SOMATIK NEFES
SEROMONISI

Her nefesle kendine bir adim daha yaklas. Icindeki giici,
huzuru ve dengeyi nefesin rehberliginde yeniden bul




Somatik Nefes
Seremonisi Hakkinda
Bilmeniz Gerekenler
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MERHABA BEN FULYA

Amerika'da hayatini yeniden insa eden, yolculugunda kendini kesfetmeye ve slrekli
donlismeye adanmis bir zihin donidsim koguyum. 44 vyasinda kurumsal hayattan
ayrilarak ic¢sel yolculuGuma basladim ve simdi ‘Konforsuz Alan’ dedigim bu alanda
danisanlarimla birlikte zihin ve beden dénlisim calismalari yapiyorum. Human Design
ile kisilerin i¢sel potansiyellerini anlamalarina yardimci oluyor, bireylerin benzersiz
tasarimlarini kesfetmelerine rehberlik ediyorum. Amacim, daha dengeli, huzurlu ve
6zgln bir yasam olusturmalarina destek olmak. Mindfulness, somatik nefes
calismalari, meditasyon ve kocluk seanslariyla degisimin kapilarini araliyoruz. Hayata
farkli bir pencereden bakmaya ve sinirlarimizi asarak birlikte yeni bir yol yaratmaya
hazir misiniz?"

Somatik Nefes, hayatima girdiginde adeta her sey degisti. Kendi yolculugumda
bdylesine derin bir doénlisim yaratan bu deneyimi herkesin yasamasini, yasam
kalitelerini artirmalarina destek olmayl amacliyorum. Nefesim yettigi sirece, bu gtgli
ydntemi anlatmaya ve paylasmaya devam edecedim.

Qevgilorivel.




Somatik Nefes
Seremonisi Nedir?

Somatik Nefes Seremonisi (SNS), bilinc¢li nefes almay!
Ogreterek bedene ve zihne daha fazla oksijen saglamayi
amaclayan bir terapi teknigidir. Vicudun dogal nefes akisini
destekler, sinir sistemini dengeler ve duygusal yukleri
hafifletir. Bu terapi sayesinde bireyler daha derin bir 6z
farkindalik ve rahatlama yasar.

Somatik Nefes Seremonisi’nin temel
faydalari sunlardir:

e Hayatinizdaki kontroll geri
kazanmaniza yardimci olur.

® Enerjinizi dengeler, stres ve
kaygiyl azaltir.

e Aci ve panik hissini hafifletir.

e Onemli konulara odaklanmanizi
saglar.

® Rahatlamanizi ve daha iyi
uyumanizi destekler.

e Travmalari ¢cdzimlemenize katki
sunar.

e Vicudunuzun farkina varmanizi ve
kendi cildinizde iyi hissetmenizi
saglar.

e Gegmiste sizi sinirlayan duygulari
entegre ederek 6zgln benliginizi
aciga cikarir.
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Somatik Nefes Seremonisi
Nasil Calisir?

Somatik Nefes Seremonisi, Bu terapi, kisinin gtindelik
yasamda slUrdlrebileceqi
dengeli bir nefes ritmi
gelistirmesini destekler.
mekanizmasi olarak Bdylece bireyler ginlik
kullanir. Diyaframdan hayatlarinda fiziksel ve
psikolojik olarak daha
dengeli ve huzurlu

nefesi vicudun en dogal ve

etkili dengeleyici

baslayip tim solunum

sistemini kapsayan acik ve

hissederler.

sagliklt bir nefes

aliskanligr kazanilmasini
saglar. Uygulama sirasinda
nefes, terapotik™® bir

baglamda rehberlik

edilerek yonlendirilir ve

kisi beden-zihin butinligu
icinde rahat bir nefes

deneyimi yasar.

