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NEFARMAKOLOSKI TRETMAN
KARDIOVASKULARNE BOLESTI

Tehnika Transcendentalne Meditacije u tretmanu
hipertenzije i koronarne bolesti srca

SAZETAK NALAZA

Nedavna klinicka ispitivanja, druge kontrolisane studije i meta-analiza (svih relevantnih
studija) identifikovali su ne-medikamentozni tretman koji vodi ka poboljsanju medicinskog
ishoda kod pacijenata sa kardiovaskularnom bolesti, ukljucujuéi hipertenziju i koronarnu
bolest srca.

Ovaj tretman, program Transcendentalne Meditacije, je Siroko prihvatljiv, ekonomican i
bez Stetnih propratnih efekata. Predlazemo da se program Transcendentalne Meditaci-
je aktivno koristi (1.) kao terapija prve linije ili dopunska ne-medikamentozna terapija
kod visokog krvnog pritiska — hipertenzije (HTN) i (2.) kao dopunski tretman koronarne
bolesti srca (CHD).

Preporucujemo da osiguravaju¢e kompanije i ostala tre¢a lica koja vrse nadoknadu zdravst-
venih usluga obezbede finansijsku kompenzaciju svojim korisnicima za ucenje Transcen-
dentalne Meditacije u slu¢ajevima:

1. Tretmana hipertenzije — bilo kao jedina terapija ili dopuna ostalim
konvencionalnim terapijama

2. Tretmana koronarne bolesti srca — kao dela slozenog programa koji ukljucuje
druge forme modifikacije Zivotnog stila i terapiju lekovima, ve¢ kako je
indicirano.

Nauc¢no objasnjenje efikasnosti programa Transcendentalne Meditacije za ova stanja zasni-
va se na dve premise: (i) dobro utvrdenom principu da stres uzrokuje, doprinosi i/ili otezava
kardiovaskularne bolesti kao $to su hipertenzija i koronarna bolest srca, i (ii) velikom ko-
rpusu podataka koji pokazuju da je tehnika Transcendentalne Meditacije najefektivnija
tehnika redukovanja stresa, dostupna pacijentima sa kardiovaskularnom bolesti. Opsezna
naucna istrazivanja su pokazala smanjenje kod visokog krvnog pritiska, otvrdnuca arterija,
obima uveéanog srca, insulinske rezistencije, anksioznosti, pusenja, koris¢enja alkohola i
smrtnosti.

Smanjenje stresa, $to zna¢i redukovanje abnormalnosti u telu koja su posledica
preopterecenja, prirodno smanjuje psiholoske i patoloske posledice hroni¢nog stresa.

Postoje i drugi razlozi zbog ¢ega bi osiguravaju¢e kompanije trebale pokrivati ovu inter-
venciju. Nekoliko analiza odnosa troskova-benefita ukazuje na nizu stopu hospsitalizacije,
manju stopu koris¢enja vanbolnickih usluga, i dugoro¢na smanjenja u troskovima zdravst-
vene zastite za osobe koje redovno praktikuju ovu specifiénu meditativnu tehniku.

Nadalje, dolazi do istovremenih pobolj$anja u zdravlju i kvaliteti Zivota kod pacijenata
unutar $irokog opsega poremecaja povezanih sa stresom.
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POZADINA

Prevalencija i socijalni teret usled hipertenzije i
koronarne bolesti srca

Troskovi zdravstvene zastite nastavljaju da spi-
ralno rastu, velikim delom usled rastuée prevalen-
cije hroni¢nih bolesti, posebno kardiovaskularne
bolesti. Oko 30% odrasle populacije u razvijenim
nacijama ima hipertenziju. U SAD, oko 15 mil-
iona odraslih ima dijagnozu CHD, blizu 50% ¢e
umreti usled kardiovaskularne bolesti (CHD ili
udara). Kardiovaskularna bolest je uzro¢nik broj
jedan prerane smrti i ozbiljnog invaliditeta u SAD
i drugim razvijenim nacijama, kao i sirom sveta.

Konvencionalne terapije

Vise od 300 milijardi $ se godisnje potrosi svake go-
dine u SAD nadijagnozu i tretman kardiovaskularne
bolesti. Konvencionalne terapije obuhvataju $riok
opseg lekova ukljucujuéi diuretike, beta blokatore,
ACE inhibitore, angiotensin II blokatore receptora,
blokatore kanala kalcijuma, alfa blokatore receptora,
vazodiletatore, statine, nitrate, rezine, fibrate, niacin,
trombolitike, aspirin i terapiju zamene hormona.
Hirurski postupci uklju¢uju angioplastiku, operacija
koronararnih bajpas graftova.

Nedostatci konvencionalne terapije

Konvencionalne terapije lekovima ne doti¢u uzroke
kardiovaskularne bolesti, koji su ¢esto imaju koren
u ponasanjima nezdravog zivotnog stila. Nadalje,
konvencionalne farmakoloske i hirurske terapije
za kardiovaskularnu bolest ¢esto vode do ozbiljnih
Stetnih efekata, ukljucujuéi Stetne efekte lekova,
umanjenju kvalitete Zivota i pove¢anu smrtnost.

Iz ovih razloga, uputstva za nacionalnu praksu
Americke asocijacije za srce, Americkog koledza
za kardiologiju, Nacionalnih instituta za zdrav-
lie (NIH) i drugih profesionalnih asocijacija
preporucuju ne-medikamentozne modifikacije
Zivotnog stila (i) kao terapiju prve linije za osobe
sa hipertenzijom i (ii) kao deo obuhvatnog pak-
eta modifikacija Zivotnog stila i terapije lekova za

pojedince sa dijagnozom CHD.

