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THE ART OF LIVING

ZNANOST
DIHA

Gora znansivenih raziskav vedno znova
nakazuje na to, da nase umsko in
usiveno stanje globoko vpliva na zdravje,
kvaliteto zivljenja in celo na dolzino Zivijenja.
Oblikovalo  se je podrocje  zdravsiva,
imenovano um/felo, ki razlaga, kako lahko
nase misli in ustva pomembno vplivajo na
mozgane, endokrine in delovanje imunskega
sistema. Ta vpliv omogocajo kemicni glasniki
imenovani neuropeptidi, ki se sproséajo z
vsakim posameznikovim Eustvom. S tem, ko
neuropeptide celice imunskega, endokrilnega
in avionomnega  zZivénega  sistema  hitro
uporabijo, le ti direkino vplivajo na njihovo
delovanje.

Na primer ‘pozitivna’ ¢ustva kot so radost,
ljubezen in entuziazem lahko proizvedejo
kemi¢ne glasnike, ki vplivajo na moZgane,
endokrine in imunske sisteme na pozitiven
nacin, kar se odraza v povecani odpornosti
na bolezni in bolj§e vsesplo$no zdravje.
Nasprotno pa ‘negativna’ &ustva kot so
jeza, strah in Zalost, proizvedejo kemikalije,
ki lahko na moZgane, endokrine in imunske
sisleme vplivajo sovrazno, kar se kaZe v
slab$i odpornosti na bolezni in slabsem
vsesplosnem zdravju. Zato lahko obéutek,
da si pod stresom, pelie k pomembnim
spremembam v fiziologiji in lahko prispeva
k Sirokemu spekiru bolezni vse od raka in
kardiovaskuarnih bolezni do astme, depresije
in rane na zelodcu.

Postopki za merjenije stresa

Znanost o dihu, ki jo je razvila joga, je
natanéna, veé kot 5.000 let stara znanost o
promociji zdravja. Je ena prvih znanosti, ki
prepoznava tesno povezavo uma in &ustev z
zagotavljanjem in obnavljanjem optimalnega
zdravja. Ena najbolj vseobsegajodih dihalnih
tehnik, ki jih ponuja ta znanost je Sudarshan
Kriya (SK), ki jo poucuje Art of Living
Foundation (fundacija Umetnosti Zivljenja).
Sudarshan Kriya uporablia doloéene ritme
diha za odstranjevanje stresa, za podporo
razliénim organom in telesnim sistemom, za
preobrazbo premoénih Eustev in za umiritev
uma.

Fundacija Umetnosti Zivljenja je Sudarshan
Kriyo in njene spremljujoée vaje (SK&P)
naudila veé kot 2 milijona ljudi po vsem
svetu. UCinke vaj stalno preuéuje neodvisna
moderna medicinav bolnicah in raziskovalnih
institutih.

Povzetek raziskave o izboljganju mozganske
funkcije.

Da bi raziskali dolgotrajni uéinek SK&P
na mozgansko funkcijo, so zabelezili EEG
(electroencephalogram)  spremembe  pri
19-ih rednih izvajalcih SK&P v Zasu, ko
vaj niso izvajali. Primerjali so jih z EEG
vzorcem 16-ih kontrolnih oseb (zdravniki
in raziskovalci, ki niso izvajali SK&P, joge
ali meditacije). Pri izvajalcih SK&P je bilo
zabeleZeno pomembno poveéanje v beta
aktivnosti v levem prednjem delu, na sencih
in sredinskem predelu moZgan v primerjavi
s kontrolno skupino (p<0.05). Nevrologi
interpretirajo te rezultate kot pokazatel;



pove¢anja mentalnega fokus/stopnjevalnega
zavedanja pri izvajalcih SK&P. Pretresljivo
ie, da so izvajalci SK&P pokazali pomembno
veje umsko zavedanije (beta aktivnost) kot
kontrolna skupina zdravnikov in medicinskih
raziskovalcev, pri katerih Ze sama narava
dela zahteva razvitost in dnevno uporabo
teh sposobnosti.

EEG-meritve beta valov kaZejo povecano zavedanje

BETA 1
(12,5-18Hz)
BETA 2
i; (18,5-30Hz)
Control Group SK&P Practitioners
EEG delovanje so proudili tudi med

izvajanjem SK&P pri petih Zenskah podobne
starosti, ~ socialnoekonomskega  ozadja
in izobraZenosti. Ta 3$tudija je pokazala
povedanje v EEG alfa aktivnosti, z ob&asno

vztrajno beta aktivnostjo. To kaZe na stanje =

spro$éenosti skupaj s povec¢ano budnostjo.

