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Kimse aciy1 veya hastaligit sevmez. Tarih
boyunca insanlar torenlerle, sifali  bitkiler
toplayarak, tanrilara dua ederek veya daha yakin
zamanlarda modern hijyen ve tibb1 gelistirerek,
bunlardan kacinmak igin biiyiilk ¢aba harcadilar.
Tiim ¢abalarimiza ragmen, her ikisi de bizi diizenli
olarak etkilemeye devam ediyor.

Bazi acilar ve hastaliklar kaginilmazdir, bazilar
ise diisiince ve Ozenle Onlenebilir. Bununla birlikte,
dikkate deger miktarda aci1 ve hastalik, aslinda
ondan kurtulma girisimlerimizden kaynaklanir.
Tartigmakta oldugumuz psikolojik zorluklar gibi,
bir¢ok fiziksel bozukluk da istemeden hos olmayan
deneyimlerden kaginma ¢abalarimizdan, o6ziinde
sivrisinekleri  kovmaktan kaynaklanir. Stres -
hoslanmadigimiz seylere tepkimiz - tiim bu
sorunlarin merkezinde yer alir.

Stresin neden oldugu veya daha da kétiilestirdigi
tibbi  durumlarin  ¢oklugu  dikkat cekicidir.
Kullanilan kriterlere bagh olarak, tiim doktor
ziyaretlerinin yaklasik % 60 -90 "1 stres kaynakli
bozukluklarla ilgilidir. Bunlardan kag¢ tanesinin sizi
farkli zamanlarda etkiledigini gérmek icin bir
dakikanizi ayirin...

Bu kosullarin her birinin bir¢ok nedeni olabilse
de, hepsi psikolojik siireclerden kaynaklanabilir
veya artabilir. Bu siireclerin basinda, hos olmayan
deneyimleri reddetme egilimimiz gelir. Bu egilim
genellikle yukarida listelenen rahatsizliklarin
merkezinde yer aldigindan, farkindalik bunlari
¢ozmeye yardimei olabilir.

Tuhaf Kronik Sirt Agris1 Vakasi

Kronik sirt agris1, bunun nasil ¢alistigina dair iyi
bir 6rnek sunar. Bu durumun tedavisine, hem soruna
neyin neden olduguna, hem de farkindalik
uygulamasmnin  bunu ¢6zmeye nasil yardimei
olabilecegine 151k tutan kisisel bir rastlanti ile dahil
oldum. Gorecegimiz gibi, kronik sirt agrisini anlama
ve tedavi etmede yer alan ilkelerin, ¢cok cesitli diger

agr1 sorunlar1 ve stresle ilgili tibbi bozukluklarla
basa ¢ikmamiza da yardime1 olabilecegi ortaya ¢ikti.

1980 'lerin sonlarinda fitiklagsmis bir diskle,
sirtlistii dort berbat ay geg¢irdim. Bir kros kayak
makinesinde egzersiz  yaptiktan  sonra, sol
bacagimdan asagi dogru bir agr1 ve uyusma olustu.
Durum kdétiilesince tibbi yardim aradim ve sonunda
kendimi bir ortopedistin ofisinde buldum. Bir BT
taramast yapti, sorunu L5-S1 diskinde bel fitig
olarak teshis etti ve yatak istirahati dnerdi.

Bir tip fakiiltesinin kadrosunda bulundugum
icin, ortopediyle ilgili metinlere erisimim vardi.
Bunlar1 komodinimde radyoloji raporumun yaninda
tuttum.

Diskin istirahatle 1iyilesebilecegini defalarca
okudum, ancak iyilesmezse ameliyata ihtiyacim
olacakti ki, bu da genellikle basarisiz oluyordu.
Giinler gecti ama hicbir gelisme gérmedim.

Daha etkin bir yaklagim i¢in caresizce bir spor
hekimligi uzmanina goriindiim. Tomografime bakt
ve ayakta durmayir birakmaz ve oturmaktan
kacinirsam, alti ay icinde "ameliyat igin
yalvaracagimi" soOyledi. Duymak istedigim bu
degildi.

O kadar depresif ve endiseli olmaya baglamistim
ki, yatakta daha fazla kalamayacagimi hissettim. Bu
ylizden ofisimde bir platform olusturmaya karar
verdim. Boylece klasik psikanalitik sahnenin tuhaf
bir parodisi bagladi - hastalarim oturup patolojimi ve
prognozumu merak ederken egreti bir kanepede
uzaniyor oluyordum. Ise giderken, direksiyonun
tizerinden zar zor gorecek sekilde araba koltugumu
olabildigince geriye yaslar, omurgami hafifletmeye
calisirdim. Kendimi ya da bir bagkasini 6ldiirmemis
olmam bir mucize.

