve bu glictin temel
ve kok bolgesi olan karin-kalga bolgesinin farkina var-
mak ve belkemiginin rahatlatiimasi, kuyruk sokumu,
legen kemigi bolgesindeki nefes guclinin bilincinde ol-
maktir.

Alistirma:

Basinizin altina yastik koyarak ya da koymayarak,
sirtlisti yere uzanin. Sirtiniz ve belkemiginiz yere temas
etsin. Kollarinizi iki yana agarak uzatin, avug igleriniz
yukari baksin.

¢ Belkemiginizin uzanigini hissedin.

¢ Ayaklarinizi kalganiza gekin ve bikalmus bacakla-
rinizi, zorlamaksizin, dizkapaklariniz olabildigince
gobek ve gbégsunuz arasindaki kisma gelecek sekil-
de yukar kaldirin.

¢ Alistirma sirasinda boyun ve ensenizin zorlanmasi-
na karsi genenizi gogsliniize dogru bastirin.
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o ki dizinizi birlikte, mimkiin oldugunca yere
deddirecek sekilde, sola indirirken basinizi sag tarafa
doéndurin,

e Her iki omuzunuzu yere degdirmeye calisin, ik se-
ferinde basaramaz ya da omuz bélgesi kaslarindaki
gerginlik nedeniyle kendinizi rahatsiz hissedecek
olursaniz kendinizi zorlamayin, sabirli olun.

¢ Sonra biikiili tuttugunuz bacaklarnizi yavasga sa-
ga dogru hareket ettirerek yere miimkin oldugu ka-
dar yaklastirin, Basinizi sola gevirmeyi ve nefesinizi
dogal hareketine birakmayi unutmayin.

¢ Sarkag devinimini 5 ya da 7 kez yavas bir sekilde
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yineledikten sonra bacaklarninizi ayak tabanlariniz
yere degecek sekilde uzatin.

¢ Oziimseme sirasinda karin-legen kemigi bélgesin-
deki genisleme ve artan yasamsalligi hissedeceksiniz.

Nefesle Baglantii Kalga Sarkact Hareketi

Bir jimnastik hareketiyle iginizde yeni alanlar agan ve
bu alanlarin ayirdina varmanizi saglayan nefesle bag-
lantill bir aligtirma arasindaki farki gérmeniz igin bu alig-
tirmayi simdi de nefesle birlikte yapin. Ozellikle rahatla-
tic) nefes verigin hareketlerinizi daha akici hale getirdi-
gini ve baglangiGta gergin olan kaslarimzin her sefegin-
de biraz daha rahatlayip esneklestigini deneyimleye-
ceksiniz.

Alishirma:

Bir dnceki alistirmada oldugu gibi bacaklarimz bi-
kerek yere uzanin.

® Bu durusta dikkatinizi yogunlastirin, hissedisinizi
karin-kalga kemigi bélgesinin derinliklerine dogru
acin ve nefesinizi oradan izleyin.

¢ Farkindaliginizi yénlendirmede zorlaniyorsaniz el-
lerinizden yardim isteyin: ellerinizi avuglariniz yere
gelecek sekilde ya kalgalarninizin altina koyun ya da
ellerinizle kalgalarinizi kavrayin. Kendinizle bu dolay-
si1z temas sirasinda ve dikkatiniz yogunlagsmigken ha-
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reketin nefes alis veris sirasinda agiip kapandigin
hisseder hale geleceksiniz.

¢ Simdi de kollarinizi iki yana dogru agarak yere uza-
tin. Nefes verisinizle birlikte dizlerinizi sola yere dog-
ru indirirken basinizi da saga cevirin. (st kesici dis-
ler alt dudagin i kismina hafifce dokunurken nefes
verin. 3-5 nefes boyunca bu konumda kalin.

¢ Dikkatiniz bu sirada bdlunmeksizin legen kemigi
bolgesinin derinliklerinde yogunlasmis olsun. Karin-
legen kemigi bélgesinin i¢ ylzeyi bitunluyle ancak
bu sekilde genis, serbest kilan alan duygusuna kati-
labilir ve alinan nefes sadece bedenin gerinen sag ta-
rafina akmakla kalmaz. Nefesin sinirlanmasi halinde
zarar verici stk solunum tehlikesi dogar.

Nefes verirken dizlerinizi 6teki tarafa gevirin. Nefesi-
nizi hareketinizle uyumiu kilmaya galisin. Bikulmus ba-
caklarinizin bir yandan ébur yana devinimi nefes veris
sureniz tarafindan belirlenecektir.

¢ Kendinizi nefesinizin akisina birakin yeniden ve ne-
fesinizi bedeninize giris gikisinda kuyruk sokumu ile
temasinda izleyin. (Bunu olasilikla kuyruk sokumu-
nuz ya da kalganiz Uzerine koyacaginiz elinizin yardi-
miyla yapacaksiniz.)

¢ Bu akici sarkag hareketini 5 - 7 kez yineleyin.

e Alistirmanin sonunda ayaklarinizi yere basin ve ba-
caklarinizi yavas yavas baslangictaki tam uzanma
konumuna getirin.

48



¢ Aligtirmay “kapanis alistirmasi” (s.43) ile tamam-
layin ve dinlenin.

Legen Kemigi Cevresindeki Dairesel Hareket

Bu alistirmanin hedefi “nefes alan kalga temeli"nin
algilanmasi ve kokteki glictin arttirllmasi ve kalga kas-
lannin giglendirilmesidir.

Algtirma:

(Jzerinde ince yastik olan taburenize oturun ve legen
kemiginizi ve etrafindaki yumusak bolgeyi hissetmek
icin ellerinizi kalgalarinizin altina koyun.

* Bedeninizin temel bolgesiyle bu temasiniza yogun-
lasin ve kendinize iginize ddnmek igin zaman taniyn.

e (zerine oturdugunuz temel bélgenizin ne kadar yer
kapladigini anlamak igin legen kemiginizin gevresin-
de kalganizla yavasga daire gizin. Bedeninizin Ust
kisminin agirligini 6nce sol legen kemigine verin, sag
legen kemigi bu sirada “elinizle” olan temas: yitire-
cektir. Neredeyse kuyruk sokumu kemigi ile omur-
ganiz arasinda oturur gibi oluncaya kadar geriye
dogru kaymaya devam edin. Sonra hareketi kesinti-
siz bir sekilde sag legen kemigine dogru sirdurin.
Agirhdginizi simdi bu tarafa verin ve ileriye dogru egi-
lerek olabildigince legen kemiginizin 6n tarafina dog-
ru kayin. Bu sekilde kasiklariniz arasindaki tabulasti-
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rilmis boélgenin Uzerindeki basinci
butuntyle kaldirmis, rahatlatmis
olursunuz.

e [ginize y®nelmis bir sekilde bu
dairesel hareketi yavasga 5 kez
bir yéne, 5 kez ters yone dogru
yineleyin. Sadece kalgalariniz-
la gizdiginiz daire gseklini hig
bozmayin. Bu sirada bedeni-
nizin Ust kismi butiintiyle ha-
reketsiz kalsin.

¢ Farki hissedin: Bedeninizin

omuzlariniza kadar olan ust kismini da kattiginizda
elleriniz ve legen kemigi arasindaki temas hissedilir
bir sekilde azalir. Daire hareketini sadece kalgalar-
nizla yaptiginzda ise bu temas belirginlesir ve gtigle-
nir. Legen kemigi bdlgesindeki kaslar esner ve solu-
num en alt nefes alanimizda algilanabilir bir sekilde
hareket kazanir.

* Bu dairesel hareket sirasinda legen kemigini tani-
makla kalmadiniz, kuyruk sokumu ve kasik bdlge-
nizle de tanismis oldunuz. Bu dort kemigin biraraya
gelmesiyle kdék/temel doértgen olusur, bu da omurga
ile birlikte insana 6zgii durusun temelidir.

o Oziimseme sirasinda bu kok/temel dortgen ve le-
den kemigi gevresindeki yumusak alani ellerinizle
hissetmeye galisin; lejen kemigi bdlgesindeki nefes
alisinizla bir olun. Ellerinizi ancak ondan sonra kalga-
larinizdan gekin, kapanis alistirmasini (s.43) yapin
ve dinlenmeye gegin.
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Salincak oturusu - Kalga Gizerinde sallanma
Besik hareketi

“Nefes ve ses agici” olarak bu alistirmadaki hareket-
ler sirasinda gaba sarfetmenizi gerektirmeyen degisimi
ve soluk alig-verisin usulca birbirine déniigmesi iginde
nefes ritminizi deneyimleyeceksiniz.

Asagidaki alistirmalar bir hareket dizisidir. Herbirini
sirasiyla yapabileceginiz gibi tek basina da etkili olduk-
larindan alistirma-programiniza alabilirsiniz.

Salincak oturusu
Aligtirma:

Taburenizin 6n kismina oturun, ellerinizi dizlerinizin
birine dolayin ve kendinizi dogal bir sekilde salincak ha-
reketine birakin.

¢ Kollariniz gergin
yaptiginiz bu alsgtir-
mada bedeninizin _
Gist kismini geriye \ et
dogru atis hare- \\

ketiniz rahatlastik-

ca sirtinizin gizdigi
kavis daha da belirgin-
lesecektir.

s Hareketi sallanan koltukta
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oturur gibi ve dogal temponuz iginde yapin. Acele et-
meyin.

» Salincak hareketinde nefes verisin nasil 6ne dogru
gergeklestigini hissediyor musunuz? Ya aldiginiz ne-
fesin bedeniniz geriye dogru giderken kendiliginden
iginize akigini?

e Hareketi glin iginde zaman zaman yineleyin. Giin-
ki btitiiniiyte ayirdinda olacaginiz zamana dek nefes
alis ile verisin higbir gaba gerektirmeyen doéntisiimii-
ni olabildigince sik deneyimlemek énemlidir.

e Daha sonralari, salincak hareketinin ritmini boz-
maksizin “sese dénilisen nefes” olarak duyulan bir
sesi iginizden dogallikla yiikselmeye birakin.

Onemll: Dizinin bu ve izleyen alistirmalarinin sundu-
gu deneyim, heyecanliyken konusmaya baslamadan
once kesik nefesler almanin yerine nefesten ilham
almaniza yardimc: olabilir.

