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Jak práce s dechem může snižovat stres, transformovat negativní emoce, podpořit celkovou 
fyziologii člověka, a obnovit zdraví a fyzickou a duševní harmonii (dále jen wellness).

Dobré zdraví je základem pro úspěch a štěstí v našich životech. Přestože víme, co je zdravý 
životní styl, často přehlížíme klíčový faktor – chronický stres – který negativně ovlivňuje všechny 

aspekty našeho zdraví a životní harmonie, například i ve spojitosti se život ohrožujícími 
nemocemi. Rozsáhlá studie zaměřená na propojení těla a mysli ukazuje, jak stres může ovlivnit 

všechny úrovně fyziologie člověka.
Naštěstí existují metody, které mohou systematicky uvolňovat stres a zvrátit jeho účinek.

Independent research has shown that 
Sudarshan Kriya and accompanying 
practices significantly:

• Reduce levels of stress (reduces cortisol 
— the “stress” hormone)

• Benefit the immune system
• Reduce cholesterol
• Relieve anxiety & depression (mild, moder-

ate & severe)
• Enhance brain function (increases mental  

focus, calmness & recovery from stressful  
stimuli)

• Enhance health, well-being & peace of  
   mind

Art of Living Foundation
European Center, Bad Antogast 1
77728 - Oppenau, Germany
www.artofliving.org
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Mounting scientific research continues 
to suggest that health, quality of life, 
and even the very length of life, are 
all profoundly affected by our mental 
and emotional states. The emerging 
field of mind/body medicine explains 
how our thoughts and emotions can 
powerfully affect brain, endocrine 
(hormone), and immune system 
function. This influence is facilitated 
by chemical messengers called 
neuropeptides, which are released 
with one’s every emotion. They are 
rapidly picked up by cells in the 
immune, endocrine, and autonomic 
nervous systems, and directly affect 
their functioning.

For example, “positive” emotions, such as joy, love, 
and enthusiasm, produce chemical messengers that 
can affect the brain, endocrine, and immune sys-
tems in positiveways, resulting in improved resis-
tance to disease and better overall health. In con-
trast, “negative” emotions, such as anger, fear, and 
sadness, produce chemicals that can adversely 
affect the brain, endocrine, and immune systems, 
resulting in less resistance to disease and poorer 
overall health. This is how feeling stressed can lead 
to significant alterations in the physiology, and can 
contribute to a broad range of diseases, ranging 
from cancer and cardiovascular disease to asthma, 
depression, and ulcers.

Processes to Counter Stress
The yogic science of breath is a precise, 5,000+ 
year-old science of health promotion. It is one of 
the first sciences to recognize the impact of mind 

and emotions on creating and restoring optimal 
health. One of the most comprehensive breathing 
techniques derived from this science and taught 
by the Art of Living Foundation is Sudarshan Kriya 
(SK). Sudarshan Kriya is understood to use specific 
rhythms of breath to eliminate stress, support the 
various organs and systems within the body, trans-
form overpowering emotions, and restore peace of 
mind. 

Sudarshan Kriya and its accompanying practices 
(SK&P) have been taught by the Art of Living Foun-
dation to more than 2 million people worldwide, 
and continue to be independently investigated by 
modern medical science at hospitals and research 
institutions. Following is a summary of some key 
findings.

Research Summary-Improved Brain Function.
To study the long-term effects of SK&P on brain 
function, EEG (electroencephalogram) changes 
were recorded in 19 SK&P practitioners outside of 
the practice of SK&P, and compared with EEG pat-
terns of 16 controls (doctors and researchers who 
did not practice SK&P, yoga, or meditation). Sig-
nificant increases in beta activity were observed 
in the left frontal, occipital, and midline regions of 
the brain in the SK&P practitioners, as compared to 
controls (p<0.05). These results are interpreted by 
neurologists as indicative of increased mental fo-
cus/heightened awareness in SK&P practitioners. It 
is striking to note that SK&P practitioners displayed 

significantly greater mental alertness (beta activity) 
than the control group of physicians and medical 
researchers, whose profession requires develop-
ment and daily use of these very skills. 
EEG activity was also studied during the practice of 

SK&P in five females of similar age, socioeconom-
ic, and educational backgrounds. This study found 
an increase in EEG alpha activity, with interspersed 
persistence of beta activity. This indicates a state of 
relaxation co-existing with heightened alertness.

Effect on Cortisol, the “Stress Hormone”
Several studies have demonstrated significant 
falls in cortisol levels. In one study, blood cortisol, 
known as the “stress hormone,” was measured in 
21 individuals, 35–50 years of age. Regular SK&P 
practitioners (Group 1) were compared with be-
ginning practitioners (Group 2) during their SK&P 
sessions. The beginning practitioners were also 
measured before learning SK&P, while listening to 
classical music (Group 3). Among beginners, the 
fall in cortisol levels was significantly greater dur-
ing SK&P than when listening to classical music, 
suggesting that SK&P produces a better relaxation 
response. Regular SK&P practitioners had signifi-
cantly lower blood cortisol levels at baseline than 
beginning practitioners, indicating that they experi-
enced less physiological stress under the demands 
of daily living. The significant further fall in serum 
cortisol levels, during and following SK&P, among 
beginning and regular practitioners, suggests that 
regular practice of SK&P progressively develops 
greater levels of both relaxation and resilience to 
stress.

