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THE ART OF LIVING

VEDA
O DECHU

Jak préce s dechem moZe sniZovat sires, transformovat negativni emoce, podpofit celkovou
fyziologii élovéka, a obnovit zdravi a fyzickou a dusevni harmonii (déle jen wellness).

Dobré zdravi je zékladem pro Uspéch a stésti v nasich Zivotech. PfestoZe vime, co je zdravy
Zivotni styl, &asto pFehliZime kli¢ovy faktor - chronicky stres - kiery negativné ovliviiuje viechny
aspekty naseho zdravi a Zivotni harmonie, napfiklad i ve spoijitosti se Zivot ohroZujicimi
nemocemi. Rozsahlé studie zaméfend na propojeni téla a mysli ukazuje, jak stres mize ovlivnit
viechny Grovné fyziologie élovéka.

Nastésti existuji metody, které mohou systematicky uvolfiovat stres a zvrdtit jeho G&inek.



Pozadi

Zdravi a wellness jsou vice nez jen absence nemoci.
Jsou odrazem prosperity fyzické, emociondlni

a psychické. Jeden z nejdilezitéjSich faktord, které
uréuji wellness, je éasto prehliZzen: mira stresu v nasich
Zivotech. Chronicky stres mize narusit hladkou interakci
v nasem systému mysltélo a negativné ovlivnit kazdy
aspekt naseho zdravi a Zivotni harmonie.

Rapidné vzristajici vyzkumy zabyvaijici se télem nyni
jedté vice poukazuji na propojeni naseho emoéniho
stavu se stavem fyzickym a nasi schopnosti se branit
nebo podlehnout Siroké $kale nemoci. To zahrnuje jak
lehké nemoci jako nachlazeni, tak i chronické a Zivot
ohroZujici onemocnéni od rakoviny az po ischemickou
chorobu srdeéni, astma a HIV-1 infekci.

Psychoneuroimunologie (PNI)

Stres, Emoce, Individualni viastnosti
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Nervovy Systém <——— Endokrinni systém

Imunitni systém

Obrézek 1. Rozsahly vyzkum psychonueroimunologie ukazal, Ze nase
myslenky a emoce mohou silné ovlivnit funkce mozku, endokrinniho
a imunitniho systému.

Jak mohou psychologické a behaviordlni faktory ovlivnit
naii fyziologii a celkovou pohodu tak dramaticky?
Spikova véda v poli psychonueroimunologie (PNI)
ukézala, Ze nade mydlenky a emoce mohou vyznamné
ovlivnit fungovani mozku, endokrinniho (hormondlniho)
a imunitniho systému (obrazek 1). Kdyz jsme ve stresu,
jsou vyplavovény specifické hormony, které mohou mit
pfinosny G¢&inek v kratkém &ase, ale pokud posobi delsi
dobu, tlumi funkci imunitniho systému. Napfiklad
prozivéni stresu studentd mediciny pfi zdvéreénych
zkouskdch, snizilo aktivitu bunék (T-buiiky, specifické
buriky imunitniho systému), které bojuji proti
onemocnéni, 25krét (obrézek 2). Tyto podminky, které
tlumi funkci imunitniho systému, podporuji mnozeni
bakterii, vird a rakovinnych bunék v nadem téle.

A vysledkem je, Ze onemocnime.

Naopak, ,pozitivni” emoce jako je radost, laska a nadseni,
produkuiji chemické posly, kieré mohou ovlivnit mozek,
endokrinni a imunitni systém pozitivng, a tim zlep3uji
odolnost proti nemocem a celkovy stav zdravi. Nedévné
PNI studie také potvrzuje, Ze psychologické a imunologické
funkce se mohou zlepSovat pouzitim uréitych programi pro
zvl&dani stresu.

Upadek v aktivité imunitnich bunék
i béhem zkouskového stresu
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Obrazek 2. Aktivita bunék, které bojuji proti onemocnéni, u studentt
mediciny pti stresu u zavérecnych zkousek je snizena 25krat.

Jednim z takovych programd, ktery nabyva zéjmu i u
lékaFské komunity, vychdzi z j6gy - Jégova véda o dechu.

