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Onsoz

Degerli okurlar,

Nefes/Solunum yolculuguna ¢ikisim yaklasik otuz yil
once Viyana'da katildigim go6giis hastaliklari uzmani (o do-
nemde docentti) Dr. Otto Bergsman’'in Noralterapi works-
hopunda "Solunum, Tip Fakiiltesi'nde 6grendiginizden ¢ok
daha fazla derinligi olan bir kavramdir, inanilmaz terapatik
(terapi/tedavi amaciyla kullanilan) olanaklar sunar, mut-
laka arastirin..." sézliyle basladi. Bu ciimleyle baslayan
o6grenme yolculugumda, 6zellikle son 12 yi1l cok daha de-
rinlikli olmak tizere, konuyu her boyutuyla arastirdigim bir dénem oldu.
Istanbul Esenyurt Universitesi ve Osteopati Akademisi gibi egitim kurum-
larinda verdigim konu ile ilgili "Fizyoloji" ve "Fizyopatoloji" dersleri kita-
bin olusmasina biiytiik katki sagladi. Ve sonunda, "Nefesten Solunuma-Bii-
tiinciil Saglik Kitabi" sizlere sunulmaya hazir hale geldi.

Son 15 yilda ¢ok 6nemli arastirma, ¢alisma ve paradigma degistiren
buluslarin gercgeklestirildigi bu 6nemli konuyu, kadim bilgilerden Bati
tibb1 yaklasimlarina uzanan genis bir yelpazede hakkini vererek anlatma-
ya ve tam da bu nedenle bazi fizyolojik ve biyomolekiiler temel bilgileri de
cok derine inmeden aktarmaya ¢alistim. Bu baglamda kitapta nefesle ilgili
kadim bilgilerin yaninda, "Solunum Fizyolojisi", "Solunum Fizyopatoloji-
si" ve "Pulmoner Rehabilitasyon" gibi allopatik tibbin ya da Bati tibbinin
alanina giren konularda ana basliklar, bu basliklarla ilgili kisa bilgi ve ta-
nimlar diizeyinde yer aliyor. Fizyolojik ve biyomolekiiler stireclerle ilgili
bilgiler elbette yalnizca solunum sistemi ile sinirli degil. Solunum siste-
minin yaninda diger bircok sistemin nefesle iliskisini yazarken de ilgili
sistemlerle ilgili kisa ve 6z bilgiler aktarmaya calistim. Kitap, bu yontiyle
yalnizca bu alanla ilgilenen okurlara ve profesyonellere degil, Fizyotera-
pi ve Rehabilitasyon, Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu, Dis Hekimligi,
Eczacilik, Hemsirelik, Saglik Yiiksekokullar: gibi diger bir¢ok fakiilte ve
yuksekokulun 6gretim gorevlileri ve 6grencilerine de fayda saglayacaktir
diye umuyorum. Solunum Fizyolojisi ile ilgili daha derin ve detayh bilgi
edinmek isteyen okurlara "Alana Ozel Fizyoloji" kitabimi 6nerebilirim.




Kitabimda birka¢ kez "teorik bedel” tanimini kullandim. Bu tanimla
kastettigim sey; biraz evvel sozlini ettigim Bati tibbinin kapsamindaki
konular1 ve bunlarla ilgili pasajlar1 kiminizin sikici, hatta kullandigim La-
tince sozciikler nedeniyle teknik bulabilecegi ve okurken zorlanabilecegi-
dir. Gorece agir teori iceren pasajlar1 okurken bilin ki bu pasajlar1 okuma-
y1 basarmanin 6diilii biiyiik. Ciinkd, neyi ne i¢in yaptigimizi ve sonucun
hangi mekanizmalarla olustugunu bilmenin, fizyolojik mekanizmalari
anlamanin, kavramanin, uyguladigimiz her teknigi ve yontemi daha etkili
kildigini biliyoruz. Bu arada, s6z konusu teorik bedeli kolayca ¢deyebil-
meniz adina elimden geleni de yaptim! (Ote yandan bazilarimizin 6zellikle
bu tiir teknik pasajlari bekledigini de biliyorum). Bu baglamda kitabin ya-
ziminda kadim ve medikal bilgileri aktarirken kullandigim dilde bir orta
yol bulmak beni zorlamadi degil ancak sonugta "Nefesten Solunuma" dili
acisindan da hosnut oldugum bir cizgiye oturdu.

