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Kaygi, Depresyon ve Travma Sonrasi Stres
Bozuklugunda Yoganin Etkililigi: Bir Gozden Gecirme

The Effectiveness of Yoga in Anxiety, Depression and
Post Traumatic Stress Disorder: A Review
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YUstanbul Aydin Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Istanbul, Tiirkiye.
2[stanbul Aydin Universitesi Fen ve Edebiyat Fakiiltesi, Istanbul, Tiirkiye.

0Z: Bu derleme makale; duygudurum bozuklugu, anksiyete bozuklugu ve travma
sonrast stres bozuklugu deneyimlemis bireylerde yoga tabanli uygulamalarinin
etkililigini arastirmak iizere, literatiir aragtirmasi yapilarak olusturulmustur. Derleme
makaleye dahil edilen ¢aligmalar, hakemli ve indeksli dergilerde yaymlanmis olan
arastirma makaleleri ile siirlandirilmistir. Bu baglamda; ¢alismanin amaci, s6z
konusu endikasyonlar i¢in yoganin etkililigi konusundaki arastirma kanitlarini
gozden gecirmektir. Tamamlayici terapi olarak ele alinan yoganin, iyilestirici
unsurlar ile iliskisi arastirilirken, duygudurum, anksiyete/kaygt ve travma sonrasi
stres bozuklugu konularinin {izerinde durulmustur. Yoga tabanl uygulamalar, s6z
konusu bozukluklarin remisyonu igin g¢ekici bir segenek olabilmektedir.
Arastirmalar, yoga tabanli uygulamalarin, duygudurum, anksiyete ve travma sonrasi
stres bozukluklarinin remisyon siireci ile anlamli bir iliskinin bulunduguna dair
veriler sunmaktadir. Ancak, uygulamalarin etkililik c¢aligmalarinin olmasiyla
birlikte, etkinlik ¢alismalarinin gok yetersiz olmasi, literatiirdeki bir eksiklik olarak
dikkat cekmekte ve yoga tabanli uygulamalarin s6z konusu bozukluklarin remisyon
stirecindeki etkinligini ve etkililigini arastiran daha fazla giincel, kanita dayali,
yiiksek kaliteli ve uzun vadeli bilimsel aragtirma ve ¢aligmalara ihtiyag
duyulmaktadir. Sonug olarak, yardimci olarak kullanildigi c¢alismalarda yoga
uygulamasinin, ilag veya terapi tedavileri ile birlikte, depresyon ve anksiyeteyi
azaltmada bir katalizr gorevi gérmiis olabilecegi sonucuna vartlmustir.

Anahtar Kelimeler: yoga, meditasyon, travma sonrasi stres bozuklugu, depresyon,
tamamlayici terapi.

ABSTRACT: This review article was created by conducting a literature review to
investigate the effectiveness of yoga-based practices in individuals who have
experienced mood disorders, anxiety disorders, and post-traumatic stress disorder.
The studies included in this review article are limited to research articles which are
published in peer-reviewed and indexed journals. In this context; The aim of the
study is to review research evidence on the effectiveness of yoga for these
indications. While investigating the relationship of yoga, which is considered as
complementary therapy, with its healing elements, the topics of mood, anxiety /
anxiety and post-traumatic stress disorder were emphasized. Yoga-based practices
can be an attractive option for remission of these disorders. Studies provide data that
yoga-based practices have a significant relationship with the remission process of
mood, anxiety, and post-traumatic stress disorders. However, together with the
effectiveness studies of the applications, the insufficient efficacy studies draw
attention as a deficiency in the literature and there is a need for more up-to-date,
evidence-based, high-quality and long-term scientific research and studies,
investigating the effectiveness and effectiveness of yoga-based practices in the
remission process of these disorders. Consequently, in studies where it was used as
an adjunct, it was concluded that yoga practice, together with medication or therapy
treatments, may have served as a catalyst in reducing depression and anxiety.

Keywords: yoga, meditation, post-traumatic stress disorder, depression,
complementary therapy.
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1. GIRIS

Baslangicta, Dogu diinyasinin bir uygulamasi olmakla birlikte yoga uygulamasinin popiilaritesi, son otuz yilda
diinya ¢apinda artmistir (Rani ve ark., 2021). Koklerinin Hindistan’a dayandigi, eski bir uygulama olan yoga; aciy1 ve
hastaliklar1 hafifletmeye yardime1 olacak bir disiplin olarak ortaya ¢ikmustir (lyengar, 1995). Bununla birlikte yoga, bir
biitiinsel saglik yaklagimi olarak 6nerilmistir (Jeter ve ark., 2015). Literatiirde gegen birgok sayida ampirik ¢aligsma,
depresyon (Nakao ve ark., 2001; Shapiro ve ark., 2007), anksiyete (Deckro ve ark., 2002) gibi psikiyatrik bozukluklarin
remisyonu i¢in zihin-beden terapilerinin olumlu etkilerini bildirmistir (Chan ve ark., 2011). Ek olarak, yoga tabanl
miidahalelerin, travma sonrasi stres bozuklugunun remisyon siirecinde de pozitif etkilerinin oldugu goriilmiistiir
(Neukirch ve ark., 2018). Ozellikle duygularla ilgili olarak yapilan arastirmalarda yoganin, olumlu duygulari arttirdig
ve olumsuz duygulari azalttig1 goriilmustiir (Dwivedi ve ark., 2015; Kale, 2017). Yoga uygulamasi, toplam 8 basamakli
bir pratigi icermektedir. Bu basamaklar; yama (evrensel etik prensipler), niyama (kisisel disiplin i¢in i¢sel tutumlar),
asana (bedensel duruslar), pranayama (nefes), prathyahara (duyularin geri ¢ekilmesi), dharana (odaklanma), dhyana
(meditasyon) ve samadhi’dir (derin diisiince). Ayni1 zamanda literatiirde “8 uzuv” olarak da gecen, 8 basamakli pratigin
tamami incelendiginde, anksiyete ve depresyonla miicadelede aktif bir bilesen oldugu goériilmektedir (Knight ve ark.,
2014). Bu bilgiler dogrultusunda, yoga uygulamalarinin, anksiyete bozuklugu, duygudurum bozuklugu ve travma

sonrast stres bozuklugunun remisyon siirecinde olumlu etkilerinin oldugu agiktir.