Metody, jak éelit stresu a zvy$ovat wellness
Jégové véda o dechu je pFesnd, vice nez 5000 let stard
vé&da pro podporu zdravi. Je to jedna z prvnich v&d, kierd
pripousti vliv mysli a emoci na vytvéreni a udrzovani
optimdlniho zdravi. Jedna z nejobsdhlejsich dechovych
technik odvozené z této védy je Sudarshan Kriya (SK). SK
pouziva specifické rytmy dechu ke zmirnéni stresu,

k podpore orgdni a systémo v téle, k pfeméné pohlcujicich
emoci a k obnové klidu v mysli, ktery potom podporuje cely
systém téla i mysli.

SK a jeji souvisejici praktiky, SK Yoga (SKY), je preddvana
Celosvétovou Asociaci pro Lidské Hodnoty, ve spolupréci
s Art of Living organizaci miliondm lidi po celém svété, a je
nezdvisle zkoumdna moderni medicinskou védou na
univerzitéch, v nemocnicich a v dalSich vyzkumnych
institucich. Nésleduje shrnuti nékolika kli¢ovych
publikovanych studii.

Nezdvisly prizkum vkézal, Ze Sudarshan Kriya
a jeji souvisejici praktiky vyznamné:

* Snizuji Groven stresu (snizuje se kortizol -
Jstresovy” hormon)

* Podporuje imunitni systém

« Uvolfiuje Gzkost a deprese (mirné, primérné,
tézké)

« Zlep3uje funkci mozku a autonomniho nervového
systému (zvysSuje mentdlni soustfedéni, podporuje
klid a zotaveni se ze stresovych podnétd)

+ Zlepsuje zdravi, pohodu, emoéni stabilitu a klid
mysli

* Uvolfiuje symptomy postiraumatické stresové
poruchy (PTSD)

* Ovliviiuje systém téla a mysli na molekulérni Grovni



Shrnuti vyzkumu

Zlepseni parametri wellness

Pro posouzeni mozného zvy3eni wellness u zdravych
iedincd, byla skupinka dospélych lidi ze Svédska
povéfena cviéit SKY a druhé skupinka méla kazdy
den po dobu Zesti tydnd relaxovat v kfesle. UZastnici
ve skupiné SKY prokdzali vyznamné zvyseni Grovné
optimismu a také vyznamné sniZeni Gzkosti, deprese
a stresu (napf. Obrazek 3). Nestalo se tak v té
druhé skupiné.

Vyzkumni pracovnici Centra pro vysetfovéni zdravé
mysli na University of Wisconsin a vyzkumného institutu
Research Triangle Institute (RTI) provedli dvé paralelni
studie emoéni pohody a regulace emoci u mladych
dospalych. Ucastnici v obou studiich dostali instrukce

k praktikovani SKY a podporu pro denni doméci praxi.
Studie RTl pomoci standardizovanych opatfeni
dokumentovala vyznamna zlep3eni pozitivniho vlivy,
véetné zvyseni proZivani $tésti, zvyseni energie, radosti,
kreativity a vyrovnanosti a sniZzeni smutku a Gnavy pfi
testovéni jeden mésic po workshopu. Studie University
ve Wisconsinu prokdzala vyznamné zlep3eni spokojenosti
se Zivotem a socidlni propojenosti, stejné jako vyznamné
poklesy deprese a vnimaného stresu po jednom tydnu

i jednom mésici po praktikovani SKY. To naznaduie, ze
béhem krétké doby je vys3i Groven emociondlni pohody
a spokojenosti se Zivotem spojena s pravidelnym
cvi¢enim SKY.

SKY zvysSuje wellness u zdravych lidi
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Obrézek 3. SKY vyznamné snizila stres a zvysila stupen optimismu
u zdravych dospélych jedinc, to znadi zlep$eni wellness.

Uleva od deprese

Podle publikace Evropské komise, vice nez 27%
dospélych Evropant zazivé alespofi jednou roéné
néjakou formu psychickych problémy, nejéastéji Gzkosti
a deprese. Proto nové metody, jak se vyrovnévat

v v

standardnich psychiatrickych méfitek, byla zaznamendna
b&hem nékolika tydni (obrazek 4). Po tfrech mésicich byli
pacienti stéle stabilni a v remisi.