Effect on Blood Lactate
Blood lactate is another biochemical measure of 
stress. Participants in police training constitute a 
highly stressed group. They undergo intense physi-

cal and emotional training daily. Blood lactate 
was measured in 10 such individuals, both before 
learning SK&P and after the first session. There was 
a significant fall in lactate levels after SK&P, sug-
gesting that it induces a state of  relaxation.

Effect on Immune Function
The immune system protects us from disease. Natu-

flow of blood, resulting in heart malfunction. A 
study was conducted to assess the cholesterol levels 
of individuals before they learned SK&P, as well as 
after 7 and 45 days of regular practice. Significant 
dropsin total cholesterol and LDL (harmful) choles-
terol, as well as increasesin HDL (beneficial) cho-
lesterol were observed. These findings suggest that 
SK&P improves the blood cholesterol profile, and 
that regular practice may therefore prove to be an 
effective tool in preventing and arresting hyperten-
sion and CHD. 

Effect on Depression
SK&P has been shown to have a 68%–73% suc-
cess rate in the treatment of depression, regard-
less of severity. Relief from depression, determined 
by psychiatric evaluation and standard psychiatric 
measures (Beck Depression Inventory, Hamilton 
Rating Scale for Depression, and others), was ex-
perienced within three weeks. At the three-month 
follow-ups, patients remained stable and in remis-
sion. Published studies further suggest that SK&P 

normalises patients’ brain-wave patterns, increases 
serum prolactin (a “well-being” hormone), and is 
as effective as standard anti-depressant drug regi-
mens. Yet it is safe, free of unwanted side-effects, 
cost-effective, and self-empowering.

Conclusions
The subjective reports of increased health, vital-
ity, well-being, and peace of mind by thousands 
of SK&P practitioners are consistent with research 
findings to date, which suggest an overall strength-
ening of the mind/body system. EEG, blood corti-
sol, and lactate levels reflect a state of relaxation, 
yet alertness. Significant increases in NK cells and 
antioxidant enzymes suggest that regular practice 
may help prevent many serious diseases. Decreas-
es in cholesterol may prevent cardiac disease, and 
depression is quickly alleviated in a high percent-

age of individuals. Thus, even though further stud-
ies are needed, these findings point to the powerful 
health restoration and promotion effects of these 
time-honored practices.
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ral killer (NK) cells are the surveillance cells of the 
immune system and are capable of destroying tu-
mor cells as well as infected cells. NK cells were 
counted in the peripheral blood of three groups: 
SK&P practitioners, normal individuals not practic-
ing SK&P, and cancer patients in remission. NK 
cells were significantly higher (p<0.001) in the 
SK&P group than in either non-practicing individu-
als or in cancer patients in remission. The cancer 
patients then learned SK&P. After 3–6 months of 
regular practice, there was a significant increase 
in the cancer patients’ NK cell count. This is par-
ticularly encouraging, since cancer survivors have 
abnormally low levels of NK cells, and NK cells 
are believed to be important in the body’s defense 
against new and recurring cancers.

Effect on Antioxidant Enzymes
The body is repeatedly exposed to environmental 
pollutants, and its cells continuously produce nor-
mal metabolic by-products. Both of these factors 
can result in the formation of free radicals. These 

react with oxygen and cause oxidant damage, 
contributing to many diseases, including cancer 
and such cardiovascular diseases as heart disease 
and stroke.
To counteract these free radicals, the human body 
has a defense system in the form of antioxidant en-
zymes. A study was conducted to assess the effect 
of SK&P on antioxidant enzymes. Levels of three 
major antioxidant enzymes—superoxide dismutase 
(SOD), catalase, and glutathione—were all found 
to be significantly higher in SK&P practitioners than 
in the matched control group. These data suggest 
that people who practice SK&P have an improved 
antioxidant status and an enhanced defense against 
oxidant damage.

Effect on Blood Cholesterol
Psychosocial stress is a major contributor to hy-
pertension and coronary heart disease (CHD). In 
CHD, deposits of LDL cholesterol, fat, and other 
substances on the arterial walls slow or block the 

Control Group SK&P Practitioners

BETA 1 
(12,5-18Hz)

BETA 2 
(18,5-30Hz)

EEG-beta wave measures, indicating increased alertness
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Úpadek v aktivitě imunitních buněk 
během zkouškového stresu

Figure 2

Po zkoušce

Pozadí
Zdraví a wellness jsou více než jen absence nemoci. 
Jsou odrazem prosperity fyzické, emocionální
a psychické. Jeden z nejdůležitějších faktorů, které 
určují wellness, je často přehlížen: míra stresu v našich 
životech. Chronický stres může narušit hladkou interakci 
v našem systému mysl-tělo a negativně ovlivnit každý 
aspekt našeho zdraví a životní harmonie.