Unutmayalim ki bilgi giictlir ve bilginiz arttikca bedeninize daha sef-
katle, saygiyla, merakla, anlayisla bakar ve yaklasirsiniz. Ayrica, edinece-
giniz ve yasam pratigine aktaracaginiz her bilgi sagliginizin sorumlulugu-
nu almak anlaminda sizi daha donanimli, coskulu kilar ve 6zsayginizi bek-
lentilerinizin 6tesinde yiikseltir. Ote yandan, aracimizin fabrika ayarlarini
bilmek onu verimli kullanmakla ilgili bilgeligi de getirir.

Kitabin ilk boliimlerinde -kisisel yolculugumdan kesitlerle bezeyerek-
biitiinciilliik kavramini actim ve integratif alanla ilgili temel kavramlari
yazmaya calistim. Ozetle saghiga giden yolda var olanin kiymetini bilme-
nin, belki de tekrar kesfetmenin, ¢areyi disarida degil iceride aramanin ve
0z kaynaklarimizi harekete gecirmenin yollarini anlattim. Kitabimda s6z
konusu teorik bilgilerin yani sira, hemen hayata gecirebileceginiz cesitli
ve farkl kiiltiirlerden derlenmis olabildigince ¢ok uygulama ve egzersiz
de var ki bunlar binlercesinin arasindan secilmis, stiziilmiis olanlardir.
Herhangi bir egzersizle ilgili en kii¢lik bir risk s6z konusu olabilecekse
«Primum non nocere» yani «Once zarar verme» ilkesinden hareketle
riskleri de 6zenle belirttim. Kitapta yer alan uygulamalar ya da teknikler
doktorunuzun planladig1 herhangi bir tedavi protokoliiniin yerine kona-
bilecek ya da alternatif olusturabilecek degil, ona destek olabilecek tek-
niklerdir.



TesekKkiir

Oncelikle sonsuz ve bitimsiz destekleri ile her zaman yanimda hissettigim
canim aileme ve "Kuraldisi1" aileme tesekkiir ediyorum. Kitaptaki 6zgiin
illustrasyonlar1 biiytlik 6zveriyle hazirlayan, gelecegin en 6nemli ressam-
larindan biri olacagina inandigim canim yegenim Felicia Gulda’ya ve sayfa
diizeni baglaminda gerceklestirdigi son dokunus i¢cin "Kuraldis1" ailemin
cok degerli liyesi, sevgili arkadasim, usta grafik tasarimci Ebru Oner’e te-
sekkiir ederim.

Sevgiyle, bilgiyle, 6zenle ve 6zveriyle grafikten redaksiyona neredeyse
her konuda destek veren ¢ok degerli arkadasim Dr. Evren Bayramli'ya,
son Utii noktasinda desteklerini yiireklerinin tamamiyla sunan Dr. Alpas-
lan Mert’e, basarilariyla gurur duydugum gelecegin parlak hocasi ve her
ihtiyac duydugumda bir nefes mesafesinde buldugum arastirma gorevlisi
Seyda Yildiz’a ¢ok tesekkiir ederim. Bir tesekkiir de kitapta yer alan eg-
zersizlere ruhunu da katarak modellik yapan, kitaba parlak 1s181n1 yansit-
makla kalmayip, derinlikli ve ustalikli satirlar da yazan degerli akademis-
yen Doc. Dr. Ebru Glizel'e de tesekkiir ederim. Ebru Giizel'in fotograflarimi
kalbi ve ruhuyla ¢eken degerli arkadasim, usta yonetmen Ayhan Gilirer'e
de tesekkiirlerimi iletmek isterim.

Cok degerli, biricik hocam Prof. Dr. Turgut Goksoy’a ayr1 bir paragraf
acmak isterim. Yasam yolculugumda karsima ¢ikmis en degerli insanlar-
dan biridir sevgili hocam. O’'nu ¢ok seviyor, her anlamda ders alarak keyif-
le ve saygiyla izlemeye devam ediyorum, iyi ki varsiniz hocam.

Cok ozel bir tesekkiir de yasamim en glizel hediyelerinden birini gon-
deren 2017 yilina...

Basta Dr. Mehmet Kasim ve Prof. Dr. Fahri Saatcioglu olmak tizere kita-
ba katki saglayan; yasayan ve yasamayan biitiin bilim insanlarina, yazar-
lara, bilgelere sonsuz stikranlarimi minnet duygularimla iletiyorum.

Son tesekkiiriim de ¢ok yakin bir gecmiste ve maalesef ¢cok erken
kaybettigimiz sevgili kardesim Dr. Sinan Kara'ya. Varlig1 bir armagandi...
Onunla gecirdigim her giin, her an icin siikrediyorum. Rahat uyu giizel
kardesim. Seni seviyorum.

