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Zihin ve beden arasindaki iliskinin nasil igledigine yonelik tartismalar, ta-
rih kadar eskidir. Bazi toplum ve kiiltiirler, zihin ve bedeni birbirine sikica
gecmis bir iinite olarak goriirlerken, diger bazilart ise bu iki yapinin tamamiy-
la ayr1 ayri par¢alar olduguna inanmaktadiriar. Bizim bakis agimizi yansitan
cagdas bati toplumu, bu iliskinin bir dereceye kadar tek yonlii oldugunu kabul
eder. Bizler, biyolojik siireclerin zihinsel siire¢leri ( fiziksel aci/ rahatsizliklar,
alkol ve madde kullanimi gibi) etkiledigini kabul etmeye egilimli iken, zihin-
sel stireglerin biyolojik yapimizi etkiledigi diistincesini kabul etmeye pek de
taraftar degiliz.

Bu tek yonlii goriis, 21. yy. boyunca Bati tibbina hakim olmustur. Fakat
diger kiiltiirlerde, ézellikle Dogu kiiltiirlerinde, farkli bakis agilar: kabul edil-
mektedir. Dogu toplumlarinda meditasyon ve diger zihinsel tedavi teknikle-
ri tarih boyunca insanlara fiziksel sorunlariyla basa ¢ikmalarinda yardimci
olmak icin kullanimistir. Son zamanlarda bu teknikler Bati’da kendine yer
edinmis, ve pek ¢ok destek¢i kazanmuistir.

Ne yazik ki, bizim kullandigimiz zihinsel saglik teknikleri hala ¢ok simirli-
dir. Zihnin bedeni ne sekilde iyilestirdigi ve ona nasil zarar verdigi ile iligki-

* Bu makale 1996 yilinda Classic and Contemporary Readings in Social Psychology, Prentice Hall: New
Jersey, kitabinda bagligi ile yayimlanmistir. “Can your mind heal your body” (1993, February) Consumer
Reports, 108-115.
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li karsiklik “The Consumer Report” adli dergiyi hangi teknigin ise yarayip
yaramadigint ortaya ¢ikarmaya yoneltmistiv. Bu makale, hem tibbi hem de
psikolojik alandaki en son yenilikleri gozden gecirmekte ve ‘zihin / beden tib-
binin giicii’ niin diistindiigiimiizden daha biiyiik oldugunu gostermektedir.

Hi¢ kimse zihnin beden sagligini etkileyebilecegini inkar edemez. Antik
Yunan da bunu bilmekteydi. 19. yiizyilin 6nde gelen hekimi ve modern tibbin
babasi1 sér. William Osler de bunu kanitladi. (Osler ‘tiiberkiilozun tedavisi ile
ilgili olarak, bu rahatsizligin g6giisten daha ziyade zihne bagli oldugunu’ ifade
etmistir.) Ayni sekilde de zihin ve beden baglantisi, ¢agimizin hekimlerinin
ilgisini ¢cekmekte ve onlar bunu psikosomatik tibbin kurallarin1 dikkate alarak
aciklamaya calismaktadirlar. Ancak, bu kutsal gelenek, hastaliklarin tedavi-
sinde zihnin mucizevi bir giicii oldugunu iddia eden sorgulanabilir bir gele-
nekle var olmustur.. Bunlar zihnin hastaliklar iyilestirmede adeta mucizevi
bir giicii oldugunu iddia eden kimi ger¢ek inananlar kimi tamamen sarlatan-
lardan olusan s6zde sifacilardir.

Son donemlerde hekimler, zihnin saglik iizerindeki fonksiyonuna yonelik
yeni bir 1lgi alan1 gelistirmektedirler. Bu amacla hazirlanan kitap ve kasetlere
ait reklamlarda ‘21 giinlilk tamamiyle iicretsiz kullanimla bedeninizin dogal
bagisiklik sistemini harekete gecirin’, ‘Bagisiklik sisteminin kontrolii sizin
elinizde’ seklinde 6neri ve vaadler yer alir. Ornegin su anda en iyi satanlar
listesinde bir yazara ait ‘Bagisiklik Sistemini Gelistirmeye Yo6nelik Meditas-
yonlar’ baslikl1 bir kaset yer almaktadir.

Isin daha da kétii yani, bu iyimser iddialarin karanlik tarafidir: Mantiga
gore, eger olumlu diisiinceler sizin kendinizi miikemmel hissetmenizi sagla-
yabiliyorsa, o halde olumsuz diisiinceler de sizi 6ldiirebilir. Giiniimiiz popiiler
yazarlarinin ¢ogu, insanlarin kendi duygusal problemlerinden dolay1 hastalan-
diklarin1 ya da bu kisilerin kendilerini hasta olarak kafalarinda “canlandirdik-
larin1” belirtmektedirler. Bu tiirden bir “kurbani su¢lama” felsefesi, 6zellikle
kanser s6z konusu oldugunda oldukc¢a yaygin -ve muhtemelen yikici- olabil-
mektedir. Kendi kendine yardim ve sifay1 konu edinen bir kitapta, kanserin
“ Derin acilar... pismanliklar ve tagidigimiz nefretler” den beslendigini iddia
etmektedir. Boylelikle bazi sifacilar hastalarina standart bir egzersiz olarak
kendi kendilerine “Bu kansere ni¢in ihtiyacim var ““ sorusunu sormalarini tav-
siye ederler.
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Gergekte zihin, ne mucizevi bir tedavi ne de 6ldiiriicii bir silahtir. Her tiir-
lii duygusal birikimlerin insanlar1 kansere kars1 giiclii ya da yatkin bir hale
getirdigine yonelik yeterli bir kanit yoktur. Ayni sekilde meditasyonun veya
bir takim 6zel kasetlerin dinlenilmesi yoluyla tiimérden kurtulunabilecegine
yonelik kesin kanitlar da mevcut degildir. Yalniz bu ¢esit iddialar, ‘pozitif dii-
stinceye’ yonelik iyi niyetler olarak aliabilir

