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A helyes légzés segitségével feloldhatjuk a stresszt, atalakithatjuk negativ érzelmeinket,
egészségessé valhatunk, vagyis j6l érezhetjik magunkat a bérinkben.

Az egészség az alapja a sikeres és boldog életnek.
Bdr sokat tudunk az egészséges életmddrél, mégis
gyakran  megfeledkezink egy  kulcsfontossago
tényezdrdl, a krénikus stresszrél, amely kdrosan hat
az egészséginkre és a kdzérzetinkre, valamint haldlos
kimenetel( betegségek kialakuldsdval is kapcsolatba
hozhaté. Az elme és a test dsszefiggéseivel foglalkozd
kiterjedt  tudomdnyos  kutatdsok  feltdrtak, hogy
a stressz milyen médon hat a szervezetink minden
szintjén. Szerencsére vannak olyan technikdk, amelyek
médszeresen felodjdk a stresszt, és visszaforditjak annak

hatdsait. Ezek kdzil az egyik legtbbet tanulményozott
és leghatdsosabb stresszoldé és kdzérzetjavité mddszer
a Sudarshan Kriya, amely jégikus légz8gyakorlatokon
alapul. A legljabb tudomdnyos kutatdsok ennek
a gyakorlatsornak erdteljes gydgyitd és egészségjavitd
hatdsokat  tulajdonitanak. Az eddigi eredmények
alapjén elmondhaté, hogy ez az idétallé médszer
sikeresen alkalmazhaté az egészséges embereknél
a kdzérzet javitdsdra, betegeknél pedig a gydgykezelés
kiegészitéseként.



Bevezetés

Mindannyian szeretnénk egészségiinket megérizni és
betegségeinkbdl felépilni. J6 testi és lelki kdzérzetre
vagyunk, hogy sikeresek és boldogok legyunk.
Az egészség és a kellemes kozérzet tébb, mint
a betegség hidnya: ,jél lenni” annyit tesz, mint testileg,
érzelmileg és lelkileg is gyarapodni. J4l tudjuk, ha
igazén 6l akarjuk érezni magunkat a bérinkben,
akkor helyesen kell étkeznink, rendszeresen kell
sportolnunk, és eleget kell aludnunk. Viszont gyakran
elfeledkeziink a 6 kozérzetet befolydsold egyik
legfontosabb  tényezérél: az életinkben jelen 1évd
stresszrél. A krénikus stressz megbonthatja az elme
és a test kozotti 6sszhangot, és rossz hatdssal lehet
az életink minden teriletére.

Gyorsan gyarapodé tudomdnyos kutatdsi anyag
koti Sssze a lélektani és viselkedési tényezdket
élettani jellemzékkel, valamint gyakori betegségek
eléforduldsdval  és  lefolydsaval. Nemcsak olyan
egyszer( betegségekre gondolunk, mint példaul
a megfdzds, hanem olyan idilt és életet veszélyeztetd
betegségekre, mint a rdk, a koszorGér betegség,
az asztma vagy a HIV-1 fertézés. Ezeknek a silyos
betegségeknek a kérmeghatdrozdsa és kezelése
gyakran vélt ki heveny és krénikus stresszt, amely
tovabb stlyosbithatja a beteg dllapotat.

Pszichoneuroimmunolégia

Stressz, érzelmek, egyéni jellemvonasok

l i

Idegrendszer n<«——> Endokrin rendszer
Immunrendszer

1. dbra. A pszichoneuroimmunolégiai kutatdsok —kimutattdk,
hogy gondolataink és érzelmeink erételiesen befolydsolhatiak
az agymikddést, valamint az endokrin- és immunrendszert.

Hogyan tudnak lélektani és viselkedési tényezdk
ilyen erételiesen hatni az életfolyamatainkra  és
az dltaldnos kdzérzetinkre? Szdmos ilyen irdnyd
kutatds kimutatta, hogy gondolataink és  érzelmeink
erételies  hatést  tudnak gyakorolni  az agyra,
az endokrin- és az immunrendszerre. Amikor stressz ér
benniinket, a szervezetink specidlis hormonkat termel,
amelyeknek rovid tavon kedvezd hatdsai lehetnek, de
ha hosszabb tavon hatnak, gyengithetik a szervezet
védekezdképességét.  Kimutatték  példdul,  hogy
orvostanhallgaték szervezetében dllamvizsga-idészak
alatt az egyes betegségek lekizdéséért felelés citotoxikus
T-sejtek  (szakosodott  immunsejtek) tevékenysége
a normdlis  szint  1/25-ére  csokkent.  Ebben
az dllapotban, amikor az immunrendszer nem
mikodik rendesen, sokkal kénnyebb a patogén
(kérokozd) baktériumoknak és virusoknak, valamint
a rdkos sejteknek elszaporodni a testinkben. Ennek
kovetkeztében megbetegszink.