Ova poslednja grupa ukljucuje pacijente koji su
imali miokardijalnu infarkciju, koronarne arteri-
jske postupka radi otvaranja zapuSenih arterija
(revaskularizaciju), hroni¢nu anginu ili mozdani
udar.

Meta-Analiza I:
Smanjen krvni pritisak
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Slika 1: Smanjeni krvni pritisak

Ova studija je bila meta-analiza koja je istrazivala
efekat svih objavljenih randomiziranih, kontrolisanih
klinickih ispitivanja efekata program Transcendentalne
Meditacije na krvni pritisak, porede¢i devet studija sa
711 ispitanika. Nadeno je da program Transcenden-
talne Meditacije statisticki znacajan uticaj na redukciju
i sistolnog i dijastolonog krvnog pritiska. Referenca:
American Journal of Hypertension 21:310-316, 2008..

Meta-analiza I1:

Smanjeni Krvni pritisak
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Slika 2: Smanjeni krvni pritisak u
poredenju sa drugim tehnikama

Meta-analiza 107 objavljenih studija o redukciji
stresa 1 krvnog pritiska nasla je je program Tran-
scendentalne Meditacije imao statisticki znacajan
uticaj na redukovanje visokog krvnog pritis-
ka kod hipertenzivnih  subjekata.  Referenca:
Current Hypertension Reports 9: 520-528, 2007.
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Suprotno tome, program Transcendentalne Medi-
tacije, predstavljen svetu pre 50 godina od strane
Mabharisi Mahes Jogija, cilja na osnovni, doprinose¢i
taktor kardiovaskularne bolesti - faktor Zivotnog stila
koji zovemo ,stres“. Mnogi istrazivacki nalazi doku-
mentuju efekte smanjenja stresa i pobolj$anja zdrav-
lja kroz program Transcendentalne Meditacije, pri
¢emu nema dokumentovanih $tetnih efekata poveza-
nih sa koris¢enjem programa u cilju redukcije stresa,
tretiranja  kardiovaskularne bolesti ili sa njegovim
koris¢enjem od strane opste populacije radi preven-
cije bolesti i unapredenja zdravlja.

Podaci koji podrzavaju efikasnost programa
Transcendentalne Meditacije u tretiranju
kardiovaskularne bolesti.

a. Hypertension: Randomirizana  klinicka
istrazivanja i druge kontrolisane studije pokazuju
da program Transcendentalne Meditacije redukuje
krvni pritisak kod osoba sa hipertenizijom (1-4).
Ostecenje krajnjeg organa koje je povezano sa hip-
ertenzivnom bolesti srca takode se redukuje.

Dr. J. Dr J. Anderson i saradnici iz Medicin-
skog Centra Univerziteta Kentaki (5) sproveli su
sistematski pregled i meta-analizu radi procene

efekata programa Transcendentalne Meditacije na
KP, inkorporiranjem objektivne procene kvalitete
naucne literature. Oni su izvrsili pregled objav-
ljene literature do decembra 2006. Meta-studija je
evaluirala sva randomizirana kontrolna istrazivanja
koja su poredila KP odgovore izmedu grupe koja je
praktikovala tehniku Transcendentalne Meditacije
i kontrolne grupe.

Primarne mere ishoda su bile promene u sistolnom
i dijastolnom KP. Specifian sistem ocenjivanja
(0-20 poena) je koricen radi evaluacije kvalitete
studija, a prikladni statisticki postupci (modeli
slucajnih efekata) su korid¢eni za meta-analizu.
Meta-analiza je ukazala da je program Transcen-
dentalne Meditacije,u poredenju sa kontrolnim, bio
povezan sa slede¢im statisticki zna¢ajnim prome-
nama: -4,7 mm Hg u sistolnom KP i -3,2 mm Hg
u dijastolnom KP (SLIKA 1). Kada je analiza bila
ogranicena samo na hipertenizvne grupe ili samo
na najkvalitetnija istraZivanja, nadena su sli¢na
smanjenja u KP.

Autori su zakljucili da: (a) program Transcenden-
talne Meditacije znacajno redukuje visok krvni
pritisak; (b) da redukuje SKP ~ 5 mm Hg i DKP

~3 mm Hg; i, (c) kontinuirano smanjenje KP ove

Redukcija
visokog krvnog pritiska
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Slika 3: Redukcija visokog krvnog pritiska

Pacijenti sa visokim krvnim pritiskom koji su naucili
program Transcendentalne Meditacije ispoljili su
znacajno nizu redukciju sistolnog i dijastolnog krvnog
pritiska nakon tri meseca, u poredenju sa onima slu¢ajno
rasporedenim u kontrolnu tehniku ili onima koji su
primili edukaciju kako da redukuju krvni pritisak kroz
dijetu i vezbe. Referenca: Hypertension 26: 820-827,
1995..

Smanjenje
ateroskleroze

KROZ TRANSCENDENTALNU MEDITACIJU

£ 10
E
£& 05 Transcendentalna
§ 2 Meditacija
T 0
S &
s £ Zdravstveno
gE -05 obrazovanj
E'g je
o
£5 -10
°
E 15 p<.05

Slika 4: Smanjenje ateroskleroze

Pacijenti sa koronarnom arterijskom bolesti koji su
naudili program Transcendentalne Meditacije pokazali
su znacajno redukovanu debljinu zida karotidne arterije
nakon 9 meseci, §to predstavlja surogatnu meru redu-
kovanog ateroskleroticnog plaka, u poredenju sa kon-
trolnim subjektima koji su prosli kroz zdravstvenu edu-
kaciju i naucili kako da redukuju rizik od sréane bolesti
kroz ispravnu dijetu i vezbanje. Referenca: Stroke, 2000

Mar., 31 (3): 568-73.
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veli¢ine verovatno znacajno redukuju rizik za oz-
biljno kardiovaskularno obolenje, kao $to su sréani
napadi i mozdani udari.

