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Nefes Koclugu Seminerleri

1.Bolum

Nefese Ik Adim
4 Haftalik Program

Egitmen: Psikolog & Nefes Kocu Selen ISCAN

“Nefes, ileri dizeyde biyolojik fonksiyonun ve gelisimin kapisini acan anahtardir. Bu ylzden saglikla
ilgili her konunun merkezinde olmasina sasirilmamalidir. Kisi herhangi bir yorgunluk, hastalik veya
enerjisinde dizensizlik hissettiginde son olarak degil, ilk bakacagi yer nefes olmalidir. Nefes gercekte
vicudun en basit iletisim sistemidir.”

Dr. Sheldon Saul Hendler

Amerikan Hastanesi’nde integratif tip izerine yapilan yatirmlar kapsaminda 2018 yilinda “iyilestir
Kendini” siariyla Code Lotus projesini baslatildi. Cleveland Clinic, MD Anderson gibi alaninda lider pek
cok hastanede de 6rnekleri oldugu gibi, Code Lotus Mindfulness Merkezi olarak integratif tip ile hem
yogun stres altindaki ¢alisanlarimiza, hastalara ve modern yasamin getirdigi tempo ve stresle kendini
iyi hissetmeyen herkesin katilabilecegi 6zel tasarlanmis program ve atdlyeler sunuyoruz.

Nefes koglugu pratikleri ve psikoloji bilimi senteziyle gelistirilen Nefes Koglugu Seminerleri, zihin ve
nefes aliskanlklarinin dontstirilmesini hedefleyerek kisinin strdurilebilir degisimi deneyimlemesine
olanak sunar.

Nefes Koclugu Seminerleri, 6grenilmis disfonksiyonel nefes ve zihin aliskanliklarinin tespit edilmesi ve
bu aliskanlklarin degistirilerek beden ve zihin sagligina katkida bulunulmasi icin tasarlanmis bir
programdir.

4 haftalik program ile, katihmcilarin nefes aliskanliklari ve bu aliskanliklarin hayatlarina nasil etki ettigi
hakkinda detayli bir bilgi edinmeleri amaclanmaktadir. Aliskanliklarin analizi ardindan, nefes seanslari
ve bilissel davranisci metod temelli pratikler esliginde zihin ve beden farkindaliginin kazandirilmasi
hedeflenmektedir.
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Bu programda neler deneyimlerim?

= Nefes aliskanliklarinin fiziksel, zihinsel ve duygusal saghgimiza nasil etki ettigi hakkinda teorik
bilgiler edinmek

= Nefes pratikleri ile bu etkileri deneyimlemek

= Nefes aliskanliklarimizin duygusal durumumuza nasil dogrudan etki ettigini fark etmek

= Duslnce aliskanliklarimizin ve nefes aliskanliklarimizin birbirleriyle baglantilarini kesfetmek

= Dogal nefese sahip olma yolundaki engellerimizi fark etmek

= Duslnce ve duygularimizla kalabilme kapasitemizi genisletmek

= Her ne hissedersek hissedelim yasadigimiz tim deneyimlere izin verebilmek ve kendimize karsi
sefkatli bir bakis acisi gelistirmek

= Deneyimlerimizin arkasinda yatan temel sebepleri fark edebilmek

= Kendimize ve digerlerine karsi farkli acilardan bakabilmek

= Zihnin glralttla ve aktif halinden, derin gevseme ve rahatlama haline gecisini deneyimlemek

Nerelerde faydalanabilirim?

Bircok arastirma bu ve benzeri programlarla edinilen nefes ve zihin pratiklerinin bircok faydasi
oldugunu gostermistir.

Nefesin dogal haline dénmesi ile birlikte,

Fiziksel olarak;

= Bagisiklik sistemi gliclenmesine destek olur.

= Hdlcre yapisl icerisindeki oksijen orani arttigi icin kan hicre yenilenme hizi artar.
= Tansiyon dengelenir, endise ve stres hafifler.

= Metabolizma hizlanir.

= Kendimizi daha enerjik ve ding hissederiz.

= Uyku kalitemiz artar.

Zihinsel olarak;

e Zihnimizdeki negatif dislnce yapilari donlserek daha yapici disinmeye baslariz.

e Zihnin strekli disinen glriltlcl ve yorucu yapisi, daha sakin ve dingin bir zihin yapisina
donusdr.

e Konsantrasyon artar; 6grenme streci kolaylasir ve hizlanir.

e Depresyon, kaygl, panik gibi rahatsizliklarin tedavi stirecine destek olur.

e Bagimliliklardan 6zglrlesmede destek olur.

** Dogal Nefes bir tedavi yéntemi dedildir. Program belirli herhangi bir fiziksel veya psikolojik durum
icin bir tedavi olarak sunulmamaktadir. Bununla birlikte yillardir bircok fiziksel ve duygusal rahatsizlikta
etkili oldugu gézlemlenmistir. Modern tibbin yaninda tamamlayici bir unsur olarak denemeniz énerilir.

