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OZET

FARKINDALIK MEDITASYONU SIRASINDA BEYNIN ELEKTIRIKSEL
AKTIVITESININ CESITLI DEGISKENLER ACISINDAN iINCELENMESI

Ela KOK
Damsman: Dr. Ogr. Uyesi Gokcer ESKIKURT
2020

Farkindalik (Mindfulness); simdiki an igerisinde gerceklesenlere dikkat etmek, bu
dikkatin niteligini fark etmek ve fark edilenleri acele ile yargilamaksizin kabul
etmek olarak tanimlanmistir. Meditasyon ise Mindfulness pratigi i¢in bir arag¢ olarak
ele alinmaktadir. Mindfulness gerek fiziksel gerek ruhsal sagliklilik haline faydasi
acisindan stres yonetimi, kronik agri, kaygi ve dikkat diizenlenmesi gibi bir¢ok
alanda calisma konusu olmustur. Bu c¢alismada klinik pratige katkisini bilimsel bir
zeminde desteklemek amaciyla Mindfulness meditasyonu sirasinda beyinde ortaya
cikan elektriksel aktiviteyi elektrofizyolojk bir yontem olan elektroensefalogram
(EEQG) ile dlgmeyi amagladik. Calismaya katilan 17 goniilliiden 3 ayr1 kosulda EEG
kaydi aldik. Higbir uyaran vermeksizin alinan baseline, Onceki ¢alismalarda
sakinlestirici ve gevsemeye yardimci oldugu otonomik yanit Ol¢timleri ile
kanitlanmis ii¢ klasik miizik pargasinin dinlenmesini igeren miizik kosulu ve
Mindfullnes meditasyonu talimatlari igeren meditasyon kosulu sirasinda alinan EEG
kayitlar gesitli degiskenler agisindan karsilastirilmistir. Yapilan analizler sonucunda
alfa ve beta frekans giiciiniin tim kosullar arasinda anlamli farklilik gosterdigi
saptanmistir. Bunun yani sira alfa, teta ve beta frekans gucinin frontal, santral
parietal, oksipital ve temporal alanda dagilimlarinin kosullara gore anlamli farklilik
gosterdigi saptanmis olup, her alanda miizik kosulunda artis izlenmistir. Her kosul
icin ayr1 ayr1 yapilan lokalizasyon dagilimlariin analizi sonucunda teta frekans
giiciiniin ozellikle anterior alanda artis gosterdigi, alfa frekans glcinin ise yine
posterior alanda artis egiliminde oldugu saptanmistir. Tiim kosullarda ortaya ¢ikan
elektriksel aktiviteye dair bu bulgular, mizik kosulunda artmis teta ve alfa aktivitesi
onceki ¢aligmalar1 destekler nitelikteyken, Mindfulness meditasyonu sirasinda artan
alfa ve teta frekansi bulgularini desteklememektedir. Ayni sekilde dikkat islevleri ile
iligkili oldugu bilinen anterior alandaki diger kosullara gére daha yiiksek aktivite,
caligmamizda  miizik  kosulunda  ortaya  ¢ikarak  Onceki  caligsmalari
desteklememektedir. Katilimcilarin ilk kez bir Mindfulness pratigi yapiyor olmasi
basta olmak iizere sonuglar1 etkileyen diger sinirliliklar tartisma boliminde
degerlendirilerek ele alinmistir.

Anahtar  Kelimeler: Farkindahk, Mindfulness, Meditasyon, EEG
(elektroensefalogram), Frekans analizi



ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE BRAIN ELECTRICAL ACTIVITY IN VARIOUS
VARIABLES DURING MINDFULNESS MEDITATION

Ela KOK
Advisor: ESKIKURT, Gokcer
2020

Mindfulness is defined as, paying attention to what is happening in the present
moment, being aware of the nature of attention and accepting the things which are
noticed without making a hasty judgment. Meditation is considered to be an
instrument for mindfulness practice. Mindfulness has been the subject of study in
many areas such as stress management, chronic pain, anxiety and attention
regulation, in terms of its benefits to both physical and mental wellbeing. In this
study, we aimed to measure the electrical activity of the brain during the
mindfulness meditation with electroencephalogram (EEG), an electrophysiological
method, in order to support its contribution to clinical practice on a scientific basis.
We recorded EEG from 17 volunteer participants under 3 different conditions.
Baseline measurement without any stimulus, listening to three classical music track
that have been proven by autonomic response measurements to be calming and
helping to relax in previous studies and meditation condition which included the
instructions of mindfulness meditation. EEG recordings of these three conditions,
were compared in terms of various variables. As a result of the analysis, we found
that alpha and beta frequency power showed a significant difference between all
conditions. In addition, the distribution of alpha, theta and beta frequency power in
frontal, central, parietal, occipital, and temporal areas was found to be significantly
different under the conditions described above, and increases in all areas were
monitored in musical condition. As a result of the analyses of the localization
distributions were found different for each condition theta frequency power being
increased specifically in anterior area while alpha frequency power tended to
increase in posterior area. From these findings of electrical activities in all
conditions, while increased theta and alpha activity under the musical condition
were supporting previous studies, alpha and theta frequency increases during
mindfulness meditation were not. Moreover, in anterior area, which is known to be
associated with attentional functions, the occurrence of a higher activity in that area
under the musical condition compared to other conditions in our study, was not
supported previous studies' findings. Other limitations effecting the outcomes,
especially the lack of practice experience of the participants before our study, were
discussed in related section.

Keywords: Mindfulness, Meditation, Awareness, EEG (electroencephalogram),
Frequeny analysis
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GIRIS

Tiirkiye’de yapilan bilimsel ¢alismalar gézden gegirildiginde “Mindfulness”
kavraminin farkli Tiirkge karsiliklar1 kullamildigi gozlenmistir. Atalay (2019)
Mindfulness adli kitabinda “Bilingli Farkindalik” olarak kullanirken, Yavuz ve
Karatepe (2015) derleme c¢alismasinda “kendindelik” olarak karsilik gdstermistir.
Bunun yani sira Sahin ve arkadaslar1 (2015) “Toronto Mindfulness Scale”in Turkiye
gecerlik ve giivenirlik calismasinda “Bilgece Farkindalik” olarak adlandirmistir.
Ogel (2011) “Bilissel ve Davranis¢1 Terapilerde Ugiincii Dalga-Farkindalik ve
Kabullenme Temelli Psikoterapiler” adli kitabinda ise “Ayrimsama” kavramini
kullanirken birgok farkli kitap ve yayinda “Mindfulness” kavrami sadece
“Farkindalik” olarak Tiirkcelestirilmistir. Fakat "awareness" kelimesi de dilimize
“farkindalik" olarak tam karsilik buldugundan, dilimizde "Mindfulness" kavramini
tek basina karsilayacak bir sozciik bulunmamaktadir. Calismamizin bashiginda
“Farkindalik” karsihigi kullanilmis olsa da anlagilirhk ve erisilebilirligin
kisitlanmamasi adina metin icerisinde “Mindfulness” olarak kullanilmasi tercih
edilmistir. 30 yildan fazladir. Mindfulness gerek bir arastirma konusu gerekse
fiziksel ve ruhsal bozukluklarin biitiinleyici tedavisi olarak artig goOstererek
popiilerlesmektedir. Amerikan Psikoloji Birligi "Emotion" adli dergisinin 6zel bir
sayisint Mindfulness igin ayirarak "Mindfulness Egitimi ve Duygudurum
Diizenlenmesi" ismi ile yayma sunmustur (Ameli, 2014). Aym1 zamanda ABD'de
Mindfulness temelli psikoterapi yaklagimlart Biligsel Davranis¢1 Terapiden sonra en
popller Psikoterapi ekolleri haline gelmistir. Kavramin psikoloji alanina girmesi
Kabat-Zinn’in Farkindalik Temelli Stress Azaltma Programiyla 1970°1i yillarin
sonunda baslayarak, Kabul ve Kararlilik Terapisi (Acceptance and Commitment
Therapy), Diyalektik Davranig Terapisi (Dialectival Behavior Therapy), Farkindalik
Temelli Biligsel Terapi (Mindfulness Based Cognitive Therapy) ve Farkindalik
Temelli Nilks Onleme (Mindfulness Based Relapse Prevention) yaklasimlarina
temel olusturmustur (Ogel, 2011). Davis ve Hayes (2011) gozden gegirme

1

makalesinde Mindfulness pratiklerinin ruminatif diisiinme®, negatif duygulari,

1 Yazarin notu: Istemsiz bir bigimde ortaya ¢ikan, kisinin siirdiirmekte oldugu eylemlerini engelleyen,
cogunlukla gecici, kontrol edilmesi zor ve bastirmak i¢in zorlu bir caba gerektiren tekrarlayici
dusiinceler.



duygusal tepkiselligi ve algilanan stresi azalttigim1 ve aym zamanda bilissel

esnekligi, caligma bellegini ve dikkat becerilerini arttirdigini rapor etmistir.

Mindfulness ile ilgili ¢aligmalar sadece psikoloji alani ile sirli kalmayip
psikondroimmiinoloji alaninda da birgok ¢alismaya konu olmustur. Stresin kismen
sinir sistemi tarafindan diizenlenen ve bagisiklik sistemi olarak adlandirilan hiicresel
ve molekiiler savunma sistemine yaptigt olumsuz etkilerin varhigi dikkate
alindiginda Grossman ve arkadaglarinin (2004) 1605 denegi kapsayan 20 arastirmay1
birlestirdigi metaanaliz ile, Mindfulness pratiklerinin kronik agri, fibromiyalji,
kanser, psOriyazis ve koroner hastaliklar tizerinde olumlu etkilerinin oldugu

goriisiinii destekler kanitlar elde edilmistir.

Fiziksel ve ruhsal bozukluklarin iyilesmesine olan katkisi daha sonra
bahsedilecek bir¢ok baska calismada desteklenen Mindfulness pratikleri zaman
icerisinde elektrofizyolojik 6l¢iimler araciligi ile beyin ve sinir sistemini {izerindeki
etkisi incelenmek (zere sinirbilim alaninda bir¢ok arastirmacinin da merak konusu
haline gelmistir. Calismalar Mindfulness pratiklerinin anterior singulat korteks
(ACC), insula, temporo-parietal baglanti ve fronto-limbik agdaki noroplastik
degisikliklerle iligkili oldugunu gostermektedir (HOlzel ve ark., 2011). Lomas ve
arkadaglarinin (2011) 56 makale ve toplamda 1715 katilmciyr dahil ettikleri
Mindfulness''n EEG (Elektroensefalogram) sonuglarini derledikleri sistematik
gozden gecirme g¢aligmasinda Mindfulness'in gozlerin kapali dinlenme durumuna
kiyasla alfa ve teta giicii ile daha fazla iliskili oldugunu gosterilmistir. Ykselen alfa
ve teta gilicliniin birlikte varligr zihinsel saglik ve rahat bir tetiktelik hali ile

iliskilendirilmistir. Bu ¢aligsmalar ileride daha detayl1 olarak sunulacaktir.

Literatirde Mindfulness'in gerek fiziksel gerek ruhsal sagliga faydasim
destekleyen sinirbilim, klinik psikoloji, elektrofizyoloji ve psikonéroimminoloji
alaninda yapilmis bir¢ok arastirmanin varligindan dogan merakla yola ¢ikilarak
yapilmasi planlanan c¢alismamizda, Mindfulness meditasyonu sirasinda beynin
elektriksel aktivitesini EEG aracilig1 ile incelenmesi amaglanmistir. Elde edilecek
sonuclarda oncellikle alfa ve teta glcl, dinlenim durumu ve "rahatlatic1" miizik
dinleme kosullar1 ile karsilastirilarak meditasyon sirasinda olusan elektriksel

salmimlarin gevseme ile iliskili aktivitenin yani1 sira spesifik bir bilinglilik ve



odaklanilmis bir i¢sel dikkat aktivitesinin varligi ve ozetle dikkat aglar1 {izerindeki

etkisi arastirilacaktir.

Calismamiz, iilkemizde Mindfulness ile yapilan ilk sinirbilimsel /
elektrofizyolojik inceleme ¢alismasi olmasi ag¢isindan 6nem tasimakla beraber,
sonrakilere kaynak olusturmas: ve Mindfulness Meditasyonu'nun (MM), stres
yonetimi, kronik agri, dikkat, kaygi gibi alanlarda ruhsal sagaltim amaciyla klinik
uygulamalara dahil edilmesi icin elektrofizyolojik kanitlarla gerekli bilimsel

altyapiya katkida bulunmak amaglanmistir.



1. GENEL BILGILER

1.1. MINDFULNESS TANIMI VE TARIHCESI

Mindfulness, 2500 yillik Budist psikoloji geleneginin anlasilmasi zor fakat
oldukca merkezinde bir kavramdir. Mindfulness’in eski metinlerde kullaniminin
karsilig1 Pali dilinde farkindalik, dikkat ve hatirlamay1 birlestiren “sati” kelimesinin
Ingilizce karsiligidir (Pali dili Budda’nin dgretilerinin orijinal kayit dilidir). “Sati”
an be an zihnin yarattig1 acinin nasil ¢ektirdigini gdzlemlemek igin bir ara¢ olarak
yetistirilir. Sonunda aciy1 hafifleten bilgelik ve i¢gdrii gelistirmek igin
uygulanmaktadir (Siegel ve ark., 2009).

“Sati” nin “Mindfulness’a ilk sozliik ¢evirisi 1921 yilinda yapilmistir (Davids
ve Stede, 1921/2001). Mindfulness’in tanimlamasi psikoterapilerde kullanilmasiyla
cesitli degisimler yasamistir ve simdilerde ¢ok genis bir tanim yelpazesinde fikir ve
uygulamalar1 igermektedir. Mindfulness kavramimi Atalay (2019) soyle
tanimlamigtir; “Simdiki an igerisinde gerceklesenlere dikkat etmek, bu dikkatin
niteligini fark etmek ve tiim fark edilenleri acele ile yargilamaksizin kabul etmek.”
Bunun yani sira ¢esitli arastirmacilar tarafindan bu alana ait literatiirlerde farkli
tanmimlara rastlanmistir. Mindfulness’in terapotik uygulamasinda Onciisii olan Jon
Kabat-Zinn, “su an igin bilerek, su anda ve yargilayici olmayan bir sekilde, deneyim
an1 ortaya c¢ikmasina yargisiz davranarak ortaya c¢ikan farkindalik” olarak
tanimlamaktadir (2003). Marlatt ve Kristaller (1999) tim dikkatini kabul ve sefkatle
simdiki anin deneyimine getirmek, Bishop ve arkadaslar1 (2014) dikkat odagini
mevcut anin deneyimine agik merak ve kabulle yonlendirmek, Germer ve
arkadaglar1 (2015) mevcut anin deneyiminin dostca, nezaketle, yargisizca ve kabulle
farkinda olmak ve Linehan (2015) ise zihni, anin akisina agik ve yargisiz bir sekilde
simdiki ana odaklayabilmek olarak tanimlamistir.

