NEFES / ERGENLIK

Giivensiz ergenin

ativenilir dostu

Bir yanda carpik egitim sistemi ve asiri
dijitallesme, diger yanda helikopter
ebeveynlerin beklentileri ve tabii
cosmugs hormonlar! Zamane genglerinin
kendilerini bulmalarinin yolu da nefes

farkindahgindan geciyor olabilir mi?

YAPRAK CETINKAYA

Bebekken dogru ve saglikli nefes aldigimizi, yetiskinlige
gelene kadar bu durumun birgok faktoriin etkisi ile
bozuldugunu biliyoruz. Nefes aliskanhigimiz diizelterek,
nefesimizin farkina vararak hayatin getirdiklerine karg:
yanitlarimizi degistirebilecegimizi de dyle... Peki, bunu yapmak
icin biiylimeyi beklemek zorunda miydik? Hazir bilgiler
bu kadar geniglemigken ergenlik cagindaki ¢ocuklarimiza,
ogrencilerimize, yakinlarimiza dogru nefesin mucizelerini neden
anlatmayalim?

Transformal Nefes Terapisti ve Erickson Yagam Kogu
Oguz Akyildiz, “Bugtiniin ¢ocuklart ebeveynlerinden gok daha
farkli bir diinyada biiyiiyor ve 6greniyorlar. Her ne kadar genis
olanaklara sahip géziikseler de bu ¢ocuklar ayni zamanda
modern diinyanin beraberinde tagidig1 endise, dikkat dagitici,
stres yiikleyici etkenler ve korkunun agir yiikiini tagimak
zorunda kaliyorlar. Cogu dogadan uzak, telagh bir sehir
hayatinin i¢inde biiyimek durumunda. Ev hayat: ise boganmug
anne-babalarinin iki farkl evinde, ¢aligan veya helikopter
ebeveynlerle gercek sevgi ve ilgiden yoksun bir sekilde
stirebiliyor” diyor ve devam ediyor:

“Diger taraftan bugiiniin 6grenci kimligindeki gengleri
-tipks bircogumuz gibi- dijital teknolojinin dikkat dagiticilart
(sosyal medya, video oyunlari, mesajlasma vb.) ile kusatilmis
durumda. Dijital teknolojiden dogan gizli stres faktérleri
ozellikle okul ¢agindaki ergenlerde ciddi hasara yol agabiliyor.
Ogrencilerin internette video izlemek yerine simfta dersi
dinlemeye ve dikkatini vermeye sabirlari giderek azaltyor. Siber
zorbalik ise hem kisa hem de uzun vadede ¢ocuklar tizerinde
¢ok giiclii etkilere sahip bir bagka dijital korku faktorii.

KiMDIR?
Matematigi cok
sevdigi icin mihendis oldu
ancak meslegdinin kendisine uygun
olmadigini erken fark etti. Uzun yillar
matematik dersleri verdi, ardindan
doganin matematidi ile ilgilenmeye
bagladi. Ogrenci Koglugu ve NLP ile
basladigi yolculukta ¢ocuklara faydali
olabilmek icin anne-babalara dokunmasi
gerektigini anladi. Profesyonel Erickson
Kogu ve Transformal Nefes Terapisti
oldu. Koglukla nefes terapisini
birlestirerek kendi teknigini
gelistirdi.

Oguz Akyildiz
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Bugiin yaganan bu dramatik tablonun ardinda yatan en
onemli faktor genglerin, dikkatlerinin tamamini disarrya
yonetilmis olmalarindan kaynaklaniyor aslinda. Bir baska
deyisle, genglerin gercek kimliklerinin yer aldig1 ve bilingli zihin
alanindan gok daha derinlerdeki igsel yiiksek biling alanlar1 ile
baglantilari iyice zayiflamig durumda. Basta anne-babalar olmak
{izere, astl gorevi cocuklar: hayata hazirlamak olan ama bunu
unutarak tamamen rekabet iizerine kurulmus egitim sistemi,
¢ocuklar {izerinde biiyiik bask: olugturuyor.”

