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DERIN NEFES AL
Yasanmis Anilar ve Nefesin Sifas:

Dr. Teoman Alpay Demirel

Gogiis Cerrahisi Uzmani



TEOMAN ALPAY DEMIREL

Antalya ili, Korkuteli ilgesinin Karatag kéyiinde dogdu. Ilkokula Manisa’nin Demirci
ilcesinde baslady, Isparta Gonen'de tamamladi. Ortaokul egitimini de Goénende bitir-
di. Lise dgrenimini Antalya Lisesinde tamamlayarak 1978 yilinda Akdeniz Universi-
tesi Tip Fakiiltesine girdi. 1984 yilinda fakiilteden mezun oldu.

flk gorev yeri, 1984 yilinin Eyliil ayinin son giinlerinde Mus iline bagli Caylar kdyiiy-
dii. 1988 yilinda uzmanlik egitimine baslad1 ve 5 yillik asistanlik siirecinin ardindan
1992 yilinda Gogiis Cerrahisi Uzmani oldu. 1993 yilinda devlet hastanesinde goreve
bagladi ve toplam 32 yil bu bransta hizmet verdi.

Ulkemizde dort gogiis cerrahisi uzmaninin dldiiriilmesinin ardindan aktif olarak bu
uzmanlik alaninda ¢aligmay1 birakti. Bu karara iligkin anisini ilerleyen sayfalarda
aktarmaktadir.

Daha sonra Saglik Bakanliginin GETAT sertifikasyon programlarina katilarak Ozon,
Akupunktur, Kupa, Hipnoz ve Hirudoterapi sertifikalar1 aldi. Bu alanlarda klinik ¢a-
lismalarda bulunarak pratik uygulama deneyimi edindi. Ayrica Saglik Hukuku, Tip
Tarihi, Biyoetik ve Optimum Denge Modeli iizerine ¢aligmalar yapti.

Hélen bir poliklinikte Biitiinciil Tip uygulamalarina devam etmektedir.
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Insan Yasami ve Kaos Teorisi

Hayat kaotik bir sistemdir.
Kiigiik bir karar,
Okudugun bir kitap,
Kiigiik bir tanigma,
Rutinlerdeki kiigiik bir degisiklik,

Bir nefes farkindalig

veya giinliik bir aligkanlik
Yillar sonra bambagka bir hayat yaratabilir.

Esime, Ogullarima ve Gelinime...






HAYAT AGACI VE NEFES

Insan bir agag gibidir
Agag, kokleriyle topraga,
Insan, akcigerleriyle yasama tutunur.

Ikisi de ayn1 kaynaktan, topraktan dogmustur.

Agacin yapraklari,
Insanin akcigerleri.
Ikisi de oksijenle bulusur;

Yasam, bu goriinmez dongiiyle dolanir durur.

Agacg, filizlendigi ilk anda “merhaba” der yagama;
Insan da ilk nefesiyle

Ve ikisi de biiyiir, giiglenir, govdesiyle hayat bulur.

Akcigerlerimiz i¢imizdeki iki ulu ¢inar gibidir.
Birlikte filizi, yapragy, igegi tasur.

Her biri, yasamin uglarinda dengede durur.

Kalp aktiflikte, akcigerler huzurda kendini bulur.

Ve nefes, bu iki yan arasinda sessizce dengede durur.
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Dogada her sey havayla harekete baglar.

Deniz dalgasi, riizgarin esintisi, yapragin titremesi. ..
Hepsi evrensel bir ritmin pargalaridir.

Bu ritim, insanin i¢indeki nefesin aynidir.

Evren nefes alir, biz onunla.

Bu yiizden, farkindalikla alinan her nefes,

evrenle yeniden bag kurmaktir.

Nefes, yasamin goriinmeyen kopriisidiir.
O, ruhun bedene dokunusu, varligin kendini fark edisidir.
Nefes alirken evrenin 6ziinii icimize ¢ekeriz;

verirken kendimizi evrene birakiriz.

Ve bir giin, sessizce nefes alirken sunu fark ederiz:
Nefes sadece bir hava alma degildir.

O, yasamin kendisidir.

Sonra bir giin gelir,

Agag da insan da yaslanir.

Yaprak solar, nefes yavaslar.

Ve nasil ilk nefesle yasama merhaba dedilerse,

Son nefesle de sessizce elveda denir.



BU KiTAP NEDEN DOGDU?

Ben 1984 yilinda tip fakiiltesini bitirdim. 1988’de gogiis cer-
rahisi ihtisasin1 kazandigim giin, kaderin beni nereye gotiirecegi
belliydi. O andan itibaren meslek hayatim, gogiis kafesinin igin-
deki mucizevi organ akcigerle gecti.

Son zamanlarda sosyal medyada nefes terapisi ilanlarinin ¢ok
fazla yayginlastigini fark ettim. 2-3 giinlitk kamplarda bu egitim-
lerin verilmeye basladigini gordiim. Bir hekim olarak, bu konuya
gereken 6nemi yalnizca hastalik temelli olarak verdigimi fark et-
tim. GoOgiis cerrahisi uzmani oldugum igin nefes aliminda aktif
rol oynayan akcigerleri muayene ettim, yillarca akciger ameli-
yatlar1 yaptim. Gogiis kafesinin icinde yiizlerce kez kursunlan-
ma, bigaklanma ve trafik kazalar1 sonucu hasar géren akcigerleri
onardim, diktim; eski haline getirmeye calistim. Ameliyatlardan
sonra, balon gibi biiziiliip sonen akcigerlere gesitli solunum ve
balgam ¢ikarma egzersizleri yaptirdim.