Gotovo istovremeno, Rainforth i dr. su sproveli
sistematski pregled i meta-analiza sve objavljene
literature o smanjenju stresa i relaksacionim me-
todima za visok krvni pritisak. (6) (SLIKA 2) Ovi
autori su kritikovali ranije meta-analize koje su
istrazivale redukciju stresa, druge relaksacione me-
tode i visok krvni pritisak i zakljucili da je vecina
zastarela i/ili metodoloski ograni¢ena.

Oni su, stoga, sproveli savremen sistematski pregled
objavljene literature i identifikovali 107 studija o
redukciji stresa i KP. Sedamnaest istrazivanja (sa 23
poredenja tretmana i 960 ispitanika sa poviSenim
KP) su zadovoljila kriterijume dobro osmisljenog,
randomiziranog kontrolisanog istrazivanja..

Meta-analiza je koris¢ena da izracuna KP promene
(SBP/DKP) za biofidbek, -0,8/2.0 Hg (P = nije
znacajan (NS), biofidebek sa asistiranom relaksaci-
jom, +4.3/+2.4 mm Hg (P = NS); treningom za
menadZment stresa, -2,3/1.3 mm (P = NS) i program
Transcendentalne Meditacije, -5.0/-2.8 mm Hg (P =
0.002/0.02)., -5.0 / -2.8 mm Hg (P = 0.002/0.02).

Oni su zakljucili da jednostavni fidbek, biofidbek
sa asistiranom relaksacijom, progresivna misi¢na
relaksacija i trening u menadZmentu stresom nisu
pobudili statisticki znac¢ajna smanjenja u podignu-
tom KP, dok tehnika Transcendentalne Meditacije
jeste.

Oni su takode zaklju¢ili da program Transcenden-
talne Meditacije treba preporuciti pacijentima sa
povisenim KP radi prevencije ili tretmana hiper-
tenzije i drugih oblika kardiovaskularne bolesti.

Dostupni podaciji ukazuju da: (i) medu pristupima
redukciji stresa, samo je program Transcendentalne
Meditacije povezan sa stisticki zna¢ajnim sman-
jenjima u KP i (ii) Transcendentalna Meditacija
uzrokuje smanjenja u drugim faktorima rizika za
kardiovaskularnu bolesti i pobolj$anja u klinckim
ishodima kod kardiovaskularne bolesti.

b. Koronarna bolest srca : Serija klinickih
istrazivanja pod pokroviteljstvom NIH (Nacional-
nog instituta za zdravlje) nasla su da su pacijenti koji
su slucajno dodeljni programu Transcendentalne
Meditacije pokazali redukcije u faktorima rizika
za CHD uklju¢ujudi hipertenziju (1,2) (SLIKA 3),
zalepljenje arterija (ateroskleroza) (7,8) (SLIKA

continued on page 7

Regresija
leve ventrikularne mase
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Slika 5: Prevencija leve
ventrikularne hipertrofije

Pacijenti sa hipertenzivnom bolesti srca koji su naucili
program Transcendentalnu Meditaciju nisu pokazali
znacajno povecanje leve ventrikularne mase nakon 7
meseci u poredenju sa kontrolnom grupom koja je do-
bila zdravstvenu edukaciju i naucila kako da redukuje
rizik od hipertenzivne bolesti srca kroz ispravnu ishranu
i vezbu. Referenca: Ethnicity and Disease, 2004, 14: 52-
54..

Smanjena insulinska rezistentnost

kod metaboli¢kog sindroma
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Slika 6: Smanjena insulinska rezistentnost metabolickog
sindroma kod pacijenata sa sréanom bolesti

Ovo randomizirano klinicko istraZivanje osoba sa sta-
bilnim kardija¢kom sréanom bolesti nasla je da je nakon
16 nedelja prakse programa Transcendentalne, Meditaci-
je, u kontrastu sa uestvovanjem u programu zdravstvene
edukacije, doslolo do znacajne redukcije u insulinskoj
rezistentnosti, koja se smatra osnovom metaboli¢kog sin-
droma koji ¢esto vodi do dijabetesa i sréane bolesti. Refer-

enca: Archives of Internal Medicine 166: 1218-1224, 2006.
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Redukcija smrtnosti
od svih uzroka
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Slika 7: Dugoroéni efekti Transcendentalne Medit-
acije na smrtnost usled svih uzroka

Stariji pacijenti (u proseku 72 godine starosti) sa viso-
kim krvnim pritiskom koji su naucili program Transcen-
dentalne Meditacije pokazali su znac¢ajno nizu smrtnost
od svih uzroka, ukljucujuéi kardiovaskularne, tokom
10-godisnjeg perioda u poredenju sa kombinovnim kon-
trolnim ispitanicima (zdravstveno obrazovanje, majnd-
fulnis, genericka relaksacija i uobi¢ajena nega). Referenca:

American journal of Cardiology, 2005: 95(9): 1060-1064.

Smanjena anksioznost
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Slika 9: Efikasnost u redukovanju crte anksioznosti

Meta-analiza 146 studija koje su poredile efikasnost
razli¢itih mentalnih i fizickih relaksacionih tehnika,
ukljucujuéi biofidbek, na redukovanje crte anksiozns-
tosti pokazale su da je tehnika Transcendentalne Medi-
tacije bila najefikasnija uz statisticki znacajnu marginu.
Referenca: Journal of Clinical Psychology, 1989, 45(6):
957-974.