Fakat bu ¢arpik iddialar, 5nemli tibbi realiteleri maskeleyebilmektedir. Diger
taraftan diisiince, inang ve duygularin fiziksel saglik tizerinde biiyiik bir etki-
sinin olabilecegini gosteren kanitlar giin gegtikce cogalmaktadir. Arastirmalar,
rahatlama teknikleri, meditasyon, hipnoz, biofeedbek, destek gruplari ve psiko-
terapinin fiziksel hastalik siirecini etkileyebildigini géstermektedir. Bu sonug
tibbi teori ve uygulamalarin zihin-beden tibbi olarak bilinen yeni bir sentezdir.

Giliniimiiz zihin-beden tibbina gosterilen ilgi artisi, bir dizi arastirmanin,
zihnin ve duygularin fiziksel sagligi ne sekilde etkiledigine iligkin bilimsel
anlayis1 daha da derinlestirdigi 1970’ lere dayanir. Bu deneyler, 6zellikle zih-
nin bedendeki diger sistem ve organlarla birlikte bagisiklik sistemini etkile-
yebildigini gostermektedir. Bagisiklik sistemi saglik ve hastalikta merkezi bir
Oneme sahiptir;: bu sistem, bedeni kanser hiicrelerine, bakteri ve viriisler kars1
savunmaktadir.

Bu arastirmalar ilerleme kaydettikce, klinisyen ve tip arastirmacilar1 has-
talarina yardimc1 olmak amaciyla zihin giiciiniin kullanim yollarini test et-
meye baslamislardir. Ornegin, Stardford University School od Medicine’da
bir psikiyatrist, ileri derecede gogiis kanserine yakalanan bir bayan hastasi
icin destekleyici grup terapisini kullanmistir. Bu uygulama bu tip rahatsizlig1
olan kadinlarda yasam siirelerinin belirgin sekilde uzadigini1 gostermistir. Di-
ger taraftan Duke University Medical Center’da kalp-damar rahatsizligi olan
erkek ve kadinlara kizginlik ve 6fkelerini kontrol etmek i¢in egitim verilmis,
bu duygusal degisimin onlarin kalp sagliklar1 tizerinde olumlu etki yarataca-
g1 ongoriilmistiir. Ayrica Harvard Medical School’da, basit bir teknik olarak
bedene rahatlama tepkileri verilerek ortaya cikarilan bedenin rahatlatilmasi
teknigi hipertansiyon, bas agris1 ve kisirlik gibi ¢ok ¢esitli problemleri olan
hastalara yardime1 olmak amaciyla kullanilmaktadir.

Uzman olmayan kisiler giivenilir ve yeniligi takip eden klinisyenlerle, yeter-
lilikleri ve iddialar1 genellikle sorgulanan New Age ya da Yeni ¢ag sifacilarim
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kolaylikla ayirt edememektedirler. Bu iki alani arastirmak isteyen bir kisi ikisini
aywrt etmede uzman yardimindan faydalanabilir. Ne yazik ki, kendi doktorunuz
dahi size muhtemelen umdugunuz gibi bir yardim saglayamayacaktir.

Son yillarda, zihin - beden tibbi gittik¢e giivenilir hale gelmesine ragmen,
tip literatiiriindeki gelismeleri takip eden bir ¢ok hekim bile, bu alanla iligkili
son donemde yapilan bir ¢ok arastirmadan haberdar degillerdir. Zihin - beden
tibbina yonelik aragtirmalar, psikiyatri, psikoloji veya bireysel tip uzmanlik-
larin1 i¢ine alan dergilerde yayinlanmaktadir. Son dénemlerde ¢ok yaygin bir
sekilde okunan dergilerden ‘The Lancet’ ve ‘The New Journal of Medicine’
zihin-beden arastirmalariyla iliskili makaleler yayilanmaktadir.

Ayrica, cogu hekim, zihin ve beden tibbina yonelik yaklagimlari tam olarak
kavrayamadiklari i¢in bu konuya kuskulu bakabilmektedirler. Zihnin bedeni
nasil etkiledigine yonelik kapsayici, birlestirici bir teori —mikrop teorisinin
esdegeri veya buna yaklasan bir teori- bulunmamaktadir.

Biitiin bunlara ragmen birbirini yakinsayan su {i¢ arastirma alanindan bi-
limsel kanitlar elde edilebilmektedir:

1. Beyin, sinir sistemi ve bedenin diger organlari1 arasindaki baglantilart
inceleyen fizyolojik arastirmalar.

2. Psikolojik faktorlerle, niifusun genelindeki hastaliklar arasindaki farkli
iligkileri 6l¢en epidemik arastirmalar.

3. Belirli rahatsizliklarin tedavisinde zihin/beden yaklagimimin etkinligini
test eden klinik aragtirmalar.

Birlikte ele alindiginda, bu ¢esit farkli arastirmalar tutarl bir tabloyu gosterme-
ye yonelik bir baslangi¢ olarak goriilebilir. Halen bu “yap bozun” bir¢ok parcasi
eksiktir, fakat bu gittik¢e daha da fark edilebilir bir goriintiiye dontismektedir.