Vpliv na kortizol, stresni hormon

Nekaj 3tudij je pokazalo pomemben padec
nivoja kortizola. V eni izmed raziskav so
krvni kortizol, poznan kot ‘stresni hormon’,
izmerili pri 21-ih osebah starih od 35 do
50 let. Redne izvajalce SK&P (skupina 1) so
primerjali z zadetniki med prvim izvajanjem
SK&P (skupina 2). Zacletnike so merili
tudi predno so se naudili SK&P in to med
poslusanjem klasi¢ne glasbe (skupina 3). Pri
zadetnikih je bil padec kortizola pomembno
vedji med izvijanjem SK&P kot med

posludanjem klasi¢ne glasbe, kar nakazuje na
to, da SK&P prinasda vedjo sproséenost. Redni
izvajalci SK&P so v osnovi imeli pomembno
niZji nivo kortizola v krvi kot zaletniki, kar
kaZe na to, da so dozivljali manj psihiénega
stresa ob zahtevah vsakdanjega Zivljenja.
Pomemben nadaljni padec v serum kortizol
nivoju med in po SK&P, pri zadetnikih in
rednih izvajalcih, nakazuje na to, da redno
izvajanje SK&P progresivno razvija vedji
nivo tako sprod¢enosti kot tudi izoliranosti
od stresa.

Vpliv na krvni laktat

Krvni laktat je $e en biokemiéni merilec
stresa. UdeleZenci v policijskem treningu
predstavljajo skupino pod velikim stresom.
Dnevno gredo skozi napete fiziéne in éustvene
treninge. Pri 10-ih takih posameznikih so
izmerili krvni laktat in to pred uéenjem SK&P
ter po prvem izvajanju SK&P. Pri3lo je do
pomembnega padca v nivoju laktata po
SK&P, kar kaze na to, da se z vajami doseze
stanje sproscenosti

Znizanje laktata (pokazatelja napetosti in stresa)
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Vpliv na imunsko funkcijo

Imunski sistem nas varuje pred boleznimi.
Naravni ubijalci celic (NK) so nadzorujoce
celice imunskega sistema, ki so sposobne



uniiti celice tumorja in okuZene celice.
Stevilo NK celic so dolo&ali v periferni krvi
pri treh skupinah: izvajalci SK&P, obicajni
posamezniki, ki ne izvajajo SK&P, in
rakavi bolniki v remisiji. NK celice so bile
pomembno vije (p<0.001) v SK&P skupini
kot pri skupini, ki vaj ne izvaja ali pri rakavih
bolnikih v remisiji. Nato so se bolniki z
rakom nauéili SK&P. Po 3-6 mesecih rednega
izvajanja vaj je pri bolnikih z rakom prislo
do pomembnega poveéanja Stevila NK
celic. To je Se posebej spodbudno, saj imajo
liudje, ki so preZiveli raka, nenormalno nizek
nivo NK celic. Verjame se, da so NK celice
pomembne pri telesni odpornosti proti novim
in ponavljajocim se rakom.

Vpliv na antioksidantne encime

Telo je vedno znova izpostavlieno
onesnazevanju okolja, njegove ceklice pa
stalno proizvajajo obicajne metaboliéne
toksine. To dvoje lahko vpliva na tvorbo
prostih radikalov. Ti reagirajo s kisikom, kar
povzrodi oksidacijsko poskodbo, vkljuéno z

Povecan Glutathione (samozascitni antioksidant)
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rakom in kardiovaskularnimi boleznimi, kot
so bolezni srca in kap.

Da bi se preprecil nastanek prostih radikaloy,
ima ¢lovesko telo obrambni sistem v obliki
antioksidantskih encimov. Da bi se ocenil
vpliv. SK&P na antioksidantske encime, je
bila izvedena posebna $tudija. Nivo treh

pomembnej$ih  antioksidantskih  encimov
— superoxide dismutase (SOD), catalase
in glutathione - je bil pomembno viji pri
izvajalcih SK&P kot pri ustrezni kontrolni
skupini. Ti podatki nakazujejo, da imajo
liudje, ki izvajajo SK&P, izboljsano stanje
antioksidantov in vedjo odpornost proti
oksidacijskim poskodbam.