Publikované studie ddle ukazuji, ze SKY normalizuje
mozkové viny pacienta a je efektivni stejné jako klasické
antidepresivni medikace. A jesté k tomu je SKY bezpeénd,
bez nechténych vedlejsich efektd, bez finanénich nakladd
a sebeposilujici.

SKY je u€inna proti klinické depresi
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Obrazek 4. SKY vyznamné snizila klinické deprese béhem nékolika tydni.

Nezdvislé studie také ukazaly vyznamné sniZeni jak

v klinickych, tak neklinickych Gzkostech. OtevFeny pokus
s pacienty trpicimi generalizovanou Gzkostnou poruchou,
ktefi nereagovali na predepsanou medikaci, ukézal 73%
zlep$eni (HAM-A) po &tyfech tydnech praktikovéni SKY.
Navic, studie zdanlivé zdravych dospélych ukazala
vyznamné snizeni Gzkosti (STAI) b&hem ¢&tyf tydnd.

Italsti vé&dci v oddéleni neurovéd v nemocnici
Fatenbenefratelli v Milané zkoumali 69 pacientd

s klinickymi depresemi a/nebo Gzkostmi, ktefi po 6
mésicich nedosahovali adekvétniho zlep3eni pFi 16&bé
medikaci. Pacientdm bylo navrzeno bud' pokragovat
v [6¢bé jako doposud nebo si k této 1é¢bé pFidat
10denni SKY trénink a pak praktikovat SKY denné. O
dva tydny pozdéji viech pét standardizovanych
psychiatrickych méfeni prokdzalo vyrazné sniZeni jak
depresi, tak Uzkosti v SKY skuping, ale ne ve skuping,
kterd pokracovala v klasické 1é¢bé bez SKY. V této
skupiné zostavali bez lepseni dalSich 3 a 6 mésicd.
Mezi G&astniky ve SKY skupiné 98% téch, kiefi trpéli
klinickymi Gzkostmi, a 80% t&ch, ktefi trpéli klinickymi
depresemi dosdhlo remise. Zlep$eni ve SKY skupiné

s Uzkostmi a depresi jsou velmi potiebné. bylo stejné u téch, ktefi pFestali uzivat medikaci i u téch,

ktefi s medikaci pokradovali. To naznaduje, Ze zlep3eni
nastalo diky SKY. Tato zji$t&ni naznaluji, ze SKY mize
byt povazovéna jako sebeposilujici, ndkladové efektivni
doplnék, nebo v uréitych pFipadech alternativni metoda
k 16¢b& Gzkostnych poruch a melancholickych depresi.

Nékolik nezdvislych studii ukdzalo, Ze praktikujici SKY
dosahuji 68%-73% Gspésnosti v 1é&bé klinickych depresi,
nezdvisle na vaznosti stavu. Uleva od depresi, které byly
stanoveny psychiatrickym posouzenim dle



Pramérné PCL
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Vyzkumy na oddéleni psychiatrie na univerzité

v Pensylvénii v USA ohodnotila SKY jako dopliikovou
intervenci u pacientd (n = 25) s depresivni poruchou
(MDD), ktefi adekvdtné nereagovali na antidepresivni
[é&bu. Tato randomizované pilotni studie fizend éekacimi
listinami zjistila vyznamné sniZeni u G&astnikd SKY, ale ne
u kontrolni skupiny bez SKY, coz ukazuie, Ze pfidavné
intervence zaloZend na SKY u pacientd s MDD je
proveditelnd a klinicky G¢inné.

Uleva od postiraumatické stresové poruchy (PTSD)
Traumatické udélosti jako pFirodni nebo &lovékem
zpUsobené katastrofy mohou vyvolat vysoky stupefi
psychiatrického onemocnéni, véetné PSTD, depresi

a sebevraZednych tendenci. Studie 183 preZiviich tsunami
v roce 2004 Zijicich v uprchlickych taborech testovala
Géinky upraveného SKY programu (uvddéno zde jako
SKY) nebo nésledovali techniku pro snizovani traumatu
(TIR) na PTSD a deprese. Subjekty mély PTSD podle
standardnich méfeni a byly pfifazeny do jedné ze i
skupin: SKY, SKY + TIR nebo étydenni &ekaci listina
(kontroly). Mé&Feni PTSD a deprese byla provédéna na
zaédtku a v 6, 12 a 24 tydnu. Po 6 tydnech, a stabilné

po 24 tydnech doslo ve skupiné SKY k velmi vyznamnému
snizeni PTSD a symptom0 deprese (65%, respektive
85%), bez vyznamné zmény v kontrolni skupiné (bez
SKY) (obrdazek 5). Pfidani TIR nezlepsilo vysledky ziskané
samotnym SKY. Tyto vysledky naznaéuji, Ze SKY pomdhé
zmirfovat psychologické potize po hromadnych
katastrofach.