BAGLANTILARIN iZINi SURMEK

Zihin-beden tibbmin gerisindeki fizyolojik arastirmalar, bu ylizyilin bagla-
rinda Harvard Un. Fizyologlarmdan Walter B. Canon’un ‘kag1s ya da miicadele’
olarak tanimlamayla baslamistir. O, bedenin bir tehditle karsilasmasiyla birlikte
adrenalin ve diger ‘stres hormonlarin1’ irettigini, bunun da birtakim fizyolojik
degismeleri baslatan bir faktor olarak ortaya ¢iktigini kesfetmistir: Ona gore bu
fizyolojik degismeler, kalp ritmi ve kan basinci birlikte hizl bir sekilde ytiksel-
mekte ve kandaki seker seviyesi ani bir enerjiyi ortaya ¢gikarmaktadir.
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Bu degisiklikler, sanki bir miicadele veya kagisa hazirlanmis¢asina bedeni
hazir hale getirirler. Fakat, bu kacis ya da miicadele tepkisi insan bedeninin
fiziksel bir tehdit karsisinda hayatta kalmasinda biiyiik 6neme sahipken bu,
modern diinyanin yarattig1 stresle basa ¢ikmada yardimci olamamaktadir.
Eger stres hormonunuz, ¢aligma ortaminda siirekli yetistirmeniz gereken bir
is olmasi1 veya esinizle devam eden tartismalara girmeniz sonucunda kronik
bir sekilde ylikselirse, bunun bedeniniz iizerindeki etkisi sizin hasta olma ris-
kinizi arttirabilir.

Yillardir stres tepkilerinin bu temel yonleri bilinmesine ragmen, zihin ve
beden tibbindaki son dénem yapilan aragtirmalar 1974 deki kesifle birlikte
yeniden canlanmustir. O yil University of Rochester School of Medicine and
Dentisry’de deneysel psikolog olan Robert Ader, sinir sitemi ile bagisiklik
sisteminin birbiri ile yakin bir iligki icerisinde oldugu iliskin ilk ipuglarini
ortaya ¢ikarmistir. Onun ¢aligmasi, zihin ile beden arasindaki etkilesimin, eski
“miicadele ya da kacis” tepkisi iddiasinin 6tesinde, daha karmasik, daha ¢ok
yonlii ve daha siirekli oldugunu ifade etmekteydi.

Ader ve arkadaglari, klasik davranis¢i sartlanma modeline dayanarak fa-
reler {izerinde bir dizi deney yapmis, arastirmacilar1 yeni yonlere sevk edebi-
lecek baz1 beklenmedik sonuclara ulasmislardir. Ader ve arkadaslar1 farelere
bagisiklik sistemini baskilamak i¢in saccarin dolu su ve ilag enjekte etmisler-
dir. Sekerli suyu tattiktan sonra kisa bir siire sonra, farelerin bagisiklik sistem-
lerindeki anahtar hiicre sayilarinda diisiis oldugunu gézlemlemislerdir. Arag-
tirmacilar sakarin dolu su verilen farelerde de ayni etkinin oldugunu tespit
etmiglerdir. Bu deney, farelerin bedenlerinde bagisiklik fonksiyonlarindaki bir
disme ile birlikte sekerli suya tepki vermeyi “6grendiklerini” géstermistir.

Ader’in deneylerine kadar anatomistler, fizyologlar ve biyologlar beyin ve
bagisiklik sisteminin birbirinden ayr1 ve birbirlerine etki edemeyen yapilar ol-
duguna inaniyorlardi. Su anda bu konu ile iliskili deneyler basari ile tekrarlan-
makta, ancak bilim adamlar bu sistemler arasinda gergekten de, bir cok baglant:
bulundugunu ortaya koymaktadirlar. /Boyun alt1 bezi(Timus), lenf bezleri, da-
lak ve kemik iliginden olusan bagisiklik sistemi hiicrelerini {ireten, gelistiren ve
depolayan dokular i¢erisinde sinir uglart bulunmustur. Ayrica bagisiklik sistemi
hiicrelerinin sinir sistemi tarafindan {iretilen kimyasal sinyallere cevap verdigi
goriilmektedir. Boylelikle bu bulgular “psikonéroimmiinoloji” olarak bilinen
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yeni bir alani iretmistir. Kisaca PNI olarak ifade edilen bu yapida “P” ‘psiko’
zihni; “N” ‘néro’ néroendokrin sistemini yani sinirler ve hormonal sistemi ve
“I” ise, “immiinoloji” ise bagisiklik sistemini ifade etmektedir.

PNI yapist tizerinde yapilan bir ¢ok arastirmada gecerli olan hipoteze gore
psikolojik stresin bagisiklik sistemini fiziksel hastalik riskini arttirmaya yete-
cek diizeyde baskiladigidir. Sadece son on yilda arastirmacilar, normal stres
verici olaylarin insanin bagisiklik istemi tizerindeki etkilerini arastirmaya bas-
lamislardir. Ornegin State University College of Medicine’da psikolog Janice
Kiecolt- Glaser ve immiinolog Ronald Glaser, stres altindaki bir ¢ok grupta:
ornegin final smavina girecek tip 6grencileri, Alzheimer hastasi yakinlaria
bakan kisiler ve zorlu bir bosanma tecriibesi gecirmis olan kadinlarin bagigik-
lik sistemi aktivitelerinde azalma oldugunu gézlemlemislerdir.

Su anda karsilagilan en temel soru, Glaser’larin 6l¢tiigi tiirden degisik-
liklerin fiziksel saglig1 etkileyecek derecede biiylik olup olmadigidir. Stres,
bagisiklik sistemi fonksiyonlar1 ve hastalik arasindaki iliskiler hentiz kanitlan-
mamigtir. Fakat, son otuz yil i¢erisinde yapilan bir ¢ok calisma, stres ve buna
bagli olarak bireyin gelistirdigi savunma sisteminin hastalik riskini ortaya ¢i-
karan 6nemli bir etken oldugunu ortaya koymaktadir.

