Kékeninde derin bir ic yasanti
olan Meditasyon c¢agimizda, giin-
lik yasamda bir kullanim alami bul-
mustur: Korku, gerilim (stres)
ve ic baskisina karsi psiko-terapi
olarak, psisik gerginligi giderme
yontemlerinden biri de Transandan-
tal Meditasyondur.

1p alaninda bilim, hemen tim salgin hasta-

liklari yenebilmesine karsin, glniimiizde
gerilimin yol agtigi hastaliklar, yaygin hastalik-
lar olarak artmaktadir, Bunlar kisisel refah ve
is verimliligini tehlikeye diisiirmekte, toplumun
siirekliligini ve gelismesini tehdit etmektedirler.

Sadece Almanya'de ii¢ ayda bir. 5 milyon
kisi psisik rahatsizliklar nedeniyle doktora bas-
vurmekta, fakat memrun edici bir yardim gbre-
memektedirler. Sorunun énemini disiundiogumiiz-
de, yeryiiziinin her yerinde arastiim mearkesle-
rinin, toplumca benimsenebilir vz uygulanabilir
etkin onlemler ve terapi olanaklar) arastirmaya
seferber edilmis olmasi, acikca anlasiimaktad:r.

Burada, Mahariski Mahesh Yogi tarafindzn
celistirilen T.M. (Transandantal Maeditasyon)
teknigi etkin bir yéntem olarak sunulmaktadir.
Bu teknik, semptomlar {izerine degil de, bunla-
rin nedenleri {izerine etkin bir yontem olarak.
cadimizin sorunlarina ¢ozim getirmektedir. T.M.
teknigi, dinlenme, denge ve uyum saglar. Psi-
kolojik, fizyolojik, sosyolojik ve ekelojik normal-
lesme ve yenilenmeyi saglayarak, etkisini gok
genis bir alanda gostermektedir. Gerilim ve ger-
ginlikler derin dinlenme yoluyla sistemli bir se-
kilde ¢ézilirler. Bu, tzel bir dinlenme tirddir.
Bilim adamlari, bu ornegi olmayan dinlenma du-
rumunu “sakin uyamkhihk" durumu olarak adlan-
dirmiglardir. Bu durumun, uyku durumundaki
dinlenmeden daha derin oldugu psikolojik
arastirmalar sonucu bulgularla septanmistir, Bu
duruma nasil erisilmekte? ilke olarak fizyolo-
jik saflasmayla; fizyolojinin saflastirilmasina
ise, alisiimamis bir anlatimla olsa da, diisinme
islevinin inceltilmesiyle erisildigini séyleyelim.

Teknigin uygulanmasi tiimilyle mekanik olup.
bu inceltme mekanigi insan sinir sistemi-
ne Ozgiidiir. Bu mekanigin ilkesel tanimlanmast,
dikkatin sistematik olarak ige, diisincenin gide-
rek doha ince goriinimlerine yénelmesi ve so-
nugta en ince gorinimiini de asmasidir. Bu
sireg, psiko-fizyolojik ilkelere gdre biitiiniiyle
dogal bir olusum olup, fizyolojik dizeye de uy-
gundur
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inceltme-mekanigi ile bilincin en az uyarili duru-
muna erisilmektedir. Bilincin en az uyarih duru-
mu, Quantum fiziginin Vakum ‘durumuna ben-
zerdir. Bu durumun, kendi iginde degismez, fa-
kat tiim degisikliklerin de temeli oldugu bilin-
mektedir. Bu en az uyarili durum, tim olanak-
lar alani. mikemmel bir diizene sahiptir ve tiim
doda yscalarimin alamidir. Distlinceler ve davra-
mislar, bu alandan ortaya ¢iktiklarindan, doga
yasalarina uygun, dogru ve giicliiddrler.

T.M. teknigi, yetistirilmis o6gretmenlerden
alinabilir, ama kitaplardan ogrenilemez. Ogret-
menler yoluyla teknigin alinmasi, 6grencinin, tek-
nigin tiim etki alanindan yararlanabilmesini sag-
lar; teknigin dogru anlasihp, hatasiz uygulan-
masini denetimde ve kisisel sorularin yanmitlandi-
rilmasinda vyalmizca oOdretmenler yetkilidirler,
T.M. tekniginin yayginlasip sevilmesi nedenlerin-
den biri de, teknigin dogallig1 ve basitligi yanin-
da, biyiik bir etkiye sahip olmasidir. Uygulayi-
cilari teknigi rahat olarak nitelendirilmislerdir
Diger tekniklerin tersine, uygulamada hi¢ bir
enerji sarfi olmadan dinlenilmekte, uygulama ar-
kasindan kisi kendini tazelenmis, dinlenmis ve
gerginligi giderilmis bulmaktadir. Teknik hig bir
sart kosmaz ve tamamiyle tarafsizdir. En aktif
bir giindelik yasama bile sokulabilen bu pratik
yontem, giindelik yasamin destedi ve uyaricisi-
dir.

Teknigi herkes bir kac saatlik bir kursla edi-
nebilir ve “kendi kendine yardim programi”
olarak evinde uygulayabilir. Uygulama kapal
gozlerle rahatga oturarak vyapilir. Tim yararlili-
ginl kazanabilmek icin, giinde iki kez 15-20 daki-
kalik bir uygulama yeterlidir. Diizenli uygulama
cok onemlidir. Yontemin etkisine inanmis olmak
gerekli degildir; ¢lOnkii herhangi bir onlayis ya
da inang bu saf teknigin basarisini etkilemez.