Birka¢ ay sonra, ayni1 zamanda klinik psikolog
da olan esim bir gozlem yapti: "Biliyor musun
tatlim, ne zaman tartigsak acidan daha cok sikayet
ediyor gibisin." I¢ goriisiinii ne kadar takdir ettigimi
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tahmin edebilirsiniz. Simdi sadece bu korkung
acidan muzdarip olmakla kalmiyor, ayn1 zamanda
onun psikolojik teorilerine de katlanmak zorunda
kaliyordum. Ama ben daha iyisini biliyordum.
Agrim diskten kaynaklaniyordu - sonugcta, radyoloji
raporumu her gece tekrar okuyordum.

Hala yardimci olmaya c¢alisan karim, eve
Norman Cousins'in Anatomy of an Illness (Bir
Hastaligin Anatomisi) kitabin1 getirdi. Cousins,
yiiksek dozda C vitamini alarak, Marx kardeslerin
filmlerini izleyip, giilerek, kendisini dejeneratif
artritten kurtaran tnlii bir gazeteciydi. Cok ilham
verici  bir hikayeydi ama konumla ilgili
gorinmiiyordu. "Norman i¢in ¢ok iyi" dedim
karima," ama benim bel fitigim var !"

Ayni siralarda, bir arkadasim beni ortak bir
profesyonel tanidigimizla konugmaya israrla tesvik
ediyordu. Sozde, sirt problemini bir kas gerilimi
bozuklugu (bir stres tepkisi) olarak ele almak
suretiyle iyilestirmisti. "Iste yine basliyoruz," diye
diisiindiim. "Psikoterapistlerle takildigim igin bu
benim cezam."

Kismen c¢aresizlikten, kismen de herkesin beni
rahatsiz etmeyi birakmasini saglamak igin onu
aradim.

"Su an ne yapiyorsun?" diye sordu. "Uzanmak -
tek yaptigim bu."

"Neden disar1 ¢ikip ailen i¢in market aligverisi
yapmiyorsun? Karin bunu takdir edecektir."

"Harika, feminist bir komplo," diye diislindiim.
Fiziksel olarak aktif hale gelerek ve agriy1 ortopedik
bir sorundan ziyade bir kas gerginligi sendromu
olarak tedavi ederek, kronik sirt agrisindan nasil
tamamen kurtuldugunu anlatmaya basladi.

Market aligverisi yapacak durumda degildim,
ama o kadar caresizdim ki bir deneyeyim dedim. O
noktada, agri yogunlasmadan bir bloktan fazla
ylrliyemiyordum. Bu yiizden kendime meydan
okumaya karar verdim. Bir blok yiiriidim. Tam o
sirada sol bacagimda bir agr1 hissettim. Sabretmeye
kararli bir sekilde iki blok daha yiiriidiim. Sasirtic
bir sekilde, simdi sadece sol bacagimdan asagi inen
bir agrim yoktu, onu ayni zamanda sag bacagimda
da hissediyordum. "Bu parlak bir fikirdi" diye
diistindim.

Eve dogru topallayarak, bunun aslinda iyi bir
fikir olabilecegini fark ettim. Radyoloji raporuma
gore, sadece sol bacagimdan asagi akan agrilarim
olmaliydi. Eger ben agriy1 sagda da hissetiysem, ya
omurgami  tamamen  parampar¢ca  etmistim
(eglendigim bir hipotez), ya da ac1 baska bir seyden
kaynaklaniyordu. Kas gerginligi sorunun en azindan
bir pargasi olabilirdi.

Caresizce iyilesmek istiyordum. Stres, kas
gerginligi ve kronik st agrist  hakkinda
bulabildigim her seyi okumaya basladim ve acitsa
da, daha fazla hareket etmeye basladim. Birkag¢ hafta
icinde platformu ofisimden kaldirmis ve az-cok
normal bir sekilde araba siirliyordum. Kisa siire
sonra da tekrar egzersiz ve yoga yapiyordum. Cok
kotii bir rityadan uyanmis gibi hissediyordum.

