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Dr. Metanet Oguz

1968 yilinda Azerbaycan'm Oguz sehrinde diinyaya geldi.
[lkokul, ortaokul ve lise egitimini Oguz'da tamamladi. Azerbay-
can Devlet Tip Universitesi'ndeki egitimini 1992 yilinda bitirdi.
1994-2004 yillar1 arasinda Azerbaycan'da dahiliye uzmani olarak
gorev yapti.

1999 yilinda alternatif tipla ilgilenmeye basladi. Biyoenerji,
alternatif tip ve psikanaliz egitimlerinin ardindan 2001’de Ulus-
lararasi Bilim Egitim Merkezi'nden Alternatif Tip (Psikoenerji
Terapisti) Uzmanhg diplomasini aldi. 2002-2004 yillarinda “Se-
bep-Sonug Iligkileri” ekoliinde egitim veren akademide, Etikova-
leoinformsfer (Sebep-Sonug Iligkileri Kavrami) alaninda tedavi
prensipleri tizerine egitim gordii.

2005-2012 yillar1 arasinda Suudi Arabistan’da hem dahiliye
uzmani olarak gorev yapti hem de biyoenerji ve kisisel gelisim
kurslarinin yani sira seminer ve konferanslar vererek yiizden fazla
talebe egitti.

2013 yilindan bu yana Istanbul'da alternatif tip alaninda farkly
egitimler vermekte, terapiler uygulamakta ve halkin bilinglenme-
si, saglikli toplumlar olugturulmas: adina ¢esitli radyo ve televiz-
yon programlarina katilmaktadur.

Hastaliklarin Duygusal Sebepleri - Mental Tedavi yazarin men-
tal tedavi izerine kaleme aldig1 ve yayimlanmus ilk kitabidr.



[CINDEKILER

BiriNnci BOLUM
MENTAL TEDAVININ HAYATIMIZDAKI YERI

MENTAL TEDAVINEDIR?.................................. 15
Insanin Kendini Kesfi ...................................... 15
Insan Saghg Neden Onemli? ............................... 19
Mental Saghik Nedir? ... 21
Mental Tedavi ..................... o 22

MENTAL TEDAVININ HAYATIMIZDAKI YERT .......... 25

Ixinci BoLim
MENTAL TEDAVI YONTEMLERI

MENTAL TEDAVI ILE DUYGULARIN ILISKIST ... . ... 29

MENTAL TEDAVININ ASAMALARI ....................... 30
Mental Tedavide Teghis ..................................... 32
Mental Tedavi Stireci ........................................ 32

MENTAL TEDAVI YONTEMLERI ......................... 33

MENTAL TEDAVIYE DAIR BILIMSEL CALISMALAR. .. .39
Iyilesme Bvreleri............................................ 40
Modern Tibbin Yaklagimlar: ................................ 42
Tekrarlayan Sorunlar ... 43

UgUNCU BOLUM
OLUMCUL ViRUSLER VE KORONA (COVID-19)
DUNYA SALGIN TARIHI ................................ 47
OLUMCULVIRUSLER ...................................... 48



Kus Gribi ... 49
Domuz Gribi................ ... . 49
Mers. ... o 49
Ebola.... ... . . 50
Zika oo 50

DUNYAYI DURDURAN VIRUS COVID-19 ................ 50
Koronaviriis Belirtileri ................................... .. 53
Koronaviriis Tedavisi ...................................... 54

VIRUS HASTALIKLARININ DUYGUSAL SEBEPLERI

VE MENTAL TEDAVISI ... .. .. .. . ... ... 5S
Viriis Hastaliklarinin Duygusal Sebepleri .................. 55
Virus Hastaliklarinin Mental Tedavisi .................. ... 56
Yeni Koronaviriis Hastaliginin Duygusal Sebepleri ........ 56
Yeni Koronaviriis Hastaliginin Mental Tedavisi ............ 57
Virasli Hastalik Belirtileri ........................... ... ... 58
Insanhgin Nefes ile Imtihant ............................. .. 59
Hastalik ve Baglanma Iligkisi ................................ 63
Baglanmadan Kurtulmak ... 67
Hastalik ve Toplumsal Travmalar ....................... ... 68
Travma Sonrasi Stres Bozuklugu Nedir? ................... 70