Dr. Omer Onder



Bilgi Okyanusunda
Yolculuk Bashyor...

Her Ogrendigimiz Yeni Sey
Merakimizi Kortiklesin

On yildan fazla bir siiredir iizerinde ¢alistigim kitabimin en
zorlandigim bolimi, kapagi, yani ismi ve kapak gorseli
oldu. Onlarcasini eledikten sonra, kitab1 ve konuyu en iyi,
en kapsamli anlattigina inandigim "Nefesten Solunuma" is-
mini sectim.

Ik bakista ayn1 anlami tagidig1 diisiiniilebilecek olan
bu iki s6zciigiin arasinda énemli niianslar var. Dilbilimsel
acidan yaklastigimizda; "Tiirk Dil Kurumu"nun sézliigiinde

nefes; "sifa amaciyla hastaya okunan dua", "canllik, hayat
belirtisi", "Bektasi ve Alevilerin goriis ve diisiincelerini belirtmek icin ya-
zilmis siir" gibi anlamlarla karsilik bulurken soluk ise "Akcigerlere ceki-
len, akcigerlerden atilan hava", "cigerlere hava alip verme" olarak tanim-
lanir. Birinin anlami (soluk) son derece teknik olup konunun fizyolojik
boyutunu c¢agristirirken (solunum fizyolojisi, solunum rehabilitasyonu
orneklerinde oldugu gibi medikal terminolojide de solunum kullanilir),
digerinde mistik, spiritiiel boyutun da gizlendigi, sifa boyutunun da yer
aldig1 dikkatinizi ¢cekmistir. Konuyu, hem tip fakiiltesinde 6grendigimiz,
solunum diye tanimladigimiz fizyolojik boyutu, hem de nefes olarak ta-
nimladigimiz, kadim bilgileri de iceren, tinsel, spiritiiel, mistik, enerji bo-
yutuyla ele aldigim icin, "Nefesten Solunuma" isminin uygun bir kapsayici
ifade olacagini diisiindiim. Kitabi, nefesten solunuma uzayan yolun hakki-
n1 vermeye calisarak, farkl kiilttirlerin kadim nefes bilgileriyle, solunum
fizyolojisini harmanlayip, farkli kadim nefes formlarim fizyolojik meka-
nizmalariyla aktarmaya c¢alistim.
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Gilintimiizde, ileriki satirlarda daha derinligine s6z edecegim, konvan-
siyonel (allopatik) ve komplementer (holistik) tibbin ortaklasa olustur-
dugu integratif dedigimiz bir biitlinciil alandan ve yaklasimdan soz edi-
yoruz. Bu baglamda nefes kavrami da (ikinci paragraftaki tanimlarimizi
temel alarak) Bati tibbinin "solunum"” olarak tanimladigi alanin igine gir-
mis, 6nemli tedavi protokollerinde "kadim nefes formlar1" kullanilmaya
baslanmis ve bu teknikler integratif alanin énemli terapatik uygulama
alanlarindan biri haline gelmistir. Ozellikle son dénemde, nefes paterni
(deseni-oriintiisii) ya da en yalin ifade ile sekli degistirilerek stres yanitiy-
la ilgili sistemlerin dengelenebilecegi, zihnin sakinlestirilebilecegi, uyku
ile ilgili sorunlarin azaltilabilecegi, uyku kalitesinin gelistirilebilecegi,
anksiyete ve post travmatik stres bozukluguyla ilgili belirtilerin azaltila-
bilecegi, fiziksel sagligin, dayanikliligin, performansin, dikkatin ve odak-
lanmanin artirilabilecegi ile ilgili kanitlar sunan bilimsel ¢calismalar gide-
rek cogalmaktadir. Bunun yani sira, sosyal yasam ve iligkilerin de nefes
calismalari ile gelistirilebildigi savunulmaktadir.

Insanin dogustan sahip oldugu merak duygusu dogal olarak ken-
dini tanimak, 6grenmek, sorgulamak, kendine, ya da 6ziine yolculuk
yapmak ihtiyacini da tetikler. Iste, "bir ben var benden iceri" diye ta-
nimlanan, varhigini bildigimiz ama dokunamadigimiz, sanshysak hi¢
olmazsa biraz tanima firsati yakaladigimiz ancak tanidikca giidiisel
olarak daha fazla merak ettigimiz o gizemli hedefe yolculugunuzu des-
tekleyecek bilgileri vermeye, sistemin her anlamda nasil calistigiyla
ilgili bildiklerimi aktarmaya calisiyorum. Bu bilgiler hem organizma-
nin mekanik gercegine, hem de biling disinin sonsuz ve ¢ogu karanlik
labirentlerine ulasmakla ilgili.

