ANATOMI’DEN FiZYOLOJI’YE
NEDEN GULMELIYiZ

Meltem Alpay*, Hilmi Ozden*
* ESOGU Tip Fakiiltesi Anatomi AD.
OZET

Glinliik hayatimizda duygularimizi etkileyecek pek cok sey vardir. Bunlar renklerden tutun da
toplum, din, aile hayati, elbiseler, medya, miizik ve meditasyona kadar her sey olabilir.
Duygularimizi negatif etkilerden korumak i¢in renk terapileri (aura soma) uygulanabilir.
Ornegin yesil renk; hipnotik ve sedatif, ndrotik durumlar, anksiyete, tiikkenme duygusunda

yararlidir. Ancak bunlardan ¢ok daha giizel bir yontem daha vardir. Glilmek. ..

Giilmeyi kullanarak diisiincelerimizi, duygularimizi ve algilarimizi degistirebiliriz. Bir
problem iizerinde yogunlasmisken, bizi rahatsiz eden duygusal bir tecriibemiz yiiziinden veya
yasadigimiz 6z deger eksikligi yiiziinden kendimizi stres altinda hissedebiliriz. Olaya bakis
acimizi degistirebilmeyi becerip ona giilebilirsek, fizyolojimizi de olumlu olayla
karsilastiginda gosterdigi mutluluk reaksiyonunu yasatabiliriz. Daha pozitif bir hafiza
olusturarak kendimizle ve baskalari ile ilgili daha pozitif duygulan tetikleyebiliriz. Boylece
stresli bir durum karsisindaki olumlu bir bakis agis1 ortaya ¢ikmis olur ve viicudumuz bunu

ogrenebilir.

Mizah ise gililmeyi yaratmada bir aractir. Giilme fizyolojik bir reaksiyondur ve dgrenilebilir.
Giilme bilingli bir davranisimiz olup, biling genellikle giilmenin ardindan olusur. Gililmeye
kars1 beynimizin her noktasinda bir degisim olur, bu da fizyolojimizi olumlu yonde etkiler.
Mizah, problem havuzumuzdan saglam zemine tirmanabilmemiz i¢in gerekli merdiveni
saglar, mizah sayesinde dis diinyanin daha kapsamli ve daha gercekci bakis acisina sahip olur
ve problemin Onemini daha iyt anlariz. Mizah bulundugumuz negatif durumdan bizi
uzaklastirici deneyimdir. Beynimizi 6nceki duygulanimlardan temizler ve viicudumuzu yeni

eylemler i¢in tazeler.



WHY WE LAUGH FROM ANATOMY TO PHYSIOLOGY
ABSTRACT

In our daily lives there are many things that will affect our feelings. They can be anything
from color to society, religion, family life, clothes, media, music and meditation. Color
therapies (aura soma) can be applied to protect our feelings from negative effects. Green
color, for example; Hypnotic and sedative, neurotic states, anxiety, feeling of exhaustion.

However, there is a much better method. Laugh ...

When we use laughter, we can change our thoughts, feelings and perceptions. As we
concentrate on a problem, we may feel stressed out because of an emotional experience that
disturbs us, or because of the lack of self-esteem we have experienced before. If we can
change our perspective on an event and laugh at it, we can give the physiology a reaction of
happiness. We can trigger more positive emotions about ourselves and others by that organise
a more positive memory. Thus, a positive perspective emerges in a stressful situation and our

body can learn it.

Humor is a means of creating laughter. Laughter is a physiological reaction and can be
learned. Laughter is conscious behavior and consciousness usually occurs after smile. There is
a change in every part of our brains against laughter, which affects our physiology positively.
Humor provides the necessary staircase for our ability to climb from the problem pool to the
stable base, we have a more comprehensive and more realistic perspective of the external
world owing to humor and we can better understand the importance of the problem. Humor is
the experience that removes us from the negative situation. It cleanses our mind from previous

emotions and refreshes our bodies for new actions.



Neden Giilmeliyiz?