Travma Sonrasi Stres Bozukluklarinda Risk Faktorleri ....72

DORDUNCU BOLUM

DEGERLER VE YASA
INSAN, OZ DEGERLERINI NASIL BELIRLEMELI?. ... .. 77
Hayata Dair Hedefler Degerlerin Belirleyicisidir ........... 79
Gelecege Dair Degerlerimiz Neler? ......................... 80

Deger Yargilarinda Ince Cizgi . .............................. 81



BEesinci BOLUM
HASTALIKLARA GORE MENTAL TEDAVI YONTEMLERI

Adet Diizensizlii .................... 87
Ayak, Bacak ve Diz Agrilart ... 89
Bagirsak Hastaliklarn ... 93
Belve Sirt Agrilars. ... 101
Bipolar Bozukluk..................o 102
Boyun Agrilary ... 110
Bobrek Ustii Bezi Hastaliklar: ................................ 112
CandidaHastaligr........................o 115
CiltHastabiklart ............................................... 117
Cinsel Sogukluk. ... 125
Depresyon. ... ... 126
Disleksi.................. 140
DigEtiSorunlart ... 144
Egzama ... ... ... 146
ElAgmlart ... 150
Epilepsi (Sara Hastaligy) ..., 151
Fibromiyalji .................... 153
Gogiisler. ... 159
GIip. ..o 172
Hipertiroidi ..................oo 173
Hipotiroidi...................oo 176
Idrar Kesesi Sorunlar........................................ 177
Mlag, Gida ve Toz Alerjisi...................................... 183
Kanama...... ... 185
Kas Hastaliklart .............................................. 186

Karpal Tiinel Sendromu ........................o L 188



Kekemelik... ...
KolAgrlari................
Kulak Cinlamalar1. ...
Menoraji.............o
Nevralji-Sinir AGrist. ...
Nevrozlar..................... ...
Parkinson Hastaligr. ...
Polikistik Over Sendromu ................................. ...

Yorgunluk ...
Yumurtalik Hastaliklar: .. ... ... ... ... . ... ...
Yumurtabik fltihabr. ... ... ...

ALTINCI BOLUM

SAGLIKLI BIR HAYAT ICIN
MENTAL TEDAVI YONTEMLERI

Fazla Kilonun Altinda Yatan Dtgiinceler .......................
Ebeveyn-Cocuk Iletigimi. .....................................
Kari-Koca Iletigimi...........................................

Smurlart Cizmek ...



ONSOZ

Tipta, hastalik sebeplerinin %70’inin duygusal nedenler-
den kaynaklandig: tespit edilmis bir gercektir. Bu hastalikla-
rin tedavisi ise mental yolladur.

Ne olursa olsun biitiin iyilesmeler “sevgiden” geger. Sevgi
ise affetmekle miimkiindiir. Hayat, kendi problem ve hasta-
liklarin1 “Mental Tedaviler”le ¢ozer.

Daha 6nce yayimlanan Hastaliklarim Duygusal Sebepleri
Mental Tedavi' kitabinda hastaliklarin duygusal sebeplerini
anlatmis, bu hastaliklarin “Mental Tedavi” yontemiyle iyi-
lestirilmesinin yollarini aramigtik. Bu kitapta ise i¢ diinya-
miz1 kesfe ¢ikacagiz. Duygu ve disiincelerimizi anlamanin,
kendimizi kegfetmenin, 6nce kendimizi affedip, daha sonra
gevremizdeki insanlara karsi empati yetenegimizi yiikselte-
rek hem fiziksel hem de mental anlamda saglikh yasayabil-
menin yollarini arayacagiz.

