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Beyin bir orkestradir...
Dalgalar onun ritmi,
Nefes ise sefin elindeki baton...

Nefes yavasladiginda,
Ritim dinginlestiginde,
Ahenk derinlesir.

Giiriiltii yerini uyuma,
Karmasa yerini giizel bir miizige birakir.

VAHIDE SAVCI



ONS0Z

Hayata gozlerimizi actigimiz o ilk an ile diinyaya veda ettigimiz o son
an arasinda bizi yagama baglayan goriinmez bir kdprii vardir: Nefes. Glin
icinde farkinda olmadan ortalama yirmi bin kez tekrarladigimiz bu eylem,
cogumuz icin arka planda sessizce calisan otomatik bir mekanizmadan
ibarettir. Modern hayatin getirdigi bitmek bilmeyen kosturmaca, ge¢im
kaygilar, sinav stresleri ve zihinsel karmasa yiiziinden ne yazik ki en te-
mel yagamsal kaynagimizdan, yani dogru ve dogal nefes ritmimizden kop-
tuk. Solunumu sadece akcigerlerimize hava doldurup bosaltmak sanirken,
aslinda her nefeste tim bedenimize, kalbimize ve ruhumuza nasil bir yén
verdigimizi unuttuk. Oysa tip biliminin ulastigi son molekiiler ve nérofiz-
yolojik veriler, solunum mimarisindeki en ufak bir ritim sapmasinin hiicre-
sel metabolizmadan duygu durum degisimlerine kadar tiim sistemleri sar-
san bir domino etkisini baglattigini kanitlamaktadar.

Bu kitap, solunumu biitiintiyle rasyonel, fizyolojik ve kanita dayal bir
laboratuvar titizligiyle ele alirken, tip bilimi ile biitiincil iyi yasam felse-
fesini evrensel bir cizgide birlestirmekte ve nefes pratiklerini tamamen
bilimsel, akilc1 ve fizyolojik gerceklere dayanan, ayaklar yere basan bir
rehber olarak sunmaktadir. Ayrica hekimlerin klinik pratiklerine entegre
edebilecedi pratik bir yaklagim kazandirirken modern insanin stres yone-
timini, yagam kalitesini ve i¢csel dengesini optimize edecek biitiinsel bir
“iyi olma hali” (wellbeing) kilavuzlugu da yapmaktadir.

Degerli meslektasim ve dostum Prof. Dr. Vahide Savci, kitaba ismini
veren “Fonksiyonel Nefes” kavramini bu kitapta en giincel noérobilimsel
aragtirmalarla iglemigtir. Fonksiyonel nefes, yalnizca akcigerlerin hava-
lanmasi dedil; kisinin fiziksel, zihinsel ve ruhsal olarak tam bir iyilik hali-
ne ulagmasinin, yani gercek anlamda biitiinsel iyilik halinin biyolojik te-
melidir. Bir bagka deyisle fonksiyonel nefes, sadece yasamak i¢in hava
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almak degil; stresimizi yonetebilmenin, zihnimizi berraklastirmanin ve
kronik hastaliklara kargs1 bedensel savunmamizi gii¢clendirmenin en do-
gal yoludur. Kitap boyunca akcigerlerimizin icindeki o minik hava kese-
ciklerinin bir ev biiylikliiglindeki muazzam alanindan karbondioksidin
vlicudumuzda bir atik gaz degil, solunumun asil orkestra gefi oldugunu
anlatan Bohr etkisine kadar harika bir yolculuga c¢ikacaksiniz. Sintisleri-
mizde Uretilen ve viriislere kars1 dogal bir kalkan olusturan nitrik oksit
mekanizmasini, ylizimiizi soguk suya daldirdigimizda kalbimizi saniye-
ler icinde sakinlestiren dalis refleksini ve bizi “dinlen, gevge ve iyileg”
moduna sokan mucizevi vagus sinirini kesfedeceksiniz. Dogru nefesin
Uc altin kural olan; nefesi burundan alip vermek, diyaframi etkin kullan-
mak ve solunumu yavaglatmak konularini okudukca bugtine kadar ne
kadar yanlhs nefes aldiginizi fark edeceksiniz.