Toplumun bir pargasi olmak, insanlarla bir arada yasamak, sorumluluklar, krizler, bas etmeler
ve bu arada varligimizi da saglikli bir sekilde devam ettirmeye ¢alismak... Yasamdaki zorluk
belki de budur. Bircok insan belki kendini beyninin yonetti§ine inanabilir. Ben suna
inantyorum (bilimsel yayinlar da bunu destekliyor); beynim, viicudumdan gelen uyarilari
degerlendirerek beni yonetiyor. Yani aslinda bir sey hissettigimde onu once ig¢sel yasiyorum,
sonra ¢evremdekilerin yasadiklarimi anlamalar1 i¢in onlar1 davranisa doniistiiriyorum ve
davranisa donistiirdii§iim asamada da fizyolojik olarak viicudumdan salinmasi gereken
hormonlar, enzimler salinarak yasadigim duyguyu hiicrelerime varana kadar kendime
yasatiyorum. Duygularimizin bizi eyleme gegiren, motive eden, ¢evremizde-kilerle
yasayabilmemizi saglayan, hayatimiza renk katan ve sosyal iliskilerimizi diizenleyen kisacasi
cevremizden kabul gormemizi saglayan fonksiyonlar1 bulunmaktadir. Simdi akliniza s6yle bir
soru geliyor olabilir; eger duygularimiz bu kadar 6nemliyse biz bunlar1 yonetebilir miyiz ve
ogrenebilir miyiz? Cevabim kesinlikle EVET... Duygularimizi &grenebiliriz, farkina
varabiliriz, yonetebiliriz hatta degistirebiliriz. Duygularimiz1 degistirebilmek belki de en zor
olani... Bunu neden yapmaliyiz? Peki, yapmak istiyor muyuz? Hepimizin yasarken
kirilganliklari, mutluluklari, tzintileri, havai kirikliklar1 vardir. Maslow'un ihtiyaglar
hiyerarsisi teorisinde ii¢lincii basamakta olan ait olma, baskalar ile iliski kurma, kabul gérme
hatta ikinci basamakta yer alan giivenlik ihtiyacimiz bile bagkalar: tarafindan karsilanilan
ihtiyaglarimizdandir. Kisacas1 ilk basamaktaki temel ihtiyaglarimizdan sonra kendini
gerceklestirmeye giden yolda baskalari ile yiiriiyoruz. Bu ihtiyaglarimizin saglikli olarak
karsilanmasi i¢in bagkalarina ihtiya¢ duydugumuz kesindir. O nedenle ilkokuldan baslayan
formal egitimimizde insanin sosyal bir varlik oldugu anlatilmaya ¢alisiliyor. Simdi bunlarin
giilme ile ne alakasi var diyebilirsiniz. Kabul gordiigiimiiz sosyal ¢evrede tercih edilen mi,
edilmeyen mi olmak istiyorsunuz? Sanirim hepimiz tercih edilmek istiyoruz. Ancak herkesin
yasadig1 sosyal cevre, bizim i¢inde yasadigimiz sosyal ¢evredir. Korkular, kaygilar, krizler,
mutluluklar bizim hayatimizin da bir pargasidir. Peki, tim bu duygular icinde dengeyi

saglamak i¢in ne yapabiliriz? (Kog, 2009: 5)



Giilmeyi Deneyelim

Viicudumuz {izerinde Kkontroliimiiz yok diye korkmayin, heniliz fark etmedigimiz,
kesfetmedigimiz duygu ve diislincelerimizi agiga ¢ikarmak ve ¢okiis yasamaktan kurtulmak
icin yollarimiz var. Giilmeyi kullanarak diislincelerimizi, duygularimizi ve algilarimizi
degistirebiliriz. Bir problem {izerinde yogunlasmisken, bizi rahatsiz eden duygusal bir
tecriibemiz ylizlinden veya yasadigimiz 6z deger eksikligi yliziinden kendimizi stres altinda
hissedebiliriz. Olaya bakis a¢cimiz1 degistirebilmeyi becerip ona giilebilirsek, fizyolojimizi de
olumlu olayla karsilastiginda gosterdigi mutluluk reaksiyonunu yasatabiliriz. Daha pozitif bir
hafiza olusturarak kendimizle ve baskalar ile ilgili daha pozitif duygular tetikleyebiliriz.
Boylece stresli bir durum karsisindaki olumlu bir bakis agist ortaya ¢ikmis olur ve viicudumuz
bunu 6grenebilir. Ozellikle giilerken viicudumuzda sayilari artan peptitler yani hafiza

proteinlerimiz her zaman bu durumu hatirlayacaktir. (Kog, 2009: 6)

Gilinliik hayatimizda duygularimiz1 etkileyecek pek cok sey vardir. Bunlar renklerden tutun da
toplum, din, aile hayati, elbiseler, medya, miizik ve meditasyona kadar her sey olabilir.
Duygularimizi negatif etkilerden korumak igin renk terapileri (aura soma) uygulanabilir.
Omegin yesil renk; hipnotik ve sedatif, norotik durumlar, anksiyete, tiikenme duygusunda
yararlidir. Sakinlestirici etkisi oldugu i¢in ameliyathanede ve hastane kiyafetlerinde kullanilir.
Mor; yatistiricilik 6zelligi en yiiksek olan renktir. Kirmizi; tehlike duygusu, negatif duygular
ve heyecan uyandirir. Mavi; stabilite, sakinlik, olgunluk, giiven ve genglik hissi verir.
Saglikli, 1y1 fonksiyonlu, olgun bir kisiye doniismek i¢in ¢ocuklukta temel ihtiyaglarimizin
karsilanmis olmas1 gerekir. i¢inde bulundugumuz ¢evre kim oldugumuzu ve ne hissettigimizi
kabullenmeli ve bunlara deger vermelidir. Anne babamiz da bizi kabullenmeli, tek ve kiymetli
olarak gormelidir. Bu ihtiyaglarimiz karsilandiginda i¢ kaynaklarimizi kendi ihtiyaglarimizi
karsilayacak sekilde gelistirebilir ve diger insanlarla olan is ve oyun etkilesimlerimizde yapici
yollar olusturabiliriz. Ne kadar fonksiyonel veya disfonksiyonel bir aile i¢inde yetistigimiz,
kendimiz ve etrafimizdaki diinya konusundaki hislerimizi sekillendirebilir ve algilarimizi,

davranigimizi, sagligimizi etkilemede 6nemli rol oynar. (Kog, 2009: 6-7)