Immunsejtek tevékenységének csokkenése
vizsgastressz hatasara
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2. dbra. A betegségek lekizdéséért felelés immunsejtek

tevékenysége 1/25-ére csdkkent orvostanhallgatékndl vizsgastressz
hatdsdra.

Ezzel szemben a pozitiv érzelmek — mint az &rém,
a szeretet és a lelkesedés — olyan kémiai Uzeneteket
hoznak létre, amelyek kedvezé médon hatnak
az agyra, az endokrin- és az immunrendszerre,
hatékonyabb ellendllast biztositva a betegségekkel
szemben és javitva az egészségi dllapotunkat.
A kozelmiltban végzett kutatdsok kimutattak, hogy
a lélektani- és immunfunkcidk fejlesztheték bizonyos
kognitiv viselkedésterdpids mdédszerek segitségével.
Az egyik leghatdsosabb és legtdbbet vizsgdlt médszer
a j6gdbdl ered: a lélegzés jégikus tudoménya.

Stresszcsokkento és kozérzetjavitdé
gyakorlatok

A jbgikus légzés tudomdnya preciz, tébb mint 5000
éves ismeretanyag az egészség javitdsa érdekében.
Egyike az elsé tudomdnyoknak, amelyek felismerték
az elme és az érzelmek hatdsdat az optimdlis egészségi
dllapot kialakitasa és visszadllitdsa terén. Az egyik
legatfogdbb jégikus légzéstechnika a Sudarshan
Kriya (SK). A Sudarshan Kriya meghatdrozott
légzésritmusokat haszndl a stressz megszintetésére,
tdmogatja testink kilénféle szerveit és rendszereit,
szabdlyozza az érzelmi kitdréseket, és segit megdrizni
a lelki békét; ezdltal a telies elme-test rendszert
tdmogatia.

A Sudarshan Kriyd-t és a hozzd szervesen kapcsolédé
gyakorlatokat (SK&GY) az Elet Mivészete Alapitvany
mér emberek millidinak tanitotta meg vildgszerte.
Ezt o médszert a modern orvostudomdny képviseldi
figgetlen kutatdsoknak vetik ald  egyetemeken,
kérhdzakban és kutatéintézetekben. Ebben az &ssze-
foglaléban  az  SK&GY jétékony egészségigyi
hatdsaival kapcsolatos eddig publikalt legfontosabb
eredmények kozil mutatunk be néhdanyat.



Relativ stressz szint

A kutatasi eredmények 6sszefoglalasa
Javulé kozérzet

Annak érdekében, hogy az SK&GY egészséges
emberekre gyakorolt lehetséges hatdsait felmérjék,
svéd felndttek egy csoportidnak tanitottdk meg ezt
a médszert, akik aztdn hat héten 4t minden nap
végezték a gyakorlatokat. A kontrollszemélyeket arra
kérték, hogy ugyanebben az idészakban minden nap
egy karosszékben pihenjenek egy bizonyos ideig.
A kilonféle teszteken alapulé kutatdsi eredmények
azt mutattdk, hogy az SK&GY csoport tagjaindl
statisztikailag szignifikdns médon (p<0.001) csdkkent
a szorongds, a depresszi6 és a stressz, valamint nétt
az optimizmus. Ugyanakkor a kontroll-személyeknél
ezek a pozitiv vdltozdsok nem jelentkeztek.
A kapott eredmények arra engednek kdvetkeztetni,
hogy egészséges emberek egyszerlen javithatigk
az dltaldnos mentdlis dllapotukat ennek a jégdn
és jégikus légzésen alapulé  gyakorlatsornak
az elsajdtitésdval és gyakorldsaval.

Az SK&GY javitja az egészséges emberek

kozérzetét
Stressz = Optimizmus
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3. dbra. AZ SK&GY jelentsen csdkkentette a stresszt és novelte
az opfimizmust egészséges emberekben, ezzel hozzdjérulva
a jobb kézérzethez.