[lerleyen yillarda ise biitiinciil tip ile tanigtim. Uzak Dogu’nun
binlerce yillik ve Geleneksel Cin-Hint tibb1 nefes tekniklerini in-
celedigimde, onlarin nefesi yalnizca yasam igin degil, hayat1 do-
nistirmek i¢in de kullandiklarini gérdiim. Ardindan aldigim
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Saglik Bakanlig hipnoz egitimi, nefesin insan zihninin en derin
kapilarini bile agabildigini gosterdi. Danisanin yavasca transa ge-
cisindeki o nefes ritmi, bana nefesin bilincin goriinmez anahtari
oldugunu &égretti.

Son yillarda giindemimize giren Life “Style Medicine” (Yasam
Tarz1 Tibb1) ve “Longevity” (Uzun Yasam) yaklasimlarinda da
nefes egzersizleri ok onemli bir yer tutmaktadir.

Yillarin gozlemi beni su sonuca gotiirdii:

Cevremdeki insanlarin ve genel olarak halkin dogru solunum
yapmadigini gordiim. Ayrica birgok hekim arkadagimin da solu-
num egzersizlerine ve nefes terapilerine yeterli 6nemi vermedi-
gini fark ettim. Bu nedenle, solunumun ve nefes egzersizlerinin
6nemini halka yeterince anlatamadigimizi diistindtim.

Bence yasami oyle tanimlayabiliriz:

Yasam, dogdugumuzda aldigimiz ilk nefesle 6liirken verdi-
gimiz son nefes arasinda gegen siiredir.

Insanda ilk nefes ve son nefes hem fizyolojik hem de felsefi
acidan ¢ok derin anlamlar tagir.

Gelin, bu anlamu birlikte adim adim inceleyelim.

Meslekte kirk yilini1 tamamlamis bir hekim olarak nefes konu-
sundaki yaklasim ve deneyimlerimi, yasadigim mesleki anilarla
birlikte bu kitapta bulacaksiniz.



BiR GECE...

(Ani)

Nisan ayinin serin bir gecesiydi. Takvim 2012’yi gosteriyordu.
Saat 03.00 civarinda telefon ¢ald1. Acil servisten ariyorlard.

Yillardir aliskin oldugum bir ses tonuydu ama o gece igimde
garip bir sikint1 vardi.

Hastane koridorlarina adimimi attigimda o tanidik kosustur-
ma, telag ortami ve hiiziinle karsilagtim.....

Miidahale odasina dogru yiiriirken kalabalik bir grup 6niime
cikt1.

Uzerlerinden alkol kokusu yiikseliyordu.
Sozleri tehdit doluydu:

- Doktor, bu hastay1 kesin kurtaracaksin! Yoksa bunun hesa-
bini sorariz!

Yiizleri 6tke dolu, nefesleri agir, gozleri kan ¢anag: gibiydi.
Hastay1 bigaklayan taraftilar. Kurtulmazsa hapse gideceklerini
biliyorlardi. “Bu adamlar bir an énce uzaklagsin,” diye igimden
gegirdim.
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Onlardan ayrilmamin tizerinden birkag dakika ge¢misti ki bu
kez bagka bir grup geldi. Ayni tehdit dolu sozlerle:

- Bu ¢ocuk yasayacak, iyi ilgilen. Yoksa hesabini sorariz!
Onlar da sarhostu. Bigaklanan gencin yakinlariydi.

O sirada hasta ile ugrasmam gerekirken hasta yakinlarinin

tehditlerine maruz kalryordum.

Acil miidahale odasina girdim. Miidahale masasinda, yirmi
bes-otuz yaslarinda bir geng yatiyordu. Ustii soyulmus, sag go-
giis bolgesinde tamponla kapatilmis bir yaras: vardi.

Benim i¢in 6nemli olan soru suydu;

Bigak gogiis kafesine girmis miydi, girmemis miydi?

Steril eldivenlerimi giydim. Yara yerini temizlemeye basla-
dim. Tam o sirada sedyede yatan hasta, beklenmedik bir sekil
bana bir tekme savurmasin mi! Clinkii hastamiz da sarhostu.
Muayeneyi zor da olsa tamamladim. Evet... Bigak gogiis kafesini

girmisti. Artik zamanla yarisiyorduk.

Hizla ameliyata aldik. O gece saatler boyunca ugrastik. Sabah
oldugunda hastamiz hayattayd.

Ertesi giin neden bigcaklandigini sordum. Meger iki grup da
yakindaki bir pavyona eglenmeye gitmis.

Sahnedeki konsomatris kadin, bir masaya g6z kirpmis. Bunlar,

“Bize goz kurpt1!”

“Hayir, size degil bize!”

Yok size, yok bize derken bir bakis, iki kelime... Bigaklar ge-

kilmis. Sonrasini artik sizler de biliyorsunuz.

O giin, meslegin eski giinleri aklima geldi.