Duygularimizla basa ¢ikma, sagligimiz i¢in hayati bir 6nem tagir. Bunun icin en énemli sey
duygularimizi sevmektir. Duygularinizi sevin... Duygularimizla basa ¢ikmanin yollar1 onlarla
yiizlesmek, kabullenmek ve onlar1 agmaya c¢alismaktir. Her zaman duygularimizi yasariz; bu
nedenle onlarla basa ¢ikmayr 6grenmemiz gerekir. Duygularimiz baskilandiginda depresyon,

anksiyete, panik, yeme bozukluklar1 gibi sayisiz yollarla su yiiziine ¢ikacaktir. Cogunlukla



insanlar hissettiklerini yasamak istemeyebilirler. Duygulari utanmalarina, sugluluk
hissetmelerine neden olabilir. Duygularimizi baskilamaya ve ihmal etmeye ¢aligsak bile onlar
bizi terk etmezler ayrica onlar1 baskilamaya c¢alistigimiz donem ic¢inde kendimizi ¢ok kotii
hissederiz; biriken bastirilmis duygularimiz strese neden olur. Duygularimizla bas etmeyi
ogrenmeliyiz; buradaki zorlayici unsur, bas etme sonrasi hangi duyguyu hissedecegimizi asla
bilmiyor olmamizdir. Ancak yapabilecegimiz tek sey duygularimiza verdigimiz tepki sekli
iizerinde kontrol ve hakimiyet kurmaktir. Duygularimiza yabancilagmayip daima onlarla
temas i¢inde kalmak, duygularimiza gosterdigimiz davramigsal reaksiyonlarimizi kontrol
etmemize c¢ok yardimci olacaktir. Aksi halde biz duygularimizi degil, duygularimiz bizi

kontrol edecektir. (Kog, 2009: 7-8)

Saglik, viicudumuzun dogal durumu olan fiziksel iyelik hali ve duygusal mutluluk olarak
tanimlanabilir. Bu durum, hayatimizda istekler ve bu istekleri karsilayacak kapasite ve i¢
kaynaklarimiz arasinda viicudumuz denge kurabildigi siirece olusur. Boylece saglikli ve iyi
kalabiliriz. Fiziksel ve ruhsal sagligimiz bir denge durumundadir. Stres bu dengeli durumda
tansiyon yaratir ve dengeleri bozar. Bazen bu tansiyon kisisel gelisim yolunda kapasitemizi
artirarak, potansiyelimizi harekete gegirmeye katkida bulunacagi i¢in yararh olabilir. Bazen
de stres, lizerimizde i¢ kaynaklarimizin basa ¢ikabileceginden daha fazla talep oldugu icin
siddetli bir dengesizlige yol acarak bize zararli olacaktir. Bu durumun sonucunda fiziksel ve
ruhsal iyelik halimiz de bozulacaktir. Baz1 kosullar altinda giilme negatife donmiis olan bu

dengeyi diizeltmemize ve daha kolay basa ¢itkmamiza yardimci olabilir.

Kahkaha atmak ne ise yariyor? (Kog, 2009: 8)

Tansiyonu diisiiriiyor ve dengeliyor,

Bagisiklik sistemini gili¢lendiriyor,

Pozitif duygulari 6ne ¢ikariyor,

Agizda antibakterileri artirtyor,

Viicutta pozitif kimyasal maddeler artis gosteriyor,

Yaralar daha ¢abuk kapaniyor.

Giilimseyerek giine baglayin!

Her sabah giiliimseyerek kalkin. Giiniiniiz daha iyi gegecektir.
Sizi mutlu eden olaylar diisiinmeye calisin.

Kendinizi zayif hissetmeyin. Zayif taraflariniz1 yenmeye ¢alisin.

Yapmak istediklerinizin bir listesini ¢ikarin ve onlart yapin.



Kahkaha egzersizini giinde en az bes dakika yapin.