Redukcija smrtnosti od
kardiovaskularnih bolesti
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Slika 8: Redukcija smrtnosti od kardiovaskularnih
bolesti

Ova studija je pratila obrazac smrtnosti tokom 8 go-
dina kod starijih osoba sa visokim krvnim pritiskom
koji su naucili tehniku Transcendentalne Meditacije ili
su ucestvovali u kontrolnim postupcima intervencije.
Rezultati su pokazali 30% smanjenje u smrtnosti od
kardiovaskularnih bolesti medu onima koji su naucili
tehniku Transcendentalne Meditacije: American Journal

of Cardiology 95: 1060-1064, 2005

Smanjenje
pusenja cigareta
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Slika 10: Smanjeno pusenje cigareta

Meta-analiza svih istrazivackih studija o programu
Transcendentalne Meditacije u vezi sa pusenjem ciga-
reta, u poredenju sa meta-analizom standardnih progra-
ma tretmana i prevencije za pusenje, nasla je statisticki
znacajno smanjenje u koriéenju cigareta medu onima
koji su naudili program Transcendentalne Meditacije, i
pored toga §to ovaj program ne ukljucuje bilo kakva up-
utstva o promenama zivotnog stila ili navika. Referenca:
AlcobolismTreatment Quarterly 11.13-87,1994.



Tehnika Transcendentalne Meditacije:

Klinicki dokazana prirodna tehnika za redukovanje hipertenzije i bolesti srca

4), 1 velic¢inu leve ventrikule srca (9) (SLIKA 6).
Drugo istrazivanje je pokazalo povecéanje toleran-
cije na vezbu kod pacijenata sa koronarnom bolesti
srca (11).

Dugoro¢ni  efekti programa Transcendentalne
Meditacije su takode procenjivani putem evalu-
acije njenih efekata na sve uzroke mortaliteta i
kardiovaskularnog mortaliteta (SLIKE 7-8). Ova
analiza je uradena za starije ispitanike koji su im-
ali visok krvni pritisak i koji su ucestvovali u ran-
domiziranim kontrolisanim istrazivanjima koji su
ukljucivali program Transcendentalne Meditacije
i druge intervencije u podrudju ponasanja (12).
Program Transcendentalne Meditacije je povecao
(to jest, smanjen mortalitet).
Statisticka analiza je pokazala 23% smanjenja u

prezivljavanje

stopi mortaliteta za sve uzroke.

Dodatne analize su pokazale da je nakon prose¢no
7,6 godina doslo do smanjenja od 30% u stopi mor-
taliteta povezanog sa kardiovaskularnom bolesti
(relativni rizik = 0.70) kod grupe sa Transcenden-
talnom Meditacijom (u poredenju sa kombino-
vanim kontrolnim ispitanicima).

c. Psihosocijalni stres: U meta-analizi efeka-
ta smanjenja stresa i relaksacionih tehnika na
anksioznost, najcesce istrazivanoj formi psiho-
socijalnoh stresa, Dr K. Eppley sa Stendford-
skog univerziteta i njegovi saradnici odvojeno su
procenjivali i poredili efekte glavnih klasa teh-
nika dub/telo: redukciju stresa, relaksaciju i pro-
gram Transcendentalne Meditacije (SLIKA 9).

Oni su izvestili da je tehnika Transcendentalne
Meditacije redukovala anksioznost u znacajno
vecoj meri nego druge klinicki osmisljene forme
relaksacije ili stiliziranog odmora. Ove razlike su
nadene nakon $to su uzeti u obzir eksperimentalni
dizajn, trajanje tretmana, ocekivanje koristi i stav

eksperimentatora (14, 16).

Ova meta-analiza je kriticki revidirana (17,18).
Druge objavljene meta-analize su izvestile da
tehnika Transcendentalne Meditacije redukuje
faktore
pobudenost simpateti¢nog nervnog sistema (13),
pusenje (16) (SLIKA 10) i potrosnju alkohola (16)
(SLIKA 11).

druge rizika za CHD, ukljucujuéi

Smanjena potrosnja alkohola
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Slika 11: Smanjena potrosnja alkohola

Meta-analiza svih istrazivackih studija o programu
Transcendentalne Meditacije u vezi sa potro$njom al-
kohola, u poredenju sa meta-analizama standardnih
programa tretmana i prevencije, nasla je znacajno vecu
redukciju potro$nje alkohola medu onima koji su naudili
program Transcendentalne Meditacije, i pored toga sto
ovaj program ne ukljucuje bilo kakva uputstva o prome-
ni zivotnog stila ili navika. Reference: Alchocolism Treat-

ment Quarterly 11: 13-87,1994

Smanjenje hospitalizacije
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Slika 12: Smanjenje hospitalizacije ukazuje na

zdravije starenje

Procenat smanjenja bolni¢kih dana u poredenju sa
sli¢nim grupama. Analiza podataka zdravstvenog osig-
uranja za pet godina nasla je znacajno smanjenje u hos-
pitalizaciji kod ucesnika u programu Transcendentalne
Meditacije u poredenju sa drugim osiguranim licima,
bilo je jo§ izrazenije medu najstarijim ucesnicima.

Reference: Psychosomatic Medicine 49: 493-507,1987.
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Smanjen broj vanbolnickih poseta
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Slika 13: Smanjenje vanbolnickih poseta ukazuje
na zdravije starenje

Ucesnici u programu Transcendentalne Meditacije,
u suprotnosti sa prosekom svih drugih osiguranih
lica, pokazali su znacajnu redukciju u vanbolnickim
posetama lekaru, $to je bilo jo§ izrazenije medu najs-
tarijim ucesnicima, kako je pokazala analiza poda-
taka medicinskog osiguranja za petogodi$nji period.