KIMLER HASTALIGA YAKALANMAYA DAHA EGILIMLIDIR?

Salgin hastaliklarla? iliskili arastirmalar yapan bir ¢ok arastirmact, bityiik
gruplar tizerinde stres, psikolojik faktorler ve hastalik ¢esitleri arasindaki
iliskileri aragtirmaktadirlar. Ornegin,1960’larda Amerikan Deniz Kuvvetleri
tizerinde yapilan klasik bir ¢alismada, yasamlarinda bosanma, mekan degisik-
ligi, is kayb1 ve buna benzer ciddi degisiklikler geciren erkeklerde bu {iziicii
tecriibeleri takip eden aylarda ciddi sekilde hastalanma ihtimallerinin arttigin
gostermigstir. Hatta aragtirmacilar emeklilik, evlilik gibi bir kayba sebep olma-
yan kutlama niteliginde olan olaylarin bile, beraberinde getirdigi degisiklikler
nedeniyle kotii etkilere sebep olabilecegini gérmiislerdir.

Fakat buna ragmen, son donemde yapilan bir ¢ok arastirmada stres verici
olaylarla hastalik arasinda dogrudan bir iliski bulunamamaistir. Bu stresin ko-
nuyla ilgisiz oldugu anlamina gelmemekte ve sadece saglik {izerindeki etki-
lerinin fark edildiginden daha kompleks oldugu anlamina gelmektedir. Ayni

2 Salgin hastaliklar
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sekilde stres verici olaylara verilen tepki bireylere gore son derece farklilik
gostermektedir. Ornegin benzer problemlerle yiiz yiize olan insanlardan biri
hasta olurken digeri ise hastaliga hi¢ yakalanmamaktadir.

Diger taraftan kisilik 6zellikleri, ruh hali ve sorun ¢ézme tarzi gibi bir ¢ok
psikolojik faktdr, kisinin stresle basa ¢ikma tarzina ve dolayisiyla fiziksel sagli-
gina etki edebilmektedir. Ornegin, Duke University’denDr. Redford Williams,
kronik derecede 6fke yasayan insanlarin hayatin getirdigi stresten daha fazla
etkilendiklerini ve dolayisiyla kalp rahatsizligina yakalanma ihtimallerinin daha
yiiksek oldugunu gostermistir. Diger arastirmalarda da, bir cok psikoloji testiyle
de olciildiigli gibi, hayata kars1 pozitif bir bakis agisina sahip olanlarin, kotim-
serlere gore genel olarak daha saglikli oldugunu gostermektedir.

Son dénemde yapilan arastirmalarda da, sosyal iligkilerin stresle bas et-
mede etkili oldugu, bunun da fiziksel sagliga etki ettigi gézlenmistir. Aile ve
arkadaslar tarafindan destek goérmenin, hatta evcil hayvanlara sahip olmanin
bile hastalik riskini azalttig1, ayrica bu hastaliga yakalananlarin tedavilerini de
olumlu yonde destekledigini gostermektedir.

Bu ¢alismalarin bir sonraki asamasi, stres ve hastalik arasindaki iliskinin
dikkatlice ve iyi kontrol edilmis deneylerle ortaya konulmasidir. Bu konuya
yonelik ilk ¢aligma 6rnegini 1991 de Carnige Melon University’den psikolog
Sheldon Cohen yapmustir. Dr. Cohen ve arkadaglar1 aragtirmaya goniillii ola-
rak katilan kisilere dl¢lilmils dozlarda soguk alginlig1 veya solunum enfeksi-
yonu viriisii enjekte etmisler, sonrasinda bu kisilerden hangilerinin hastaliga
daha meyilli olabilecegini gzlemlemislerdir. Buna gore, goniillii katilimcilar-
dan bir kisinin soguk algilig1 veya solunum yolu enfeksiyonuna yakalanma
olasiliginin, bu kisinin gecen yil zarfinda yasadigimi soyledigi stres miktar
ile dogru orantili oldugu gézlenmistir. The New England Journal of Medicine
dergisinde yayimlanan bu 6nemli ¢alisma, stresin enfeksiyon riskini yiikselte-
bilecegine yonelik ilk 1yi kontrol edilmis kanitlar1 sunmustur.

NE TUR TEDAVILER HASTALIGIN SEYRINE YARDIMCI OLABILIR?

Eger stres sizi hasta edebiliyorsa o halde stresle basa ¢ikmay1 6grenmek
bagisiklik sisteminizi gii¢lendirebilir mi? Su anda bu, zihin ve beden tibbini
arastiran arastirmacilarla ve bu alana ilgi duyan okuyucular agisindan temel
bir sorudur. Harvard Medical School’da zihin ve beden alaninda arastirmalar
yapan psikanalist Dr. Steven Locke, bu alanda son ¢alismalar1 gdzden gegir-
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mis ve: ‘Toplum, kesin bir sekilde zihinleriyle bagisiklik sistemlerini kontrol
edebileceklerine inanmak istiyor’ ifadesini kullanmistir.

Dr. Steven Locke’a gore ‘40 dan fazla yayinlanmig arastirma biofidbeck/
biyolojik geribildirim, imgeleme, meditasyon, hipnoz ve bunun gibi temel
zihin teknikleri kullanarak insanin bagisiklik sisteminin degistirilebilecegini
gostermektedir. Bu ¢alismalarin ¢ogu olumlu sonuglar vermistir. Bunlarin ara-
sinda mitkemmel denebilecek ¢aligsmalar yer alirken, bazilari ise bagtan sagma
denebilecek c¢alismalardir. Bu ¢alismalardaki en 6nemli taraf, bu ¢aligmalarin
ne olup bittigini ve nasil oldugunu agik¢a anlamamiza izin vermeyecek kadar
birbirlerinden farkli olmalaridir.