*Terapétik: Tibbi veya psikolojik anlamda
iyilestirici etkiye sahip olan, tedavi edici nitelikte
anlamina gelir. Terapétik uygulamalar, bir kisinin
fiziksel, zihinsel veya duygusal sagligini
iyilestirmeye yénelik miidahalelerdir. Ornegin,
terapétik nefes ¢calismasi, bireyin stresini
azaltmak, duygusal olarak rahatlamasini

saglamak ve genel sagligini desteklemek igin
kullanilir. 05




Somatik Nefes
Seremonisini Benzersiz
Kilan Ozellikler

Somatik Nefes Seremonisi, farkli nefes calismalari (Yeniden
Dogus, Holotropik**, Donlistimsel Nefes Calismalari) ile
evrilmistir. One ¢ikan 6zellikleri sunlardir:

FARKINDALIK VE 0z
DUZENLEME

Kisinin 6z farkindaligini artirir,
duygularini diizenleme
kapasitesini gliclendirir.

Holotropik: Yunanca "biitiinliige dogru hareket"
anlamina gelir ("holos" biitiin, "trepein"” yénelmek,
donmek). Psikolog Stanislav Grof tarafindan
gelistirilen ve derin psikolojik, duygusal ve spiritiiel
doniisiim saglama amaciyla kullanilan bir nefes
calismasi teknigini ifade eder.

KAPSAYICI VE GUVENLI
ORTAM

Danisanlarin bedenlerinin
hikayelerine saygl duyan, guvenli
ve destekleyici bir ortam sunar.

KISIYE OZEL UYGULAMA

Dokunsal destek ile veya
dokunmadan, bireyin ihtiyacina
gore sekillendirilebilir.
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Somatik Nefes
Seremonisi'nin Sifa
Yaklasimi ve Uygulayicl
Iliskisi

SNS, nefes ve beden arasindaki dogal zekayi rehber kabul eder
ve "bedensel-zihinsel etkilesim zekasi" olarak adlandirilan i¢csel
rehberi kullanir. Gercek bir duygusal serbestlesme ile dramatik
ifadenin farkint 6nemser; boylece gecici rahatlama yerine kalic
bir sifa streci saglar.

Uygulayicilar, danisanin nefesiyle uyumlanarak duygusal olarak
onlarla bag kurar ve terapdtik deneyimin derinlesmesini saglar.
Somatik Nefes Seremonisi, kisinin kendine dair daha fazla ifade
dzgurlagu, 6z farkindalik ve icsel gliclenme kazanmasina
olanak tanir.
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Somatik Nefes
Seremonisi Nasil Yapilir?

Uygulama Sekli: Somatik Nefes Seremonisi, genellikle sirt Gst
oturarak veya uzanarak yapilan bir uygulamadir. Bu teknik, nefesin
bilingli, strekli ve rahat bir sekilde, duraksamadan alinmasini icerir.
Burundan veya agizdan yapilan-nefes-alip verme islemi, dogal bir akisla
devam eder ve bu sayede bedendeki fiziksel gerginlik ve ylizeysel stres
seviyeleri zamanla azalir. Diyaframatik.nefes alip verme 6grenildikge,
bu tir bir nefes ¢calismasi, derin duygusal ve zihinsel kaliplari cdzmeye
yardimci olur.

Aktivasyon ve Duygusal Serbestlik: Bu terapide, bilingli ve acik bir
nefes akisiyla beden, “Aktivasyon” olarak adlandirilan, enerjinin yogun
bir hale geldigi bir durtimargecer. Bu slirec, eski fiziksel, duygusal ve
zihinsel kaliplarin a¢iga cikmasina, serbest kalmasina ve
bitlinlesmesine yardimci olur. Terapide kullanilan bu somatik nefes
alma teknigi, kisinin saglikli bir temel olusturarak given duygusunu
pekistirir ve artik ihtiyag duyulmayan, hizmet etmeyen kaliplarin
dondstimuint destekler.