Taniminin hatirlanmasi kolay oldugu diisiiniilse de Mindfulness’in dogrudan
deneyimlenmesi belirsizdir. Yani Mindfulness kavramsal degil deneyimseldir.
Ozellikle klinik pratiklere entegre edilebilmesi icin klinisyenin kendisinin
deneyimlemesi gerektigi birgok klinisyen tarafindan ortaya konulmustur.
Cogunlukla gercegi bilmek, belirlemek ve anlamak ic¢in zihinsel bir ugras

halindeyizdir. Aslinda “insanlar1 rahatsiz edenin olaylarin kendisinin degil onlar



hakkindaki diisiinceleri oldugunu” sdyleyen Epictetus diinyaya dair algilarimizin
illiizyondan ibaret olduguna isaret etmistir (Atalay, 2019).

Kilingsworth ve Gilbert (2010) “Ucgusan zihin mutsuz bir zihindir” adl
makalesinde, insanlarin hayvanlardan farkli olarak zamaninin birgogunu orada
olmayan ya da olma ihtimali bile olmayan veya burada olmasa da ge¢miste olup
bitmis olaylar1 disiinmek ile gegirdiginden bahsetmiglerdir. Bu durum literatiirde
“zihin ugusmas1” (wandering mind) olarak adlandirilmistir (Atalay, 2019). Ornegin
giinliik hayatta siradan aktiviteler gerceklestirilirken o anda olmayan, ge¢miste
gerceklesmis ya da heniiz gergeklesmemis birgok olay, durum ya da an zihin
ucusmasi ile o ana getirilir. Boylelikle yapilan tiim aktiviteler farkindalik olmaksizin
“otomatik pilot’ta gergeklestirilir (Siegel ve ark., 2009). Boyle anlarda dikkati
tekrardan simdiki ana getirmek Mindfulness en kolay pratiklerinden biridir. Giinliik
yasama entegre edilen bu pratikler tipki fiziksel egzersiz ile fiziksel saglamligin
arttirtlmas1  gibi Mindfulness’in deneyime doniistiiriilmesi i¢in firsat olarak
sayilabilir.

Mindfulness’in ii¢ temel adimi vardir (Shapiro ve ark., 2006);

1.Dikkat: Dikkat etmedigimiz seyi fark edemeyiz. Dikkatimiz sabit olmayan
kameranin netlesememesi gibi birgok uyaran etrafinda belirsiz olarak gezinir.
Boylelikle Mindfulness’in ikinci temel adimi1 devreye girmis olur.

2.Niyet: Dikkatimizi hangi uyarana verecegimiz ile ilgili bilgi verir. Diinyanin
tehlikeli bir yer oldugunu diisiiniiyorsak dikkatimiz tehlikeli uyaranlara dogru
yonelir. Boyle anlarda segici dikkatimizi belirleyen sey niyetimizdir. Simdiki an her
zaman sadece hosa gitmeyen ya da sadece hosa giden anlar1 barindirmaz. Simdiki
an1 fark etmeye niyet etmek hos-nahos tiim uyaranlara acik olmak demektir. Bu
acgiklik Mindfullness’in en 6nemli ve son adimini olusturur.

3. Tutum: Mindfulness, fark ettiklerimizi nasil bir tutumla karsilayacagimizi
deneyimsel olarak bize ogretir. Kabatt-Zinn (2009) Mindfulness’in temelindeki
tutumlar1 7 kategoride ele almistir:

a. Yargilayict olmama: Yasami smiflandirma ya da yargilama
egilimimizden kaynaklanan otomatik tepkilerimizi fark edip, yargilardan uzak daha
berrak bir goriiniise sahip olmak

b. Sabir: Yasamdaki her seyin vakti oldugunu kabul etmek ve

anlamaktir.



c. Acemi zihin: Her seyi ilk kez deneyimliyormus gibi gérmeye istekli
olmak ve boylelikle yasamin zenginligini fark etmek.

d. Akisina birakmak: Zihnin odaklanmak istedigi belli diisiinceler ve
durumlar oldugunu fark etmek ve onlar1 serbest birakmak.

e. Kabul: Hem hosa giden hem de gitmeyen deneyimlere karsi agik
olmak, her seyi su anda oldugu gibi gérmek ve yargilamadan kabul etmektir.

f. Sefkat: Kendimizin ve bagkalarinin ¢ektigi acilara olan agikligimiz ve
duyarhiligimizdir.

g. Anda kalmak: Gegmis ya da gelecek ile fazlasi ile mesgul
oldugumuzu fark edip anda yasamay1 se¢gmek.

Mevcut deneyimle ilgili farkindaligin kabullenilmesinin bir¢ok yolu vardir.
Bunlarin  bircogu genellikle tekrar pratiklerine dayanmaktadir. Ornegin
kardiyovaskiiler hastalifimiz1 iyilestirmek i¢in asansdér yerine merdivenleri
kullanmay1 se¢mek ve bunu giinliik rutine eklemek 6nemli bir degisim pratigidir ya
da fiziksel olarak daha fit olmay1 hedefliyorsak diizenli bigimde spor salonlarinda
egzersiz yapmak degisimi baslatan ve siirdiiren pratikleri olacaktir. Ayni sekilde
Mindfulness’in gelistirilmesi igin de birgok secenek mevcuttur.

Gundelik Mindfulness: Vietnamli Zen ustas1 Thich Nhat Hahn, glnlik
rutinlerimizi  kokten degistirmeden, yiiriidiiglimiizde farkindalikla yiiriime,
yedigimizde yemegin tadini alarak yeme ya da ¢alan telefon zilini bir miizik aletinin
notalarin1 dinler gibi fark etmek gibi bir dizi pratigi giindelik farkindaligimizi
arttirmak i¢in 6nerir (Hahn, 2008).

Inziva pratigi: Bu, tamamen Mindfulness’1 gelistirmeye adanmis “tatil”dir.
Bunlarin ¢ogu, yirime meditasyonuyla birlikte genellikle oturma meditasyonunu
iceren uzun sireli resmi uygulama sirelerini icerir. Genellikle dgreticilerle yapilan
goriismeler diginda, kisilerarasi etkilesimin ¢ok az oldugu sessizlik i¢inde yapilirlar.
Gunin tim etkinlikler -ayaga kalkmak, dus almak, dis firgalamak, yemek yemek, ev
isleri yapmak- sessizce yapilir ve Mindfulness pratigi i¢in firsat olarak kullanilir.

Formal meditasyon uygulamalari: Mindfulness deneyiminin en 06nemli
pratiklerinden biri meditasyondur. Ozellikle Bat’da meditasyon pratikleri ile ilgili
birgok yaygin yanlig anlasilmalar mevcuttur. Bazi konsantrasyon uygulamalarinin
(6rnegin; transandantal meditasyon) tek bir sozciige ya da s6z 6begine odaklanarak
devamli tekrar edilmesiyle diisiinceleri tamamen durdurmak ve zihni bosaltmak igin
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tasarlanmis olsa da MM'nun amaci bu degildir. Bunun yerine, Mindfulness pratigi,
diisiindiigiimiizde diistindiigiimiiziin farkinda olmak da dahil olmak iizere, her zaman
ne yaptiginin farkinda olmak i¢in zihni egitmeyi igerir (Siegel ve ark., 2009). Bunun
yanm sira, act veren duygudan uzaklasmak, keyif veren diisiince ya da duygunun
pesinden kosmak, inziva hali ile yasamdan geri ¢ekilmek de meditasyonun kismen
yanlig anlasilma durumlarindan sadece bir kagidir. Oysa ki MM nahos da olsa tiim
deneyimlerin farkinda olmak, onlarin gelip gegmesini izlemek ve dolayisiyla onlari
tasima kapasitesini gelistirmeyi amaclar (Siegel ve ark., 2009). Konsantrasyon
iceren meditasyonlar nefes veya mantra gibi bir odaga sahiptir. Talimat, “Zihninizin
ucustugunu fark ettiginizde, onu yavasca odaginiza geri getirin” seklindedir.
Konsantrasyon meditasyonu bir sakinlik hissi yaratir. “Rahatlama tepkisi” (Benson

ve Klipper, 2000) bu meditasyon yaklagiminin iyi bilinen bir 6rnegidir.

1.1.1. Mindfulness Araci Olarak Meditasyon

Pali dilinde “meditasyon”a karsilik gelen tek bir kelime yoktur ama ¢ogunlukla
“bhavana” kelimesi “zihinsel egitim yoluyla gelisim” anlaminda kullanilmistir
(Kabat-Zinn, 1994). Meditasyon simdiki an ile nazik bir karsilagmadir,
meditasyonun denetiminde nahos duygular (keder, endise, nefret) gibi duygular en
dogal haliyle ortaya ¢ikar ve dogal olarak iyilestirmeye hizmet eder (Hanh, 2008).

MM zor olan yasantilar, duygular ve diisiincelerden kagmak ya da kaginmak
yerine onlarla karsilikli gelmeyi hedef alir. Bu karsilagma sonucunda bu zor
deneyimlerle iliskimizin degismesi esastir (Siegel, 2010a).

Duygular diizenlenirken ilk olarak dikkatin sabitlenmesi gerekir. Daha sonraki
asamada yine dikkat sikinti veren duygulara yoneltilir. Nahos duygulardan
kaginmak, bu duygularin diizenlenmesindeki en biiylik engeldir (Germer, 2009).
Zihin nerede olursa olsun gercekten o andaki deneyimlerle baglantida olabilmek
yerine ge¢misle, yani olmusla veya heniiz gergeklesmemis olan gelecek ile
mesguldiir. Dikkatimizi ve farkindaligimizi derinlestirip rafine hale getiren siireg
meditasyondur (Kabat-Zinn, 1994). Meditasyonun birinci gerekliligi ve farkindaligin
en biiyiikk ve etkili aract nefestir. Zihnimiz ne zaman ugusmaya baslarsa, onu
denetim altina almak i¢in kullanilacak ilk arag dikkatimizi nefese getirmektir (Hanh,
2008). Buna “nefes izleme yontemi” adi verilmistir (Hanh, 1993). Bu yontem séyle

islemektedir; nefes alinirken zihnimizden 1 ve verirken de 1 diye saymak, yine nefes



alip 2, verirken yine 2. Bu egzersiz 10'a kadar sayilmasi sureti ile gergeklesmektedir.
Zihin ugusup sayma kaybedildiginde yeniden 1’e doniip saymak gerekmektedir. Bu
sayma yontemi dikkatimizi o ana baglayan bir ¢apa gorevi goriir.

Hanh (1993) MM'nu 9 adimda tanimlamustir.

1. Nefesin tanimlanip, nefes alip vermenin 6grenilmesi.

2. Nefes almanin daha derin hale getirilmesi ve vermenin yavaslatilmasi.

3. Bedenin timdyle farkina varilarak onu gevsetmeyin 6grenilmesi.

4. Bedenin sakinlestirilmesi.

5. Yiizdeki tiim kaslarin hafif bir giilimseme ile sakinlestirilmesi.

6. Nefes ile bedendeki geri kalan tiim gerginliklerin sakinlestirilmesi.

7. Nefes alirken saglikli ve canli olmak ve bedene ve zihne gosterilen
onemden dolay1 alinan keyfin fark edilmesi.

8. Su anda var olmak ve mutlulugun simdiki anda oldugunun fark edilmesi.

9. Heniliz yeterince dik ve giizel olmayan durusun diiz ve giizel hale
getirilmesi.

Germer’e (2009) gore tim Mindfulness pratiklerinin {i¢ temel bileseni vardir:

Dur: Oncelikle o anda yapilan eylemi durdurmak veya yavaslatmak ayni
zamanda farkindalik saglar. Hizla giden bir araba yavasladiginda yol boyunca daha
cok seyin farkina varilmasi gibi.

Gozlemle: Yasananlara yakin bir perspektif alarak gézlemci olabilmek. Eger
su anda ne hissettigimizi fark etmek istiyorsak bedenimizi gbzlemleyip isaretleri
takip edip duygular1 isimlendirebiliriz.

Geri don: Dikkatinizin heniiz olmamis ya da ge¢miste yasanmis bir seye

yoneldigini fark ederseniz nazik¢e odaga geri gelmek.

1.1.2. Mindfulness ve Dikkat Iliskisi

Bilinglilik hali bireyin duyular ve algisal uyaranlarin oldugu kadar niyet ve
duygularin da farkinda olma halidir. Bilingli olma hali hem farkindalik hem de
dikkati kapsayan bir sirectir. Farkindalik, bilingliligin arka planda i¢ ve dis diinyay1
gOzetleyen radar1 gibidir (Brown ve Ryan, 2003). Dikkat ise farkindaligimizi bir dizi
deneyim igerisinde arttirilmig bir duyarlilikla odaklama siirecidir (Westen, 1999).
Kendimizi sistematik bir dikkatle go6zlememiz, varolusumuzun ve Ozellikle

zihnimizin dogasin1 sorgulamamiz daha uyumlu ve tatminkar bir bilinglilik



yasamamizi saglar (Kabat-Zinn,1994). Mindfulness’in en 6nemli 6zelligi de devam
etmekte olan deneyimlerin dogasini olagandan fazla agik ve kabul edici bir bigimde
farkinda olmak ve dikkati bu deneyimlere yonlendirebilmektir. Her ne kadar oturma
meditasyonunun resmi pratigine odaklanan bagka Mindfulness tanimlar1 olsa da,
cogu arastirmact bunun dikkatle ilgili oldugu konusunda hemfikirdir (Van Dam ve
ark., 2017).

Genellikle fiziksel ve zihinsel evrene ait seyleri etiketleme egilimine sahibiz ve
bu etiketler sinirlandirilmis bir goriistin etkisi ile olusturulmustur. Yalin dikkat
tutumu etrafimizdaki uyaranlarin alisilmis olan iyi-kotl, guzel-girkin, yararh-
yararsiz gibi 0znel yargilarin etkisi altinda kalmadan sanki onlarla ilk kez
karsilasiyormus gibi yargisiz olarak algilamamizi saglar (Nyanaponika Thera, 1991)
Mindfulness, i¢inde bulundugumuz durumu yargisiz bi¢imde fark etme becerisini
yalin dikkat sayesinde kazanir. Ge¢mis ve gelecek gercek bir yalin dikkat nesnesi
degillerdir birer yansimadir. Mindful olmak dikkatin anbean nereye ydneldiginin
gozlenebilmesi halidir. Mindfulness farkli becerilerimizi de gelistirerek,
keskinlestirir ve daha iyi bir dikkat stratejisine sahip olmamizi saglar (Siegel, 2010b)

Biligsel psikoloji literatiiriinde dikkat, farkli uyaranlarla mesgul olma
kabiliyetimizin temelini biitiinsel olarak olusturan birbirinden ayr1 alt islem
dizilerinin tamamini ya da bir kismin1 tanimlamak i¢in kullanilabilecek genis bir
terimdir. Yakin gegmiste yapilan bir ¢alismada Jha ve arkadaslar1 (2007) dikkate
iligkin, anlik dikkat, siirekli dikkat ve geldirilebilirlik gibi {i¢ alt islemi ti¢ farkl
katilimci grubu {lizerinde karsilastirmiglardir. Bir aylik inziva 6ncesi ve sonrasina test
edilen deneyimli meditasyoncu, 8 haftaik MBSR (Mindfulness-Based Stress
Reduction-Mindfulness Temelli Stres Azaltma) programi oncesi ve sonrasinda test
edilen yeni meditasyoncu ve 8 hafta araliklarla test edilen kontrol grubu
karsilagtirmasinda MBSR ve inziva grubunun kontrol grubuna gore siirekli tekrar
gorevlerinde gelisme gosterdigi saptanmistir.