Uzakdogu kaynakli cogu 6gretide bir yandan siirekli degisime inanilir-
ken Ote yandan her seyin daha dnceki bir duruma dogru hareket ettigi de
diistintliir, o durumlar arasindaki iliskiler arastirilir ve biitiinii anlamadan
o biitline ait pargalarin anlasilamayacagi kabul edilir. Bu kabulden yola
cikarak "nefesten solunuma" uzanan yolun, "simyadan kimyaya", "astro-
lojiden astronomiye", "bliyiiden bilime" evrilen yollarla benzerlikler tasi-
digini ve bu dontistimlerle ilgili tarihsel siireci irdelemenin ve kesfetmenin
bugiinii daha aydinlik kilacagini diisiiniiyorum. Bu kesif ve gelisim yolcu-
lugunun temel katalizérii de elbette merak duygusudur. Insan dogasi gere-
gi once kendini sonra da yasami, sosyal bir varlik olarak birlikte yasadig:
insani, icinde yasadigi evreni, kisaca 6nce kendinde sonra ¢evresinde geli-
sen, olan her seyi merak edip, gozleyip, aciklamaya calismis, aciklamakta
zorlandiklarini ya da acgiklayamadiklarini da ilahi anlamlarla bezemistir.
Bilim insanlari ise gozledikleri olaylarla ile nedenleri arasindaki iliskiyi ya
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da devinim halindeki evrenin nedensel sistematigini daha nesnel yakla-
sarak aciklamaya ve bu baglamda simya, astroloji, parapsikoloji gibi mis-
tisizm, felsefe, gizem iceren alanlar1 bilimsel bir zemine oturtmaya ¢alis-
mislardir. Bunu yaparken elbette bilimsel metotlarin yani sira hayal giicii
ve yaraticilik gibi yetkinliklerini de kullanmislardir. Tarihsel siirecte so6z
konusu bilimsel zemin, "simya-kimya", "astroloji-astronomi", "biiyti-bilim"
kavramlari arasindaki iliskiyi zayiflatsa da koklerinde var olan siki bag ne-
deniyle tiimiiyle koparamamistir. Bu baglamda, metali altina doniistiirme
gibi cabalar, yani simya modern kimyanin ve fizigin, astroloji modern ast-
ronominin gelisiminin zeminini olusturmus ve bilimsel calismalara ¢ikan
merdivenin ilk basamaklari olarak kabul edilmistir. Bugiin hala simya ve
kimya, biiyii ve bilim, astroloji ve astronomi arasindaki iliskiyi, kokli bag-
lar1 irdeleyip anlama, agiklama meraki ve diirtiistiyle arayislar, calismalar
devam etmektedir. S6ziinii ettigim alanlarla ilgili oykiilerin temel tasla-
rinin ¢ok benzer ve birbirinin icinde oldugu bilgisine onlarca kaynaktan
ulasmak mumkiin. Bilimle ilgili tarihin yaziminda déntim noktasi olarak
kabul edilen bilim felsefecisi Alexandre Koyre'nin bilim tanimi bu kokli
baglantiy1 daha da gliglendirir niteliktedir. Koyre der ki; "Bilim, mantiksal,
ussal siireglerin tirtinii degildir ve temelinde mantik disi, metafizik, biiytii-
sel, dinsel hepsinden dnemlisi felsefi 6geler bulunur. Dolayisiyla bilimsel
ilerleme, yalniz deneysel yaniyla degil kuramsal yaniyla da ele alinmalidir.
Gilintimuz kavramlari ve standartlariyla o donemlere bakarsak, yaptigimiz
kavramsal ¢ozlimlemeler uygun ve isabetli olamazlar".

Konuyu daha iyi kavramak ve zihin agmak adina simya kavramindan
yola ¢ikmanin ortak temel taglari tanimak anlaminda dogru bir baslangig
noktasi olacagini diisiiniiyorum.

Simya, degersiz maddeleri altina cevirerek insani zengin, 6liimstizliik
iksirini bularak da 6liimsiiz kilmak gibi ¢ok naif titopik hedeflern yaninda
fizigi, kimyayi, tibb1 hatta sanati barindirir.

