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“En derin yaralarla baslar en derin giiliiciikler.

En yiiksek ugurumlardan diiserken 6grenirsin ugmay.
En derin denizlerde bogula bogula becerirsin
TEK NEFESTE YASAMAYI!”

Friedrich Nietzsche
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NEFESINE SAHIP CIK

ONSOZ

Tek nefeste yasamay1 6grenince... anlatmaliydim.

Kitabimin sayfalarina gelisinizle nefesinize ve benligi-
nize, yapacagimiz yolculugun basinda oldugunuzu belirt-
mek isterim; tipki benim gibi. Hos geldiniz, sefalar getirdi-
niz; yolculugunuza satirlarimla eslik ediyor olacagim.

Birazdan okuyacaginiz sayfalardaki her bir bilgiyi
sizler igin defalarca siizgegten gegirirken daha verim-
li ve anlasilir olmasi i¢in ¢ok yogun bir ¢aba harcadim.
Zihnimden bilgileri siizerken kalbimden onlarin en derin
iyilik ve sevgiyi ulastirmalarina niyet ettim. Bu cabamda
bana kocaman yiiregi, bilgisi ve donanimiyla yardim-
ca olan sevgili editoriim Zeynep Koglunun emeklerine
minnettarim.

Bu kitabin yazilma amaci, gectigim zor zamanlarin
bana ogrettiklerini sizlere aktarma istegimdir. Huzurlu
ve mutlu hissetmenin yollarimi aradigim o giinlerde ki-
tapcilardaki kisisel gelisim kitaplarinin bir¢cogunu oku-
dugumu sdylesem dogru olur. Hepsinin sonunda, “lyi
hissedeyim de nasil?” sorusunun cevabini aramistim.
Iste bu yollarmn hepsi icimdeki cocugu fark etmeme, her
nefesimin cennet veya cehennemi yaratmak tercihiyle
baslayacagina varmasi iizerine, yol kitabima ¢ikt1. Biitiin
yollar nefesin giictinde baghyor ve sonlaniyordu. Nefes
ise benim igimdi... Sifactydim, iyi bir gogiis cerrahisi uz-
maniydim belki, ancak psikiyatr Jung'un deyimiyle “Iyi
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bir sifac1 yarali olmalidir. Yaras: olmayan sifac1t olamaz,
ciinkii gercek iyilestirici gii¢ yaranin kendisinden gelir,”
sOziliniin hakkini vererek daha iyi bir sifact olmam yolun-
da da ilerleme kaydettigimi diistintiyorum. Kitabimin
yaralariniza merhem, dertlerinize deva, hastaliklariniza
sifa olmasina niyet ettim.

Her zaman siikretmeyi bilen bir insan olmama ragmen
aslinda siikrii eylemle desteklemenin gerekliligini yeni
idrak ettim. Kitap boyunca kimi zaman agir gelebilecek
tibbi bilgiler yorucu gelse de gerekli goriip aklimzin bir
kosesinde bilgi olarak kalmasi igin eklemek durumunda
hissettim. Nefese dair tibbi mekanizma, bilgi ve sistemler
¢ok daha derin ve genis olarak ilgili tip kitaplar1 ve son
yaymlardan merak edenlerce okunabilir. Benim amacim
bunlar i¢in bir yol haritas1 ¢tkarmak oldu. Haritay: takip
edip disiplinle uyguladiginizda sifaya varacaksiniz.

Zaman igerisinde gordiim ki en biiyiik mucize nefesi-
mizin bedenimizdeki dongiistidiir. Biz gérmeyip mucize
pesinde kostukga, yaradilisin bizi bu gergegi gormeye
zorlamas: kaginilmaz oluyor. Ben ¢ok zor 6grendim ki
hala her gecen giin 6grenme cabasiyla nefesin baska bo-
yutlarinda ilerlemeye calistyorum. Istedim ki siz kolay
ogrenin.