A depressziora gyakorolt hatas

Figyelemremélté tény, hogy bdar a nyugati vilagban
magasabb a vdrhaté élettartam, mégis viszonylag
gyakoriak a lélektani rendellenességek és a pszichidtriai
kérképek. Az Eurépai Bizottsdg kiadvanya szerint
az eurdpai felndttek tobb mint 27%-a szenved minden
évben legaldbb egy fajta mentdlis egészségigyi
problémétsl, leggyakrabban  szorongdstél  vagy
depressziétsl. 2020-ra vérhatéan a depresszié lesz
a leggyakoribb betegség-kivalté ok a fejlett vilagban,
és ez nagyon komoly pénzigyi terhet is jelent majd
atérsadalom szémara. Adepresszié elleni kizdelemben
tehdt sirgésen szikség van U] médszerekre.

Tobb figgetlen tudomdnyos tanulmény vizsgdlta
az SK&GY hatdsossdgdt a klinikai  depresszié
lekizdésében.  Ezek  kimutattdk az  SK&GY
68-73%-0s sikerességét a depresszidé kezelésében,
figgetlenil a depresszid silyosségétél. A dep-
ressziotél valé megkdnnyebbilés néhdany héten belil
tapasztalhaté volt pszichidtriai értékelések és bevett
pszichidtriai  mérések (Beck Depresszié Kérddiv,

Figgetlen tudomanyos kutatasok szerint
a Sudarshan Kriya és a hozzé kapcsolodé
gyakorlatok:

e Oldjék a stresszt (csdkkentik a kortizol, azaz
a ,stresszhormon” szintjét);

o J6tékony hatdssalvannak azimmunrendszerre;

® Enyhitik a szorongdst és a depressziét;

e Kiegyensilyozzdk az agymikddést (ndvelik
a koncentréciét, ugyanakkor ellazitanak);

e Javitidk az egészséget és a kozérzetet,
valamint hozzdjérulnak a lelki békéhez;

e Enyhitk a poszitraumds stressz szindréma
tineteit;

e A molekuldk szintién hatnak az elme-test
rendszerre.

Hamilton Depresszié Skdla, stb.) alapjén. A hdrom
hénap elteltével végzett ellenérzés tandsdga szerint
a péciensek stabilak maradtak, és gydgyulds
volt kimutathaté. A publikdlt kutatdsok tovabba
azt mutatidk, hogy az SK&GY normalizdlja
a pdciensek agyhulldm-mintdzatdt, néveli a szérum
prolaktin (egyfajta ,jé kozérzet” hormon) szintjét
a szervezetben, és tud olyan hatésos lenni, mint
a szokvdnyos antidepresszdns gydgyszeres kezelés.
Rdaddsul az SK&GY nem csak biztonségos, és nem
kivant mellékhatdstél mentes, hanem koltséghatékony
is, és segitségével a sajdt kezinkbe vehetjik
a sorsunkat.

Az SK&GY hatasos
a klinikai depresszié kezelésében

m ECT (n=15)
AIMN (n=15)
# SK&GY (n=15)

HDRS érték

Eltelt hetek szama

4. dbra. Az SK&GY jelentésen csdkkenti a klinikai depressziét
néhdny hét leforgésa alatt. HDRS: Hamilton Depresszié Skdla,
ETC: elektrokonvulziv terdpia, IMN: imipramine antidepresszdans

gydgyszer.

A kortizol, vagyis a ,,stresszhormon” szintjére
gyakorolt hatas

Szémos vizsgdlat kimutatta a hidrokortizon (vagy
kortizol) szint drasztikus csokkenését az SK&GY
rendszeres gyakorldsénak készonhetéen. Az egyik
kutatds sordn a vizsgdlati alanyok vérében jelen évé
kortizol aktudlis szintjét mérték, hogy megbecsiljék
a stresszdllapotot. A rendszeres SK&GY gyakorlékat



