NEFES

Dr. Cigdem Agkus
Transformal Nefes ve Yasam Kocu



Nefes senin hayatin,
Ve nefes ayn1 zamanda

Bilincle bilin¢siz arasinda,
Bedeninle ruhun arasinda bir kopradir.
Bu koprintin kullanilmasi gerek.

Eger kopriyu dogru sekilde kullanirsan,
Diger kiyiya gecebilirsin .
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Sunum Plani

Nefes tarihce

Nefes ne demek

Kisitlanmis nefes aliskanliklari

Dogru ve dogal nefes

Diyafram kasi ve Onemi

Derin, bilincli, baglantili nefes teknigi

Nefesle iyilesme goriilen hastaliklar/durumlar

Benim nefes deneyimim
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Nefes

Doguda, binlerce yildan beri uzun omiir, sifalanma,
icsel gelisim ve spiritiiel uygulama gibi amaclar icin
nefes calismalar1 kullanilmistir

Bat1 diinyasinda biling¢li-baglantili nefesi 1920’lerde
Wilhelm Reich kullanmaya baglamistir
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Nefes

* Transformal Nefes® Teknigi,
Amerikali bir metafizik doktoru olan
Judith Kravitz tarafindan
gelistirilmistir
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Nefes

Nefes yasam demek

Fiziksel olarak nefes, yagsam ile olan en onemli
bagimizdir

Nefes, zihin ve beden, bilinc¢ ve bilin¢disi arasinda
kopri roliint oynar
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Benim nefes tanimim

Netfes, kendimi kesfetme yolculugumda, bana giic,
kolaylik ve nese veren, degisim ve dontisiim saglayan,
her zaman benimle olan, ayni zamanda beni sonsuz ve
sinirsiz VAR ligima baglayan harika bir arac



Bilincli-Baglantili Nefes

* Derin, bilinc¢li-baglantili nefes teknigi; kiside fiziksel,
zihinsel ve duygusal biittinliik saglayan ve kisinin
ruhsal yapisini gliclendiren giicli bir arinma ve sifa
teknigidir




Kisitlanmis Nefes Aliskanliklari

Insanlarin cogu nefes kapasitelerinin %30’unu
kullanirlar

Bu da sistemlerine cok az oksijen ve yasam giicii
aldiklarini gosterir
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Kisitlanmis Nefes Aliskanliklari

Nefes yasam demektir, nefesimizi kisitlayarak
yasamimizdaki her seyi kisitlariz

Daha duistik enerji ile, daha az saglikli, daha az mutluy,
huzurlu ve kisitl hayatlar yasariz

Ciinkit NASIL NEFES ALIYORSAK OYLE YASIYORUZ...



IYI HABER !

Nefes alma tarzimizi degistirdigimizde, diisiinme ve
hissetme tarzimizi ve

Hayatimizi degistirip donustiriayoruz
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Diyafram Kasi
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Diyafram Kasi

Diyafram, gogiis ve karin boslugunu ayiran fibroz bir
kas dokusu

Nefes alirken asagi dogru, nefes verirken yukar: dogru
hareket eder

Gevsemis durumda nefes alma ve verme iyi bir dengeye
sahiptir

Diyaframin ritmik bir sekilde kasilip gevsemesi ile
nefes bedenimizde bir dalga gibi hareket eder
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Diyafram Nefesinin Onemi

Diyafram, nefes almamiz icin yaratilmis olan kastir ve
nefes aldigimiz zaman islevinin cogunu gerceklestirir

Insanlarin ¢ogu nefes sirasinda diyaframlarini
kullanmazlar

Burun yerine yardimci solunum kaslarini (sirt ve
interkostal) kullanirlar
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Diyafram Nefesinin Onemi

Bunun sonucunda sirt ve solar plexus bolgesinde
gerginlik olur

Bu sekilde sig nefes alinir ve akcigerlerin sadece st
boliimi hava ile doldurulur (gogiis nefesi)

Diyafram bolgesi duragan ve genellikle gergin kalir, bu
da kronik gerilim ve strese neden olur









/ T Ly
Duygular ve Nefesi Tutmak

Bizler gliclii duygularimizi bastirmamiz gerektigini
ogrendik
Her korktugumuzda, tiztildigimiizde, yasadigimiz

her travma ve acida, negatif duygular1 hissetmemek
adina nefesimizi tutariz

Duygular1 bastirmanin tek yolu nefesimizi tutmaktir



Duygular ve Nefesi Tutmak

Bastirilmis duygular, bilingaltinda, hiicresel beden
hafizasinda kalir ve bunlar stirekli bastirilmis
durumda tutmak cok fazla enerji gerektirir

Viicutta da stirekli gerilim olusur
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Nasil Uygulanir?