2. GENEL BILGILER

2.1. Yoga Uygulamast

Yoga uygulamasinin zihin ve beden arasindaki baglantiy1 gelistirdigine ve cesitli hastaliklarda terapotik bir
miidahale olarak kullanildigina inanilmaktadir. Yoganin potansiyel terapdtik etkilerine izin veren mekanizmalar,
otonom sinir sisteminin modiilasyonu, 6zellikle sempatik tonda bir azalma, antagonistik néromuskiiler sistemlerin
aktivasyonu ve limbik sistemin uyarilmasi olarak tanimlanmustir (Cabral ve ark., 2011). Giris kisminda da bahsedildigi
iizere, Antik Hindistan kokenli olan yoga, zihin-beden uygulamalarin1 uygulayan bir biitiinsel saglik yontemi olarak
kabul edilmektedir. Yoga felsefesi, anlamli ve maksatli yasam i¢in etik ilkeler olarak daha iyi tanimlanmis 8 uzuva
dayanmaktadir (Woodard, 2011). Diger bir deyisle, belirli bir tanim olmamasina ragmen, yoga bedeni zihin ve ruhla,
fiziksel ve zihinsel olarak tesvik etmek icin birlestirme siireci olarak yorumlanmistir ve yoga uygulamalar1 8 uzuvdan
herhangi birini veya hepsini kullanabilmektedir. Bununla birlikte yoga uygulamasi, viicut esnekligini arttirir, viicut
agrilarm azaltir, kaslar1 gevsetir, dengeli bir enerji lretir, nefes ve kalp atislarin1 azaltir, kan basimncini ve kortizol
seviyelerini diistirlir, kan akigini arttirir ve sakinlikle birlikte stres ve kaygiyr azaltir (Woodard, 2011). Ek olarak,
yoganin diizenli olarak uygulanmasi, organ sistemleri arasinda dogal uyum ve fonksiyonel bir denge kurarak, kisiyi
daha saglikli hissettirmektedir (Nayak & Shankar, 2004). Yoganin bir¢ok bigimi, felsefeleri ve uygulamalar ile ayirt
edilmektedir. En yaygin olan yoga bi¢imlerinden bazilar1 Hatha yoga, Raja yoga, Jnana yoga, Mantra yoga, Karma
yoga, Bhakti yoga, Tantra yoga ve Kundalini yogadir. Her yoga tiirii, dikkati belirli bir odak noktasina yogunlastirmaya
yardimei1 olmaktadir, 6z disiplini saglamaktadir ve bir Samadhi durumuna yani derin diisiinceye ve aydinlanmaya yol

acmaktadir. Bu bilgiler dogrultusunda; Hatha yoga Bati'da olduk¢a bilinen bir yoga tiirlidiir. Sagligin yogas1 olarak da
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bilinen Hatha yoga, canliigi ve refahi artirmak igin farkli durus sekilleri, nefes alma yontemleri ve meditasyonu
icermektedir. Hatha yoga, uygulamasinda Raja yoga gibi diger formlar1 da icermektedir. Raja yoga tiiriinde ise,
uygulayicilar akilci diisiince yoluyla bilgelik aramak yerine, zihnin disiplini, zihnin kontrolii ve zihnin yonlendirilmesi
icin meditasyon yontemlerini, dikkat, konsantrasyon ve tefekkiir tekniklerini kullanirlar. Sanskritge Raja kelimesi
"kraliyet" anlamina gelmektedir. Raja yoga, daha yliksek biling ve aydinlanmaya yol agan bircok meditasyon ve
konsantrasyon yontemini igermektedir. Bir diger yoga tiirii; Jnana yoga, bilgeligin yogasi olarak bilinmektedir.
Sanskritce Jnana kelimesi "bilgi" anlamina gelmektedir. Zihni biling diizeyine getirmek i¢in kavramsal ve rasyonel
diisiinceyi kullanmaktadir. Meditasyon ve aklin kullanimi sayesinde endiseler, korkular ve siipheler bir kenara
ayrilabilmektedir. Bir diger yoga tiirii; Mantra yogada, sesin yogasi olarak bilinmekte olup, biling diizeyinde
degisiklikler meydana getirmek icin seslerin, hecelerin ve climlelerin tekrarlar1 kullanilmaktadir. Diger bir yoga tiirii;
Karma yoga, aydinlanmis yasam ve daha yiiksek hedeflere ulagsabilmek amaciyla, yogay1 ise ve giinliik hayata uygular.
Sanskritce karma kelimesi "yapmak" anlamina gelmektedir. Karma; eylemleri ve kaderi ifade etmektedir. Literatiirde,
karma yoganin, yogay1 gercek yasam tarzlartyla biitiinlestirmek isteyen, mesleklere ve ailelere kendini adamis aktif
insanlar i¢in gecerli oldugu gecmektedir. Karma yoga uygulamasi, kosullar zor olsa bile eylem sirasinda odaklanmanin
nasil korunacagini 6gretmektedir. Diger bir yoga tiirli; daha yiiksek bir giice olan baglilik ve 6zverili sevgi baglaminda
Bhakti yogasi, daha ¢cok merhamet ve hayirsever eylem degerlerine adanmis bir yasam siirerek aydinlanmay1 bulmanin
felsefi bir yontemidir. Sanskritce Bhakti terimi "baglilik" anlamina gelmektedir. Diger bir yoga; Tantra yoga, eylemi
sembolizmle birlestirmektedir. Sanskritce Tantra kelimesi "devam etmek, birlikte dokumak" anlamina gelmektedir.
Tantra teknikleri ¢ok eski olup, birgok eski kiiltiir ve gelenekte bazi bi¢imleri bulundugu bilinmektedir. Tantra, zihin ve
bedeni bir araya getirmek icin genellikle eylem odakli bir¢ok teknik seti icermektedir. Diger bir yoga tiirli; Yantra yoga,
genellikle Tantrik ritiiel ile birlestirilen bir yontemdir. Sanskritge Yantra kelimesi, "silirdiirmek" veya "tutmak" anlamina
gelen yam ve tra veya "arag" anlamina gelen bir kombinasyondur. Yantralar, geometrik simetri desenleriyle
olusturulmus bir mandala tiiriidiir. Modeller kutsal bir dneme sahiptir ve meditasyonda dikkati siirdiirmeye veya tutmaya
yardimei olmak i¢in odak noktasi olarak kullanilmaktadir. Son olarak; Kundalini yoga, tiiretildigi kdk olan Sanskritce
kundalin kelimesi "sarmal, spiral veya halka" anlamina gelmektedir. Bu yoga tiirii, prana enerjisinin akist agisindan
zihin-beden-ruh sistemine yogunlagsmaktadir ve bedende bulunan psisik merkezler araciligiyla enerjiyi yiikseltmek i¢in
pranayama (nefes alma) yontemlerini kullanmaktadir (Simpkins & Simpkins, 2012). Tiim bu bilgilerle birlikte ek olarak,