Nefes seansi sirasinda mevcut rahatsizliklarin ve agrilarin siddeti yiikselebilir. Bas dénmesi, uyusukluk,
kramplar hissedebilirsiniz. Duygu degisimi ile karsilasabilirsiniz. Nefes ile bu durumlar yiizeye ¢ikabilir.
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Bunlari iyilesme siirecinin bir pargasi olarak degerlendirmeliyiz. Bu tiir durumlarda siireci glivenle
tamamlamaniz icin Nefes kogu size rehberlik edecektir. Bahsedilen iyilesme stireci geregi sorumlulugu
kendiniz tstlenerek Nefes Kogunun yénlendirmelerini uygulamaniz gerekir.

Nefese ilk Adim Oturum Temalari Nelerdir?

1.0turum: NEFES FARKINDALIGI

Dogal Nefes Nedir?

Disfonksiyonel Nefes Aliskanliklari Nelerdir?
Psikolojik Nefes A¢lhigi Nedir?

Nefes Ko¢lugu Nedir?

Nefes Analizi

Nefes Seansi

2.0turum: ZiHIN FARKINDALIGI

Paylasim

Zihin Mekanigini Anlamak

Diisiince Sistemi

Travma ve Bilingalt1 Depolama

Cekirdek Dil

3D (Diistince-Duygu-Davranis) Modeli Egzersizi
Nefes Seansi

3.0turum: DUYGU FARKINDALIGI
Paylasim

Duygularin Dogasin1 Anlamak
Duygusal Ihtiyaglar

Duygusal Ihtiyaclarin Analizi
Nefes Seansi

4.0turum: OZGUR iFADE
Paylasim

ifadeyi engelleyen durumlar
Ifade Egzersizi

Nefes Seansi

Oturumlarda Neler Olur?

Oturumlar 2 saat teorik bilgi, 2 saat egzersizler ve nefes seanslar1 olmak iizere yaklasik 4 saat
stirmektedir. Her nefes seansi dncesi verilen bilgiler uygulanacak nefes seansi ile ilgilidir ve her
oturum bir 6nceki oturumdan 6grenilen ve deneyimlenenler tlizerine insa edilir. Tim
oturumlarda hem egitmen ve hem de katilimcilarin katilimi ile interaktif bir paylasim ortami
yaratilmasi hedeflenir.

Veri Siniflandirma Tipi: Genel / General



PROGRAM AKISI

**Programa kesin kaydiniz online goriismeler sonrasinda gerceklesmektedir.

**Programin tam saatinde baslamasi icin baglama saatinden en az yarim saat 6nce egitimin
yapilacagl salonda olmaniz 6nemlidir. Nefes seanslarinin yapisi geregi bazi zamanlarda bitis
saatlerinde gecikmeler yasanabilmektedir.

® Biitiin oturumlar Code Lotus’da gerceklesecektir.
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Egitmen Hakkinda:

Selen iscan | Uzm. Psikolog & Nefes Kogu

2009 yilinda Istanbul Bilgi Universitesi Psikoloji boliimiinde lisansin1 tamamlamis, ardindan
University of St. Andrews’da Saglik-Klinik Psikoloji alaninda yiiksek lisansini yapmuistir.

Stipervizyonunu NHS Hospitals Psikoloji servisinde tamamladiktan sonra Uluslararasi Kog¢luk
Federasyonu (ICF) onayli Nefes ve Yasam Koc¢lugu egitimini almistir. Cesitli klinik ve
Universitelerde gorev aldiktan sonra su anda Amerikan Hastanesi’'nde Psikolog ve Nefes Kocu
olarak gorevine devam etmektedir.

Aldig1 diger egitimler arasinda, Mindfulness Temelli Stres Azaltma Programi, Human Design,
Psiko-Onkoloji ve vaka ¢alismalari, Bilissel-Davranis¢i Terapi, Mindfulness ile Kaygi ile Basetme,
Klinik i1k Gériisme ve Degerlendirme, Psikodrama baslangic seviyesi, iletisim Becerileri ve
Akran danismanligl egitimleri yer almaktadir.

Detayli bilgi & basvuru icin: codelotus@amerikanhastanesi.org veya (0212) 311 34 80
Facebook: https://bit.ly/2ZvWwlJj Instagram: https://bit.ly/2yD7iph

KAYIT iGiN BILGILENDIRMELER:

Nefese ilk Adim, Nefes Koclugu Seminerlerinin ilk bdlimuddr.

Her cumartesi 4 saatlik oturumlardan olusan egitim toplamdan 4 hafta sirmektedir.

Her bir oturum digerinin devami olarak tasarlandig icin egitimi tamamlamak adina
duzenli olarak katiliminiz gereklidir.

Program bir grup calismasidir. Programin bazi kisimlarinda partnerli calismalar yapilir.
Pandemi kosullari sebebiyle egitim 6 kisi ile sinirlandiriimistir.

Katilim sertifikasi alabilmeniz ve Nefes Koclugu Seminleri 2.bolime katilabilmeniz icin
seminere tam katilim saglamis olmaniz gerekir.

Herhangi bir oturuma katilim saglayamadiginizda katilim sertifikasi sunulmaz ancak kendi
O6greniminiz icin programa devam edebilirsiniz.
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