Znanstvena raziskava ué¢inkov |AM (integralne/celostne
Amrita meditacijske) tehnike

Dr. Vandana Balakrishnan, Indija

V Indiji so bili ¢asi, ko je bila pot odpovedi zivljenjski slog, in meditacija
orodje za raziskovanje samega sebe in vesolja. Od tedaj je znanost na skoraj
vseh podrocjih zivljenja naredila velike korake. Vendar pa je zaradi
zivljenjskega sloga znanstveni, tehnoloski in ekonomski napredek privedel do
nastanka dolgega seznama bolezni. V mnogih primerih je vzrok teh bolezni
stres.

Trend obracanja k jogi in meditaciji, da bi tako obvladali stres, hitro
pridobiva plodna tla, tako v Indiji kot tudi drugod po svetu. To je privedlo do
mnogih znanstvenih §tudij, ki so raziskovale vpliv meditacije in joge na razli¢ne
dejavnike povezane s stresom.

Ko je Amma kot svoje darilo svetu podelila 1AM (celostno Amrita
meditacijsko) tehniko, je mene in nekatere moje kolege znanstvena radovednost
spodbudila, da bi izvedli studijo o IAM. Pod vodstvom Dr. Harish Kumarja,
profesorja in vodje oddelka za endokrinologijo na Amrita inStitutu za
medicinsko znanost (AIMS), smo skusali odkriti vpliv IAM tehnike na razli¢cne
psihofizioloske spremenljivke.

V uvodni studiji smo k sodelovanju povabili 150 $tudentov in jih razdelili
v tri skupine: ena skupina je vadila IAM tehniko, druga preprosto in napredno
sprostitveno tehniko za miSice, tretja kontrolna skupina pa ni izvajala nobene
sprostitvene tehnike. S standardiziranimi vprasalniki smo proucevali psiholoski
odziv na stresne dogodke. Merili pa smo tudi fizioloske parametre srca in
dihanja, kot tudi biokemi¢ne parametre, kot so adrenalin, Kkortizol in
imunoglobulin. Adrenalin je stresni hormon, ki se pri odzivu na nenadno
izpostavljenost stresu, poveca. Ta pomaga nasemu telesu, da hitro reagira na
stres, z bojem ali begom. Vendar pa dolgotrajna izpostavljenost temu hormonu
povzroca Vv telesu spremembe, ki vplivajo na zdravje posameznika. Kortizol pa
se v odzivu na dolgoro¢no izpostavljenost stresu izlo¢a v telo. Nenehna
izpostavljenost temu hormonu zviSuje raven glukoze v krvi, in vodi celé do
debelosti. Imunoglobulin odraza imunost telesa.

Vrednosti vseh teh parametrov smo zbrali pred pricetkom testa, po 48
urah, po dveh mesecih in po osmih mesecih rednega prakticiranja 1AM tehnike.
Ugotovljeno je bilo, da je padla koncentracija adrenalina, da se je znizal sréni
utrip in hitrost dihanja. Ta padec se je ob redni vadbi IAM ohranjal vseh osem
mesecev, kar kaze na to, da IAM tehnika spreminja odziv telesa na stres. Z
vadbo te tehnike se je znatno spremenil tudi psiholoSki odziv na stresne
dogodke. Na primer, ¢e je nekomu smrt bliZznjega sorodnika predstavljala 90%-
ni stres, se mu je po vadbi te tehnike taksen dogodek zdel manj stresen. Za
spremembo ravni kortizola in imunoglobulina je potrebno daljSe obdobje vadbe



te tehnike. Kljub temu pa se je po osmih mesecih vadbe raven Kkortizola
zmanjsala, povecala pa se je raven imunoglobulina A (IgA), protitelesa, ki ima
kljuéno vlogo pri imunski odzivnosti. Tako IAM ocitno zmanjSuje zaplete v
zvezi s stresom, prav tako pa izboljsuje tudi fizi¢no imunost.

Po zakljucku te raziskave smo izvedli pilotno $tudijo s sladkornimi
bolniki. Ugotovili smo, da se je po treh mesecih redne vadbe IAM tehnike
zmanjSala raven glukoze v krvi in odpornost proti inzulinu, kar kaze na
potencialno koristnost uporabe 1AM tehnike za zdravljenje sladkorne bolezni.
Za taks$ne trditve bo potrebno opraviti se ve¢ podrobne;jsih raziskav, da bi lahko
z vecjo zanesljivostjo pojasnili podrobnosti drobnih mehanizmov, ki povzrocajo
te spremembe.

Spremembe, ki jih opazimo v teh psihofizioloskih parametrih, spodbujajo
raziskovalce, da opravijo Se ve¢ raziskav o vplivu IAM tehnike na spremembe
nevrotransmiterjev (zivénih prenasalcev), bolnike z migreno, metaboli¢ni
sindrom in kakovost dela strokovnjakov. Za zbiranje podatkov in analizo
ugotovitev bo potreben cas. Kljub temu pa lahko z gotovostjo zaklju¢imo, da
IAM tehnika izboljSuje fizi¢no in duSevno zdravje in je nedvomno resitev za
Stevilne bolezni, povezane s stresom.

Vendar pa ostaja dejstvo, da lahko znanost meri zgolj spremembe, ki se
pojavljajo na fizi¢ni ravni, ne pa tudi subtilnejSih sprememb, ki jih prinasa
meditacija.

Amma pravi: »Meditacija povecuje vitalnost in krepi razum ... Izboljsata
se vasa mentalna jasnost in zdravje. Z njo pridobite potrpljenje in pogum, da se
lahko soocite s kakrSnimikoli tezavami v Zivljenju. Zato meditirajte! Le skozi
meditacijo boste nasli zaklad, ki ga i§¢ete.«