Védci ze Stanfordovy univerzity a univerzity Wisconsin-
Madison v USA studovali véleéné veterdny v Irdku a
Afghanisténu, aby posoudili potencidlni G&inek SKY na
PTSD, ktery je u této populace velmi bézny. Ameri&i
veterdni (n = 21) byli néhodné& vybrani bud’ do
experimentdlni skupiny, nebo do kontrolni skupiny s
&ekdanim. Byli méfeni pFed intervenci, jeden mésic a
dvandct mésico poté. Doslo k vyznamnému snizeni
symptom0 PTSD, Gzkosti a rychlosti dychéni

v experimentdlni skupiné, ne viak ve skupiné kontrolni.
Tato studie podélné intervence naznaduje, Ze SKY mize
byt klinicky uZiteéné pro PTSD.

Uleva od PTSD a deprese upravenou SKY (BWS)
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Obrazek 5. Upravena forma SKY (BWS) at uz samotnad ¢i v kombinaci
s programem uvolnéni trauma (TIR) byla testovana na ptezivsich
tsunami roku 2004. Tyto data ukazuji, ze SKY efektivné uvolnuje
symptomy PTSD a deprese, bez ohledu na TIR.

Zlepseni regulace emoci

Potize s regulaci emociondlnich reakci na udélosti v
nasem Zivoté hraji rozhoduijici roli pfi poruchéch
ndlad, Gzkosti a poruchéch osobnosti. Schopnost
uklidnit silné emociondlni reakce mentdlnim
pieformulovénim vyznamu udélosti (tzv. Kognitivni
prehodnoceni) byla studovéna u praktikd SKY

a kontrolnich skupin (bez SKY) na Erazmové
univerzité v nizozemském Rotterdamu.

Zatimco zpoéatku se u obou skupin Gspésné snizovaly
u negativni pocity, neurofyziologické korelaty
zachycené zédznamy EEG zjistily, Ze G&inek reakce
pretrvaval déle ve skupiné SKY. To naznaduje, Ze
SKY mize pomoci regulovat emoéni reakci a tim
podpofit psychologické zdravi.

Katedra psychiatrie a behaviordlnich véd na
Kalifornské univerzité v Los Angeles, USA, zkoumala
vliv semindfe Empowerment Youth Seminar (YES!),
(ktery zahrnuje koleni v SKY) na impulzivitu, miru
regulace emoci u studenti stfednich $kol (n = 788).
YES! vyrazné snizil impulzivitu, coz je vlastnost,
kterd mOze vést k rizikovému chovéni v oblasti
zdravi, jako

je nésili a zneuzZivéni ndvykovych latek. Vysledky
naznaduji, Ze YES! mizZe podporovat dusevni
zdravi u dospivaijicich a potencidlné je chranit pred
$kodlivym chovdnim.

Vyznamnd zlep$eni v mnoha aspektech regulace
emoci byla dokumentovéna také u mladych
dospélych ve studii RTl (uvedend vyse) jeden mésic
po workshopu. Kromé toho se pFi jedno-mésiénim
sledovani zvysily fyziologické korelaty zlepsené
regulace emoci (variabilita srdeéni frekvence - HRV).
Tato zjisténi naznaduji, Ze SKY mize poskytovat
snadno osvojitelné néstroje pro posileni fyzické a
emoéni pohody mladych dospélych.

