Farkindahk Calhisma Kitabi

Alistirma:
Farkinda Nefes Almak

Nefes almak diisiinmeden, otomatik olarak yaptigimiz bir seydir. Farkinda Nefes Almak ise,
otomatik bir sekilde degil, aldigimiz her nefesi fark ederek ve tiim dikkatimizi nefesimize
odaklayarak bilingli bir sekilde nefes almaktir.

Farkinda Nefes Almak, meditasyonun temel alistirmalarindan biridir. Nefese odaklanarak
gerceklesen bu meditasyon yontemi, psikoterapi igerisinde de kullanilmaktadir.

Nefesimize odaklanmak onemlidir, ¢linkii nefesimiz aracilig1 ile o andaki duygularimiz,
bedensel duyumlarimiz ve diisiincelerimiz ile temas edebiliriz. Nefes almak simdiki am
yasamamiza yardimci olan bir rehberdir. Farkinda Nefes Almak ayrica giinliik stresler
karsisinda rahatlamaniza da yardimai olabilir.

Iki tiirde nefes vardir:

1. Akciger nefesi
2. Diyafram nefesi

Diyafram nefesi, sirtiistii uzandigimiz zaman dogal olarak aldigimiz nefestir. Diyafram
nefesinin akciger nefesinden farki, daha derin bir nefes olmasidir.

Diyafram nefesi

Diyafram nefesini en kolay sekilde sirtiistii uzanir durumdayken hissedebilirsiniz. Bu
nedenle Oncelikle rahat bir sekilde uzanin, eger uzanmaniz miimkiin degilse oturarak da bu
alistirmay1 yapabilirsiniz. Nefes alistirmalar1 bazen bas donmesine neden olabilir, bu
sagliginiz agisindan endiselenmenizi gerektirmemektedir.

1. Simdi gozlerinizi kapayin ve birkag defa yavasca nefes alin ve aldiginiz nefesi yavasga
verin.

2. Simdi ellerinizi karniniza koyun ve hafifce ellerinizi karniniza bastirin.

3. Biitiin nefesinizin burnunuzdan karniniza aktigini hayal etmeye calisin.

4. Nefesinizle karninizi sisirmeye calisarak nefes alip verin.

1
Farkindalik Calisma Kitab1® Uzm. Psk. Pelin Catak ve Dog.Dr.Kiiltegin Ogel tarafindan hazirlanmistir, 2009
www.farkindalik.info



Farkindahk Calhisma Kitabi

5. Karninizda bir balon oldugunu hayal edin ve o balonu nefesinizle sisirmeye calisin.
Baslangicta zorlanabilirsiniz ancak bir siire sonra nefesinizin kolayca karniniza
doldugunu farketmeye baslayacaksimiz.

6. Dikkatinizi nefesinize odaklaymn ve nefesinizin burun deliklerinizden girip karniniza
ilerledigini ve nefes verirken ayni yolu takip ederek disar1 ¢iktigini farketmeye calisin.

Farkinda Nefes Almak

Farkinda Nefese ge¢meden Once eger dilerseniz, bir alarm kurabilir ve alistirmanin siiresini
kendiniz i¢in ayarlayabilirsiniz. Baslangi¢ olarak 3 dakika ile baslayin. Daha sonra 5 ve 10
dakika ya da daha uzun siire devam edebilirsiniz.

Farkinda nefes alistirmasma baslamadan once rahat bir sekilde oturun ya da uzamn.
Alistirma sirasinda dikkatinizin zaman zaman dagilmas: dogaldir, bunun igin kendinizi
elestirmeyin. Bu alistirmay1 yapmaya devam ettikge ve pratik kazandikga dikkatinizin daha
az dagildigini fark edeceksiniz.

1. Gozlerinizi kapayn.

2. Simdi, birkag defa, diyafram nefesi alirken yaptiginiz gibi yavasca nefes alin ve aldiginiz
nefesi yavasca verin.

3. Nefes alip verirken tiim dikkatinizi nefesinize odaklamaya galisin. Ses ya da 1sik gibi
disaridan gelen seyler dikkatinizi dagitirsa, tekrar dikkatinizi nefesinize odaklayin ve
yavasca nefes alip vermeye devam edin.

4. Nefes alirken nefesinizin viicudunuzda izledigi rotay: takip etmeye calisin ve nefesinizle
birlikte dikkatinizde viicudunuzda hareket etsin. Nefesinizin burun deliklerinden
girdigini, akcigerlerinize ve oradan karnimiza dogru hareket ettigini, sonra ayni yolu
izleyerek disar1 ¢iktigini fark etmeye calisin.

5. Nefesinizi bu sekilde takip ederken bu sirada viicudunuzda neler duyumsadigimz fark
etmeye calisin. Bu alistirmay1 yaparken zaman zaman konsantrasyonunuzu yitirmeniz
¢ok dogaldir. Dikkatiniz dagildiginda tek yapmamiz gereken bunu fark etmek ve
dikkatinizi tekrar nefesinize yoneltmektir.

2
Farkindalik Calisma Kitab1® Uzm. Psk. Pelin Catak ve Dog.Dr.Kiiltegin Ogel tarafindan hazirlanmistir, 2009
www.farkindalik.info



Farkindahk Calhisma Kitabi

6. Alarm calana kadar ya da artik alistirmay: bitirmeyi isteyene kadar devam edin.
Bitireceginiz zaman, tipki basladiginizda oldugu gibi, birkag tane yavas nefes alarak ve
yavas yavas vererek alistirmay1 sonlandirin.

FARKINDA NEFES ALMAK

Yavasca, derin nefes alin

Nefesinizin giris ve ¢ikisini izleyin

Nefesinizin viicunuzdaki yolculugunu takip edin

Nefes alisverisinizle iliskili tiim hareketlere dikkat edin
Dikkatiniz her dagildiginda yeniden nefesinize odaklanin
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