ele alinan ¢alismalarda uygulanan diger yoga tiirleri de asagida detaylandirilmustir;

e Ashtanga yoga uygulamasi. Dogasi geregi daha aerobik oldugu icin genellikle "giic yogasi" olarak da
bilinmektedir (Benavides ve Caballero, 2009). Ashtanga, sabit bir durus diizenine sahip alt1 diziden olusan ¢ok
dinamik ve atletik bir hatha yoga uygulamasidir. Enerji ve nefese odaklanarak duruslar arasinda hareket
akislarindan olusan fiziksel bir uygulama olsa da zihinsel berraklig1 ve i¢ huzuru da tesvik etmektedir.

o Kripalu yoga uygulamasi. Viicudu tanimayi, kabul etmeyi ve 6grenmeyi 6gretir. Kripalu yoga uygulayicisi,
iceriye bakarak kendi uygulama diizeyini bulmay1 6grenir. Kripalu yoga uygulamalari, genellikle nefes
egzersizleri ve hafif esnemelerle baslar, bunu bir dizi bireysel pozlar ve son olarak gevseme izlemektedir.

e Restoratif yoga uygulamasi: Restoratif yoga, her seviyeden uygulayicilar i¢in, uygun bir uygulama olarak
goriiliir. Nefesi, farkindaligi ve gevsemeyi vurgulayan bir tiir onarici yoga uygulamasidir. Yoga bloklari,
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battaniyeler ve yastiklar gibi aksesuarlar kullanilarak yoga pozlarini (asanalar1) daha uzun siire tutan dinlendirici
bir uygulamadir. Yoganin meditatif -beden ve zihin birligini- yoniinii vurgulayan derin bir rahatlama pratigidir.
Duruslar i¢in ¢ok fazla ¢aba harcanmamaktadir. Restoratif yoga uygulamasi, aktif gevsemenin gerceklesmesine
izin vermektedir ve kanser hastalar arasinda yaygin olarak kullanilmaktadir.

o Guimiis yoga uygulamasi: Yasl yetigkinlerin, 1sinma duruslar1 ve kas gevsemesine yarayan hareketleri i¢eren
Giimiis Yoga adl1 yaglilara yonelik tasarlanmis bir yoga programudir.

e Ayurveda yoga uygulamasi: Ayurveda, bitkilerin terapdtik amaglar i¢in kullanildig: bir yoga uygulamasi olarak
tanimlanmaktadir.

e Sudarshan Kriya yoga uygulamas:: Koklerinin geleneksel yoga uygulamalarindan geldigi, depresyon siirecini
rahatlatan ve kar amaci giitmeyen Art of Living Foundation tarafindan 6gretilen bir tiir dongiisel kontrollii nefes
egzersizidir. Dort ayr1 bileseni vardir. ilk bileseni, “Ujjayi veya Muzaffer nefes” bilesenidir. Bogaza dokunan
nefesin, bilingli hissini deneyimlemeyi igermektedir. Bu yavas gelisen nefes teknigi (dakikada 2-4 nefes)
inspirasyon ve ekspirasyon sirasinda hava yolu direncini arttirmaktadir ve hava akigini kontrol etmektedir. Ikinci
bileseni “Bhastrika veya Koriiklii Nefes" sirasinda hava, dakikada 30 nefes hizinda hizla solunur ve kuvvetli bir
sekilde disar1 verilir. Heyecan ve ardindan sakinlige neden olmaktadir. Ugiincii bilesen olan “AUM”, ¢ok uzun
siireli sona erme ile li¢ kez soylenmektedir. Dordiincii bilesen olarak, Sanskritce bir terim olan Sudarshan Kriya,
"eylemi saflagtirarak diizglin gérme" anlamina gelen yavas, orta ve hizli dongiilerle ritmik, dongiisel nefes

almanin gelismis bir seklidir (Zope & Zope, 2013).

