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Meditasyon Beynin Gri Maddesini Nasil Etkiler?

Yazan: David R. Hamilton, Ph.D.

Meditasyon yapmayi severim. Kendimi rahat hissetmemi sagliyor ve yarattigi huzur duygusunun,
hayatimin giinliik zorluklariyla bas etmeme yardimci olduguna ikna olmus durumdayim. Elbette giinliik
10-15 dakika sessizce oturma aliskanhdimi siirdiiremedigim zamanlar oluyor, ama bunlar hayatimda
daha ¢ok stres yasadigim zamanlar.

Stres herkesi etkiler. Strese girmeyen tek bir insan tanimiyorum. Ancak ne yazik ki hastaliklarda
énemli bir rol oynuyor. Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezleri'ne gére aslinda ABD'deki doktor
ziyaretlerinin yiizde 90'a yakini stresle ilgili olabilir. Aspirinin bas agrisina karsi etkili olmasi gibi,
meditasyon da strese karsi bir panzehirdir. Dlzenli bir pratik sagliga énemli bir takviye olabilir.

Sinir sistemini sakinlestirir. Bagisiklik sistemine iyi gelir. Ayni zamanda kalbe de iyi gelir;
atardamarlarda nitrik oksit (azot oksit degil - bu giilme gazidir!) Uretilmesine yardimci olur, bu damarlar
genisletir ve kan basincini diisiriir. Ayni zamanda kalp ritimini de diizeltir.

Ancak beyin arastirmalarindaki patlama sayesinde, artik bunun gri maddemizi de fiziksel olarak
etkiledigini biliyoruz.

Bunu gdsteren bir calisma, Danimarka'daki Aarhus Universitesi Islevsel Biitiinleyici Sinirbilim
Merkezi'ndeki bilim insanlari tarafindan yiritildd. Meditasyon yapanlarin beyinlerinin MRI taramalarini
meditasyon yapmayanlarin beyinleriyle karsilastirarak, meditasyonun alt beyin sapinin gri maddesinde
gercek fiziksel degdisikliklere neden oldugunu gosterdiler. Meditasyon gri maddenin bliyliimesini saglar.

Baska bir calismada, Atlanta'daki Emory Universitesi Psikiyatri ve Davranis Bilimleri Bélimii'nden
bilim insanlari Giuseppe Pagoni ve Milos Cekic, Zen meditasyonu yapan insanlarin beyinlerindeki gri
madde hacmini meditasyon yapmayan baska bir grupla karsilastirdi.

Gri maddemizin hacmi normalde yaslandikga azalir ve bilim insanlari da meditasyon yapmayan
grupta bunu buldu. Ancak meditasyon yapanlarin gri maddeleri yagsla birlikte hig azalmamigti. Bilim
insanlarina gére meditasyonun meditasyon yapanlar (izerinde 'sinir koruyucu' bir etkisi vardi: Beyni
yaslanmanin bazi etkilerinden koruyordu.

Bu, meditasyon yapanlarin genlerini meditasyon yapmayanlara karsi analiz eden 2008 Harvard
arastirmasini yansitiyor. Meditasyonun genetik etkisini 6lgen tiriinidn ilk galismasi olan bu galisma, 2.209
genin uzun sureli meditasyon uygulayicilarinda meditasyon yapmayanlarla karsilastirildiginda farkli
sekilde aktive edildigini buldu. Hatta acemi meditasyonculara bakarak bile, yalnizca sekiz haftalik
meditasyon uygulamasindan sonra 1.561 genin etkilendigini buldular. Meditasyonun genetik etkilerinin,
yaslanma hizinin yavaslamasi gibi uzun vadeli fizyolojik sonuclari olabilecedi sonucuna vardilar.

Asir stres altindayken saglari birkag hafta icinde beyazlayan insanlarin hikayelerini hepimiz
duymusuzdur. Stresin yaslanmayi hizlandirdigini biliyoruz. O halde, stresle savasacak bir teknigin
yaslanmay! yavagslatabilmesi bizim icin neden stirpriz olsun ki?

Meditasyonun birgok farkl sekli vardir. Massachusetts Genel Hastanesi'nde yapilan bir arastirma,
Budist 'I¢gorii' meditasyonunun beyin iizerindeki etkisini inceledi. I¢gérii meditasyonu dikkatimizi beden
lizerinde gezdirme veya nefesimize odaklama teknigidir. Calisma, bunun beyinde dikkatle iliskili olan ve
gobzlerin hemen (lizerinde bulunan prefrontal korteksin kalinhiginda bir artisa neden oldugunu buldu.

