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erglin kahvaltidan ve aksam yemeginden
H dnce yalmz Amerika'da yanm milyon kisi
(her yas ve simifta),bir iskemleye rahatga oturarak
gozlerini kaparlar 20 dakika siresince meditas
yon vyaparlar. Bu siire iginde Dilsiinceyi Asma
(TM) teknigini uygulayarak giderek derin, daha
derin dinlenme durumlanna gegerler. Evet, bu
kadar ok kisi neden bdyle bir teknige bagvur-
maktadir?

Bugiin, teknolojik diizeyin yiikselmesiyle
paralel ve geligkili olarak artan gerginlik, insamin
sosyal biitiinliiglini saglayamamasindaki neden-
leri aragtirmada yeni bir gikis noktas: olarak go-
rillmektedir. Cagdas baskilar, insani, daha dnce-
leri yiizyilda elde edilen bilgi ve deney birikimini
bir ayda benimsemeye zorlamaktadir. insanlarnin,
cagimizda bilgi ve duygusal uyanyla yiiklenme-
leri yikici bir seviyeye gelmistir, Yakinlarda gikan
bir kitap modern yasamin bu hizlanan akisinin
insan 8mrl Ozerindeki zararh etkisini “Celecek-
teki Sok” olarak terimlendirmektedir. Diislinceyi
Asma Ydntemi (TM) uygulayicilan, gerginlik de-
nen asir yipranmanin birikimini azaltarak, ger-
ginlige kargi bedenin dayaniklihgini arttirarak ve
psiko-fizyolojik bir biittinlik durumu saglayarak
buglinkii yasam kavgasindaki gerginliklerden
annmayi amaglamaktadirlar.

Ylizbinlerce insamin yasamini zenginlegtiren
TM teknigi, son yillarda tip gevrelerinin de ilgisini
cekti. Cesitli tlkelerde birgok bilim adam:
Distinceyi Asma Yontemi (TMYnin  etkileri
{izerinde calismalar yapmaya basladilar ve ina-
nilmaz sonuglarla karsilastilar. Bunun Gzerine,
Distinceyi Asma Yonteminin (TM) fizyolojik, psi-
kolojik ve sosyolojik etkileri, ilk etiidlerin ortaya
cikisindan beri siirekli ve hizh bir gekilde aragtir-
maya basglanmigtir,

Diistinceyi Asma Yonteminin (TM) fizyolojik
etlidlerini inceleyen ilk dnemli arastirma,1971 de
Wallace-Benson ve Wilson tarafindan yapild.
Bu tarihten tibaren Diisiinceyi Asma Yénteminin
(TM) psiko-biyolojisini tammlamaya gahisan aras-
tirmacilann sayisi giderek ¢ogalmis ve Amerika'-
mn yamisira diger bircok (ilkedede (bashca Bat
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Almanya, isveg, Hollanda, Gliney Afrika, ingilte-
re, ve Avustralya) yeni dneriler getiren arastirma-
lar ylritiltr olmugtur.

¥
1970 yilinin baslarinda, Amerika ve Ingilte-

re’de Disiinceyi Agma Yontemi (TM) uygulayan
kigiler Gzerinde yaplan fizyolojik 8lglimlerin
sonucu olarak bu konuyla ilgili son derece ilging
iki yazi yayinlands: Kalifornia Universitesi Fizyo-
loji Balimiinden Dr. Robert Wallace, Science
dergisinde, alti ay ile g yil arasinda Diiglnceyi
Asma Ydntemi (TM) uygulayan 15 dgrenci iizerin-
de yiirlitilimiis olan arastirmalan rapor ediyordu.
(1) Bu arastirmada, oksijen tiiketiminin tiim sevi-
yelerde distligl gdzlenmigti. Kontrollere gbre or-
talama diislis, saniyede 45 ml, kadardi, Solunum
indeksi deney boyunca bazal degerler iginde kal-
misti. Yani, Diiglinceyi Asma Yontemi (TM) esna-
sinda viicut egsiz bir dinlenme siirecine girmekte-
dir. EKG, tim deneklerin kalp atis oraminda, orta-
lama azalmanin dakikada 5 atig oldugunu goster-
mekteydi. EEG ler ise ilging sonuglar kaydediyor-
du: Tim deneklerde dinlenme siiresinde var olan
alfa ritmi, streklilik ve amplitid degerlerinde
artis gOstermisti, Bazi1 deneklerde ara sira, iki da-
kikadan bes dakikaya kadar alfa faaliyeti duru-
yor ve verini diisiik voltajli teta dalgalarina bira-
kiyordu.

