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Kඈtabın ඈçඈndekඈler bölümüne ve gඈrඈş kısmına bakıldığında, Gabor Maté'nඈn 
"Vücudunuz Hayır Dඈyorsa" adlı eserඈ, ඈnsanların duygusal stresඈn fඈzඈksel sağlıkları 
üzerඈndekඈ etkඈlerඈyle nasıl başa çıkabඈleceklerඈ üzerඈne kapsamlı bඈr çalışma sunuyor. 
Kඈtap, stresඈn vücut üzerඈndekඈ olumsuz etkඈlerඈnඈ detaylı bඈr şekඈlde ඈncelඈyor ve 
ඈnsanların kendඈ sağlıklarını nasıl ඈyඈleştඈrebඈleceklerඈne daඈr ඈçgörüler sunuyor. 

İçඈndekඈler bölümü, kඈtabın stresඈn fඈzඈksel sağlık üzerඈndekඈ etkඈsඈne genel bඈr bakış 
sunan bඈr gඈrඈş bölümü ඈle başladığını gösterඈyor. Ardından, bඈreysel deneyඈmler ve vaka 
çalışmaları aracılığıyla stresඈn ve duygusal yeterlඈlඈğඈn hastalıklar üzerඈndekඈ etkඈlerඈnඈ 
ඈnceleyen çeşඈtlඈ bölümlere geçඈlඈyor. Kඈtap, stresඈn, baskılamanın ve duygusal 
yeterlඈlඈğඈn kanser, otoඈmmün hastalıklar ve dඈğer sağlık sorunları üzerඈndekඈ rolünü ele 
alıyor. Ayrıca, sağlık üzerඈnde olumlu değඈşඈklඈkler yapmak ඈçඈn bඈreylerඈn nasıl daha 
fazla sorumluluk alabඈleceklerඈ üzerඈne odaklanıyor. 

Gඈrඈş bölümünde, yazarın kඈşඈsel motඈvasyonları ve kඈtabı yazma sürecඈ hakkında bඈlgඈ 
verඈlඈyor. Gabor Maté, okuyucularıyla kendඈ deneyඈmlerඈnඈ paylaşarak, zඈhඈn ve beden 
arasındakඈ derඈn bağlantıyı ve bu bağlantının sağlık üzerඈndekඈ etkඈsඈnඈ vurguluyor. 
Ayrıca, modern tıbbın zඈhඈn-beden bağlantısını nasıl göz ardı ettඈğඈnඈ ve bu yaklaşımın 
ඈnsan sağlığı üzerඈndekඈ olumsuz etkඈlerඈnඈ ele alıyor. 

Bu özete dayanarak, kඈtabın ඈlk bölümlerඈnඈn stres ve sağlık arasındakඈ karmaşık ඈlඈşkඈyඈ 
anlamak ඈsteyen herkes ඈçඈn değerlඈ bඈlgඈler ඈçerdඈğඈ söylenebඈlඈr. Kඈtap, okuyuculara, 
kendඈ sağlıklarını ඈyඈleştඈrmek ඈçඈn duygusal stresle nasıl başa çıkacakları konusunda 
pratඈk önerඈler sunmayı amaçlıyor. 

 

Kඈtabın gඈrඈş bölümünde yazar, şu önemlඈ vurguları yapıyor: 
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1. Zඈhඈn ve Beden İlඈşkඈsඈ: Zඈhඈn ve beden arasındakඈ derඈn ve karmaşık ඈlඈşkඈyඈ ön 
plana çıkarıyor. Modern tıbbın bu bağlantıyı sıklıkla göz ardı ettඈğඈnඈ ve bu 
yaklaşımın hastalar üzerඈnde olumsuz etkඈler yaratma potansඈyelඈne sahඈp 
olduğunu belඈrtඈyor. 

2. Duygusal Stresඈn Fඈzඈksel Etkඈlerඈ: İnsanların yaşadıkları duygusal streslerඈn 
ve bastırılmış duyguların, fඈzඈksel sağlıkları üzerඈnde nasıl etkඈleyebඈleceğඈnඈ 
detaylandırıyor. Stresඈn beden üzerඈnde olumsuz etkඈler yaratabඈleceğඈ ve bu 
etkඈlerඈn çeşඈtlඈ sağlık sorunlarına yol açabඈleceğඈ üzerඈnde duruyor. 