Rapidně vzrůstající výzkumy zabývající se tělem nyní 
ještě více poukazují na propojení našeho emočního 
stavu se stavem fyzickým a naší schopností se bránit 
nebo podlehnout široké škále nemocí. To zahrnuje jak 
lehké nemoci jako nachlazení, tak i chronické a život 
ohrožující onemocnění od rakoviny až po ischemickou 
chorobu srdeční, astma a HIV-1 infekci.

Stres, Emoce, Individuální vlastnosti

Nervový Systém Endokrinní systém

Imunitní systém

Psychoneuroimunologie (PNI)

Figure 1
Obrázek 1. Rozsáhlý výzkum psychonueroimunologie ukázal, že naše 
myšlenky a emoce mohou silně ovlivnit funkce mozku, endokrinního
a imunitního systému.

Jak mohou psychologické a behaviorální faktory ovlivnit 
naší fyziologii a celkovou pohodu tak dramaticky? 
Špičková věda v poli psychonueroimunologie (PNI) 
ukázala, že naše myšlenky a emoce mohou významně 
ovlivnit fungování mozku, endokrinního (hormonálního) 
a imunitního systému (obrázek 1). Když jsme ve stresu, 
jsou vyplavovány specifické hormony, které mohou mít 
přínosný účinek v krátkém čase, ale pokud působí delší 
dobu, tlumí funkci imunitního systému. Například 
prožívání stresu studentů medicíny při závěrečných 
zkouškách, snížilo aktivitu buněk (T-buňky, specifické 
buňky imunitního systému), které bojují proti 
onemocnění, 25krát (obrázek 2). Tyto podmínky, které 
tlumí funkci imunitního systému, podporují množení 
bakterií, virů a rakovinných buněk v našem těle.
A výsledkem je, že onemocníme.

Naopak, „pozitivní“ emoce jako je radost, láska a nadšení, 
produkují chemické posly, které mohou ovlivnit mozek, 
endokrinní a imunitní systém pozitivně, a tím zlepšují 
odolnost proti nemocem a celkový stav zdraví. Nedávná 
PNI studie také potvrzuje, že psychologické a imunologické 
funkce se mohou zlepšovat použitím určitých programů pro 
zvládání stresu.

Obrázek 2. Aktivita buněk, které bojují proti onemocnění, u studentů 
medicíny při stresu u závěrečných zkoušek je snížena 25krát.

Jedním z takových programů, který nabývá zájmu i u 
lékařské komunity, vychází z jógy – Jógová věda o dechu.

Metody, jak čelit stresu a zvyšovat wellness
Jógová věda o dechu je přesná, více než 5000 let stará 
věda pro podporu zdraví. Je to jedna z prvních věd, která 
připouští vliv mysli a emocí na vytváření a udržování 
optimálního zdraví. Jedna z nejobsáhlejších dechových 
technik odvozená z této vědy je Sudarshan Kriya (SK). SK 
používá specifické rytmy dechu ke zmírnění stresu, 
k podpoře orgánů a systémů v těle, k přeměně pohlcujících 
emocí a k obnově klidu v mysli, který potom podporuje celý 
systém těla i mysli.

SK a její související praktiky, SK Yoga (SKY), je předávána 
Celosvětovou Asociací pro Lidské Hodnoty, ve spolupráci 
s Art of Living organizací milionům lidí po celém světě, a je 
nezávisle zkoumána moderní medicínskou vědou na 
univerzitách, v nemocnicích a v dalších výzkumných 
institucích. Následuje shrnutí několika klíčových 
publikovaných studií.

Nezávislý průzkum ukázal, že Sudarshan Kriya
a její související praktiky významně:

• Snižují úroveň stresu (snižuje se kortizol – 
„stresový“ hormon)

•  Podporuje imunitní systém
• Uvolňuje úzkost a deprese (mírné, průměrné,

těžké)
• Zlepšuje funkci mozku a autonomního nervového

systému (zvyšuje mentální soustředění, podporuje
klid a zotavení se ze stresových podnětů)

• Zlepšuje zdraví, pohodu, emoční stabilitu a klid
mysli

• Uvolňuje symptomy posttraumatické stresové
poruchy (PTSD)

• Ovlivňuje systém těla a mysli na molekulární úrovni



standardních psychiatrických měřítek, byla zaznamenána 
během několika týdnů (obrázek 4). Po třech měsících byli 
pacienti stále stabilní a v remisi.
Publikované studie dále ukazují, že SKY normalizuje 
mozkové vlny pacienta a je efektivní stejně jako klasické 
antidepresivní medikace. A ještě k tomu je SKY bezpečná, 
bez nechtěných vedlejších efektů, bez finančních nákladů 
a sebeposilující.
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SKY zvyšuje wellness u zdravých lidí

Shrnutí výzkumu

Zlepšení parametrů wellness
Pro posouzení možného zvýšení wellness u zdravých 
jedinců, byla skupinka dospělých lidí ze Švédska 
pověřena cvičit SKY a druhá skupinka měla každý
den po dobu šesti týdnů relaxovat v křesle. Účastníci
ve skupině SKY prokázali významné zvýšení úrovně 
optimismu a také významné snížení úzkosti, deprese
a stresu (např. Obrázek 3). Nestalo se tak v té
druhé skupině.

