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En iyi fiziksel saglik, dogal ve diizenli yasam tarzi ile iliskilidir. Dolayistyla, o, tim insan
isleyisinin gozlemlenebildigine kars1 harika bir son siav olarak ise yarayabilir. Saglik,
meditasyon uygulamasi ile iliskili daha gizemli insan deneyimlerinin goriiniir bir gostergesini
saglar- mesela, algilanan tatmin, dinginlik ve denge-. Onleyici saglik hizmetleri ve miidahale
deposunun bir pargasi olarak onaylanmasi, Herbert Bensen, Harvard Tip Okulu’nda dogent
doktor ve Boston Beth Israel Hastanesi Hipertansiyon Bo6liimii direktoriiniin ¢calismasinda
yiiriitiilen erken arastirma sonrasinda oldu. Bensen, kalp hastalig1 ve stres arasindaki
baglantiy1 kamuoyunun bilgisine sundu, ve stresi azaltmak icin, “Gevseme Tepkisi” olarak
bilinen popiiler meditasyon yontemini gelistirdi. O zamandan beri, arastirmacilar meditasyon
ve diisiik kan basinci, kalp atim hiz1 ve kandaki stres hormonlarinin seviyesi arasindaki agik
baglantilara sahipler.

J.A. Blumenthal ve meslektaslar1 tarafindan yapilmis ve i¢ Hastaliklar1 arsivinde 1997°de
yaymlanmis Plasebo kontrolli, rastgele se¢ilmis kalp hastalarinin ¢aligmasi, stres azaltma
teknikleri uygulamasini, miizminlikte %75 azalmaya bagladi. Ayrica, Dean Ornish, tip
doktoru, ve meslektaslari tarafindan yapilmis zorlu arastirma, miidahale paketinin bir bileseni
olarak meditasyon yapan katilimcilarin %82’sinin meditasyon yapmayan grup iiyelerine
kiyasla azalmis arter tikaniklig1 ve daha serbest arteryal kan (temiz kan) akisi
deneyimlediklerini gosterir. Aslinda, sonraki grup i¢in arteriyel durum, ¢alisma kursu
stiresince daha kotiilesti. Ayrica Ornish’in ¢aligmasinda, meditasyon grubunda anjin orant
(gogis agrist) %91 azaldi ve meditasyon yapmayan grup (kalp hastaliginda standart bakim
recetesi olan), oldukca daha fazla fiziksel agr1 deneyimledi.

Bu arastirma grubu ayrica sunu buldu; katilimcilar meditasyon/miidahale programini
hayatlarina daha sikica entegre ettikce, arterleri tamamen agik olmaktadir. Cilinkii ttkanmamis
kan akis1 saglikli bir kalp i¢in gerekli. JAMA’da yayinlanan bu bulgular, cogskun bir
kargilamay1 hak ediyor.

Psikondroimmunolojik arastirma agikca kanithiyor ki, yiiksek stres seviyeleri daha yoksul
otoimmun sistem isleyisi ile baglantili, veya tam tersi. Ve, arastirma, meditasyon ve azaltilmig
stres arasinda sebep sonug iliskisini kanitlama yeteneginde kesin olmadiginda, siddetle bu
caligmay1 tavsiye etmekte: meditasyonu hayatlarina entegre eden katilimcilar hem azalmis
stres seviyesi, hem de gelistirilmis fiziksel saglik deneyimlemeye meyillidir.

Aktif meditasyonlarinin degerine 6zel ilgi, gii¢lii disavurumcu bilesenler iceren, Anette L.
Stanton ve meslektaslari tarafindan (Kansas Universitesi’nden) tarafindan yonetilen gibi
caligmalardir. Bulgularini 2000°de Danismanlik ve Klinik Psikoloji dergisinde yayinlayan bu
arastirmacilar, gogiis kanseri hastalar i¢in, duygularin aktif islenme ve disavurumunun ti¢
aylik kurs boyunca gelismis diizenleme ve istiin saglik durumuna yol agtigini buldular.
Ayrica, her ¢esit duygularini ifade etmede daha biiyiik egilim buldular- daha canlilik, kanserle
ilgili hastaliklar i¢in daha az donanimlar,daha iyi bir genel saglik ve azalmig sikint1 ile iliskili-
. Daha gii¢lii otoimmun sistem isleyisi viicudun kendini koruma yetenegini maksimuma



cikarir, 0rnegin; kansere karsi, ve gesitli saglik sartlar1 ve problemlerinden hizlica kurtulmaya
imkan saglar.

Ontarion Kanser Enstitiisii, Prenses Margaret Hastanesi’nden bir grup arastirmaci, giincel bir
dergi “Akil-viicut Tibbi Gelismeleri”’nde birlesik meditasyon yaklasimlarinin metastatik
kanser hastalarinda yagam uzatma etkisini ispatladi. Ek olarak, arastirmacilar Schrock, Palmer
ve Taylor, kirsal Pensilvanya’da gdgiis ve prostat kanserli insanlarda sag kalma stiresindeki
artis1, ¢esitli meditasyon yaklagimlarina bagladilar. Sonraki bulgular, Saglik ve Tipta
Alternatif Terapiler’de yayinlandi(1999).

Arizona Devlet Universitesi Sanat Calismalar1 Enstitiisii’nde yapilan calisma, duygusal
ifadenin bagisiklik ile ilgili etkilerini, yontem sanatcilari arasinda kesfetti. Iyi aktorlerin,
sergiledikleri karakterlerin duygularini deneyimledigini farz ederek, Nicholas Hall- Giliney
Florida Universitesi’nde ndrolog- saglik ve duygusal disavurum(ifade) arasindaki
hipotezlenmis baglantiy1 agikca incelemis bir calisma tasarladi. Arastirmacilar sonuglandirdi
ki; aktorlerin immunolojik isleyisi, hiddet, ac1 ve digerleri gibi hislerini ¢arpici sekilde ifade
etme isteklerinin direkt bir sonucu olarak, gelisti. Daha iyi cerrahi netice ayrica meditasyon ile
iliskilendirildi. Ornegin, arastirmact Holden-Lund belirledi ki, meditasyon yapan katilimcilar,
meditasyon yapmayan kontrol grubunun aksine, ameliyat sonrasi yara yerinde azalmis
enfeksiyon belirtisine sahipti (Gerontolojik Hemsirelik Dergisi).

Miller ve Perry, meditasyonu daha diisiik seviyede ameliyat sonras1 agr1 ile bagdastiran
bulgular yayimladi(Kalp ve Akciger 1990).

[lave olarak, Elvira Lan, -tip doktoru, Beth Israel Deaconess Medical’in Radyoloji
Departmanindan- Harvard Tip Okulu’nda Ulusal Ruh Saglig1 Enstitiisti ve Alternatif Tip
Ofisinin ortak kurdugu bir ¢aligmaya girdi (Lancet 2000), siiregelen balon anjiyoplasti
invazifi olan 241 hasta arasinda, bir¢ok meditasyon yaklasimini azalmis agri, daha az
tedavisel ilag tiketimi ve daha kisa cerrahi ameliyat zamanu ile iligkilendirdi. Meditasyon
alistirma tekniklerinin araligi, arastirma ¢alismalarinda oldukga c¢esitli degerlendirilmistir,
yine de saglik hizmetleri sonu¢ durumu agisindan genel bulgular, sadece tesadiifen bulmay1
umdugumuzdan daha istikrarli sekilde olumludur.