Baska bir dikkat ¢alismasinda 3 aylik inzivanin ardindan zamansal olarak
birbirine yakin iki uyarani isleme alma yetisi ve uyaranlarin rekabeti ile ilgili bir
kavram olan “dikkatin yanip sonmesi” (attentional blink) tepkisinin azaldig: bilgisini
vermiglerdir (Shapiro ve ark., 1997). Bu davranigsal bulgularla tutarli olarak, es
zamanl olarak kaydedilen EEG sinyalleri de dikkatin yanip sonmesi gorevinde en
1yl performansi sergileyen bireylerin ayn1 zamanda ilk uyaranin baglangicinda en az
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beyin aktivitesi gosteren bireyler olduklarint gostermistir. Bu durum bu bireylerin
ikinci uyaran icin etkili bir sekilde dikkat kaynagi ayirabildigini ortaya koymaktadir
(Slagter ve ark., 2007).

Son olarak, daha 6nce yapilan bir arastirmada Valentine ve Sweet (1999), Zen
meditasyonu yapan acemi ve deneyimli meditasyoncularda mindfulness ve
konsantrasyon meditasyonunun surekli dikkat tizerindeki etkilerini dogrudan
karsilastirmay1 amacglamistir. Bu ¢alisma i¢in Valentine ve Sweet, biitliin deneklerini
meditasyon sirasindaki zihinsel odaklar1 bakimindan kendi beyanlarina gore
mindfulness veya konsantrasyon tarzi meditasyoncular olarak siniflandirmiglardir.
Meditasyon denekleri ve kontrol grubu, strekli dikkatin bir olcuti olarak,
kendilerine hizli bir sekilde sunulan bip seslerini saymalar1 gereken bir gorev
bazinda karsilastirilmistir. Meditasyoncularin tamami tiim uyaranlar1 tespit etme
becerisi agisindan kontrol grubundakilere kiyasla ¢ok daha basarili olurken, bu da iki
grubun da uygulamalariin sonucunda dikkat seviyelerinde bir artisg gelistirdiklerine
isaret etmistir. Ancak Mindfulness meditasyonculari, uygulamalarinin maksadina
uygun bicimde, konsantrasyon grubuna kiyasla beklenmedik uyaranlari (farkli
tekrarlanma sikliklarina sahip tonlari) tespit etme becerileri agisindan énemli dlciide

daha iyi sonuglar elde etmislerdir.

1.1.3. Mindfulnessin Nérobiyolojisi

Bat1 kiiltiirii Dogu gelenekleri ile tanistik¢a bilim insanlart da Mindfulness ve
meditasyon uygulamalar1 ile daha c¢ok ilgilenmeye baslamigtir. Meditasyonun
fenomenolojisi, ndrobiyolojisi ve Klinik etkilerini anlamak isteyen nérobilimciler 50
yildan fazadir temel bulgular, metodolojik konular ve Kklinik uygulamalar ile ilgili
aragtirmalar stirdiirmektedir (Treadway ve Lazar, 2009).

Meditasyonun biitiin tiirleri kisinin mindfulness kazanma kapasitesini
arttirmaktadir. Yapilan ndrobilimsel c¢alismalarin amaci meditatif durumlara
ulagsmak ic¢in kullanilan sinir sistemlerini anlamak ve ayni zamanda diizenli
Mindfulness uygulamalarinin beyin fonksiyonlar1 ve yapisi tizerindeki etkilerini
belirlemektir (Treadway ve Lazar, 2009).

Meditasyon hem duruma 0zgl (state-like) hem de kisilige 6zgii (trait-like)
etkilerle iliskilendirilmektedir. Duruma ozgii etkiler kisilerde aktif olarak

meditasyon yaparken meydana gelen degisiklikleri ifade ettigi gibi, kisilige 6zgl
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degisiklikler ise uzun siireli meditasyon sonucunda zamanla meydana gelir ve giin
boyunca etkili olurlar. Duruma 6zgii etkileri anlamak terapi seanslari igerisinde aci
hatiralar, ani duygu patlamalar1 gibi degisimlerle bas etme konusunda faydali
olabilecekken, uzun vadeli etkiler ise depresyon, yaygin anksiyete gibi kronik
rahatsizliklar1 tedavide yardimci yollar sunmay1 saglayacaktir (Treadway ve Lazar,
2009).

Bilim insanlarinin meditasyon eylemi sirasinda beyin aktivitesinde goriilen
degisiklikleri incelemek i¢in EEG kullanmaya baglamalar1 1960’larin sonlarini
bulmustur. EEG kayd1 beynin elektriksel aktivitesindeki degisiklikleri 6lger ve farkli
beyin aktivitesi tiirleri ile iligkili olan farkli elektriksel sinyal frekanslarini ayirt
edebilir. EEG ile ilgili bilgiler ti¢iincti kisimda detaylandirilacaktir.

Ilk baglarda yapilan arastirmalarda EEG bulgular1 ¢ogunlukla tutarsiz
bulunmustur. Bu farkliliklar kismen metodolojik farktan, kismen de meditasyon
tirlerinin farkliliklarindan meydana gelmistir (Cahn ve Polich, 2006). Uzun sire
meditasyon yapan kisilerin uyku ve dinlenme ile iliskilendirilen alfa ve teta bandi
aktivite referans degerlerinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir (Woolfolk, 1975;
Davidson, 1976; West, 1979; Schuman, 1980; Delmonte, 1984; Jevning ve ark.,
1992; Andresen, 2000; Aftanas & Golocheikine, 2005 ).

Kimi caligmalarda alfa bandi giiclindeki artiglarin meditatif duruma girmekle
iliskili oldugu raporlanirken (Kasamatsu ve Hirai, 1966; Banquet, 1973; Hirai, 1974;
Taneli ve Krahne, 1987), bazilarinda alfa bandinda diisiisler rapor edilmis (Pagano
ve Warrenburg, 1983; Jacobs ve Lubar, 1989;), birtakim baska ¢alismalarda ise ayni
deneklerde meditasyon ve meditasyon disi durumlar arasinda bir fark olmadigi
ortaya konmustur (Cuthbert ve ark., 1981; Delmonte, 1985). Meditatif uygulamalar
sirasinda teta giiclinde artislar da yaygin bir sekilde raporlanmistir ve bunlar bir
nebze daha tutarlidir (Cahn ve Polich, 2006). Baska bir ¢alismada MM sirasinda teta
genliginin dinleme durumundaki taban ol¢iimlerine gore artis egiliminde oldugu
izlenmistir (Lomas ve ark., 2014).

Eski Cin kiiltiirtinde yaygin olarak kullanilan ve giderek popiilerlesen "triarsik
beden yollu gevseme" teknigi (TRBT) Mindfulness temelli baska bir egzersiz
formudur (Chan ve Han, 2008). Bu uygulamanin sakinlik ve dikkatin bir arada
oldugu bir bilinglilik durumunu ortaya ¢ikardigi varsayilmistir. TRBT sirasinda EEG
ile alman elektrofizyolojik yanitlar artmus frontal teta aktivitesi ile
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iligskilendirilmistir. TRBT ile stres azaltici (Allen ve Blascovich, 1994; Knight ve
Rickard, 2001; Chafin ve ark., 2004), kaygi diizenleyici (Mornhinweg, 1992;
Thayer, 1996; Scheufele, 2000), otonomik aktivitenin azalmasin sagladigi
(Barnason ve ark., 1995; Grey, 2001), ampirik olarak gosterilmis oldugu klasik
miizigin etkisi ile karsilastirildigi ¢alismada hem TBRT egzersizi hem de mizik
kosullar1 sirasinda pozitif duygularla iligkili bir model olan artan sol aktivasyon
bulunmustur. Bununla birlikte, sadece TBRT egzersizinin, igsellestirilmis dikkat ile
iliskili bir model olan frontal orta hatta daha buylk teta giici gosterdigi
gosterilmistir (Chan ve Han, 2008).

Ahani ve arkadaslar1 (2014) 34 acemi meditatérin MM ve kontrol kosullarinda
kaydedilen EEG verilerine yaptiklar1 gii¢ analizi sonucunda; meditasyon sirasinda
kontrol durumuna kiyasla beta ve teta guclinde (frontal bolge hari¢) genel bir artis
oldugunu ortaya koydu. Bu artig alfa bandinda daha kiicliktii ve konumlar1 sag
temporal ve oksipitalde daha fazla odaklanmisti. Meditasyon sirasinda teta giiclinde
artiglar yaygin olarak bildirildi.

Baska bir calismada direktif olmayan meditasyon sirasinda alinan géz kapali
EEG kayitlar1 sonucunda goniilliilerin meditasyon kosulunda dinlenim durumuna
gore teta giiclinde artislar izlenmistir. Artmis teta giicliniin posteriora gore frontal ve
temporal alanda daha yiiksek gii¢te oldugu saptanmistir (Lagopoulos ve ark., 2009)

EEG caligmalarindaki uyumsuz sonuglarin olasi agiklamalarindan biri, farkli
meditasyon stillerinin benzersiz aktivite driintiileri meydana getirebilecegidir. Derin
fiziksel rahatlamaya vurgu yapan meditasyon uygulamalarinin derin uyku ile daha
yakindan iliskilendirilen teta ve delta aktivitelerini yikseltirken, daha ziyade yogun
konsantrasyona ve Mindfulnessa odaklanan uygulamalar daha yiksek alfa ve beta
glcu meydana getirecektir. Ancak uzman olmayan meditasyoncular Uzerinde
yapilan bir ¢aligma, gevseme, konsantrasyon ve MM stilleri arasinda bir kiyaslama
yapabilmistir. Bu arastirmacilar referans degerindeki gevsemenin hem
konsantrasyon hem de MM stillerine kiyasla delta ve teta degerlerinde daha yiiksek
bir artigla iliskili oldugunu, fakat bu iki farkli meditasyon durumunun alfa ve betal
giiclerinde artigla sonuclandigim  ortaya koymuslardir Ilginctir ki, MM,
konsantrasyon meditasyonuna kiyasla daha yiiksek alfa ve betal artiglartyla
iliskilendirilmistir (Dunn ve ark., 1999).
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Gegtigimiz 15-20 yil igerisinde gelisen ve EEG’ye kiyasla daha gu¢li uzamsal
coziiniirliiklere sahip olan iki ndrolojik goriintiileme teknigi PET ve fMRI pek cok
farkli gorev sirasinda beynin belirli bolgelerindeki néronlarin ateslenme tiirlerine
iliskin bilgi vermeye imkan saglamistir. EEG’den farkli olarak fMRI noral aktiviteyi
dogrudan degil; kan hacmi, oksijenlenme ve kan akimi degiskenlerine dayali olarak
dolayli yoldan olger (Ritter ve Villringer, 2006). Daha eski tarihli EEG
incelemelerinde oldugu gibi, norolojik gorintileme calismalar1 da tasarimlar1 ve
inceledikleri meditasyon tiirii agisindan birbirlerinden ciddi 6l¢iide ayrismislar ve bu
yiizden genellikle birbiriyle celisen sonuclar sunmuslardir. Ancak pek c¢ok tutarl
sonu¢ da ortaya cikmistir. Bunlarin ilki, beynin yonetici islevler, karar alma ve
dikkatle iligkilendirilen bir bolimu olan dorsolateral prefrontal korteksin (DLPFC)
faaliyete gecmesidir. Bu bolge, 14 calismanin 5'inde aktif hale gegmis ve Kundalini
yoga (Lazar ve ark., 2000), MM (Baerentsen, 2001), Tibet Budist gorsel
meditasyonu (Newberg ve ark., 2001), ilahi okunmasi (Azari ve ark., 2001) ve Zen
meditasyonu (Ritskes ve ark., 2003) dahil olmak {izere pek ¢ok farkli meditasyon
stilinde ortaya ¢ikmistir. Lazar ve arkadaslar1 (2005) bu bolgede artan kullanimla
tutarli olarak kortikal kalinlik artisinda kisilige 6zgii degisikliklere ulagsmistir. Tiim
bu bulgular birlikte ele alindiginda, meditasyonun DLPFC'de yuksek aktivitenin
durum degisikliklerini meydana getirdigine isaret ettigine dikkat ¢ekmistir. Yine
baska bir fMRI ¢alismasinda 8 haftalik MBSR egitimi sonucunda katilimcilarda sol
DLPEFC ile sag alt frontal girus, sag orta frontal girus, sag parietal korteks ve sol orta
temporal girusta artan baglantilar gostermistir (Taren ve ark., 2017).

Calismalarda sik karsilagilan bir baska bulgu ise meditasyonun ACC’te
(anterior singulat korteks) faaliyet artisinin olmasidir. ACC'in dikkat, motivasyon ve
motor kontroliin entegrasyonu konusunda 6énemli rol oynadig1 belirlenmistir (Paus,
2001). ACC'in dorsal ve rostral bolgeler seklinde islevsel alt boliimlere ayrilmast ile;
rostral kisim duygu yiiklii gorevlerde daha aktif hale gelirken, dorsal kismi ise
bilissel gorevlerde daha aktif hale gelmistir (Bush ve ark., 2000).

Brefezynski-Lewis ve arkadaslari (2007) insulanin da meditasyon sirasinda
aktif oldugunu ortaya koymustur. insula, herhangi bir anda deneyimledigimiz
iggiidiisel ve "igimizden gelen seslerin" ve hislerin bir toplami olan, gelip gegici

bedensel hisleri islemede gorev alan temel bolgelerden biri oldugu 6ne sdrilen,
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dolayisiyla "benlik" deneyimimize katki saglayan i¢ duyum (interoception) ile
iligkilendirilir (Craig, 2004).