Meditasyon yaparken beynin cesitli bdlgeleri aktiftir, ancak en belirgin olani prefrontal kortekstir,
clinkii meditasyon yaptigimizda dikkatimizi bir seye odaklariz - bu sey beden, nefes alisimiz, bir sézcik,
bir mum, hatta manevi bir ideal olabilir. Bu bdlge aktif oldugunda, tipki bir kasin galistirilmasi gibi gelisir.


http://palousemindfulness.com/
http://palousemindfulness.com/
http://palousemindfulness.com/
http://palousemindfulness.com/

Sinirbilimciler bu benzetmeyi beynin degisme seklini tanimlamak igin kullanirlar. Bir kasi
calistirdigimizda kas kiitlesi biiylir ve yogunlasir. Benzer sekilde, beynin herhangi bir bolimini
calistirdigimizda, ki meditasyon yaparken de bunu yapariz, o bélge blyiir ve sinir kiitlesi (gri madde) ile
birlikte yogunlasir. Bu fenomen ndroplastisite olarak bilinir ve beynin aslinda yasam boyunca nasil
degistigini aciklar.

Universitedeyken, geng yetiskinlige ulastiimizda beynin sabitlendigini 6§rendim. Kullanilan
benzetme sdyle; gengken beynimiz biraz hamura benziyor, gesitli sekillerde yogrulabiliyor, ancak geng
yetiskinlige geldigimizde hamuru firina koyuyoruz ve firindan (izerinde bir kabukla cikiyor. O zamanlar
bize beynin bdyle 'sabitlendigi' 6gretilmisti.

Ancak sonralari bu benzetme terk edildi. Artik hamuru asla firina koymadigimizi biliyoruz. Hayati
deneyimledikce gri maddemiz siirekli degisiyor; d6grenirken, yirirken, kosarken, dans ederken ve
meditasyon yaparken yaptigimiz gibi, konsantre olurken.

Gri maddemiz hayatimizin son saniyelerine kadar degismektedir. Son nefesimizde bile bliyiiyor.

Referanslar:

Meditasyonun alt beyin sapinin gri maddesinde dedisikliklere neden oldugu ¢alisma igin bakiniz:

P. Vestergaard-Poulsen, M. van Beek, J. Skewes, CR Bjarkam, M. Stubberup, J. Bertelsen ve A. Roepstorff,
'Uzun Siireli Meditasyon Beyin Sapindaki Artan Gri Madde Yogunluguyla iliskilidir', Neuroreport , 2009, 20(2),
170-174.

Zen meditasyonunun gri maddeyi etkiledidi calisma icin bakiniz: )
G. Pagoni ve M. Cekic, 'Zen Meditasyonunda Gri Madde Hacmi ve Dikkat Performansi Uzerinde Yasin Etkileri',
Yaslanmanin Norobiyolojisi, 2007, 28(10), 1623-1627.

Meditasyonun genetik dlizeyde etkiler olusturdugu ¢alisma igin bakiniz:
JA Dusek, HH Otu, AL Wohnhueter, M. Bhasin, LF Zerbini, MG, Joseph, H. Benson ve TA Liberman, 'Gevseme
Tepkisinin Neden Oldugu Genomik Degisiklikler', PLoS ONE, 2008, 3(7), €2576, 1-8 .

Budist Icgdrii meditasyonunun prefrontal korteks lizerindeki etkisi icin bkz.:

SW Lazar, CA Kerr, RH Wasserman, JR Craig, DN Greve, MT Treadway, M. McGarvey, BT Quinn, JA Dusek, H.
Benson, SL Rauch, CI Moore ve B. Fischi, 'Meditasyon Deneyimi Artan Kortikal Kalinlikla Iliskilidir',
Neuroreport, 2005, 16(17), 1893-1897.

© 2010, Huffington Post

kaynak: http://www.huffingtonpost.com/david-r-hamilton-phd/how-meditation-affects-th_b_751233.html



http://www.huffingtonpost.com/david-r-hamilton-phd/how-meditation-affects-th_b_751233.html

	Meditasyon Beynin Gri Maddesini Nasıl Etkiler?