Referenca: Psychosomatic Medicine 49: 493-507,1987.

Smanjeni
medicinski troskovi
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Slika 14: Smanjeni medicinski troskovi

Ova studija je merila godi$nju promenu u procentima
za isplate vlade za lekarske usluge tokom 14 godina kod
1.418 ljudi u Kvibeku, Kanada, koji su naucili program
Transcendentalne Meditacije u poredenju sa slucajno
odabranim kontrolnim ispitanicima. Nakon S§to su
naudili program Transcendentalne Meditacije, kod ovih
pojedinaca je doslo do prose¢nog godi$njeg smanjenja
od 13.8 procenata u placanjima. Referenca: American
Journal of Health Promotion 14: 284-291, 2000.

STA JE PROGRAM TRANSCEN-
DENTALNE MEDITACIJE?

Program Transcendentalne Meditacije
svoje poreklo u drevnoj Vedskoj tradiciji (19,20).
Maharisi Mahes Jogi je obnovio Vedsko znanje u
nau¢nom smislu, u pogledu njene teorije i prakse
(21). Tehnika Transcendentalne Meditacije ne ko-
risti koncentraciju ili kontemplaciju; ona nije filo-
zofija ili religija. Ona je jednostavna, prirodna, a
ipak precizna mentalna tehnika koja se praktikuje
dva puta dnevno po 15 ili 20 minuta u svakoj sesiji,
sedeci udobno u stolici zatvorenih o¢iju. Ova prak-
sa proizvodi jedinstveno stanje budnog odmora.

ima

Tehnika Transcendentalne Meditacije se poduc¢ava
Sirom sveta od 1957. g. Preko 6 miliona ljudi $irom
sveta je naucilo tehniku Transcendentalne Medit-
acije, od ¢ega 2 miliona u Sjedinjenim drzavama.
Stotine nau¢nih istrazivanja dokumentuje njene

koristi (22).

KAKO TEHNIKA
TRANSCENDENTALNE MEDI-

TACIJE FUNKCIONISE?

Osnovna i klinicka istrazivanja ukazuju da praksa
tehnike Transcendentalne Meditacije ublazava
hipertenziju i kardiovaskularnu bolest redukcijom
stresa. Ovo, sa svoje strane, redukuju hroni¢nu ak-
tivaciju fizioloskih sistema koji reaguju na stres,
posebno onih koji uticu na kardiovaskularni
sistem

Jedan od njih je simpateti¢ni nervni sistem (SNS),
koji uzrokuje reakciju borba ili beg na srce i krvne
sudove. Drugi je hipotalamicka-stitna-adrenalna
(HPA) osa (23, 24), koja omogucuje psihosoci-
jalnom stresu da podigne nivoe hormona stresa u
krvi, kao $to je kortizol.

Bududi da se hronicni efekti stresa na duh i telo
redukuju redovnom praksom tehnike Transcenden-
talne meditacije, faktori rizika za CHD se takode
redukuju. Kao $to je gore pokazano, ovo ukljucuje:
(1) kardiovaskularnu reaktivnost (25-27); (2) ank-
sioznost (14); (3) hipertenziju; (4) insulinsku rez-
instenciju (koja se smatra osnovom metabolickog
sindroma) (10); (5) pusenje (16); (6) zloupotrebu al-
kohola; i (7) surogatne i intermedijarne krajnje tacke
za CHD (surogate and intermediate endpoints for
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CHD) kao sto su (a) miokardijalna ishemija (11),
(b) debljina zidova karotidne arterije (7-8), i (c)
uvecanje leve ventrikule (hipertrofija) (7,9, 11, 29).

Ova integrisana serija efekata vodi do sman-
jenja klinickih situacija povezanih sa CHD-om,
ukljucujuéi preranu smrtnost (12).

Ovim se sugeriSe da program Transcendentalne
Meditacije redukuje kardiovaskularnu bolest i njene
taktore rizika, jer omogucuje osobi da ostvari jed-
instveno stanje budne odmornosti, koje omogucuje
obnovu i reaktivaciju endogenih homeostatskih i
mehanizama samo-obnove tela.

Kada se ovo desi, krvni pritisak i drugi klju¢ni fak-
tori vracaju se na svoje prvobitne, zdravije utvrdene
vrednosti. Drugim re¢ima, tehnika Transcen-
dentalne Meditacije se moze smatrati tehnikom
koja ozivljava sopstvenu unutrasnju inteligenciju
tela (19). Ovi nalazi su u punom skladu sa $iroko
prihvac¢enim bihejvioralnim modelom kardio-

vaskularne bolesti (23, 24).
INSTRUKCIJA I SERVIS

Tehnika Transcendentalne Meditacije se Sirom
sveta poducava od strane sertificiranih ucitelja na
standardizovani nacin, u okviru sistematskog pro-
grama instrukcije. Tec¢aj Transcendentalne Medit-
acije osobi pruza iskustvo i znanje potrebno da bi
se tehnika Transcendentalne Meditacije samos-
talno i ispravno praktikovala i stekle maksimalne

dobrobiti.

Tecaj se sastoji od sedam sastanaka sa profesion-
alnim instruktorom, od po 90 minuta po sastanku.
Ovih sedam sastanaka se sastoji od:

1. Uvodnog predavanja (u grupi) koje opisuje
dobrobiti.
2. Pripremnog predavanja (u grupi) koje opisuje

mehanizam delovanja tehnike.
Kratki li¢ni intervju sa instruktorom

4. Lic¢na instrukcija u tehniku Transcendentalne

Meditacije.