Beynin meditasyon sirasinda aktif hale gelen boliimlerine ek olarak nérolojik
gorlintiilleme teknikleri de beyin yapisindaki belirli farklari tespit etmek igin
kullanilabilir. Lazar ve arkadaglarinin (2005) yayimladig: bir ¢alismada Mindfulness
uygulamasinin beyin yapist lizerinde uzun vadeli etkileri oldugu hipotezini ciddi
sekilde destekleyen bulgular elde edilmistir. Uzun stredir MM yapan yirmi kisi ve
15 kisilik kontrol grubunun, yiiksek ¢ozuniirliklic MRI goriintiileri kullanilarak
kortikal kalinlik karsilastirmasi yapilmistir. Meditasyoncular ve kontrol grubu
iyeleri cinsiyet, yas, irk ve egitim aldiklar1 yillar bazinda eslestirmislerdir. Buna
gore uzun siire meditasyon yapanlarin anterior insula, duyusal korteksi ve prefrontal
kortekste kortikal kalinliginin artmis oldugunu gostermislerdir. Meditasyon sirasinda
meydana gelen igsel hisleri gézlemlemeye atfedilen 6nem diisiliniildiigiinde, bu
bolgelerdeki kalinlasma Mindfulness uygulamasi beyanlar ile tutarlidir (Lazar ve
ark.,, 2005). Daha yakin =zamanda yapilan bir arastirma, Mindfulness
meditasyoncularinda meditasyon yapmayanlara kiyasla sag anteriyor insulanin yani
sira hipokampiiste ve sol temporal girusta gri madde yogunlugu artis1 raporlayarak
bu ¢alismay1 dogrulamis ve genisletmistir (HOlzel ve ark., 2008).

Bagka bir arastirmada Mindfulness uygulamalariin Klinik grup icerisinde de
yiiksek oranda sakinlik ve i¢ huzuru yiikselttigini varsayimini destekleyen ipuglar
elde edilmistir (Davidson ve ark., 2003). Davidson ve arkadaslari (2003) saglikli
deneklerde kontrol grubuna kiyasla 8 haftalik bir MBSR mudahalesinden Once ve
sonra dinlenme EEG oOriintiilerini 6lgmislerdir. Davidson (1980) daha 06nce
depresyon ve anksiyeteden muzdarip hastalarin sakince dinlenirken beyinlerinin sag
boliimiinde EEG giiciinde artis olurken, psikolojik olarak saglikli deneklerde sol
tarafta daha fazla aktivite oldugunu gostermistir. Bu ¢aligma sonucunda 8 haftalik
uygulama sonrasinda dinlenme EEG oriintiilerinde az da olsa sola dogru bir kayma
tespit edilmis ve bu sola kayma durumunun 3 ay siireyle devam ettigini géstermistir.
Daha da Onemlisi, gozlemlenen degisiklikler artan bagisiklik fonksiyonu ile
baglantili bulunmustur (Davidson ve ark., 2003). Ek olarak, daha yakin zamanda
Mindfulness Temelli Biligsel Terapi tizerine 22 kisilik intihara meyilli akut hasta
grubu ile yapilan bir EEG ¢alismasi, EEG aktivitesi Ol¢limlerine gore olumlu etki
stilinin yaygin olarak kullanilan diger terapi yontemlerine kiyasla Mindfulness
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Temelli Biligsel Terapi (MBCT) durumunda kayda deger olgiide arttigini ortaya
koymustur (Barhofer ve ark., 2007). Bu da Mindfulness Temelli Biligsel Terapinin
basarisinin kismen bireylerin duygusal olarak stabil bir beyin aktivitesi Oriintiistinii
korumalarina yardimei1 olmasina baglanabilecegine isaret etmektedir.

Sakinligin gelistirilmesi, uygulayicinin olumsuz olaylar1 daha az tepkisellikle
deneyimleme becerisini arttirir. Goleman ve Schwartz'in (1976) hipotezine gore,
meditasyoncular kontrol grubuna goére nahos uyaranlara karsi daha az psikolojik
tepkisellik gostermeleri 6ne surilmektedir. Bu hipotezi test etmek icin, denekler
yeniden canlandirma teknigiyle sergilenen marangozhane kazalarini izlerken,
meditasyoncularin ve kontrol grubunun deri iletkenligi yanitint (SCR) 6lgmiislerdir.
Deri iletkenligi yaniti, otonom uyarilmanin bir gdstergesi olarak {iretilen ter
miktarin1 O6lger. Kontrol grubuna kiyasla meditasyon denekleri deri iletkenligi
yanitlarinda biraz daha fazla Onciil artis deneyimlemis, fakat daha sonra taban
seviyelerine daha hizli doniis yapmislardir, bu da meditasyon deneklerinin olumsuz
imgelere kars1 daha yuksek yanitlar verdigini, fakat daha sonra ¢abucak bu imgelerin
"birakip gitmesine izin vererek" =zihinsel sik{net ve denge durumuna
donebildiklerini gosterir.

Duzenli meditasyonun potansiyel olarak énemli bir bagka faydasi da normalde
ileri yaslarda meydana gelen kortikal incelmeye karsi koruma saglamasidir. Lazar ve
arkadaglarinin (2005) yaptig1 arastirmada meditasyoncularin prefrontal korteksinin
kicglk bir bolgesi yasa bagli normal kortikal incelmeden korunmus oldugunu
gostermistir. Bu sonug¢, meditasyonun tipik olarak yaslanmayla iliskilendirilen
kortikal incelmeye karsi koruma saglayabilecegini gostermistir. Dolayisiyla
meditasyonun ileri yastaki yetiskinlerde yasa bagli bilissel gerilemelere karsi
potansiyel olarak gucli bir mudahale olabilecegi diistiniilmektedir.

Yasamlar1 boyunca yaklagik 8700 saat MM pratigi olan meditatorlerle yapilan
uyku EEG'si calismasinda Ozellikle oksipito-parietal alanda artmis gama giicii
bulunmustur (Ferarelli ve ark., 2013). Tiim bu bulgular, meditasyon uygulamasinin
spontan beyin aktivitesinde Olgiilebilir degisiklikler ve uyku sirasinda EEG gama
aktivitesi drettigini ve dolayisiyla meditasyon pratiginin beyin fonksiyonu
Uzerindeki uzun sireli, plastik etkilerinin hassas bir Olglimiinii temsil ettigini
gostermektedir. Baska bir ¢alismada ise MM programina katilan deney grubu ig¢in
teta giicliniin, sag frontal ve sol parietal kanallarda program oncesi egitimden daha
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yiiksek oldugunu ve FFMQ (Ing: Five Facet Mindfulness Questionnaire, Bes
Boyutlu Mindfulness Anketi) skorlarindaki degisikliklerin sag frontal kanallardaki
teta salimimlarindaki degisikliklerle iliskili oldugunu gostermistir. Mevcut sonuglar
farkindalik meditasyonunun fronto-parietal agdaki kaynak bellek erisimini ve teta
salmimlarint arttirdigini gostermektedir (Nyhus ve ark., 2019). Baska bir ¢alismada
3 haftalik nefes farkindaligi egitimi alan bir grubun OIP (Olay iliskili Potansiyel,
Ing: Event Related Potentials ERPs) bilesenleri (N2) Go-No Go gérevi ile egitim
oncesi ve sonrasi degerlendirmistir. OIP EEG kayitlar1 sirasinda uygulanan spesifik
bir olay ya da uyarana karsi beyin yapilarinin olusturdugu zaman kilitli kiigiik
elektriksel voltajlardir. Duyusal, motor veya bilissel olaylara karsi elde zaman Kkilitli
voltaj degisiklikleri, mental siireglerin psikofizyolojik 6zelliklerini gorebilmek igin
giivenli ve girisimsel olmayan bir yontemdir (Sur ve Sinha, 2009). Bu ¢alismada
frontosantral alanla iligkili oldugu disiiniilen inhibitér mekanizmalar gibi
metakognitif siirecleri gelistirdigi fikrini destekler kanitlar elde edilmistir (Pozuleos
ve ark., 2019). Bu calisma diirtiisel yanit verme davranisinin bir belirtecini
gelistirerek, madde bagimliligi veya asir1 yeme gibi diirtii kontroliinde eksikliklerle
iligkili davranislan diizenlemek i¢in Mindfulnessa dayali yaklagimlarin uygunlugunu
gostermistir.

Son yillarda Mindfulnes ve meditasyon ile ilgili ¢alismalarin artmasi teknolojik
katkilarin saglanmasi ile yeni bir boyut kazanmistir. Ozellikle giyilebilir teknoloji
cihazlar ile 4 ya da 5 kanaldan kaydedilen beyin dalgasi aktivitesine sesli yanit
olusturarak meditasyon pratigini gelistiren interaktif bir meditasyon cihazlar
gelisme gostermektedir (Cochrane ve ark., 2018). Bunun yani sira, MM sirasindaki
EEG sinyallerini modellemek i¢in derin 6grenme modellerinin uyarlanabilir
Ozelliklerinden yararlanmak ve makine 6grenmesi modelleri gelistirebilmek Uzere
bir Japon sirketinin ¢aliganlarindan toplanan dogal bir veri kiimesini kullanarak
MM'nin noral 6zelligini daha iyi anlamak ve bir gorsellestirme gelistirmek igin filtre

aktivasyonunu analizleri yapilmistir (Hagad ve ark., 2019).

1.2. ELEKTROENSEFALOGRAM (EEQG)

1.2.1. EEG Tanimm
Elektroensefalogram (EEG), serebral kortekste ortaya c¢ikan elektriksel

aktivitenin  sagli kafa derisi iizerine yerlestirilen elektrotlar araciligiyla
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kaydedilmesiyle elde edilen, beynin elektriksel potansiyel degisimlerini dlgmeye
yarayan elektrofizyolojik bir &lgiim teknigidir. Insanda ilk olarak Berger (1921)
tarafindan EEG kaydinin yapilmasiyla ozellikle tibbi ve bilimsel alanda sik
kullanilan ve halihazirda gelismekte olan bir yontemdir.

EEG aktivitesi hticresel diizeyde, govdeleri serebral korteksin 5. ve 6.
tabakalarinda bulunan ve kafa ylizeyine dik olarak yerlesmis, genis dendritik agaca
sahip piramidal noéronlarda olusan postsinaptik potansiyellerin sonucunda
ekstraseliiler alanda ortaya ¢ikan elektriksel akim ile olusmaktadir. Yiizeye
yerlesmis elektrotlar, cok sayida piramidal hiicrenin birbirine paralel dizilmis apikal
dendritleri boyunca olusan bu ekstraseliiler akimlarin toplammi kaydeder
(Olejniczak, 2006). Sagh deri yiizeyine yerlestirilen elektrot ile EEG’nin kaynagi
arasindaki yalitkan yapilar (beyin zarlari, kafatasi, deri) nedeniyle sinyal onemli
Ol¢iide zayiflamaktadir. Kiiglik genlikli olan bu sinyaller bilgisayar araciligi ile
yiikseltilerek bellege alinir ve ayni anda bilgisayar monitoriinden izlenebilir veya
kagida aktarilabilir. Her EEG elektroduna ulasan sinyal, tiim kaynak alandan gelen
bilginin yam sira kas, géz ve elektrot hareketlerinden kaynaklanan artefaktlar1 da
icermektedir (Onton ve Makeig, 2006).

EEG’nin siiregiden ritmik aktiviteleri ceninin noral dokusunun olusumuyla
birlikte baglar, derin koma ve anestezi disinda beyin olimii gerceklesene kadar
devam eder. Bu ritmik aktivitelerdeki beyin gelisimi, uyku uyaniklik dongiisii,
zihinsel aktivite duzeyi ve 0Ozellikle biligsel bozuklukla seyreden hastaliklarda
goriilen degisiklikler, yasam boyunca siiregiden EEG salinimlarinin aktif noronal

stireclerle iligkili oldugunu gostermistir (Niedermeyer ve Silva, 2005).

1.2.2. EEG'nin tarihgesi

Beyindeki elektrik akimlarinin varligi ilk olarak 1875 yilinda kafataslar1 agilan
tavsan ve maymunlarin beyinlerinin Richard Caton tarafindan gdzlemlenmesiyle
kesfedilmistir (Teplan, 2002). Daha sonra Berger'in (1921) kafatas1 agilmadan sagh
deri Uzerinden ayni aktiviteyi Ol¢lip grafik olarak kagit zerinde gdstermesi ile
insanda uygulanabilen mevcut EEG uygulamalarinin temellerini atmustir.

EEG’nin kesfiyle, ritmik salimimlarin arastirilmasi eszamanli  olarak
baslamistir. Hans Berger, insanda ilk EEG’yi kaydettiginde 10 Hz’lik bir aktivitenin

baskin oldugunu belirlemis ve bunu alfa ritmi olarak adlandirmistir (Berger, 1929).
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Bu ritm baz1 kaynaklarda "Berger ritmi" olarak adlandirilmistir. Alfa ritmi (8-12 Hz)
uyanik erigkinde beynin arka ve oksipital bolgelerinde genellikle daha baskin
olmakla beraber gozlerin kapali ve kaslarin gevsek oldugu durumlarda artarken,
gozlerin acgilmasi ile yerini daha diisiik genlikli ve daha yiiksek frekansl beta ritmine
(13-25 Hz) birakmaktadir. Bu durum "alfa blokaji "olarak isimlendirilmistir (Sekil
1).

GOZ ACMA GOZ KAPAMA

WL SRR AP

Sekil 1: Gozlerin agilmasi ile EEG’de kaydedilen alfa blokaji.

Beyin dalgalar1 dort temel gruba ayrilmistir. EEG literaturinde ylksek genlikli
alfa (8-12 Hz), uykuya gegiste ritmin yavaslayip genligin biiyiime egiliminde oldugu
teta (3,5-7,5 Hz) ve delta (0,5-3,5 Hz) (derin uyku ve kigcik cocuklarda)
dalgalariin gozlendigi donemler senkronize EEG, kiigiik genlikli beta (13-30 Hz)
ve gama (30-80 Hz) aktivitesinin ortaya ¢iktigi donemler ise desenkronize EEG
olarak adlandirilmaktadir (Niedermeyer ve da Silva, 2005).

Genlik ve frekans degerleri, EEG kaydindan elde edilen dalgalarin 6nemli
bilesenleridir. Dalgalarin frekansi ve genligi; EEG kaydi alinan kisinin yasina,
dikkat durumuna, ila¢ kullanimina goére degisim gostermektedir. Beynin gelisimsel
siirecinde baskin EEG ritminin delta ritminden alfa ritmine dogru evrildigi ve
ergenlik doneminden itibaren eriskin EEG’si paternine ulastigi gosterilmistir
(Niedermeyer ve da Silva, 2005). Eriskin bir insan beyninde delta ritmi, derin
uykuda (NREM-4. evre, yavas dalga uykusu), anestezide ve koma gibi beynin
patolojik durumlarinda da ortaya ¢ikar. Teta ritmi NREM uykusunun 2. ve 3.
evrelerinde goriiliir. Teta bandindaki artis deney hayvanlarinda limbik alanlarda
kesif ve arastirma davraniglar1 sirasinda, insanda ise zihinsel aktivitenin (hesaplama,
diistinme) arttig1 durumlarda orta hat frontal yapilardan kaydedilmistir (Doppelmayr
ve ark., 2000). Alfa aktivitesinin uyanik erigskinde dinlenme halinde, 0Ozellikle
talamik c¢ekirdeklerle duysal bilginin islenmesinden sorumlu kortikal alanlar

arasinda ortaya c¢iktigi gosterilmistir. Uyarilma ve dikkatin arttigi durumlarda ise
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EEG’de diisiikk genlikli beta ve gama salimimlart ortaya cikar (Rager ve Singer,
1998) (Sekil 2).