Bu eserde ayrica cagimizin en yaygin hastaliklar olan hipertansiyon,
tip 2 diyabet, fibromiyalji ve panik atak gibi kronik saglik sorunlarinda
dogru ve kontrollii nefes egzersizlerinin, ila¢ tedavilerinin yaninda nasil
harika bir tamamlayic1 destede doniistigii rasyonel verilerle agiklanmig-
tir. Kitabin kalbini olusturan “Nefes Egzersizleri Rehberi” teoriyi gtinlik
hayatiniza kolayca katmanizi saglayacak sifir maliyetli ve yan etkisiz gifa
receteleri sunmaktadir.

Eserin en sicak ve can alict yoni ise bilimsel verileri satirlara déker-
ken araya serpistirilen samimi yaganmigliklardir. Prof. Dr. Vahide Savci
meslek hayati boyunca biriktirdigi gozlemleri, bir hekim, bir anne ve bir
dost olarak kendi yasamindan stiziillip gelen kiymetli anilarini okurlarla
cOmertce paylagsmigtir. Hatta bunu yaparken, hepimizin ayni manzaraya
bakmasini saglamak icin kitaba ekledidi o tatli «karga» anisiyla, bir bili-
minsaninin ne kadar samimi, candan ve hayatin icinden bir figiir olabile-
cegini de bir kez daha gozler 6niine sermistir.

Bu kitabin, kendi nefes farkindalifiniz1 gelistirerek yasam yolculugu-
nuzda kalic1 bir dengeye, saghiga ve esenlik ahengine ulagsmaniza katk:

saglamasi dilegiyle keyifli okumalar diliyorum.

Prof. Dr. Dilek Golak
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BIR BASLANGIC NOTU

Yasam denilen yolculuk yaptigimiz secimlerle sekilleniyor fakat
cogu zaman bu secimlerin farkina bile varmiyoruz. Bazen, hi¢c um-
madigimiz bir anda yol ayrimina gelebiliyoruz. Orada yapacagimiz
secim ise su soruyu beraberinde getiriyor: “Bundan sonrasi i¢in
gercekten ne istiyorum?”

iste bu kitap bu soruya verdigim yanitin ve bu yanitla birlikte
yaptigim secimlerin beni ulastirdig: sakin limanlardan biridir.

Covid-19 pandemisinden 6nceki birkac yil boyunca yasamimda,
daha dogrusu yasama bakis acimda degisiklikler olmaya baglamig-
t1. Disaridan bakildiginda her sey yerli yerinde ve olmasi gerektigi
gibi goriinse de bir seyler yolunda gitmiyordu. Akademik hayatim-
da istediklerimi bagardigimi diisiiniiyordum ama daha fazlasi i¢in
motivasyonum kalmamaisgti. Beni en ¢cok mutlu eden, ¢ok deger ver-
digim tip fakiiltesi 6grencilerim disinda sanki icimde biiytik bir
bosgluk vardi. Diger taraftan sevgili annem ve babam yaglanmiglar-
di, hastaliklarnyla hep birlikte miicadele ediyorduk. Tip doktoru ol-
mam nedeniyle elim her zaman tizerlerindeydi, bir sey olursa anin-
da miidahale edebilirdim. Fakat bu durum beni yormaya baglamisti.
Kendi sevgili ¢cekirdek ailem, isim ve ebeveynlerim arasinda sikisip
kalmigstim. Yasam artik beni heyecanlandirmiyordu. Bu sikintili
tablo icin ila¢ kullanmayi da diigsinmiyordum. Yanlis anlasilmasin,
ilaclara karg1 degilim, tam tersi, etkili bir ila¢ tedavisinin nasil mu-
cizevi iyilesmeler yaratabildigini bizzat test eden ve 6§rencilerine
anlatan bir farmakoloji uzmaniyim. Ama benim durumumda yar-
dimci olabilecek, gercekten ¢6ziim sunan bir ila¢ olmadigin: diisu-
niyordum.
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PROF. DR. VAHIDE SAVCI