Vliv na kortizol, ,stresovy hormon”

Nékolik studii prokdzalo vyznamné snizeni hladin
kortizolu po pravidelném cviéeni SKY. V jedné studii
byli zku3eni praktici SKY (skupina 1) porovnévéni se
zaéinajicimi praktiky b&hem jejich prvniho sezeni
SKY (skupina 2) a také pfed uéenim SKY, pfi
poslechu klasické hudby (skupina 3). U za&ateénikd
byl pokles hladiny kortizolu béhem SKY vyznamné
vétsi nez pfi poslechu klasické hudby, coz
naznaluje, Ze SKY produkuije lepsi relaxaéni reakci.
Zkuseni praktici SKY méli navic pred zahgjenim
relace SKY vyrazné niZsi hladinu kortizolu v krvi nez
zadinaijici praktici. To ukazuje, Ze zkuseni praktici
zazivaji méné stresu pfi kazdodennich zélezZitostech.
Ddle se ukazuje, Ze pravidelnou praxi SKY se jak
za&ateénikom, tak zkusenym praktikujicim sniZila
hladina kortizolu, coz vedlo k vy$§imu stupni
uvolnéni a odolnosti vidi stresu.



Vliv na krevni laktét

Krevni laktat je dal$im biochemickym méfitkem
stresu, u kterého bylo prokézéno, Ze se zvysuje pfi
dlouhodobém psychickém stresu. Policejni kadeti
pFedstavuji vysoce stresovanou skupinu, kterd
denné prochézi intenzivnim fyzickym a
emociondlnim tréninkem. Cely indicky lékafsky
institut v Novém Dilli v Indii provedI studii, kde
néktefi Géastnici byli pfidéleni k tomu, aby se uéili
a pravidelné cviéili SKY, zatimco jini slouzili jako
kontroly. Po péti mésicich byla odebrana krev pfed
a po SKY praxi ke stanoveni hladiny laktétu. Pied
cvi¢enim (bazélni hladiny) byla hladina laktétu

v krvi u praktikd SKY é&tyfikrét nizsi nez v kontrol
(obrézek 6). Po praxi SKY doslo k dalsimu
vyznamnému poklesu hladin laktétu v krvi ve
skupiné SKY, zatimco v kontrolni skupiné nebyly
pozorovény zadné zmény. Tyto vysledky naznaduji,
ze SKY navozuje stav relaxace.

Pokles laktatu v obéhu diky
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Obrazek 6. SKY vyznamné snizuje hladinu laktatu (indikdtor stresu

Vliv na antioxidaéni enzymy

Opakovany kontakt s latkami zne&istujicimi Zivotni
prostiedi a metabolickymi vedlej$imi produkty vede
k tvorbé volnych radikdly, které pfispivaiji k mnoha
chorobdm (véetné rakoviny a kardiovaskularnich
chorob) a procesu starnuti. V boiji proti volnym
radikélom mé lidské télo silny vnitini obranny systém
ve formé antioxidaénich enzymd. Studie hodnotici
0¢inek SKY na antioxidaéni enzymy byla provedena
na stejné skupiné policejnich praktikantd, jak je
uvedeno vy3e. Hladiny tfi hlavnich antioxidaénich
enzym0 - superoxiddismutdzy (SOD), kataldzy

a glutathionu byly po péti mésicich zékladniho
méfeni vyznamné vyssi u praktikd SKY nez

v kontrolni skupiné (obrézek 7).

Po praxi SKY doslo k dal$imu zvyseni enzymd,
kontrolni skupina naddle zistala bez jakékoliv
zmény. Tato data naznaluji, Ze lidé, ktefi praktikuji
SKY, maiji zlep$eny antioxidaéni stav, a tim
zlepsenou obranu proti poskozeni volnymi radikdly.

Zvyseny antioxidacni obrana
enzymu diky SKY
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Obrazek 7. Zvy$eny antioxidac¢ni enzym glutathione pii SKY praxi.
Vsimnéte si vyrazné vyssiho stupné pred praxi SKY a jesté nasledného
zvySeni po praxi SKY.

Vliv na lipidovy profil

Je zndmo, Ze stres vyznamné pfispiva ke zvyseni
hladiny cholesterolu. Ndhodn4 studie student
inZenyrstvi béhem dvou obdobi zkouskového stresu
prokdzala vyznamné nizsi hladiny celkového
cholesterolu, lipoproteini s nizkou hustotou (LDL
nebo ,Spatny” cholesterol) a hladiny triglycerido

u praktikd SKY nez u kontrolnich skupin po kazdé
zkousce. Pred zkouskami nebyly Zadné vyznamné
rozdily v profilech cholesterolu u obou skupin, coz
naznaduje, Ze praxe SKY mize hrét vyznamnou roli
pfi podpore priznivého lipidového profilu a tim

i kardiovaskuldrniho zdravi.