Hayatim boyunca nefesimin sifasmi besleyen, beni
15181 ve sevgisiyle aydinlatan canim oglum Mehmet
Cosan’mn destegi ve katkilariyla kitabimi sizlere ulagtir-
manin sevincini yasiyorum. Biricigim, bu satirlar1 yaza-
biliyorsam Yaradan'in senin annen olma liitftunu bana
vermesindendir; her nefesimde tesekkiir ediyorum.

Nefes anlatmaya baslamamin en basindan beri bana
yardimcr olan Sirin'imin ($irin Tekin Kral) varligina
siikrediyorum. Bana kitap yazma fikrini ilk veren arka-
dasim ve destekcim Demet Kurt’a ve ta Isvicrelerden ilk
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glinlerden beri kitabimda diizenlemeler yapan Gamze
Can’a tesekkiir ederim. Kitabin son boliimlerini yazan
akupunktur kraligesi arkadasim Asuman Kaplana ve
aromaterapi kraligesi arkadasim Hiilya Kayhan'a olan
siikran ve tesekkiirlerimi yazmaya baslasam sayfalara
sigmaz. Isimlerini saydigim giizel arkadaslarimin her bi-
rine sonsuz tesekkiir ediyorum. Sayamadigim tesekkiir-
lerimi kalbimden kalbinize gonderiyorum.

Liitfen bu kitab1 okurken burnunuzdan kocaman ne-
fesler alarak tiim akcigerinizi doldurmay1 unutmayin ve
nefesinizin farkinda olun.

Keyifli ve sifali okumalar diliyorum.

Opr. Dr. Riiya Acaroglu
2023
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NEFES

NEDEN NEFES?

Holistik nefes Menyetiknotes

Bilgelik okulu Quantum

uyumlaomasi
An‘da olmak

Terapici nefes

leicinealing Simdi*nin gtcu

Mindfullness Mucize nefes
TUM BUNLARIN TEMELINDE NEFES VE
HIPNOZ ROL ALIYOR

Sekil 1: Nefes

Her insanin yasadigl bedensel ve ruhsal sikintila-
rin ¢oztimiinii bulabilmem igin en iyi “Ben”i yaratmam
gerekti. Bu cabada sifa ve iyilik haline giden tiim yollar
NEFES’e ¢ikt.

NEFES, benim isimdi. Yillardir nefesin en etkin ¢a-
listig1 organ olan akcigeri dikkatli ve uygun bir sekilde
ameliyat ettigim halde ameliyat sonrasi iyilesme siire-
cinde kontrollii ve disiplinli sekilde nefes egzersizi yap-
tirllmadig1 zaman hastanin iyilesme siiresinin uzadig-
n1 gordiim. Hatta bazen de bu hastalarda tam iyilesme
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saglanamiyordu. Ornegin, kaburgasinin her iki tarafin-
da da birden fazla parcali kirig1 olan bir hastada ilk 6nce
cerrahi tedavi diizenlenir ve hayati tehlikesi gecene ka-
dar gerekli miidahaleler yapilir. Bu hastalarin tedavisi
diizenlendikten sonra hastalar kendi baslarina birakilir.
Fakat eger birebir kontrol edilmezlerse ve nefes egzer-
sizleri igin gerekirse zorla ¢alistirilmazlarsa bazen bu
hastalarin yasamasi dahi miimkiin olmaz.

Otuz ti¢ yillik mesleki tecriibemle gordiim ki burun-
dan yapilan etkin nefes ¢alismalar1 ve hepimizin bildigi
solunum egzersiz cihazi Triflow’un diizenli kullanimz,
hastalarda farkl tablolarin meydana gelmesini saghyor
ve mucizevi etkiler olusturuyor. Ameliyat sonrasinda
veya akciger hastaliklar1 sebebiyle nefes egzersizi ¢alis-
tirdigim hastalarda iyilesme saglandiktan sonra devam
edildiginde, hastanin hayat kalitesini her alanda ytiksel-
ten ve tiim viicudu etkileyen gelismelere taniklik ettim.

