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Kitabin icindekiler boliumune ve giris kismina bakildiginda, Gabor Maté'nin
"ViUcudunuz Hayir Diyorsa" adli eseri, insanlarin duygusal stresin fiziksel sagliklari
uzerindeki etkileriyle nasil basa gikabilecekleri Gzerine kapsamli bir galisma sunuyor.
Kitap, stresin vucut Uzerindeki olumsuz etkilerini detayli bir sekilde inceliyor ve
insanlarin kendi sagliklarini nasil iyilestirebileceklerine dair icgoruler sunuyor.

icindekiler boliimi, kitabin stresin fiziksel saglik (zerindeki etkisine genel bir bakis
sunan bir giris bolimu ile basladigini gosteriyor. Ardindan, bireysel deneyimler ve vaka
calismalari araciligiyla stresin ve duygusal yeterliligin hastaliklar Gzerindeki etkilerini
inceleyen c¢esitli boélimlere geciliyor. Kitap, stresin, baskilamanin ve duygusal
yeterliligin kanser, otoimmun hastaliklar ve diger saglik sorunlari tzerindeki rolinu ele
aliyor. Ayrica, saglik uzerinde olumlu degisiklikler yapmak igin bireylerin nasil daha
fazla sorumluluk alabilecekleri Gzerine odaklaniyor.

Giris bélimunde, yazarin kisisel motivasyonlari ve kitabl yazma sureci hakkinda bilgi
veriliyor. Gabor Maté, okuyuculariyla kendi deneyimlerini paylasarak, zihin ve beden
arasindaki derin baglantiyi ve bu baglantinin saglik Uzerindeki etkisini vurguluyor.
Ayrica, modern tibbin zihin-beden baglantisini nasil géz ardi ettigini ve bu yaklagsimin
insan saghgi Uzerindeki olumsuz etkilerini ele aliyor.

Bu 6zete dayanarak, kitabin ilk bolimlerinin stres ve saglik arasindaki karmasik iligkiyi
anlamak isteyen herkes igin degerli bilgiler icerdigi soylenebilir. Kitap, okuyuculara,
kendi sagliklarini iyilestirmek icin duygusal stresle nasil basa gikacaklari konusunda
pratik oneriler sunmayi amaghyor.

Kitabin giris bdlimunde yazar, su 6énemli vurgular yapiyor:




. Zihin ve Beden lligkisi: Zihin ve beden arasindaki derin ve karmasik iligkiyi 6n

plana cikariyor. Modern tibbin bu baglantiy1 siklikla g6z ardi ettigini ve bu
yaklasimin hastalar Uzerinde olumsuz etkiler yaratma potansiyeline sahip
oldugunu belirtiyor.

Duygusal Stresin Fiziksel Etkileri: insanlarin yasadiklari duygusal streslerin
ve bastinimis duygularin, fiziksel sagliklari Gzerinde nasil etkileyebilecegini
detaylandiriyor. Stresin beden uzerinde olumsuz etkiler yaratabilecegi ve bu
etkilerin g¢esitli saglik sorunlarina yol agabilecegi Uzerinde duruyor.

Modern Tibbin Yaklagimi: Modern tibbin zihin-beden baglantisini yeterince
dikkate almamasinin, hastalarin tedavisinde eksikliklere yol agabilecegini ifade
ediyor. Bireylerin beden ve zihinlerinin bitln olarak kabul edilmesi gerektigini
savunuyor.

Kisisel Deneyimler ve Gozlemler: Kitabi yazma surecinde kendi
deneyimlerinden ve gbdzlemlerinden yola ¢iktigini, bu surecin hem bir bilimsel
arastirma hem de kisisel bir kesif yolculugu oldugunu anlatiyor.

Bastirma Dinamikleri: Cocukluk déneminde yasanan travmalarin ve duygusal
bastirmanin, yetigkinlikteki saglik sorunlarina nasil katkida bulunabilecegini
vurguluyor. insanlarin hayir diyememe durumlarinin ve sirekli olarak
baskalarini memnun etme c¢abalarinin, bedenin hastalikla tepki vermesine
zemin hazirlayabilecegine dikkat gekiyor.