Gunler anlamsizligin golgesinde gecip giderken saglik sorunla-
rnim da belirmeye baglamisti. Zaten kendimi bildim bileli bir kabiz-
lik sorunum vardi. Bu artik yasamimin bir normali haline gelmisti.
Refliim vardi ve maalesef o glinlerde bolca i¢tigim kahveyle daha
da tetikleniyordu. Uyku sorunlarim vardi. Hicbir zaman kaliteli ve
kesintisiz uyuyan biri degildim ama bu defa durum daha da kotu-
lesmisti. Uyurken dislerimi sikiyordum, hatta bu ytizden bir giin
azidisimi kirdim. Dis doktoru arkadasima dolgum diisti diye git-
mistim, “Sen disini kirmigsin” deyince soke oldum. Nasil bir gticle
cenemi sikmisim ve diglerime nasil bir baski uygulamigsim da disi-
mi kirabilecek noktaya gelmisim? Cildimde pullanma ve dékilme-
ler baglamisti. Beni en cok rahatsiz eden durumlardan biri buydu
clinkd cilt saghi§ima her zaman c¢ok dikkat ederdim. Oysa simdi bu
soruna ¢6zim bulamiyordum. Kullanmadigim krem kalmamaist:
ama hicbiri kesin ¢6ziim olmuyordu.

Giderek daha fazla yalnizlastim. Universitede islerimi halledip
sosyal ortamlara girmeden eve dontiyordum. Arkadaslarimla soh-
bet etmek eskisi gibi keyif vermiyordu; zaten sohbeti bir gekilde
kendi sorunlarima getiriyor ve onlar1 da dertlerime ortak ediyor-
dum. Bunu fark edince de ¢ok kiziyordum kendime... Sonucta ko-
nusmamanin daha iyi olacagini digsiinmeye basladim.

Bir glin, hayattaki en biiyliik destekcim ve en yakin arkadasim
olan sevgili esime sadece kendimle kalabilecegim uzak bir yere gi-
dip uzun bir slire yalniz vakit gecirmeyi digindigimu soyledigim-
de sagirdi ve tiziildi. Acikcasi o siralarda her seyden uzaklagirsam
sikintilarimin bitecedini diisiintiyordum. Oysa asil yapmam gere-
kenin kendimi ve yasadiklarima bakisimi de§istirmek oldugunu
bilmiyordum. Bu sikintilarla arayis icine girdigim sirada 6nce ¢ok
sevgili babami, iki ay sonra da canim annemi kaybettim. Tam bir
travma yaslyordum.

Tim bunlardan sonra kigisel gelisimle ilgili egitimlere katilma-
ya ve bu konularda yogun sekilde kitaplar okumaya basladim. Ka-
tildigim egitimlerden biri de fonksiyonel tip alanindaydi. Gini-
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FONKSIYONEL NEFES

mizde hem diinyada hem de tilkemizde tibba yalnizca hastaliklarin
tedavisi acisindan degil, koruyucu saglik perspektifinden yaklasi-
min daha gériiniir oldugu bir dénemden geciyoruz. Ulkemizde
fonksiyonel tip ad1 altinda yayginlasan bu biitiincil ve koruyucu
bakis acis1 benim de ilgimi cekiyordu. Bu nedenle fonksiyonel tipla
ilgili cesitli egitimlere katildim. Bu sirada wellbeing kavraminin ele
alindig1 ve Ayurvedik bakis acisiyla koruyucu saglik yaklagimlarinin
anlatildi§1 “Wellbeing Uzmanhdgi” egitimleri de dikkatimi ¢ekti. Bu
egitimler sirasinda nefes caligmalariyla tanistim. Ardindan “Biyoin-
tegratif Nefes Terapileri Uzmanh§i” temel ve ileri seviye egitimleri-
ni tamamladim. Hem egitimlerde 6grendiklerim hem de bir bilimin-
sani1 olarak sonrasinda yaptigim ve hala devam eden aragtirmalarnm
beni bambagka bir yolculuga ¢ikardi.