Evet, genglerin neredeyse tiim yasamlari ve degerleri dis
motivasyonla olusturulmus halde. Mutlu ya da mutsuz olmalar
dss sartlarin ve gevrelerindeki kisilerin elinde. Uzerilerindeki
¢arpik egiitm sisteminin bagarili olma ve sosyal ¢evreden onay
gorme gerilimi dylesine biiyiik ki bambagka bir yondeki “Ben
gercekte kimim?” arayigina bir tiirlii giremiyorlar.

Oguz Akyildiz, “Oysa kendini yeniden tantyarak ig
motivasyon kazanmak aslinda hi¢ de zor degil, 6zellikle gengler
bu yolda ¢ok hizla ilerliyebiliyorlar. Gergek kimliklerinin
temelindeki degerleri kesfederek tiim yasamlarini anlamli bir
sekilde bu saglam yapinin tizerine kurabilir ve yiisek bilingleri
ile zihinleri arasindaki isleyis dengesini yeniden inga ederek
stresi tamamen hayatlarindan ¢ikartabilirler. Bunun igin sahip
olduklari en 6nemli arag nefesleri...” diyor.

“Stresi ve diger tiim
1zdirabin gercek yaraticisi
zihni durdurmanin ve
dikkati disaridan igeriye
yoneltmenin yolu ise basite

ona odaklanmaktan geciyor.”

Kusaklar boyu unutulmus olsa da nefes aslinda yagamda akist
hatirlatan bir farkindalik araci olarak hediye edilmis insana. Her
zaman ve her sartta yanibagimizda olan, kosulsuzca ve higbir
bedel 6demeye gerek kalmadan her an farkina varabilecegimiz
mucizevi bir sifact adeta. Stresi ve difer tiim 1zdirabin gergek
yaraticst zihni durdurmanin ve dikkati digaridan igeriye
yoneltmenin yolu ise basit¢e ona odaklanmaktan gegiyor. Hayata
ve onun bedendeki temsili olan nefese odaklanmak, zihin
displininin en 6nemli adimu.

Nefes farkindalig: teknikleri ve giin i¢indeki nefes
aligverisinin orijinal haline ¢evrilmesi sayesinde yasam da
mucizevi bir sekilde olumlu déniisiime ugruyor. Daha iyi haber
ise su; cocuklar yetiskinlere gére gok daha uyumlanabilir, direngli
ve metanetliler. Fayda saglayan uygulamalarla beslendiklerinde,
kaosun ortasinda giiglii bir sekilde beslenerek kolaylikla yeniden
yeserebiliyorlar. Nefes teknikleri ve diyafram nefesinin yeniden
kazanilmast bunu onlara saglayabilecek en giiclii ve giivenilir
arag.

Akyildiz soyle devam ediyor: “Misyonunu ‘nefes
farkindaliin insanliga yaymak’ olarak belirlemis olan
ana ¢atimiz IBF (International Breathwork Foundation -
Uluslararas: Nefes Iscileri Vakfi), 2018 Paris toplantisinda
‘Okullarda Bilingli Nefes Conscious Breathing in Classroom)”
programin1 devreye soktu. Bir stire evvel miilteci kamplarindaki
cocuklarla nefes farkindalif caligmalari yapan ekip, bu
cocuklardaki hizli ve olumlu etkiyi goriince ayn1 programi
okullarda da uygulamaya karar verdiler. Program o kadar
begenildi ki diinya genelinde onlarca tilkede yiizlerce okulda
resmi ders miifredatina girdi. Evet, artik okullarda farkl
durumlarda yararlanilabilecek nefes uygulamalar: ve dogru
nefes metabolizmast 6gretiliyor 6grencilere. Ayrica Tiirkiye de
dahil olmak tizere program kapsamindaki ilkelerde talep eden
ilk ve orta 6gretim okullarindaki ¢cocuklara uygulanmak tizere
bu tekniklerin 6gretmenlere ya da velilere egitimi de ticretsiz
sekilde veriliyor.”

Evde veya okulda fakindalikli nefes uygulamalar
ebeveynlere, gretmenlere ve gocuklara bircok farkli konuda
fayda sagliyor. Ana basliklariyla nefes farkindaliginin faydalar:
sOyle siralanyor:

*  Zihni temizler ve odaklar.