Výzkumní pracovníci Centra pro vyšetřování zdravé
mysli na University of Wisconsin a výzkumného institutu 
Research Triangle Institute (RTI) provedli dvě paralelní 
studie emoční pohody a regulace emocí u mladých 
dospělých. Účastníci v obou studiích dostali instrukce 
k praktikování SKY a podporu pro denní domácí praxi. 
Studie RTI pomocí standardizovaných opatření 
dokumentovala významná zlepšení pozitivního vlivu, 
včetně zvýšení prožívání štěstí, zvýšení energie, radosti, 
kreativity a vyrovnanosti a snížení smutku a únavy při 
testování jeden měsíc po workshopu. Studie University
ve Wisconsinu prokázala významné zlepšení spokojenosti 
se životem a sociální propojenosti, stejně jako významné 
poklesy deprese a vnímaného stresu po jednom týdnu
i jednom měsíci po praktikování SKY. To naznačuje, že 
během krátké doby je vyšší úroveň emocionální pohody
a spokojenosti se životem spojena s pravidelným
cvičením SKY. 
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Obrázek 3. SKY významně snížila stres a zvýšila stupeň optimismu
u zdravých dospělých jedinců, to značí zlepšení wellness.

Úleva od deprese 
Podle publikace Evropské komise, více než 27% 
dospělých Evropanů zažívá alespoň jednou ročně 
nějakou formu psychických problémů, nejčastěji úzkosti 
a deprese. Proto nové metody, jak se vyrovnávat 
s úzkostmi a depresí jsou velmi potřebné.

Několik nezávislých studií ukázalo, že praktikující SKY 
dosahují 68%-73% úspěšnosti v léčbě klinických depresí, 
nezávisle na vážnosti stavu. Úleva od depresí, které byly 
stanoveny psychiatrickým posouzením dle 

Obrázek  4. SKY významně snížila klinické deprese během několika týdnů. 

Nezávislé studie také ukázaly významné snížení jak 
v klinických, tak neklinických úzkostech. Otevřený pokus 
s pacienty trpícími generalizovanou úzkostnou poruchou, 
kteří nereagovali na předepsanou medikaci, ukázal 73% 
zlepšení (HAM-A) po čtyřech týdnech praktikování SKY. 
Navíc, studie zdánlivě zdravých dospělých ukázala 
významné snížení úzkostí (STAI) během čtyř týdnů.

Italští vědci v oddělení neurověd v nemocnici 
Fatenbenefratelli v Miláně zkoumali 69 pacientů 
s klinickými depresemi a/nebo úzkostmi, kteří po 6 
měsících nedosahovali adekvátního zlepšení při léčbě 
medikací. Pacientům bylo navrženo buď pokračovat 
v léčbě jako doposud nebo si k této léčbě přidat 
10denní SKY trénink a pak praktikovat SKY denně. O 
dva týdny později všech pět standardizovaných 
psychiatrických měření prokázalo výrazné snížení jak 
depresí, tak úzkostí v SKY skupině, ale ne ve skupině, 
která pokračovala v klasické léčbě bez SKY. V této 
skupině zůstávali bez lepšení dalších 3 a 6 měsíců. 
Mezi účastníky ve SKY skupině 98% těch, kteří trpěli 
klinickými úzkostmi, a 80% těch, kteří trpěli klinickými 
depresemi dosáhlo remise. Zlepšení ve SKY skupině 
bylo stejné u těch, kteří přestali užívat medikaci i u těch, 
kteří s medikací pokračovali. To naznačuje, že zlepšení 
nastalo díky SKY. Tato zjištění naznačují, že SKY může 
být považována jako sebeposilující, nákladově efektivní 
doplněk, nebo v určitých případech alternativní metoda 
k léčbě úzkostných poruch a melancholických depresí.
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Zlepšení regulace emocí
Potíže s regulací emocionálních reakcí na události v 
našem životě hrají rozhodující roli při poruchách 
nálad, úzkosti a poruchách osobnosti. Schopnost 
uklidnit silné emocionální reakce mentálním 
přeformulováním významu událostí (tzv. Kognitivní 
přehodnocení) byla studována u praktiků SKY
a kontrolních skupin (bez SKY) na Erazmově 
univerzitě v nizozemském Rotterdamu.
Zatímco zpočátku se u obou skupin úspěšně snižovaly 
u negativní pocity, neurofyziologické koreláty
zachycené záznamy EEG zjistily, že účinek reakce
přetrvával déle ve skupině SKY. To naznačuje, že
SKY může pomoci regulovat emoční reakci a tím
podpořit psychologické zdraví.

Katedra psychiatrie a behaviorálních věd na 
Kalifornské univerzitě v Los Angeles, USA, zkoumala 
vliv semináře Empowerment Youth Seminar (YES!), 
(který zahrnuje školení v SKY) na impulzivitu, míru 
regulace emocí u studentů středních škol (n = 788). 
YES! výrazně snížil impulzivitu, což je vlastnost, 
která může vést k rizikovému chování v oblasti 
zdraví, jako
je násilí a zneužívání návykových látek. Výsledky 
naznačují, že YES! může podporovat duševní
zdraví u dospívajících a potenciálně je chránit před 
škodlivým chováním.