Distinceyi Asma Ydnteminin (TM) solunuma
olan etkisi Dr. ). Allison tarafindan da gdsterildi
{2). Dr. Allison, meditasyon baglar baglamaz soluk
alip verme oraninin diistiiging ve biter bitmez de
normale déndiigiinii tespit etmigti.

Dr. Allison ve Dr. Wallace'in deneyleri, TM
uygulamas: sirasinda metabolizma hizinda belir-
gin bir diigiisiin meydana geldigini apagik ortaya
koymaktadir. Sunu da unutmamalyiz ki, (TM)
biitiintyle zihinsel bir tekniktir. Dolayisiyla dog-
rulanmalan halinde bu bulgulanin dikkate deger
olduklan da agikardir. EEG kayitlan ile elde
edilen bulgular (TM) sirasinda ulagilan durumun,
uykudan ve kendi kendini telkin ya da hipnozdan
farkl oldugunu agikga ortaya koymaktadir,

Bu tiir galigmalar, klinik yénde de geligtiril-
mektedir. Dr. Benson, Diislinceyi Asma Ydnte-




minin (TM) yliksek tansiyon {izerinde olumlu et-
kileri oldugunu ileri sirmistilr (3) Dr. Benson, ay-
nca, TM in uyugturucu ahgkanliginin tedavisinde
ise yvaradiginin tespit edildigini de belirtiyordu,
Garilldiigtine gére, uyusturucu kullananlar, artik
uyusturucu alma gereksinimini duymadiklanm
rapor ediyorlardi

Diiglinceyl Asma Y&ntemi [TM) uygulayicila-
n igin dogal olarak, bu teknigin gercek &nem;,
glinlilk vaganmn  niteligi  Gzerinde  yarattigi
soylenen derin etkilerde yatar. Uygulayicilarinin
da ulagmak istedikleri amag zaten budur. Bu
etkiler, Dr. D. Kanellakos tarafindan Stanford
Oniversitesi'nde verilen bir konferans sirasinda
sdylece 6zetlenmisti (4).

a) Enerjl artii ve herhangi bir calismamin ye-
rine getiriliginde yeterlilik.

b) Fiziksel ve zihinsel gerilimin azalmasimin
yanisira, zihinsel siikdinetin artmasi.

c) Alkol de dahil, halusinojen ve cesith uyus-
turuculara kargi duyulan arzunun kismen veya ta-
mamen ortadan kalkmas:.

d) Yaraticihigin, Oreticiligin ve sezgi gliciniin
artise.

e} Uykusuzluk gibl fonksivonel rahatsizlik-
larda iyive dogru gelisme,

Dr. Kanellakos, bu etkilerin hizla, kolayca
ve otomatik olarak olustuklarina ve herhangi bir
yeni inancin ya da degislk yagam tarzinin uyar-
lanmasina bagh olmadiklanna dikkatimizi cek-
mektedir

Dr. Wallace, yine yaptig bir arastirmada,
kanda bulunan ve stress hali lle iliskisi goriilen
laktat'in kandaki yogunlugunun, Distinceyi Ay
ma Yontemi (TM) uygulamas: sirasinda, uykuda-
kinden g misli daha hizli diistiigtinii gézlemistir
Dahasi, kandaki laktat miktar, TM teknigi uygu-
lamimindan sonra dahi gok disiik bir seviyede ka-
Iyorduy:

Bu bulgular gdstermektedir ki Dislinceyi
Asma Y&ntemi, (TM), stres yanitimin tam karsiti
olan bir “fizloyojik rahathk hali” olusturmakta-
dir. Bu hal, Diisiinceyl Agsma Yantemi (TM) uygu-
lavicilan arasinda, gerilimden dogan bas agrilan,
yorgunluk ve uykusuzluk gibi stres durumu ile
ilgili belirtilerde ve sikinti seviyelerinde, neden
belirgin bir azalma ve diisiy meydana geldigini
acgiklamaktadir. Dr. Wallace'in bulgulan, aynca,
Diigtinceyl Asma Yantemi (TM) nin eski stresleri
yeterli derinlikde bir dinlenme igerisinde “yika-
yarak” gitgide ¢ozilp yok ettigi distincesini de
desteklemektedir