(1. csoport) &sszehasonlitottak a gyakorlatokat elsé
néhdny alkalommal végzé kezddkkel (2. csoport)
az SK&GY gyakorldsa kdzben. A kezddket az SK&GY
elsajdtitdsa elétt is mérték, komolyzene hallgatasa
kdzben (3. csoport). A kezdék vérkeringésében
a kortizolszint sokkal nagyobb mértékben csokkent
az SK&GY gyakorlatsor alatt, mint komolyzene
hallgatdsa kézben. Ez arra utalhat, hogy az SK&GY
alaposabb  ellazuldst  eredményez. Az SK&GY-t
rendszeresen végzéknek mér a kiindulé helyzetben
jelentésen alacsonyabb volt a kortizolszintjik, mint
a kezdéknek, amely azt mutatia, hogy az elébbieket
kevesebb stressz éri a mindennapok kihivésai sordn.
A szérum kortizol tovdbbi szdmottevé csokkenése
az SK&GY végzése kozben és azt kdvetéen (mind
a kezdéknél, mind a rendszeresen gyakorldkndl)
azt sugallja, hogy az SK&GY rendszeres gyakorlasa
fokozatosan mélyebb ellazuldshoz és a stresszel
szembeni ellendlléképesség erésodéséhez vezet.

A vér tejsav szintjére gyakorolt hatas

A tejsav (laktdt) a stressz egy mdsik biokémiai mérje
lehet. Kimutattdk, hogy tartés [élektani stressz hatdséra
a fejsavszint megemelkedik a vérben. Rendér-
akadémiai hallgaték egy csoportjét vélasztottak ki
arra, hogy az SK&GY laktdtszintre gyakorolt hatdsat
vizsgdljgk. A rendérkadétok jelentds stressznek vannak
kitéve, és naponta intenziv fizikai és érzelmi képzésen
mennek keresztil. A vizsgdlat sordn a kadétok
egy része megtanulta és rendszeresen gyakorolta
az SK&GY+, mig tdrsaik a kontrollcsoportba keriltek.
Ot hénap elteltével a résztvevdk vérében megmérték
a tejsav szintjét az SK&GY elvégzése eldtt és utdn.
A gyakorlatsor elvégzése elétt az SK&GY- gyakorldk
vérében négyszer kevesebb tejsav volt kimutathatd, mint
a kontrollszemélyek vérében. Az SK&GY gyakorlatsor
elvégzése utdn tovdbbi jelentés csokkenés kovetkezett
be a vérkeringésben taldlhaté tejsav szintjében, mig
a kontrollcsoportndl nem volt vdltozds.  Ezekbdl
az eredményekbdl arra lehet kovetkezteni, hogy

az SK&GY ellazuldst idéz elé.

Csokkené tejsavszint a vérkeringésben
18 az SK&GY hatasara.
[] SK&GY
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5. dbra. Az SK&GY jelentésen csdkkentette a tejsav (stressz és
fesziiltség jelz8) szintjét rendérkadétok vérében. Figyelemre mélt,
hogy az SK&GY elvégzése eldtt mért laktdtszint tovabb csdkkent
a gyakorlatsor elvégzése utan.

Az antioxidans enzimekre gyakorolt hatas

Az ismétlddd kornyezeti drtalmak és az anyagcsere
melléktermékei szabadgyodkak képz&déséhez
vezetnek, amelyek veszélyt jelentenek a szervezetre.
A szabadgyokok direkt és indirekt kdrokat okozva
hozzdjdrulnak szédmos betegség — koztik a rdk és
a sziv- és érrendszeri betegségek - kialakuldsdhoz,
valamint felgyorsitigk az &regedési folyamatokat.
A szabadgyodkdk ellen az emberi szervezet antioxidéns
enzimek segitségével védekezik. Ezért a rendérkadétok
fent emlitett csoportjaval egy mdsik kutatdst is elvégeztek,
hogy megdllapitsdk az SK&GY antioxidéns enzimekre
gyakorolt hatdsdt. Harom jelentds antioxiddns enzim
(szuperoxid-dizmutdz, kataldz és glutation) szintjét
mérték az SK&GY- gyakorldk és a kontrollszemélyek
vérében. Ot hénap elteltével az SK&GY-t gyakorlékndl
mindhdrom antioxiddns enzim esetében jelentésen
magasabb szinteket mértek, mint a kisérlet kezdetén.
Emellett az SK&GY elvégzése tovdbbi emelkedést
eredményezett az antioxiddns enzimek szintjében,
mig a kontrollcsoportindl nem volt vdltozés. Ezek
az adatok azt mutatjdk, hogy az SK&GY-t rendszeresen
végzéknek fejlettebb az antioxiddns dllomanyuk, és igy
hatékonyabb a védelmi rendszerik a szabadgyskskkel
szemben.