ftiraf etmeliyim ki hem bir tip doktoru ve farmakolog hem de so-
lunum sistemi hastaliklarinin ilaclarini tip 6grencilerine anlatan bir
akademisyen olarak nefes alma ve verme eylemini —bu otonom is-
levi- dogru yaptigimizda bedenimizde ve zihnimizde nasil giizel
seylerin yasanacagini o yillarda bilmiyordum. Ustelik de is ve 6zel
hayatimda yogun stresle bogusurken bunu yénetmenin bu kadar
kolay ve basit bir yolu oldugu aklimin ucundan bile gegcmezdi.

Aslinda nefes atolyelerinin yillar 6nce Bursa'da da yapildigini
biliyordum. Bir arkadagimin Bursa'ya gelen bir nefes kocunun atél-
yesine katildigini ve calismadan ¢ok etkilendigini séyledigini hatir-
liyorum. Nasil bir calisma yaptiklarini sordugumda her birinin yer-
lere uzandigini, nefes kocunun kendilerini yonlendirerek nefes alig
veriglerini yonettigini, hizli hizh nefes alip verirken “Oyle bir nokta-
ya geldim ki aglamaya basladim” dedigini de ¢ok net hatirhiyorum.
Benzer bir hikayeyi daha sonra bagka bir arkadasimdan da duy-
dum. Ayni sekilde yan yana uzanarak hizli hizli nefes alip verirken
kendisinin adeta suurunun bir siireligine kapandidini, kendine gel-
diginde yanindaki kisinin altina kacirdigina sahit oldugunu, birkac
gliin boyunca yasadiklarini tam olarak hatirlayamadi§ini anlatmigti.
Insam bu kadar ug noktalara tasiyan, hatta oldukca riskli bir tablo-
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PROF. DR. VAHIDE SAVCI

ya sokan bir uygulama nasil iyi bir sey olabilirdi ki? Acikcasi hala
ayni diislincedeyim.

Bu kitapta benim size anlatmaya calistifim nefes ise tamamen
farkli... Ama benim yaklagimimi ve kitab1 yazma amacimi agiklama-
dan 6nce nefes kavraminin ve nefes calismalarinin diinden bugi-
ne geldigi noktay kisaca aktarmak istiyorum.
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DUNDEN BUGUNE NEFES

Nefes biliminden daha gizli bir bilgi,

Nefes biliminden daha kullanigh bir servet,
Nefes biliminden daha gercek bir arkadas,
Ne gériildii ne duyuldu.

SHAIVAGAMA, YAKLASIK 6. YUZYIL

Kadim kiiltiirlerde binlerce yildir sagligin anahtar olarak goru-
len nefesi kontrol etme, dogru solunum ve kontrollli solunum eg-
zersizleri ancak son iki ylizyilda Bati diinyasinin dikkatini cekmeye
basladi. O da yoganin Bat1 toplumlarina girmesiyle ve yayginlasma-
sityla oldu.! Yoganin saglik tizerindeki etkileri bilim diinyasinin da
ilgisini cekince Ingiliz doktorlar siradis1 ve ilging seyler yapabilen
Hintlileri incelemeye bagladilar. Yogi olarak adlandirilan bu kisile-
rin hem zihin hem de bedenleri tizerinde olaganiisti 6z diizenle-
me yetenekleri oldugu anlasiliyordu. Tip doktorlarinin geneli ilk
baslarda buna inanmadi. Yillar sonra bu konuda yayimlanan yazilar
artmaya basladikca bazi Ingiliz ve Avrupal hekimler zihin-beden
iligkisini incelemeye koyuldu. 1935 yilinda Fransiz kardiyolog
Thérése Brosse tasinabilir bir EKG (elektrokardiyografi) cihaziyla
Hindistan'a gitti. Amaci yoga yapanlarda kalp hizini gézlemlemek-
ti. Brosse kalp hizlarini kontrol etmeye calisan bir dizi yoga uygula-
yicisinin EKG'lerini kaydetti. Ancak teknik sorunlar ve nitelikli de-
nek bulma sikintilarnyla projesi hayal kirikligiyla sonuclanda.
Brosse'tan 35 yil sonra Swami Rama adindaki Hintli yogi, Brosse'un
aradigi tiirden bir dizi gosteri yapti. Bu gosterilerde viicut sicakhidi-
n1 ve beyin dalgalarini degistirebildigi, otonom kontroli saglayarak
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nabzini dakikada 300 atima ¢ikarip ardindan normale indirdigi bil-
dirildi. Bu ve benzeri gosterilerle birlikte yoga gectigimiz ylizyilin
ortalarinda giderek daha popiiler hale geldi.? Yogayla birlikte yogik
nefes alma (pranayama) zihin-beden dengesinin saglanmasi ve
saghd iyilestirici etkileriyle bilimsel aragtirmalara konu olmaya
bagladi. Burun deliginden nefes alma (cift, tek veya doniisiimli),
karin nefesi, gliclii nefes alma ve sesli nefes alma (ilahiler) gibi ce-
sitli teknikleri barindiran yogik nefes aslinda bugtin bilimsel olarak
kanitlanmig dogru solunum bicimlerinin 6ziini olusturur.