Dislinceyl Asma Yontemi (TM) uygulammi-
nin, uyusturucu kullaniming azalttugim ortaya ko-
yan bir aragtirma 1974 'de yapildi (5). Dr. Shaffi ve
meklekdaslan, Distinceyi Agma Yontemi (TM)-

nin marihuana kullanimina olan etkisi ile ilgili bir
inceleme yirattliler Bulduklan sonuglarda, me-
ditasyona bagladiktan sonraki iig ay iginde, uygu-
layicilann % 4671 marihuana kullanmmim ya
azaltiyorlar ya da birakiyorlard:. [ki yili agkin uy-
gulayicilarinda ise azaltma orani % 92, birakma
orani Ise % 77 olarak bulundu:

Kanada'da, L. Doucette, Dilsinceyi Asma
Yontemi (TM)'min sikinti nevrozuna olan etkisini
arastirmaya koyuldu. Tezin sonunda gdyle bir so-
nug getirliyordu: Diiglinceyi Agma Yantemi (TM)
uygulayicilan, diger kisilere oranla, gerilimi ve si-
kinty; azatmada ¢ok daha basanh olmaktadiriar
(6).

Diisiinceyl Agma Yantemi [TM),uykusuzluga
da etkili olabilmektedir, Uykusuzluk cekenlm.srk
sik [TM) programindan yararlanirlar, D Miski-
man‘in bu konuyla ilgili bir aragtirmasi gdstermis-
tir ki, {(TM) programi, uykusuzluk geken bir
grubun uykuya dalmalan igin gerekli olan ortala-
ma siireyi 30 giin iginde 75 dakikadan 15 dakika-
ya kadar distrmektedir (7). Bovlece, uykusuz-
luga kargt bir tedavi metodu olarak Distinceyi
Agma Yodntemi (TMYnin, kolayca uygulandigi,
hemen etki posterdigl, zamanla etkisini kay-
betmedigi ve uyku Haglanmn aksine, olumsuz
van etkiler gdstermedigi tespit edilmistir. Bunun
nedenini D. Miskiman, Diislinceyi Asma Y&ntemi
{TM) sayesinde gerginlikten kurtulma ile agikia-
maktadir. Bilindigi gibl iyi uyuyamamak, agin
gerginligin en dnde gelen etmenlerinden biridir,
Uykusuzluktan kurtulmak igin llag tutkunu hali-
ne gelmenin yayginlasmasindaki zararlar, gergin-
lik sorununa bir ¢8z0m degil, kangikhk getirmek-
tedir. Ayn sekilde gerginligin etkilerini azaltmak
igin duyulan gereksinim baskisi, trankilizanlann,
uyusturucudlann, barbituratlann, amfetaminlerin,
halusinojenlerin, narkotiklerin, sigara ve alkoldn
genis dlglide kullamimasi sonucunu dogurmak-
tadir. 1970 de, Amerikan ilag firmalan, bes milyar
kutu trankilizan, bes milvar kutu barbiturat ve {ig
milyar kuty amfetamin Gretmisler ve Birlesik
Amerika'da doktorlar boyle ilaglar igin ikiyiz
milyonun Ozerinde regete yazmiglardir (8),

Kalifornia Universitesinden Dr. F. Wilson ile
R. Honsberger'in birlikte yirittikleri alti ayhk bir
galigmanin sonucunda, Disiinceyi Agma Yontemi
(TM) programimin, astim tedavisinde yararh etki-
leri oldugu dogrulanmiy bulunmaktadir (9) Dg-
siinceyl Agma Yontemi (TM), meydana getirdigi
derin gevseme sayesinde nefes yollar direncini
azaltarak bir astim ndbeti sirasinda hastaya anin-
da yardimcr olabilir. TM, ayrica uzun sire, kigi-
nin astim olma egilimini azaltmak sureti ile de
taydali olabilmektedir,