Kalca {zerinde sallanma

Dizinin bu ve sonraki alistirmasina bu temel durustan
baslayarak gecmeden 6nce legen kemiginin bilincine
varmak amactyla oturma konusunda sdylediklerimizi
yeniden gbzden gegirin.
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Ahghma:

“Topraklanmis” bir sekilde oturun; dizleriniz birbirin-
den kalga genisligi kadar ayrik olsun, bir elinizi kasigi-
nizla gébek deliginiz arasina koyun, digeri de usti cin-
sel organinizin ustiine gelecek sekilde iki kalganiz ara-
sinda olsun.

¢ Harekete baslamadan once legen kemiginin ve
kok/temel bélgenin Gizerine yogunlasin.

¢ Bedeninizin iist kisminin agirhigini kuyruksokumu
kemigi ile omurga arasinda oturacaginiz sekilde ya-
vas yavas butlinliyle geriye, legen kemiginin gerisine
dogru verin - bedeninizi diklestirip yeniden o6ne, le-
den kemigine dogru hareket ettirin - bedeninizi yine
diklestirin-sonra agirhginizi tekrar legen kemiginin
arkasina verin. Bu gel-git hareketini bedeniniz alistir-
may1 kaniksayana kadar sturdurtn.

Onemli: Son derece yavas ve dikkat biitiiniiyle ice
cevrili olarak, akici bir sekilde yapildiginda bu hare-
ket omurga ve omurganin alt kisimlarinda gogu za-
man adr hissedilen bélgeyi gevsetir ve zamanla glg-
lendirir.

Besik hareketi

i eden kemiginin gesitli hareketleri, kalga kaslarinin
gerilimi, nefesin kdk bolgedeki itki ve akisinin ayirdina
varabilmek igin ellerinizi lejen kemiginin altina koyun.
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Ahgtirma:

* Nefesle iligki icinde, 6ne ve arkaya sallanma
hareketinin akici bir besik hareketine déoniismesi far-
ki disinda kalga Uzerinde sallanmada yapilanlar bu
alistirmada da yapin.

e | egen kemigi ve elleriniz arasindaki temas slrer ve
siz iginize yogunlagsmaya devam ederken besik ve ne-
fes hareketlerinin ortak ritmiyle bir olmaya galisin. Ha-
reket akisini belirleyen simdi sizin nefes ritminizdir.
Sallanma hareketinde oldugu gibi besik hareketinde
de agirhgmmizi bir 6ne, bir arkaya, bir legen kemiginin
arkasina, sonra omurgamin lzerine vererek baslayin.
Bu sirada ense ve sutinizi bir yay cizecek sekilde es-
netin. Bel ve kalga kaslariniz bu sekilde kuvvetle esne-
yecek ve boylece aldiginiz nefes bu genislemis, bliyi-
mis nefes alanina kendiliginden akacakdr.

e Kaminizdan bir (ifleme degil de hohlama hareketiyle
cikaracaginiz sessiz bir “hu” ile baglayan nefes veris ile
bedeninizi legen kemigi Gzerinden 6ne, kasiklariniza
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dogru kaydirin. Bu hareket dikkatinizi yalnizca gogus
kafesinizin agilmasina degil karnnalti bélgenizin butu-
nuyle serbest birakilisina agmanizi da saglar.

e Hareket nefes duragina dek nefes verisin bitiini
boyunca stirer. ice bakisiniz alt sirt bolgesinin i¢ do-
kularina “dayanma”niza yolagan nefes alma itkisi
dogana dek nefes duragindaki bu goértnusteki “bos-
luga” kadar uzansin. Nefes verme stiresi zamanla ne-
fes alma slresinden daha uzun bir hale gelecektir.
Bu konuda yardimci olmak Uzere: nefes verisi “f”
harfiyle gergeklestirebilirsiniz.

e Alistirma boyunca giderek daha yumusak ve akici
hale gelen besik hareketi -6zellikle de hareketin
6zumsenmesi sirasinda- legen kemigi ve kasiklarla
kuyruk sokumu arasindaki kék bolgeyi artan bir bi-
linglilikle deneyimleyeceksiniz.

e Alstirmayi kapanis alistirmasiyla bitirin (s.43) ve
dinlenin.

Onemli: Soluk alma stiresini gegici olarak fazla uzun
tutmayin! Nefes alis streniz “doygunluk” derecesini
gecmemeli, geredinden fazla hava ¢ekmemelisiniz.
Yoksa gogus ve omuzlar bolgesinde hissedilen bir bi-
rikim olusur. Ama ayni sekilde nefesinizi baskilama
ya da tutmaya da calismamalisiniz. Nefes alisiniz do-
gallikla nefes verisinize doniismeli. Belki bu deneyim
size dedismeyen biricik seyin degisimin kendisi oldu-
du idrakini verir.
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Bedenin Orta Bolgesi

Alistirmanin hedefi; ig organlarin, bedenin iki yaninin
ve koltukaltiarinin bilincine varmaktir. Sadece nefes
bolgesi olarak degil, dinginligin, ruhsal gictin merkezi
de olarak insanin i¢ merkezinin deneyimlenmesi. Bede-
nin merkezi organlar ve diyaframin yer aldigs orta nefes
bolgesinin gevsetilmesi, canlandiriimasi ve genisletil-
mesi.

ic organlarnn bilincine varmak
Alistirma:

Kok bolgenizle temas halinde ve ayak tabanlarinizi
yere basarak “topraklanmis” bir sekilde taburenize otu-
run. Ellerinizi agarak karninizin uzerine koyun.

¢ Bu noktadan baslayarak énce sag elinizi oksar gi-
bi karaciger ve safra kesesini koruyan sag kaburga-
nizin Uzerinden, bedeninizin sag yanindan, sag
bobregdinizin Uzerinden arkada omurganiza kadar
kuvvetle hareket ettirip geri getirin. Bunu birkag kez
yineleyin.

¢ Ayni hareketi sol tarafinizda da yapin. Elinizi birkag
kez altinda dalagin yeraldig: sol kaburgalarinizin {ize-
rinden bedeninizin sol yanindan, sol bdbreginizin
Uzerinden omurganiza goéturup getirin. Baha sonra
her iki elinizi birden oksar gibi karnn bdlgenizde gez-
dirin ve oradaki organlarin olusturdugu “cemberi”
kesfedin.
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e Alstirmanin 6zimseme boéliminde bu sekilde
“canlanan” bdlgenin titresimlerini hissedin.

Bedeninizin her iki yaninin bilincine varmak

Alistirma:

Basparmaginiz 6nde olacak sekilde sag elinizle
bedeninizin sag yanini, kaburgalarin alt kismindaki yu-
musak bodlgeyi kuvvetle kavrayin. Bu hareketi “deriyi
cekmek” diye adlandirahm.

* Bu bdlgeyi elinizde sikica tutmaya devam edin ve
aci duyacak olsaniz da nefes alip verirken iginize yo-
dgunlasmay surdiriun. Aldiginiz nefesin parmaklariniz
arasindaki bu kabarikhg: elinizin igine kadar nasil ge-
nislettigini ancak bu sekilde hissedersiniz. Nefes ve-
risiniz bu siskinligin icinden ellerinize geri akiyor gi-
bidir! Simdiye kadar dinmediyse ac1 simdi butlnty-
le geger ve sizin kendinizi solunum surecine verme-
niz dlgusunde artan bir rahathdga dénustur.

¢ 3-5 soluk boyunca bdyle kalin. Nefes verisinizi iz-
leyen bir nefes durag: sirasinda derinizi birakin, elin-
izi 3 nefes kadar bir stire boyunca koruyucu kabuk
gibi burada tuttuktan sonra cekin.

e Kuguk bir aranin ardindan “deri ¢cekmeyi” ayni
yanda, biraz daha yukarida, kaburgalarin tam uzerin-
de tekrarlayin.
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¢ Sol ve sag arasindaki farki hissediyor musunuz?

¢ “Kendi kendini ele almak” olarak da isimlendirebi-
lecegimiz bu ahistirmayi sol tarafinizla da yapin.

Koltukaltiannin bilincine varmak

Aligtirma:

Onceki alisirmadan sonra kollarinizi gégstniiziin
Ustiinde garpraz yaparak ellerinizi koltukaltlanniza ko-
yun. Nefesiniz aninda tepki gosterecektir. Kendi kendi-
nizi kucaklayarak nefes alip verisiniz ile baglanti kur-
mus olacaksiniz. (Alistirmayi 5-7 nefes alip veris bo-
yunca surdurin.)

e Ellerinizi uyluklarinizin tzerine koyarak deneyimi
igsellestirin.

ic organlarn ve bedenin iki yanini cevrelemek

Karin boélgesi organlarini ve bedeninizin iki yanim
Kalga Dondiirme hareketinde oldugu gibi birkag kez sol
ve saga dogru yatay dairesel hareketlerle déndurin.
Omuz ve kalgalarinizi bu hareketin olabildigince disinda
birakin.

¢ Dinlendikten sonra bir elinizi agarak gébeginizin
Uzerine, diger elinizin tersini bobrek bélgesinin tizeri-
ne koyun. Elleriniz arasindaki bolgeye yogunlasin ve
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nefesinizin buradaki titresimini hissedin: “Bu benim”,
diye gegsin iginizden.

‘e Alistirmay: kapanis alistirmasiyla bitirin {s.43) ve
dinlenin.
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Aligtrma Dizisi:Esnetme hareketi - karin sisirmek
kdpek solumast - “hohlamak ve esnemek”

Asagidaki ahistirmalar birbirini izlemekle birlikte tek
basina da yapilabilir ve alistirma programiniza eklene-
bilir.

Esnetme hareketi

Diyaframinizi giclendirmek, esnek bir hale getirip
esnekligini korumasini saglamak igin asagidaki ahstir-
malar gunluk programa eklenmelidir.

Alistirma:

Kok bolgenizle temas halinde ve yere bastiginiz ta-
banlarinizla “topraklanmis” olarak taburenize oturun.
Ellerinizi Ustluste gelecek sekilde gdbeginizin Uzerine
koyun ve nefesinizin elleri-
-nizin altindaki devinimini
hissedin.

Hareketin bilincine bir
kez daha butinuyle varn
cunkd bu hareket, fizyolo-
jik duzeni iginde diyafra-
minizi esnetme hareketi
igin sarttir.

¢ Nefes alirken kann
bdlgesi ellerinizin igine
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dogru genisler, nefes verirken daralir ve baslangig
konumuna déner.