Významná zlepšení v mnoha aspektech regulace 
emocí byla dokumentována také u mladých 
dospělých ve studii RTI (uvedená výše) jeden měsíc 
po workshopu. Kromě toho se při jedno-měsíčním 
sledování zvýšily fyziologické koreláty zlepšené 
regulace emocí (variabilita srdeční frekvence - HRV). 
Tato zjištění naznačují, že SKY může poskytovat 
snadno osvojitelné nástroje pro posílení fyzické a 
emoční pohody mladých dospělých.

Vliv na kortizol, „stresový hormon“
Několik studií prokázalo významné snížení hladin 
kortizolu po pravidelném cvičení SKY. V jedné studii 
byli zkušení praktici SKY (skupina 1) porovnáváni se 
začínajícími praktiky během jejich prvního sezení 
SKY (skupina 2) a také před učením SKY, při 
poslechu klasické hudby (skupina 3). U začátečníků 
byl pokles hladiny kortizolu během SKY významně 
větší než při poslechu klasické hudby, což 
naznačuje, že SKY produkuje lepší relaxační reakci. 
Zkušení praktici SKY měli navíc před zahájením 
relace SKY výrazně nižší hladinu kortizolu v krvi než 
začínající praktici. To ukazuje, že zkušení praktici 
zažívají méně stresu při každodenních záležitostech. 
Dále se ukazuje, že pravidelnou praxí SKY se jak 
začátečníkům, tak zkušeným praktikujícím snížila 
hladina kortizolu, což vedlo k vyššímu stupni 
uvolnění a odolnosti vůči stresu.

Obrázek 5. Upravená forma SKY (BWS) ať už samotná či v kombinaci
s programem uvolnění trauma (TIR) byla testována na přeživších
tsunami roku 2004. Tyto data ukazují, že SKY efektivně uvolňuje 
symptomy PTSD a deprese, bez ohledu na TIR.

Výzkumy na oddělení psychiatrie na univerzitě 
v Pensylvánii v USA ohodnotila SKY jako doplňkovou 
intervenci u pacientů (n = 25) s depresivní poruchou 
(MDD), kteří adekvátně nereagovali na antidepresivní 
léčbu. Tato randomizovaná pilotní studie řízená čekacími 
listinami zjistila významné snížení u účastníků SKY, ale ne 
u kontrolní skupiny bez SKY, což ukazuje, že přídavná
intervence založená na SKY u pacientů s MDD je
proveditelná a klinicky účinná.

Úleva od posttraumatické stresové poruchy (PTSD)
Traumatické události jako přírodní nebo člověkem 
způsobené katastrofy mohou vyvolat vysoký stupeň 
psychiatrického onemocnění, včetně PSTD, depresí
a sebevražedných tendencí. Studie 183 přeživších tsunami 
v roce 2004 žijících v uprchlických táborech testovala 
účinky upraveného SKY programu (uváděno zde jako 
SKY) nebo následovali techniku pro snižování traumatu 
(TIR) na PTSD a deprese. Subjekty měly PTSD podle 
standardních měření a byly přiřazeny do jedné ze tří 
skupin: SKY, SKY + TIR nebo 6týdenní čekací listina 
(kontroly). Měření PTSD a deprese byla prováděna na 
začátku a v 6, 12 a 24 týdnu. Po 6 týdnech, a stabilně
po 24 týdnech došlo ve skupině SKY k velmi významnému 
snížení PTSD a symptomů deprese (65%, respektive 
85%), bez významné změny v kontrolní skupině (bez 
SKY) (obrázek 5). Přidání TIR nezlepšilo výsledky získané 
samotným SKY. Tyto výsledky naznačují, že SKY pomáhá 
zmírňovat psychologické potíže po hromadných 
katastrofách.

Vědci ze Stanfordovy univerzity a univerzity Wisconsin-
Madison v USA studovali válečné veterány v Iráku a 
Afghánistánu, aby posoudili potenciální účinek SKY na 
PTSD, který je u této populace velmi běžný. Američtí 
veteráni (n = 21) byli náhodně vybráni buď do 
experimentální skupiny, nebo do kontrolní skupiny s 
čekáním. Byli měřeni před intervencí,  jeden měsíc a 
dvanáct měsíců poté. Došlo k významnému snížení 
symptomů PTSD, úzkostí a rychlosti dýchání 
v experimentální skupině, ne však ve skupině kontrolní. 
Tato studie podélné intervence naznačuje, že SKY může 
být klinicky užitečná pro PTSD.



Vliv na krevní laktát
Krevní laktát je dalším biochemickým měřítkem 
stresu, u kterého bylo prokázáno, že se zvyšuje při 
dlouhodobém psychickém stresu. Policejní kadeti 
představují vysoce stresovanou skupinu, která 
denně prochází intenzivním fyzickým a 
emocionálním tréninkem. Celý indický lékařský 
institut v Novém Dillí v Indii provedl studii, kde 
někteří účastníci byli přiděleni k tomu, aby se učili
a pravidelně cvičili SKY, zatímco jiní sloužili jako 
kontroly. Po pěti měsících byla odebrána krev před 
a po SKY praxi ke stanovení hladiny laktátu. Před 
cvičením (bazální hladiny) byla hladina laktátu
v krvi u praktiků SKY čtyřikrát nižší než u kontrol 
(obrázek 6). Po praxi SKY došlo k dalšímu 
významnému poklesu hladin laktátu v krvi ve 
skupině SKY, zatímco v kontrolní skupině nebyly 
pozorovány žádné změny. Tyto výsledky naznačují, 
že SKY navozuje stav relaxace.