Diger taraftan Rus tip camiasinda Konstantin Pavlovi¢ Buteyko
tarafindan gelistirilen bir nefes terapisi sistemi de 1950'ler ve
1960’1arda solunum ve dolagim hastaliklarinin tedavisinde kulla-
nilmaya baglandi. Buteyko hastalarini gézlemlerken onlarin nefes
alis veriglerini de izlerdi. Kigilerin hastaliklarinin seyri kétiilestikce
agiz nefesine gectiklerini ve daha hizh ve guriltili nefesler alip
verdiklerini fark etti. Dr. Buteyko ytiksek tansiyon hastasiydi ve
kendi nefes alis verisleri de diizensizdi. Nefes alis verislerini daha
yavas ve kiiciik hacimlerde yapmaya basladiginda tansiyonunun
normale déndiglini gordi. Boylece yavas hizda, sessiz ve daha
kiicik hacimlerle nefes egzersizleri geligtirdi. Buteyko ve yontem-
lerini benimseyen diger klinisyenler, ¢cok cesitli kronik rahatsizlik-
lann tedavisinde bagarn elde ettiklerini iddia ettiler ancak yontemin
diger tilkelere yayilmasi biraz zaman aldu.

Sunu hemen belirtmeliyim ki bu kitabin yazilis amaci yogik ne-
fesi veya Buteyko nefesini tanitmak degil. Bu bilgileri nefes ¢alis-
malarnin gliniimiize uzanan tarihsel gelisimini géstermek icin ki-
saca anlattim.

icinde bulundugumuz yiizyilda yavas ve dogru solunum, diyaf-
ragmatik nefes, farkli solunum tekniklerinin saghga etkileri tizerine
pek cok calisma yapilmaktadir. Bu calismalar dogru solunum ve
kontrollii nefes egzersizlerinin bedenimizi dengeye getirmek tizere
kullanilabilecedini net olarak géstermektedir.®* Bu denge sayesinde
stres yOnetimi ve strese bagh hastaliklarin 6nlenmesi kolaylasir.
Kalp-damar hastaliklari, metabolik hastaliklar, beyin-damar hastalik-
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lar, fibromiyalji ve diger agrili durumlar, mide-bagirsak sisteminin
inflamasyonla seyreden hastaliklar, kaygi bozukluklari, uyku sorun-
lan ve iligkili hastaliklar gibi bircok saglik sorununda dogru ve kont-
rollli solunum egzersizleri yardimci bir tedavi yontemi ve hatta koru-
yucu bir yontem olarak uygulanmaktadir. Ayrica hem fiziksel hem
de biligsel performansin ytikseltilmesi de miimkindiir.