Onemli: Bu alistirma siiresince omuz, ense ve gogiis
bolgesi butlinlyle hareketsiz olmalidir!

* Nefesinizi “f” sesi gikararak verin. Ellerinizin altin-
da once nefes verisinizin biraz daha uzadigini
hissedeceksiniz. Nefes alig suresiise ayni kalacaktir.
Karin bolgesini ellerinizin igine dogru 10-15 soluk
alis boyunca genislemeye birakin.

* Bundan sonra nefes verirken Gikardiginiz “f* sesiy-
le bir mum séndirdiginizii canlandirin zihninizde:
ancak “Uflemeyin”, “tim glcunuzle” nefes verin sa-
dece ve nefes verirken karninizi ayni1 anda kuvvetle
iceri gekin.

e Elleriniz ve karin bolgesi arasindaki temasa yogun-
lasmaya devam edin ve akip gittigi strece dikkatini-
zi sadece bu “f” sesi ile verdiginiz nefese gevirin.
Govdenizin Ust kismi harekete katilmasin. Yalnizca
karniniz hareket etsin.

¢ Dudaklariniz “f” sesinin sonunda gevseyip hafifce
aclilirken karninizi serbest birakin; bdéylece karniniz
ellerinize dogru esneyecek ya da ylkselecek ve ne-
fes alis refleks bigiminde kendiliginden gerceklese-
cektir.

¢ Alistirmay! 6nce yavas bir sekilde yapin. Bu boli-
me yeterince zaman ayirin. Once havanin gikisini ve
girisini, yani “f” sesiyle verilen nefes ve sona erisi ile
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karninizin ellerinize dogru genislemesini hissederken
zamanla bedeninizin merkezinde yeralan organ gem-
berini (ig organlarn) esnetme hareketi olarak algila-
maya baslarsiniz.

Onemli: Bilingli olarak havay: icinize gekmeyin,
birakin nefes alma sureci kendiliginden bir giidu
olarak olussun (6zellikle karin bélgesinde).

e Alistrmaya her zaman nefes veris ile baslayin.

* Esnetme hareketini olusa birakin, etkin bir sekilde
desteklemeyin! Goglis ve omuz bolgesi pasif kalsin.

* Denetim amaciyla bir elinizi karninizin, digerini
gbégsunuzun Uzerine koyun. Esnetme hareketiyle sa-
dece karninizin Uzerindeki eliniz kuvvetle hareket
eder.

Karn sisirmek
Aligtirma:

Dikkatiniz kdk bélgenizde yogunlasmis bigimde, ye-
re bastiginiz tabanlariniz ile “topraklanmis” olarak tabu-
renize oturun. Ellerinizi gdbek deliginizin Gzerine koyun.

“F” sesi yerine dudaklariniz arasindan kisa ve gok
glglu bir sekilde gikaracaginiz bir “ft” sesiyle nefes ve-
rin ve ellerinizin altinda dogan itkiyle nefes verirken kar-
ninizi da ayni anda kisa ve gok guglu bir bigimde igini-
ze gekin ve hemen ardindan birakin karniniz ellerinize
dogdru sissin. Bu harekette de nefes alis karin yeniden
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siserken kendiliginden olsun. Siz bi-
lingli olarak nefes almayin.

Onemli: “Ft” itkisinin kuvvetini
“karin sisirmede” de surdurin. Yo-
ruldugunuzu hissedecek olursaniz
karin sisirme hareketini baslangig-
ta 5-7 kez yapmakla yetinin. Bu
saylyl asamali olarak artirmaniz
cok onemlidir. Aksi taktirde gogus
ve omuz bdlgesi kasilabilir ve za-
rarh bir hareket olan asir1 solunum
olusabilir. Oysa alistirmanin ama-
c1 bunun tam tersini elde etmek, bu glgli esneme
hareketi ile akcigerler ve butiin vicudun ritmik bir
sekilde hareket etmesini saglamaktir.

Alistirma suresince dikkatinizi karin bdlgesine yo-
gunlastirin. Kendinizi titresimin neredeyse coskulu diye-
bilecegimiz gliciine birakin. Hareketin sizi diyaframini-
zin Uzerinde dansediyormus ya da trombolin sigrayisla-
r1 yapiyormusgasina alip gétirmesine izin verin.

Képek solumasi

Hizli bir kosunun ardindan koépeklerin nasil soludu-
gunu, karin bélgesinin solurken nasil sarsildigini bilirsi-
niz. Daha yavas olmak kosuluyla ayni sekilde soluyarak
ve buna bagl esnek sarsilma hareketiyle diyaframiniz
ve solunumunuzu kalici bir sekilde guglendirebilirsiniz.

63



Ahstirma:

Dikkatiniz kék bdlgesinde yogunlasmis, ayaklariniz
yerde “topraklanmig” olarak taburenize oturun; ellerini-
zi gébek bdlgesinin tizerine koyun.

e Agzinizi hafifce agarak kdpek solumasini taklit et-
meye calisin.

e Onceki alistirmalarda oldugu gibi esnetme hareke-
ti nefes verisle birlikte, omuz-gégus bélgesinin katili-
m: olmaksizin, karinda baslar ve esnek bir kdpek so-
lumasi hareketine dénusur.

Gevsemeksizin kendinizi nefes veris, nefes alis ve be-
deninizin solunumla sarsilisi arasindaki bu refleks tepki-
lerine birakin.

¢ Birkag haftahk bir alistirmanin ardindan kendinizi
emin ve rahat hissetmeye basladigmnizda képek solu-
numunu derece derece hizlandirin ve agzinizi yavas-
Ga kapayin. Bu, nefes genislemis burun deliklerinden
alinip verilecegi igin karnin esneme hareketini higbir-
sekilde etkilemeyecektir.

¢ Ellerinizi gébek bdlgesinden ¢ekin, ama zarar veri-
ci asin solunuma girmemek igin dikkatiniz bu
bdélgede kalsin.

e Kopek solunumunu higbir sekilde cok uzun stire
calismayin (en fazla 30 kez). Alistrmaya kapanis
alistirmasiyla son verin ve dinlenin.

Bundan sonra i¢ merkeziniz ve kék bdlgenize yogun-
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lasmis bir sekilde karin-kalga bdlgesinde kuvvetle akan
nefesinizin zevkine varin. Buglinki anlamda fizyolojik
bilgileri olmayan eski Cinliler bu bélgeyi “nefes denizi”
olarak algilarlard:.

“Hohla ve esne”

Hizlanan nefesin normale dénmesini saglamak ve kdk
bdlgenizi hissetmeniz igin bu alishrma dizisini asagidaki
konsantrasyon alistirmasiyla kapamak istiyorum.

Alstirma:

Altiniza kiiguk bir minder alarak taburenize oturun ve
orta parmaklarinizin ucu birbirine degecek sekilde elle-
rinizi agarak legen kemiginizin altina koyun. Ellerinizi o
sekilde agin ki hem ustlerindeki kemikli bolgeyi (legen -
ve kuyruksokumu kemigi) hem de anis gevresindeki
kaslarla yumusak kalga dokusunu hissedebilesiniz.

e Agirliginizi rahatca ellerinize verin ve kendinizi bel
ve ense dogrultusunda hafifce geriye birakin. icinize
yogunlasin. Dikkatinizi elleriniz ve kalganiz arasinda-
ki temasa yoneltin ve aralarindaki nefes alan iletisi-
me katilin.

¢ Farkindaliginiz bu noktada kalmaya devam eder-
ken adzinizi aralayarak nefesinizi sessizce ve bitlin
sicakligiyla “donmus” kalganizin buzlarini gézmek is-
tercesine hohlar gibi verin.
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¢ Sicakhgin iginizde ve ellerinizde nasil aktigini his-
sedeceksiniz. Ice bakisimzi sirdurerek dikkatinizi
kalgalarinizda yogunlastirmaya devam edin. Bu alis-
tirmaya 6zgu olarak size gene kemiginiz ve kulakla-
rinizin arkasinda bir rahatlik duygusu verecek sekil-
de aralik tutmaya devam ettiginiz agzinizla nefes ali-
siniz “esneme istedi” (sadece istegdi) hissedilir olana
dek bekleyin. istegin gercek bir esneme haline do-
nismesine izin vermeyin. Cunku tek basina istek, si-
zin icin tanidik olan bu incelmis ice cekme hareketi-
nin, hava akiminin ortaya Gikmasi igin yeterlidir.
Simdi hissedeceginiz, legen ve kuyruk sokumu ke-
midi ile yumusak kalga dokusunun ellerinize karsi
esneme hareketi yaptig: olacaktir.

e Kalca bdlgenizde yogunlasmis alginizla toplam 3
kez {bu sayiy1 asmayin!) nefesinizi hohlar gibi verip
esner gibi alin. Agzinizi bundan sonra ¢ene kemiginiz
araltk kalacak sekilde hafifce kapayin ve “hohlama
ve esnemeyi” sessizce gozlemleyin.

e Alistirmayi kapanis alistirmast (s.43) ile tamamla-
yin ve dinlenin.
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Ust Beden Alistrmalan

Bu alisirmalann hedefi omuz ve ense bdlgesindeki
gerilimlerin bilincine varmak ve ¢ézmektir.

Omuzlarla daire gizmek

Bu hareketle buitlin omuz bélgesi gerilimlerini gozer-
ken “Ust solunum alaninin” bilincine varabilirsiniz.

Alistirma:

¢ Bedeninizi 6grendiginiz sekilde topraklayip dikka-
tinizi kék bolge solunumuna yogunlastirarak oturun.

* Sag elinizi gevsek bir bigimde yan tarafiniza dogru
sarkitin, sol elinizi uylugunuzun tzerine koyun. Ken-
dinizi sadece sag omuz ekle-

minde algilamaya gahsin.

* Bedeninizin baska herhan-
™, gi bir bélgesini alighrmaya
gf katmaksizin ige yonelmis
Y dikkatinizle sag omuzu-

nuzun yavas hareketle-

rini izleyin: Once one,

sonra olabildigince
e asagi dogru birakin,
sonra iyice arkaya
ve yukarn ve yeni-
den 6ne dogdru vs.
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e Daire hareketini 5-10 kez yineleyin.