Giinde en az on dakikay1 kahkaha atmaya ayirin. (Kog, 2009: 9)

Mizah giilmeyi yaratmada bir aragtir. Giilme fizyolojik bir reaksiyondur ve Ogrenilebilir.
Giilme bilingli bir davranisimiz olup, biling genellikle glilmenin ardindan olusur. Giilmeye
kars1 beynimizin her noktasinda bir degisim olur, bu da fizyolojimizi olumlu yonde etkiler.
Hele de hastane koridorlarinda bir hastalikla ugrasirken, hayata bakis agimiz olumsuzken ve
kendimizi belirsiz bir durumda hissederken mizah bizim kurtaricimiz olabilir. Mizah sadece
espri yapmay1 degil komedi kitaplar1 okumak, komedi filmleri seyretmek, fikra okumak gibi
bizde gililmeyi yaratacak bir dizi faaliyeti de kapsar. Bunlar1 yapmak sorunumuz olmadigi
anlamima gelmez; bunlar sadece bulundugumuz durumdan bizi uzaklastirarak aradan geger,
zamana bagl olarak olaya bakis acimiz1 degistirmektedir. Mizah, duygularimizi anlamak ve

zor durumda onlar1 elde etmek i¢in kullanilabilecek ¢ok basit bir yontemdir. (Kog, 2009: 9)

Mizahm psikolojik yararlan inanilmaz boyuttadir. Sikint1 i¢cindeyken, stres altindayken veya
herhangi bir yogun duygu varliginda sadece probleme odaklanirsiniz. Hatta probleme o kadar
cok gOmiilmiigsiinlizdiir ki bazen bir ¢6ziim bulabilmeniz bile olanaksizlasabilir. Soyle ki,
etrafi ¢cok yiiksek duvarlarla ¢evrili bir havuz hayal edin, diinyada bu havuzdan bagka bir sey
yokmus gibi hissedersiniz. Bu havuzun diinyanin ¢ok kiiciik bir parcast oldugunu
algilayabilmeniz icin disartya ¢ikmaniz sarttir. Bunu yapabilmeniz i¢in bazen kiigiik bir
yardima ihtiyaciniz olabilir. Mizah, problem havuzumuzdan saglam zemine tirmanabilmemiz
icin gerekli merdiveni saglar, mizah sayesinde dis diinyanin daha kapsamli ve daha ger¢ekei
bakis agisina sahip olur ve problemin 6nemini daha i1yi anlariz. Mizah bulundugumuz negatif
durumdan bizi uzaklastirict deneyimdir. Beynimizi onceki duygulanimlardan temizler ve

viicudumuzu yeni eylemler igin tazeler. (Kog, 2009: 9-10)

Gililme mutluluk ve nese duygularini ortaya ¢ikartir. Cozlimsiliz kaldigimiz zamanlar hayal
kiriklig igindeyken bize yeni i¢ goriiler kazandirir. Mutlu ve neseli iken bir problem iizerinde
calisgimizda; caresizlik, yetersizlik, degersizlik duygular1 ile dolu oldugumuz zamanlara
oranla daha yaratic1 oluruz. Bir proje lizerinde birden fazla calisan insan varsa bu diisiince
daha asikar olur. Paylasilan giilme, grup icinde birlik ve beraberlik ruhu dogmasina yol acar.
Insanlar giildiikleri zaman yiiksek sesle diisiinmek ve oneriler getirmek konusunda daha 6zgiir
ve rahat davranirlar. Ciinkii glilme sayesinde asagilanma ihtimalinden korkmazlar ve
diisiincelerini paylasim konusunda risk alabilirler. Giilme ayrica daha gercekei ve daha riskli

iletisimlere de kap1 agar. Bazen insanlar, i¢inde bulunduklar1 durumdan tirkmiis ve kendilerini



ifade edemeyecek bir durumda olabilirler. Eger kaygilarin1 abartili bir sekilde ifade edecek
mizahi bir yorum yapilirsa giileceklerdir. Bu onlara daha sonra {izerinde konusmaktan
kagindiklar1 ve rahatsizlik duyduklari konu ve kaygilarini agikga tartisabilme imkani verir.
(Kog, 2009: 10)

Hepimiz hayatimizda mizaha ihtiya¢ duyariz. Giilmek sadece olumsuz duygulan yok etmekle
kalmaz, sagligimiz i¢in de yararlidir. Giilme terapisinde insanlara, olaylara, objelere komik
olmasa da acik¢a giilmeleri 6gretilir. Bu, mizahin zor durumlarla basa ¢ikma konusunda
yardimci olarak kullanilmasi amaciyla yapilir. Bir problemimiz oldugunda ya da zor bir anda
giilebilme yetenegi bize gii¢ ve Ustlinliikk duygusu verir. Mizah ve giilme timitli ve pozitif bir
yaklagim dogurur. Mizah, problemimize yeni bir perspektifle yaklasmamizi saglar. Giilme,
biyokimyasal degisikliklere yol agarak viicudumuzu rahatlatir, birikerek viicudumuza zarar
verebilecek olusumlart engeller. Olumsuz duygularin bosalmasini saglar. Giildiiglimiizde
temel olarak acimizla oynuyor oluruz. Giilme sicak, baglayict ve bulasicidir. Insanlarin
mizahla ilgili zevkleri birbirinden ¢ok farkli olabilir. Bir kisinin komik buldugunu baska bir
insan itici ya da iizlicii bulabilir. Palyacolar ise pek c¢ok insanin favorisidir. Bu nedenle

terapOtik mizah yontemi olarak palyacolar se¢ilmistir.
Giinliik hayata mizah1 daha ¢ok katmak i¢in asagidakileri yapabilirsiniz.