Vpliv na krvni holesterol

K hipertensiji in koronarni bolezni srca (CHD)
najved doprinese psihosocialni stres. Pri CHD
nanos LDL holesterola, maséobe in drugih
substanc na stene ven upoéasni ali prepredi
krvni obtok, kar onemogoéa delovanije srca.
Narejena je bila raziskava, ki je ocenila nivo
holesterola pri posameznikih pred uéenjem
SK&P in 7 ter 45 dni po rednem izvajanju
vaj. Prislo je do pomembega padca pri
skupnem holesterolu in LDL ($kodljivem)
holesterolu ter povecanja HDL (koristnegal)
holesterola. Ta odkritia nakazujejo, da
SK&P izboljga profil holesterola in da je
redno izvajanje vaj dokazano ucinkovit
pripomo&ek pri prepreevanju in oviranju
nastanka hipertensije in CHD.

Vpliv na depresijo

SK&P je pokazala 68% - 73% uspeh pri
zdravljenju depresije pri neznatni strogosti.
Na podlagi psihiatricne evalvacije in
standardnega psihiatri¢cnega merjenja (Back
Depression Inventory, Hamilton Rating Scale
for Depression in ostali), se je v treh tednih
pokazalo, da so se ljudje resili depresije.
Po treh mesecih nadaljevanja z vajami so
bolniki ostali stabilni in v remisiji. Nadaljne
objavljene studije nakazujejo, da SK&P
normalizira bolnikov vzorec moZganskih
valov, povia serum prolaktin (zdravilni
hormon), in da je izvajanje SK&P vaj tako
uéinkovito kot zdravljenje s standardnimi anti-
depresivnimi regimentnimi zdravili. Soéasno
je to varen naéin, brez nezaZeljenih stranskih



Resitev od depresije, kot jo nakazuje standardno psibiatriéno
merjenje.
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uéinkov, cenovno ugoden in samopomoden.
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in umirjenosti uma tisocih, ki
izvajajo SK&P, se ujemajo z
izsledki dosedanijih raziskav, ki
nakazujejo vsesplo$no ojadanje
um/telo sistema. EEG, krvni

Neodvisne 3tudijo so pokazale, da Sudarshan Kriya in
spremljajoce vaje pomembno:
® zniZajo nivo stresa (zniZajo

kortizol — stresni hormon)

e izboljsajo imunski sistem

kortizol in nivo laktata zrcalijo
stanje sproscenosti in socasne
budnosti. Pomemben porast
NK celic in antioksidantskih
encimov nakazuje, da redno
izvajanje vaj lahko pomaga

e znizajo holesterol

e znizajo anskioznost in it
depresijo (blago, zmerno in hudo) [
e izboljsajo moZgansko funkcijo
[povecajo umsko osredofocenost,
umirjenost & okrevanje po stresnih
situacijah)

e krepijo zdravje, dobro pocutje

preprediti veliko resnih bolezni. | i umirajo um

Padec v holesterolu lahko
prepreci kardioloske bolezni, depresija pa
se pri visokem Stevilu posameznikov hitro
ublazi. Cetudi so potrebne nadaljne 3tudije, i
izsledki kaZejo na moéno obnovitev zdravja
in promovirajo uinke teh ¢asovno ugodnih
vaj.

Izbrane reference

Sharma, H., Sen, S., Singh, N.K. Bhardwaj, V. Kochupillai, N. Singh
(2003). Sudarshan Kriya practitioners exhibit betfter anfioxidant status
and lower blood lactate levels. (lzvajalci Sudarshan Kriya tehnike

kaZejo boljsi status antioksidantov in nizji nivo krvnega lakiata.)
Biological Psychology, 63:281-291.

Bhatia, M., Kumar, A., Kumar, N., Pandey, R-.M., and Kochupillai, V.
(2003). Electrophysiologic evaluation of Sudarshan Kriya: an EEG,

Artof Living Foundation (fundacijo Umetnosti Zivljenja)
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(UN) v posebni svetovalni zvezi z Ekonomsko
socialnim svetom ZdruZenih narodov (ECO SOC).

Mednarodni Art of Living raziskovalni center in center
za promocijo zdravja (IRHPC) pozdravlja znanstyeno
raziskavo svojih programov s Ec:ferekoli strani. Ce bi
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promocijo zdravija, se prosim povezite z IRHPC na
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