¢ Bu sirada nefesinizi tutmayin, istedigi gibi akmaya
birakin. Alginizi daha da arttirmak igin simdi sag eli-
nizi de gevsekge uylugunuzun lzerine koyun. Sag ve
sol arasindaki farki hissediyor musunuz? Ayni dik-
katle daire gizme hareketini simdi de sol omuzunuz-
la yapin: 6ne, asagdi, arkaya, yukari, éne. Birkac kez.

e Ters yondeki devinimiyle sag omuzunuzu da alis-
tirmaya katin. Sol omuz 6ne-asad dogru hareket
ederken sag omuzunuzu arkaya-yukari dogru hare-
ket ettirin.

e isin icine “kafanizi” kanstirmayn; kendinizi doga}
bir sekilde hareketin akisina birakin.

¢ Dinlendikten sonra yeniden kdk bdlgenize yogun-
lasin. ice yonelen dikkatinizle simdi kendinizi nefesi-
nizin hareketinde, verilen ve alinan nefeslerle kék
bolge, bedeninizin orta ve genisleyen yukar bolgele-
rinde ve olanca canlligiyla “Gst solunum alaninda”
deneyimleyeceksiniz. Acele etmeyin, zaman taniyin
deneyime.

e Kapanis alistirmasina ancak bundan sonra gegin
ve dinlenin.

Onemli: Bedeninizin orta ve iist bdlgelerini icine alan
alistirmalar! yaparken kék bolgeye yogunlasmayi hig
unutmayin!
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Omuzlan kaldinp indirmek
Alistirma:

Taburenize oturun, kék bdlgeniz ve kalgalarinizda
nefesinizle bir olun, yere temas eden ayaklarinizla bede-
ninizi “topraklayin”.

e Omuzlarinizi ani bir hareketle kulaklariniza dogru,
olabildigince yukan dogru kaldirin ve isitilir bir “hu”
sesiyle nefes verirken birakin diissiin. Omuziariniz-
dan agir bir yik kalkmis gibi gergek bir rahatlama
hissedin.

* Bu hareketi 2-3 kez tekrarlayin.

Onemli: Omuzlarinizi yukan kaldirirken nefesinizi de
eslik etmek istercesine zorlamaya kalkismayin. Bu-
nun sonucu asir: solunum olur. Bu harekete nefesini-
zle eslik etmeyin. Gereksindiginiz kadan iginize ken-
diliginden akacaktir.

Alistirmanin sonunda omuzlarinizi bir kez daha yuka-
ri kaldinn ve nefesinizi verirken son derece yavas bir se-
kilde indirin - indirin - indirin. Iginize yogunlasin.

Her iki alistirmay1 1-2 kez yineleyin, 6zimseyin ve
kapanis alistirmasiyla(s.43) bitirin.
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Kollarla elips hareketi

Alistirmanin hedefi koltukaltlari, Gist kaburgalar ve
ense bolgesini esnetmektir.

Alistirma:

Taburenize oturun, kék bdlgenize yogunlasin ve ye-
re basan tabanlarinizla bedeninizi “topraklayin”.

e Ellerinizi ensenizde kavusturun ve ensenizi biiti-
niyle kavrayin. Ceneniz ileri yukariya degil gogus ke-
miginize doniik olsun. Dirseklerinizi 6ne dogru gevirin.

e Sessiz bir “hu” ile
nefes vermeye baslar-
ken sag dirseginizi 6n- \ \
ce yana sonra olabildi- \
dince arkaya dogru
agin.

¢ Aldiginiz nefesi
bedeninizin bu sekilde
genislemis bodlgesine —— -
dogru akitin; birakin

nefesiniz gégiis kemi- (

giniz, sag koltukalti ve -~ \

sag kirek kemigine .

“dayansin”. Kok bol- YG\’/

genizin farkindaligini J (
s

ve dogru durusu kay-
betmeksizin nefes alip (\
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verirken i¢sel yogunlasmanizi bu deneyim uzerinde tu-
tun. Sol dirseginiz baslangi¢ konumunu (6ne dogru du-
rusunu) sirdirsin.

* 3-5 nefesten sonra nefes verirken sag dirseginizi
tekrar one dogru geri getirin, ellerinizi gevsekge uyluk-
larinizin Gzerine koyun ve deneyimi 6ziimseyin.

* Sol dirsedinizle ayni alistirmayi yapin.

Alhsgtirma:

Birlestirdiginiz ellerinizi yeniden ensenize getirin.
Buktiginiz kollarinizi éne dogru gevirin ve dirseklerini-
ze yogdunlasin.
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e Bundan sonra hareketi siz
yonetmeyin, birakin sizi yone-
ten o olsun. Nefes verirken
kollarinizi yana ve arkaya
dogru acin. Bu agllma hareketi
sadece gogus ve koltukalti
bolgesinin agilimini saglamak-
la kalmaz kendinizi de
acgarsiniz. Alip vermeye devam
ettiginiz nefesinizle bir pence-
renin iki kanadini agarmigcasi-
na birakin i1sik, bol 1sik dolsun
iginize!

¢ 3-5 nefesten sonra nefes verirken birlestirdiginiz el-
leriniz ceneniz gégus kemiginizi gosterecek sekilde
basiniza ileri dogru hafif bir itki versin. (st bedeniniz
degil sadece bas ve enseniz egilsin.

e Dikkatiniz ellerinizle ensenizin temasina gevrili ka-
lirken nefesinizin burada algilanabilir hareketiyle bir
olun.

e Kok bolgenizde “demirlenmis” olma duygusunu
kaybetmemis ya da bunun yeniden bilincine varmis-
saniz iginizg yonelin, ense ve kok bélgelerinizi birbi-
‘rine baglayan nefesinizin akigina kendinizi birakin.
Zamanla nefesin akisi biitiin nefes alanlarini hareke-
te gegirir ve boylelikle ig ve dis gerilimleri ¢bzerek si-
zi daha gegirgen kilar.

¢ Nefes vermeye baslarken dirsekleriniz sizi yukan
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dogru baslangic konumuza ve yeni bir acilima geri

getirsin.

e Ellerinizi uyluklarinizin tizerine koyun ve deneyimi

hissedin.

* Alistirmay: bir kez daha yapin.

* Kapanis alistirmasiyla (s.43) bitirin ve dinlenin.
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Bastaki Nefes Alant

“Koku nefesi”

Alistirmanin hedefi uyanmis algi bilinciyle nefes ha-
reketinin deriye varana dek algilanmasi ve gogalan ok-
sijen alim: ile beynin daha etkin beslenmesinin saglan-
masidir.

“Roku nefesi” ile en incelmis sekliyle nefes alisin
canlandirici glicunt deneyimlersiniz. Asagida “koku ne-
fesini” tam anlamiyla deneyimleyebilmek igin alistirma-
ya ilk zamanlarda eklemenizin gerekecegdi hazirlik asa-
masinit bulacaksiniz.

Alsgtirma:

Bas ve isaret parmaklari-
nizla godzlerinizin arasinda
yeralan burun koékiinizi
gugli ve kisa hareketlerle
sikarak bu bélgenin bilincine
varin. Sikip birakarak ko-
kiinden baslayip burnunuzun
tzerinden ucuna kadar iler-
leyin. Sonra géziunuzin ig

kdsesinden burun deliklerini- ‘
ze kadar olan kisim tlizerinde /// : \
dairesel hareketlerle galisin. ( % \

Bir heykeltras yontusunu
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yaptig: atin burun deliklerini nasil bigimlendirirse burun
deliklerinizin gevresini o sekilde ovusturun.

¢ Beklentiyle agilmis bu burun deliklerinden alip ver-
diginiz nefesi burun duvan boyunca akmaya birakin.
Son derece incelmis bir soluktur bu, bir gigegin ko-
kusu gibi “igersiniz” nefesinizi.

* Koku nefesi egzersizini bir seferde 5-10 nefesten
fazla yapmayin ama giin boyu birkag kez uygulayin.
Zamanla bu incelmis nefes titresimini derinizin goze-
neklerinin igine kadar hissedebilir hale geleceksiniz.
Boylece gozlerinizin arkasinda bile hissedeceginiz bir
farkindalik uyanacak iginizde ve igsel bir gulimse-
meye benzer bir hissedis duyacaksiniz.

e Kapanis alistirmasiyla (s.43) bitirin ve deneyimi
6zimseyin.
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Omurgadaki Nefes Alani

Omurgayi 6ne dogru esnetmek

Alistirmanin hedefi nefesi harekette deneyimlemek,
harekette nefesin rehberligi ve nefesle agilma deneyimi.
Omurgay: guglendirmek, omurlar araSindaki bagiarnn
esnekligini artirmak.

Aligtirma:

Adirhdiniz: dizkapaklariniza vermekSizin ayakta du-
run. Ayaklariniz1 birbirinden kalga genisligi kadar ayi-
rin.Agirhginiz ayak basparmagmizda ve orta
parmagdinizda olsun. Ayak tabani ve yer arasindaki do-
laysiz temasi yasayin.

e Omuzlannizi serbest birak-
makla yetinmeyip omuzlariniz-
da kendinizi serbest birakin!
Aradaki farki hissediyor musu-
nuz? Bu sekilde kollarnizi da
iki yaniniza gok daha serbest,
gevseyebilmis bir sekilde sarki-
tabilirsiniz.

e Simdi kendinizi kafanizda

da serbest birakin, birakin basi-
niz bitan agirhgiyla 6ne diissiin,
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hissedin agirhgini. Ceneniz gégus kemiginize yaklassin.
Basinizin agirhgi (iradeniz degil!) bedeninizi nefes veri-
sin baglamasiyla birlikte gaba gerekmeksizin yavas bir
sekilde olabildigince asagdi dogru goéturecektir.
Omurlariniz birer birer kendilerini birakarak éne dogru
sarkacaksiniz. Omurganizin yumusak ve akici devini-
minin oldugu kadar nefesinizin de akip gidisinin tadina
varin. Omuzlariniz, enseniz, kol ve ellerinizde oldugu
gibi dizlerinizde de alabildigine gevsek mi bedeniniz? Ya
basiniz? Egilmekle kalmiyor gercekten de asadi dogru
sarkiyor mu? iste o zaman sirtinizin kendi agirhgiyla es-
nedigini, giderek uzadigini hissedebilirsiniz.