Po praxi SKY došlo k dalšímu zvýšení enzymů, 
kontrolní skupina nadále zůstala bez jakékoliv 
změny. Tato data naznačují, že lidé, kteří praktikují 
SKY, mají zlepšený antioxidační stav, a tím 
zlepšenou obranu proti poškození volnými radikály.
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Figure 6

Obrázek 6. SKY významně snižuje hladinu laktátu (indikátor stresu
a napětí) v krvi policejních kadetů. Všimněte si výrazně nižší hladiny
před praxí SKY a ještě většího snížení po praxi SKY.

Vliv na antioxidační enzymy
Opakovaný kontakt s látkami znečišťujícími životní 
prostředí a metabolickými vedlejšími produkty vede 
k tvorbě volných radikálů, které přispívají k mnoha 
chorobám (včetně rakoviny a kardiovaskulárních 
chorob) a procesu stárnutí. V boji proti volným 
radikálům má lidské tělo silný vnitřní obranný systém 
ve formě antioxidačních enzymů. Studie hodnotící 
účinek SKY na antioxidační enzymy byla provedena 
na stejné skupině policejních praktikantů, jak je 
uvedeno výše. Hladiny tří hlavních antioxidačních 
enzymů - superoxiddismutázy (SOD), katalázy
a glutathionu byly po pěti měsících základního 
měření významně vyšší u praktiků SKY než
v kontrolní skupině (obrázek 7).
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Obrázek 7. Zvýšený antioxidační enzym glutathione při SKY praxi.
Všimněte si výrazně vyššího stupně před praxí SKY a ještě následného
zvýšení po praxi SKY.

Vliv na lipidový profil
Je známo, že stres významně přispívá ke zvýšení 
hladiny cholesterolu. Náhodná studie studentů 
inženýrství během dvou období zkouškového stresu 
prokázala významně nižší hladiny celkového 
cholesterolu, lipoproteinů s nízkou hustotou (LDL 
nebo „špatný“ cholesterol) a hladiny triglyceridů
u praktiků SKY než u kontrolních skupin po každé 
zkoušce. Před zkouškami nebyly žádné významné 
rozdíly v profilech cholesterolu u obou skupin, což 
naznačuje, že praxe SKY může hrát významnou roli 
při podpoře příznivého lipidového profilu a tím
i kardiovaskulárního zdraví.

Účinek na imunitní funkci 
Buňky přirozeného zabíjení (NK) jsou sledovacími 
buňkami imunitního systému, který je schopný ničit 
nádorové buňky a infikované buňky. Byl studován 
účinek SKY na NK buňky
ve třech skupinách: praktikující SKY, normální 
jednotlivci nepraktikující SKY a pacienti 
s rakovinou v remisi. NK buňky byly významně 
vyšší ve skupině SKY než u nepraktikujících jedinců 
nebo u pacientů s rakovinou v remisi (obrázek 8). 
Pacienti s rakovinou se poté naučili SKY. Po 12 a 
24 týdnech pravidelného cvičení došlo k 
významnému zvýšení počtu NK buněk u pacientů s 
rakovinou v remisi, kteří cvičili SKY, ve srovnání s 
kontrolní skupinou pacientů s ustupující rakovinou, 
kteří SKY nepraktikovali (obrázek 8). To je zvláště 
povzbudivé, protože pacienti, kteří přežili 
rakovinu, mají abnormálně nízkou hladinu NK 
buněk, které hrají důležitou roli v obraně těla před 
novými a opakujícími se rakovinami.



Zlepšení funkce mozku
Ke zkoumání dlouhodobých účinků SKY na funkci 
mozku byly zaznamenány změny EEG 
(elektroencefalogramu) u 19 praktikantů SKY mimo 
praxi SKY a porovnány s EEG vzorci 16 kontrolních 
vzorků (lékaři a vědci, kteří nepraktikovali SKY, jógu 
nebo meditaci). U praktiků SKY došlo ve srovnání 
s kontrolními vzorky k významnému zvýšení aktivity 
beta v levé přední, okcipitální a střední linii mozku 
(obrázek 9). Tyto výsledky jsou neurology 
interpretovány jako indikátory zvýšeného mentálního 
zaměření / zvýšeného povědomí u praktiků SKY.
Je pozoruhodné, že praktikanti SKY vykazovali 
významně větší duševní bdělost (aktivita beta) než 
kontrolní skupina lékařů a lékařských výzkumníků, 
jejichž profese vyžaduje rozvoj a každodenní 
používání právě těchto dovedností.