5-7.Grupni sastanci zasnovani na iskustvima osoba
koje su naucile Transcendentalnu Meditaciju

Ucesnici Cesto primeéuju momentalne koristi od
svoje prakse tehnike Transcendentalne Meditacije
ve¢ tokom prvih dana instrukeije. Redovni program

pracenja je dostupan u cilju verifikacije ispravnosti

prakse.

RAZMATRANJA
TROSKOVA/KORISTI

Kori$¢enje programa Transcendentalne Meditacije
je vidljivo ekonomié¢no. Individualna cena za tecaj
Transcendentalne Meditacije je u SAD 2.000 $ (u
Srbiji 200 €), sto ukljucuje dozZivotan servis veri-
fikacije prakse i iskustava.

Ovo je izvanredno ekonomicno u svetlu doku-
mentovanih koristi. Studije (30-34) pokazuju da
redovna praksa tehnike Transcendentalne Medi-
tacije snizavaju troskove kori$¢enja zdravstvenog
osiguranja sa znacajnom manjim brojem bolnickih
dana i van-bolnickih poseta lekaru pacijenata, kaoi
manji prijem u bolnice za sve glavne kategorije
bolesti (SLIKE 12-14). U sirokom spektru katego-
rija bolesti, stopa koris¢enja zdravstvenih usluga je
bila za 56% niza. Za dva klju¢na fizioloska sistema
relevantna za ovaj predlog, smanjenje je bilo jos
vece: 87% manje i za kardiovaskularne bolesti i za
bolesti nervnog sistema. Kanadska studija (32-33)
pokazala je longitudinalno smanjenje (kumula-
tivne ustede od 13% godisnje)u izdacima vlade za
lekarske usluge.

ZAKLJUCAK

Kumulativni korpus dobro postavljenih klinickih
istrazivanja, kao i meta-analize demonstriraju da
nefarmakologki pristup, program Transcenden-
talne Meditacije — u tretmanu hipertenzije, kor-
onarne bolesti srca i njihovih faktora rizika, pred-
stavlja efikasan samostalnu ili dopunsku negu za
kardiovaskularnu bolest. Nadalje, nema Stetnih
propratnih efekata od ove tehnike. Dodatne koristi
ukljuc¢uju poboljsan kvalitet Zivota i redukciju ili
eliminaciju drugih hroni¢nih stanja povezanih sa
stresom.

Ovi klini¢ki efekti su transparentno ekonomi¢ni.
Na osnovu objavljenih biomedicinskih podataka,
predlog kompanijama zdravstvenog osiguranja i
ostalim tre¢im licima koje isplacuju naknadu za
troskove lecenje, da placaju troskove instrrukcije
Transcendentalne Meditacije, smatra se oprav-
danim i pravovremenim.
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Glavni faktori kardiovaskularne bolesti se redukuju jednim prirodnim
i efikasnim postupkom, bez stetnih propratnih efekata

Redukovana pobudenost
simpatetickog nervnog sistema*

Smanjeni troSkovi Br7i oporavak
zdravstvene zastite od stresa

Smanjeni

Smanjend hospitalizacija ) 4 B
anksioznost i depresije

Smanjen broj Smanjen krvni

vanbolni€kih poseta pritisak
Objavljena
istraZivanja o
Smanjenje smrtnosti programu Smanjena insulin-
od kardiovaskularnih . .
bolesti Transcendentalne ska rezistencija
Meditacije
Poboljsan funkcionalni duk
kapacitet kod sréane slabosti I;e lu tovaln
olestero
Regresija leve
ventrikularne mase Smanjeno pusenje
cigareta
PoboljSana tolerancija na vezbu Smanjeno
kod angine pektoris : koris¢enje alkohola
Smanjena
ateroskleroza

Poboljsan klinicki ishod i smanjena potreba
za farmakoloskim i hirurskim tretmanima

Hiljade lekara $irom sveta preporucuju praksu
programa Transcendentalne Meditacije svojim pacijentima

* Prikazan redosled je pojednostavljena verzija slozenih i paralelnih fizioloskih interakcija
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Obimna nauéna istrazivanja potvrduju efektivnosti
programa Transcendentalne Meditacije

Prakti¢ne koristi od programa Transcendentalne
Meditacije su potvrdene sa vise od 600 nauc¢no-
istrazivackih studija sprovedenih na vise od 250
nezavisnih univerziteta i istrazivackih institucija
u 33 zemlje. Nauc¢na istrazivanja o programu
Transcendentalne Meditacije su sabrana u sedam
tomova, 6.000 strana
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Apstrakt 1177: Efekti redukcije stresa na klinicki tok kod afro-amerikanaca sa
koronarnom bolesti srca: randomizirana kontrolisana studija

Robert Schneider!; Sanford Nidich?; Jane Morley Kotchen?; Theodore Kotchen? Clarence Grim?, Max-
well Rainforth? Carolyn Gaylord King?; John Salerno®

! Institute for Natural Medicine and Prevention, Maharishi Vedic City, IA

2 Med College of Wisconsin, Milwaukee, W1

* Institute for Natural Medicine and Prevention, Maharishi Vedic City, IA

Uvod: Ateroskleroti¢na kardiovaskularna bolest (CVD= je vodeéi uzrok smrti u SAD. Afroamerikanci
pate nesrazmerno visoko od mortaliteta i morbiditeta od CVD. Obimna epidemioloska i mehanicisticka
istrazivanja su demonstrirala da psiholoski stres doprinosi patofiziologiji CVD i klinickom toku. Medutim,
postoji vrlo mali broj podataka klinickih istrazivanja o uticaju redukcije stresa na razvoj klinicke slike
kod kardiovaskularnih bolesti. Ranije kontrolisane klini¢ke studije izvestile da je odabrana tehnika za
redukciju stresa, program Transcendentalne Meditacije povezan sa redukcijama CVD faktora razika —
hipertenzije, insulinske rezistencije i psiholoskog stresa, kao i surogatnih markera — debljini unutrasneg
omotaca karotidnog krvnog suda, leve ventrikularne mase i stresom indukovane miokardijalne ishemije

Cilj: Proceniti efekte redukcije stresa sa programom Transcendentalne Meditacije na klinicki tok dogadaja
kod kardiovaskularnih bolesti u visokorizi¢noj grupi afroamerikanaca.

