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YOGA TERAPININ IYILESTiRiCI GUCU

Hilal SEKi 07!

GIRIS

Yoga, Hindistan’da ortaya ¢ikan fiziksel ve zihinsel uygulamalarin bir biitiini
olup, nihai amaci zihin ve ruhta huzur elde etmektir. Yoga kelimesi “birlik” anla-
mina gelir ve kozmik bilincin kiginin kendi kisisel bilinciyle birlesmesine yani, bir
kisinin “Ben’den “Biz’e, ben-merkezli olmaktan kiiresel bir insana déniismesine
yardimci olur'. Bu birlik hali ayn1 zamanda diisiince ve eylemin birlesmesi oldugu
kadar, hastalik ve saglik alanlarinda terapdtik degere sahip olabilecek biitiinsel
bir zihin ve bedene dogru ilerlemektir®. Yogadaki biitiinsel yonelimin yararlar:
zihinsel ve ruhsal varliga kadar uzanmakta, saglikli yasamin devami, hastaliklarin
6nlenmesi, hastaliklarin tedavisi ve yasam kalitesinin artmasina katki saglayarak
popiilerligi artmaktadir’.

Son yillarda bazi hastaliklarda yoganin tamamlayici bir tedavi olarak kullanil-
dig1 ve bu yonde bilimsel ¢alismalarin yapildig1 goriilmektedir®. Yoga terapinin
kardiyovaskiiler hastaliklar, hipertansiyon, artrit, agr1 sendromlari, astim, tip II
diyabet, multipl skleroz, HIV, meme kanseri, parkinson, dogum éncesi ve dogum
sonrasi depresyon, stres, TSSB, anksiyete ve obezite gibi hastaliklarda pek gok fay-
das1 tanimlanmistir*®. Yoga kolay uygulanabilen, invaziv olmayan, rekabet icer-
meyen, maliyeti diisiik, bilimsel kanitlar1 olan bir uygulama olmas1 ve getirdigi
biitiinsel iyilik hali ile hem fiziksel hem de ruhsal hastaliklar i¢in umut vadetmek-
tedir’. Bu nedenle bu boliimde yoga terapinin iyilestirici boyutuna yonelik bilgi
sunulmus, yoganin felsefesi, faydalari, bedensel ve ruhsal hastaliklarda kullanimi
ve yapilan bilimsel ¢aligmalar detayl: bir sekilde paylasiimistir.

YOGANIN FELSEFESI VE FAYDALARI

Bir yasam felsefesi olarak yoga; bedenin, zihnin ve ruhun uyum igerisinde ¢alisa-
rak evren ile biitiinlesmesini amaglar'. Insan bilincinin (benligin) zihin ve beden
tizerinde hakimiyet kurmasina ve uyum saglamasina olanak sunan sistematik, bi-
limsel bir yontemdir’. Ge¢misi 6000 y1l dncesinde dayanan yoganin kokleri dogu
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i¢in diizenli olarak yoga yapilmasinin tesvik edilmesi kadar, bazi belirtilerle daha

etkin bas edilmesinde yoga asanalari, nefes teknikleri veya meditasyon hemsirelik

bakimina eklenebilir. Literatiirde yoganin ruh ve beden saglig: iizerine etkileri-

ne iliskin bilimsel ¢alismalar bulunsa da'*791237:42:435265 psikiyatri hemsireligine

spesifik arastirmalarin kisith sayida oldugu®*4*¢7>7 goriilmektedir. Bu nedenle

kanita dayali uygulamalar igin psikiyatri hemsirelerine yenilikler sunan yoga te-

rapinin uygulandig1 ve hemsirelik bakimina entegre edildigi bilimsel ¢alismalarin

yapilmasi 6nerilmektedir.
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