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Pranayama farkli sekillerde tanimlanabilir. Bazilari i¢in, pranayama, viicuttaki yasam akimlarinin
akisini ve dolasimini kontrol etmek icin belirli solunum tekniklerini kullanan yojik solunum
sanatidir. Digerleri icin, nefes almayi 6gretir ve viicuttaki oksijen dolasimini iyilestirir.

Pranayama Nedir?

Pranayama, uygulayicinin nefeslerinin farkinda olmalarini, farkindalklarini artirmalarini ve genel
yasam kalitelerini iyilestirmelerini saglar. Bu, kanin zengin oksijenlenmesi ve daha sakin bir zihin ve
vicudu tesvik ederek yapilir. Sanskritce'de, pranayama'daki '‘prana’ 'enerjiye', 'ayama’ ise enerji
dagitimina cevirir.

Neden Hamilelik Sirasinda Pranayama Uygulanmali?

Dogum eyleminin ilk evrelerinde, viicut, annenin yasadigi stres ve endise nedeniyle adrenalini serbest
birakir. Bu, viicutta uygulama siirecine yardimci olan kimyasal bir bilesik olan oksitosin salinimini
geciktirebilir.
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Pranayama uygulayarak, negatif enerjiyi azaltabilir, rahatlayabilir ve viicuda dogum eylemini
kolaylastirmak ve dizlestirmek icin oksitosin salgilamasi igin yardim edebilirsiniz. Ek olarak, ayni
zamanda viicudu gevseterek agriyla basa ¢ctkmaya yardimci olur.

Hamile Kadinlar i¢cin Pranayama Uygulamasi Giivenli midir?

Sikca sorulan bir soru sudur: “Gebelikte Pranayama Guivenli midir?” Giivenli olmasina ragmen,
hamilelik icin bazi yaygin glivensiz pranik nefesler vardir:

o  Hizli bir sekilde glgli nefes almak.
e Nefesi uzun sire tutmak.

Belirli pranayama tekniklerini uygularken doktorunuza veya jinekologunuza danismaniz
onerilir. Bunun nedeni, viicudunuzun hamilelik sirasinda haftada bir degisiklik gecirmesidir.

Pranayama'nin Yararlari

Hamilelikte yenidogan bebeginiz oksijen ve besin tedariki i¢cin viicudunuza baglidir. Hamilelik
sirasinda bilingli soluma yoluyla ve hamilelik sirasinda dikkatli bir sekilde soluk verme yoluyla, kisi
oksijen arzini gliclendirebilir ve kandaki karbondioksiti giderir. Bu kani temizler, toksinlerden arindirir
ve fetusa taze oksijen ve besin maddeleri saglar. Bebege yeterli oksijen verilmesi, hem bilissel hem de
fiziksel olarak rahimdeki gelisimine katkida bulunur. Pranayama uygulayarak, viicudunuzu oksijenle
besleyerek kendi endisenizi azaltabilirsiniz.

Pranayama hamile kadinlar igin bircok yarari vardir ve bu tlr teknikleri uygulayarak, bir cok yonlii
avantajlardan yararlanabilirsiniz. Hamileligin erken doneminde pranayama uygulamasinin neden
birka¢ nedeni vardir:

e Gelismis kan dolasimi

e Vicutta daha fazla eneriji

e Kanda artan oksijen seviyeleri

e Atiklar ve toksinleri viicuttan temizler

e Pranayama viicutta pozitif hormonlar Uretir

e Olumsuz distinceleri ortadan kaldirir ve zihni sakinlestirir
8 En lyi Pranayama Teknikleri

Bunlar hamile kadinlar icin glivenli olarak gorilen asagidaki pranayama hareketleridir. Bunlari
uygulamak, iyi bir saglik ve saghkh bir fetls saglayacaktir:

1. Nazik Kelebek Pose (Baddha Konasana) - Baddha Konasana veya kelebek poz, kolay, glivenli
ve etkili bir pranayama pozu, 6zellikle cocuk dogum déneminde yardimci olur. Ureme
sisteminin saghgini uyarir ve korur. Stres giderici olarak islev gorir ve adet problemlerini bile
dizeltir.

o Dik oturun ve miimkiin oldugunca biikerek dizlerinizi kendinize dogru getirin.

o Ayak tabaninizi birbirine baglayin ve ayaklarinizi elinizle sikica tutun.



o Derin nefes alin ve nefes verirken, baldirlarini bastirin ve zemin yoniinde asagi dogru
diz ¢6klin. Normal bir nefes alin ve rahat bir hizda yukari ve asagi getirerek dizlerinizi
kelebek gibi yavasca ¢irpin.