2.2. Yoga ve Travmma Sonrasi Stres Bozuklugu

Gallegos ve arkadaslarina (2017) gore, Amerika Birlesik Devletleri’nde travma sonrasi stres bozuklugunun
(TSSB) yayginligi konusunda farkli sonuglar ortaya konulmus olmast ile beraber, TSSB yetiskinlerin % 7-8'ini etkileyen
kronik ve zayiflatic bir hastalik olmaktadir. Yoga gibi biitlinsel saglik yaklagimlari, TSSB semptomlarimin remisyonu
icin umut vaat etmektedir (Gallegos ve ark., 2017). Yoganin, bireyler igin yararli oldugu varsayilmaktadir ve psikiyatrik
bozukluklara bakildiginda, travma sonrasi stres bozuklugunun da yoga ile anlamli bir iliskisi bulunmaktadir.
Arastirmalar, 10 haftadan kisa siiren zaman sinirli yoga uygulamasinin, gaziler ve askeri personellerde TSSB ve iliskili
semptomlarin tedavi siirecinde etkili olabilecegini gdstermektedir. Tiim istatistiksel testler iki ucludur ve p <0.05
istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir. Ek olarak yoga uygulamasi, digerlerine kiyasla belirli travma igeren
maruziyetlerde daha etkili olabilmektedir (Cushing ve ark., 2018). Katilimcilarinin %91 inin gazilerin olusturdugu daha
giincel ve bir bagka randomize kontrollii ¢alismada da benzer sonuglar bulunmustur. Calismada TSSB semptomlarinin
siddeti tizerindeki etkilerini, TSSB tani kriterlerini karsilayan toplam 209 kisinin “biitiinciil yoga” programina ve
“saglikli yasam tarz1” programindan birine katilimiyla gergeklesmis olup, miidahalenin sonuglar1 karsilastirmalr olarak
incelenmistir. Saglikli yasam tarzi adi altinda yiiriitiilen program yoga uygulamasindan farkli olarak, didaktiklik,
tartismalar ve yiiriiyiisleri igermektedir. Katilimcilar 16 hafta boyunca 2 haftalik miidahaleden birine katilmalar1 i¢in
rastgele atanmugtir. Biitiincil yoga uygulamasinin, saglikli yasam tarzi programina kiyasla TSSB semptomlarmin
siddetini anlaml1 diizeyde azalttig1 (p <.001) ve yoga uygulamalarinin, standart tedavilere ek olarak TSSB i¢in etkili bir

miidahale olabilecegi goriilmiistiir (Davis ve ark., 2020). Bazi arastirmacilar yoga uygulamasi ve kontrol kosullari
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arasinda 6nemli bir fark bulamamis olsa da, konuyla alakali bir randomize kontrollii ¢alismada (RCT), sekiz seans
Kundalini yoga uygulamasin1 tamamlayan TSSB'li yetiskin katilimcilarinin, TSSB semptomlarinda anlamli bir
remisyon goriilmis olup, bununla birlikte algilanan stres ve kaygi diizeyi, kontrol grubuna kiyasla diisiik ¢ikmistir. S6z
konusu caligmanin amaci bir Kundalini Yoga uygulamasinin TSSB belirtileri ve genel refah iizerindeki etkisini
degerlendirmektir. Mevcut aragtirma alanini desteklemek i¢in, 8 oturumlu KY miidahalesini bir bekleme listesi kontrol
grubuyla karsilastiran bir pilot randomize kontrol denemesi (RCT) gerceklestirilmistir. Calismaya TSSB semptomlari
olan 80 kisi katilmistir. Her iki grup da TSSB semptomatolojisinde degisiklikler gostermistir, ancak Kundalini yoga
katilimeilart uyku, pozitif etki, algilanan stres, anksiyete, stres ve esneklik Ol¢limlerinde daha biiyiik degisiklikler
gostermistir (Jindani ve ark., 2015). Bir bagka arastirmada ise son zamanlarda kronik tedaviye direncli TSSB'si olan 64
kadindan olusan bir 6rneklemle 10 haftalik Travma Merkezi Travmaya Duyarli Yoga programinin etkinligi psikoegitim
kontrol grubu ile karsilastirilmistir. Degerlendirmeler, uygulama Oncesi, uygulama sirasinda ve uygulama sonrasi
gerceklestirilmistir. Bununla birlikte DSM-IV TSSB, duygulanim diizenleme ve depresyon Ol¢iimlerini igermektedir.
Sonuglara gére hem yoga grubu hem de kontrol grubunda programin ortalarina dogru TSSB semptomlarinda anlaml
bir azalma goriilmektedir. Yaklasik 2 yil siiren ¢alismanin sonunda ise, yoga grubunda olgularin %52’si, kontrol
grubunun ise %21°i PTSD kriterlerinden arinmus olarak saptanmustir (Van der Kolk ve ark., 2014). TSSB semptomlarina
sahip kadinlarla ilgili bir baska calismada ise, TSSB ig¢in etkili psikoterapétik tedaviler olmasina ragmen, TSSB'si olan
hastalar yoga gibi tamamlayic1 yaklasimlarin ek faydalarim bildirmektedir (Mitchell ve ark., 2014). Ozellikle, yoga stres
yanitini agag1 dogru diizenleyebilmekte olup TSSB'yi ve eslik eden depresyon ile anksiyete semptomlarini olumlu yonde
etkileyebilmektedir. Bu bulguyu One siiren arastirmada, 12 oturumlu Kripalu tabanli yoga miidahalesini bir
degerlendirme, kontrol grubuyla karsilastiran randomize kontrollii bir pilot ¢alismada, katilimcilar mevcut tam veya
esik altt TSSB semptomlar1 olan 38 kadindan olugmaktadir. Miidahale sirasinda yoga katilimcilari, yeniden
deneyimlemede ve agir1 uyarilmig semptomlarda azalma gostermektedir. Bununla birlikte, degerlendirme kontrol grubu,
kendini izlemenin TSSB ve iliskili semptomlar {izerindeki olumlu etkisinin bir sonucu olabilen, yeniden deneyimleme
ve kaygi belirtilerinde de azalma gdstermistir. Bulgular, yoganin zihinsel saglik semptomlarina etkisini, cinsiyet
kargilagtirmalarini ve yoga uygulamasimin uzun vadeli etkilerini inceleyebilecegi gelecekteki arastirmalara duyulan