Zihin-beden yaklasimlarinin bagisiklik sistemi fonksiyonlari tizerindeki et-
kileri hala belirsiz olmasina ragmen, bunlar saglik tizerinde etki yaratabilecek
diger fizyolojik etkilere sahiptir. Su anda bir¢ok arastirmaci, bu yaklasimlarin
gecerliligini farkli kosullar altinda test etmektedirler.

TEMEL RAHATLAMA TEKNIiKLERI

Belki de zihin-beden yaklagimlarinda en ¢ok kullanilan teknigin basitce
“rahatlama” oldugunu sdyleyebiliriz. Bu rahatlama tekniginin temel amaci
stresle iliskili fiziksel degisiklikleri, 6rnegin kas yogunlugu, yiiksek kan ba-
sinc1, ve hormon degisikliklerini etkisiz hale getirirken bir yandan da zihni
sakinlestirmektir.

Stresle savasmak bedeninize basitge “dur” demek degildir. ‘Miicadele ve
kagma Tepkisi’ ile ¢alisan sempatik sinir sistemi, bilincin kontrol alani digsinda
calisir. Fakat beden ayrica, kalp atis hizi, kan basinci ve kas yogunlugunu dii-
stirerek stres donemlerinin tistesinden gelinmesine yardimci olan parasempa-
tik sinir sistemine sahiptir. Iste rahatlamanin temel amac1, parasempatik sinir
sistemini olumlu yonde tetiklemektir.

Bu gibi islevleri yerine getiren kimi teknikler yillar 6ncesine dayanir. Bun-
lardan birincisi 1920’lerde gelistirilen ve ileri kas rahatlamasi olarak bilinen
bir metottur. Bu yontem tansiyon ve daha sonrasinda da sikismis tiim beden
kaslariin rahatlatilmasini icermektedir. Diger metod ise, otojenik’ egzersiz

3 Otojenik(autogenetism) 1920'1i yillarin baglarinda, Alman bir Psikiyatrist olan Prof. Dr. Johann He-
inrich Schultz (1884-1970) tarafindan bulunmustur. otonom sinir sistemi iizerinden bedeni kontrollii
olarak gevsetme, kisinin ruhunu, psikolojisini rahatlatma metodudur.
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olarak isimlendirilen bir metottur. Bu da bedenin zihinsel olarak taranip, bede-
nin farkli boliimlerinin agir veya rahatlamis olarak imgelenmesine dayanr.

Beklide en yaygin kullanilan rahatlama teknigi 1970’lerin baginda Harvard
Medical School’dan Dr. Herbert Benson’un ‘rahatlama tepkisi’ olarak tarif
ettigi ve belli asamalar kullanilarak ortaya cikardig: tekniktir. Bu rahatlama
tepkisinin gergeklestirilmesi i¢in yapilan iglemler basit olup bireylerin kendi
baslarina 6grenmeleri agisindan da kolay bir tekniktir.

Su anda Benson ve arkadaslar1 ve bunun yani sira bir¢ok arastirmaci, ra-
hatlama tepkisini iireten farkli metotlarin tibbi kullanimi {izerinde ¢aligmak-
tadirlar. Bu arastirmalarin ¢ogu halen hazirlik asamasinda olmasina ragmen,
bir biitlin olarak rahatlamanin cesitli tibbi problemleri olan insanlara yardimci
olabilecegini 6ne siirmektedir. Bunlarin arasinda:

KRONIK AGRI

Kaslarin rahatlatilmas: teknigi, kaslardaki kasilmanin dnlenmesi ve kas
tansiyonunun diisiiriilmesi yoluyla stresle belli tiirde bas ve bel agrilar1 dahil
stresle iligkili agrilarin kontrol edilmesine yardimci olabilir. Son yapilan bir-
ka¢ arastirma tizerinde yiiriitiilen incelemelere gore, farkli bi¢imlerdeki rahat-
lama egitimlerinin migren tipi bas agris1 olan bireylerin % 38’ 1 ile tansiyonla
birlikte seyreden bas agrist olan bireylerin % 45’inde rahatlama yarattigini
gostermistir(lyilesme bas agrisinin yogunlugu, sikhig1 ve siirekliligini dikkate
alan bir 6l¢ekte degerlendirilmistir).

HIPERTANSIYON

Yiiksek kan basinci veya hipertansiyon, ¢ogunlukla sebebi bilinmeyen bir
rahatsizliktir -ve ‘6zel” hipertansiyon olarak bilinir. Hipertansiyonu olan bazi
kisilerde stres ¢ok 6nemli bir tetikleyici olabilir — 6rnegin, bir kiside sadece
doktora gitmenin yarattig1 stres altinda “beyaz-6nliik hipertansiyonu” ve yiik-
sek kan basinci goriilebilir. Cilinkii bu strese bagli hipertansiyonun strese bagh
olmayandan ayrilmasi ¢ok zor olabilir. Baz1 ¢aligsmalar, yiiksek kan basinci
olan farkl kisilerde rahatlamanin tiim bedene olan faydali etkilerini bulma ko-
nusunda basarisiz olmuslardir. Fakat etkili oldugu durumda rahatlama, sistolik
ve diyastolik kan basincini ortalama 5 ila 10 milimetre oraninda azaltabilir.
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DIYABET

Duke University Medical Center’dan psikolog Richard Surwit ve arkadas-
lar1, asamal1 kas rahatlamasinin bir¢ok (eriskin yasta baslayan Tip II) diya-
betli insanda kan sekeri seviyesinin kontrol edilebilecegini gostermislerdir.
Hipertansiyonla iligkili olarak rahatlama teknikleri yalnizca nispeten yiiksek
seviyede stres ve kaygisi olan bazi diyabet hastalari i¢in etkilidir.