Bu deneyimden o kadar etkilenmistim ki, zihin-
beden etkilesimleri ve tibbi sorunlara yardimei
olmak iizere psikolojik miidahaleleri kullanma
potansiyeli ~ hakkinda  neler  yapabilecegimi
O0grenmeye karar verdim. Kisa siire sonra,
farkindalik uygulamasinin bu ¢abalarda son derece
yararli olabilecegini fark ettim ve alan doktorlartyla
isbirligi yapmaya ve bunu ¢alismama dahil etmeye
bagladim. Sirt agrisini incelerken ve tedavi ederken
ogrendiklerim, farkindalik uygulamalarinin, sasirtici
derecede genis bir yelpazedeki stresle ilgili
bozukluklarla etkili bir sekilde ¢alisma konusunda
bir anahtar konumunda bulunuyordu.

Sirtin koti mi?

Kronik sirt agrisinin  biiyilk ¢ogunlugunun,
benim durumumda oldugu gibi, kas gerginliginden
kaynaklandig1 ve bu gerginligin psikolojik stresle
siirdiiriildiigii  anlasiliyor. lyilesmek i¢in bunu
anlamak gerekiyor. Bunun yerine, agrimizin hasarli
bir disk veya baska bir omurga yapisindan
kaynaklandigina inanirsak, bu konuda rahatlamamiz
ve normal hareket etmemiz ¢ok zor olacaktir.

Burada tiim ayrintilara yer olmasa da, bu fikri
destekleyen en ikna edici kanitlardan birkagindan
s6z edeyim. Oncelikle, omurganin durumunun,
genellikle bir kiginin ac1 ¢ekip ¢ekmedigi iizerinde
¢ok az etkisi oldugu anlasiliyor:

Hig ciddi sirt agris1 gekmemis kisilerin
yaklasik tigte ikisi, kronik sirt agris1 konusunda
suglanan genellikle fitiklasmis diskler gibi aym
tiir "anormal" sirt yapilarina sahiptir.

Kronik sirt agris1 ¢geken milyonlarca insan,
kapsamli testlerden sonra bile sirtlarinda
herhangi bir "anormallik" gostermemektedir.

Bircok insan “basarili” cerrahi onarimdan
sonra da agr1 cekmeye devam eder.
Onarimlarin mekanik basarisi ile hastanin hala
agrili olmasi arasinda pek az iligki vardir.

Diger ¢aligmalar bize psikolojik stres ve kas
gerginliginin roliine dair ipuglar1 vermektedir:

« Diinya capinda kronik bel agris1 salgini
cogunlukla sanayilesmis tilkelerle sinirlidir.



Dikkat ¢ekici bir sekilde, insanlarin "agir isler"
yaptigy, ilkel esya ve aletler kullandigi, birinci
smif ortopedik yataklarda uyumadigi ve eski
kamyonetlerin arkasinda oturarak engebeli
yollarda uzun mesafeler kat ettigi, gelismekte
olan iilkelerde ¢ok az kronik sirt agris1 vardir.

» Psikolojik stres ve ozellikle is doyumsuzlugu,
kimin engelleyici sirt agrist gelistirecegini,
fiziksel dnlemlerden veya isinin fiziksel
taleplerinden daha giivenilir bir sekilde
ongorur.

» Hizh bir sekilde, tam, giiclii, fiziksel aktiviteye
geri donmek, genellikle hem giivenlidir hem
de sirt agrisi vakalarini ortadan kaldirmanin en
etkili yoludur.

Sirt agrisinin ¢ogu fitiklagsmis disklerden ve
diger yapisal sorunlardan kaynaklaniyor olsaydi,
bunlarin higbiri mantikli olmazdi; ancak sirt
agrisinin stres ve kas gerginliginden kaynaklaniyor
olmas1 ¢ok mantiklidir.

Kronik Sirt Agris1 Dongiisii

Duygusal stres, meslektaglarimmm ve benim
kronik sirt agris1 dongiisti olarak adlandirdigimiz bir
stirecle sirt agrisina doniisiir. Duygusal veya fiziksel
bir olayla baslayabilir. Ornegin, alisilmadik
derecede agir bir yik kaldirdigimizi, belki yazin
basinda bir klima takti§iniz1 veya kisin basinda kar
kiirediginizi hayal edin. Sirtinizi zorlarsiniz ve
rahatsiz etmeye baslar. Sirt problemleri salgini
bulunan sanayilesmis bir kiiltiirde yasiyorsaniz, bazi
endiseli diislinceleriniz olabilir: "Umarim kuzenimin
yaptigr gibi sirtimi incitmemisimdir." "Umarim
yarin ise gidebilirim." Agr1 yogun veya inatgiysa, bu
diisiinceler sizi endiselendirmeye bagslayacaktir.