Beta (B) WMWW“”WMMW

13-30 Hz

e ATV

R A A I AW AN,

Theta (B) W\WA\/\/\/\/\WW
3,5-7T5 Hz

Delta (3)
0,5-3,5 Hz ’

1
0 1 2 3 4
ZAMAN (Sn)

Sekil 2: EEG'de beyin dalgalari

EEG’nin sagladig1 en 6nemli avantajlardan biri zamansal ¢dziimlemesidir.
Monitorizasyon saglandiktan ya da uyaran verildikten kisa bir siire sonra noronal
aktiviteyi kaydetmeye baglar. MRI ve PET kadar uzaysal ¢oziimleme oOzelligi
olmamasina ragmen elektriksel aktivitenin nispeten beynin farkli bolgelerindeki

giiciinii ve pozisyonlarm belirleyebilir (Teplan, 2002; Isoglu-Alkag, 2009).
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2. MATERYAL VE METOD

Bu calisma Istinye Universitesi Etik Kurulu’nun 02/11/2018 tarihli
toplantisinda verilen 2018/16 no’lu onay1 (Ek A) ve Helsinki Bildirgersi’ne uygun
olarak gerceklestirildi. Calismamiza Istinye Universitesi Bilimsel Arastirmalar Etik
Kurulu tarafindan onaylanmis Bilgilendirilmis Onay Formunu imzalayip onaylayan
20-40 yas araliginda 8’u kadin 9’u erkek toplam 17 saglikli goniillii katild:.
Calismaya katilan goniilliilere kendi el yazilar1 ile doldurulan Gonullu Bilgi Formu
(Ek B) dikkate alindiginda, goniilliilerin higbirinin Merkezi Sinir Sistemini etkileyen
norolojik ya da psikiyatrik bir hastalik dykiisii yoktu, son 6 ay icerisinde psikotrop
ilac ya da psikoaktif madde kullanmamis ve ge¢miste meditasyon, yoga ya da
mindfulness pratigi ger¢eklestirmemislerdi. Gondllulerin ruhsal sagliklilik kosulunu
saglamalar1 geregi sebebi ile hepsine SCL 90-r (Symptom Distress Check List-
Belirti Tarama Listesi) uygulandi. Alt dlgek ve genel belirti puan ortalamalar: 1 ve
iistlinde olan goniilliiler ¢alisma dis1 birakildi. Goniilliilerin el tercihlerinin tespiti
icin Nalcaci ve arkadaslarinin (2002) gegerlik ve giivenirligini yaptigi El Tercihi
Anketi ¢caligma 6ncesinde uygulandi.

Calismaya dahil edilme kriterlerine uyan goniilliilerin Istinye Universitesi
Norolojik Bilimler Arastirma ve Uygulama Merkezinde Brain Vision LLC EEG
sistemi kullanilarak 3 ayr1 kosulda 19 kanaldan EEG kayzitlar1 alindi.

2.1. SCL90R (SYMPTOM DISTRESS CHECK LIST-REVISED)

Ruhsal Belirti Tarama Listesi; John Hopkins Psikometrik arastirma {initesinde
Leonard R. Derogatis ve arkadaslar1 (1974) tarafindan gelistirilmistir. Tirkiye
gecerlik ve gilivenirligi Dag (1991) tarafindan yapilmis Cronbach alfa i¢ tutarlilig
.97 olarak hesaplanmis olup, 99 kisilik 6rneklemde ortalama 23 giinliik uygulamanin
sonucunda elde edilen test-tekrar test giivenirligi katsayilar alt 6lgeklere gore .65 ile
.87 arasinda hesaplanmustir.

SCL 90 r kisilerin psikolojik semptomlarimin ne diizeyde oldugu, hangi
alanlarda kendini gosterdiginin saptanmasina yarayan psikometrik bir 6l¢ii aracidir.
Somatizasyon, obsesif kompulsif belirtiler, depresyon, anksiyete, fobik reaksiyon,
kisiler aras1 duyarlilik, 6tke ve diismanlik, psikotizim ve paranoid diislinceler gibi 9

semptom boyutunun “Hi¢”ten “Asir1 derece”ye dogru ilerleyen 5 seviyeli Likert tipi
20



ifadelerin isaretlenerek olgiildiigii bir aracidir. Olgegin her alt boyutundaki
maddelerin toplam skoru ilgili alt boyutun madde sayisina bdliinmesi ve tim
Olcekten alinan skorun 90'a boliinmesi ile bulunan genel belirti ortalamasi 6lgegin
skorlarini olusturmaktadir. Kesme puani olmayan 6l¢egin, genel belirti ortalamasi ve
alt boyutlarinin ortalama skorlar1 1 ve iizerinde bulunan semptom boyutu klinik

uygulamalarda anlamli olarak degerlendirilmektedir.

2.2. EL TERCIHI ANKETI

Bu anket Chapman ve Chapman’dan uyarlanarak Turkce’ye cevrilen 13
sorudan olusmaktadir. Anketin gegerlilik ve giivenilirligi Nalgaci ve arkadaglar
tarafindan 2002’de yapilmistir. Anket; yaz1 yazarken, ¢izerken, bir sey firlatirken,
cekic kullanirken, dis fircalarken, silgi ile silerken, makas kullanirken, kibrit
cakarken, bir teneke boya karistirirken, kasik kullanirken, tornavida kullanirken,
kavanoz kapagi acarken, bigak kullanirken deneklerin hangi eli 6ncelikle kullandigi
ve dolayisiyla tercih ettigi arastirmaktadir. Sag el 1, sol el 3, “her ikisini de” yanit1 2
olarak puanlandirilmaktadir. Boylece el tercihi 13 ile 39 puan arasinda siirekli bir
deger olarak puanlanmaktadir. Kisinin puani yiikseldik¢e sol elini baskin olarak
kullanmayi tercih ettigi diisiiniilmektedir. Anket 449 kisiye uygulanmis, 43 kisi 3
hafta sonra tekrar test calismasina dahil edilmistir. Test-yeniden test glivenilirligi

(r=0.993) ve i¢ tutarlilig1 yiiksek bulunmustur (Cronbach Alfa=0.97).

2.3. EEG

EEG yontemi, diinyada hem kliniklerde hem arastirmalarda beynin elektriksel
aktivitesini izlemek ig¢in kullanilan elektrofizyolojik bir yontemdir. Bizim
caligmamizda kayit i¢in uluslararast 10/20 sistemine gore belirlenmis Brain Vision
LLC EEG (Brain Products GmbH, Munich, Germany) kayit ve analiz sistemi
kullanildi. Kayitlar Fpl, Fp2, F7, F3, Fz, F4, F8, T7, C3, Cz, C4, T8, P7, P3, Pz, P4,
P8, O1, O2 olmak fiizere 19 kanaldan alindi (Sekil 3). Goniillilerin sagh deri
yiizeyine kep takildi, elektrot takilacak yerler alkolli pamuk ile temizlendi ve
iletkenligi saglamasi icin elektrot takilan yerlere elektro jel uygulandi. Ayrica
referans ve toprak elektrotlart her iki kulak memesine de benzer elektrot takma

stireci ile yerlestirildi. Tiim kanallarin empedansi 0-5 kQ araliginda sabitlendi.
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Sekil 3: Uluslararas1 10/20 Sistemi 19 kanal EEG elektrot yerlesimi

EKG (elektrokardiyogram) datalarmin kaydi i¢in goéniilliiniin sag kopriiciik
kemigi altina ve EOG (Elektrookulogram) kaydi igin sol kas tizerinde birer elektrot
yerlestirildi. Kayit sirasinda, goniilliiler herhangi bir elektrik akimi hissetmedi,
yalnizca elektrotlarin pozisyonuna bagli olarak batma ve kasinma hissettiklerine dair
geri bildirim alindi. Oturum katilmci igin rahat bir sandalye {iizerinde
gergeklestirildi. Goniilliinlin oturuma kendi konforunu arttirmak amaciyla rahat
kiyafet ile ve EEG kayit kalitesini arttirmak amaci ile temiz sa¢ ile katilmasi
beklendi; uykusuzluk, asir1 yorgunluk, yogun stres (sinav oncesi, uzun yolculuk
sonrasi v.b) gibi sartlarin olmamasi tercih edildi. Goniilliiniin beyanina bagli olarak
bu kosullar var ise oturum ertelendi (Sekil 4).

EEG kaydi 3 ayr1 kosulda gergeklesti.

2.3.1. Baseline Kayaitlari

Tum gondllilerde ortak olarak, gonallinin bilgisayar monitérindeki tek bir
noktaya 3 dakika bakmasi saglandi. Kayit ortami 1s1k, ses ve diger karistirict
uyaranlardan miimkiin oldugu kadar izole edildi. Baseline kayit olarak planlanan ilk
kosulda goniillitye gorsel ya da isitsel baska herhangi bir uyaran verilmedi. Diger iki

kosulun hangisinin Oncelikli sunulacagr her goniillii i¢in www.randomizer.org

tizerinden atandi. Kosullar arasinda 1-2 dakikalik kisa molalar verildi.
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2.3.2. ikinci Kosul: Miizik

Bu kosulda goniilliiye kulaklik ile gerilim azaltici, kaygi diizenleyici,
otonomik aktivitenin azalmasimi sagladigi amprik olarak gosterilmis ve daha 6nce
Chan ve Han'in ¢alismasinda (2008) kullanilmis olan Antonio Vivaldi’nin Four
Seasons-Springs, Offenbach’in  Barcarolle from ‘The Tales Of Hoffmann,
Pachelbel’in Canon in D. adli sarkilar1 sirasiyla dinletildi. Bu kayit yaklasik 13
dakika strdu.

2.3.3. Ugiincii Kosul: MM

Bu kosulda uyaran asinaligi saglamak i¢in 30 saniye boyunca goniilliiye
kulaklik ile Do¢ Dr. Ziimra Atalay’in “Mindfulness — Bilingli Farkindalik” adli
kitabindan secilen “Oturma Meditasyonu” ses kayd1 verildi.

(https://www.youtube.com/watch?v=GrTMWIulQ9Q). Daha sonra kayit basa

alimarak goniilliiye ses kaydindaki talimatlar1 yerine getirmesi gerektigi konusunda
bilgi verildi. Oturma Meditasyonu talimati Ek C'de sunuldu. Meditasyon yaklasik 15
dakika surdu.

Sekil 4: Istinye Universitesi Nérolojik Bilimler Arastirma ve Uygulama Merkezi EEG kayit odast

23


https://www.youtube.com/watch?v=GrTMWlulQ9Q

2.4. VERI ANALIZi

2.4.1. EEG Verilerinin Analizi

EEG verileri, Brain Vision LLC EEG Recorder sistemi ile Fpl, Fp2, F7, F3,
Fz, F4, F8, T7, C3, Cz, C4, T8, P7, P3, Pz, P4, P8, O1, O2 olmak Uzere 19 kanal ve
EOG ve EKG olarak kaydedildi. Yine Brain Vision LLC EEG Analyzer 2.1 analiz
sistemi ile gili¢ analizleri yapilan kayitlardan ilk olarak g6z hareketlerinden
kaynaklanan artefakt eliminasyonu yapildi. Daha sonra kayitlarda kalan artefaktlar
hem programin segtigi sekilde hem de manuel olmak Uzere taranarak yari otomatik
olarak temizlendi. EOG ve EKG kayitlar1 gi¢ analizinin disinda birakildi. Artefakt
eliminasyonunun ardindan, meditasyona ve miizik kosuluna ait kayitlar olasi
"yerlesme" ve "bitis" hareketine bagli artefakt olusumu agisindan dezavantajl
dilimler oldugu dikkate alinarak bu her iki kosulda kaydin basindan 2 ve sonundan 1
dakika analiz dis1 brrakildi (segmentation). Baseline kayitlarindan herhangi bir
segmentasyon islemi yapilmadi. Her EEG kaydina Hizli Fourier Déniisiimii (Ing.:
Fast Fourier Transform, FFT) uygulanarak EEG sinyalinin gii¢ spektrumu elde
edildi. 0,5 Hz ile 30 Hz arasindaki veriler; delta (0,5-3 Hz), teta (4-7,5 Hz), alfa (8-
12 Hz) ve beta (13-30 Hz) bantlar1 olmak tizere siniflandirildi. Elde edilen sayisal
veriler istatistiksel analizde kullanilmak {izere excel dosyasina aktarildi.

Topografik dagilim karsilastirmasi igin kanallar frontal (F3, F4, Fz), santral
(C3, C4, Cz), parietal (P3, P4, Pz) oksipital (O1, O2) ve temporal (T7, T8, P7, P8)

olarak simiflandirildi.

2.4.2. Istatistiksel Analiz

(Calismadan elde edilen veriler degerlendirilirken, istatistiksel analizler icin
IBM SPSS (Statistical Package for Social Sciences) for Windows 21.0 programi
kullanildi. Yas ve cinsiyet gibi verileri analizi yapilirken tanimlayici istatistiksel
metotlar1 (Ortalama, standart sapma, frekans, yizde) 19 kanaldan kaydedilen
verilerin ¢ ayrnn kosuldaki (base, miizik ve meditasyon) ortalamalarinin
karsilastirilmasinda Tekrarli Olgiimler Icin ANOVA (Repeated Measure ANOVA)
kullanildi.

Ik olarak tiim frekans bantlarinda kanalarm kosullar aras1 farkliliklarmin
saptanmast i¢in 3X19 (KosulXKanal) Tekrarli o6l¢iimler icin ANOVA deseni

kullanildi. Anlamli ¢ikan frekans bantlarinin giliglerinin kosullar arasindaki
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farkliliklarinin degerlendirilmesi i¢in 5 bolgede (frontal, santral, parietal, oksipital,
temporal) ayri ayri Tekrarli 6lglimler igcin ANOVA ile analiz edildi. Post-hoc
analizlerde Least Significant Difference (LSD) ve Bonferroni yontemi kullanildi.

Sonuglar %95’lik giiven araliginda, anlamliik p<0,05 dizeyinde
degerlendirildi.
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3. BULGULAR

Calismamiza 20 ile 38 yas arasi, 9'u kadin (%52,9) 8'i erkek (%47,1) olmak
tzere toplam 17 gonulli dahil edildi. Gonallilerin hepsi Universite mezunu ya da
Ogrencisiydi. Goniillillerin yas, cinsiyet ve egitim durumlarina dair bulgularin

dagilimi Tablo 1' de sunulmustur.