Metode: Subjekte su sacinjavali 201 afroamerikanac (od ¢ega 46% Zena, prose¢ne starosti 58 g.) sa an-
giografski dokumentovanom koronarnom arterijskom bolesti. Subjekti su slucajno alocirani bilo pro-
gramu Transcendentalne Meditacije bilo kontrolnoj grupi koja je obuéena kroz zdravstvenu edukaciju.
Interventni postupci su poredeni u pogledu nespecifi¢nih faktora. Uobi¢ajena zdravstvena nega je nastav-
ljena kod svih subjekata. Primarni ishod je predstavljao kompozitnu vrednost smrti od bilo kojeg uzroka,
miokardijalnog infarkta ili mozdanog udara. Sekundarni ishod je ukljucivao krvni pritisak, indeks telesne
mase i indeks psiholoskog stresa, uklju¢ujuéi depresiju, bes i neprijateljstvo

Rezultati: Nakon 5 godina pracenja, racio rizika (hazarda) za primarni ishod toka klinicke slike bio je
0.57 (p=.048). Sistolni BP se smanjio u proseku od 5.1 mm Hg (p=0.12). Analiza subgrupe pokazala je
redukciju u psiholoskom stresu u subgrupi sa visokim stresom (p=.047). Nije bilo znacajnih promena u

dijastolnom BP ili BMI.

Zakljucak: Redukcija stresa sa programom Transcendentalne Meditacije bila je povezana sa 43% redukci-
jom rizika za sve uzroke smrtnosti, miokardijalnog infarkta i mozdanog udara u uzorku visokorizi¢ne
grupe afroamerikanaca. Odabrani pristup za redukciju stresa moze biti koristan u sekundarnoj prevenciji
ateroskleroti¢cne CVD.
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Transcendental Meditation helped heart disease patients lower risks
of heart attack, stroke, and death by nearly 50 percent

Results of first-ever study to be presented at annual meeting of the
American Heart Association in Orlando, Nov. 16

Patients with coronary heart disease who practiced the stress-reducing Transcendental
Meditation®” technique had nearly 50 percent lower rates of heart attack, stroke, and death compared to
nonmeditating controls, according to the results of a first-ever study presented during the annual
meeting of the American Heart Association in Orlando, Fla., on Nov.16, 2009.

The trial was sponsored by a $3.8 million grant from the National Institutes of Health—National
Heart, Lung, and Blood Institute, and was conducted at The Medical College of Wisconsin in
Milwaukee in collaboration with the Institute for Natural Medicine and Prevention at Maharishi
University of Management in Fairfield, lowa.

The nine-year, randomized control trial followed 201 African American men and women,
average age 59 years, with narrowing of arteries in their hearts who were randomly assigned to either
practice the stress-reducing Transcendental Meditation technique or to participate in a control group
which received health education classes in traditional risk factors, including dietary modification and

exercise.

All participants continued standard medications and other usual medical care.
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The study found:

* A 47 percent reduction in the combination of death, heart attacks, and strokes in the
participants

* Clinically significant (5 mm Hg average) reduction in blood pressure associated with decrease
in clinical events

* Significant reductions in psychological stress in the high-stress subgroup

According to Robert Schneider, M.D., FACC, lead author and director of the Center for Natural
Medicine and Prevention, “Previous research on Transcendental Meditation has shown reductions in
blood pressure, psychological stress, and other risk factors for heart disease, irrespective of ethnicity.
But this is the first controlled clinical trial to show that long-term practice of this particular stress
reduction program reduces the incidence of clinical cardiovascular events, that is heart attacks, strokes
and mortality.”

“This study is an example of the contribution of a lifestyle intervention—stress management—
to the prevention of cardiovascular disease in high-risk patients,” said Theodore Kotchen, M.D., co-
author of the study, professor of medicine, and associate dean for clinical research at the Medical
College. Other investigators at the Milwaukee site included Drs. Jane Kotchen and Clarence Grim.

Dr. Schneider said that the effect of Transcendental Meditation in the trial was like adding a
class of newly discovered medications for the prevention of heart disease. “In this case, the new
medications are derived from the body’s own internal pharmacy stimulated by the Transcendental
Meditation practice,” he said.

Fast Facts on Coronary Heart Disease

* Coronary heart disease (CHD) is the leading cause of death in the United States
* There are nearly 1.5 million heart attacks per year in the US, according to the American Heart
Association
* An American will suffer a heart attack every 34 seconds
* Coronary heart disease is also the leading cause of health care costs. More than $475 billion is
spent annually on treating CHD, including:

— $100,000 for each coronary bypass surgery

—  $50,000 for each angioplasty

— $30,000 for each diagnostic cardiac catheterization
* There are nearly 500,000 coronary artery bypass grafts and 1.3 million angioplasties
performed every year
» Stress is thought to contribute to the development of CHD
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BEEE NEVYS

Meditation 'eases heart disease'
Heart disease patients who practise Transcendental Meditation have reduced death
rates, US researchers have said.

Page last updated at 00:18 GMT, Tuesday, 17 November 2009

At a meeting of the American Heart Association they said they had randomly assigned
201 African Americans to meditate or to make lifestyle changes.

After nine years, the meditation group had a 47% reduction in deaths, heart attacks and
strokes.