Uginek na imunitni funkci

Buriky pFirozeného zabijeni (NK) jsou sledovacimi
buiikami imunitniho systému, ktery je schopny niéit
nddorové buiiky a infikované buriky. Byl studovén
o&inek SKY na NK buiky

ve tfech skupindch: praktikujici SKY, normdlni
jednotlivci nepraktikujici SKY a pacienti

s rakovinou v remisi. NK buiiky byly vyznamné
vy$si ve skupiné SKY nez u nepraktikujicich jedincd
nebo u pacienty s rakovinou v remisi (obréazek 8).
Pacienti s rakovinou se poté nauéili SKY. Po 12 a
24 tydnech pravidelného cviéeni doslo k
vyznamnému zvys$eni poétu NK bunék v pacientd s
rakovinou v remisi, ktefi cviéili SKY, ve srovnani s
kontrolni skupinou pacienti s ustupujici rakovinou,
ktefi SKY nepraktikovali (obrézek 8). To je zvl&sté
povzbudivé, protoZe pacienti, ktefi prezili
rakovinu, maji abnormdlné nizkou hladinu NK
bunék, které hraji dileZitou roli v obrané téla pfed
novymi a opakujicimi se rakovinami.
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SKY podporuje imunitni systém
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Obrazek 8: A) Hladiny NK byly porovnavany v normalni skupiné, ve
skupiné SKY praktikujicich a u pacientti srakovinou. B) Pacienti s
rakovinou praktikujici SKY nebo kontrolni skupina a NK buriky stanoveny
v uvedenych ¢asovy bodech.

Zlep3eni funkce mozku

Ke zkoumdni dlouhodobych Géinkd SKY na funkci
mozku byly zaznamenény zmény EEG
(elektroencefalogramu) u 19 praktikantd SKY mimo
praxi SKY a porovndny s EEG vzorci 16 kontrolnich
vzorkd (lékafi a védci, ktefi nepraktikovali SKY, j6gu
nebo meditaci). U praktikd SKY doslo ve srovnéni

s kontrolnimi vzorky k vyznamnému zvyseni aktivity
beta v levé pfedni, okcipitdlni a stfedni linii mozku
(obrdzek 9). Tyto vysledky jsou neurology
interpretovdany jako indikétory zvyseného mentdlniho
zaméFeni / zvy$eného povédomi u praktikd SKY.

Je pozoruhodné, ze praktikanti SKY vykazovali
vyznamné vétii duevni bdélost (aktivita beta) nez
kontrolni skupina Iékafi a lékaFskych vyzkumnikd,
jejichz profese vyzaduje rozvoj a kazdodenni
pouzivéni pravé téchto dovednosti.

Aktivita EEG byla také studovdana béhem cviéeni
SKY u péti zen podobného véku socioekonomického
a vzdéldvaciho prostfedi. Tato studie zjistila zvy3eni
aktivity EEG alfa s rozptylenou perzistenci aktivity
beta. To znadi stav relaxace existujici sou¢asné se
zvy3enou bdélosti.

SKY zvySuje miru EEG beta indikujici bdélost

BETA |
(12,5-18Hz)

BETA 2
(18,5-30Hz)

SKY

Kontrolni vzorek

Obrazek 9. Vyznamné zvy$eni aktivity beta bylo pozorovano v levé
predni, tylni a stfedni linii mozku u praktikii SKY, jako N = 15 srovnano
s kontrolni skupinou (p <0,05)

Zlepseni funkce autonomniho nervového systému
(ANS)

Autonomni nervovy systém inervuje kazdy orgdn

a kazdou soustavu v téle. M& dvé primérni vétve:
sympaticky nervovy systém, ktery se aktivuje pod
stresem (reakce ,bojuj nebo uteé”), a mirumilovny
parasympaticky nervovy systém, kiery se aktivuje,
kdyz jsme uvolnéni a odpocivéme (odpovéd' ,odpocin
a zazij"). Tyto dva systémy se navzdjem dopliuji: kdyz
se jeden zvy3uje, druhy se sniZuje. Ukdzalo se, Ze SKY
je U&innym ndstrojem pro sniZeni sympatiku a souéasné
zvyseni parasympatického pohonu a obnoveni
optimélnéjsiho vyvazeného stavu. To zase prospivé
celému komplexu mysli a téla.