Insan séz konusu oldugunda uzun ve saghklh yasama
hatta 6liimsiiz olma tutkusu kiiltiir farki gézetmez...

Konuyla ilgili simyadan nefese bir koprii kuracak olursak; bircok ka-
dim bilgide 6liimsiizliik iksiri nefeste gizlenmistir. Ornegin, Taoist inanisa
gore sonsuz gencligin sirr1, nefesi 120 kalp atis1 boyunca tutmak ve bunu
giderek 1000 kalp atis1 siiresine ¢ikarmaktir. insanin ¢aresi olmayan has-
taliklardan 6liimiine engel olmaya calisan simya ciddi bir déniistimle bu-
giin "Kimyaya hiikmeden diinyaya hiikmeder" yaklasimiyla bir gii¢ simge-
si olma noktasina evrilmistir.
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Simya yer ile insan, kokleri cok daha eskiye dayanan astroloji ise gok
cisimleri ile insan arasindaki etkilesimi konu edinmek baglaminda koklii,
derin ve biitiinleyici bir iliskiye sahiptir.

Simya deyince hemen akla yasami daha da anlaml kilan ve nere-
deyse ilk paragrafinda carpildigim kitaplardan biri olan Paulo Coel-
ho'nun "Simyaci”s1 gelir diye disiiniiyorum. Coelho demis ki; "Go6zii-
miiziin 6niinde bliyiik hazineler oldugu halde asla géremeyiz onlari.
Peki, neden bilir misiniz? Ciinkii insanlar hazineye inanmazlar”. Ger-
cekten o bilgi hazinelerini degersizlestirmeye, yok saymaya calismis
ve gormemisiz asirlar boyu, korkmusuz belki de bilinmezin bilinir
kilinmasindan. Mutlu olmusuz her kesfettigimizde ¢oktan kesfedilmis
olani. Kadim bilgilerle aydinlatilmis bilim yolunda 6grenmeye aydin-
lanmaya devam ederken, uzun zaman 6ncesinde kesfedilmis olanlari
belki de tekrar kesfederek nefesten solunuma yolculugumuza devam
ediyoruz. Bu arada kadim bilgi kavramu ile ilgili Dr. Mehmet Kasim'in
essiz anlatimini aktarmak istiyorum;

Temel kadim bilgilerin dort kati vardir.

e En dista herkesin gordiigii kabuk,

e Bazlarinin anlayip derin bilgiler diye adlandirdig ikinci kabuk ki bu-
raya anladiklarimizi birakabildigimizde ulasabiliriz: bilmek-olmak.

e Kelimelerin kifayetsiz oldugu harflerin perdeledigi gercege en ya-
kin olan anlamlar. (Bu mertebeye ulasmak icin kalbin yumusama-
s1, hosgorii ve affedebilmek gerekir).

e Enic kisim ise kadim bilgilerin (Bra Tiirkcede "kat" Tanr1’dan kat-
lanarak sertleserek gelen) 6zliniin bulundugu dérdiincii kattir. An-
latima sigmaz yasamakla kendisini belli eder. Kadim bilgelik icin i¢
ve dis varligin bir olmasi zorunludur, yalnizca maddi evrenin elle
tutulur bilgileri yeterli degildir.

Kadim bilgiler ilkel degil ilk-el bilgiye uzanir.

Kitabimda sizlere "Anti aging”den daha c¢cok "Happy and healthy
aging-saglikli ve mutlu yaslanma" ile ilgili bilgiler aktarmaya calistim. Si-
zin yolunuzu aydinlatacak ciimle hangi paragrafta gizli acaba? Mutlaka
dikkatinizi cekmistir, kitabimin alt baghg "Biitiinciil Saghik Kitab1”. Ikinci-
si de hazir gibi, umuyorum ¢ok yakinda okuyucuyla bulusur.
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Kitabin ilk béliimlerinde biitiinciil yaklasimin temel kavramlarini ken-
di yolculugumdan ornekler vererek aktarmaya calistim, umarim keyifle
okursunuz. Bu yolculukta yoluma 1s1k tutan basta Jazz Gordon Summers
olmak tlizere biitiin hocalarima ve ustalara sonsuz siikranlarimi sunuyo-
rum. Kitap biitiinciil yaklasimi tanimladigim ve s6z konusu yaklasimla
ilgili temel kavramlar1 anlattigim boéltimlerle basliyor. Sonraki boliimleri
kitabin ismine uygun olarak nefesten, yani kadim bilgilerden solunuma,
yani fizyolojik yaklasimlara dogru bir yol izleyerek yazdim.
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