Karikatiir ve saka skegleri biriktirin,

Kendinize komik dosyas1 hazirlayin,

En ¢ok stres hissettiginiz yere koyun,

Internetteki sakalardan yararlanin,

Giinliik tutun, komik olaylar1 yazin,

Giinde bir kere hakikaten giiliin,

Giilmeyi yayin,

Esprili sozleri kullanin, 1yice abartin,

Hayatinizdaki ironik durumlar1 tespit edin ve ¢aba sarf edin,

Yiiksek sesle giilmeyi unutmayin. (Kog,2009: 11)

Bu konularda bir seyler okumaya bagladigimda aslinda giilmeliyim, giilmeliyim diye kendimi
hipnotik bir dille kandirarak yasamiyordum. Herhalde ben sansli insanlardanim, giilmeyi belki
de cocuklugumdan beri biliyordum. Hayirlarin bile iletisim kurdugumuz kisilere giilerek

sOylenecegine inananlardanim. Bunun yarattigi etki de hi¢ fena olmuyor. Bunu suradan



anliyorum; heniiz gililerken basima firlatilan bir nesne olmadi. Bunlar1 yazarken uygulamanin
hi¢ de kolay olmadigin1 biliyorum. Ancak size kendi hayatimla ilgili birka¢ 6rnek vermek
istiyorum. Sabahin altisinda bir arkadagimla bogaz kopriisiiniin iizerinden gegerken bana
anlattig1 iki fikra araba kullanmami bile engelleyecek sekilde beni giildiirmisti. Simdi
fikralar1 hatirlamamama ragmen bogaz kopriisiiniin {izerinden her gecisimde ne kadar
giildiigimii hatirliyorum ve yiiziimde tebessiim olusuyor; birden ruh halimin degistigini fark
ediyorum. Sizler de simdi yazacagimi mutlaka deneyin. Sizi giildiiren bir fikra ezberleyin ve
bunu diisiiniin... viicudunuzdaki etkiyi takip edin. Bir arkadasinizin yanina gittiginizde 'Bugiin
cok iyl goriinliyorsun, ne kadar mutlusun' ciimlesi ile karsilasiyorsaniz basarmissiniz

demektir. ( Kog, 2009: 11-12)
Kahkahayla Giilmenin Bazi Faydalar

Ofke ve kin duygusu bagisiklik sistemini zayiflatiyor. Neseli ve bol kahkaha atan kisilerin ise
bagisiklik sistemi daha kuvvetli.

Giildiigiimiizde yiiziimiizde 15 kas birlikte calisiyor. Bu da yiiziimiiziin geng¢ kalmasini

saglhyor.
Bu kaslar;

Musculus occipitofrontalis’in venter frontalis’i: kaslar1 yukari ¢eker, alin derisinde enine

kirisikliklar yapar.

Musculus orbicularis oculi: goz kapaklarinin sikica kapanmasini saglar, gozyasi kesesini

bosaltir.

Musculus corrugator supercilii (koyter kasi): kaslar arasinda boyuna cizgiler yapar, kaslari

asag1 ve ice ¢ekerek catma hareketini yaptirir.
Musculus nasalis: burun deliklerini genisletme ve daraltma fonksiyonlarina sahiptir.
Musculus levator labii superioris: iist dudag: yukari ve biraz da dne ¢eker.

Musculus levator labii superioris alaeque nasi: iist dudagi yukari kaldirip burun deliklerini

genisletir.



Musculus zygomaticus minor: agiz kosesini ve iist dudagi yukari-disa ¢eker. Musculus

levator labii superioris ile birlikte nasolabial olugu yapar.
Musculus zygomaticus major: giilme esnasinda agiz kosesini yukari-disa ¢eker.
Musculus levator anguli oris: dudak kosesini yukari ¢eker.

Musculus risorius (Santorini kast): tebessiim kasi olarak da bilinir. Dudak koésesini disa-

arkaya ceker.

Musculus depressor anguli oris: dudak kosesini asagi dogru ¢eker.
Musculus depressor labii inferioris: alt dudagi asagi ve biraz da disa geker.
Musculus mentalis: alt dudagi yukar1 dogru ¢ekerek 6ne uzatir.

Musculus orbicularis oris: dudaklar: sikica birbirine yapistirip 6ne ¢eker.

Musculus buccinator (yanak kasy): iifleme kasi olarak da bilinir. Agiz i¢inde hapsedilen

havayr kuvvetli bir bigimde disari atilmasinda fonksiyon goriir. (Arinci, 2006: 138-143;
Sancak, 2008: 26-32; Ozan, 2014: 122-125)

Bu kaslar nervus facialis tarafindan uyarilirken, giilme olay: limbik sistem’le kontrol edilir.