Ve studii v nemocnici Fatebenefratelli v Miléné, kterd
byla uvedena vyse, byly také testovany kardiologické
a respiracni stavy pomoci Respiracni sinusové arytmie
(RSA), pfirozené se vyskytujici variace srde&ni
frekvence, ke které dochdzi béhem dechového cyklu.
RSA slouzi jako méfitko aktivity parasympatického
nervového systému. SKY vyznamné sniZila Gzkost a
depresi a zlepseni pretrvavalo i po Sesti mésicich.
Navic byla sympatickd modulace a srdeéni autonomni
kontrola vyznamné nizsi, zatimco parasympatickd
modulace a kardiorespiraéni vazba byly vyznamné
vy33i ve skupiné SKY ve srovndni s kontrolni skupinou.
Tato zjisténi naznaduji, Ze SKY mize byt uziteénym
nefarmakologickym zasahem ke zlep3eni pfiznakd

a snizeni kardiovaskulérniho rizika u pacientd

s Uzkostnymi / depresivnimi poruchami.

Uginek na genovou expresi

Plén nasi fyziologie je obsazen v DNA, které je
pfitomna v jéddru viech bunék v nasem téle. Znalosti

v DNA jsou obsazeny v informaénich baliécich
nazyvanych geny. Geny lze zapinat nebo vypinat

v reakci na podnéty prostfedi v procesu zvaném
genovd exprese. Koneény stav (fenotyp) buriky, tkéné
a organismu uréuje u viech fyziologickych procesi i za
patologickych stavd nakonec zména genové exprese.

Na zdkladé Siroké $kaly SKY o roznych
fyziologickych parametrech se pfedpoklédalo, ze
mUzZe mit G6¢inky na molekulérni Grovni, na Grovni
DNA. Jedna studie hodnotila 42 praktikujicich SKY
a 42 nepraktikujicich. Hladiny antioxidaénich enzymd
v krvi byly srovndvény s hladinami jejich genové
exprese v cirkulujicich imunitnich buiikéach.

V imunitnich buiikéch praktikujicich SKY byl lepsi
antioxidaéni stav jak na drovni enzymu, tak na
odpovidajicich vzorcich genové exprese. To je

v souladu s vysledky shrnutymi vy$e a naznaduje,
Ze 0O&inky SKY na antioxidaéni enzymy jsou alespoi
Casteéné zpUsobeny zménami v genové expresi.



V jiné studii byly zkoumény krétkodobé (do dvou
hodin) globélIni zmény (pro viechny geny v DNA)

v genové expresi pfi SKY praxi u 10 subjektd.

Krev byla odebirdna bezprostfedné pied a po SKY
(pfi dvou riznych pfileZitostech) nebo pfi kontrolnim
rezimu prochézky pfirodou a poslechu klasické
hudby (také pfi dvou riznych pfileZitostech

u stejnych pfedmétd). Byly stanoveny profily genové
exprese Vv cirkulujicich imunitnich buiikach. Doglo ke
zméndm v expresi asi &tyfikrét vice gend pomoci
SKY ve srovndni s kontrolnim rezimem (obrazek 10).
Vétiina odlisné exprimovanych geni v reakci na
SKY byla odlisné od kontrolniho rezimu a paffila do
roznych genovych rodin. Tato zji§téni naznaluji, ze
pfiznivé Géinky SKY na rizné drovné fyziologie jsou
zprostiedkovdany molekulérnimi jevy.