Dirgha Pranayama - Karbondioksiti cigerlerden temizler ve viicudun her yerinde uygun
oksijenlenme yoluyla zihinsel berrakligi arttirir. Ayni zamanda uygun diyafragmatik nefes
almayi da 6gretir.

o Oturmak
o lgeride yavas, uzun, derin nefesler alin ve karninizin balon gibi sénmesini saglayin.

o Tekrar nefes alin ama bu sefer gégsliniize odaklanin ve nefes verdikten sonra
genislemesini ve sénmesini saglayin.

o Yukaridaki adimlari birlestirin ve akcigerlerinizin algak, orta ve yiiksek odalarini
inhalasyon ve ekshalasyon yoluyla agin.

Shitali Pranayama - Shitali, Pranayama'da 'soguma’' anlamina gelir ve parasempatik sistemi
gevseterek viicuttaki kavga veya ugus tepkisini azaltir. Ayrica vicuttaki kan basinci ve asit
refli semptomlarini azaltir.

o Boyun, omurga ve basi hizalayarak rahat¢a oturun.

o GOzl kapali tutarken, birkag dakika boyunca diyafragma solunum yapin.

o Agzinizi agin ve dudaklarinizi bir “O” icine kivirin.

o Pipeticiyormus gibi derin nefes alin.

o 0daginizi soluk almanizin sogutma hissine yonlendirin.

o Dili geri gekin ve burun deliklerinden tamamen nefes alirken agzinizi kapatin.

Nadi Shodhana - Nadi Shodhana, Nadi'ye "akis" ve Shodhana'yi "saflastirma" olarak cevirir.
Nadi Shodana, temel olarak alternatif burun deligi solunumu ve (i¢ doshay

pasiflestirir. Toksinleri serbest birakir, kandaki oksijeni emer ve hormonal dengeleri geri
kazandirir.

o Acgkarnina sabahin erken saatlerinde, rahatca ¢apraz bacakli pozisyonda veya
ayaklari yere diiz bir sandalyede oturun.

o Dolu, derin bir nefes alin ve yumusak bir soluk verme ile takip edin.

o Nefesin ritmik ve dogal olarak dolastigini hissedene kadar solunum doéngusiini birkag
kez tekrarlayin.

o Sag burun deliginizi bas parmaginizla kapatin ve sol burun deliginden nefes verin.

o Burun delikleri arasinda gegcis yapin ve bu egzersizi glinde Ucg ila bes kez tekrarlayin.



-

Ujjayi - Ujjayi zihni detoksifiye eder, zihinsel berrakligi ve prana'nin viicuttaki serbest akisini
destekler. i¢ viicut 1sisini yiikseltir ve enerjiyi ve bilincin 6z farkindaligini arttirir.

o

o

o

o

Dudaklarini kapat ve burundan nefes al
Yavas ve derin nefes al, normal nefes aldiklarindan daha fazla
Bogazin arkasindaki kaslari daraltin ve burnunuzdan yavasca nefes verin

Yukaridaki adimlari tekrarlayin

Brahmari Pranayama - Hintli arinin tipik ugultu seslerine benzeyen Brahmari pranayama, bir
gevsetme indlkleyicisidir ve zihni duygulari dizenlemeyle birlikte sakinlestirmeye yardimci
olur. Sinis problemlerini iyilestirir, hipertansiyonu hafifletir ve hamilelik sirasinda dogumda
problem ¢ikarmaz. Ayrica hamilelikte 6fke, gerginlik ve kaygiyi hafifletir.