Hatasosabb antioxidans enzim védelmi
rendszer az SK&GY-nak koszonhetéen.
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6. dbra. Az SK&GY gyakorlésa a glutation nevi antioxidans
szintjének jelentés emelkedéséhez vezetett. AZ SK&GY gyakorlatsor
elvégzése eldtt mért magas szint tovdbb emelkedett a gyakorlatsor
elvégzése utdn.

Az immunmukddésre gyakorolt hatas

Azimmunrendszer véd meg benninket a betegségektél.
Természetes &lésejtieink az immunrendszer feligyel®
sejtiei, amelyek képesek lehetnek megsemmisiteni
a daganatos és fertézott sejteket. Kordbbi tudomdanyos
munkdk kimutattdk, hogy a lélektani stressz akaddlyozza
a természetes olésejtek bizonyos mikodéseit.
Az SK&GY lehetséges hatdsait a természetes 6l8seijtekre
hérom csoportndl vizsgdltak: SK&GY gyakorlékndl;
egészséges embereknél, akik nem gyakoroljdk
az SK&GY+; és a gydgyulds fazisdban 1évé rdkos
betegeknél. A természetes Slésejtek szama jelentésen
magasabb volt az SK&GY gyakorlék csoportigban,
mint akdr a nem gyakorlék vagy a gydgyuléfélben lévé
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NK-sejtek (szazalék)

rékos betegek esetében. Ezutdn a rdkos betegeknek
megtanitottdk az SK&GY+. Hdrom, illetve hat
hénapos rendszeres gyakorlést kdvetéen az SK&GY-t
végzd rdékos betegeknél statisztikailag szignifikans
mértékben (p<0.001) megndvekedett a természetes
dl8sejtek szama a kontrollcsoportba beosztott rdkos
betegekhez képest. Ez az eredmény kilondsen biztaté,
mivel a rdkot 1t0él6knél abnormélisan alacsony lehet
a természetes Slésejtek szdma, és ezek a sejtek fontos
szerepet toltenek be a test védelmében az Gj és
a visszatérd rdk ellen.

Az SK&GY tamogatja az immunrendszert

NK-sejtek szimanak novekedése B NK-sejtek szamanak novekedése
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7. dbra. A) A természetes olésejtek (NK-sejtek) szama

a kontrollcsoportban, SK&GY gyakorlékndl és rékos betegeknél.
B) A rdkos betegek egy része megtanulta az SK&GY-t, mig mdasok
a kontrollcsoportban maradtak. Ezutdn bizonyos id8kézdnként
mérték a természetes Slésejtek szamdt a két csoportndl.

Javulé agymikodés

Annak érdekében, hogy az SK&GY agymikddésre
gyakorolt hosszi tavd  hatdsait  vizsgdligk, EEG
(elektroenkefalogram)  véltozdsokat rogzitettek 19
SK&GY gyakorléndl (nem a gyakorlat kézben), és
dsszehasonlitottdk 16 kontrollszemély (orvosok és
kutaték, akik nem végeztek sem SK&GY-, sem j6gdt
vagy meditdciét) EEG mintdzatdval. Az SK&GY-t
gyakorlékndl jéval erésebb béta aktivitast figyeltek meg
a bal frontdlis, nyakszirti és kézépvonali régiékban, mint
a kontrollcsoportndl (p<0.05). Ezek az eredmények
a neurolégusok értelmezésében azt jelzik, hogy
az SK&GY gyakorlék kérében magasabb akoncentracié
és a tudatossdg szintje. Meglepé médon az SK&GY-t
gyakorlék jelentésen nagyobb szellemi éberséget
(béta aktivitdst) mutattak, mint a szakorvosokbdl és
kutatékbél 4llé kontrollesoport, akiknek munkdjahoz
elengedhetetlen ennek a képességnek a fejlesztése és
napi haszndlata.

Az SK&GY néveli a szellemi éberséget jelzo
EEG béta aktivitast.
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8. dbra. Jelentdsen erésebb béta aktivitdst figyeltek — meg
a bal frontdlis, nyakszirti és kézépvonali régidkban az SK&GY
gyakorlékndl, mint a kontrollesoportndl (p<0.05).

Atlagos PCL érték

Egy mésik kutatds az EEG aktivitdst tanulmdanyozta
ot hasonlé kory, térsadalmi helyzetl és képzettségi
né esetében az SK&GY gyakorlatsor végzése alatt.
A vizsgdlat megndvekedett EEG alfa aktivitdst mutatott,
tartés béta aktivitds kiséretében. Ez az éberség
fokozéddasaval egyitt jard ellazulasra utalhat.