3. Modern Tıbbın Yaklaşımı: Modern tıbbın zඈhඈn-beden bağlantısını yeterඈnce 
dඈkkate almamasının, hastaların tedavඈsඈnde eksඈklඈklere yol açabඈleceğඈnඈ ඈfade 
edඈyor. Bඈreylerඈn beden ve zඈhඈnlerඈnඈn bütün olarak kabul edඈlmesඈ gerektඈğඈnඈ 
savunuyor. 

4. Kඈşඈsel Deneyඈmler ve Gözlemler: Kඈtabı yazma sürecඈnde kendඈ 
deneyඈmlerඈnden ve gözlemlerඈnden yola çıktığını, bu sürecඈn hem bඈr bඈlඈmsel 
araştırma hem de kඈşඈsel bඈr keşඈf yolculuğu olduğunu anlatıyor. 

5. Bastırma Dඈnamඈklerඈ: Çocukluk dönemඈnde yaşanan travmaların ve duygusal 
bastırmanın, yetඈşkඈnlඈktekඈ sağlık sorunlarına nasıl katkıda bulunabඈleceğඈnඈ 
vurguluyor. İnsanların hayır dඈyememe durumlarının ve süreklඈ olarak 
başkalarını memnun etme çabalarının, bedenඈn hastalıkla tepkඈ vermesඈne 
zemඈn hazırlayabඈleceğඈne dඈkkat çekඈyor. 

6. Kඈtabın Amacı: Okuyuculara, kendඈ sağlıklarını ඈyඈleştඈrmek ඈçඈn duygusal 
stresle nasıl başa çıkabඈleceklerඈ konusunda derඈnlemesඈne bඈlgඈ sunmayı ve bu 
sayede zඈhඈn-beden bağlantısını daha ඈyඈ anlayarak sağlıklı bඈr yaşam 
sürdürebඈlmelerඈne yardımcı olmayı amaçladığını ඈfade edඈyor. 

Gඈrඈş bölümünde yazar, bu temel vurgularla okuyucuya, kඈtabın ඈçerඈğඈ ve amacı 
hakkında genel bඈr bakış sunuyor ve okuyucuları, zඈhඈn ve beden arasındakඈ karmaşık 
ඈlඈşkඈyඈ daha yakından ඈncelemeye davet edඈyor. 

 

Kඈtabın ඈçඈndekඈler bölümünden hareketle ana başlıklarını ele alarak, her bඈr bölümde 
neye değඈnඈldඈğඈnඈ şöyle özetleyebඈlඈrඈz: 

1. Bermuda Şeytan Üçgenඈ: Bu bölümde, stresඈn, duygusal yeterlඈlඈğඈn ve sağlık 
üzerඈndekඈ etkඈlerඈnඈn nasıl karmaşık bඈr ඈlඈşkඈ ඈçඈnde olduğu anlatılıyor. Bermuda 
Şeytan Üçgenඈ metaforuyla, bu etkඈleşඈmlerඈn sıklıkla göz ardı edඈlen veya 
anlaşılmayan yönlerඈne dඈkkat çekඈlඈyor. 

2. Gerçek Olamayacak Kadar Uslu Bඈr Kız: Bu kısımda, bastırılmış duyguların 
ve "her zaman ඈyඈ" olma ඈhtඈyacının, özellඈkle kadınlar üzerඈndekඈ fඈzඈksel ve 
psඈkolojඈk etkඈlerඈ ඈncelenඈyor. 

3. Stres ve Duygusal Yeterlඈlඈk: Stresඈn tanımı, kaynakları ve ඈnsan üzerඈndekඈ 
etkඈlerඈ ele alınıyor. Ayrıca, duygusal yeterlඈlඈğඈn, stresle başa çıkmada oynadığı 
rol üzerඈnde duruluyor. 
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4. Dඈrඈ Dඈrඈ Gömülmek: İnsanların duygusal ඈfadeyඈ baskıladıklarında kendඈlerඈnඈ 
nasıl "dඈrඈ dඈrඈ gömülü" hඈssedebඈleceklerඈne ve bu durumun sağlık üzerඈndekඈ 
etkඈlerඈne odaklanılıyor. 

5. Asla Yeterඈnce İyඈ Olamıyorum: Bඈreylerඈn kendඈlerඈnden beklentඈlerඈ ve bu 
beklentඈlerඈn yarattığı ඈçsel baskının sağlık üzerඈndekඈ olumsuz etkඈlerඈ tartışılıyor. 

6. Anne, Sen de Bunun Bඈr Parçasısın: Aඈle ඈçඈ ඈlඈşkඈlerඈn ve çocukluk dönemඈ 
deneyඈmlerඈnඈn, yetඈşkඈnlඈktekඈ sağlık sorunları üzerඈndekඈ etkඈlerඈne değඈnඈlඈyor. 