KISIRLIK

Kisirlik problemi olan ciftler bu problemi son derece stres verici olarak
algilamakta ve stresin, tibbi tedavilerini daha da karmasik hale getirdigini
distinmektedirler. Dr. Benson ve arkadaslari rahatlama tepkilerinin kisirlik
problemi olan kadinlarda kaygi ve depresyonun azalmasina yardim ettigini
gbrmiis ve rahatlamanin tiip bebek sahibi olma sansimi arttirdigi 6n kanitina
ulagsmislardir.

KANSER TEDAVISININ YAN ETKILERI

Cesitli rahatlama terapileri, kanserli hastalarda kemoterapi veya radyote-
rapiye siklikla eslik eden kaygi ve depresyonun hafifletilmesinde yardimci
olabilmektedir. Ozellikle, rahatlama temelli teknikler, kanser hastalarinn iigte
birinde goriilen mide bulantisini azaltabilmektedir; ki bu “beklenen mide bu-

lantis1” planlanmis kemoterapi seansindan 24 saat 6nce baglayabilmektedir.

KAYGI, DEPRESYON VE UYKUSUZLUK

Bir ¢ok arastirma, diizenli rahatlama pratiklerinin psikolojik problemi olan
insanlara yardime1 olabilecegini gostermistir. Ozellikle, Dr. Benson ve grubu
yaptiklar1 son arastirmaya gore uykusuzluk problemi ¢eken veya uykuya dal-
ma konusunda zorlanan insanlarin beste dordiiniin, rahatlama tedavisi aldik-
tan sonra normal uyku diizenlerine donebildiklerini gézlemlemislerdir.

BIYOLOJIK GERIBILDIRIM

Diger zihin- beden yaklagimlarinin aksine “biyolojik geribildirim”, alete
bagli olarak yapilir. Elektronik alicilar, bedenin farkli béliimlerine takilarak,
bilingli olarak farkinda olamadigimiz kas gerginligi, cilt 1sis1, ter bezi akti-
vitesi, nabiz orani, solunum paternleri veya beyin dalgalarinin 6lgiilmesinde
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kullanilir. Elektronik bilgiler sonrasinda kolayca algilanabilir sinyale doniis-
tiiriiliir -6rnegin, viicut 1s1s1 degistikce duyulabilir ses de degisir- ve bu sekilde
size “geribildirim” saglar.

Bir biyolojik geribildirim terapisti, bu diizeni kullanarak bilingli bir sekil-
de beden fonksiyonlarinizin ¢esitli sekillerde diizenlenmesinde size yardimei
olabilir. Biyolojik geribildirim stres seviyenizi yansitan beden reaksiyonlarin
6lcebildiginden, cogunlukla insanlarin rahatlamasina yardimci olmak amaciy-
la kullanilr.

Ayrica, biyolojik geribildirim tekniginin bir diger 6nemli 6zelligi, insanla-
rin belirgin biyolojik siireclerin kontrol etmeyi 6grenmelerine yardimci olma-
sidir. Ornegin cilt 1s1s11 6lgen biyolojik geribildirim cihazlari, Raynaud Has-
talig1 olan insanlara yardimc1 olmaktadir. Bu rahatsizlikta, kan damarlarindaki
daralma el ve ayak parmaklarinda soguga bagl agr1 renk degisikligine neden
olur. Bu insanlar biyolojik geribildirim sayesinde kan damarlarini genislete-
bilmeyi, el ve ayaklarindaki cilt 1sisin1 yiikseltmeyi 6grenebilirler. Biyolojik
geribildirim, idrarii tutamayan insanlara uygun kaslari1 gevsetmeyi 6greterek
mesane ve bagirsaklarini kontrol etmelerinde de yardimer olur. Ameliyat son-
rasinda kol ve bacak kaslarinin tekrar kullanilmasina, felcli hastalarda temel
kaslarin artik is gérmedigi durumlarda alternatif kalca kaslarinin hareket etti-
rilmesine yardimci olur. Biyolojik geribildirim su anda hiperaktif ¢ocuklarda
davranis degisikligine yardimci olmak amaciyla bu ¢ocuklara kendi beyin dal-
galarin1 degistirmelerini 6gretmede deneysel olarak kullanilmaktadir.

HIPNOZ

Sallanan kostekli saat ve goziinii dikmis bakan Svengali kliselerinin ak-
sine, hipnoz, sihirli veya gizemli bir olay degildir. Cok basitce ifade edilirse
hipnoz, insanlar1 rahatlatmaya yardimci olmak ve bedensel fonksiyonlarimi
kontrol etmek i¢in kullanilan bir odaklanma siirecidir.

Hipnoz rahatlama ile baslar. Sirt Gistli yatip gozleriniz kapali arkaya yas-
landiginizda hipnoterapist derin bir sekilde rahatlamaniz i¢in size bir dizi yon-
lendirme verir. Ancak hipnotik duruma gectikten sonra, bu daha 6zel hedefle-
re ulagsmak i¢in de kullanilabilir. Hipnoz, iist diizeyde telkine ag¢iklik halidir.
Hipnoz altinda verilen yonlendirmeler psikolojik siirecleri farkli sekillerde
etkilemek i¢in kullanilir.
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Hemen hemen degismez bir sekilde, hipnotik yonlendirmeler imgelem
biciminde verilir. Hipnoz altindaki birey; gormeyi, duymayi, koklamayi, tat
alma veya dokunma gibi siiregleri imgeler. Ornegin, kendinizi rahatlatmak
icin sicak bir sahilde uzandiginizi, giineslendiginizi ve okyanusun sesini din-
lediginizi hayal edebilirsiniz.