Poszttraumas stressz szindroma gyégyitasa

Természeti katasztréfdk vagy emberek dltal okozott
traumdk pszichidtriai  betegségek kialakuldséhoz
vezethetnek, mint példdul a poszttraumds stressz
szindréma (PTSD), a depresszié vagy az 6ngyilkos
hajlam. Egy tudomdnyos kutatds azt vizsgdlta, hogy
az SK&GY egy médositott vdltozata (6nmagdban
vagy egy TIR elnevezési trauma-csdkkenté médszerrel
egyutt) hasznos-e a 2004. évi cunami t0léléinél kialakult
PTSD és depresszié kezelésében. A vizsgélatban 183
10116 vett részt 50 olyan dél-kelet indiai, tengerparti
haldszfalubdl, amelyekben nagyon sdlyos pusztitast
végzett a cunami. Azokat az egyéneket, akiknél
poszitraumds stressz szindrémat dllapitottak meg,
hérom csoportba osztottdk: 1. az SK&GY egy
médositott  vdltozatat gyakorldk; 2. az  SK&GY+
a trauma-csdkkenté médszerrel egyitt alkalmazok;
3. a kontrollcsoport. A PTSD és a depresszié szintjét
mindhdrom csoportban felmérték a vizsgdlat kezdetén,
majd ezutdn hat hetenként, 24 héten keresztil. Hat
hét elteltével az SK&GY csoportndl nagyon jelentds
csSkkenést mértek a PTSD és a depresszié tineteiben
(65% és 85%, p<0.0001), mig a kontrollcsoportndl
nem volt jelentds vdltozds. A trauma-csdkkenté médszer
nem javitotta tovdbb az SK&GY dltal elért kedvezd
eredményeket. Ezek a kutatdsok azt sugalljgk, hogy
az SK&GY segit enyhiteni a témegszerecsétlenségek
kovetkeztében kialakult [élektani gydtrelmeket.

A SK&GY modositott formaja (BWS) enyhiti
a PTSD-t és a depressziot
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9. &bra. Az SK&GY egy moédositott formdijat (BWS) tesztelték
dnmagdban és egy trauma-csdkkentd programmal egyitt a 2004-
es cunami t0lél8in. Az eredmények azt sugalljék, hogy az SK&GY
hatdsosan enyhiti a PTSD és a depresszié tineteit, a trauma-
csdkkentd programtél figgetlendl.

Erzelmek jobb kezelése

Az  érzelmi reakcidk  kezelésében  mutatkozéd
nehézségek nagyban  hozzdjérulnak a  rossz
lelkigllapot, a szorongds és a személyiségzavarok
kialakuldsdban. Egy tanulmdny a kognitiv Gjraértékelés
képességét (az a képesség, hogy elménkben
étalakitiuk az események értelmét) vizsgélta SK&GY-t
végzdknél és kontrollszemélyeknél. A résztvevéknek



visszataszité képeket mutattak, és arra kérték &ket,
hogy vdltoztassék meg a képek értelmének érzelmi
értékelését egy masik, pozitivabb magyarédzat
segitségével. Az eredmények azt mutattdk, hogy bar
kezdetben mindkét csoport sikeresen vdltoztatta meg
a visszataszitd  képekhez kapcsolédé  negativ
érzelmeket, ennek az Ujraértékelésnek a hatdsa
hosszabban tartott az SK&GY csoport tagjaindl.
Ez arra utal, hogy az SK&GY segithet az érzelmi
vélaszok szabdlyozdsdban, és igy a lelki egészség
fenntartésdban.

Génexpressziés hatasok

Eletfolyamataink ~ felépitése a  testink  minden
sejtmagjdban megtaldlhaté DNS-ben kédolt. A DNS
dltal hordozott tudds géneknek nevezett informdciés
csomagokban térolédik. A génexpresszidnak nevezett
folyamat sordn a gének be- vagy kikapcsolédhatnak
bizonyos kdrnyezeti hatdsokra. Minden élettani
folyamat és betegség esetében végsd soron
a génexpresszidé hatdrozza meg a sejt, a szdvet és
a szervezet megjelenési formdijat (fenotipusét).