Kitabin Amaci: Okuyuculara, kendi sagliklarini iyilestirmek icin duygusal
stresle nasil baga gikabilecekleri konusunda derinlemesine bilgi sunmayi ve bu
sayede zihin-beden baglantisini daha iyi anlayarak saglikli bir yasam
surdurebilmelerine yardimci olmayi1 amagladigini ifade ediyor.

Giris boliminde yazar, bu temel vurgularla okuyucuya, kitabin igerigi ve amaci
hakkinda genel bir bakig sunuyor ve okuyuculari, zihin ve beden arasindaki karmasik
iligkiyi daha yakindan incelemeye davet ediyor.

Kitabin igindekiler bolimunden hareketle ana bagliklarini ele alarak, her bir bolimde
neye deginildigini goyle ozetleyebiliriz:

1.

Bermuda Seytan Uggeni: Bu bdliimde, stresin, duygusal yeterliligin ve saghk
Uzerindeki etkilerinin nasil karmasik bir iligki icinde oldugu anlatiliyor. Bermuda
Seytan Uggeni metaforuyla, bu etkilesimlerin siklikla géz ardi edilen veya
anlasilmayan yonlerine dikkat cekiliyor.

Gercek Olamayacak Kadar Uslu Bir Kiz: Bu kisimda, bastiriimig duygularin
ve "her zaman iyi" olma ihtiyacinin, ozellikle kadinlar Uzerindeki fiziksel ve
psikolojik etkileri inceleniyor.

Stres ve Duygusal Yeterlilik: Stresin tanimi, kaynaklari ve insan Gzerindeki
etkileri ele aliniyor. Ayrica, duygusal yeterliligin, stresle basa ¢ikmada oynadigi
rol Gzerinde duruluyor.




4. Diri Diri Gémiilmek: insanlarin duygusal ifadeyi baskiladiklarinda kendilerini
nasil "diri diri gémull" hissedebileceklerine ve bu durumun saglik Gzerindeki
etkilerine odaklaniliyor.

5. Asla Yeterince lyi Olamiyorum: Bireylerin kendilerinden beklentileri ve bu
beklentilerin yarattigi i¢sel baskinin saglik tzerindeki olumsuz etkileri tartisiliyor.

6. Anne, Sen de Bunun Bir Pargasisin: Aile ici iligkilerin ve gocukluk donemi
deneyimlerinin, yetigkinlikteki saglik sorunlari Uzerindeki etkilerine deginiliyor.

7. Stres, Hormonlar, Baskilama ve Kanser: Bu boélimde, stres ve duygusal
baskilamanin hormonlar GUzerindeki etkisi ve kanserle olan iligkisi inceleniyor.

8. Buradan lyi Bir Yere Variliyor: lyilesme siirecine ve bireylerin sagliklarini
iyilestirmek icin atabilecekleri adimlara odaklanilyor.

9. "Kanser Kisiligi" Diye Bir Sey Var mi?: Bu kisimda, "kanser Kigiligi
ve kanserle kigilik 6zellikleri arasindaki olasi baglantilar ele aliniyor.

kavrami

10.Yuzde 55 Cozumu: Saglik ve iyilesmede bireysel sorumlulugun dnemi ve bu
sorumlulugun nasil Ustlenilebilecegdi Uzerine oneriler sunuluyor.

11.is Kafada Bitiyor: Zihin ve disiince giiciiniin, saglk uzerindeki etkileri ve
iyilesme surecinde nasil kullanilabilecegine dair iggoruler paylasiliyor.

12.0nce Basi m Giiriiyecek: Bas etme mekanizmalari ve bunlarin uzun vadeli
saglik Uzerindeki etkileri tartisiliyor.

13.Kendisine Ait Olan veya Olmayan: Bagisiklik sisteminin nasil kafa karigtirici
sinyaller alabilecegi ve bu durumun hastaliklara nasil yol agabilecegi
inceleniyor.

14.Hassas Bir Denge: lliskilerin biyolojisi ve insan iligkilerinin saglik tzerindeki
etkileri ele aliniyor.

15.Kaybin Biyolojisi: Kayip ve yasin, fiziksel saglik uzerindeki biyolojik etkileri
uzerine bir inceleme yapiliyor.

16.Nesillerin Dansi: Genetik ve cevresel faktorlerin, saglik GUzerinde nasil
etkilesime girdigine ve hastaliklarin nesiller boyu nasil aktarilabilecegine dair bir
bakig sunuluyor.