SKY a genova exprese

Kontrolni
SKY

Kontrolni

Obrézek 10. Rapidni vlivy SKY na celkovou expresi genti u zdravych
subjektti. A) vliv SKY B) Vliv kontrolni skupiny C) Venn diagram ukazujici
pocet genti regulovanych SKY a kontrolni skupinou a jejich prisecik

Zavéry

Subjektivni zprévy o zvy$eném zdravi, vitalité,
harmonii a duSevni pohodé statisict praktikujicich
SKY jsou v souladu s vysledky vyzkumu. Studie
naznaéuji celkové posileni systému mysli a téla.
Hladiny EEG, kortizolu v krvi a laktdtu odrézeji stav
uvolnéni, pfesto bdélosti. Vyznamné zvyseni NK
bunék a antioxidaénich enzymd ukazuje, ze
pravidelné cvi¢eni miZe pomoci piredchdzet mnoha
zdvaznym onemocnénim. Silné Géinky na PTSD

a na pfiznaky Gzkosti a deprese znaéi, ze SKY
zmirfivje psychické potize. Méfitelné zmény na
Urovni genové exprese ukazuji, Ze G&inky SKY
zahrnuji viechny Grovné fyziologie, od
molekuldrnich po orgdnové systémy. | kdyz jsou
tedy uréité zapottebi dalii studie, tato zjidténi
poukazuji na silné Géinky obnovy a podpory zdravi
téchto uzndvanych praktik.

Srovndni SKY s ostatnimi wellness programy:
Vyzkumné studie na Yale University hodnotila
dopad ffi intervenci na blahobyt u studentd
univerzity:

+ SKY Breath Meditation: komplexni série dechovych
a meditaénich cviéeni nauéenych béhem nékolika
dni, které jsou navrzeny tak, aby navodily klid

a odolnost.

* Redukce stresu zaloZzend na viimavosti: meditaéni
technika, jejimz cilem je vyskolit Géastniky, aby

si kazdy okamzik uvédomovali bez Gsudku.

+ Zdklady emoéni inteligence: wellness program,
ktery uéi techniky ke zlepSeni emoéniho védomi

a regulace.

» U&astnici byli ndhodné pridéleni do jednoho ze
tfi program a do kontrolni skupiny. Z téchto tfi
program0 méli Géastnici dechového a meditaéniho
programu SKY nejvyznamnéjsi pozitivni G¢inky,
véetné zvyseni dusevniho zdravi, socidlni
propojenosti, pozitivnich emoci a vi§imavosti, zatimco
jejich Grovné stresu a deprese byly sniZeny nejvice
(obrazek 11). Program Emogéni inteligence vylepsil
jeden faktor: vSimavost. SniZovani stresu zaloZené
na viimavosti prekvapivé neukdzalo Zadny
vyznamny dopad. Tato studie naznaluije, Ze
program SKY Breath Meditation vyznamné zvysuje
blahobyt vysokoskolskych studentd a je efektivnéjsi
ve srovndni s dalsimi dvéma wellness programy.

V jiné studii u vysokoskolskych studentd, provedené
na University of Arizona, SKY Breath Meditation
byla srovndvdna s workshopem, ktery uéil
konvenéni, kognitivni strategie pro zvlddéni stresu.
Oba workshopy pfinesly vyznamné zvyseni socidlni
propojenosti. Program SKY viak byl G&innéisi, co se
tyée okamzitého dopadu na stres, néladu a
svédomitost. Kromé& toho méli G&astnici programu
SKY mensi zvy3eni dechu a srdeénich frekvenci, kdyz
se dostali do situace pod tlakem, coZ naznaduje, ze
jsou schopni lépe myslet jasné a efektivné provadét
dany dkol.

SKY zvysuje wellness u univerzitnich studentu
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Obrazek 11. Vyznamné sniZeni deprese a stresu a vyrazné zvySeni
dusevniho zdravi, v§imavosti, pozitivnich emoci a socialni propojenosti
prostiednictvim programu SKY Campus (Seppala et al. 2020).
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Nadace Art of Living, kterou zalozil Sri Sri Ravi Shankar, je neziskovou
vzdélavaci a humanitérni organizaci a nevladni organizaci Organizace spojenych
nérodo se zvl&stnim poradnim statusem pfi Hospodéiské a socidlni radé OSN.

Mezindrodni centrum pro vyzkum a podporu zdravi nadace Art of Living (IRHPC)
vitd védecky vyzkum svych programi od viech zainteresovanych stran.
Pokud byste chtéli provédét nebo spolupracovat na vyzkumu nebo byste chtéli
ziskat vice informaci o nadich programech vyzkumu a podpory zdravi,
kontaktujte prosim IRHPC na:

Asijské centrum: research@vvmvp.org
Evropské centrum: research@aoluniversity.org
Severoamerické centrum: research@artofliving.org
www.aolresearch.org
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