Triflow’u kendim kullanmay1 hentiz denememistim
ama diizenli ve etkin yapilan nefes egzersizlerinin gok
onemli oldugunun farkina varmistim. Belirli tanilarda
onerdigimiz bu tedavinin akciger veya kalp hastalar: di-
sinda da yararh olabilecegini, viicudumuzdaki tiim or-
gan ve sistemlerin iyilesmesinde ivme saglayabilecegini
diisinmiistiim.

Covid pandemisi doneminde ise genis bir kitleye kisa
zamanda nefes egzersizleri anlatma, 0gretme ve cesitli
Whatsapp gruplarindan bana ulasan bu genis hasta gru-
bunun hastalik donemindeki ilerlemelerini takip etme
sansim oldu. Pandemi sebebiyle girdigimiz karantina sii-
recinde sosyal medya sayesinde normalde tanima ve teda-
vi etme sansim olmayan hastalara da ulasabildim. Bu sii-
recte farkli tan1 ve sikayetlerle gelen hastalarda birkag ayda
gelistirmis oldugum nefes egzersiz sisteminin disiplinle
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uygulanmas: halinde beklenmedik diizeyde iyi sonuglar
alindigim gordiim; insanlarin eskisinden de daha saghkh
hale gelmelerine vesile olmay1 deneyimledim.

Bu deneyimler, beni her firsatta ve bulundugum
her ortamda bildiklerimi sizlerle ve meslektaglarimla
paylasmaya yoneltti. Bunu yapmaktaki tek amacim,
Yaradan’in bize verdigi mucizeye sahip ¢ikarak basit ve
etkin tedavi ¢ozlimiiyle hastalarin hayata tutunmasini
saglamakti. Bana siklikla sorulan, “Bu zamana kadar
neden bekledin? Daha 6nce bu bilgileri neden duyma-
dim? Neden baska kimse soylemiyor? Neden tiim dok-
torlar kullanmiyor?” sorularina da bu kitabin cevap
olacagini umuyorum. Bu kitabi, tip egitimi olmasa da
kendi sagligini iyilestirmek isteyen kisilerin de rehber-
lik alabilmesi i¢in hazirladim. On yedi yildir gozlemle-
digim iyilesme Oykiilerinin bagskahramani olan bu basit
diizenek, Nefesine Sahip Cik kitabinin yazilmasina da
vesile oldu.

Peki, neden hi¢ kimse Triflow kullanimini tesvik et-
miyor?

Oncelikle maalesef bir hastalik veya bagka bir sag-
lik sikintis1 ¢tkmadan kimse nefesinin 6neminin farkina
varmiyor. Nefes alip vermek bizim bilingli olarak yap-
madigimiz bir eylem oldugu icin her an son nefesimizi
aliyor olabilecegimizi unutuyoruz. Ikincisi, nefes konu-
sunda ¢ok donaniml veya yetkin oldugunu diisiinen
bireylerin de Triflow kullanimi konusunda yeterince
deneyimleri yok. Bu nedenle bilmedikleri bir aleti tabii
tesvik de edemiyorlar. Uctinciisii ise yasam kalitesini
ve saghigini gelistirmek icin binlerce lira harcayan in-
sanlarin, piyasa degeri ortalama 30 TL olan Triflow'u
fazla basit, ucuz ve énemsiz gordiiklerinden saglayabi-
lecegi mucizevi etkileri goz ardi etmeleridir. Zorunda
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kalmadikga bu basit aparat akillarina bile gelmez. Oysa
ki hayat yalnizca bir nefes, bir tetkik kagidindaki sonug
kadardr.

Sadece bir kismini idrak ettigim yaratilistmizdaki
mucizelere siikrediyorum. Kendimi ve ¢evremi her yeni
ogrendigim bilgiyle giiclendiriyor, destekliyor ve gelis-
tiriyorum. En 6nemlisi de iyilesme siirecini kabul edip
kendi kendine egzersiz yapmaya ¢alisan ve yasadiklari
olumlu siireci benimle paylasan hastalarim sayesinde, bu
mucizeye her giin yeniden tanik oluyorum.