Biraz da etkilere bir gbz atalim: Bircok bi-

limsel calismalar, teknigin fizyolojik etkisinin



(Metabolizma, nefes, deri direnci, kanin asit de-
geari, beyin hiicreleri, kan dolasim Gzerinde) tib-
bin, gerilimin (stres) neden oldufu fizyolojik
degisiklikler olarak belirledidi semptomlara ta-
momen ters yonde oldugunu agdstermislerdir.
T.M. tekniginin, stres hastaliklari ya da uyum-
suzluk sendromu adi altinda bilinen ve giindelik
yasamdaki gerillm unsurlarina zorlama-uyum
cabasinin neden oldugu bedensel rahatsizhiklar
tzerindeki terapatik etkisi aym sekilde agikca
cozlemlenmistir.

Ozellikle su hastaliklarda teknigin &nemli
basarilan gbzlenmistir: Gerginlik durumlari, psi-
ko-fizyolojik rahatsizliklar, kronik bitkinlik du-
rumlari, uykusuzluk, yilksek tansiyon, bronsiyal
astim, paranoid egilimleri, zorlama nevrozlar,
depresyonlar, yenilgl dayaniksizigi, kendi ken-
ne yetersizlik, kendini ifade zorlugu, Iliskilerde
duygusal uyumsuzluk.

Gerilimi onleyici etkinin bagarisi gereksiz
enerfi sarfini gidermektedir. Bu nedenle, klinik
arastirmalar, duygusal catisma ve korkulardan
basarili bir arinmayla, enerji artisim gdstermek-
tedirler. TM. uygulayicisi, giindelik yasamda
karsilasilan baskilardan kendini kurtarmada her-
hangl bir yardim gereksinmemektedir. Korkula-
rin azaltilmasi durumunda, duygusal yiikleyicile-
re karst hosgoril artmaktadir. Kendinj elestiri
azalmis ve kendini kabul edebilme biyik 6lgi-
de artmistir. Bununla orantili olarak, digerlerinin
zayifliklarina karsi artan bir hosgérii ve kendini
savunma gereksiniminde azalma gbzlenmistir,
Kendini cezalandirma durumunda iyilesme, tek-
nigin uygulanmasiyla dogrudan iliskili olarak g&-
rinmektedir. Sosyal davranislar, fizyolojik ve
psikolojik saghda, duygulardaki uyumluluk ve
stabilasyona yakindan baglidir. Meditasyon si-
recince basedilememis birikimin biitinsel ve de-
rinligine yok edilmesi isleri ve "“kendini bulma™
olgusu zihnin ve kalbin gelismesini sadlarlar.
Davranislar ve iliskiler daha gerilimsiz, hosgd-
rilli ve icten olmaya baslarlar, Kavrama, sezgi,
iyl yoreklilik, sosyal sorumluluk bilinci ve sev-
gl kalb ve zihin degerlerinl gosteren yetenekle-
rin biitinlesmesi “sosyal’ 've “normal” insam
yaratan tek unsurdur., Teknik, kendi kendiyle bii-
tiinlesmedeki yerlesiklik 6lgiisiinde, kendiligin-
den bir ig iliskiler “yapilandirmasimi  mimkiin
kilar. Yani teknigin yararlari “kendi kisiligini
bulma" olgusuyla sinirlanmamistir; baglantilarin
ve nedenselligin daha agik segik algilanmasiyla
diger insanlara olan yollari agmaktadir.

Ciddiyetle Meditasyon uygulayanlar {zerin-
de bilimsel Glgiimler bircok olumlu etkileri gbs-
termislerdir. Duygusal-Motor beceri (sensory

motor performance) testi
beden ve zihin arasinda daha iyl bir koardinas-

tepki tizinda artis,

yon goridlmistir. Arastirmalar, tikamk beyin
hiicrelerinin agilmaya basladiim ve beynin da-
ha iyl isler gérdiigind, bunun sonucu olarak da
zekd (1Q) artisi kaydedildigini bile gbstermis-
lerdir. Birgok arastirmada gdstermistir ki, uyus-
turucu madde, alkol ve sigara tiiketiminde bi-
yiik bir azalma olmaktadir.

Teknidin gayesini sadece gerginligi gidermek
dedil, etkili ve yaratici eylem yetenegini hazir-
lamak, ayrica sosyal ve ekolojik biinyelerde ge-
lismeyi yapilandirmak olarak toparlayabiliriz.
Korku, yanlis davranis ve gerginlifin béylesine
glincel oldugu zamammzda, bu sorunlara karsi
onlem girisimlerde bulunmak, sadece yarinimizi
giivenceye almakla kalmaz; gelecek nesillere de
gercek anlamda bir “yasam'' sunabilmeyi sagla-
yabilir.

Kosmos'dan Ceviren : Giil NAYIR

® Ginlik yasamdaki gerilimler kanseri
ozendiriyor; hic dedilse laboratuvar fare-
lerinde. Kuzey-Bati Pasifik Arastirma Vak-
finda calisan arastirmacilar, Ikl ayn fare
orubuna kansere yol agan hiicreler sirin
galadilar. Bu gruplardan biri kafes icinde,
rahatsiz edici bigimde diizensiz olarak
dinen bir cihaza bagland:.

Sonucta donen kafesteki faralerin iig-
te ikisinin kanserden d&ldilkleri, rahatsiz
edilmeyen kafesteki farelerin &lim orani-
min ise % 10 daha az oldugu saptand:.
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