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“Enerjinin farkina varmak ve onu
acik tutmak insan yasami icin en

~ 6nemli sey” der butun mistik 6gretiler.
Enerjinin ve varliginin farkindahgini
olusturmanin ise tim ogretilerdeki tek

yolu: NEFES!
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Farkindalik nedir ya da ne
degildir, giiniimiiz insaninin en
temel sorunlarindan biri aslin-
da. Herkes kendi farkindaligi-
nin yikksek oldugunu séylese
de kaos ortamlarindan bir tiirlii
¢ikamayan, problemler yumagi
haline gelen insanlar var ara-
mizda. Peki, kendini bilmek,
olaylar1 kendince yorumlamak,
algisal  anlamlar yiiklemek
midir farkindalik? Yoksa bili-
nenin tam aksine; bir durum
tespiti ya da idrak bicimi de-
gil “tanik olma bicimi” midir?
Aslinda farkindalik; tarafsiz ve
yargisizca; zihnine, distincele-
rine, duygularina, bazen hicli-
ge, kimi zaman da sessizlige ta-
nik olma halidir... iste o zaman
Oziine tanik olursun, gercek
seni sadece bir bedenden ibaret
olmayan varligini fark edersin.
Kendi yaydigin enerjiye kapilr,
titresim giiciinii  hissedersin.
Akisa giivenirsin; her seyin, ba-
sina gelen her durum ve olayin
senin yiikledigin anlamlardan
ibaret oldugunu fark edersin.
icsel enerjinin evrensel ener-
jiyle esdeger oldugu farkin-
daligma ulasirsin. Bedeninin;
icinde enerji akisinin kesintisiz
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devam ettigi bir sistem oldugu-
nu bilirsin. Bu enerji senin ya-
sam enerjindir. Yasam enerjisi
Cince’de “Chi”, Sanskritcede
“Prana”, Japonca’da “Ki”, Su-
fizmde “Baraka” isimleriyle
kendine yer bulurken, hepsinde
su gercek kabul edilir: “Enerji-
nin farkina varmak ve onu acik
tutmak insan yasami icin en
onemli sey”. Enerjinin ve var-
higinin  farkindaligini  olustur-
manin ise tiim 6gretilerdeki tek
yolu: NEFES! Nefes farkindali-
g1 ile sinir sisteminin sempatik-
parasempatik, kanin asid-baz
ve beynin sag-sol diizensizligi
dengelenir. Yeterli oksijen ali-
mi ile gerekli enerji saglanir.
Duygu ve diisiinceler iizerinde-
ki sinirlamalar, blokajlar kaldi-
rilir, secimler Ozgiirlestirilir. Th-
tiyaca uygun secimler yapilarak
saglik, sevgi, huzur, bolluk ve
kaliteli yasam anlaminda en iist
potansiyellere ulasilir.

5 adimda nefes
farkindahg: calismasi
1- Dikkatinizi nefesinize verin.
Nefesinizi oldugu gibi kabulle-
nin, ilk odaklandiginizda far-
kinda olmadan nefesinizi tuta-

Diyafram
kasin
geligtirici
egzersiz

Elleriniz bacaklarinizin
ustiinde olmak izere
bir sandalyeye oturun.
Miimkiin oldugunca
kalca-mide ve karin
kaslarinizi kasil

tutun. Her kasip sonra
rahat birakisinizda
cigerlerinizdeki nefesi
tamamen bosaltip
yenisini alin. Nefes alis
sirasinda cigerlerinizin
degil karin ve bel
bolgenizin genisleyip
daralmasina dikkat
edin.

bilirsiniz bir siire sonra dogru
sekilde nefes almaya odaklan-
diginizda bunu basarabilirsiniz.
Dogru nefes, derin solunumla
alinan ve uzun siire iceride tu-
tulan nefestir.

2- Nefesinizin gogse, karma,
diyaframa sirta ve bobreklere
ulastigindan emin olun. Dogru
bir nefes icin tiim solunumu ta-
mamlamaniz gerekir.

3- Aymi ritimde nefes alip ve-
rin. Nefes alisverisinizdeki rit-
min devamlilig1 bir siire sonra
akisin kusursuzlugunu da fark
etmenizi saglayacaktir.

4- Nefesinizi saymaya basla-
yin. Béylece bilincinizi de dev-
reye sokarsiniz. Sol beyin lobu-
nuz aktiflesir ve andan kopma-
mis olursunuz.

B~ Saymay: birakin. Nefesini-
zin burnunuzdan girdigi andan
itibaren, akcigerlerinizden ge-
cerek tiim viicudunuzda dola-
sirken yarattigi duyguya odakla-
nin. I¢inizdeki dingin enerjinin
farkindaligini hissedin. Potansi-
yellerinizi goriin. Snirlamalari-
nizin, yorgun enerjilerinizin her
nefes alip-verisinizle birlikte
bedeninizden nasil uzaklastigi-
na odaklanin.