Hayat, diisiinceler, duygular, zaman, yasam kosullari, cev-
remizdeki insanlar, olaylar, olgular her sey dinamiktir. Yani
kainatta her sey belli bir hareket ve akis igindedir. Degisen
kosullara uyum saglamaya ¢alisan insanoglu da bu degisim-
den payini alir. Olmas: gereken bu degisimin gergeklesme-

1 Dr. Metanet Oguz, Hastaliklarin Duygusal Sebepleri Mental Tedavi, Hayat
Yayinlari, istanbul 2017.
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mesi durumunda, 6rnegin kisi degisime inatla direndiginde,
ortaya bir uyumsuzluk ¢ikar. Mevcut uyumsuzluk kiginin
biinyesinde beliren bir sinyalle kendini gosterir. Bu sinyal
ruhsal ya da fiziksel, gogu zaman her iki yolla da olabilir. De-
gisime karg1 gosterilen direnis ya da degisime ayak uydurma
cabasi siddetli olursa bedende bir hastaliga dontgebilir.

1921 yilinda Nobel Fizik Odiilii'ne layik gériilen insanlik
tarihinin en zeki bilim adamlarindan biri olan Albert Einste-
in, degisime direnenlerle ilgili harika bir tespit ortaya koy-
mugtur: “Delilik, ayni seyi tekrar tekrar yapip farkli sonuglar
beklemektir”

Insanin kendine bakis agistyla ilgili yorumu ise goyledir:
“Insanoglunun en biiyiik zaafi, diinyanin kendi etrafinda
dondiigini sanmasidir. Hatta biitiin yiyecekleri, hayvanlari
ve dogay1 kendine sunulmus bir nimet sanir. Evren dedigi-
miz biitlin igerisinde, kendisini diger canlilardan ayr tutar.
Cevreyi istedigi gibi kullanir. Yikar, yok eder. Halbuki insa-
noglu bu evrende zincirin sadece kiigiik bir par¢asidir. Bunu
reddederek aslinda kendisine bir hapishane yaratir. Insanin
bu yanilgidan kurtulmasi en biiyiik 6zgiirliktiir. Tabii bu da
tam olarak miimkiin olmayabilir ama bu ¢abanin kendisi de
bir 6zgurliktir.”

Bu kitap insanin kendine karsi olusturdugu kaliplari
yikmak, empati yetenegini yiikselterek kargisindaki insani
en dogru sekilde anlamasini saglamak i¢in yazildi. Kisinin
insanlarla iletisiminde, olgulara y6n verme ¢abasinda ve
olaylar karsisinda kendisini ve toplumu olumsuz etkileyen
duygu ve diistincelerden kurtulmasy, i¢ diinyadaki bu negatif
enerjinin daha hastaliga doniismeden olumlu enerjiye do-
nustirilmesi igin yazildi. Bagkalari tarafindan ¢izilen yanlis
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sinirlari fark etmesi, kendine koydugu sinurlar1 ortadan kal-
dirarak Albert Einstein'in deyimiyle “gercek 6zgiirligiine”
kavusgmas i¢in yazildi.

Bu kitapta 6ncelikle hastaliklar1 tanryacak ve onlarin duy-
gusal sebepleri iizerinde duracagiz. Ardindan da bizi bu duy-
gulara gotiiren diisiinceleri birlikte kesfedecegiz. Bir yandan
icimizdeki kesfedilmemis yonleri birlikte fark ederken, diger
yandan duygu ve diisiincelerimizin her yasta ne kadar da de-
gisime agik oldugunu fark edecegiz.

~_
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Kardesim, sen diisiinceden ibaretsin,
Geriye kalan; et ve kemiksin,
Gl diisiiniir giilistan olursun,

Diken diisiiniir dikenlik olursun.

Hz. Mevlana
N%’

MENTAL TEDAVI NEDIR?