Bireysel ve Grup Seanslari: Somatik Nefes Seremonisi, deneyimli bir
uygulayici esliginde bireysel seanslar halinde veya grup calismalari
ile yapilir. Bireysel seanslar, farkindaligi derinlestirerek kisiye dzel
¢bzumler sunarken, grup calismalari givenli bir ortamda, derin
kisisel donlisimler icin topluluk giclinden faydalanir. Her iki
yaklasimin kombinasyonu, terapinin etkisini artirir ve katilimcilarin

yasam kalitesini yukseltir.
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Somatik Nefesin Felsefesi

ve Ilkeleri

1.Nefes Alma Hayatin ilhamidir:
Nefes almak, hayatin tim canli formlarindaki yasam enerjisini besler.
insanlarda nefes alma, bedensel isleyisi, zihinsel farkindaligi ve
zaman icindeki farkindaligi destekleyen dogal bir islevdir.

2. Nefes Iletisimdir:
Nefes alma ve verme dongusu,
bedenin ana sistemlerinde eneriji
akisini saglar ve saglikli bir sekilde
dinyayla bag kurar. Anlik solunum
hiziniz, yasaminizla olan
baglantinizin bir yansimasidir.

4. Bilingli Nefes Alma:
Baglantili nefes almak, bedenin
fiziksel, enerjik ve algisal
sistemlerinde farkindalik saglar,
bilin¢li ve bilingaltl zihnin
etkilesimini artirir.

3. Beden Hafizasi ve Nefesin izleri:
Travmatik veya rahatsiz edici olaylar,
bedenin nefes alisverisini sinirlar ve bu
da uzun vadede zihinsel ve bedensel
islevlerde olumsuz etkiler yaratabilir.
Somatik Nefes Seremonisi, bu tir
kaliplarin cozulmesine yardimci olur.

5.Nefesin Akisina Izin Verin:
Somatik nefes alma, dogal bir kendini
dizenleme yetenedine sahiptir. Bu
terapi, nefes alirken i¢sel bir bilincin
ortaya clkmasini saglar ve kisinin
iyilesme slirecini destekler.
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Somatik Nefesin Felsefesi
ve Ilkeleri

6.Nefes Almak Yasam Tarzini Yansitir:
Bedenin dogal nefes alma kapasitesi, kisinin hayatini nasil
yasadigini yansitir. Nefesin acilmasi, stresle basa ¢cikabilme ve anda
kalabilme yetenegini artirir.

7.Bilingli Nefes Alma, Bilingli 8.Toplumsal Birlik ve Bilin¢gli Nefes:
Yasama Gotiiriir: Bilincli nefes almak, toplulukla daha
Somatik nefes galismasi, bireyde i¢ derin bir bag kurmayi ve is birligini
huzur ve esenlik duygusunu gelistirir. Nefes ¢calismasi, toplulugun
destekler. Zamanla bu farkindalik, en yuksek iyiligi icin ortak bir sinerji
bilingli secimler yapma kapasitesini yaratir.
gelistirir.

Ozetle: Somatik Nefes Seremonisi, nefesin bilincli ve baglantili olarak akmasini
saglayarak zihin-beden sistemini yeniden yapilandiran gucli bir tekniktir. Bu teknik
sayesinde, beden eski enerjik kaliplarini serbest birakabilir, stresle daha saglikl
basa cikabilir ve hayatin her aninda daha derin bir farkindalik kazanabilir.

10



Nefesin Yolculugu

Somatik Nefes Seanslari dizenli uygulandiginda bedensel, zihinsel ve ruhsal
dénlisiim lizerinde oldukca etkili sonuclar yaratir. Haftalik olarak yapilan bu
seanslar, katilimcilarin bedenlerindeki gerginlikleri fark etmelerine,
zihinlerinde daha fazla huzur ve aciklik yaratmalarina, duygusal dengeyi
bulmalarina yardimci olur. 4 ila 6 hafta siliresince devam eden bir program,
aliskanliklarin ve distince kaliplarinin déntsimbu icin glcli bir temel saglar.
Bu sire zarfinda hem bedende hem de zihinde bir derinlesme ve farkindalik
artisi gézlemlenebilir, bu da kalici bir iyilesme siireci baslatir.