¢ Bedeninizin agirhginmi simdi topuklariniza verin ve
dikkatinizi topuklarinizin yerle temasinda yogunlasti-
rin. Cinliler insanin topuklarindan soludugunu séyler.
Belki siz de topuklariniadan girip ytikselerek bitiin
kalga bdlgesinde genisleyen ve bir bir omurlarda
yiikselen nefesin guictini hissedebilirsiniz.

¢ Her bir nefes verigle kendinizi yeniden nefesin igi-
nizden aktigi duygusuna birakin; nefesinizin sirtiniz,
omuz ve ense bdlgeniz, basiniz ve iki yana sallanan
kollarinizdan parmak uglarnniza dek bedeninizde do-
lastigi duygusuna birakin kendinizi. O zaman nefesi-
nizin incelmis akisinin bir omurdan digerine nasit
ilerledigini hissedebilirsiniz.

e Ancak basiniza kan hiicum etmesini 6niemek igin
bu konumda uzun zaman kalmamalisiniz.
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e Dogrulma omuzlardaki iradi bir hareketle degil,
kalca bolgesinden ve bedeninizi toprakltyor oldugu-
nuzu hissedisten baslamali. Glicliniizii topuklariniza
verin, kalga ve kuyruk sokumu bolgesi omurlarina
yogunlasin ve -yine nefes verisle baglayarak- yavas-
Ga dogrulun.

¢ Basinizin o son omurgaymis gibi kendi basina ha-
reket etmesine izin vermeyin. Basiniz sadece yukan
dogru akan bu hareketin son noktasini olusturmak-
tadur.

Dogrulur ve dik dururken kék bélgenizde ana kék-
leriniz ile yer arasindaki temasi kaybetmeyin.

¢ Dik dururken bir elinizi karin bélgenizin lizerine ko-
yun digerini de tam karsisinda yer alan bébrek bél-
gesine sirt1 gelecek sekilde yaslayin ve kendinizi ne-
fesinizde hissedin; daha sonra ellerinizin yardimi ol-
maksizin yapin bunu.

e Alistirmay: 4 kez yineleyin.

Ancak bundan sonra kapanis aligtirmasina gegin
ve izleyen sindirim slrecinde gevreniz ve kendinizde
olusan degisimin bilincine varin (bkz.”ayak dansi”
s.103).
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BUtinl Hissediste Nefesin Glicll

Gozen ve Aritan Bir Gl Olarak Nefes

Alistirma Dizisi: Sirtlistl yuvarlanma - uzun nefesle
tanisma - istim salma

Asadidaki Gg alistirma birbirine baghdir ama her biri
tek basina da etkilidir ve alistirma programiniza tek tek
de katilabilir.

Onemli: Bu alistirmalar yalnizca yapili insanlar igin
uygundur. Omurganizla ilgili herhangi bir
rahatsizliginiz varsa bu alistirmalar yapilmamalidir.

Sirtlstl yuvarlanma

Alistirmanin hedefi omurganin bilincine varmak, sirt
kaslarinin gevsetilmesi, omurganin esnetilmesi ve hare-
ketliligidir.

Alistirma:

Yerde, kalga bdlgenize “demirlemis” bir sekilde ana
rahmindeki durugsu alin. Bacaklarinizi gégstuniize dogru
gekin, ellerinizi dizlerinizin altinda birlestirin. Baginizt
ge¢§ek bir sekilde 6ne-asagi dogru birakin. Ense ve
omuzlariniz gevsek, sirtiniz ise zorlamasizca yuvarlak-
lagmis olsun. Bu konumda kalin; “yuvarlak daha iyi yu-
varlanir” derler.

79



e

e Topuklarinizla yeri itin ve bedeninizi geriye atin.

¢ Baslangic konumuna dénmeniz geriye dogru yu-
varlanma hareketinin akisina kendinizi biraktiginiz
olgiide kolay olacaktir.

* Bu sirada nefesinizi tutmayin, birakin sakin bir se-
kilde aksin. Alistirmayi1 5 kez kadar tekrarlayin.

Oziimseme:

e Oturur konuma gecin. Kasiklarinizi agin, ayaklari-
niz1 birbirinden 50-70 cm kadar ayirarak yere basin.
Dirseklerinizi gevsek bir sekilde dizlerinize dayayin.
Kollarimizin alt kismi ile elleriniz gerilmeksizin asag
sarkabilsin, basiniz da 6yle. Bu durus “arabaci duru-
su” olarak adlandirilir.

¢ Canlanan nefesinizin agik kasiklariniza dek karin-
kalga bolgesinin ig duvarlarina “yaslandigini” hisse-
din ve kendinizi “nefes denizinizin” devinimine bira-
kin.
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Uzun nefesle tanismak

Hareketin hedefi nefes verisin uzatilmas: ve ¢oziicli
etkisinin deneyimlenmesidir.

Aligtirma:

Yuvarlanma hareketini nefesin akisi ile birlestirin.
Geriye yuvarlanma ile baslayin, ancak bu kez bedenini-
zi geriye dogru atarken -havayi iginize “gekmek” yeri-
ne- birakin iginize dolsun nefes. Kok boélgenize demirli
kalin.

Hareket ters yone donerken “f” sesiyle gelen nefes
verig baslasin ve ileri dogru hareket eden bedeninize eg-
lik etsin.

¢ Siz 6ne dogdru hareket ederken dogalca akip giden
sadece verdiginiz nefes dedil, ayaklarinizin, bacakla-
riniz ve ellerinizin de hareketidir: glinkli yeniden dog-
rulusunuzla ayni anda ayaklariniz yer boyunca ka-
yar, bedeninizin tst kismi, kollariniz ve elleriniz onla-
rl izler.




e Bitiin bedeninizin akip giden bu hareketine cahsir-
ken hareketi giderek yavaslayan ve boylece de uza-
yan bir akisa doéniisen nefes verisinizle bitlnlestir-
meyi deneyin.

e 1-2 nefes durag boyunca 6éne dogru edilme konu-
munda kalin. Bu sirada kalga, bel ve boébrek bolgele-
rine dolan nefesinizin tadina varin ve nefesinizi sonu-
na kadar “f” sesiyle verin.

e [zleyen nefes alma diirtiisiiyle birlikte bedeninizi
yeniden geriye dogru atin.

Alistirmay1 5 kez kadar yineledikten sonra “arabaci
durusuna” gegin ve deneyimi 6zimseyin.

Onemli: Bedeninizin st kismi 6ne dogru kayarken
hareketin sinirinin rahatlik duygusu olmasina dikkat
edin. Aci duyacak kadar zorlanmayin. Hicbirseyi zor-
lamayin! Yuvarlanma hareketinden sonra sallanmak-
tan ise kaginin, belkemiginize zarar verebilir bu hare-
ket. Oziimseme sirasinda yavasca akan nefesiniz bu
hareketi zamanla daha yumusak, esnek bir sekilde
gerceklestirmenizde yardimci olacaktir.

“Istim salmak”

Alistirmanin amact gerilim ve asin duyarhdin ¢ozil-
mesidir.
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Alistirma:

ileri dogru harekete gegisi giiglii bir “s” (“a-su-re”de-
ki gibi) ile verdiginiz nefes ile butiinlestirirseniz geriye
dogru yuvarlanma ahistirmasindaki arindiricilik rahatla-
tan bir “istim salma”ya dontsur.

e |stimi belki de gercekten salmak zorundasinizdir;
gerilimi iginizde hissediyor, kizginhk ya da midenizde
diigimlenen 6fke duyuyorsunuzdur. O halde bu sal-
dirgan glcu pozitif enerjiye dénustiirin. Ginki nefe-
sinizi verdiginiz “s” sesinin itici guct de “kann”dan,
yani yasamsal bir alandan gelmekte.

* Bunu kullanin ve hareketin ters yéne dénmesinden
sonra bedeninizi verdiginiz gii¢ ve rahatlatan “s” ne-
fes verisi ile ileri dogru atin. Ve serbest birakin timui-
ni: basmnizi, kollarinizi, bedeninizin tst kismini -gek-

tiginiz el frenini! Hareketi 5-7 kez yineleyin.

e Alistirmay1 kapanis alistirmasiyla tamamlamadan
once sirtiistii uzanin ve kendinizi iginizi dolduran
enerjiye birakn.




Acilyla Bagsetme Yolu Olarak Nefes
Bambular Gzerindeki omurga

Asagidaki alistirmada omurganizin gliglenmesini, tit-
resimini, enerji akisinizi ve zamanla omurganizda mer-
kezlenmeyi deneyimlemekle kalmayacak, agriyla da
nasil basa cgilkacaginizi goéreceksiniz. Hoslanmadiginiz
birsey ya da bir ac1 yasarken kendinizi kasmamay: de-
neyin. Clnkl kendinizi kasarsaniz nefesinizin yolunu
kesmis olursunuz. Bu, aciyan bodlgeyi tecrit etmekle
kalmaz sizin de aciyla baglantinizi keser. Boylece aci
disinizda birgeymis gibi varolmaya baslar, kendinizi
onun insafina birakmis olursunuz ve acinin iginde yitti-
dinizde qok daha gliclenmis hissedersiniz onu,

Yogunlasma giicliniizle bir kars! giig olusturun. Aciy!
once kabul edin ve size “dayanmasina” (yaslanmasina)
izin verin. Kosulsuz bir sekilde nefes verisinizin gozlc,
iGinizi kaplayan giicline katin onu. Kendinizi aciya kar-
s1 savunmayi birakip her nefes verisinizle derinlikleriniz-
den kaynaklanan bir serbest birakisa dogru yénlendire-
cek olursaniz (nefes alig ve veris arasindaki riefes dura-
dinda rahatlayabilir ve kendinizi acarak nefes aligin ge-
nisleyen hareketine birakirsaniz) odaklanmanizin mer-
kezinde yogunlasan ve yogunlastiran bir giig, enerjisi
yukselmis yasam glicli olusacaktir.

Onemli: Bu, ac1 ya da hastaliklann bir solukta disa-

riya atilabilecegi anlamina gelmez. Ancak iginizde

merkezlenen bu gugle, bu igsel iyilestirici gligle bu-
tinleserek asir duyarlilasma, aci ve hastaliklarla da-
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ha dogal bir yolla yuzlesebilir ve onlar yasaminizin
bir pargasi olarak kabul edebilirsiniz.

Aligtirma:

Bir seradan 1,5 - 2 m. uzunlugunda, yaklasik 2,5 cm
capinda bir bambu gubuk alin. Gubugdu silte ya da ortu-
niiz Gzerine yerlestirin.