Hipnoz, bas agrilarmin azaltilmasinda, hemofili hastalarinda kanamay1
azaltmada, astim nd&betlerinin siddetini kontrol etmede, dis tedavilerinden
kaynaklanan rahatsizliklarin hafifletilmesinde, hamile kadinlarin dogumuna
kolaylastirmada basarili bir sekilde kullanilmaktadir. Ayni sekilde kronik agr
durumunu yasayan bir ¢ok insan i¢in, hastanin ihtiya¢ duydugu agn kesici
ilaglarin dozunun azaltilmasinda veya ilaca duyduklar1 ihtiyacin tamamiyle
ortadan kaldirilmasinda da kullanmaktadirlar. Hatta hipnotik yonlendirmeler,
bagisiklik sistemi icerisinde olduk¢a gizemli bir olgu olarak goriilen sigilin
yok edilmesinde dahi kullanilabilmektedir. Ayrica bu durum, Case Western
Reserve University’de Dr. Karen Olness’in baskanliginda devam etmekte
olan biiyiik bir arastirmanin konusudur.

Aslinda hipnoz, bireyin sadece hipnoterapiste bagli olmadigi, hipnoz pra-
tigini kendi kendine de diizenli olarak uyguladigi durumlarda, haftalarca ve
aylaca siiren siirecte son derece etkili olabilmektedir. Bireysel hipnozu 6gren-
meye yonelik en giivenilir yontem profesyonellerle ¢calismaktir. Ciinkii farkl
insanlar i¢in farkli hipnoz metotlar1 gegerli olabilmektedir.

Kendi kendine hipnozu 6gretmeyi vadeden ticari amacl dinleme kasetleri,
birey i¢in 6zel olarak tasarlanamayacaklari icin, beklenenin altinda sonuglar
verir. Ozellikle, “alt algisal 6grenme” kasetlerinin kilo kaybetme, tutum de-
gistirme veya hipnoz siiresince zihninizi kesinlestirmeye yardimci olduklari
iddisinin arka planinda kapsamli arastirmalar yoktur.

FARKINDALIK MEDITASYONU

Son donemlerde fiziksel rahatsizliklarda kullanilan zihin-beden yaklasim-
larindan bir tanesi de farkindalik meditasyonu olarak bilinmektedir. Rahatla-
ma tepkisinde oldugu gibi farkindalik meditasyonu da, Budist dgretisine da-
yanan antik meditasyon gelenegine dayanir. Rahatlama yontemi, zihnin tek bir
noktaya odaklanma tepkisini igerir, ki bu, bir kelime ya da climle olabilirken,
farkindalik meditasyonu kisinin her neyi tecriibe ediyorsa ona odaklanmasini,



Zihniniz Bedeninizi lyilegtirebilir mi 365

1yi ya da kotii olabilen bir durumda sakinligi tecriibe etmesini igermektedir.
Ornegin, bu kronik agris1 olan insanin meditasyon yoluyla acidan kurtulmak
icin zihnin dagitilmas1 yontemi degildir. Bilakis kisinin korku ya da kaygi his-
setmeksizin zihnin acty1 tecriibe etmesidir ( bilindigi gibi duygular genellikle
ac1y1 cok yogun yasattirir).

Farkindalik meditasyonunun tibbi kullanimina yonelik calismalar heniiz
cok yenidir. Bu yaklasim yardimci tip profesorii Jon Kabat-Zinn tarafindan
kurulmus olan Massachusetts Universitesi Tip Merkezi Stres Azaltma klini-
ginde gelistirilmistir. Su anda ¢esitli tibbi rahatsizliklar1 olan 6000’den fazla
hasta bu programa devam etmektedir. Programi takip edip yillar boyunca far-
kindalik meditasyonunu uygulamaya devam eden biiyiik bir kisim problemle-
rine ¢6zlim bulduklarini ifade etmislerdir. Ayrica Klinik arastirmalar, kronik
rahatsizlig1 olan hastalara bu yontemin faydasi oldugunu gostermistir. Klinik
odakli ¢aligmalar kronik agrisi olan hastalar i¢in olumlu sonuglar vermektedir.
Kabat-Zinn ve meslektaslari su anda panik rahatsizligi, amfizem (doku ve or-
ganlar arasinda hava kalmasi) ve psoriyazis (sedef hastalig1) rahatsizlig1 olan
hastalarla klinik calismalar yapmaktadirlar.

DESTEK GRUPLARI

Arastirmalar, gii¢lii sosyal iligkileri olan insanlarin digerlerine gére daha
saglikli olduklarint gostermekte ve arastirmacilar su anda destek gruplarina
katilimin bireylerin sagliklarna faydali olup olmadigini bulmaya calismak-
tadirlar. Standford Universitesinde Dr. David Spiegel’in gogiis kanseri olan
kadinlara yonelik destek grubu calismasi, bu alanda yapilacak yeni arastir-
malar i¢cin model olusturmaktadir. Kanser hastalari {izerinde ¢alisma yapan
diger baz1 arastirmacilar ise, Dr. Spiegel’in ¢alismasini tekrarlamakta, diger
bazilar1 ise kalp rahatsizlig1 olan hastalarla destek grubu c¢alismasinmi yiirtit-
mektedirler.