ihtiyac1 vurgulamaktadir (Mitchell ve ark., 2014).
2.3. Yoga ve depresyon

Depresyon, diinyadaki en yaygin psikiyatrik hastaliklardan biridir. Buna ek olarak, diinyada bir ¢esit depresyon
geciren 350 milyon insan oldugu tahmin edilmektedir (WHO, 2016). Giliniimiizde arastirmacilar, depresyon igin
tamamlayici ve biitiinsel bir saglik yontemi olarak yoga gibi zihin-beden miidahalelerinin etkinligini arastirmaktadir.
Depresyonu veya depresif belirtileri azaltmak i¢in yoga kullanimini destekleyen bir arastirma grubu vardir. Yoganin
depresyon ve depresif belirtiler igin tamamlayici bir terapi olarak ne kadar yararl oldugunu agiklayan ¢aligmalar gozden
gecirilmis ve yoganin 6zellikle depresyonun remisyonunda etkili olabilecegi goriilmiistiir (Bridges, 2017; Mehta, 2010;
Sharma, 2010; Sharma, 2017). Konuyla ilgili ilk miidahale Yeni Delhi, Hindistan'da major depresif bozukluk tanisi
konan hastalarla gerceklestirilmistir (Sharma ve ark., 2005). Katilimcilarin psikiyatri servisinden alindigi ve
antidepresan kullandiklar belirtilmistir. Denekler rastgele olarak ya dogada meditatif olan bir yoga tiirii ya da olagan

bakim alan bir kontrol grubu olan 8 haftalik Sahaj yoga programima atanmuslardir. Miidahale dncesi ve sonrasi
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katilimeilara verilen Hamilton Depresyon Olcegi (HAM-D) ve Hamilton Anksiyete Olgegi (HAM-A) birincil sonug
Olciitleri olmustur. Her iki grupta depresyon skorlarinda azalma goriiliirken, miidahale grubunda daha anlamli bir azalma
saptanmistir. Kontrol grubunun aksine, miidahale grubundaki katilimcilarin neredeyse yarisi (%46,6) Sahaj yoga
stirecini tamamladiktan sonra remisyona girmislerdir. Antidepresanla birlikte Sahaj yoga uygulayan katilimcilarin
oldugu grupta 2 ay sonra remisyona giren hasta sayisi daha yiiksektir (p <.02). Bu sonuglar, antidepresanlarla birlikte
yoganin faydali etkisini gostermektedir (Sharma ve ark., 2005). Bununla birlikte Danhauer ve arkadaglar1 tarafindan,
meme kanseri teshisi konmus kadinlarda, eslik eden depresyon diizeylerini hafifletmeye yardimci olmak adina restoratif
yoganin uygulandigi bir ¢alisma yapilmistir. Seanslar haftada bir, 75 dakika olacak sekilde, 10 hafta boyunca
gergeklestirilmigtir. Katilimcilar rastgele miidahale veya kontrol grubuna atanmistir. Miidahaleden 6nce ve sonra su
Olciimler uygulanmustir: SF-12 saglik aragtirmasi, FACT-Meme Kanseri (FACT-B), FACT-Yorgunluk, FACT-
Maneviyat (FACT-Sp), CES-D, PSQI ve PANAS. Miidahaleye katilim, PANAS (p=.01), tiim FACT testleri (p <.05),
SF-12 (p=.004) ve CES-D (p=.026). Yoga sonrasi, katilimcilarin uykuya dalma siirelerinde kisalma ortaya ¢ikmistir
(p= .078). Seanslara katilimin; azalmis uyku bozukluklar1 (p= .0287), uyku ilaglari, (p= .04), FACT-B'de daha iyi
puanlar (p= .04) fiziksel saglik (PWB) (p= .003) ve fonksiyonel iyi olus (FWB) (p= .01) fizerinde etkililigi
bulunmaktadir. Bu sonuglar, yoganin meme kanseri hastalarinda da faydali olabilecegini gostermektedir (Danhauer ve
ark., 2009). Baska bir ¢alismada ise yoganin major depresyon ve komorbid nérokognitif fonksiyon kaybi yasayanlar
icin de yararli olabilecegi gosterilmektedir (Sharma ve ark., 2006). Calismada, Hindistan, Yeni Delhi'de major
depresyon tanisi alan kadin ve erkeklerden olusan 30 kisi, Sahaj yoga uygulamasi i¢in alinmistir. Grup, 8 hafta boyunca
haftada 3 kez olmak {izere 30 dakika siiren seanslarda yer almistir. Miidahalenin 6ncesinde ve sonrasinda bir nérobiligsel
test bataryasi ve HAM-D uygulanmistir. Bu Olglimler, katilimcilarin depresyon ve noérobiligsel yeteneklerini
degerlendirmektedir. Baslangictaki degerlendirmelerde iki grup arasinda onemli bir fark gézlemlenmemis olup;
miidahaleden sonra ise miidahale grubunda HAM-D'de 6nemli bir azalma (p= .003) ve norobilissel test bataryasinda
iyilesmeler goriilmiistiir. Bulgular sahaj yoganin norobilissel islevselligi arttirirken depresyon diizeylerini de
hafifletmede yardimci olabilecegini disiindiirmektedir (Sharma ve ark., 2006). Hindistan'n Bangalore kentinde
gergeklesen bir bagka ¢alisma, alkol bagimliligi igin yatarak tedavi goren bireylerle yapilmistir; bu hastalar tipik olarak
alkol kullaniminin kesilmesinin ilk asamalarinda depresyon hissi yasamaktadirlar (Vedamurthachar ve ark., 2006).
Caligmada Sudarshan Kriya yoga programi kullanilmigtir ve katilimcilar iki hafta boyunca bu yoga programina
almmuslardir. Sudarshan Kriya yoga programi, sabahlar1 yapilan nefes alma tekniklerini kapsamaktadir. 2 haftalik bir
stire icinde, Sudarshan Kriya'daki katilimeilarin, kontrol grubuna kiyasla depresyon diizeylerinde 6nemli diisiisler
goriilmiistiir. 2 haftanin Oncesinde ve sonrasinda, Beck Depresyon Envanteri (BDI), sabah plazma kortizolii,
adrenokortikotropik hormon (ACTH) ve prolaktin 6l¢iilmiistiir. BDI, plazma kortizol ve ACTH'de azalma bulunmustur
(p=.005). Azalan BDI skorlar1 ile ACTH (r= .53, p <.001) ve azalmis BDI ve kortizol (1= .52, p=.003) arasinda anlaml
pozitif korelasyon da bulunmustur. Bu bulgular, alkole bagimli bireylerde yoksunlugun erken asamalarinda depresyonun
hafifletilmesinde yoganin yararlt oldugunu gostermektedir (Vedamurthachar ve ark., 2006). Bir diger ¢alismada ise,
aragtirmacilar tarafindan yapilan miidahale, Ayurveda yoga uygulamasini, yashlarda siklikla goriilen depresyon
diizeyleriyle miicadele etmek i¢in kullanmistir. Bu ¢alismada ilk 3 ve 6 ayda yaslilarin depresif diizeylerini 6l¢mek adina
Geriatrik Depresyon 6l¢egi (GDS-S) verilmistir ve skorlarda 6nemli diisiisler goriilmiistiir. Baglangicta, GDS-S skorlari