Distinceyi Asma Ydntemi (TM)nin, klasik
psikosmatik rahatsizliklardan biri olan hipertansi-
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yonda da etkin bir bigimde yararl) olabildigini ka-
mtlamigir. TM tekmiginin muntazam uygulan-
mas, tansivon diistirlilmesinde etkili olmaktadir
Uygulayicilan, genellikle digilk tansivon seviye
leri gdstevirler. Dr. Benson ile Dr. K. Wallace'in
Harvard Universitesinde gergeklestirdikleri kont-
rollu bir aragtirmanin sonuclanna gdre Dislince-
yi Agma Ydntemi (TM) prograrm, tanstyon disi-
rich ilaclarla birlikte kullamidigi takdirde hiper-
tansiyonly hastalann yiksek kan basincini dnem-
li digiide diistirmektedir (10). Psikofizyolojik Tip
Enstitiisinde, arttk Hipertansivonlu hastalara
standart tbbi tedavive ek olarak Disiincevi
Asma Yantemi (TM) programi da salik verilmek-
tedir. Fakat, gelgelelim, ciddi hipertansiyon vaka-
lannda muntazam uygulamamin tek bagina yeter
i olacagn siphelidir. Digiinceys Agma Yontemi
{TM) programu, tansivon dilstirica ilaglann yarar-
It bir yardimcisi olarak ige yaramakta ve gogu kez
dozajin strekli olarak azaltilmasimi saglamakta-
dir. Hafif hipertansiyon vakalannda farmakolojik
yan etkilerin hicbirini gdstermeyen (TM) progra-
mimin tek bagina, ilagla tedavinin yenm tutmas:
miimkin olabilir. Ancak bu karan her zaman igin
hastanin doktoru vermelidir. Kugkusuz, Diigiince-
yi. Asma Yontemi (TMY nin hipertansivon ve ciddi
komplikasyonlan agusindan en elverigh kullamm
sekli prevantif degerinde aranmahdir. Yani,
onemli olan, tansiyonun ¢ikmasindan ve kompli-
kasyonlara yol agmasindan sonra uygulanmmin-
dan ziyade, dnceden baglanidan muntazam (TM)
uygulamminin kigivi hipertansiyona karst koru-
masi ve dolayisiyla da ilgili rahatsizliklan 6nle-

Psikiatr M. Shatii ve messlekdaglan, Amer J,
of Psychiatry-Eylil 1975 tarihli dergide yayinla-
nan bir aragtirmalarinda, Dilsinceyi Asma YOnte-
mi (TM) programimin, alkol kullammmin azaltl-
masim ya da birakilmas: ydninden son derece
yararh oldugunu agikga ortaya koymugtur. Bu
aragtirmacilar (TM) uygulayan 126 kigilik bir grup
ile 90 kigilik kontrol grubundaki alkol kullanmi
frekansim etiid ettiler: Kontrol grubundan bira ve
sarap kullammum birakmig olan tek bir kigi g
mazken, iki yili askin bir siireden beri Digiinceyi
Asma Ydntermi (TM) programm uygulayagelen
deneklerin 9% 40 ilk alu ay iginde ickiyi birakmug
bulunuyorlardi. 25-39 ayhik (TM) uygulammindan
sonra bu rakkam % 60'a kadar gikmaktadir. Da-
hasi, agir ickilerden vazgecenlerin oram, kontrol
grubunda % 11 bulurken, (TM) grubunda % 54°e
ulagiyordu. Shafii ve arkadaglan su sonuca vardy-
lar ki; Digiinceyi Asma Yantemi (TM) programi,
alkole olan bagimiihgm azaltlmasinda ya da
sona erdirilmesinde kisiye yardimer olacak
Bnemli bir arag haline gelebilir ve en dnemiisi, al-
kolizme yatkin olan kisilerin kullanabilecegi et-
kili bir koruyucu metod olarak da faaliyet gdrebi-
lir.

Distinceyi Asma Yontemi (TMYnin kolayca

ogrenilip, kolayca uygulanmasimin yam sira bu
kadar genis alanlarda olumiu etkilerinin goril-
mesi, TM @izerinde daha bir cok aragtirma yOri-
tilmesine bir deger teskil etmektedir. Sonuglann
bu kadar ilging olmalanna kargin, hali hazirda
TM dzerine yirdtilen arastirmalar, henilz bag-
langrg safhasindadirlar. Son olarak sunu sdyleye-
biliriz ki yakwn gelecekte gok daha dnemli caliy-
malann yaymlanacag kusku gOtiirmez. Ayrica,
Dilglinceyi Agma Y&ntemi (TM) uygulayici sayisi-
min biitiin dinyada giinden giine hizla artmakta
olmasida TM programwmin kigilerce benimsen-
mekte oldugunu ortaya koymaktadir.
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