¢ Qubugun alt tgte birlik kisminin Gzerine onu kalga
ayiriminizda hissedecek sekilde oturun ve nefes veris
sirasinda omurganizin omurdan omura ilerleyen ha-
reketiyle yavasga qubugun Uzerine uzanin.

* Omurlariniz baslangigta aciyacak ya da tam “otur-
mayacak” (ki omurganin dogal egiliminde bu nor-
maldir), basiniz rahat edemeyecek olursa tedirgin ol-
mayin. Tersine, butlinlyle iginize ddnmis bir sekilde
hemen omurganiz, basinizin arka tarafi ve bambu ile
temasa gegin. Buraya “yaslanan” aldiginiz nefesin
sizin iginizden gegmesi ve verdiginiz nefesin bambu-
ya akmasi igin herbir omurunuz ile aralarindaki bag
dokuyu genislettigini canlandirmaya galisin. Bu his-
sedisi surdurin. Omurganiz ya da basinizin arkasin-
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da hala rahatsizlik veren ya da adriyan yerler varsa
bu, kendinizi serbest birakmadiginiz ve “hohla ve es-
ne” deneyiminden yararlanarak nefes verisinizi daha
derinden hissetmeniz gerektigi anlamina gelir.

¢ Kendinizi kasmadan ya da igsel olarak tutmadan
hoslanmadigmiz algilar ya da aciyla ylizlesmeye bi-
rakirsaniz kisa sturede yalnizca acinin azalmasini de-
dil, gogu durumda acidan kurtuldugunuzu da goz-
lemleyebilirsiniz.

» Kendinizi kosulsuz bir sekilde solunum stirecine bi-
rakisinizla omurganiz bambu gubuk ile dolaysiz bir
isbirligine girer ve sirtinizda zamanla “yogunlasan”
bir glic hisseder olursunuz.

e Oziimseme icin yogunlasmanizi bozmaksizin bam-
bu gubugdu bir kenara itin. Artik sirtiniz1 buttintiyle bir
dayanak, siginak olarak hissedebileceksiniz.

e Kapanis alistirmasiyla bitirin ve deneyimi 6zimseyin.
icinize Uzanan Yolda

Nefesi izlemek
Yogunlasma ve meditasyona yoénelik bir alistirma.

Nefesi tefekkir iginde algllamak bituniyle ice don-
mek demektir. Nefes alis - verisin strtip giden devinimi
icinde icinizde baslatacaginiz bir diyalogda kendinizi ye-
niden bulmaya galisin. Nefesiniz'olun. Kendinizi, varhgi-
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niz1 bitiinlyle nefes verisinize birakma, ig benliginizle
bir olma, nefes duraginda benliginizle yeniden bulusma
ve nefes alista varliginizi kosulsuzca agma, ortaya gi-
karma yetiniz iginde 6zglr birakin. Birazdan gegecegi-
miz alisirmanin basamaklarinda kendinize yakin olusu
deneyimlemek igin nefesinizin size yardimci olmasina
izin verin.

Algtirma:

Bu kez yardimciniz duvar olacak: Kalgalariniz duva-
ra olabildigince yakin (yaklasik 10 cm) olacak sekilde
uzanin.

¢ Bacaklariniz: dizlerinize yiiklenmeden rahat bir se-
kilde yukarn dogru uzatin, topuklarinizi duvara daya-
yin. Ayak parmaklariniz yukar: degil size dogru do-
nik, ayak tabanlariniz ise birbirine paralel olarak ta-
vana donik olsun ve ayaklariniz bacaklari-
niz ile dik aglya yakin bir ag1 yapsin. Bu se-
kilde topuklariniz ve beliniz arasinda geri-
lime doéniismeyen bir esneme hareketi
olacak.

e Simdi sadece ayakparmaklarinizi
yukari dogru uzatin ve baslangig ko-
numuyla arasinda bir fark dogup
dogmadigini

hissetmeye ga- - e
lisin. Boyle _‘ K
yaptiginizda % -




bitun alistirma boyunca topuklariniz ile belkemiginiz
arasindaki iliskinin bilincinde olmanizi sagladigi igin
korumaniz gereken hafif esneme durumunu kaybe-
dersiniz.

e Kendinizi bu konum iginde “bulduktan” sonra
avuglariniz yere gelecek sekilde ellerinizi olabildigin-
ce agarak kuyruk sokumunun altina yerlestirin.

* El kemiklerinizi deriniz ve giysinizin 6tesinden kuy-
ruk sokumu kemikleri ile dogrudan temas kurmaya
birakin.

» Butuniyle sessiz olur (kipirtisiz su ylizeyini hatirla-
yin) ve ige bakisi siirdirirseniz nefesinizi kemigin
kemige temasinda odaklanan bu yogunlasma mer-
kezinde hissedersiniz. Nefesiniz simdi enerji ve bigim
verici bir glig olarak incelmis ama duru bir hareket
olarak kemikleriniz arasindan da gegerek slirmekte.

¢ 10-15 nefesten sonra ellerinizi serbest birakin, kol-
larinizi iki yaninizda uzatin, alistirmay! 6ztimseyin.
(Ancak bedeniniz hafif esneme durumunda kalsin.)

e Ellerinizi simdi kenarlari kivrimlarina gelecek sekil-
de kasiklarinizin Gizerine koyun. Nefes alista karinal-
#iniz avug iglerinize yaslansin, veriste ise derinleme-
sine bir serbest birakis ile geriye dogru hareket etsin.
ice bakisimizi karin ve kasik derisi ile ellerinizi drten
deri arasinda yogunlastirin. Nefesinizin agan ve ser-
best birakan glcuniin bu gogu zaman tabulastirilan
bolgeyi nasil da giderek yumusattigini hissedebiliyor
musunuz?
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e Yaklasik 10 nefesten sonra ellerinizi iki yaniniza
uzatin ve deneyimi 6ziimseyin.

¢ Ellerinizi - ya da kollariniz yeterince uzun degilse
parmaklarinizi- koltukaltlariniza yerlestirin. Capraz-
ladiginiz kollariniz gégsiiniiziin tizerinde baski yap-
madan serbestge dursun.

* Koltukalt: derinizin altina yogunlasmaya calisin. Ig
bakisinizi siirdirdiigiiniizde nefesiniz buna hemen
karsilik verecektir. Parmaklarinizla koltukaltlariniz
arasindaki isbirliginden dogan ve ylrek bdlgesini
igine alarak siz birsey yapmaksizin képriciik kemik-
leriniz arasinda hafifce genisleyen bir nefes hareketi
yaratan titresimi hissedin. Bu, iginizden akan birtir
“hareketli sakinliktir”.

¢ Yaklasik 10 nefesten sonra bu alistirmanin son ba-
samagina gegin; itkiyi simdi verecek olan -omuzlari-
niz degil- elleriniz olacak. Son derece yavas bir sekil-
de elleriniz sizi genisleyen bir hareketin igine dogru
ceksin. Igsel olarak bu acilima katilin. Képriciik ke-
mikleriniz, koltukaltlariniz, kol ve parmakucglarina
dek elleriniz ayni yatay gizgi lizerinde yere deddigin-
de nefes alisinizin, derinliklerinizde birsey kanatlari-
n1 aglyormus duygusu vererek, bu yatay gizgiyi nasil
canlandirdigini hissedeceksiniz.

e (Gogus kemiginin arkasindaki kalp boélgesine yo-
gunlasin ve nefes verisinizle (ya da “hohla ve esne”
alistirmasiyla) derinlemesine bir kendini birakisa ge-
Gin.
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* Bu asamay: da 10-15 nefesten daha uzun siire de-
vam ettirmeyin ve bacaklarnizi asag: indirdikten
sonra sirtlistl uzanin. Deriniz ve kuyruk sokumu ke-
mikleri arasindaki bdélgeye yogunlasin ve kuyruk
sokumundan yiikselen yasam gtictiniin iginize dol-
masina izin verin. Nefesinizin kesintisiz akan, sizi
durmadan yenileyen deviniminde doganin, evrenin
Buylk MNefesi'ne katilmaya, onu iginizden akmaya,
varolan herseyle bir olmaya galisin.

» Yeterince zaman taniyin bunun igin kendinize.

» Alistirmay! kapanig alistirmas! (s.43) ile tamam-
layin ve dinlenin.
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Giindelik Yagsam Durumlarinda
Yardimer Olacak Aligtirmalar

Belki de simdiye kadar bu kitapta bir araya getirilen
cok ydnlu alistirmalar iginden kendinize kisa, kisisel bir
program olusturdunuz. Birlikte stirdlirdigiimtiz galisma
sirasinda anliksal gereksinimleriniz ve durumlara uygun
olan alistirmalari secgerek bir biitiin olusturmak igin
giderek artan bir duyarlikla hissetmeyi @grenmissinizdir
kuskusuz. Bu deneyime dayanarak asagidaki alistir-
malarin glvenilir bir yardimci olabilmeleri igin énce
kitabin egzersiz Onerileri ve uygulama sekillerini
tanimak gerektigini artik biliyorsunuz.

Uyanmak igin kisa bir nefes alistirmasi

Asagidaki iki aligstirma birbirine bagl olmakla birlik-
te kisisel alistirma programiniza segilerek alindiginda da
tek basina etkilidir.

Uyanmak

(Jyanir uyanmaz yataktan firlamayin. Glinki organiz-
ma ve kan dolasiminin sakinlik-dinlenme asamasindan
calisma ve etkinllk asamasina geqgmek igin biraz
zamana ihtiyaci vardir. Bu 6zellikle sabahlari ve dustk
tansiyonlu insanlar igin gegerlidir.

Yataktan c¢ilkmadan uyanma slirecinde yardimci
olarak nefesinizi kullanin.
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Ahgtirma:

Kollariniz, omuz ve bacaklarinizla sereserpe uzandik-
tan sonra topuklariniza kadar gerinirken yukari bakan
ayakparmaklarinizi iyice agin, kapayin; ritmik bir
hareketle agin-kapayin, agin-kapayin. Ayni zamanda
kollannizi ve ellerinizi basinizdan yukar uzatin ve par-
maklarinizi ayakparmaklarimzin hareketiyle uyum igin-
de gererek agin ve yumruk sekline getirerek kapayin.
Hareketi defalarca yineleyin.

e Kollariniz henliz basinizin (izerinde uzanirken
bacaklarinizi aralayin ve bedeninizin bir sag, bir sol
yanini uzatarak gerinin. Kendinizi bu rahatlatan
harekete ne kadar gok birakirsaniz bir yandan &tekine o
kadar rahat yuvarlanirsiniz ve derin solunumun en
dogal bigimi olan esneme simdiye kadar gelmediyse ar-
tik ylikselir iginizden.
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Ruzgardaki agag

Alistirma:

Agirliginizi ayaklarimzin orta ve bas parmaklarina
vererek dizkapaklarina ytiklenmeksizin ayakta durun.