*  Uyumlanma ve biitiin olma halini artirir.

«  Olumluya odaklanma ve segenekleri fark etme halini

. Dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu belirtilerini

«  Ozsaygiy artir.

*  Zorbalig: ortadan kaldirir.

¢ Okuma ve anlama skorlarini arturir.

*  Stres, endise ve anksiyeteyi azaltir.

»  Psiko-sosyal bozuluk baglantili belirtileri azaltur.

*  Travma sonras: kayg: bozuklugunu azaltir.

*  Bagigiklik sistemini gli¢lendirir.

+  Kalp atig ritmini normallegtirir.

*  Tansiyonu distrtr.

*  Fiziksel acty1 azaltir.

¢ Endorfin seviyesini yiikseltir.

*  Sempatik sistemi diisiirerek parasempatik sistemi
yiikseltir.

. Sag/sol (duygusal/analitik) beyin ve alt/tst (stiriingen/

modern) beyin dengelenmesi ve entegrasyonu saglar.



Ergenler zihinsel ve fiziksel doniisiimiin calkantili
diinyasinda var olurlar. Bedenleri, zihinleri ve sosyal
pozisyonlart dramatik bir gekilde degismektedir.
Diinyay1 ve kendilerini g&zlemlemeye balarlar; bir
taraftan kim olduklarin: sorgularken diger taraftan bu
diinyada nasil ve ne sekilde yer bulacaklarini merak
ederler. Bu durum onlarda giivensizlik ve kaygimn yan
sira, icgori ve yetki ihtiyac: ortaya gikartur.

Bu yastaki cocuklar daha kiigiik yaslara nazaran
dikkat stirdiirme konusunda ¢ok daha yeteneklidirler.
Farkindalikh nefes bu yas grubundaki ¢ocuklarda
gligli duygularla bas ederek dengede kalabilmeleri
yolunda da ok giilii bir aragtir. Ayrica beynin
-nasil galistigint bilirler. Nefesin kendilerini nasil
da bedenleri ile tekrar baglant: haline gegirdigini
ve bunun onlara hayatlari boyunca nasil biiyiik bir
yardimer olabilecegini anlayabilirler.

Bu yas grubu iin farkindalikli nefes uygulamalar,
stresi dagitmak icin idealdir. Stres cevresel bask: ve
beklenti halinde ortaya ¢ikan bir psikolojik haldir.
Zihin tamamen odagin: disa vermis beta frekansinda
yayin yapmaktadir. Sempatik sistem devrededir
dolaysiyla algilanan hemen her sey tehdit kaynagidr.
Ozellikle travma anlarinda duygusal beyin o kadar
gliclii bir gekilde benligi sarar ki analitik diisiinme ve
¢6zim bulma kabiliyetimiz fel¢ olmus durumdadur.

Beyin tarama (EEG) cihazlar1 ile yapilan
beyin taramalar: vasitastyla farkindalikl nefes
uygulamalarimin sempatik sistemi devreden ¢ikartarak
parasempatik sistemin tekrar devreye kolaylikla
sokulabildigi kamitlanmistir. Odaklanilmis nefes
sayesinde zihin rahatlayarak beyin dalgalar: betadan
alfa frekansina inmektedir. Parasempatik sistern
devreye girer ve olusan huzur haliyle korku, endise
ve stres hali hizla azalir. Beraberinde rahatlama, ic
huzur, olumlu diigiince yapis: ve ¢oziim icin secenek
alternatifleri belirmeye baslar. Nefes farkindalig icsel
rehberligi devreye sokarak sezgileri gelistirir. Sadece
akil ile degil sessizlik ve dinginlik halindeyken olusan
sezgilerin farkindaligin: yaratir.

Bu yas grubundaki ergenler kendi bireyselliklerini
tanimaya ve kendi yollarini bulmaya ¢alisirlar. Ttim
ilgisizlik ve givensizliklerinin altinda aslinda kocaman
bir “Ben kimim?” sorusu vardir. Onlar hem uymak
hem de otantik olmak isterler. Farkindalikl nefes bu
yastaki ergenlere zihinden ok daha derinlerde yer alan
bir otantiklik ve i¢sel pusula saglar.