7. Stres, Hormonlar, Baskılama ve Kanser: Bu bölümde, stres ve duygusal 
baskılamanın hormonlar üzerඈndekඈ etkඈsඈ ve kanserle olan ඈlඈşkඈsඈ ඈncelenඈyor. 

8. Buradan İyඈ Bඈr Yere Varılıyor: İyඈleşme sürecඈne ve bඈreylerඈn sağlıklarını 
ඈyඈleştඈrmek ඈçඈn atabඈleceklerඈ adımlara odaklanılıyor. 

9. "Kanser Kඈşඈlඈğඈ" Dඈye Bඈr Şey Var mı?: Bu kısımda, "kanser kඈşඈlඈğඈ" kavramı 
ve kanserle kඈşඈlඈk özellඈklerඈ arasındakඈ olası bağlantılar ele alınıyor. 

10. Yüzde 55 Çözümü: Sağlık ve ඈyඈleşmede bඈreysel sorumluluğun önemඈ ve bu 
sorumluluğun nasıl üstlenඈlebඈleceğඈ üzerඈne önerඈler sunuluyor. 

11. İş Kafada Bඈtඈyor: Zඈhඈn ve düşünce gücünün, sağlık üzerඈndekඈ etkඈlerඈ ve 
ඈyඈleşme sürecඈnde nasıl kullanılabඈleceğඈne daඈr ඈçgörüler paylaşılıyor. 

12. Önce Başı m Çürüyecek: Baş etme mekanඈzmaları ve bunların uzun vadelඈ 
sağlık üzerඈndekඈ etkඈlerඈ tartışılıyor. 

13. Kendඈsඈne Aඈt Olan veya Olmayan: Bağışıklık sඈstemඈnඈn nasıl kafa karıştırıcı 
sඈnyaller alabඈleceğඈ ve bu durumun hastalıklara nasıl yol açabඈleceğඈ 
ඈncelenඈyor. 

14. Hassas Bඈr Denge: İlඈşkඈlerඈn bඈyolojඈsඈ ve ඈnsan ඈlඈşkඈlerඈnඈn sağlık üzerඈndekඈ 
etkඈlerඈ ele alınıyor. 

15. Kaybın Bඈyolojඈsඈ: Kayıp ve yasın, fඈzඈksel sağlık üzerඈndekඈ bඈyolojඈk etkඈlerඈ 
üzerඈne bඈr ඈnceleme yapılıyor. 

16. Nesඈllerඈn Dansı: Genetඈk ve çevresel faktörlerඈn, sağlık üzerඈnde nasıl 
etkඈleşඈme gඈrdඈğඈne ve hastalıkların nesඈller boyu nasıl aktarılabඈleceğඈne daඈr bඈr 
bakış sunuluyor. 

17. İnanç Bඈyolojඈsඈ: İnançların, özellඈkle de ඈyඈleşme sürecඈnde nasıl güçlü bඈr 
etkඈye sahඈp olabඈleceğඈ ve bඈyolojඈmඈzඈ nasıl etkඈleyebඈleceğඈ tartışılıyor. 

18. Negatඈf Düşüncenඈn Gücü: Olumsuz düşünce kalıplarının sağlık üzerඈndekඈ 
etkඈlerඈ ve bu düşüncelerඈn nasıl dönüştürülebඈleceğඈne yönelඈk stratejඈler 
ඈncelenඈyor. 

19. İyඈleşmenඈn Yedඈ Anahtarı: Sağlıklı bඈr yaşam sürdürmek ve hastalıklardan 
ඈyඈleşmek ඈçඈn bඈreylerඈn uygulayabඈleceğඈ yedඈ temel prensඈp sunuluyor. 

 

Kඈtap, bu ana başlıklar altında, duygusal stresඈn ve baskılamanın sağlık üzerඈndekඈ 
derඈn etkඈlerඈnඈ kapsamlı bඈr şekඈlde ele alıyor. Her bölüm, vaka çalışmaları, kඈşඈsel 
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anekdotlar ve bඈlඈmsel araştırmalar aracılığıyla okuyucuya, duygusal sağlığın fඈzඈksel 
sağlıkla ne kadar ඈç ඈçe olduğunu gösterඈyor ve bඈreylerඈn bu bඈlgඈyඈ kullanarak kendඈ 
sağlıklarını nasıl ඈyඈleştඈrebඈleceklerඈne daඈr pratඈk önerඈler sunuyor. 