Bedeninizi yere temasla “topraklayin”. Ayaklariniz bir-
birinden 50-70 cm uzaklikta olsun.
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¢ Nefes verirken omurganizi olabildigince yavas bir
sekilde 6ne dogru egin ve 6ne dogru sarkarken al-
diginiz nefes karin-kalca bolgesine aksin.

¢ Topuklariniza gig verin ve nefes verirken yaprak-
lart agllan bir egrelti otu gibi diklesin. Kollarinizi
yukar: dogru uzatin ve ayaklarinizla merkezde
kesisen iki kdsegen cizin.

¢ Topraga derinlemesine kok salmis bir agacin gug-
14 bir riizgarla sallanirken hareket eden dal ve yap-
raklan gibi devinebilirsiniz: Agirhginizi degisimli
olarak sag ve sol ayagmiza verin, dizkapaklarniz
giderek daha yumusak ve derinlemesine bir sekilde
yana dogru egilsin. Yanlamasina ilerleyen bu
harekete kalgalannzi ve yukan dogru uzatuiginiz kol-
larinizi da katin.

¢ Simdi bir de nefesinizle hareket edin. Riizgarin sol
yaninizdan geldigini canlandirin; sag yanimiza dogru
edilmek zorundasiniz. Karninizdan yiikselen bir itki
ve kulaga ruzgarin 1shd gibi gelen bir “hu” sesiyle
nefes verirken sag yaniniza dogru iyice egilin.

¢ Dogal bir bigimde nefes alirken tekrar ortaya gelin.
Dogalca aldiginiz nefes sol kaburgalar arasindaki
bdlgenin agilimini saglayacaktir.

* Kendinizi sola saga dogru riizgarin 1shdi gibi gikan
glglu bir “hu” sesiyle verdidiniz nefesin etkin giicti ile
nefes alisin esdegerli edilgen glicii arasindaki ritmik
bir hale gelen harekete birakin.
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e Birbirine dénusen bu “yapmak” ve “birakmayi”
6ziimserken giderek yumusayacak, esneklesecek-
siniz.

* Agag olun; yere derinlemesine kdk salmis, gévdesi

esnek, dallar1 ézgur bir agag ve birakin riizgar sag-
dan, soldan, 6n ve arkadan essin!

e Omurganizi bir kez daha 6ne dogru egin ve bu
konumdayken nefesinizi sakinlestirin.

e Kapanis alistirmasiyla bitirin ve dinlenin.

lyi bir uyku icin kiiciik bir
aksam aligtirmasi

Hilal

Onemli: Bu alistirma boyun
omurlarinda omur kaymasi
gibi rahatsizhidi olan kisiler igin
uygun degildir.

Alistirma:

Yatagin kenari ya da Uzerine
oturun, kok bdlgesine yogun-
lasin.

* Aglk bir agizla sessizce hoh-
lar gibi gikardiginiz bir “hu” ile
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nefes vermeye baslarken basinizi son derece agir bir
hareketle geriye dogru egin. Hareketi kendinizi rahat
hissettiginiz yere kadar strdtiriin ve durun.

* Bu sirada basinizin agirhdi ve solunumunuzla bir
olun: énce kok bolgenizden yayilan nefes alma
durtistinti  farkedeceksiniz.. Geride arkaya dogru
sarkan basinizi nefes verisle birlikte yavasca ensenin
ortasindan sag kulaga dogru kaydirnn, burada nefes
alma durttistinli bekleyin, izleyen nefes verisle birlik-
te basinizi ensenin ortasina dogru geri getirin, iginizi
dolduran nefes alisi bekleyin, nefes verirken hareke-
ti sol kulaga dogru sur-
dirin, nefesin dogal su-
reci iginde alinmasini
bekleyin, verirken basi-
nizi tekrar ensenin orta
noktasina dogru kaydi-
rin.

* Nefes alirken derinden
kok salmisliginizin tadini
Gtkarin. Nefes verirken
basinizi yavasca dogrul-
tun. Alistirmayi 3-4 kez
yineleyin.

Onemli: Basinizi ek bir
glic¢ uygulamadan yan-
lara dogru hareket etti-
rin. Enseniz gevsek kal-
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sin. Hareketi hicbir sekilde hilal bigimini vurgulamal
icin basimizi kaldirarak yapmayin. Basinizin pasil
agrrhiginin bilincinde olursaniz kendinizi birakisiniz
hilal bigimini kendiliginden olusturacaktir. lykudan
once uyguladiginizda bu pasif adirhik durumu sizin
icinize dogru da genislemeye baslayabilecek ve uy-
kunuzu getirecektir.

Baistiran uyku
Yogunlasmaya dayali hareket alistirmasi

Artan kosusturmasi ile giundelik yasamimizda gev-
semislik ve yorgunluga ragmen aksamlar 6zlemle bek-
lenen “agirhk ¢ékmesi” bircok insani kolayca bulmaz.
Bunun icin bir yanda verimlilik ve calisma baskisi diger
yandan dogal onarim (rejenerasyon) ve dinlenme
arasindaki denge bozulmustur. Bu size de bir anlam
ifade ediyor mu? Ediyorsa asadidaki alistirma uy-
kunuzun rahat gelmesi icin yardimci olabiiir. Sert bir
yatakta mi yatiyorsunuz? Yataginiz sert dedilse bu alig-
tirma igin basiniz ve bdbrekierinizin altina birer yastik
koyarak yerde bir értil Uzerine uzanin. Sert zemin sizi
tasir ve glin boyunca biriken gerilimlerden kurtulmak
icin yumusak, igine gémiuilecediniz bir silteye kiyasla
daha derin bir gevseme saglar.

Alistirma:

* Nefes verirken sag topugunuzu ve bacaginizi 5
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cm’den fazla olmamak ilizere yukar: dogru kaldirin.

» Nefesi sakin bir sekilde akmaya birakarak giderek
adirlasan bacagmnizla bir olmaya calsin. 10-20
saniye kadar sonra bacaginizin olanca agirligiyla sert
zemine birakin. Sol bacaginizla alistirmayi tekrar-
lamadan once sag bacaginizla bu hareketi birkag kez
yapin.

* Bu sirada bacaginizin daha fazla gerilimden arinip
annmaddini, giderek daha gevsek bir hale gelip gel-
medigini algilamaya gahsin. Yoksa hala bir yerde,
sOzgelimi dizinizin i¢ kisminda, gerginlik mi var?

e Simdi kollariniza gecin: nefes verirken sag kol-
unuzu 5 cm kadar kaldirin. Nefesinizin sag kolunuz-
da akisimi algilayabildiginiz anda nefes akimi omuz
ve enseden baslayarak basinizin arkasina kadar
ulasacaktr.

e Kolunuz artik tutamayacaginiz kadar agirlasincaya
kadar bekledikten sonra birakin diigsiin ve hareketi
ozimserken kendinizi de serbest birakin.

* Birkag tekrardan sonra ahstirmayi sol kolunuzla da
yapin.

e — -

v

98



Onemli: Hamilelikte ya da sirtimizda bir rahatsizlik
varsa sirtistii dumduiz uzanmak pek mumkin degil-
dir. Bu nedenle yerde uzanirken baldirlarinizi dik agi
olusturacak sekilde yatak ya da bir iskemleye
dayayin.

» Oziimseme sirasinda kendinizi bacaklarinizia kol-
larinizin agirhgina ve verdiginiz nefesin akisina
birakin. Bedeninizi sakin bir sekilde serbest birakir-
ken agirhginizi giderek daha fazla hissedeceksiniz.

* Kendinizi biitiiniyle bu “tasinmakta olus” duy-
gusuna birakin. Basinizin arka tarafi, enseniz, omuz-
lariniz, kalgalarimza dek sirtiniz, gdzeneklerine
varana kadar derinizle uzandiginiz zemin ve giderek
daha sakin bir hale gelen nefesinizin akisiyla bir olun
(“hohlama ve esneme” lizerine meditasyon yapmak
yardimcl olabilir). Alistirmanin sonunda kendinizi
canh bir varlik olarak algilamaya ve sonsuz gel-giti
icindeki nefesinizin sakin devinimine birakmaya
calisin.
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Yorgunluga karsi ne yapabilirim?

Demirleme

Gun iginde birgok kez otururken oldugu kadar ayak-
ta durur ya da uzanirken de yapabileceginiz, iginize
merkezlenmenizi saglayan, enerji ve dayanma glcu
veren kisa bir alistirma.

Alistirma:

Tabanlariniz ve yer arasindaki temasla topraklanmis
bir sekilde tabureniz, diz minderli bir iskemle ya da
araba koltugunuz tzerine rahatga oturun.

* Bir tenis topu ya da lastik dolgu kugtk bir topu
kuyruk sokumu kemiginiz Uzerine gelecek sekilde
arkadan kalgalarinizin arasina dogru itin.

* Baslangigtaki rahatsizlik sizi tedirgin etmesin. Ter-
sine: olanca agirhidinizla ve fikri bitinlyle kabul
ederek topun Uuzerine oturun. Kuyruk sokumu
kemiginiz derinin ve giysinizin 6tesinden topun sert
yluzeyine dogrudan temas etmek istiyormusgasina
topla bir olmaya gahsin.

¢ Devam edin! Caniniz onceleri acisa da. Herbir
nefes alista kuyruk sokumu kemigi ile “oyun ar-
kadas)” top arasindaki yavas yavas yogunlasan,
odaklastirici temas) igsel olarak yeniden yasayin.
Nefes alista “artan direng” duygusuyla merkezienme
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ve dayantklilik deneyimini 6ziimseyin ve bunu en az
2 dakika boyunca yapin.

¢ Nefesinizin kalga bolgesindeki devinimini, alistir-
manin 6zimsenmesi sirasinda topu gektiginizde de,
guvenilir bir gig olarak hissedebilirsiniz.