ile siddetli depresyon seviyeleri gozlenmistir. Buna bagl olarak yoga grubundaki gelismeler, yaslilarda depresyonun
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hafifletilmesinin derin faydalarinin bir gostergesi olarak degerlendirilmistir. Yoga miidahalesine katilanlar GDS-S'de
ilk 3 (p <.001) ve 6 ayda (p <.001) 6nemli diisiisler gostermekle birlikte, Ayurveda veya kontrol grubundakiler i¢in
anlamli bir sonu¢ bulunamamistir (Krishnamurthy & Telles, 2007). Yaslilarda yoganin etkililigini arastiran bir diger
caligma ise, Tayvan’da bulunan yash yetiskinlerin, 1sinma duruslar1 ve kas gevsemesine yarayan hareketleri igeren
Glimiis Yoga adli yaslilara yonelik tasarlanmis yoga programina 6 ay boyunca haftada 3 kez olmak tizere, 70 dakikalik
seanslara katilimim ele almaktadir. Yashlarda 6. ayda belirgin bir remisyon siirecinin gézlenmesiyle birlikte, genel
refahin da arttig1 goriilmistiir (Chen ve ark., 2009). 6 aylik ¢alismanin sonunda, iki grup tiim sonug 6l¢iilerinde 6nemli
farkliliklar gostermistir (tiimii p <.05). Miidahale grubunda, giindiiz islev disfonksiyonunda (F = 4.38, p = .015),
depresyon diizeyinde (F= 10.92, p= .000) subjektif uyku kalitesinde (F = 16.30, p = .000), PSQI (Pittsburgh Sleep
Quality Index) toplam puaninda (F = 6.01, p = .003) anlaml1 bir azalma goriilmesiyle birlikte ruh saglig: algisinda (F =
16.45, p=.000) ise artig goriilmiistiir. Kontrol grubunda ise, katilimcilarin uykuya gegcis siiresinde (F = 10.50, p =.000),
depresyon diizeyinde (F = 5.13, p = .010), fiziksel saglik algisinda (F=4.13, p=.018) ve giindiiz disfonksiyonunda (F=
4.73, p= .010) artis goriilmistiir. Sonug olarak, yoga grubunda 3. ayda uyku kalitesinin, glindiiz disfonksiyonunun,
fiziksel saglik algisinin, ruh sagligi algisiin ve depresyonun anlamli olarak (p <.05) iyilestigi sdylenebilir (Chen ve
ark., 2008). Bir bagka randomize pilot calismada, Amerika Birlesik Devletleri'nde uzun siireli depresif bozuklugu olan
bir grup bireyde yoga tabanli miidahalelerin kullanimi arastirilmistir (Butler ve ark., 2008). Yoga ile meditasyonun (ve
psikoegitim), hipnozlu grup terapisine (ve psikoegitim) kars1 tek basina psikoegitimin, uzun siiredir depresif bozuklugu
olan 46 bireyde tan1 durumu ve belirti diizeyleri iizerindeki etkileri arastirilmistir. 12 haftalik bir ¢calisma siirdiiriilmiistiir.
Calismadan 6nce ve 9 aylik takipte alinan dlgiimler, Mental Bozukluklarin Yapilandirilmis Tani ve Istatistik El Kitab
(Dérdiincii Baski [DSM-IV]) gériismesi, HAM-D, Cornell Distimi Derecelendirme Olgegi Oz Raporu ve bir 6z-bildirim
tedavi gegmisi icermektedir. Yoga grubu ile meditasyona katilanlarin, diger iki gruba kiyasla takip siirecinde 6nemli
0l¢iide daha fazla remisyon (p <.031) yasadiklar1 goriilmiistiir. Yoga grubunda % 77, hipnoz grubunda % 62 ve kontrol
grubunda % 36 remisyon oranlart bulunmustur. Kontrol grubu i¢in remisyon orani anlamli bir sonuca ulasmamustir.
Yoga ve grup terapisi gruplari i¢in ortalama, depresyon ve distiminin 9 aylik dénemde azaldigi goriilmiistiir. Kontrol
grubundan ii¢ katilimcinin ¢aligma sirasinda yeni bir depresif donem gelistirdigi bildirilmistir. Sonuglar, yoga ve grup
terapisinin uzun siireli depresif bozukluklarda olumlu etkilerini gostermektedir, ancak yoga ile daha anlamli sonuglar
goriilmektedir (Butler ve ark., 2008). Bununla birlikte, travmatik deneyimleri nedeniyle depresyonun bulundugu
hirpalanmis kadinlarla da arastirma yapilmustir (Franzblau ve ark., 2008). Bu baglamda, kadin katilimcilara duygusal
sagliklarim iyilestirmek adina yogik nefes teknikleri uygulanmistir. Birbirini takip eden ve 4 giinden fazla siiren yoga
programina 18-45 yas araliginda toplam 40 kadin katilmistir. Yogik nefes teknigi, taniklik ve kombinasyon gruplari i¢in
puanlarda anlamli azalmalar goriilmiistiir (p <.05). Ayrica anlamli azalmalarin miidahale gruplarindan kaynaklandigi da
bulunmustur (F= 3.164, df= 3, p= .037). Yogik nefes teknigi ve kontrol grubu (p= .031) arasinda anlamli bir fark
bulunmustur. Bulgular, yogik nefes tekniginin, hirpalanmis kadinlarda depresyon ve olumsuz etki duygularini
hafifletmeye yardimci olabilecegini diisiindiirmektedir (Franzblau ve ark., 2008). Bununla birlikte, miidahalelerin
uzunluklar1 degisken olsa da sonuglarin etkili oldugu kamitlanmistir. Ornegin, iki ila dort seans siiren miidahalelerde,
anlamli pozitif sonuglar s6z konusu olmaktadir (Ando ve ark., 2009). Japonya'da antikanser radyasyon terapisinden
gecen bireylerde depresyon ile kaygiyr hafifletmek ve maneviyati asilamak icin farkindalik temelli meditasyonun