Limbik sistem, telencephalon ile diencephalon arasinda yer alan bazi anatomik yapilari
icerisinde ihtiva eden bir sistemdir. Giilme gibi duygusal (emosyonel) davraniglarin cerebral
cortex’in aktivitesi ile diizenlendigi, emosyonlarin disa vurulmasinin ise limbik sistem ve

hypothalamus araciligiyla gerceklestirildigi kabul edilir. (Taner, 2010: 226-231)

Limbik sistem icerisinde hem cortical hem de subcortical yapilar yer alir. Formatio
hippocampi, lobus limbicus, corpus amigdaloideum, nucleus accumbens, area septalis,
hypothalamus, thalamus ve indisium griseum limbik sistem igerisinde incelenen bazi
yapilardir. Cerebral cortex’in limbik sisteme dahil edilen kisimlar1 ise lobus limbicus olarak
ifade edilir. Gyrus cinguli, gyrus parahippocampalis, gyrus dentatus, gyrus fasciolaris,
hippocampus ve area subcallosa lobus limbicus’u olusturan cortical yapilardir. Fornix,
fasciculus mamillothalamicus, cingulum, stria terminalis, stria diagonalis, stria longtudinalis

medialis, stria longitudinalis lateralis, fasciculus mamillotegmentalis, stria medullaris thalami



ve fasciculus medialis telencephali limbik vyapilar arasinda baglantiyr saglayan

yollardir.(Taner, 2010: 226-231)

Beyin kiitlesinin %1’inden daha azin1 temsil eden hypotalamus, limbik sistemin kontrol
yollarmin en Onemlilerinden biridir. Hypothalamus’tan ve diger limbik yapilardan
kaynaklanan davraniglarla ilgili eylemlerin ¢ogu, beyin sapindaki nucleus reticularis’ler ve
bunlarla baglantili diger ¢ekirdekler tarafindan gergeklestirilir. Viicudun endokrin ve vejetatif
islevlerinin ¢ogunu ve ayni zamanda pek c¢ok emosyonu kontrol eder. Emosyonlarin
olusmasinda cerebral cortex’in prefrontal bdlgelerinin, disa vurulmasinda ise corpus
amigdaloideum’un  6nemli rolii oldugu kabul edilmektedir. Insanlarda corpus
amigdaloideum’un deneysel olarak uyarilmasi, hem emosyonel algilamalarda, hem de
bununla ilgili otonom cevaplarda degisikliklere sebep olur. (Taner, 2010: 226-231; Guyton,
2013: 715, 717)

Limbik sistem elemenlarinin etkilesimde bulundugu beyin sapindaki ndronal yapilardan
olusan retikiiler formasyon kranial sinirler araciligi ile refleksleri ve basit davraniglari
koordine eder. Lateral mediiller ve pontin retikiiler formasyon, hypoglossal ve nucleus
ambiguus’un bulundugu lateral bolgeden fasial ve trigeminal motor nukleuslar1 ¢evreleyen
alana dogru uzanir. Bu boélgedeki ndronlar, orofasial motor yanitlarin diizenlenmesi igin
gereklidir. Bu motor aktivitelerin en 6nemlileri yemek i¢in olanlardir. Cigneme ile birlikte dil
ve dudak hareketleri hatta bunlarla birlikte solunum kontroliide bu bélgede yapilir. Fasial
motor nukleuslar1 ¢evreleyen retikiiler formasyon noéronlari, giilimseme yada aglama gibi
duygusal yiiz ifadelerinin organizasyonu iginde Onemlidir. Aktorler, retikiiler formasyon

tarafindan kontrol edilen motor paternleri tetikleyen hayali durumlari iiretmeyi Ogrenirler.
(Kandel, 2013: 1031-1032)

Yiiz ifadelerinin otonom kontrolii paralizi hastalarda gosterilmistir. Bir saka yapildiginda bu
hastalar simetrik olarak giilebilirler. Retikiiler formasyon yiiz ifadelerini bilateral olarak

tetikleyebilir. (Kandel, 2013: 1031-1032)
Giildiigiimiiz zaman tiimor ve viriislerle savasan hiicrelerimizin sayisi da artiyor.

Ozellikle ruhsal bazi hastaliklarin tedavisinde giilme terapisi kullaniliyor. Hastalar iizerinde

olumlu etkileri oldugu gézleniyor.

Alman Dr. Heiner Uber Giilme Prensibi adli kitabinda, glilmenin 11 yararini sdyle siralaniyor:



Cinsel yagsamin daha iyi olmasini saglar.
Soguk alginligindan korur.

Seker hastaligina kars1 korur.

Tansiyonun dengede kalmasini saglar.
Viicuttaki agrilarin azalmasina neden olur.
Stresi yok eder.

Mutlu hissettirir.

Saldirgan ve sinirli olmayi1 engeller.
Fiziksel olarak iyi hissetmenizi saglar.
Sindirime yardimci olur.