Germek ve Cézmek

Kendinizi yorgun ve gergin hissettiginizde ve biraz
bile hareket etme olanaginiz olmadiginda gerilimlerinizi
cozmek icin kendinizle “gerilim temas!” kurun.

Ahstirma:

Oturun ve nefesinizi verirken tabanlarinizi, dzellikle
topuklarinizi itmek istermisgesine kuvvetle yere bas-
tirin. Kendisini bir “gerinme gerilimi” olarak bel kismina
kadar hissettiren bu baskiyi kesintisiz stirdirin. Ancak
bu sirada legen kemiginiz ile oturdugunuz yer (iskemle
ya da tabure) arasindaki temas: kaybetmeyin.
Nefesinizin gii¢ ve derinlik kazanan devinimlerini his-
sediyor musunuz? Ama buna en fazla 3 nefes boyunca
devam edin. Sonra baski ve gerilimi cok yavas olarak,
Ozellikle dizkapaklarinin i¢ kisimlarinda, birakin. Kisa
aralarla gerilme ve ¢oziilmeyi iki kez tekrarlaymn. Aligtir-
manin ézimsenmesi sirasinda beden igi alanlarinizin
genisliginin bilincine yeniden varin ve akarak iginizi dol-
duran nefesi hissedin.
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Kopek Tutusu

Ensedeki gerginlikler, basta uyusukluk, yorgunluk
ya da kendinizi dinyanin agirhdi omuzlariniza ¢ékmis
gibi hissettiginiz zamanlarda yapilabilecek bir alistirma.

Govdemizin yan tarafiyla yaptigimiz canlandirici,
nefes alanlar1 yaratan “deri gekme” aligtirmasini
animsiyor musunuz? Canlandirilan nefesinizle uy-
gulayacaginiz bu tutus ile ensenizde aci veren bdlgeyi
aninda rahatlatabilmek igin bu bélimu yeniden okuyun.

Alistirma:

Sag elinizi ensenizin sol tarafina koyun ve nefesinizi
vermeye baslarken kuvvetli bir kavrayisla burada acik-
ca hissedilebilen guigli kas: tutun.

¢ Nefes veris ve alista yogunlagsmanizi azaltmaksizin
3-5 nefes stiresince bu kabarikhdi sikica kavramaya
devam edin.

¢ Bu siki kavrayisi yavasga ¢ozlin ve agtiginiz elinizi
cekmeden Once birkag nefes boyunca ensenizde
tutun. Alistirmay: diger elinizle yapmadan 6nce en-
senizin sag ve sol yanlarini birbiriyle karsilastirin.

Ayak dans!

Alistirmanin hedefi kan dolasimi, kaslar ve bunlara
bagl zihinsel-bedensel canliliktir.
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Is yerinde ya da araba yolculuklarinda gegirilen uzun
bir zamandan sonra ayaklarimizi, birakin topraklayabil-
mek, hissetmez oluruz. Ama bu duruma hemen son
verilebilir.

Ahgtirma:

Kisa bir ara verin. Ayakkabilariniz1 gikarin ve bir stire
kiigik adimlarla ayaklarinizin dis kenarlarina basarak
yurayun. Yuriurken ayaklarimizin bu yaylanan hareke-
tinin omuzlariniza dek uzanabilmesi igin omuzlarinizi ve
biitlin bedeninizi alabildigine serbest birakin.

¢ Dikkatinizi sadece sessiz bir “hu” ile ayaklarinizdan
geliyor gibi gériinen nefes verisinize ydneltin.

e Agirhgimizi sirasiyla ayaklarmizin i¢ kenarlarina,
topuklariniza ve ayak parmaklariniza dogru verin.
Adimlariniz alisilmadik 6lgiide kiigllse ve sarsaklas-
sa bile igsel olarak tutunacak birsey aramayin,
birakin ayaklarinizin bu yaylanma hareketi omuz-
lariniz, ense ve basiniza dek ilerlesin.

* Bir defaligina kendinizi sadece ayaklariniza birakin.
Ayaklariniz olun ve ayaklarinizin dansina déntsin-
ceye dek ayaklarinizin i¢ ve dis kenarlariyla topuk-
lariniz ve ayak parmaklariniz arasinda dénisumli
olarak ilerleyen yaylanma hareketine baslayin.
Birakin “bulassin” bu dans iginize ve harekete igsel
olarak da katilin.

¢ Hizlanan nefesinizi éne sarkma durusunda yavasqga
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yatistirmak igin bu hareketin hemen arkasindan ara
vermeksizin omurganizi éne dodru egin. Kapanis
alistirmasini yapin ve dinlenin.

Stres Durumunda Ne Yapabilirim?

Stregiden stres altinda kafaniz ve gogis kafesiniz-
deki distncelerin sonu gelmez karmasasi, duygusal
takintilar ve gerilimden kurtulmak ve olabildigince gabuk
yeniden “kendinize gelebilmek” igin kdk bolgesiyle demir-
lemis olmada sakinlik ve gliveni yeniden bulabilmeniz
amaciyla size asagidaki alistirmayi veriyorum.

Yildinmsavar (paratoner) alistirmasi

Legen kemiginize yogunlasmis, ayak topuklarinizda
demirlemis bir sekilde oturun. Kollarimiz1 iki yaniniza
sarkitin ve ellerinize de yogunlasin: her iki eliniz olun
simdi.

¢ Kollarinizin ve omuzlarinizin katiim: olmaksizin

sadece bilek hareketiyle ellerinizi ayalari 6ne

agllacak sekilde gevirin.

¢ Ani ve gok guglu bir itkiyle, bir yildinmsavar gibi
asagl dogru bakacak sekilde, uglarina dek on par-
maginizi birden gererek acgin. Boylece kalin. Ellerin
disa dogru bu doénustiyle parmak uglan, omuz ek-
lemnleri ile -igine goégus kemidini, koltukaltlarini ve
koprucik kemiklerini alan- genislemis yurek bolgesi
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arasindaki gerinme hareketini hissedebilirsiniz.
Dahasi da var: Ayaklarinizi topraklamig olmakla
topuklariniz ve herbir parmakucu arasindaki et-
kilesimi algilar, topuklariniz, kalganiz ve acilmis kalp
bolgesi arasinda kuvvetle akan nefesinizi hisseder-
siniz. (5-7 nefesten daha fazla siirmemeli.) Alistir-
manin 6zimsenmesi sirasinda yogunlasmis alginiz
nefesinizin -ruhsal giclnizin kaynadi- cikis ve
girisine odaklanir.

Sizi bloke edecek gerilimler ya da baski yaratacak
kadar buyuk bir stres altinda oldugunuz zaman
gudilenme zayifligini asin ve artik tanidiginiz nefesiniz-
le yeniden birlikte akma olanagina gevirin dikkatinizi.
Once sizi baski altina alan herseye “istim salma” alistir-
masiyla karsilik verin.(s.82) Bu rahatlatici “s” sesinden
sonra son alistirma yardimiyla “kendinize gelmek”

kolay olacaktir.

Yapmak ve Birakmak
Alistirma:

Koék bolgenize demirlemis olarak oturun ve bitiin
alistirma boyunca tabanlariniz ile yer arasindaki temas-
ta bilingli bir sekilde topraklanmaya devam edin. Kol-
larinizi gerilimden uzak olarak birbirinden biraz ayir-
diginiz uyluklarinizin arasindan sarkitin.

e iki ayaginiz, ézellikle topuklarinizla yere dogru hafif
bir baski uygulayin ve birakin; yani bu sirada ken-
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dinizi diz kapaklarinizin i¢ kisminda butunlyle ser-
best birakin. Kendinizi gégiis, ense ve omuz bdl-
gesinde ne kadar az sikarsaniz topuklarinizin yere
uyguladigi hafif baski sirasinda nefes alisinizin ayni
zamandaki itki ve akisini o kadar dolaysiz ve rahat-
latici olarak algilarsiniz (igsel 6ziimseme): Nefes
alisiniz toprakladiginiz topuklarinizdan baldir ve diz-
kapaklarinin arka tarafi, uylugunuz boyunca yukar
dogru akiyor ve giderek genisleyen omurga bol-
gesine “yaslaniyor” gibidir.

¢ Fakat iginize dogalca akacak olandan fazla nefes al-
mayin. Nefes alisi yalnizca karin-kalga bélgesinde his-
setmelisiniz, yoksa gogus bolgenizde sikisma olur!

¢ “Dogal” ritminizi izleyin ve kendinizi serbest birak-
maniz yani dizkapaklarimizin arka tarafim gevset-
menizle ayni anda nefesinizi nefes verigle birlestirin.
Bu kendini serbest birakis igine basa kadar butlin
bedeni alir ve gerilimlerin derinlemesine ¢ozulip
akitilmasi duygusu verir. Diz kapaklarinin arka kis-
min: gevsetmekse ayni anda yumusak ve tath bir
esintinin bambu dalini kimildatmasindan daha kuv-
vetli olmayan ileri dogru akan bir hareket baslatir.

* Nefes alip verme ritmine uyarak bu koék bolgede
olusan yumusak hareketi ileri ve geri dogru yineleyin
(yaklasik 2 dakika boyunca): Dogal bir akigla rit-
minize dogru salinin ve yapmak ile birakmanin bu
esdegerli degisimiyle bir olun.

* Hareketi yavasga sona erdirin, dinlenin ve alistir-
may1 ézumseyin.
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Nefesin bedensel bir islevden ibaret
olmadigy, bir o kadar da ruhsal bir ifa-
de, zihinsel bir katihm olusu binlerce
yillik bir deneyimdir. Yunan, Masir ve
Uzak Dogu’nun ileri uygarhklarinda
nefes beden, zihin ve ruh ile biitiinliitk
icinde yasama, yasam giiciiniin gelisi-
mi, bedensel-zihinsel yenilenme ve in-
sanin ruhsal olgunlasmasinin temeli,
kendinin bilincine varma yolu olarak
goruluyordu.

Bu kitap, kendi sorumlulugunu iist-
lenerek tedavi gerektiren islev bozuk-
luklarinin ortaya cikmasindan once,
bedensel, ruhsal saghklarimi koruma-
va yonelmek, bedensel ve ruhsal
bilincliligini gelistirmek isteyen insan-
lara yardime1 bir yol, bir yontem gos-
termek amaciyla yazildi.
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