Tablo 1: Calismaya katilan goniilliilerin sosyodemografik 6zellikleri

Yas (y1l) 26,76 = 6,88

Kadin Erkek
Cinsiyet

9 (%52,9) 8(%47,1)

Lise Universite
Mezuniyet durumu

9 (%52,9) 8(%47,1)

3.1. TUM FRENKANSLARIN GUCUNUN KOSULLAR ARASINDAKI
FARKLARI

Tiim frekanslarin kosullar arasindaki gii¢ farkina bakildi (3 kosul X 19 kanal).
Alfa frekansimin giicii biitiin kosullar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
gosterdigi bulundu (F(36,576)=4.016; p= 0.030). Yapilan post-hoc Bonferroni testi
ile alfa frekans gicinin mizik kosulunun ortalamasinin (6,63 uV%Hz) meditasyon
kosulu ortalamasindan (3,85 uV?/Hz) istatistiksel anlamli olarak daha yiiksek oldugu
bulundu (p =0.032) (Tablo 2).

Beta frekansinin giicli biitiin kosullar arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik gosterdi (F(36,576)=2,232; p = 0,000). Yapilan post-hoc Bonferroni testi ile
beta frekans glcunin miizik kosulunun ortalamasiin (4,07 uV#/Hz) base kosulu
ortalamasindan (3,49 pV?/Hz) ve meditasyon kosulu ortalamasindan (2,55 pV?/Hz)
(p=0,000) istatistiksel anlamli olarak daha yiiksek oldugu bulundu (sirasiyla;
p=0.037, p=0,032). Aymi sekilde base kosulu beta giicii ortalamasi (3,49 uV2/Hz)
meditasyon kosuluna (2,55 pV?2/Hz) gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek
bulundu (p=0,001) (Tablo 2).
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Delta frekansinin giicii biitiin kosullar arasinda istatistiksel olarak anlaml

farklilik gostermedi (F(36,576)=0,360; p> 0.05) (Tablo 2).

Teta frekansinin giici biitiin kosullar arasinda istatistiksel olarak anlamli

farklilik gostermedi (F(36,576)= 0,735; p> 0.05) (Tablo 2).

Tablo 2: Tiim frekans gliglerinin kosullar arasindaki farkliliklar1. *p<0.05 diizeyinde anlamlidur.

(MM= Mindfulness meditasyonu)

ORT #SS F
Base 13,85+16,69

Delta | Miizik 20,11+19,21 0,360 0,625
MM 13,03+10,05
Base 2,83+1,37

Teta Miizik 3,38+1,41 0,735 0,873
MM 2,43+1,26
Base 4,77+5,84

Alfa Miizik 6,63%6,65 4,016 0,030*
MM 3,85+3,92
Base 3,49+1,52

Beta Miizik 4,07+1,69 2,232 0,000*
MM 2,55+0,87

3.2. FRENKANS GUGLERININ KOSULLAR ARASINDA LOKALIZASYON

FARKLARI

Delta bandindaki olgiimler, gesitli artefaktlarin sikligi sebebiyle kosullar arasi

lokalizasyon analizi disinda birakildi. Alfa, teta ve beta bantlarinda her alan i¢in ayri
analiz yapild1 (Sekil 5).
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Sekil 5: Analiz dis1 birakilan delta frekansinin dagilimlari

3.2.1. Alfa Frekans Dagilimlarinin Kosullar Arasindaki Farkliliklar

Alfa frekansinin frontal alandaki giicli ii¢ ayr1 kosulda istatistiksel olarak
anlamh farklilik gosterdi (F(2,32)=5,063; p=0,012). Farkliligin hangi kosullar
arasinda oldugunun belirlenmesi i¢in Post-hoc diizeltmesi yapildi ve miizik
kosulundaki (4,02+3,47 uV2/Hz) alfa gucl, MM kosulundaki (2,51+1,87 puV?3/Hz)
alfa glcine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek bulundu (p=0,018)
(Tablo 3).

Alfa frekansinin santral alandaki giicii ii¢ ayr1 kosulda istatistiksel olarak
anlamlh farklilik gosterdi (F(2,32)= 5,857, p= 0,017). Farkliligin hangi kosullar
arasinda oldugunun belirlenmesi i¢in Post-hoc diizeltmesi yapildi ve miizik
kosunundaki (6,32+6,25 puV?/Hz) alfa guct, MM kosulundaki (3,67+2,97 pV?/Hz)
glicune gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek bulundu (p=0,045) (Tablo
3).

Alfa frekansinin parietal alandaki giicli i¢ ayr1 kosulda istatistiksel olarak
anlaml farklilik gosterdi (F(2,32)=3,917; p=0,030). Farkliligin hangi kosullar
arasinda oldugunun belirlenmesi i¢in Post-hoc diizeltmesi yapildi ve mizik
kosulundaki (11,46+1,3 uV?3/Hz) alfa glici, MM kosulundaki (7,05£8,52 uV2/Hz)
glicune gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek bulundu (p=0,020) (Tablo
3).

Alfa frekansinin oksipital alandaki giicii li¢ ayr1 kosulda istatistiksel olarak
anlaml farklilik gosterdi (F(2,32)=3,329; p=0,049). Farkliligin hangi kosullar

28



arasinda oldugunun belirlenmesi igin Post-hoc diizeltmesi yapildi ve miizik
kosulundaki (12,38+1,39 pV?/Hz) alfa gicl, MM kosulundaki (7,47+8,2 pV?/Hz)
glcune gore istatistiksel olarak anlaml diizeyde yiiksek bulundu (p=0,030) (Tablo
3).

Alfa frekansinin oksipital alandaki giicii ii¢ ayr1 kosulda istatistiksel olarak
anlamli farklilik gosterdi (F(2,32)=4,647; p=0,031). Farkliligin hangi kosullar
arasinda oldugunun belirlenmesi igin Post-hoc diizeltmesi yapildi ve muizik
kosulundaki (6,27+6,5 uV?/Hz) alfa giiciiniin MM kosulundaki (3,60+4,25 uV23/Hz)
giiciinde gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek bulundu (p=0,031) (Tablo
3) (Sekil 6 ve 7).

Tablo 3: Alfa frekans dagiliminin alanlara gore kosullar arasindaki farkliliklari. * p<0,05 diizeyinde
anlamlidir. (MM=mindfulness meditasyonu)

Alfa ORT #SS F P
Base 2,96+2,7
Frontal | Muzik 4,02+ 3,47 5,063 0,012*
MM 2,51 +1,87
Base 4,64 £4,59
Santral | Miizik 6,32 +6,25 5,857 0,017*
MM 3,67+2,97
Base 8,43+1,34
Parietal Muzik 11,46+1,3 3,917 0, 030*
MM 7,05+8,52
Base 8,5+1,3
Oksipital | Muzik 12,38+1,39 3,329 0,049*
MM 7,47+8,2
Base 8,27+1,16
Temporal | Mizik 6,27+6,5 4,647 0,031*
MM 3,60+4,25
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Sekil 7: Alfa frekansin kosullara gére dagilimlari

3.2.2. Teta Frekans Dagilimlarinin Alanlara Gore Kosullar Arasindaki Farkliliklar

Teta frekansinin frontal alandaki giici ti¢ ayr1 kosulda istatistiksel olarak
anlaml farklilhik gosterdi (F(2,32)=24,268; p=0,000). Farkliligin hangi kosullar
arasinda oldugunun belirlenmesi igin Post-hoc dlizeltmesi yapildi ve miizik
kosulundaki (4,16+1,64 uV?Hz) teta gucinin frekansinin MM  kosulundaki
(2,31+1,02 pV?Z/Hz) ve base kosulundaki (3,41+£1,3 pV?/Hz) glcune gore
istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek bulundu (sirasiyla; p=0,000, p=0,019).
Ayni zamanda base kosulundaki (3,41+1,3 pV?/Hz) teta gici MM kosulundaki
(2,31+1,02 pV?3/Hz) teta gucune istatistiksel olarak anlamli diizeyde yuksek bulundu
(p=0,002) (Tablo 4).
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Teta frekansinin santral alandaki giicii li¢ ayr1 kosulda anlaml1 farklilik gosterdi
(F(2,32)=16,829; p=0,000). Farkliligin hangi kosullar arasinda oldugunun
belirlenmesi icin Post-hoc diizeltmesi yapildi ve miizik kosulundaki (4,35+1,66
MV?2/Hz) teta guclnin MM kosulundaki (2,92+1,02 pV?2/Hz) ve base kosulundaki
(3,58+1,54 nV?/Hz) teta glcline gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek
bulundu (sirasiyla; p=0,000, p=0,032). Ayn1 zamanda base kosulundaki (3,41+1,3
MVZ/Hz) teta glici MM kosulundaki (2,31+1,02 uV#Hz) teta glcune gore
istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek bulundu (p=0,002) (Tablo 4).

Teta frekansinin parietal alandaki giicii i¢ ayr1 kosulda anlamli farklilik
gosterdi (F(2,32)=9,108; p=0,001). Farkliligin hangi kosullar arasinda oldugunun
belirlenmesi igin Post-hoc diizeltmesi yapildi ve miizik kosulundaki (4,06+1,93
MV?2/Hz) teta giici MM kosulundaki (2,80£1,47 pV2/Hz) gicune gore istatistiksel
olarak anlamli diizeyde yiiksek bulundu (p=0,000) (Tablo 4).

Teta frekansmin oksipital alandaki giicii iic ayr1 kosulda anlamli farklilik
gosterdi (F(2,32)=11,020; p=0,049). Farkliligin hangi kosullar arasinda oldugunun
belirlenmesi icin Post-hoc diizeltmesi yapildi ve miizik kosulundaki (3,07+1,31
MV?2/Hz) teta gici MM kosulundaki (2,1+£1,05 puV?/Hz) giicine gore istatistiksel
olarak anlamli diizeyde yiiksek bulundu (p=0,000) (Tablo 4).

Teta frekansinin temporal alandaki giicli li¢ ayr1 kosulda anlamli farklilik
gosterdi (F(2,32)=9,430; p=0,001). Farkliligin hangi kosullar arasinda oldugunun
belirlenmesi igin Post-hoc diizeltmesi yapildi ve miizik kosulundaki (2,42+1,37
MV?/Hz) teta gici MM kosulundaki (1,68+1,37 pu\V?/Hz) giicine gore istatistiksel
olarak anlamli diizeyde yiiksek bulundu (p=0,000) (Tablo 4) (Sekil 8 ve 9).
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Tablo 4: Teta frekans dagilimlarinin alanlara gére kosullar arasindaki farkliliklart. *p<0,05
diizeyinde anlamlidir. (MM=mindfulness meditasyonu)

Teta ORT %SS F P
Base 3,41+1,3
Frontal Mizik 4,16+1,64 24,268 0,000*
MM 2,31+1,02
Base 3,58+1,54
Santral Mizik 4,35+1,66 16,829 0,000*
MM 2,92+1,02
Base 3,43£2,33
Parietal Mizik 4,06+1,93 9,108 0, 001*
MM 2,80+1,47
Base 2,60+1,53
Oksipital | Muzik 3,07+1,31 11,020 0,049*
MM 2,1+1,05
Base 2,01+0,95
Temporal | Mizik 2.42+1,37 9,430 0,001*
MM 1,68+1,37
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Sekil 8: Teta frekans dagilimlarinin alanlara gore kosullar arasindaki farkliliklari. ¥p<0,05 diizeyinde
anlamlidir. (MM=mindfulness meditasyonu)
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Sekil 9: Teta frekansin kosullara goére dagilimlar

3.2.3. Beta Frekans Dagilimlarinin Alanlara Gore Kosullar Arasindaki Farkliliklar

Beta frekansinin frontal alandaki giicii {i¢ ayr1 kosulda istatistiksel olarak
anlaml farklilik gosterdi (F(2,32)=4,944; p=0,039). Farkliligin hangi kosullar
arasinda oldugunun belirlenmesi ig¢in Post-hoc diizeltmesi yapildi ve miizik
kosulundaki (3,57+1,98 pV?%/Hz) beta gici MM kosulundaki (2,86+1,27 uV2/Hz)
beta glicine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek bulundu (p=0,026).
Ayrica base kosulundaki (3,51£1,91 uV2/Hz) beta giicii MM kosuluna (2,86+1,27
MV?2/Hz) gore istatistiksel olarak anlamlilik sinirina yakin olarak yiiksek dlzeyde
bulundu (p=0,058) (Tablo 5).

Beta frekansinin santral alandaki giicii li¢ ayr1 kosulda istatistiksel olarak
anlaml farklilik gosterdi (F(2,32)=4,638; p=0,045). Farkliligin hangi kosullar
arasinda oldugunun belirlenmesi i¢in Post-hoc diizeltmesi yapildi ve miizik
kosulundaki (3,82+2,47 puV?/Hz) beta giici MM kosulundaki (2,61+0,79 pV?/Hz)
beta gliciine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek bulundu (p=0,027)
(Tablo 5).

Beta frekansimin parietal alandaki giicii iic ayr1 kosulda istatistiksel olarak
anlamli farklilik gosterdi (F(2,32)=6,607; p=0,004). Farkliligin hangi kosullar
arasinda oldugunun belirlenmesi i¢in Post-hoc diizeltmesi yapildi ve miizik
kosulundaki (3,63+1,9 uV?/Hz) beta giicii MM kosulundaki (2,84+1,3 uV?/Hz) beta
glictine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek bulundu (p=0,035). Aym
sekilde base kosulundaki (3,68+1,66 HV%/Hz) beta giici MM kosulundaki (2,84+1,3
MV?2/Hz) beta giicline gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek bulundu

(p=0,017) (Tablo 5).
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Beta frekansinin oksipital alandaki giicli ii¢ ayr1 kosulda istatistiksel olarak
anlamli farklilik gosterdi (F(2,32)=14,437; p=0,002). Farkliligin hangi kosullar
arasinda oldugunun belirlenmesi i¢in Post-hoc diizeltmesi yapildi ve miizik
kosulundaki (4,02+2,08 puV?/Hz) beta giici MM kosulundaki (3,08+1,44 pV2/Hz)
beta giicline gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek bulundu (p=0,006).
Ayni sekilde base kosulundaki (4,04+2,09 pV?/Hz) beta giicii MM kosulundaki
(3,08+1,44 uV#Hz) beta giicline gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek
bulundu (p=0,004) (Tablo 5).

Beta frekansinin temporal alandaki giicii ii¢ ayr1 kosulda istatistiksel olarak
anlamli farklilik gosterdi (F(2,32)=16,876; p=0,001). Farkliligin hangi kosullar
arasinda oldugunun belirlenmesi igin Post-hoc diizeltmesi yapildi ve miizik
kosulundaki (4,02+1,47 pV?/Hz) beta giicii MM kosulundaki (2,64+1,3 pV2/Hz)
beta giicline gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek bulundu (p=0,001).
Aym sekilde base kosulundaki (3,95+1,4 pV?2/Hz) beta giici MM kosulundaki
(2,64+1,3 pV?/Hz) beta giiciine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek
bulundu (p=0,004) (Tablo 5) (Sekil 10 ve 11).