INsaNIN KENDiNi KESFi

Insan kendini tanimadan duygularini fark edemez. Ken-
dini tanryan kisi aslinda duygularini tanir. Béylece hastalik-
lara sebep olan duygular kontrol altina alinabilir ve “kendi
kendine tedavi” siireci baglamus olur. Bu agidan bakildiginda
toplumda sik sik kullanilan “Insanin en iyi doktoru yine ken-
disidir” soztiniin 6nemi bir kez daha anlagilir. Gergekten de
oyle degil midir? lyilesmek istemeyen hastaya aslinda higbir
doktor yardimci olamaz. Doktorun uyguladig: tedavinin en
onemli destegi, motive olmus, umutla tedaviye asilarak veri-
len her yontemi titizlikle uygulayan hastadur.

Insan ruh ve bedenden meydana gelen bir canlidir. “In-
san kimdir?” sorusuna verilebilecek en kisa cevap sanirim bu
olur. “Ben kimim?” ya da “Insan kimdir?” sorular1 ge¢misten
bugiine aslinda felsefe ilminin en temel konusu olmustur.

Aristoteles Politika kitabinda, “Insanin, dogasi geregi,

politik bir hayvan oldugunu s6yleyebiliriz.” der. Bu tespitle
vurgulamak istedigi, insanin mitkemmellesmeye yoneldigi
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ve mitkemmellesmesinin ancak toplumsal diinya iginde ola-
nakl olacagidir. Toplum iginde var olma zorunlulugu dogal
olarak “Iyi nedir?” sorusunu beraberinde getirir. Ciinkii bir
kisi herhangi bir ihtiyacini gidermek igin gerekli gérdiigii bir
davranug: sergileyebilir. Ornegin aciktiginda yiyecek ihtiya-
ci gidermek igin gordigi ilk yiyecegi yemek isteyebilir.
Fakat o yiyecek bagkasina ait de olabilir. Bu durumda karni
ag olan kisinin kendisi i¢in iyi gordugii, baskasina zarar ve-
ren bir davranis olabilir.

Gegmisten bugiine bu ve bunun benzeri ihtimaller, iyinin
ve kotiiniin ne oldugunu ortaya koymay1 zorunlu kilmugtir.
Bu anlamda insanlik tarihinin dogal siireci i¢inde ahlaki ku-
rallar gelismis, toplumsal normlar ortaya gikmustir. Kisaca
ifade edilirse normlar, kisilerin toplum igerisinde nasil dav-
ranmalar1 gerektigini belirleyen beklentilerdir. Toplumun
her bir bireyi tarafindan diger bireylere yoneltilen beklenti-
ler, toplumsal diinyay: diizenlemekte ve bu sebeple de bek-
lentiler, belirli diizeyde yaptirim giicii olan kurallar hélinde
ortaya ¢tkmaktadir. Buna gore norma uygun olan davranis
toplum tarafindan normal, norma uygun olmayan davranis
da toplum tarafindan anormal olarak algilanmaktadur.

Iste esas mesele de bu olsa gerek. Insanin ilkel benlik olan
hayvan olma mertebesinden (esfel-i safilin) insan-1 kamil
olmaya (esref-i mahltkat) giden yolculugunda toplumsal
normlar1 dikkate almasi kadar kendi duygu ve diisiincelerini
yonlendirmesi de 6nemlidir.

“Cevizi kinp oziine inemeyen
hepsini kabuk zanneder.”

Imam Gazdli
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Her insan kendini tanimaya ¢alisirken hem ice hem de
disa dogru bir yolculuk yagar. Tasavvufun en 6nemli konu-
larindan biri olan insan-1 kdmil, varlik ve bilgi problemleriyle
kurdugu iliskinin yaninda, dini ve ahlaki boyutlar: da bulu-
nan derin fikri ¢caba ve ruhi tecriibenin tiriinii olarak ortaya
cikmugtir. Insan-1 kamil kavramy, tasavvuf ilmine Muhyiddin
Ibnii’l-Arabi tarafindan kazandirilmigtir.