Egy kutatds 42 SK&GY gyakorlét és 42 olyan
embert vizsgdlt, akik nem végezték az SK&GY-.
A vérkeringésben taldlhaté antioxidéns  enzimek
szintjét hasonlitottdk dssze azok génexpresszijaval
fehérvérsejtekben. Az  SK&GY+ végzoék fehér-
vérsejtieiben  kedvezébb  antioxiddns  dllapotot
mutattak ki mind az enzimek szintjén (ez sszhangban
van a fentebb bemutatott eredményekkel), mind
az enzimeknek megfeleld génexpressziés mintédzatban.
Ez arra utalhat, hogy az SK&GY antioxiddns
enzimekre gyakorolt hatésa — legaldbbis részben —
a génexpresszidban bekdvetkezett vdltozdsoknak
tudhaté be. Az eredmények tovabbd arra is utaltak,
hogy az SK&GY aktivalhatja a fehérvérseijtek tolélését
segité génexpressziot.

Egy masik tanulmdny akut és dltaldnos (az Ssszes gént
érinté) génexpresszids valtozasokat vizsgdlt az SK&GY
végzése kozben. A résztvevktsl két kilonbdzéd
alkalommal vettek vért kdzvetlenil az SK&GY elvégzése
elétt és utdn, illetve a kontrollecsoportndl erdei sétéval
egybekotott  komolyzene-hallgatds  elétt  és  utdn,
majd meghatdroztdk a fehérvérsejtek génexpresszids
mintdzatdt. Az eredmények azt mutatiék, hogy
a kontrollcsoporthoz képest az SK&GY jelentésen
megvdltoztatta az dltaldnos génexpressziés profilt.
Az SK&GY csoport esetében a legtdbb differencidltan
megjelend gén kilénbdzé géncsalddokhoz tartozott.
Ezek az eredmények arra utalnak, hogy a molekuldk
szintién lezajlé vdltozdsok kdzvetithetik az SK&GY
életfolyamatainkat befolydsolé kedvezd hatésait.

Jelenleg folyé kutatasok

Az elézbekben &sszefoglalt tudomdnyos munkdn tdl
tdbb kutatési program is folyik jelenleg. Ezekrél is
szeretnénk réviden szét ejteni.

A milénéi Fatebenefratelli Kérhaz Idegkutatd Intézete
olyan betegeken végez kutatast, akik depresszi6tél,
dltaldnos szorongdstdl és pdnikrohamoktél szenvednek.
Ez egy kontrollalt és véletlen mintavételen alapuld
vizsgdlat, amelynek két csoportigban egyenként 140
pdciens vesz részt, akiknél standard dnkitdltés tesztek
és klinikai interjok segitségével mérik a depresszié
szintjét, a pszichézist és a kognitiv funkciékat. Ezenfelil
a szivm(kddést és a légzést is tesztelik a légzési
szinuszaritmia (RSV) segitségével, amely a szivritmus
természetesen bekdvetkezd vdltozdsa a légzési ciklus
sorén. Egy 2009-ben készilt elétanulmény szerint
az SK&GY alkalmazdsdval a depresszié 60%-kal,
a térsadalmi pszichézis és szorongds pedig 40%-
kal csokkent, emellett javultak a kognitiv funkcidk és
az RSV jellemzék is. A telies tanulmény varhatéan
2011 végén készil el.

Az Oslo Egyetem Ullevaal Kérhdzdnak Rdkbeteg
Klinikdja mellrdkban szenvedd pdcienseken végez
kutatdsokat. Ez egy kontrollalt és véletlen mintavételen
alapulé vizsgdlat, amelynek két csoportjgban 60-60
pdciens vesz részt. A méréseket a résztvevék bevondsa
idején, kozvetlenil az SK&GY alkalmazdsa utdn,
majd hat hénap elteltével végzik. Lélektani zavarokat
(depresszid, szorongds és stressz), valamint a nyélban
taldlhaté  stresszhormon, a  kortizol szintjét mérik.
Emellett a proinflammatérikus citokinek termelédését,
valamint az antioxiddns enzimek rendszerét vizsgdljak
a vérben. A kutatdsi projekt varhatéan 2012 kézepén
fejezddik be.

Az amerikai Wisconsin-Madison Egyetem Egészséges
Elméket Vizsgdlé Kézpontja az SK&GY hatésait elemzi
PTSD-ben szenvedé hdboris veterdnokon. Az elbzetes
vizsgdlatok szerint javulés figyelheté meg a PTSD,
a szorongds és az alvasi zavarok esetében. A kutatdst
végz6 tuddsok 2012-ben kiterjedt vizsgdlat elinditdsat
tervezik az SK&GY és az Eber Meditdcié technika
dsszehasonlitdsa céljgbdl.