Aktivita EEG byla také studována během cvičení
SKY u pěti žen podobného věku socioekonomického 
a vzdělávacího prostředí. Tato studie zjistila zvýšení 
aktivity EEG alfa s rozptýlenou perzistencí aktivity 
beta. To značí stav relaxace existující současně se 
zvýšenou bdělostí.

Zlepšení funkce autonomního nervového systému 
(ANS)
Autonomní nervový systém inervuje každý orgán 
a každou soustavu v těle. Má dvě primární větve: 
sympatický nervový systém, který se aktivuje pod 
stresem (reakce „bojuj nebo uteč“), a mírumilovný 
parasympatický nervový systém, který se aktivuje,
když jsme uvolněni a odpočíváme (odpověď „odpočiň 
a zažij“). Tyto dva systémy se navzájem doplňují: když 
se jeden zvyšuje, druhý se snižuje. Ukázalo se, že SKY 
je účinným nástrojem pro snížení sympatiku a současné 
zvýšení parasympatického pohonu a obnovení 
optimálnějšího vyváženého stavu. To zase prospívá 
celému komplexu mysli a těla.

Ve studii v nemocnici Fatebenefratelli v Miláně, která 
byla uvedena výše, byly také testovány kardiologické 
a respirační stavy pomocí Respirační sinusové arytmie 
(RSA), přirozeně se vyskytující variace srdeční 
frekvence, ke které dochází během dechového cyklu. 
RSA slouží jako měřítko aktivity parasympatického 
nervového systému. SKY významně snížila úzkost a 
depresi a zlepšení přetrvávalo i po šesti měsících. 
Navíc byla sympatická modulace a srdeční autonomní 
kontrola významně nižší, zatímco parasympatická 
modulace a kardiorespirační vazba byly významně 
vyšší ve skupině SKY ve srovnání s kontrolní skupinou. 
Tato zjištění naznačují, že SKY může být užitečným 
nefarmakologickým zásahem ke zlepšení příznaků
a snížení kardiovaskulárního rizika u pacientů
s úzkostnými / depresivními poruchami.

Účinek na genovou expresi
Plán naší fyziologie je obsažen v DNA, která je 
přítomna v jádru všech buněk v našem těle. Znalosti
v DNA jsou obsaženy v informačních balíčcích 
nazývaných geny. Geny lze zapínat nebo vypínat
v reakci na podněty prostředí v procesu zvaném 
genová exprese. Konečný stav (fenotyp) buňky, tkáně 
a organismu určuje u všech fyziologických procesů i za 
patologických stavů nakonec změna genové exprese.

Na základě široké škály SKY o různých 
fyziologických parametrech se předpokládalo, že 
může mít účinky na molekulární úrovni, na úrovni 
DNA. Jedna studie hodnotila 42 praktikujících SKY
a 42 nepraktikujících. Hladiny antioxidačních enzymů 
v krvi byly srovnávány s hladinami jejich genové 
exprese v cirkulujících imunitních buňkách.
V imunitních buňkách praktikujících SKY byl lepší 
antioxidační stav jak na úrovni enzymu, tak na 
odpovídajících vzorcích genové exprese. To je
v souladu s výsledky shrnutými výše a naznačuje,
že účinky SKY na antioxidační enzymy jsou alespoň 
částečně způsobeny změnami v genové expresi. N=15
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Obrázek 8: A) Hladiny NK byly porovnávány v normální skupině, ve 
skupině SKY praktikujících a u pacientů s rakovinou. B) Pacienti s 
rakovinou praktikující SKY nebo kontrolní skupina a NK buňky stanoveny 
v uvedených časový bodech.

Obrázek 9. Významné zvýšení aktivity beta bylo pozorováno v levé 
přední, týlní a střední linii mozku u praktiků SKY, jako N = 15 srovnáno 
s kontrolní skupinou (p <0,05)
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V jiné studii byly zkoumány krátkodobé (do dvou 
hodin) globální změny (pro všechny geny v DNA)
v genové expresi při SKY praxi u 10 subjektů.
Krev byla odebírána bezprostředně před a po SKY 
(při dvou různých příležitostech) nebo při kontrolním 
režimu procházky přírodou a poslechu klasické 
hudby (také při dvou různých příležitostech
u stejných předmětů). Byly stanoveny profily genové
exprese v cirkulujících imunitních buňkách. Došlo ke
změnám v expresi asi čtyřikrát více genů pomocí
SKY ve srovnání s kontrolním režimem (obrázek 10).
Většina odlišně exprimovaných genů v reakci na
SKY byla odlišná od kontrolního režimu a patřila do
různých genových rodin. Tato zjištění naznačují, že
příznivé účinky SKY na různé úrovně fyziologie jsou
zprostředkovány molekulárními jevy.