Su anda kiiclik bir deney yapmay1 deneyin (bu
biraz dramatik oyunculuk gerektirecektir - utangac
olmayin). Pandomimle, yliziiniiz ve bedeninizi
kullanarak korkunun neye benzedigini gosterin.
Gergekten abartin. (Merak etmeyin; kimse
izlemiyor.) Pozu  birkag  saniye  koruyun.
Bedeninizde neler hissediyorsunuz? Hangi kaslar
geriliyor?

Burada korkunun kas gerginligi {irettigini
kendiniz gorebilirsiniz. Ve diger deneyimlerinizden
kas gerginliginin agriy1 artirdigini bilirsiniz. Stresli
bir gilinlin ardindan ense kaslarinin ne kadar
agriyabilecegini veya baldirdaki bir spazmin ne
kadar ac1 verici olabilecegini diisiiniin.

Iste kronik sirt agris1 dongiisii boyle isler. ilk
agrimiz endiseli diisiincelere neden olur, bu

diislinceler kaygi yaratir ve bu kaygi kaslarin
gerilmesine neden olur. Gergin kaslar agrinin
artmasina neden olur ve artan agr1 daha da korkung
endiseli diistinceleri tetikler. Dongii basladiktan
sonra, hayal kiriklig1 ve 6fke gibi diger duygular
sahneye cikar.

Biraz daha dramatik rol yapmak i¢in biraz
zaman ayiri. Pandomimle, yliziiniiz ve viicudunuzu
kullanarak, 6nce hayal kirikligim1 ve ardindan da
Ofkeyi gosterin. Gergcekten tekrar abartin. (Su anda
da kimse de izlemiyor.) Bu pozu birkag saniye
koruyun. Bu ikincil duygularin nasil daha da fazla
kas gerginligi iirettigine dikkat edin.

Sirt Duyumu (Back Sense) program

Meslektaglarim ve ben, insanlarin bu dongiiytli
kirmalarini saglayan farkindalik meditasyonu iceren
adim admm bir tedavi programi olan Sirt Duyumu'nu
gelistirdik. Programin, hepsi en 1iyi sekilde
farkindalik pratigiyle birlikte c¢alisan ti¢ temel
unsuru vardir: (1) sorunu anlamak, (2) tam fiziksel
aktiviteye devam etmek ve (3) olumsuz duygular
tizerinde ¢alismak. /Bu konuda daha fazla bilgi i¢in
bkz._Back Sense: A Revolutionary Approach to
Halting the Cycle of Chronic Back Pain]

NOT: Programa baslamadan once, nadir ancak potansiyel
olarak ciddi tbbi agri nedenlerini dislamak ve normal aktivitelere
devam etmek igin, bir doktorun onaymni almak iizere kapsaml bir

fiziki muayeneden ge¢mek onemlidir. Béyle bir onay olmadan

korkularimizin iistesinden gelmeniz ¢ok zor olacaktir. Fizik tedavi
uzmanlart (rehabilitasyon doktorlari) bu tiir degerlendirmeler igin
iyi kaynaklardir, ¢iinkii biiyiik olasilikla sizi tam harekete dénmeye
tesvik ederler. Ij/i haber su ki, timérler, enfeksiyonlar,
yaralanmalar ve olagandisi yapisal anormallikleri iceren bu nadir
tibbi bozukluklar, 200 kronik bel agrisi vakasindan sadece birinin
nedenidir.

Ronald Siegel, 25 yili agkin bir siiredir ders verdigi
Harvard Tip Fakiiltesi'nde Klinik Psikoloji Yardimci
Dogentidir.  Uzun  siiredir  bir  farkindalik
meditasyonu Ogrencisidir ve Meditasyon ve
Psikoterapi Enstitiisii'niin Yonetim Kurulu ve egitim
kadrosunda gorev  yapmaktadir. Dr. Siegel,
farkindalik, psikoterapi ve zihin-beden tedavisi
hakkinda wuluslararasi dersler veriyor; banliyo
cocuklart ve ailelerle toplum ruh saghgi alaninda
uzun yillar ¢alisti ve Lincoln, Massachusetts'te bir
muayenehanesi var. Kronik sirt agrisin1 tedavi
etmek icin Bati ve Dogu yaklasimlarini birlestiren
kendi kendine tedavi rehberi Back Sense'in ortak

yazar1 ve profesyoneller tarafindan taninan bir kitap
olan Mindfulness and Psychotherapy'nin ortak
editoridiir. Dr. Siegel, karis1 ve kizlariyla Lincoln'de
yastyor. Bu kitaptaki uygulamalar1 diizenli olarak
kendi mesgul, asi zihni {izerinde ¢aligmak i¢in
kullanmaktadir.
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