Bu kitapta bir tip doktoru ve biliminsani olarak sizlere bu bilimsel
calismalardan sentezledigim bilgileri, kanitlanmus fizyolojik meka-
nizmalariyla dogru solunum bic¢imlerini, kadim nefes teknikleri de
dahil olmak tizere kontrollii solunum egzersizlerini, kullanildiklarn
yerleri, hangi mekanizmalarn nasil caligtirdiklarini ve saghgimizi
hangi yonleriyle gliclendirdiklerini tarafsiz bir gozle aktarmay1 ve bu
teknikleri glinliik hayatiniza rahatlikla alabilecediniz gekilde tanit-
may1 amachyorum.

Fonksiyonel Nefes baghgini, nefesin yalnizca yasami stirdiirmek
icin gerceklesen otomatik bir eylem olmadigini; bedenin fizyolojik
dengesini ve genel iyilik halini desteklemek tizere farkli amaclarla
kullanilabilen gii¢lii bir ara¢ oldugunu ifade etmek icin sectim. Ne-
fes goriinmezdir ama bedenimizde sayisiz fonksiyonu etkiler. Bu
nedenle nefesin goériinmeyen gliiciimiiz oldugunu diisiiniiyorum.

Yillardir cevrimici ve yiiz ylize verdigim solunum ve stres yone-
timi e@itimlerimin kazandirdig: deneyim, cok degerli 6grencileri-
min sorulari, katkilan ve gtizel geribildirimleri bu kitabin yazilma-
sinda en biylik motivasyon kaynagim oldu. Her birinize ayr ayr1
tesekkir ediyorum.

Egitimlerimde hep sunu soylerim: Her bireyin solunum ritmi ve
ihtiyaci olan egzersizler farklidir. Hatta bireyin yagaminin farkh doé-
nemlerinde farkh tekniklere ihtiyaci olabilir. Kitabimdaki bilgileri
alip kullanmaya basladiginizda solunum farkindalig: gelistirerek
ihtiyaciniz olan teknigi kendiniz belirleyeceksiniz.

Kitabimin toplumun her kesimine faydal olabilmesini arzu edi-
yorum. O nedenle miimkiin oldugunca basit bir dil kullanarak yaz-
maya calistim. Umarim basarmisimdir.
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Her nefeste bedenimizde bir seyler degisir.
Nefesin gorinmeyen gicini kesfetmeye
hazir misimiz?

Her giin binlerce kez alip verdigimiz, cogu zaman farkina bile
varmadigimiz giicimiz: nefes...

Nefes yalnizca hayatta oldugumuzu géstermez; icimizde olup bitenleri
de anlatir. Hizlandiginda bedenimiz bize bir sey soyler, yavasladiginda
baska bir sey... Peki bu gérinmeyen giici tanimayi ve ondan bilingli
bicimde yararlanmayi hi¢ disindiiniz mu?

Tip doktoru ve farmakoloji uzmani Prof. Dr. Vahide Savci, Fonksiyonel
Nefes’te giincel bilimsel verilere dayanarak dogru nefesin ne oldugunu
anlatiyor. Nasil nefes aldigimizdan diyaframimizi kullanma bicimimize,
stresle bas etme yontemlerinden giinlik yasam aliskanliklarimiza kadar
pek cok konuyu anlasilir bir dille ele aliyor. Ustelik grendiklerimizi
vygulayabilmemiz icin birbirinden farkl nefes egzersizleri sunuyor.

Nefesinizi tanidik¢a bedeninizi daha iyi anlayacak, her giin kendiliginden
gerceklestirdiginiz bu eyleme bambaska bir gozle bakacaksiniz...

“Bedeninize, zihninize ve hayatiniza taze bir nefes aldirmak
istiyorsaniz bu kitabi basucunuzdan ayirmayin.”

- Prof. Dr. Mehmet Karadag, Gégis Hastaliklari Uzmani

“Nefesin kadim bilgisini ginimizin bilimsel yaklasimiyla bulusturan,
farkl teknikleri ne zaman ve nasil uygulayabilecegimizi gésteren,

degerli bir kaynak.”

- Dog. Dr. Pinar Atagiin, Gégis Hastaliklari Uzmani
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