Kotii huylu tiimorlerle miicadele eder. (Kog, 2009: 12)

Olumlu Mizah, Giilme ve Giilmenin Fiziksel Etkileri

Giilme, dogustan gelen terapdtik (iyilestirici) O6zelligi olan bir mekanizmadir, mizah
entelektiiel diisiince ile ilgili bir siirectir ve sonradan dgrenilir. Bir insanin mizah duygusunun
olmasi, ¢cok giilmesi anlamina germez. Ancak mizah, giilmeyi yaratmada bir ara¢ olarak
kullanilabilir. Son 25 yildir arastirmacilar, duygularin saglik iizerindeki etkisini 6lgmekte,
duygusal durumumuzla bagisiklik sistemimizin ¢alismasi arasindaki iliskileri anlamaya ve
daha fazla bilgi edinmeye caligmaktadirlar. Bu arastirmalarin bir kismi, mizah ve giilmenin
saglik lizerindeki yararlarini ortaya ¢ikarmistir. ABD, Avrupa, Avustralya, Japonya ve Giiney
Amerika'daki hastaneler; hastalar, hasta aileleri ve personel i¢cin bu yonde programlar
hazirlamaya baslamislardir. Bu programlarin bazilar1 palyaco ziyaretleri, bazilar1 komedi,
video ve TV gosterileri, bazilar1 da 'mizah terapistlerinin hastalar1 ziyaret etmesi iizerinde

odaklanmaktadir.

Bilimsel arastirmalar mizah ve giilmenin, stresi azaltip bagisiklik sistemini gii¢clendirdigini,
insanlarin degisimle basa ¢ikmalarina yardimer oldugunu gostermistir. Saglik ve sagligin
stirdiiriilmesinin 6nemi yadsinamayacagi i¢in giilmenin saglayacagi duygusal rahatlhiga her

zaman ihtiyag olacaktir. (Kog, 2009: 39)

Mizahin ve giilmenin yararlar1 ¢ok boyutlu olarak ele alinmakta ve fizyolojik, sosyal,
psikolojik ve biligsel yarar1 tanimlanmaktadir. Fizyolojik yararlari, solunum sistemi,
kardiyovaskiiler sistem, kas iskelet sistemi, gastrointestinal sistem, endokrin sistem, merkezi

sinir sistemi ve bagisiklik sistemi iizerindeki olumlu etkileri bulunmaktadir. Sosyal etkileri;



iletisimin, olumlu tutum, giiven duygusu ve esnekligin, yaraticilifin artmasi olarak
goriilmektedir. 1s yerindeki etkileri; ekip ruhunun kazanilmasi, ¢atigmalarin ortadan kalkmasi,
stresin azalmasi, is tatmininin artmasi, 6grenme siirecinin hizlanmasi, tiretkenligin artmasi,
maliyetlerin diismesi ve karliligin artmasidir. Mizahin bir insanin davranigsal ve duygusal
saglig1 iizerinde oldukga belirleyici bir etki yaptig1 bilinmektedir. Insanin kendisine yénelik
olumsuz ya da karamsar yaklagiminin, bedeni iizerinde olumsuz etki yaptigi, olumsuz ve
elestirel duygularin viicutta bir zincirleme reaksiyon baslatarak bagisiklik, hormon ve sinir
sistemi arasindaki karmasik iletisim agmi etkiledigi, olumlu veya iyimser yaklagimlarin ise
iletisim akiginin artmasina yol ag¢tig1 yapilan ¢alismalarla ortaya konmustur. (Kog, 2009: 39-
40)

Giiliimseme bebeklerin ve ¢ocuklarin kullandig: ilk dildir. Giilimseme ayni1 zamanda bebek
ile iletisimde karsilikli dikkat ve etkilesimi getirir. Kahkaha ise viicudu harekete geciren tiirde
bir giilimsemedir. Ne yazik ki her yerde kahkaha atamayiz. Bagkalarinin bu davranisimizi
nasil karsilayacaklari konusunda endiseliysek, saygin bir imaji korumak konusunda
duyarliysak, giiriiltiimiizle baskalarinin rahatsiz olacagini hissediyorsak ya da kiiltiiriimiizde
gilmeye iliskin giiclii tabular varsa kendimize hakim olmak icin ¢aba gdsteririz.
Viicudumuzun olumlu mizaha ve giilmeye kars1 cevabi iki asamalidir. Uyarilma déneminde
fizyolojik belirtilerde artis gozlenir, bunun ardindan ise tiim organlarimiz dinlenme
donemindekinden daha az bir enerji ile ¢aligmalarini stirdiiriirler. Mizah ve giilmenin

sistemlerimizde yarattig1 etki ve degisiklikler agagidaki gibidir. (Kog, 2009: 40)

Solunum Sistemi: Solunum hizi ve derinligi artar. Akcigerlerin icinde siirekli olan hava
miktar1 azalir. Bu da nefes alip verme sirasinda akcigerlerin daha fazla havalanmasina ve

akcigerlerin bir atik iirlinii olan balgamin kolay ¢ikmasina neden olur.

Kalp-Damar Sistemi: Giilmenin baglangicinda kalp hizi ve kan basinci artar, izleyen donemde
ise her ikisi de diiser. Artik kisinin kan basinci normal diizeyin altindadir ve el, kol, bacak gibi

ug organlara kan akimi artmistir.