Kitabin yazim siirecinde verdigim molalarda bile nefesime
tesekkiir ediyorum ve nefes egzersizlerimi tekrar ediyorum.

“NEFESIME TESEKKURU OGRETEN BiNLERCE
YASANMISLIGA MiINNETTARIM"

Hayatimizi stirdiirmek ve ihtiyaglarimizi karsi-
lamak i¢in para kazanma ve calisma zorunlulugu-
muz var. Benim de yolum, gorevli olarak gittigim
Somali'de Mogadisu Tiirkiye Recep Tayyip Erdogan
Hastanesi'nde, (ilerleyen sayfalarda iyilesme muci-
zesinin bir kismini sizlerle de paylasacagim) Musab
Abdullahi’yle kesisti. Yiice Allah, onun vasitasiyla far-
kinda olmadan alip verdigimiz nefesin nasil bir mucize
oldugunu gosterdi bana. Her giin viicut dedigimiz mii-
kemmel fabrikada aldigimiz binlerce madde molekiil-
lerine ayrilip yeni maddelere, enerjiye doniisiiyor. Bu
fabrikada her boliim sorumlu oldugu gorevleri yerine
getirirken birbiriyle tartismadan, tistiinliik taslamadan,
kusursuz bir uyum i¢inde ¢alisiyor ve belki de binlerce,
milyonlarca mucize gergeklestiriyor.

Iste benim de “Nefesine sahip ¢ik!” deme sebebim,
0lii (nekroze) bir akcigerin canlanmasi mucizesine
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taniklik etmem oldu. Etkin nefesiniz, kiymetini bilme-
niz halinde muhtesem bir sifacidir, goreceksiniz. Olii
bir akcigerin canlanmasina sahitlik eden bir hekim ola-
rak nefesin mucize Otesi etkilerini sizlerle paylagsmak
istedim.

Bilgilerimi sosyal medyamda tiim insanlara agik sekil-
de paylagsma sebebim de Musab’in iyilesmesi i¢in yogun
bakimda dua ederken aldigim bir karar oldu. Somali'ye
para kazanmak igin gitmemis olsaydim, orada olup has-
tam1 nefes ¢alistirmasaydim olii bir akcigerin canlanma-
sma sahitlik edemeyecektim.

Somali'de yasadigim deneyim, bu egitimlerin tiim
saglik kurumlarinda 6ncelikli olarak verilmesi gerektigi-
ni gosterdi bana. Bosa giden boyle bir giiciin sifaya do-
niistiiriilmesinin tiim meslektaslarimin asli gorevi olma-
st gerektigine inandim. Tiim branslardaki hastalarimiza
oncelikle nefes egitimleri verilmeli, beslenme ve beden-
lerine uygun saglikli yasam karneleri olusturulmalidir.
Yalnizca diizenli uygulamalar sonrasinda ilag¢ kullanimi
planlanmalidir. Insan hayatina dokunacak en giiglii uy-
gulama “Etkin Nefes Egzersizleri”dir. Tiim hastaliklar,
dokuda oksijenin diismesiyle (hipoksi) baslar.

Yani fark ettim ki hayat tek bir nefes kadar. Tek nefesle
yasamay1 dgrenince, “Ogretmeliyim,” dedim...

Hani “Elektrik, su tasarrufu yapalim,” diyoruz, do-
niigtiirtip tasarruflu olmay1 oneriyoruz ya, NEFESten
baglayalim tasarrufa...

Bu yiizden NEFESINE SAHIP CIK hareketi diinyami-
zin en gevreci, en iklim koruyucu, en israfi 6nleyici, en
yaradilisa yaklastiran tasarruf hareketidir.
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NEFESi iDRAK EDIiSiM

Tip fakiiltesinde 6grendigimiz viicut ¢alisma bilimi
(fizyoloji), doku bilimi (histoloji), viicut kimyas1 (biyo-
kimya), bagisiklik (immiinoloji), kan 6zelliklerine (he-
matoloji) dair bilgiler derlendiginde nefesin giicii ve et-
kisi ¢ok net goriilmektedir. Son yillarda eklenen literatiir
bilgileri ve yeni ¢alismalardan elde edilen verilerin en-
tegrasyonu bu degerlendirmeyi destekler ve giiglendirir
niteliktedir. Bu alanda yeni ve ileriye doniik ¢alismalar
gerceklestirmek ve ¢alismaya dahil edilecek dlgiimleri ise
standart bir cercevede degerlendirmek, son derece zorlu
ancak bir o kadar da zorunludur.