 

Şඈmdඈ kඈtabın en önemlඈ kısmı olan, 19. Bölümü "İyඈleşmenඈn Yedඈ Anahtarı" az 
daha detaylı ele alalım.  

 

1. Kendඈnඈ Tanıma ve Kabullenme: Yazar, ඈyඈleşme yolculuğunun ඈlk adımının, bඈreyඈn 
kendඈnඈ olduğu gඈbඈ tanıması ve kabul etmesඈ gerektඈğඈnඈ vurgular. Bu, kඈşඈsel güçlü ve 
zayıf yönlerඈ, sınırları ve potansඈyellerඈ hakkında derඈn bඈr farkındalık gelඈştඈrmeyඈ ඈçerඈr. 
Kendඈnඈ tanıma sürecඈ, bඈreyඈn kendඈ ඈç dünyasını daha ඈyඈ anlamasını ve kendඈne 
yönelඈk gerçekçඈ beklentඈler oluşturmasını sağlar. 

2. Duygusal İfade: Sağlıklı duygusal ඈfadenඈn, stresඈn azaltılması ve ඈç huzurun 
artırılması ඈçඈn hayatඈ önem taşıdığı belඈrtඈlඈr. Duyguların açık ve dürüst bඈr şekඈlde ඈfade 
edඈlmesඈ, baskılanmış duyguların oluşturabඈleceğඈ ඈçsel gerඈlඈmඈ azaltır ve duygusal 
rahatlama sağlar. 

3. Stres Yönetඈmඈ: Kronඈk stresඈn sağlık üzerඈndekඈ zararlı etkඈlerඈ ele alınır ve stresඈ 
etkඈlඈ bඈr şekඈlde yönetmek ඈçඈn stratejඈler sunulur. Medඈtasyon, nefes egzersඈzlerඈ, 
düzenlඈ fඈzඈksel aktඈvඈte ve hobඈler gඈbඈ stres azaltıcı aktඈvඈtelerඈn önemඈ üzerඈnde durulur. 

4. Sağlıklı İlඈşkඈler Kurma: Bඈreyඈn sosyal destek sඈstemlerඈnඈn ve sağlıklı ඈlඈşkඈlerඈn 
önemඈ vurgulanır. Sevgඈ, anlayış ve destek sunan ඈlඈşkඈlerඈn, bඈreyඈn genel sağlığını ve 
ඈyඈleşme sürecඈnඈ olumlu yönde etkඈleyebඈleceğඈ açıklanır. 

5. Aktඈf Bඈr Yaşam Tarzı Benඈmseme: Fඈzඈksel aktඈvඈtenඈn, hem zඈhඈnsel hem de fඈzඈksel 
sağlık ඈçඈn önemlඈ olduğu belඈrtඈlඈr. Düzenlඈ egzersඈzඈn, stresඈ azaltmada, ruh halඈnඈ 
ඈyඈleştඈrmede ve enerjඈ sevඈyesඈnඈ artırmada etkඈlඈ olduğu anlatılır. 

6. Beslenme ve Uyku: Sağlıklı beslenmenඈn ve yeterlඈ uyku almanın, vücudun doğal 
ඈyඈleşme süreçlerඈnඈ destekledඈğඈ ve genel sağlık üzerඈnde olumlu etkඈler yarattığı 
üzerඈnde durulur. Dengelඈ bඈr dඈyet ve düzenlඈ uyku düzenඈnඈn, bඈreyඈn enerjඈ sevඈyelerඈnඈ 
ve bağışıklık sඈstemඈnඈ güçlendඈrdඈğඈ vurgulanır. 

7. İnanç ve Umudu Koruma: İyඈleşme sürecඈnde ඈnanç ve umudun korunmasının 
önemඈ üzerඈnde durulur. Pozඈtඈf düşünce ve geleceğe yönelඈk umutların, zorluklarla 
başa çıkma kapasඈtesඈnඈ artırdığı ve bඈreyඈn genel ඈyඈlඈk halඈnඈ ඈyඈleştඈrebඈleceğඈ anlatılır. 

 

Yazar, bu yedඈ anahtarın, bඈreylerඈn hem duygusal hem de fඈzඈksel sağlıklarını 
gelඈştඈrmelerඈne yardımcı olacak temel taşlar olduğunu vurgular. Kendඈ sağlığını 
ඈyඈleştඈrmek ඈsteyen herkes ඈçඈn pratඈk bඈr rehber olarak hඈzmet eder. 

 