kullanildig1 bir caligmada; 6n test / son test calisma tasarimi, yalnizca miidahale grubunu igeren bir grupta uygulanmis
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olup, agirlikli olarak kadin katilimcilar grupta yer almistir. Programda an be an amagli, yargisal olmayan farkindaligi
tesvik eden farkindalik meditasyonuna ek olarak, nefesle birlikte yoga pozlar1 da yer almaktadir. Degerlendirmeler;
Hastane Anksiyete ve Depresyon Olgegi'nin (HADS) Japonca versiyonu, Kronik Hastalik Terapisinin Fonksiyonel
Degerlendirmesi Manevi Iyi Olus Olcegi (FACIT-Sp) ve Bakim Verme Sonu¢ Envanteri araciligtyla gerceklestirildi.
HADS 6l¢egindeki depresyon puanlari, genel HADS puanlariyla birlikte (p=.004) 6n testten son teste (p=.01) anlamh
olarak azalmistir. Bulgular, yoganin depresyonu hafifletmede etkili oldugunu gostermekle birlikte, yoga tarafindan
sunulan hizli terapétik etkileri de géstermektedir (Ando ve ark., 2009). Sonug olarak, yoga ve depresyonu inceleyen
bahsi gecen arastirmalar, depresyon belirtilerini azaltmaya yonelik yoga miidahalelerinin olumlu bulgularin
sunmaktadir ve depresyonu azaltmada etkinligine dair kanitlar vardir (Bridges & Sharma, 2017). Bu kanutlar ise,

yoganin depresyon i¢in yararli bir uygulama oldugunu gostermektedir.