Seans Sirasinda Deneyimledigin
Farkindalik

Seans Sirasinda Deneyimledigin
Farkindalik
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Nefesin Yolculugu

Seans Sirasinda Deneyimledigin
Farkindalik
\

Seans Sirasinda Deneyimledigin
\\}'\V/ , Farkindalik

Onemli Hatirlatma: Kesinlikle, nefes seansi sirasinda yasanan deneyimleri not
etmek, kisinin farkindalik stirecini derinlestirir ve gelisim yolculugunu somutlastirir.
Farkindalik, i¢ gori, bedensel tepkiler ve zihinsel sakinlesmeler gibi deneyimlerin
yaziya dokllmesi, bireyin kendi icinde olan degisimleri daha net gérmesini saglar.
Her seanstan sonra bu tur notlar almak, déntstim slrecini takip etmede ¢ok etkili
bir yontemdir. Danisanlara bu pratigi aliskanlik haline getirmeleri icin israrla
onerilir; bdylece ilerlemelerini gbzlemleyebilir, glicli yonlerini ve Gzerinde
calismalari gereken alanlari daha iyi degerlendirebilirler. Yukaridaki iki sayfa bunun
icin hazirlanmstir.Yasadiginiz deneyimleri litfen not edin.
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Nefesin Yolculugu

Nefes seanlari hakkindaki deneyimlerinizi not etmeye devam edin litfen..

Seans Sirasinda Deneyimledigin
Farkindalik

Seans Sirasinda Deneyimledigin
Farkindalik
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Hazirladigim bu Somatik Nefes kitabi, sizlere bu buydld |
nefes teknigi hakkinda derin ve kapsamli bir bilgi sunmayi §
amaclamaktadir. Kendi yolculugunuzda, bedensel ve zihinsel
katmanlari kesfederken, nefesin doénutstlrict gliclyle
tanisacak ve farkindaliginizi derinlestireceksiniz. Umuyorum
ki, bu kitap sayesinde sizler de 6zunlzde yeni kapilar
aralayarak icsel yolculugunuzda c¢ok derin farkindaliklar
yasarsiniz.

Son olarak, kendi deneyimimden kisaca bahsetmek istiyorum. Somatik Nefes ile ¢iktigim
bu yolculukta, 6ncelikle beni geri planda tutan inan¢ kaliplarimla ylizlesmeyi basardim.
Bu sayede, kendimi cesurca ve ylksek bir 6zglivenle ifade edebilmeye basladim. Sosyal
medyada, icerik Ureticisi olarak kendime yer acarak yeni bir adim attim. Ayrica, yillardir
bircok yontem denememe ragmen kalici bir sonu¢ alamadigim fazla kilolarimdan, buylk
bir yasam degisikligi yapmadan, kisa silirede 15 kilo verdim ve bu stire¢ halen devam
ediyor. Bu deneyimlerim, bana bu teknigin ne kadar glicli ve ddnlstlrici oldugunu
gbsterdi. Bu yuzden, egitimini aldigim bu yéntemi herkesle paylasma arzusu icindeyim.
Bu kitapcik sana ulastigina gdre benimle birlikte bu deneyimi yasamaya isteklisin! O
halde, bu yolculuga baslarken sana 6zel bir hediyem var: Somatik Nefes Seansi icin %10
indirim!

Hediyeni kullanmak icin NEFES10 kodunu seans rezervasyonu sirasinda belirtmen yeterli.
Simdi harekete gegcme ve nefesinle yeni bir deneyime adim atma zamani!

Fulya Karaalioglu Suzhun
E: fkaraalioglu@gmail.com

T: +1(516) 497 2805 ‘