Onlar artik gercekten gevseyip 6z farkindalik
gelistirmek i¢in nefes uygulamalarini bir kesif aract
olarak kullanabilecek yasa ulasnuslardir. Giinliik en
az onar dakikalik nefes uygulamalar: 6z disiplin ve &z
given gelistirmelerine yardimei olur.

Siniflarda yapilacak gok kisa siireli nefes
farkindalig1 uygulamalar: bile stres deneyimleyen
ergenlerde destekleyici etki yaratacaktir. Nefes
uygulamalari sabahlart derse baslamadan, sinavlardan
ve cesitli rekabet iceren aktivitelerden (spor, sozlii
tartisma, topluluk 6niinde konusma, sanat icras: vb.)
énce uygulanabilir.

Ogrenciler nefes uygulamalarinda ustalik
kazanarak dersler, sosyallik, spor ya da miizik gibi
onlart heyecanlandiran konularda daha bagarih
olacaklar konusunda ilham edindirilebilirler. Ay
uygulamalar ¢ocuklar tarafindan evde de kolaylikla
yapilabilir.
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Bu klasik bir pranayama nefes egzersizi olup
sakinlik, odaklanma ve zihinsel denge saglar. Sag elin
bagparmag ve yiiziik parmag: kullanilarak baslanir.
Isaret parmag: ve orta parmak rahat bir durumda
iki kasin arasina (iiglincti goz) dokunabilir. Sag
elin bagparmag ile sag burun deligi kapatilir ve sol
burun deliginden nefes verilir. Sonra sag elin yiizik
parmagiyla sol burun deligi kapatilir ve sag burun
deligiyle nefes alinir ve nefes verilir. Sonra tekrar sag
burun deligi kapatilarak nefes alip verilir. Ayni parmak
ve burun deligi siras: takip edilerek yirmi kere nefes
alip vermeye devam edilir. Ayn1 dongii simdi sol el
kullanilarak tekrarlanur.

Enerjiyi ytikseltmek ve sempatik sinir sitemini
aktive etmek icin: Sadece sag el kullanilarak ve sol
burun deligi kapatilarak sag burun deliginden nefes
alip verilir.

Anlayss, siikinet, gevseme ve parasempatik
sinir sistemini devreye sokmak i¢in: Sadece sol el
kullamilarak ve sag burun deligi kapatilarak sol burun
deliginden nefes alip verilir.

Kapalabhati ad1 verilen yoga nefes egzersizi
beyin iin enerji veren bir oksijen dusudur. Beyni
hem besleyip hem de temizlenmesini saglayarak
yerine getirilmesi gereken goreve odaklanma saglar.
Ornegin final 6devi ya da sinavlart... Ogrencinize
ya da ¢ocugunuza tim dikkatini iki kaginin
arasindaki tiglincii goz bélgesine odaklamasim
soyleyin. Burnundan alabildigi kadar biiyiik bir nefes
almasint séyleyin. Nefes verirken giiclii bir sekilde
karinlarim geri ¢ekip tiim nefesi burunlarindan digar
vermelerini saglaymn. Gobek kaslar ve diyaframlarint
rahatlatirken karinlari es zamanlh olarak 6ne gelerek
akcigerlerin otomatik sekilde tekrar hava ile dolmasin
saglayacaktir. 5-10 tekrar aras, ayakta ya da yatar
pozisyonda yapilabilir.

Rahatlatici nefesin esas niteligi onun
¢ok yavas olmasidir. Bu uygulamada nefes
alus siiresinin iki kat: stirede nefes verilir.
Ornegin alis iic saniye siiriiyorsa nefes veris
alti saniyeye uzatilmahdir. Bu stireler ne
kadar uzatilabilirse o kadar iyidir. Bylece
gerginlesmis kalp atiginin yavaslamasi
saglanir. Sakin, daha merkezlenmis ve
odaklanmis bir halde 6z potansiyele daha
fazla erigim saglanabilir. 2-3 dakika boyunca
yapulabilir.