Su anda bir ¢ok stres yonetimi programi, rahatlama egitimi, diyet ve eg-
zersiz yonlendirmeleri ve diger yasam tarzi degisikliklerini biraraya getirerek
uygulamaktadirlar. Birlestirilmis bu yaklasimlar genellikle etkili olmasina
ragmen, bu insanlarin destek gruplarindan aldiklari fayda ile diger faktorlerin
ne derece etkili oldugunu ortaya ¢ikarmak oldukca zordur.
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PSIKOTERAPI

Psikoterapi, ciddi fiziksel rahatsizliklari olan insanlara yardim etmede fay-
dali olabilmektedir. Fiziksel rahatsizligi olan bireyler ¢ogunlukla bu rahat-
sizliklarindan dolay1 kaygi veya depresyon yasayabilmekte ve bu duygusal
problemleri onlar1 daha da hasta edebilmektedir. Caligmalar, tibbi sebeplerle
hastaneye yatan hastalarin psikolojik olarak da rahatsiz olmalar1 durumunda
hastanede kalma siirelerinin uzadigini gostermektedir. Ve psikolojik problem-
ler hastanin prognozunu* olumsuz yénde etkileyebildigi gibi, psikoterapi bu
durumu ayni 6l¢iide iyilestirebilmektedir.

New York Mount Sinai Medical Center’dan Dr. James Strain ve arkadag-
larinin Northwestern Universitesi Medical School’da birlikte yaptiklar1 arag-
tirma da bunu kanitlamistir. Bu arastirma grubu kalca kirig1 sikayeti olan ileri
yastaki hastalar1 hastaneye girdiklerinde degerlendirmisler ve ciddi duygusal
problemi olanlara yardim sunmuslardir ( Kalga kirig1 olan hastalar 6zellikle
kendilerini hareketsiz olarak gordiiklerinde depresyona daha meyilli olabil-
mektedirler).Kontrol grubu hastalarina psikoterapi verilmemis, terapi alan
hastalarin kontrol grubu hastalarina gore hastaneden iki giin 6nce ayrildiklar
ve rehabilitasyonda da daha az siire gegirdikleri, ayrica tekrar hastaneye don-
me olasiliklarinin da azaldig1 goriilmiistiir.

Psikoterapinin direk fiziksel saglik iizerine etkili olmadig1 durumlarda bile
Ornegin, ciddi fiziksel bir rahatsizligin duygusal yansimalarini tedavi etmede
yardimeci1 olabilir. Dr. Strain’e gore ciddi tibbi durumlar 6zellikle duygusal ra-
hatsizliklarla iligkilidir. Omegin: AIDS, ilik nakli, kalp ve karaciger nakli, cid-
di yaniklar, ileri evre bobrek rahatsizligi, agik kalp ameliyati, ve plastik cerra-
hi ( 6zelikle de kalga kirig1 ) bunlar arasinda sayilabilir. Bu tip rahatsizliklar
olan hastalar 6zellikle psikolojik tedaviden fayda saglayabilmektedirler.

Ayrica Psikoterapi, tibbi bir sorunun isareti olarak goériinen ancak aslinda
bilingdis1 duygusal catismalarin sebep oldugu fiziksel semptomlara sahip so-
matizasyon hastalar i¢in de bir tercihtir. Bu kisiler etkili bir terapi programi
almadiklar siirece problemlerine tibb1 bir ¢6ziim bulmak icin gereksiz yere
biiylik miktarlarda zaman ve para harcamaktadirlar.

4 Hastaligin prognozu, hastaligin muhtemel seyrini, siiresini ve sonuglarini tahmin etmedir.
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TUM YONTEMLERE GENEL BiR BAKIS

Zihin-beden yaklasimi halen tam bir bilim olmaya uzak gibi gériinmekte,
konu ile iligkili zihni karistiran bir ¢ok soru cevaplanmayi1 beklemektedir. Fa-
kat, adeta alanin kisa siirede yarattig1 heyecani kanitlarcasina, bu alana yone-
lik 1yi tasarlanmis ¢aligmalarin sayisi her gecen giin artmaktadir.

(Cogu insan i¢in sorun zihin-beden tibbiin arastirmaya uygun bir alan olup
olmamasi1 (uygun bir alandir) veya tasidig1 potansiyelin heniiz tam anlamryla
tanimlanmasi veya kanitlanmasi degildir (heniiz tanimlanmamuistir). Hali ha-
zirda en temel pratik sorun su anki haliyle zihin-beden tibbinin ¢esitli ciddi
rahatsizliklar1 olan hastalari, stres altindaki ve saglikli yasamak isteyen insan-
lar i¢in bir deger tasiyip tasimadigidir.

Zihin-beden tibbinin halen gelismekte olmasina ragmen, bir¢ok duruma
uyarlanabilir hale getirmek i¢in yeterli bilgi mevcuttur. Zihin-beden yaklagim-
larinin tibbi problemleri olan insanlara belirgin bir fiziksel fayda saglamadig:
durumlarda bile, bu yaklasimlar yasam kalitesini gelistirebilmektedir. Ornegin
rahatlama teknikleri, hipnoz, psikoterapi ve destek gruplari, kanser hastalarina
hastaliklariyla ilgili kaygi ve korkulariyla bas etme ve almalar1 gereken tedavi
konusunda etkili bir sekilde yardim edebilmektedir. Psikolojik yaklasimlar,
eklem iltihabi, gastrointestinal rahatsizliklar ve diger kronik sikayetleri olan
hastalara semptomlartyla ilgili olarak yardimci olabilmektedir.

Sonug olarak, zihin-beden teknikleri gercekte fiziksel veya duygusal bir
risk tasimamaktadir. Bu tekniklerin faydalar1 halen varsayim niteligindedir.
Ancak geleneksel tibbin yerine kullanilmadiklar: siirece bu yaklagimlarin de-
neme amagcli uygulanmasi sonucunda zarar gérme ihtimali yoktur. Bu konuda
tercih yapmaya bile gerek yoktur. Dolayisiyla zihin-beden yaklagimi gelenek-
sel tibbi tedavilerle tamamiyla uyumludur.