BETA

4,5

4 M
3,5
3 p— %
\.—/ == Base

2,5

—— Muzik
1; —tr= MM
1
0,5
0 . . . . .

Frontal* Santral* Parietal * Oksipital* Temporal*

Sekil 10: Beta frekans dagilimlarinin alanlara gore kosullar arasindaki farkliliklari. *p<0,05 diizeyinde

anlamlidir. (MM=mindfulness meditasyonu)
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Tablo 5: Beta frekans dagilimlarinin alanlara gore kosullar arasindaki farkliliklari. *p<0,05
diizeyinde anlamlidir. (MM=mindfulness meditasyonu)

Beta ORT+SS |F P
Base 3,51+1,01
Frontal Muzik 3.57+1.08 4,944 0,039*
MM 2,86+1,27
Base 3,80+2,78
Santral Muzik 3.8242.47 4,638 0,045*
MM 2,610,79
Base 3,68+1,66
Parietal Muzik 3,63+1.9 6,607 0, 004*
MM 2,84+1,3
e 4,04+2,09
Oksipital [ Miizik . o 14,437 0,002%
M 3,08+1,44
Base 3,95+1,4
Temporal | Muzik 4024147 16,876 0,001*
MM 2,64+1,3
: :\ r/_. ) :\II
4 A&
BASE MUZIK MEDITASYON

—_— ; oy
035pVIHz  OpVAHz  0.35 pVAHz

Sekil 11: Beta frekansin kosullara gore dagilimlari
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33.HER KOSUL VE FREKANS BANDI ICIN LOKALIZASYON

DAGILIMLARI

Tiim frekanslarin {i¢ ayr1 kosuldaki topografik dagilimlarinin farkliliklarina (3
kosul X 5 alan) bakildi. Buna gore alfa frekans bandi {i¢ kosulda frontal, santral,
parietal, oksipital ve temporal alandaki dagilimlarinin istatistiksel olarak anlamli
farklilik gosterdigi saptandi (F(8,128)=6,443; p=0,002). Aym sekilde teta bandinin
lic kosulda ve bes bolgedeki dagilimlarinin istatistiksel olarak anlamli farklilik
gosterdigi saptandi (F(8,128)=4,828; p=0,011). Delta (F(8,128)=1,209, p=0,307) ve
beta (F(8,128)=1,188, p=0,324) bandinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
saptanmadi.

Anlaml ¢ikan alfa ve teta frekanslarinin giiciiniin her kosul i¢in ayr1 olmak

tizere bolgesel dagilimda anlamli farkliligin olup olmadig1 hesaplandi.
3.3.1. Teta Frekansinin Her Kosul Igin Lokalizasyon Dagilimlar1 Farkliliklar:

Teta frekansi base kosulunda lokalizasyon agisindan istatistiksel olarak anlamli
farklilik gosterdi (F(4,64)=11,687; p=0,001). Farkliligin hangi alanlar arasinda
oldugunun saptanmasi igin yapilan Post hoc analizi sonucunda frontal, santral ve
parietal (sirasiyla; 3,41+1,3 uV?/Hz, 3,58+1,54 uV3/Hz, 3,43+2,3 uV?3/Hz) alandaki
teta gucl oksipital ve temporal (sirasiyla; 2,6£1,53 pV2/Hz, 2,01+0,95 pV3/Hz)
alanlara gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksekti (sirasiyla; frontal:
p=0,039, p=0,000, santral : p=0,000, p=0,000, parietal: p=0,024, p=0,000) (Tablo
4).

Teta frekansi miizik kosulunda lokalizasyon agisindan istatistiksel olarak
anlamhi farklilik gosterdi (F(4,64)=19,969; p=0,000). Farkliligin hangi alanlar
arasinda oldugunun saptanmasi i¢in yapilan Post hoc analizi sonucunda frontal,
santral ve parietal (sirasiyla; 4,16+1,64 pV?/Hz, 4,35+1,66 pV?/Hz, 4,06+1,93
MV?/Hz) alandaki teta guicu oksipital ve temporal (sirasiyla; 3,07+1,31 pV?/Hz,
2,42+1,37 WV?3Hz) alanlara gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksekti
(sirasiyla; frontal: p=0,006, p=0,000; santral: p=0,000, p=0,000; parietal:p=0,009,
p=0,003) (Tablo 4).

Teta frekans: meditasyon kosulunda lokalizasyon agisindan istatistiksel olarak
anlamli farklilik gosterdi (F(4,64)=11,806; p=0,000). Farkliligin hangi alanlar
arasinda oldugunun saptanmasi icin yapilan Post hoc analizi sonucunda frontal,

santral ve parietal (sirasiyla; 2,31+1,02 pV2/Hz, 2,92+1,12 uV#Hz, 2,80+1,47
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MV?2/Hz) alandaki teta guci oksipital (frontal ile anlamli fark bulunamadi) ve
temporal (sirasiyla; 2,10+1,05 puV3/Hz, 1,68+1,37 uV2/Hz) alanlara gore istatistiksel
olarak anlamli diizeyde yiiksekti (sirasiyla; frontal: p=0,007, santral: p=0,000,
p=0,001, parietal: p=0,021, p=0,019) (Tablo 4) (Sekil 12).

TETA

Base* Muzik* MM*

M Frontal

M Santral

M Parietal
Oksipital
Temporal

Sekil 12: Teta frekanslarinin kosullara gore lokalizasyon dagilimlari

3.3.2. Alfa trekansinin Her Kosul I¢In LoKalizasyon Dagilimlarinin Farkliliklar

Alfa frekansi meditasyon kosulunda lokalizasyon agisindan istatistiksel olarak
anlamli farklilik gosterdi (F(4,64)=9,355; p=0,005). Farkliligin hangi alanlar
arasinda oldugunun saptanmasi i¢in yapilan Post hoc analizi sonucunda parietal,
oksipital alandaki alfa gicl (sirasiyla; 11,46+1,30 puV#/Hz, 12,38+1,39 puV3/Hz)
frontal, santral ve temporal alanlara gore (sirasiyla; 4,02+3,47 uV%/Hz, 6,32+6,25
UV2/Hz, 6,27+6,57 uV2/Hz ) istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksekti (sirasiyla;
parietal: p=0,017, p=0,029, p=0,005, oksipital: p=0,008, p=0,013, p=0,002) (Tablo
3).

Alfa frekansi mizik kosulunda lokalizasyon agisindan istatistiksel olarak
anlamli farklilik gosterdi (F(4,64)= 8,033; p=0,009). Farkliligin hangi alanlar
arasinda oldugunun saptanmasi i¢in yapilan Post hoc analizi sonucunda parietal ve
oksipital alandaki alfa gucl (sirasiyla 7,05+8,52uV?/Hz; 7,47+8,28 uV 2/Hz)
frontal, santral ve temporal alanlara gore (sirasiyla; 2,51+1,87uV4/Hz ; 3,67+2,97
MV?2/Hz; 3,6+4,25uV?/Hz) istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksekti (sirasiyla;
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parietal: p=0,006; p=0,010; p=0,007 ;oksipital : p=0,005; p=0,008; p=0,006)
(Tablo 3).

Alfa frekansi base kosulunda lokalizasyon agisindan istatistiksel olarak anlamli
farklilik gostermedi (F(4,64)=4,339, p=0,050 ) (Sekil 13).

ALFA
14
12
10 M Frontal
W Santral
MW Parietal
Oksipital
L — Temporal

Base Miuizik* MM*

Sekil 13: Alfa frekansinin kosullara gore lokalizasyon dagilimlar1
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4. TARTISMA VE SONUC

Mindfulness 2500 yillik Budist psikoloji geleneginin farkindalik, dikkat ve
hatirlamay1 igeren ¢ok Onemli kavramlarindan biridir. Ozellikle Bishop ve
arkadaslari'nin (2014) dikkat odagin1 mevcut anin deneyimine agik merak ve kabulle
yonlendirmek olarak tanimladigi Mindfulness diger meditasyon pratiklerine kiyasla
daha c¢ok aktif dikkat ve bilgi isleme siirecini kapsadigr varsayilmaktadir.
Dikkatimizi ve farkindaligimizi derinlestirip rafine hale getiren siire¢c ise
meditasyondur (Kabat-Zinn, 1994). Biligsel psikoloji literatiiriinde dikkat; farkli
uyaranlarla mesgul olma kabiliyetimizin temelini biitiinsel olarak olusturan
birbirinden ayr alt islem dizilerinin tamamini ya da bir kismim1 tanimlamak icin
kullanilabilecek genis bir terimdir. Bu sebeptendir ki Mindfulness ve meditasyon
uzun yillardir bilissel psikoloji literatiiriiniin arastirilmaya deger kavramlarindan biri
haline gelmistir. Bilissel sinirbilim alaninda yapilan ¢alismalarin kanita dayali ve
objektif sonuglara ulasmamizi saglayan en onemli enstriimanlardan biri olan EEG,
Meditasyonun fenomenolojisi, nérobiyolojisi ve Klinik etkilerini anlamak isteyen
norobilimciler tarafindan 50 yildan fazadir aragtirmalarda siklikla kullanilmaktadir
(Treadway ve Lazar, 2009). Mindfulness ve meditasyon ile yapilmis olan
elektrofizyolojik caligmalarda ¢ogunlukla meditasyon tiirlerinin elektriksel aktivite
acisindan yarattigr farklarin yani sira, yapilandirilmis mindfulness pratikleri
sonrasinda degisen kalic1 ozellikleri gostermek amaglanmigtir (Jha ve ark., 2007;
Chan ve Han, 2008; Taren ve ark., 2017; Holzel ve ark., 2008).

Calismamizda alfa ve beta bandi giicii kosullar arasinda anlamli farklilik
gosterirken, MM sirasindaki alfa ve beta giicliniin diger kosullara gore diisiik oldugu
izlenmistir (Tablo 2). Onceki ¢alismalarda uzun siire meditasyon yapan kisilerin
uyku ve dinlenme ile iliskilendirilen alfa ve aktif zihinsel iglem ile iligkilendirilen
teta bandi aktivite referans degerlerinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir (Aftanas
& Golocheikine, 2005; Andresen, 2000; Davidson, 1976; Delmonte, 1984; Jevning,
Wallace ve Beidebach, 1992; Schuman, 1980; West, 1979; Woolfolk, 1975). Onceki
caligmalar1 desteklemeyen bu bulgunun secilen goniillii grubunun "acemi meditator”
olmasi ile ilgili oldugu diistiniilmektedir. Mindfulness'in kavramsal degil deneyimsel

oldugu ve tipki egzersiz ile gelisen kondisyon kapasitesi gibi 6grenilen degil pratikle
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gelisen bir siire¢ olmasi ilk kez Mindfulness pratigi yapan goniillillerimizin
meditasyon deneyimine yeterli uyumu gosterememis olduklar1 varsayiminin
sonuglar etkiledigi diisiiniilmektedir. Izleyen ¢alismalarda yapilandirilmis MM
pratigi gergeklestiren gonillllerin tercih edilmesinin 6zellikle aktif dikkat gibi
biligsel siireglerdeki etkisinin saptanmasinda daha anlamli sonuglar elde
edilebilecegi diistiniilmektedir. Valentine ve Sweet'in (1999) ¢alismasinda acemi ve
uzman meditatorlerin strekli dikkat becerisini 6l¢tiikleri ¢alismasinda meditasyon
yapan grubun bu beceride daha yiiksek skorlar almis olmasi bu elestirimizi destekler

nitelikte bir bulgudur.

Calismamiz sonucunda MM sirasinda alfa frekans giiciiniin diger kosullara
gore diislik oldugu izlenmistir. Bazi ¢aligmalar meditasyon sirasinda alfa frekansinda
diistisler rapor emislerdir (Jacobs ve Lubar, 1989; Pagano ve Warrenburg, 1983), Bu
sonuglar bizim bulgularimizla tutarlidir. Bu disiisiin  karsilagtirilan  kontrol
kosullarinin g6z acik olarak kaydedilmesi sonucunda alfa blokajinin olugmasi ve
beta aktivitesinin artis egilimine girmesi ile iligkili oldugu belirtilmistir. EEG
kayitlarinin  gozler agik olarak yapilmis olan calismamizda, Ozellikle miizik
kosulunda goniilliilerin daha ¢ok dinlenim durumuna girerek goézlerini kapali tutma
egilimine girmesi ile alfa giiclinii arttirarak MM kosulundaki giice gore yiiksek

olarak ortaya ¢ikmasina sebep olabilecegi diisiiniilmiistiir.

Calismamizda ii¢ ayri kosulda 19 kanaldan alman EEG kaydi ile tiim
frekanslarin giicli karsilagtirnllmig ve delta ve teta bandi giiciiniin kosullar arasi
farklilik gostermedigi saptanmistir (Tablo 2). Yapilan diger c¢alismalarda da
meditasyon ve meditasyon dist durumlar arasinda kisilerin sakinlik ile iliskili
otonomik ol¢imlerinde fark olmadigi ortaya konmustur (Cuthbert ve ark., 1981;
Delmonte, 1985). Arastirmacilar bu sonucu katilimci grubunun yiiksek anksiyete
puanlarinin varlig1 ve dolayisiyla "tavan etkisi" sebebiyle meditasyon ve meditasyon
dis1 durumlarda anlamli olabilecek degisliklikleri izleyemediklerini belirtmislerdir.
Bu sonuglar bizim bulgularimizla uyumludur. Arastirmamiza katilan goniilliilerin
aragtirma oOncesindeki anksiyete diizeyleri Olgiilmemis olsa da ilk defa EEG
cekilecek olmasinin anksiyetelerini yiikseltmis olabilecegi diisliniilmektedir. Ayrica

teta aktivisinde bolgelere gore yapilan analizlerde istatistiksel olarak farklilik
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bulunmasi bolgelere dahil edilmeyen kanallarin (Fpl, Fp2, F7 ve F8) genel sonucu
etkiledigi diistiniilmektedir.

Parietooksipital alanda artmig alfa aktivitesi dinlenim ve sakinlikle
iliskilendirilmistir (Zhang ve ark., 1988). Calismamizda alfa frekansinin {i¢ ayri
kosuldaki giicii 19 kanalin frontal, santral, parietal, oksipital ve temporal alanlara
ayrilarak kargilastirilmis ve miizik kosulunda 6zellikle parietal ve oksipital alandaki
alfa giiciinlin diger kosullara gore daha yiiksek oldugu saptanmistir (Sekil 5 ve 6).
Bu bulgular daha 6nceden stres azaltic1 (Allen ve Blascovich, 1994; Chafin ve ark.,
2004; Knight ve Rickard, 2001), kayg: diizenleyici (Mornhinweg, 1992; Scheufele,
2000; Thayer, 1996), otonomik aktivitenin azalmasini sagladig1 (Barnason ve ark.,
1995; Grey, 2001), ampirik olarak gosterilmis oldugu klasik miizigin etkisinin

arastirildig1 calisma bulgularini desteklemektedir.