A Kalifornia Egyetem Semel Agytudomdnyi Intézet
jelenleg folyé kutatdsi  projektie ideg-képalkotdsi
médszerekkel vizsgdlia az SK&GY hatdsat az agy
érzelmi reakcidira. A kutaték az Elet Mivészete
YES! tanfolyamdnak jé kézérzetre gyakorolt hatésait
vizsgdlidk kozépiskolds didkokon. A YES! tizenévesek
szaméra  kifejlesztett  kurzus, amelynek része
az SK&GY elsajdtitasa is. Az elézetes eredmények
azt sugalligk, hogy a YES! program csdkkentheti
a kockdzatos (példdul kébitdszer haszndlathoz vezetd),
lobbanékony, megfontolatlan viselkedést.

A Stanford Egyetem Orvosi Tanszék és a Floridai
Nemzetkdzi Egyetem szakemberei két kutatési
programon dolgoznak. Az elsé kutatds térgya
a YES! program. Az eredmények azt sugalljgk,
hogy a YES! hatdsos lehet olyan kockézati tényezék
csokkentésében, amelyek kapcsolatba  hozhaték
a kdbitészer haszndlattal, az agressziéval és
a tanulményi kudarcokkal. Ugyanakkor a tanfolyam
fejleszti a személyiség olyan jellemzdit, amelyek
abban segitik a fiatalokat, hogy kiteljesedjenek



és értékes tagjaivd vdljanok a tdrsadalomnak.
Ez o kutatdsi program vérhatéan 2011 végén
fejezédik be. A masik vizsgdlat egy médositott SK&GY
program, az ,Elet Mivészete Tandroknak” tanfolyam
hatdsossagdt értékeli. Ennek a programnak a célia
a tandri kivdlésag kibontakoztatdsa és a kiégés
veszélyének csokkentése. Az elbzetes eredmények
arra utalnak, hogy a tanfolyam jelentésen csokkentheti
a stresszt, és ndvelheti az életminéséget. 2011 végére
vérhatéak végleges eredmények.

Az ontariéi Laurentian Egyetem Vidék-egészségigyi
Intézetben folyé kutatési program az SK&GY és
az Eber Meditdcié hatésosségét hasonlitia ssze
tiltott szerekkel valé visszaélések, valamint mentdlis
zavarok (depresszid, szorongds és PTSD) kezelésében.
A rendelkezésre 4llé vizsgdlati eredmények elézetes
elemzése azt sugallia, hogy bdar az SK&GY-nek és
az Eber Meditdciénak szdmos kdzdés vondsa van,
és mindkét médszer a légzést haszndlja arra, hogy
a ,jelen pillanatba hozzon”, az SK&GY-nek jelentds
elényei lehetnek a lelki problémdk és a kdbitészeres
visszaélések kezelésében.
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Osszegzés

Tobb tizezer SK&GY-+ gyakorlé személy jobb
egészségrél, nagyobb életkedvrél, kellemes
kozérzetrdl és lelki békérsl szdld szubjektiv
beszdmoldja  egybecseng a  tudoményos
kutatésok eredményeivel: a tanulményok atfogd
javuldst mutattak a  test-elme rendszerben.
Az EEG-, a szérum kortizol- és a tejsavszintek
egy nyugodt, mégis éber lelkidllapotra utalnak.
A természetes 0olSsejtek és az antioxiddns
enzimek jelentds névekedése azt jelzi, hogy
a rendszeres gyakorlds segithet szdmos
silyos betegség megelézésében. A PTSD és
a depresszi6 kezelésében elért komoly
eredmények azt mutatidk, hogy az SK&GY enyhiti
a lelki rendellenességeket. A génexpresszié
szintjén kimutatott véltozasok azt sugalljdk, hogy
az SK&GY hatésai az életfolyamataink minden
szintjét érintik, a molekuldktdl a szervekig.

Természetesen tovdbbi kutatdsok szikségesek,
de az idézett tanulmdnyok erételies gydgyité
és egészségjavitdé hatdsokat tulajdonitanak
a Sudarshan  Kriya  légzéstechnikdnak.
Az eddigi eredmények alapjan elmondhatd,

hogy ez az idétdllé mobdszer sikeresen
alkalmazhaté oz egészséges embereknél
a kozérzet javitdsdra, betegeknél pedig

a gybégykezelés kiegészitéseként.
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