17.inan¢ Biyolojisi: inanclarin, ézellikle de iyilesme siirecinde nasil giicli bir
etkiye sahip olabilecegi ve biyolojimizi nasil etkileyebilecegi tartigiliyor.

18.Negatif Duglincenin Giicli: Olumsuz duisltnce kaliplarinin saglik Gzerindeki
etkileri ve bu dusuncelerin nasil donusturllebilecedine yonelik stratejiler
inceleniyor.

19.lyilesmenin Yedi Anahtari: Saglikh bir yasam sirdiirmek ve hastaliklardan
iyilesmek igin bireylerin uygulayabilecegi yedi temel prensip sunuluyor.

Kitap, bu ana basliklar altinda, duygusal stresin ve baskilamanin saglik Uzerindeki
derin etkilerini kapsamh bir sekilde ele aliyor. Her bolim, vaka calismalari, kisisel
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anekdotlar ve bilimsel arastirmalar araciligiyla okuyucuya, duygusal saghgin fiziksel
saglikla ne kadar i¢ ice oldugunu gosteriyor ve bireylerin bu bilgiyi kullanarak kendi
sagliklarini nasil iyilestirebileceklerine dair pratik dneriler sunuyor.

Simdi kitabin en énemli kismi olan, 19. Béliimii "iyilegsmenin Yedi Anahtan" az
daha detayl ele alalim.

1. Kendini Tanima ve Kabullenme: Yazar, iyilesme yolculugunun ilk adiminin, bireyin
kendini oldugu gibi tanimasi ve kabul etmesi gerektigini vurgular. Bu, kisisel guglu ve
zayif yonleri, sinirlari ve potansiyelleri hakkinda derin bir farkindalik gelistirmeyi icerir.
Kendini tanima sureci, bireyin kendi i¢ dinyasini daha iyi anlamasini ve kendine
yonelik gergekgi beklentiler olugturmasini saglar.

2. Duygusal ifade: Saglikh duygusal ifadenin, stresin azaltiimasi ve i¢c huzurun
artirlmasi i¢in hayati 6nem tasidigi belirtilir. Duygularin agik ve durast bir sekilde ifade
edilmesi, baskilanmig duygularin olusturabilecegi i¢sel gerilimi azaltir ve duygusal
rahatlama saglar.

3. Stres Yonetimi: Kronik stresin saglik Uzerindeki zararl etkileri ele alinir ve stresi
etkili bir sekilde yonetmek igin stratejiler sunulur. Meditasyon, nefes egzersizleri,
duzenli fiziksel aktivite ve hobiler gibi stres azaltici aktivitelerin Gnemi tzerinde durulur.

4. Saghkh iliskiler Kurma: Bireyin sosyal destek sistemlerinin ve saglikli iliskilerin
onemi vurgulanir. Sevgi, anlayis ve destek sunan iligkilerin, bireyin genel sagligini ve
iyilesme surecini olumlu yénde etkileyebilecegi agiklanir.

5. Aktif Bir Yagam Tarzi Benimseme: Fiziksel aktivitenin, hem zihinsel hem de fiziksel
saglk icin onemli oldugu belirtilir. DUzenli egzersizin, stresi azaltmada, ruh halini
iyilestirmede ve enerji seviyesini artirmada etkili oldugu anlatilir.

6. Beslenme ve Uyku: Saglikli beslenmenin ve yeterli uyku almanin, viicudun dogal
iyilesme sureclerini destekledigi ve genel saglik Gzerinde olumlu etkiler yarattigi
Uzerinde durulur. Dengeli bir diyet ve dizenli uyku dizeninin, bireyin enerji seviyelerini
ve bagisiklik sistemini gt¢lendirdigi vurgulanir.

7. inang ve Umudu Koruma: lyilesme siirecinde inan¢ ve umudun korunmasinin
onemi Uzerinde durulur. Pozitif digunce ve gelecege yonelik umutlarin, zorluklarla
basa ¢cikma kapasitesini artirdigi ve bireyin genel iyilik halini iyilestirebilecegi anlatilir.

Yazar, bu yedi anahtarin, bireylerin hem duygusal hem de fiziksel sagliklarini
gelistirmelerine yardimci olacak temel taglar oldugunu vurgular. Kendi saghgini
iyilestirmek isteyen herkes i¢in pratik bir rehber olarak hizmet eder.