Yiice kitabimiz incelediginde insanin kim olduguna dair
birgok ¢ikarim yapilabilir. Biz kisaca deginelim. Allah'mn,
bazi kimselere kendi tarafindan ilim verdigini (el-Kehf 18/65),
Hz. Muhammed’in (sav) giizel 6rnek (el-Ahzab 33/21) ve
adlemlere rahmet (el-Enbiy4 21/107) oldugunu bildiren ayetler,
tasavvufun insan-1 kdmil konusundaki dayanaginin Kuran
olduguna delil olarak gosterilmektedir.

Allah, insan-1 kimili yarattig1 zaman ona akl-1 evvel mer-
tebesini vermis ve bilmedigi seyleri 6gretmistir. Onun mer-
tebesini meleklere tarif etmis, insanin ilemde kendisinin
halifesi oldugunu bildirmis, goklerde ve yerde bulunanlarin
hepsini onun emrine amade kilmis, boylece Allah'in 4lem-
deki hikmii insan-1 kdmil ile zahir olmustur.

Insan-1 kamil; seriat, tarikat, hakikat ve marifet itibariyle
tam ve ergin olan kisidir. Kdmil insanin sozleri dogru, isleri
iyi, ahlaki giizeldir; marifet sahibidir yani esyay1 ve ondaki
hikmetleri olmas: gerektigi gibi bilir.

Biitiin bunlarn iistiine “Insan kimdir?” sorusuna tekrar
donmek gerekirse insan, diinya ve ahiret arasindaki gurbet
yolculugunda kendini arayan bir yolcudur. Disiince ve duy-
gulariyla hayat yolunda yasam miicadelesine devam eden
bir canhidir. Ancak iradesini, duygu ve diisiincelerine hakim
kilan, bireysel erdem ve toplumsal ahlak dogrultusunda ol-
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masi gereken noktay1 bulan insan hem insan-1 kdmildir hem
de mutlu ve saglikli insandr.

Ruhu hasta olan insanin bedeni saglikli olsa ne olur!
Ruhtaki olumsuz duygu ve diisiinceler bir giin bir noktada
mutlaka viicudu hasta edecektir.

Duygu ve diisiince egitimi her yasta miimkiindiir. Bu
noktada kisinin en biiyiik egiticisi yine kendisidir. Ciinkii
bir uzmana en iyi sekilde ne kadar anlatirsa anlatsin kisiyi en
cok taniyan yine kendisidir. Saglikli bir viicuda sahip olmak
aslinda saglikli duygu ve diisiince yapisina da sahip olmayi
gerektirir.

Degisim fitratta vardir. Ruhun asli unsurlarinda bir de-
gisim ve doniisiim miimkiin degildir ama ashni koruyarak
tekamiil etmek olanaklidir. Yani ruhta sabit ve degismeyen
bir yon oldugu gibi degisen ve gelisen bir yon de vardur. Iste
dis etkilegim ve terbiye ile ruh gelisip terakki (ilerleme) de
edebilir, yanhs terbiye sistemleri ile diisiip tedenni (gerile-
me) de edebilir. Ancak insanin éziinde iyilik daima vardur.

Imam Gazili'nin ceviz 6rneginde bahsettigi gibi insan da
ruhunun kabugunu kirarak 6ziine ulagmal, fitratinda zaten
mevcut olan iyilik denizinde kaybolmalidir. Nefsinin, seyta-
nin, diinya aldatmacalarinin ve gevresel etkilerin sonucunda
kendine yabancilagan insanin 6ziine doniis arayisidir tekdmiil.

Mevlana'nin tespitiyle insan kimdir sorusuna nokta koy-
mus olalim:

“Ey Hakk yolcusu, gercegi 6grenmek istiyorsan Musa da
Firavun da senin i¢indedir. Bugiin onlar senin i¢inde yagi-
yorlar. (Yani ruhunla nefsin) Senin varliginda gizlenmigler,
gonliinde savaglarina devam ediyorlar. Bu sebeple birbirine
diisman bu iki kisiyi kendinde araman gerekir.”