* Agik nefes (karindan gogiise dalga gibi):

* Tam ve derin diyafram nefesleri
* Agizdan nefes alip-verme

* Baglantili nefes (nefes aldiktan ve
verdikten sonra bekleme olmadan)
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Nefes seanslarinda

Ideal nefes alma uzun ve kuvvetlidir, nefes verme
kendiliginden ve rahattir

Kullanilan baglantili nefesin etkisi ile elektromanyetik
alanda ytiksek titresimli bir enerji olusur

Bu durum bastirilmis duygular, diistinceler gibi daha
distik titresimli kaliplarin daha ytiksek titresimli bir
enerjiye dontsturilmesine izin verir



Nefes seanslarinda

Tonlama/ses teknikleri

Beden haritalamasi, bedende gerekli bolgelere basi
uygulanmasi

Olumlamalar
Pozitif niyet
Meditasyon



TRANSFORMAL NEFES DUYGU-BEDEN HARITASI
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Fiziksel

Kisitlanmis nefes aliskanliklarini acar

Solunum sistemini gelistirir ve zindelik kazandirir
Diyafram hareketi ile i¢ organlara masaj etkisi
Kan dolasimini destekler

Enerjiy1 artirir

Viicudun toksinlerden arinma kapasitesini artirir
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Fiziksel

Bagisiklik sisteminde giiclenme saglar
Kaslardaki gerginlikleri gevsetir

Saglik durumunda iyilesme

Uyku kalitesinde artis

Sindirim sistemi fonksiyonlarinda diizelme

Konsantrasyonda artis
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Duygusal ve Zihinsel

Hiicre hafizasindaki ge¢mise ait travmalarin etkilerini
iyilestirir

Ofke, sucluluk, korku, endise, ac1, tiziintii gibi
bastirilmis duygular: serbest birakmay1 saglar

Stresi ortadan kaldirarak rahatlama saglar

)
L

Y ¥
ke *
= l.%

)



/‘-

/ e )
Duygusal ve Zihinsel

Guven, sevgi, mutluluk, huzur, cosku, nese gibi pozitif
duygular1 hissetmeyi kolaylastirir

Yaraticiligi artirir

Enerjiyi ve frekansi yukseltir



Duygusal ve Zihinsel

* Mutlu ve iyi olmak dogal
halimizdir ve nefesimiz o
bebeklikteki dogal haline
dontstiikce, biz de bu dogal
halimizi daha ¢ok deneyimleriz
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Ruhsal

Bilincin daha ytiksek seviyelerine baglar

Yaratic1 Kaynak (Evren, Allah, Tanri, Isik, Bir) ile olan
bagimizi gliclendirir

Birlik bilincini yaratir

Sezgileri giclendirir

Elektromanyetik alanimizi genisletir
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Seans sirasinda olusabilecek durumlar

Bas donmesi
Bedeni ¢ok hafif ya da cok agir olarak hissetme

Sicaklik algisinda degisiklik (tisiime ya da sicak
hissetme)

Ellerde, ayaklarda, dudak etrafinda karincalanma,
uyusma, bazen de kasilma

Bastirilmis duygularin agiga ¢ikmasi sonucu giilme ya
da aglama

Rahatlama
Farkli bilin¢ durumlar



TRANSFORMAL NEFES® 2004 yilinda Ingiltere'de en
iyi tamamlayici tip teknigi odilini almastir



N/

=

“Hatal1 nefes almak hastaliklarin ortak nedenidir

Dr. Andrew Weil



“Bana gore nefes almak varolusumuzun en cok unutulan,
en gliclii ve en degerli elmasi!”

“Hastasini ziyaret eden bir doktorun ilk sorusu “Nefes
alis verisin nasil?” seklinde olmalidir”

Dr. Anand Devapath



~ Nefes ile iyilesme gorulen durumlar

Astim ve diger solunum yolu hastaliklari
Migren ve diger bas agrilari

Stres

Bagimliliklar

Kanser

PMS

Infertilite



Nefes ile iyilesme gorulen durumlar

Allerji ve cilt hastaliklari

Panik atak ve diger anksiyete bozukluklar1
Depresyon

Korkular, fobiler

Kronik yorgunluk ve uykusuzluk
Hipertansiyon

Sindirim rahatsizliklar
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Benim Nefes Deneyimim

Fibromyalji; kronik sirt ve boyun agrilar1 azaldi
Migren ve gerilim tipi bas agrilar iyilesti
Bagimliliklardan ozgtirlesme

Duygularimi hissetmeye ve izin vermeye basladim
Sezgilerim giiclendi

Daha cok mutluluk ve nese

Daha kolay rahatlama



Onerilen kitaplar

-

DR. ANAND DEVAPATH

Perin Nefes Al

ASK, MUTLULUK VE SAGLIK ICIN
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Hayatiniza neyi alabilirsiniz?

NEFES FARKINDALIGI

Gerilim hissettiginiz veya nefes almadiginizi
yakaladiginiz zamanlarda ti¢ tane derin ve baglantihi
nefes alip vermek

Nefes egzersizlerinin giunlik pratigini yapmak
Nefes seansi almak o

Nefes seminerlerine katilmak

Breathe

@



Temizlenmis ve arinmis olan nefeslerimiz,
yiikselirytikselir de oliimsiizliik alemine .
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