Calismamizda kanallarin topografik olarak kategorize edilerek yapilan
lokalizasyon analizlerinde tiim kosullarda teta giicii anterior bdlgelerde (frontal,
santral pariyetal) posterior bolgelere (oksipital ve temporal) gore daha yuksek olarak
bulunustur (Sekil 7 ve 8). Direktif olmayan meditasyon sirasinda alinan EEG
kayitlarinin giic analizinin yapildigr bagka bir ¢aligmada meditasyon sirasinda
anterior alanda teta giicliniin yiiksek oldugu raporlanmistir (Lagopoulos ve ark.,
2009). Bizim bulgularimiz bu sonuglarla tutarlidir. Ayn1 g¢alismada elde edilen
oksipitalde artmig alfa giicli bizim ¢alismamizda miizik ve meditasyon kosulunda
parietal ve oksipital bolgede diger bolgelere gore artmis alfa giici sonuglar ile

tutarl1 olarak kaydedilmistir (Sekil 9 ve 10).

Literatirdeki EEG c¢alismalarindaki uyumsuz sonuglarin  olasi
aciklamalarindan biri, farkli meditasyon stillerinin benzersiz aktivite ortntileri
meydana getirebilecegidir (Treadway ve Lazar, 2009). Tek bir sézciik 6begine ya da
nefese odaklanan, zihni bosaltmay1 ve diigiinceyi durdurmay1 hedefleyen meditasyon
tirlerinde genellikle ytliksek sakinlik ve dinlenim aktivitesi olan alfa giiciinde artis
beklenirken, dikkat gibi aktif biligsel stireglerin aktive olmasi beklenen MM’nda teta
aktivitesinin yiiksek olmasi beklenmistir. MM, nahos da olsa tiim deneyimlerin
(diistinceler, duyumlar, duygular) farkinda olmak, onlarin gelip ge¢cmesini izlemek

gibi aktif bir biligsel siiregtir ve dolayisiyla onlar1 tasima kapasitesini gelistirmeyi
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amaclar (Siegel ve ark., 2009). MM ile elde edilen bu sonucun olumsuz duygu
reglilasyonunu kolaylastirarak klinik pratiklerde kullanilmasina firsat yaratmasi
beklenmektedir. Her ne kadar bizim ¢alismamizda MM sirasinda, miizik ve dinlenim
kosuluna gore yiiksek teta giicii saptanmamis olsa da bu bulgularin ¢alismanin
tasarimindaki sinirliliklardan kaynakli olabilecegi diisiiniilmektedir.

Minfulness'in  bahsedilen 1ii¢ asamasindan ilki olan "dikkatin" bizim
calismamizda EEG kayd1 i¢in kulanilan ¢ok sayida elektrot ve diger fiziki kosullarin
bozucu etkisi ile yeterince saglanamamis oldugu diisliniilmiistiir. Kayitlar sirasinda
goniilliilerin orada bulunus amacinin bireysel fayda saglayacak bir pratik olmaktan
cok aragtirmaciya yardim amaci tasiyor olmasi ve dolayisiyla "mindful" olma
konusunda yeterli motivasyonu saglamamis olabilecegi fikri ile Mindfulnessin ikinci
asamasi olarak bahsedilen "niyetin" olusturulamadig1 elestirisini giindemimize
getirmistir. Son asamada, tiim uyaranlar1 yargilamadan kabul etme deneyimini
iceren "tutum" ile ilgili sinirliliklar ise goniiliiler ile kayitlar sonrasi yapilan informal
gorlismelerde alinan geribirdirimler araciligr ile farkedilmistir. Goniilliilerin
"talimatlar ¢ok hizliydi", "takip etmede zorlandim", "talimati veren ses rahatsiz
ediciydi" gibi geribildirimleri meditasyon protokoliine uyum saglamadiklarinin bir

gostergesi olarak degerlendirilmistir.

Calismanin tasarimi yapilirken goniilliilerin uykuya gecisinin kontrol edilmesi
amaciyla goz acik konumda kayit alinmasi planlanmistir. Oysa ki bir ¢ok
meditasyon uygulamasimin gozler kapali bi¢cimde uygulanmasi dikkatin duyuma,
diisiinceye ve duyguya sabitlenmesi ve gezdirilmesini kolaylagtirmaktadir. Sonraki
caligmalarin gozler kapali seklinde planlanmast MM pratigini daha kullanigh hale

getirebilecegi diisiiniilmektedir.

Sonug olarak daha Onceki ¢alismalar ¢gogunlukla MM sirasinda artmis teta ve
alfa giicii bildirirken ¢alismamizda bununla paralel bulgular elde edilmemistir. Elde
edilen bulgular bazi1 detaylarda literatiirle uyumlu olsa da ortaya konan genel
hipotezi ~ destekleyen  sonuglar  izlenmemistir. Ozelikle  meditasyon
uygulamalarindaki streglerin bir hayli degisken olmasi, uygulayicinin bir an
nefesine odaklanmigken hemen ardindan bir sorun {izerine diisiinmesi gibi an bean
degisen ve her degisimde farkli noral sistemlerin kullanilmasi geregi sebebi ile

kesitsel calismalarda olusan degisimlerin bu uygulamalara atfedilmesini gic
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kilmaktadir. Mindfulness pratikleri iilkemizde sinirbilim alaninda heniiz ¢alisma
konusu olmamistir. Calismamiz sinirbilim alaninda mindfulness pratigini inceleyen
oncii bir ¢alismadir. Sonraki ¢alismalarda segilen Grneklemin meditasyon ya da
mindfulness pratikleri konusunda tecriibelerin varlig1 ya da hig¢ pratigi olmayan ama
meditasyona egilimli grubun yapilandirilmis bir program Oncesi ve sonrasi
ozelliklerinin elektrofizyolojik dl¢timlerle karsilagtirilmasinin MM'nun kisilige 6zgii
etkileri ile ruhsal ve fiziksel iyilesmeye katkisinin saptanabilemesi i¢in en uygun

tasarim olabilecegi diisiintilmiistiir.
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C. MEDITASYON KOSULUNDA DINLETILEN MEDITASYON
TALIMATLARI

Zil sesi “Oncelikli olarak oturusunuzu diizenleyin kiirek kemiklerinizi
birbirine yanastirin gogsiiniiziin agildigini fark edin ve bedeninizi hissedin. Bitiin bu
egzersiz boyunca bedensel durusunuzdan rahatsiz olursaniz hi¢ ¢ekinmeden onu
degistirin. Onemli olan sey burada kalmak...O rahatsizlikla bas etmektense ya da
zihninizin orda kalmasindansa bu siireci yasamanizdir...Su anda burada oturan
bedeninizi biitlin olarak hissedin...Durusunuzu, bedeninizin yerle temas ettigi yeri,
oturdugunuz yerin sizi tagiyacagina dair giiveninizi fark edin. Nefesinizi fark edin,
alip verdiginiz nefesinizi fark edin. Ozel bir sekilde nefes almaniza gerek yok, her
zamanki gibi alip verebilirsiniz. Sadece dikkatinizi nefesinize yonlendirin. Her nefes
alis verisinizde bunun bedeninizde yarattig1 degisikli fark edin...Omuzlarmiz, gogiis
kafesiniz yiikselip algalabilir, karniniz genisleyip daralabilir...Simdi nefesinizi tim
bedeninize yayin. Uygulama boyunca zihniniz ugusabilir, baska bir yere gidebilir ve
su andan kopabilirsiniz. Bdyle zamanlar1 fark edin... Once zihninizin nereye
gittigine bir bakin ve onu nazik¢e nefesinize getirin... Her seferinde nazikge
dikkatinizi nefesinizde toparlaymn...Simdi ufak bir beden taramasi yapm. Ayak
parmak ucunuzdan basimizin tepesine kadar bedeninizin her bdlgesine tek tek
dikkatinizi odaklayin...acele etmeyin...tim bedensel hisleri fark edin... Onlar
hakkinda diisiinebilirsiniz ya da dilisinmeye egilimli olabilirsiniz. Tiim bu
diisiincelerden bagimsiz olarak olduklar1 gibi belirmelerine izin verin... Herhangi bir
sey hissetmiyor olabilirsiniz. Bedeninizin her noktasinda bir sey hissetmeniz
gerekmiyor. Sadece burada herhangi bir bedensel his var mi, buradaki bedensel
duyumunuz ne, onu anlamak. Bu bile bir farkindalik anidir. Tiim bedeninize
baktiginizda en c¢ok dikkatinizi ¢eken bedensel durum nedir...Birka¢ bedensel
duyumunuz olabilir. Bunlar i¢inde en c¢ok dikkatinizi ¢eken hangisi, eger bu
hosunuza gitmiyorsa, onunla birlikte kalabilir misiniz... Bunu sadece bir bedensel
duyum olarak kabul edebilir misiniz?...beden taramasin1 yavas yavas tamamlayin.
Simdi bedensel hisleriniz arka plandayken, dikkatinizi seslere verin. Birakin bir alici
gibi sesler size gelsin. Siz onlara yonelmeyin... Uzaktaki sesler ve daha yakindaki
sesleri, bulundugunuz yerden gelen ve disaridan gelen sesleri fark edin... Bazen bir

ses on plandayken digeri arka planda. Simdi kendiniz bu degisimi yapin...arka
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planda olan sesleri 6n plana alin...dikkatiniz oraya yonlendirdiginizde bunu 6n plana
gectigini seslerin hepsinin arka plana gectigini fark edin... Seslerin nerden geldigini
ve ne oldugunu tahmine etmeye calisiyor olabilirsiniz. Bu ¢ok dogal. Eger bu sizin
icin mumkdinse sesleri sadece bir nota gibi isitin. Onlar1 yargilamadan. Seslerdeki
degisimleri fark edin... Higbir sesin hi¢bir anin ayni olmadigini. anbean seslerin
biitiiniiyle degistigini ve ayni olmadigini. Bunlar disaridan gelen sesler. Bir de
icinizde gelenler var. Kendi kendine olan konusmalariniz. Bunlart animsayin,
disaridan duyduklariniz arka plana giderken 6n plana i¢ seslerinizi alin. Su anda ne
konusuyorsunuz onu dinlemeye calisin... I¢inizden gene sesi yani diisiincelerinizi
dinleyin. Bunlar gorintiler de olabilir. ...”hig¢bir sey diisiinmiiyorum ,acaba bu ne
olabilir ““ sorular1 da birer diisiincedir. Bunlar fark edin... Kelimeler ciimleler bir bir
aklimiza gelsin. Bazilar1 daha tamidik daha yliksek sesli bazilar1 daha geri planda
daha algak sesli diislinceler... bazen bir tanesi takildiginda ve o sizi rahatsiz ettiginde
onla birlikte savrulup digerlerini fark etmeyebilirsiniz. Bazen bir diislince 6n plana
cikiyor. Digerleri arka planda kaliyor. Onlarin nedenlerini ve nerden geldigine dair
olusturdugunuz diistinceleri fark edin... diislinceleriniz hala zihninizdeyken
goziiniizde bir yiik trenini canlandirin... Bos vagonlartyla tren yolundan ilerliyor.
Simdi zihninizdeki bu diislinceleri trenin vagonlarina yiikleyin, hosunuza giden ya
da gitmeyen ayirt etmeden ... bir diisiince bir vagona... bir diislince daha... bir
diisiince bir vagona... bir diisiince daha. ...hepsi yavas yavas uzaklasiyorlar. her bir
diistince bir vagona yiiklenerek Oniinlizden gegip gidiyor. Birakin yenisi gelsin
diislincelerinizi akigina birakin... Zihninizde an be an meydana gelen degisimi fark
edin... Zihninize baska uyaranlar gelebilir. Bunlar da diisiincedir. Bunlarla ilgili de
konusmalarimiz olabilir. Sadece fark edin... Zihninizde tiim diisiincelerin var oldugu
bicimde belirmesine izin verin. Yargilamadan birakin 6zgiirce belirsinler... Yavas
yavas yiik treninin uzaklagtigini hayal edin...geride kalan diisiinceleriniz yani i¢
konusmalariiz arka planda kalirken 6n plana hissettiklerinizi alin. Su andaki duygu
tonunuz ya da duygusal ikliminiz nedir, sonbahar ,ilkbahar ,yaz ,m1 yoksa kis mi?
duygulariniz1 bir renk olarak da tanimlayabilirsiniz. Kirmizi, sari, gri ya da beyaz
gibi..ya da isimlendirebilirsiniz. Bu mutluluk, bu hiiziin bu bosluk bu hissettigim
kaygi gibi. Ayn1 anda birka¢ duyguyu birden hissedebilirsiniz. Bu duygularin hig
birisi mevsimler iklimler ya da s6zler olmayabilir. Sadece sizin bildiginiz ya da belli
zamanlarda hissettiginiz bir duygu da olabilir. Eger bu rahatsiz eden bir duyguysa
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onunla kalabiliyor musunuz?...yargilamadan degistirmeye ¢aligmadan sadece
Ozgurce belirmesine izin verin... Eger ac1 veren bir duyguysa icinizde onu sarip
sarmalayabilecek bir sefkat duygusunun oldugunu fark edin...bu duygulara sefkat
gosterin ... Kendinizden kendinize gelen o bakim veren sicak duyguyu hissedebiliyor
musunuz ?..On planda duygularmiz var.duygu ikliminiz, renkleriniz, ya da
mevsiminiz. Tim bu duygular orda dururken bedeninize bakin. Size kendini fark
ettiren bedensel duyumunuz var mi... Yorumlamadan birlikte kalin. Sadece fark
edin. Aldiginiz her nefesin bedeninizin her hiicresine doldugunu fark edin. Sizi
canlandirdigint hissedin... Bu siire¢ iginde fark ettiklerinizle beraber olun ve
tekrardan nefesiniz hissedin...Nefesinizin bedeninizde yarattigi degisikligi hissedin...
Su andan bedeninizin durusunu ve oturdugunuz yerle temas eden noktalar1 hissedin
ayak parmak ucunuzdan basinmiza kadar hizli bir baden taramasi yapin... Ve
cevrenizde gelen seslere bakin, sonra iginizden gelen seslere, diisiincenize... su an
icinizden hangi diistince geciyor... Simdi duygulariniza bakin... Ne
hissediyorsunuz?.. Bedeninize diisiincenize ve duygulariniza genel olarak baktiktan
sonra, uygulamanin sonuna yaklasirken, kendinize iyi dileklerde bulunun. Dengede
olmayr diliyorum... sefkatli olmay1...6zellikle kendime sonra digerlerine...
affedebilmeyi diliyorum...kendimi ve digerlerini... Zorlayan duygularin ve
durumlarin i¢inde de dingin kalmayi1 diliyorum... Ve dengemi koruyabilmeyi...
Mutlu huzurlu ve saglikli olmayi diliyorum.... Kendime bedenime ve ruhuma 6zen

goOsterebilmeyi diliyorum” Zil sesi.
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