o

o

O

O

Padmasana gibi herhangi bir oturma asanada oturup
Gozlerini kapat ve derin nefes almaya basla
Kulak kapaklarini basparmaklarinizla kapatin

isaret parmaginizi kaslarin biraz yukarisina yerlestirin ve diger gdzlerle gozlerinizin
geri kalanini 6rtiin

Burnunuzun yanlarina hafif baski uygulayin
Aklinizi kaslariniz arasindaki alana odaklayin
Agzinizi kapali tutarken ugultulu bir 'Om' sesi cikarirken yavasca nefes verin

Yukaridaki adimlari 5 kez tekrarlayin

Kapal Bhati Pranayama - Hamilelik doneminde gebelikten énce uygulanabilir, ancak hamilelik
déneminde uygulanamaz. Gebelikten sonra, dogum ve iyilesme sonrasi iyilesme sorunsuz
giderse, sonunda Kapalbhati kullanimi yavas yavas dahil edilebilir.



o Padmasana pozunda oturun ve omurgalarinizi dik tutun.

o Cigerleriniz tamamen havayla doluncaya kadar derin nefes alin.

o Zorla nefes verin ve midenizi, icine derin bir sekilde itecek sekilde sonduriin.
o Hergin dortila bes kez tekrarlayin.

8. Bahya Pranayama - Bahya Pranayama'da nefes disarida tutulur ve Kapalbhati Pranayam'dan
sonra pratik yapmak icin idealdir. Seker hastalari icin ideal, kabizlik, asitlik ve cinsel
performans sorunlarini giderir.

o Padmasana veya Siddhasana poz oturun.

o Derin nefes alin ve tamamen nefes verin.

o Nefesini tut ve ¢enenin gogsiine dokunmasini sagla (Jalandhar Bandha).
o Karninizi, sirtinizla karniniz birbirine degecek sekilde ¢ekin.

o Kasik bolgesi (Uddiyana Bandha) yakinindaki kaslari kaldirin.

o Bunu, ¢ bandhas icin yaklasik 10 ila 15 saniye basili tutun ve Bandhas'i serbest
birakmak icin derin nefes alin.

o Maksimum sonuglar icin yukaridaki adimlari her giin dért ila bes dakika tekrarlayin.
Pranayama Uygulamasi igin Etkili ipuglar

Pranayama, birinin yasam tarzina bir tamamlayici gérevi goriir ve genel yasam kalitesini, hamileligi ya
da degil gelistirir. Pranayama pratigi yaparken bir kag¢ tane yasam tarzi 6nerisi vardir:

e  Aklinizi olumlu distincelerle doldurarak ve zamaninizi verimli ve glvenli glinlik aktivitelerle
mesgul ederek kendinizi mutlu edin.

e Gilinde 30 dakika yurimek, dolasimda yardimci olmak ve solunum siirecini gelistirmek icin
siddetle tavsiye edilir.

e Yilzme, pranayamaya en iyi sekilde uyan hamile kadinlar icin de siddetle tavsiye edilen baska
bir egzersizdir.

e Diyetinizi izleyin ve vitaminler, mineraller ve amino asitler agisindan zengin meyve ve
sebzeler ekleyin. Yiyecek ve nefes madalyonun iki ylizidir. Biri digeri olmadan gitmez, bu
ylzden rahimdeki bebek de buna bagl olarak saglikh bir diyete sadik oldugundan emin olun.

Ek ipuglar f veya Pranayama Uygulamasi

Guvenli olmasina ragmen, hamile kadinlar, viicut hamilelik sirasinda birkag degisiklik gecirdiginden,
yukarida belirtilen egzersizlerin hicbirini gegmemelidir. Pranayama teknikleriyle iyi egitimli bir doktor
veya jinekologun uzman rehberligi altinda pratik yapilmasi siddetle tavsiye edilir. Bunun nedeni her
bireyin viicudunun (hormonal seviyelerle ve iceride meydana gelen degisimlerle birlikte) farkli
olmasidir.

Gebeligin ilk tic ayinda Pranayama ve Yoga egzersizlerinden kaginilmalidir. Ancak, bu siireden dnce ve
sonra pratik yapmak gtivenlidir. Hamilelik sirasinda Suryanadi pranayama uygulamasindan kaginin
¢linki vicutta isi Uretebilir ve rahmi olumsuz yonde etkileyebilir.



