KRAJSI POVZETEK NAJPOMEMBNEJSIH RAZISKAV
O VPLIVIH PROGRAMOYV ART OF LIVING

Protistresni programi Umetnost dihanja temeljijo na edinstvenem pristopu, ki tfemelji na posebninh
procesih socialne interakcije, prakticnih kognitivnih strategijah obvladovanja stresa in uporabi diha
kot veznega Clena med clovekovim dusevnim stanjem in situacijami, v katerinh se znajde. Tako
subjektivna porocila kot rezultati do zdaj izvedenih raziskav ucinkov teh programov kazejo Stevilne
pozitivhe vplive na razli¢ne vidike psihofiziinega in psihosocialnega stanja udelezencev, ki
obsegajo tako psiholoske, psinosocialne rehabilitacijske, nevrofizioloske, biokemicne in biofizikalne
ucCinke. Med drugim kazejo na:

e pozitiven ucinek programa pri zmanjsevanju posledic sfresa in simpfomov postiravmatske
stresne motnje, vklju¢no z razli¢nimi psihicnimi in psihosomatskimi tezavami ter socialno
disfunkcionalnostjo,

e veliko uspesnost pri zdravljenju depresivnin in anksioznin motenj ter z njimi povezanih
psiholoskih, nevrofizioloskih in biokemicnih sprememb,

e 7nizanje stopnje stresnin hormonov oziroma biokemicnih indikatorjev stresa v telesu, kot sta
hormon kortizol in krvni laktaf,

e izboljsanje stanja imunskega sistema felesa, vkljuCno s povelanjem stevila celic naravnih
ubijalk in podaljsanjem Zivljenjske dobe limfocitov,

e zmanjsanje oksidacijskega stresa v telesu in povecanje antioksidativne zaicite ter s tem
povezane baziCne ravni glavnih antioksidantov oziroma antioksidantnih encimov,

e pozitivne spremembe v genski regulaciji razlicnih fizioloskih sistemov, kot so imunski sistem in
procesi staranja, celi¢ne smrti in regulacije stresa,

e pozitivne nevrofizioloske ucCinke, merjene z EEG, ki kazejo na povelanje mentalnega fokusa
in pozornosti ter istoCasnega stanja sprosCenosti,

e poztiven vpliv na cikel spanja in budnosti ter povecanje kakovosti spanja, vkljucno s
pozitivnimi ucinki na EEG-vzorec pri stanjin spanja REM in NREM ,

e zmanjsanje skupnega in S3kodlivega LDL-holesterola ter poveclanje koristnega HDL-
holesterola,

e pozitiven vpliv na svoje psihofizi€no in vsesplosno zdravstveno stanje, vkljuCno z manjsimi
stopnjami duSevne stiske, utrujenosti, apati¢nosti, agresivnosti ter visjo stopnjo zadovoljstva,
razpolozenja, visjo samooceno in vecdjim Zivljenjskim optimizmom.

Program ima poleg tega Se nekaj dodatnih ugodnih lastnosti. Metoda je poceni, omogoca Siroko
uporabnost, nima stranskih ucinkov, je neinvazivha, preprosta za ucenje in uporabo. Uporablja
celosten pristop in je uporabna tako v preventivnem kot kurativnem smislu. Poleg tega
posamezniku pomaga k aktivnejsi viogi pri obviadovanju svojega psihofizicnega stanja in okoliscin,
v katerih se znajde.

Dodatne informacije v zvezi z raziskavami:

mag. Andrej Trampuz, univ. dipl. psih
andrej.frampuz@artofliving.si
041 791 345



mailto:andrej.trampuz@odnosi.com