Kas ve iskelet Sistemi: Giilme eyleminin baslamasiyla, nefes alisimiz degisir. Bu degisiklik,
agizdan akcigerin en u¢ noktalarina kadar solunum kaslarinin etkilenmesine sebep olur. Yiiz
kaslari, kol ve bacak kaslar1 once kasilir, sonra gevser ve bu devam eder. Kaslarin kasilip

gevsemesi dokularin ihtiyaci olan kanlanmay1 saglar.



Sindirim Sistemi: Salgilar artar, sindirim kolaylasir, barsak hareketleri karmn kaslarinin
hareketlenmesi ile hizlanir. Bu da sindirim sisteminin, sindirimde ger¢eklesen kendi kendine

hareketlerin diizenli olmasini saglar.

Merkezi Sinir Sistemi: Agriya tolerans artar, stres algisi, 6fke ve anksiyete azalir. Kontrol

hissi, olumlu ve iyimser ruh hali ortaya ¢ikar. Bireyin 6zgiliven ve 6zsaygisi artar.

Hormon Sistem: Giilme, endorfin ve steroid hormonlarinin salinimina neden olarak hiicre
diizeyinde direncimizi artirir. Direnci artan hiicrenin dayanikliligi, viicudun savunma

sistemine katkida bulunur.

Bagisiklik  Sistemi: Giilmeyle beraber bagisiklik sistemimizde yer alan ve bizim
hastalanmamizi1 engelleyen viicut savunucularimizin sayisi artar. Ayrica IgA, IgM ve IgG
konsantrasyonlar1 yiikselir, B-lenfosit sayist artar. Kompleman 3 miktar1 ¢ogalir. Bunlarin
kanda artmas1 ve yiiksek seviyede yasamimizda yer almasi, kanser gibi tedavisi zor
hastaliklarin olusumunu engeller ve enfeksiyonlara karsi viicudumuzun direncini artirir. (Kog,

2009: 41)

Olumlu Mizah ve Giilmenin, Diisiincelerimize ve Algilarimiza Etkileri

Mizah ve giilmenin sosyal etkilerine bakarsak; giilme, iletisimde iki yonlii etkilesimi
destekler, insanlari birbirlerine yakinlagtirir, olumlu tutumu tesvik eder, destekleyici bir
iliskinin devamliligin1 saglar, giiven duygusunu pekistirir, esnekligi ve yaraticilig

gelistirmenin yaninda olaylara farkl bir bakis acis1 ile yaklagsmamizi saglar.

Mizah ve giilme bireyin, diinyayr daha genis bir agidan gormesine yardimci olarak stres
diizeyini azaltir. Mizah stres yaratan olaylar karsisinda bireylere, olaylarin o kadar da gii¢lii ve
korkutucu olmadigini gostererek strese karst koruyucu etki yaratabilir. Shakespeare "Higbir
sey 1yl ya da koti degildir, onu iy1 ya da kotli yapan sey diisiincelerdir" soziiniin ne kadar
hakl1 oldugunu, yaklagimimizin olaylarmn etkilerini degistirdigini daima aklimizda tutmaliyiz.
Olumsuz stres altinda iken probleme odaklandigimizda; ¢éziim goziimiiziin oniinde bile olsa
goremeyiz. Yogunlastigimiz olumsuz durum bakis acimizi daraltir, etrafimizdaki olaylara
kars1 dikkatimizi azaltir ve olumlu duygularimizi yasamamaizi engeller. Mizah, kisa bir siire de
olsa i¢inde bulundugumuz bu durumun disina ¢ikmamizi saglar ve bakis acimizi degistirebilir.

(Kog, 2009: 42)



Duygularimizin Saghgimiz Uzerindeki Etkileri

Bir insanin tutum ve duygular sagligi {izerinde ¢ok belirli bir etki yapar. Bu konu psikolojik
durumun immiin sistem tizerine etkisini inceleyen bilim dal1 olan psiko-néro immiinolojinin
caligma alanma girmektedir. Olumsuz ve elestirel duygular viicutta zincirleme bir reaksiyon
baslatarak bagisiklik sistemi, hormon sistemi ve sinir sistemi arasindaki karmasik iletigim
agin1 olumsuz etkiler. Olumlu veya iyimser yaklagimlar ise bunlar arasindaki iletisim akisinin
artmasina yol acarak sistemi olumlu etkiler. Psikolojik durumumuzun dayaniklilik sistemimiz
iizerinde etkisini inceleyen calismalarda, bilim adamlari, olumlu ve olumsuz hissettigimizde
molekiiler diizeyde ne oldugunu aragtirmaktadirlar. Bu alanda ¢alisan aragtirmacilardan 6nde
gelen bir tanesi molekiiler biyolog olan Candace Perd'dir. Emosyon Molekiilleri (Emotion
Mollecules) adli kitabinda dogrudan bu konu ile ilgilenmektedir. Duygulara bagli olusan
degisikliklere 6rneklerden bir tanesi, olumlu hissettigimizde kanda ve bagisiklik sistemimizde
endorfin diizeyinin yiikselmesidir. Endorfinler sagligimizi ve biitlinliiglimiizi olumlu

etkileyen hormonlardir. (Kog, 2009: 42-43)
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