Yani demem o ki, Amerika’y1 yeniden kesfetmedim.
Kadim bilgeliklerin ytizlerce yildir gesitli tanim ve tarif-
lerle aktarmaya calistig1 “Sifact Nefesi” bir tip doktoru
olarak bir de benden dinleyin istedim. Bunu yaparken de
Triflow denilen pratik, basit ve ucuz aparati, sadece ame-
liyat sonrasi kullanilan bir alet olmaktan ¢ikartip giinde-
lik rutinimize dahil edelim istedim. Ameliyat olmay1, ka-
burga yaralanmasini ya da salgin hastalig1 beklemeden,
bedava ozon terapisinin en dogal ve ucuz yontemini dii-
zenli olarak uygulayalim, sifalanalim.

Tip, bugiin geldigi noktada; Biitiinsel, Holistik,
Integratif, Fonksiyonel, Mitokondriyal gibi kullanimlarla
ad1 degisse de hiicresel- mitokondri (hiicre enerji santra-
li) saglig1 ve hiicrenin kendi dengelerini koruma ¢abasty-
la (homeostasis) tiim viicudun sifasina odaklanmis du-
rumdadir. Nefesin bu konudaki etkisinin ardindaki tibbi
mekanizmalari, sistemleri ortaya koymak gerekir.

Mucizevi etkilere sahip nefesin “3- 5- 8 nefes al- ver”
vb. tariflerle sinirlanarak anlatilmas: yetersiz kaliyor.
C)rne{;in, Cinko (Zn) olmazsa ve bir¢ok tibbi basamak
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gerceklesmezse nefesin etkinligi kisir kalir. Daha da
onemlisi ciddi saglik sorunlarmin atlatilmasinda veya
ilerlemesinde neden olusturabilir. Hatta tespit edilme-
mis kan hastaliklariyla ilgili bir durumda sorun daha da
agir olacaktir. Bu yiizden sifa yolunda nefesin giictiyle
iyilesme siirecine katkida bulunan tiim nefes egitmeni
arkadaslarin da bu parametreleri 6grenmesi ve gerekli
tibbi kontrollerin yapilmasi biiyiik 6nem tagiyor.
Ciinkii nefes tibbi bir eylemdir.

NEFES NE i$ YAPAR?

* Hiicreye oksijen temin eder.

» Karbondioksiti atar.

* Kan ve dokularin Hidrojen iyon konsantrasyonu-
nu (pH) dengeler.

* Konusmak i¢in gerekli sesleri iiretir. Sesimiz, nefe-
simizin akigidir.

e Solunum yolundaki hastalik yapict viriis ve mik-
roplara kars1 viicudu savunur, nemlendirir.

* Kan pihtisini tutar ve eritir.

* Biyokimyada etkili maddelerin {iretimi, islenmesi
ve diizenlenmesini yapar.

* ETZ'de elektron akisinin ana molekiillerini yonetir.
Elektron tasiyan zincirle her hiicrede enerji akisini
saglar.

* Viicudumuzda tiim biyokimyasal ve elektriksel
akimi tasiyan, etkileyen molekiillerin akiminin de-
vamlilik ve giiciinii belirler.

Nefesimiz bir nehir ise tiim etkili salgi ve molekiiller
icinde akmaktadir. Akista olmak, an1 yasamak da nefes
farkindaligiyla miimkiindiir. Olay; molekiillerimizin, hiic-
relerimizin kimyasini diizenlememiz, dengelememizdir.
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