Pranayamanin Gebelikte Etkileri Nelerdir?

Pranayama hem anne hem de bebegin sagligi ve iyiligini saglar. Yetiskinlikten annelige basarili bir
gecis yapmak icin kullanilan ayrilmaz bir bilesendir. Basarili bir dogum igin bir iyilik duygusu
yaratmada, iyi duygusal sagligin korunmasinda ve viicudunun beslenmesinde yardimci

olur. Gebelikler sirasinda pranayamanin etkilerinden bazilari, diistk stres seviyeleri, viicuttaki
diizenlenmis 6strojen seviyeleri, yeterli hormon Uretimi ve hem bebegin hem de annenin
toksinlerinin giderilmesini igerir.

Pranayama'dan En lyi Sonuglar Nasil Gidilir?

Hamilelik sirasinda pranayama uygulamanizdan en iyi sonuglari almak, birkag faktére bagl
olacaktir. iste uygulamanizdan en iyi sonuglari almak icin akilda tutulmasi gereken birka¢ dnemli sey:

Uzman bir 6gretmenin rehberliginde pratik yapin - Pranayama'yi uygulayacaginiz 6gretmen
sertifikali olmalidir. lyi bir 6gretmen alistirmalar durumunuza gére ayarlayacak ve ne
yapmanin yani sira ne yapamayacaginizi da séyleyecektir. Her ne kadar ¢evrimigi videolari
izlemek ve alistirmalarla ilgili materyal okumak yardimci olsa da, higbir sey iyi yazilmis bir
pranayama 6gretmeninin rehberliginde ylridigi adimlar gegemez.

Viicudunuzu dinleyin - Hamilelik sirasinda, bazi egzersizleri uygularken, bas donmesi, bas
doénmesi veya rahatsizlik hissedebilirsiniz. Hem bebegi hem de viicudu olumsuz yénde
etkileyebilecegi icin, kendinize egzersiz yapmamak onemlidir.

Dogru ortami segin - Pranayama'yi temiz ve saglikl bir ortamda, tercihen hava akiminin
kisitlanmadigi sessiz ve acik bir alanda uygulayin. Daginik odalardan, glraltili ortamlardan
kacinin ve en iyi avantajl elde etmek icin yesillik ve huzur dolu bir yerde pratik yapin.

Zamanlama ve yemek sikligi - ilk yemeginizi yemeden 3-4 saat 6nce pranayama
uygulayin. Akil, viicut ve havanin hepsi taze ve kirlilik icermediginden sabahlari a¢ karnina
uygulama yapin.

Destek alin ve iyi form uygulayin - Dogru duruslari koruyun ve belirli asanalari uygularken
gerektiginde destek alin. Bunu gz 6niinde bulundurarak, kas agrilari, spazmlari 6nleyebilir ve
endiselenmeden pranayamanin tadini ¢ikarabilirsiniz. Nefes alma, cocuk dogumunun énemli
bir bilesenidir ve pranayama uygulamasi, nefes almanin akisini kontrol etmede yardimci
olabilir. Bilingli tenefflis etme ve teneffis etme yoluyla, hamilelik sirasinda herhangi bir
komplikasyon olmadan, yumusak bir dogumda yardimci olabilecek nefes akisini
dizenleyebilir.

Pranayama egzersizlerini uygulamak, kisinin akl sakin ve rahat oldugu icin cevresinin daha fazla
farkinda olmasina yol acacaktir. Pranayama, oksijenin verimli kullanilmasi nedeniyle viicudu
gliclendirmeye ve bireyin daha dolu bir yasam stirmesine yardimci olur. (10)



Gebelik ve Dogum i¢in Pranayama

Bir Kundalini yoga egitmeni deneyimlerini séyle anlatiyor:

‘Bir Kundalini Yoga 6gretmeni ve uygulayicisi olarak, daha 6nce "yliksek biling durumu" olarak
adlandirilabilecek seyleri deneyimlemistim; oglumu dogurmak diger tim ruhsal deneyimleri asti. O
zaman i¢inde hissettigim birlik ve ilahiyat ile hi¢bir sey kiyaslanamaz. Nefes farkindaligi ve meditasyon
bana kendi emegi ve teslimatimi idare etme giicii ve iradesini veren temel unsurlardi. Kesin olarak
yasadigim en yogun deneyim olsa da, ayni zamanda Aklimi ve Bedenimi rahatlatabildigimi ve
inanilmaz bir zorlukla meditasyon yapabilecegimi 6grendim. Birakarak, tamamen Ruhum ve Evrensel
Ruh ile uyumlu olarak glizel ve bariscil bir biling durumuna gectim’

Bir kadinin hamilelik 6ncesi fiziksel farkindaligi veya durumu ne olursa olsun, Zihin, Beden ve Ruh'la
bagdasma yetenegine sahiptir - beyninin ilk bélimiinde yerlesik bir igglidlidiir - bebegini nasil
doguracagini bilir. Kadinlar tiirimlziin baslangicindan beri doguruyorlar.

Akil sakin ve net oldugunda gicli bir arag olabilir. Pranayama, dogumun yogun fiziksel, duygusal,
ruhsal ve psikolojik deneyimi sirasinda inanilmaz derecede faydalidir. Birgok insan dncelikle dogum
sirasinda kadinlarin yasadigi fiziksel emege odaklanirken, kadinlarin fethetmek zorunda olduklari
inanilmaz psikolojik ve duygusal miicadeleye dikkat cekmekte basarisiz olmaktadir. Yojik nefes alma
teknikleri uzun zamandir kadinlarin yalnizca dogum agrilari ile bas etmelerine yardimci olmak igin
degil, zihinsel dengeye ulasmalarina ve hayal etmedikleri bir i¢csel glic ve bilgeligi kesfetmelerine
yardimci olmak i¢in uzun zamandan beri kullaniimaktadir. Dogum sirasinda, bir kadin beyninin ilk
kismindan dogma yetenegine sahiptir, burada dogal icglidilerine dokunabilir ve sezgisinin onu
yonlendirmesine izin verebilir. Bircok kadin kendi dogal nefes ritmini bulsa da,

Ritmik nefes dongdileri kullanmak, kani oksijenlendirir ve viicudun kasiimalar sirasinda ve onun
arasinda rahatlamasini saglar, annenin fiziksel glicini korumasina ve enerjisini kasilma uterusuna
yonlendirmesini saglar. Prana veya yasam giicl nefes yoluyla emilir, bedeni ve zihni bu hayati ener;ji
ile yeniler.

Asagida, nefes alip verme bilincini olusturmaya yardimci olmak icin dogum 6ncesi pratik yapmayi
onerdigim birka¢ pranayama meditasyonu ve Zihin, Beden ve Ruh ile giicli bir baglantisi var.

(TGm yoga duruslarinda ve pranayama tekniklerinde oldugu gibi, bu nefes egzersizlerinin kendi
takdirinize gore yapilmasi gerektigini litfen unutmayin. Her zaman viicudunuzu dinlemek icin dikkat
edin - sizin icin dogru gelmiyorsa, liitfen pratik yapmaktan kaginin )

Daha fazla kisisel farkindalik i¢in yola devam edersiniz ve bebeginizin dogumu seving, sevgi ve umut
ettiginiz her seyle dolu olabilir.

Nefes Farkindaligi (Uzun Derin Nefes)

Nefesinizdeki eneriji akisi ve seviyesi, dliisiincelerinizin ve duygularinizin kalitesini belirler. Nefesin
Ozglirce ve derinden akmasina izin verdiginizde, daha huzurlu bir zihin durumuna
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kavusabilirsiniz. Normal meditasyon halinizi bulmak icin doguma baslamadan dnce bu meditasyonu
yapin, boylece dogumunuzda kendinizi daha kolay bir sekilde dogal ic dengenize geri getirebilirsiniz.

Kolay pozlama (¢apraz bacakli) veya omurganizin diiz ve omuzlarinin asagl inmesine
izin veren herhangi bir pozisyonda oturmak (gerektiginde uzanmak da yapilabilir) -
dogum sirasinda, annenin kendisi igin rahat bir durus alabilecegini dislinebilirsiniz.