2.4. Yoga ve anksiyete

Anksiyete bozukluklari, 2000 yilinda Ulusal Istatistik Ofisi (ONS) tarafindan yiiriitillen ankete gére, Birlesik
Krallik'ta toplumda bulunan en yaygin ruh sagligi sorunlar arasindadir (ONS, 2000). Yukaridaki boliimde yoga ve
depresyon arasindaki iliskiyi 6lgen bazi ¢aligmalarda oldugu gibi, anksiyete bozukluklari alaninda da yapilan bazi
caligmalar, yoganin anksiyete diizeyi tizerindeki etkililigini One siiren kanitlar sunmaktadir. Dogu zihin-beden
uygulamalarinin ve Bati tibbinin entegrasyonu, ciddi remisyona direngli yaygin anksiyete bozuklugundan muzdarip
kisilerde anksiyete semptomlarini hafifletmek i¢in iyi bir segim olmaktadir (Katzman ve ark., 2012). Bir ¢calismaya gore,
restoratif yoga, yamurtalik veya meme kanseri olan kadinlarda, eszamanli depresyon diizeylerini hafifletmeye yardimci
olmak i¢in uygulanmistir (Danhauer ve ark., 2008). Bu yoga formu aktif gevsemenin gergeklesmesine izin vermektedir
ve kanser hastalari arasinda yaygin olarak kullanilmaktadir (Danhauer ve ark., 2008). Katilimcilar, 6n test-son test
tasarimini  kullanan bir pilot ¢aligma i¢in haftada 75 dakika olacak sekilde 10 hafta boyunca bir araya
gelmisglerdir. Anksiyete (p < .05) ve pozitif duygulanima (p < .05) iligskin puanlar, miidahale ve takip sonrasinda da
iyilesme gostermistir. Buna ek olarak, yoga seanslarina katilim ve SF-12 (yasam kalitesi 6l¢iimii testi) puanlar arasinda
pozitif bir iliski bulunmustur. Bu da yoganin saglik algisi tizerindeki olumlu etkilerini gdstermektedir (Danhauer ve
ark., 2008). Konuyla ilgili bir baska ¢alismada, yoganin etkileri Iran'da depresyon ve anksiyete yasayan bir grup kadinda
incelenmistir (Javnbakht ve ark., 2009). Deney grubuna Ashtanga yoga uygulanmustir; kontrol grubu ise bekleme
listesindeki bir grup kadindan olusmaktadir. Her yoga seansi 2 aydan fazla bir siire boyunca haftada iki kez 90 dakika
olacak sekilde siirmiistiir. Baslangicta, kaygi ve depresyon diizeylerinde gruplar arasinda fark olusmamistir. Son test
sonuglar karsilastirildiginda ise yoga grubunun anksiyete (p=.03) ve depresyon (p <.0001) skorlarinda kontrol grubuna
kiyasla azalma goriilmiistiir. Bulgular, Ashtanga yoga uygulamasma katilan katilimeilar {izerindeki olast etkisini
gostermektedir (Javnbakht ve ark., 2009). Spesifik anksiyete bozukluklar1 igin yoga konusunda ¢ok az g¢alisma
bulunmaktadir. Yaygin anksiyete bozuklugu olan kisilerin katildigi yoga programlarinin iki ayr1 tek kollu ¢aligmasi,
zaman iginde anksiyete belirtilerinde remisyonun ortaya ¢iktigin1 géstermektedir (Khalsa ve ark., 2014). “Anksiyete
sikayetleri” olan kiigiik bir grubun, 1 ay siireyle gergeklestirdikleri yoga uygulamasindan sonra, uygulamadan onceki
duruma kiyasla anksiyete diizeylerinde azalma goriilmiistiir (Kozasa ve ark., 2008). Son olarak baska bir ¢alisma,

yoganin kanserli insanlar i¢in kaygiy1 azaltmada kontrol gruplarindan daha {istiin oldugunu goéstermistir. Yoganin
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sigaray1 birakmaya ¢alisan kadinlar i¢in de kaygiy1 azaltmada (ve birakma oranlarini artirmada) bir saglik egitimi kontrol
grubundan daha tistiin oldugu gosterilmistir (Bock ve ark., 2012). Yoganin, bireyin anksiyete semptomlarini azaltmak
icin izleyebilecegi giivenli ve etkili bir yontem oldugu, arastirmalarla desteklenmektedir. Anksiyete bozukluklarinda
yoga, diger tedavilere eslik etme islevi gorebilir. Spesifik anksiyete bozuklugu olan belirli popiilasyonlarda ¢esitli yogik
duruglarin ve egzersizlerin daha fazla kullanimi aragtirilmalidir. Bu, anksiyete bozukluklarinin yonetimi i¢in mevcut

tedavilerin sayisini artirabilir (Joshi ve Desousa, 2012).
3. SONUC VE ONERILER

Bireyler tarafindan optimum yararlarin nasil elde edilebilecegini belirlemek i¢in yoganin yardime1 ya da farkl
bir formatta kullanilmasi konusunda da arastirmalara ve her ne kadar mevcut kanitlar potansiyel fayda saglasa da,
yoganin kanita dayali bir tedavi olarak Onerilebilmesi icin yiiksek kaliteli, uzun vadeli denemelere ihtiyag vardir.
Yardimei olarak kullanildigi ¢alismalarda yoga, ilag veya terapi tedavileri ile birlikte, depresyon ve kaygiy1 azaltmada
bir katalizor gorevi gormiis olabilmektedir. Ozellikle yoga ve depresyon arasindaki iliskiye bakarken, diger alanlarda
yapilan ¢aligmalardan daha fazla ¢alismaya erisebilmenin miimkiin oldugu ve bu baglamda konuya dair kanit sunmanin
miimkiin olabildigi sdylenebilir. Gelecekte yapilacak olan ¢alismalarda, psikiyatrik bozukluklarda yoganin iyilestirici
etkisi incelenirken, bireylerin deneyimledigi psikiyatrik bozukluklarin spesifiklestirilmesi, konuya dair ¢ok daha yararl
ve hedef odakli verilerin sunulmasini saglayacaktir. Ek olarak uygulamalarin etkililik ¢alismalarinin olmasina ragmen
etkinlik ¢aligmalarinin ¢ok yetersiz olmasi literatiirdeki bir eksiklik olarak dikkat ¢ekmekte ve bu konuda yeterli
caligmalara ihtiya¢ oldugunu gostermektedir. Yoga alanindaki ¢alisma ve bulgularin daha giincel ve daha fazla veriye
ihtiyaci olmasiyla birlikte (6zellikle anksiyete bozukluklarina sahip ve travma deneyimlemis bireylerde) yine de yoganin
biitiinsel saglik yontemlerinde adim1 duyurdugu agiktir. Son olarak, konu hakkinda simdiye kadar yapilmis olan

caligmalar, gelecekteki ¢aligmalara da bir 151k tutuyor olacaktir.
4. YAZAR KATKILARI

Makalenin genel boliimleri her iki yazar tarafindan yapildi. Ayrica literatiir taramas1 FE tarafindan verilerin

makale formatina doniistiiriilmesi ve dergi yazim formatina gore uyarlanmasi AK tarafindan yapilmistir.
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