The research was carried out by the Medical College of Wisconsin with the Maharishi
University in lowa.

It was funded by a £2.3m grant from the National Institute of Health and the National
Heart, Lung and Blood Institute.
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At-Risk College Students Reduce High Blood Pressure,
Anxiety, And Depression Through Transcendental Meditation

The Transcendental Meditation” technique may be an effective method to reduce blood pressure,
anxiety, depression, and anger among at-risk college students, according to a new study to be
published in the American Journal of Hypertension, December 2009.

“The Transcendental Meditation Program, a widely-used standardized program to reduce stress,
showed significant decreases in blood pressure and improved mental health in young adults at
risk for hypertension,” said David Haaga, PhD, co-author of the study and professor of
psychology at American University in Washington, D.C.

This study was conducted at American University with 298 university students randomly
allocated to either the Transcendental Meditation technique or wait-list control over a three-
month intervention period. A subgroup of 159 subjects at risk for hypertension was analyzed
separately. At baseline and after three months, blood pressure, psychological distress, and coping
ability were assessed.

For the students at risk for developing hypertension, significant improvements were observed in
blood pressure, psychological distress and coping. Compared to the control group, students
practicing the Transcendental Meditation program showed reductions of 6.3 mm Hg in systolic
blood pressure and 4.0 mm Hg in diastolic blood pressure. These clinically significant reductions
are associated with a 52% lower risk for development of hypertension in later years.
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MEDIA EXCERPTS

from more than a thousand press reports

Ehe New Pork Eimes

Tuesday, June 13, 2006

Vital Signs
Regimens: High Blood Pressure?
Meditation May Help

By Nicholas Bakalar

Transcendental Meditation improves blood pressure and insulin resistance in
heart patients, according to a placebo-controlled study carried out at an
academic medical center in California.

)
NBC

Health
Monday, March 17, 2008

Meditation Lowers Blood Pressure
Doc: Other Relaxation Techniques Don't Work As Well

Transcendental Meditation helps lower blood pressure without the side
effects that can come from medication, according to a new study.

The Washington Post

HEALTH

Monday, May 2, 2005

Transcendental Meditation

Stress-reducing relaxation may improve life expectancy
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Meditation benefits patients with heart disease

Blood pressure, insulin resistance improved, even without weight loss

(June 13, 2006) In a study of adults with coronary heart disease who were stable and
were receiving optimal medical care, 16 weeks of transcendental meditation not only
led to significant reductions in blood pressure, but also improved heart rate
variability and insulin resistance, which is associated with an increase risk of
diabetes.

FEENN
Medicine
NEWS RELEASE

MARCH 12, 2007

Penn Study Shows Transcendental Meditation
Can Help Combat Congestive Heart Failure

Results of NIH-Funded Study Published in the Journal Ethnicity & Disease

Newsweek Health

4 The Latest Research

February 2005

Science and Your Health

A guide to some of the newest research and recommendations

Meditation and Medication

Stress-reduction techniques such as meditation may help
reduce high blood pressure and the need for treatment,
according to a study published in the American Journal of
Hypertension last week.
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Meditation May Benefit Heart Patients

Study: Black Patients with Heart Failure Improve Significantly
After Meditation

By Salynn Boyles, WebMD Medical News Reviewed by Louise Chang, MD

March 7, 2007 -- Regular meditation is known to relieve stress, and now early research
suggests that it can benefit patients with congestive heart failure.

The small pilot study included 23 recently hospitalized black patients. Thirteen were taught
the technique of Transcendental Meditation (TM) and asked to practice it for six months. The
remaining patients received educational training about their heart disease without instruction on
meditation.

Changes in a six-minute walking test at three and six months were measured by the
researchers, as were changes in mood, quality of life, stress, and depression.

University of Pennsylvania assistant professor Ravishankar Jayadevappa, PhD, who led the
study team, tells WebMD that the patients who meditated showed significant improvements in
depression and on the six-minute walking test. The six-minute walking test was used to
measure functional capacity.

“This is a small study, and it needs to be replicated in a larger trial with a more diverse
population,” he says. “But it is the first study to look specifically at stress reduction through
meditation in African-American patients with congestive heart failure.”

What Is Heart Failure?

Each year in the U.S. roughly 500,000 people receive a diagnosis of congestive heart failure,
and 300,000 people die from the disease, according to figures from the American Heart
Association.

Heart failure is responsible for more than 2.5 million hospital admissions each year in the
U.S.

In heart failure, the heart doesn’t pump blood as well as it should. This can lead to a backup
of fluid in the body, such as in the legs and lungs. It also means that the heart isn't pumping as
much oxygenated blood to different areas of the body. This can produce a decrease in tolerance
of physical activity due to fatigue and shortness of breath.

Jayadevappa says the pilot study included only blacks because they are more likely than
whites to develop heart failure and die from the disease.

Patients in the TM arm of the study were taught the meditation technique over seven
consecutive days in daily 1.5-hour sessions. They were then asked to meditate for 15 to 20
minutes twice a day.

The remaining patients participated in nonmeditation-based educational training that
paralleled the time spent teaching the meditation technique. They were then asked to listen to
music or read for 20 minutes, twice each day, as a way to relieve stress.

The researchers reported significant benefits for meditation in terms of physical functioning,
as measured by the six-minute walking test, and depression. And just two heart-failure related
events were reported in the meditation group during the six-month study, compared with five in
the patients who did not meditate.

The findings are reported in the Winter 2007 edition of the journal Ethnicity and Disease.
The study was sponsored by the National Center for Complementary and Alternative Medicine,
a division of the National Institutes of Health.

© 2007 WebMD, Inc. All rights reserved.
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