Gozlerini kapat ve ajna ¢cakraniza odaklan, burnunun dibindeki kaslar arasindaki
noktaya odaklan. (Ajna ¢akra, sezgi merkezinizdir - konsantrasyonunuzu korumak ve
sezginizi aktive etmek icin odaklanilir.)

Ellerinizi karniniza koymak, bebeginizi hissetmek (bas parmaginiz ve isaret parmaginiz
hafifce dokunuyor, parmaklarinizi diiz bir sekilde tutuyorsaniz), dizleriniz Gzerinde
veya yaniniza istirahat edin.

Tam dikkatiniz nefes alsin. Nefesin dogal olarak igeri ve disari akmasina izin veren,
gelgit akisina ve akisina benzer bir hareket olarak nefesinizin farkinda olun.

Rahiminize farkindalik getirin, nefesi hissetmek bebeginize eneriji ve sevgi getirir.

Nefesinizi tek basiniza tecriibe edin. Nefesiniz her kasilma boyunca size rehberlik
etsin. Kasilma dalgasi arttik¢a, burnunuzun igcinden uzun ve derin bir nefes alin ve
havanin burnunuzdan ¢ikmasina veya disari ¢ekilmesine ya da inlemesine izin
verin. Sesi derinlerden rezonansa birakin.

Her soluklanma ve seslendirme ile herhangi bir gerilimi serbest birakmaya odaklanin.

Her solundugunda, tiim pranalari (yasam kuvveti) nefes alin ve viicudunuzun her
yerine girdigini hissederek enerijiyi iyilestirin, onu icten parlayan parlak, beyaz bir isik
olarak gorsellestirin.

Her solukta, tiim apanalari (asagi nefes) solu - soluklugunuzla tiim karanlik, negatif
enerjiyi ortadan kaldirin.

Alternatif Burun Deligi Solunumu

Sol burun deligi chandra (ay) burun deligi olarak bilinir ve sogutma 6zellikleriyle iliskilidir. Sol burun

deliginden nefes almak parasempatik sinir sistemini harekete gegirir ve sakinlestirici bir etkiye
sahiptir. Sag burun deligi, slirya (glines) burun deligi olarak bilinir ve isinin Gretilmesiyle iliskilidir -
sempatik sinir sistemi, sag burun deligi solunumu ile aktive edilir ve eneriji verici bir etkiye

sahiptir. Alternatif burun deligi solunmasi beynin her iki yarim kiiresini dengeler. Bariscil bir zihin
durumunu korurken, bilincinizi genisletecek ve size enerji verecektir.

Kolay pozlama (¢apraz bacakli) veya omurganizin diiz ve omuzlarinin asagi inmesine
izin veren herhangi bir pozisyonda oturmak (gerektiginde uzanmak da yapilabilir) -
dogum sirasinda, annenin kendisi icin rahat bir durus alabilecegini diistinebilirsiniz.

Gozlerini kapat ve ajna ¢akraniza odaklan, burnunun dibindeki kaslar arasindaki
noktaya odaklan.

Sag elinizi kullanarak, sag burun deliginizi bas parmaginizla bloke edin ve diger
parmaklarinizi birlikte gokytzline bakacak sekilde tutun. (Hep soludugunuz burun
deliginden nefes alacaksiniz.)



Sol burun deliginden nefes alin, sonra sol burun deligini sag yliziik parmaginizla
kapatin ve sag burun deliginden gecirin. Sag burun deliginden nefes al, bas
parmaginla kapat ve sol burun deliginden nefes al. Sol burun deliginden nefes alin ve
en az 2 veya 3 dakika boyunca cevrime devam edin.

Sol tarafinizdan baslayarak dongiiyl tekrarlayin.

Her solundugunda, tim pranalari (yasam kuvveti) nefes alin ve viicudunuzun her
yerine girdigini hissederek enerijiyi iyilestirin, onu icten parlayan parlak, beyaz bir isik
olarak gorsellestirin.

Her solukta, tim apanalari (asagi nefes) solu - soluklugunuzla tiim karanlik, negatif
enerjiyi ortadan kaldirin. (11)