Bu uygulamada bes saniyede nefes alimr
ve bes saniyede nefes verilir. Bu, dakikada
alt1 nefes yapar. En rahat olacak sekilde
pozisyon alinir ve ayns siire uzunlugunda
(bes saniye) ve aralarda hi¢ duraksama
olmadan nefes alip verilir. Oturarak ya da
ayakta 3-4 dakika boyunca yapilabilir.

Nefes al, nefes ver, dur! Nefes al, nefes
ver, dur! Nefes al, nefes ver, dur!

Once ¢ocugunuzun ya da égrencinizin
liggenin her ti¢ ayagini da esit uzunlukta
tutmasint saglayin. Sonra herkesin nefes
dongiistiniin ti¢ ayaginin da uzunlugunu
kendi rahatliklari dogrultusunda
ayarlamalarina izin verin. Buradaki fikir,
bu dogal kalipta bilingli olarak nefes alip
vermektir.

Enerjiyi ve dikkati artirmak icin nefes
aligt uzatin.

Daha fazla rahatlama icin nefes verisi
uzatin.



GUN ICERISINDE
ALINACAK DOGAL
NEFESIN OZELLIKLERI

Odaklanimis nefes teknikleri : yani sira giin
i¢inde alinip verilen nefesin de orijirjal hale getirilmesi
kisiye otomatik ve stirekli bir huzur hali saglayacaktir.

Yani bozulmug nefes kalibi diizeltilerek bedene tekrar
dogru nefes metabolizmasi hatirlatilmahdir. Bunun igin
Transformal Nefes Terapisi en giiclii ve hizli sonug veren
terapi alternatifidir.

Dogru nefes en basit haliyle dogal nefestir. Dogal hal,
zihinsel ya da fiziksel gerginligin olmadig, cabasiz bir
haldir. Giin iginde nefes alip verirken tiim beden kaslarinin
rahat ve gevsek oldugundan emin olmak ilk ve en 6nemli
sarttir. Nefes almak icin gerekli tek kas, diyafram kasidir ve
diger tiim beden kaslar1 rahatken havanin burun yoluyla
emilmesiyle diyafram devreye girer. Diyafram nefesi ile
once giiclii bir seklide karin bolgesi siser, sonra nefes
uzatilarak siskinlik gogiis bolgesine ulagtr.

Bunun igin nefesin belirli bir derinlige sahip olmast
saglanmalidir. Ornegin maksimum nefes alma kapasitesi
10 birim ise giin i¢inde dogal nefes alisinin da 5 birim
civarinda olmasi saglanmalidir. Nefes aligverisi baglantil
olmals, nefes verdikten sonra beklenmeden yeniden
alinmaly, aldiktan sonra da beklenmeden verilmelidir.
Nefes higbir zaman tutulmamals, nefes veris ise kolaylikla
ve kendiliginden olmalidir. Nefesi disar: verirken itmeye,
tiflemeye ya da kontrol ederek kademeli bir geklide
birakmaya gerek yoktur. Nefesin hizl, kolay ve sonen bir
balon gibi bir kerede inmesi saglanmals, nefes veris siiresi
nefes aligtan daha kisa olmalidir.

Nefesiniz derin mi, yoksa si§ mi?
Alabileceginiz en biiyiik nefes miktarina 10 birim
dersek giin i¢indeki nefes aligverisiniz yaklagik
kag birimdir? Nefes alinca ilk 6nce nereniz
sisiyor? Karniniz mu, yoksa gogstintiz mii? Nefes
alirken beden kaslarinizda gerginlik var mi?
Nefes alma metabolizmasina diyafram hari¢
bir kas etki ediyor mu? Nefes verdikten ya da
aldiktan sonra beklediginiz, nefesinizi tuttugunuz
oluyor mu? Nefesi verirken itme, tifleme ya
da kontrol etme var m1? Agzinizla mu yoksa
burnunuzla mi nefes alip veriyorsunuz?

Beden dss kaslarini (karin, g6gts ya da sirt
kaslarr) nefes mekanizmasina dahil etmeyin.
Nefesiniz s13 olmasin ve nefes aralarinda
beklemeyin. Nefesinizi hi¢bir durumda tutmayn.
Nefesinizi verirken itmeyin, tiflemeyin ya da
kontrollii, kademeli bir sekilde disar: vermeyin.