Srovnání SKY s ostatními wellness programy:
Výzkumná studie na Yale University hodnotila 
dopad tří intervencí na blahobyt u studentů 
univerzity:

• SKY Breath Meditation: komplexní série dechových
a meditačních cvičení naučených během několika
dní, které jsou navrženy tak, aby navodily klid
a odolnost.
• Redukce stresu založená na všímavosti: meditační
technika, jejímž cílem je vyškolit účastníky, aby
si každý okamžik uvědomovali bez úsudku.
• Základy emoční inteligence: wellness program,
který učí techniky ke zlepšení emočního vědomí
a regulace.
• Účastníci byli náhodně přiděleni do jednoho ze
tří programů a do kontrolní skupiny. Z těchto tří
programů měli účastníci dechového a meditačního
programu SKY nejvýznamnější pozitivní účinky,
včetně zvýšení duševního zdraví, sociální
propojenosti, pozitivních emocí a všímavosti, zatímco
jejich úrovně stresu a deprese byly sníženy nejvíce
(obrázek 11). Program Emoční inteligence vylepšil
jeden faktor: všímavost. Snižování stresu založené
na všímavosti překvapivě neukázalo žádný
významný dopad. Tato studie naznačuje, že
program SKY Breath Meditation významně zvyšuje
blahobyt vysokoškolských studentů a je efektivnější
ve srovnání s dalšími dvěma wellness programy.

Obrázek 10. Rapidní vlivy SKY na celkovou expresi genů u zdravých 
subjektů. A) vliv SKY B) Vliv kontrolní skupiny C) Venn diagram ukazující 
počet genů regulovaných SKY a kontrolní skupinou a jejich průsečík

Závěry
Subjektivní zprávy o zvýšeném zdraví, vitalitě, 
harmonii a duševní pohodě statisíců praktikujících 
SKY jsou v souladu s výsledky výzkumu. Studie 
naznačují celkové posílení systému mysli a těla. 
Hladiny EEG, kortizolu v krvi a laktátu odrážejí stav 
uvolnění, přesto bdělosti. Významné zvýšení NK 
buněk a antioxidačních enzymů ukazuje, že 
pravidelné cvičení může pomoci předcházet mnoha 
závažným onemocněním. Silné účinky na PTSD
a na příznaky úzkosti a deprese značí, že SKY 
zmírňuje psychické potíže. Měřitelné změny na 
úrovni genové exprese ukazují, že účinky SKY 
zahrnují všechny úrovně fyziologie, od 
molekulárních po orgánové systémy. I když jsou 
tedy určitě zapotřebí další studie, tato zjištění 
poukazují na silné účinky obnovy a podpory zdraví 
těchto uznávaných praktik. 
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V jiné studii u vysokoškolských studentů, provedené 
na University of Arizona, SKY Breath Meditation 
byla srovnávána s workshopem, který učil 
konvenční, kognitivní strategie pro zvládání stresu. 
Oba workshopy přinesly významné zvýšení sociální 
propojenosti. Program SKY však byl účinnější, co se 
týče okamžitého dopadu na stres, náladu a 
svědomitost. Kromě toho měli účastníci programu 
SKY menší zvýšení dechu a srdečních frekvencí, když 
se dostali do situace pod tlakem, což naznačuje, že 
jsou schopni lépe myslet jasně a efektivně provádět 
daný úkol.

SKY zvyšuje wellness u univerzitních studentů

Obrázek 11. Významné snížení deprese a stresu a výrazné zvýšení 
duševního zdraví, všímavosti, pozitivních emocí a sociální propojenosti 
prostřednictvím programu SKY Campus (Seppala et al. 2020).
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Independent research has shown that 
Sudarshan Kriya and accompanying 
practices significantly:

• Reduce levels of stress (reduces cortisol 
— the “stress” hormone)

• Benefit the immune system
• Reduce cholesterol
• Relieve anxiety & depression (mild, moder-

ate & severe)
• Enhance brain function (increases mental  

focus, calmness & recovery from stressful  
stimuli)

• Enhance health, well-being & peace of  
   mind
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Mounting scientific research continues 
to suggest that health, quality of life, 
and even the very length of life, are 
all profoundly affected by our mental 
and emotional states. The emerging 
field of mind/body medicine explains 
how our thoughts and emotions can 
powerfully affect brain, endocrine 
(hormone), and immune system 
function. This influence is facilitated 
by chemical messengers called 
neuropeptides, which are released 
with one’s every emotion. They are 
rapidly picked up by cells in the 
immune, endocrine, and autonomic 
nervous systems, and directly affect 
their functioning.

For example, “positive” emotions, such as joy, love, 
and enthusiasm, produce chemical messengers that 
can affect the brain, endocrine, and immune sys-
tems in positiveways, resulting in improved resis-
tance to disease and better overall health. In con-
trast, “negative” emotions, such as anger, fear, and 
sadness, produce chemicals that can adversely 
affect the brain, endocrine, and immune systems, 
resulting in less resistance to disease and poorer 
overall health. This is how feeling stressed can lead 
to significant alterations in the physiology, and can 
contribute to a broad range of diseases, ranging 
from cancer and cardiovascular disease to asthma, 
depression, and ulcers.

Processes to Counter Stress
The yogic science of breath is a precise, 5,000+ 
year-old science of health promotion. It is one of 
the first sciences to recognize the impact of mind 

and emotions on creating and restoring optimal 
health. One of the most comprehensive breathing 
techniques derived from this science and taught 
by the Art of Living Foundation is Sudarshan Kriya 
(SK). Sudarshan Kriya is understood to use specific 
rhythms of breath to eliminate stress, support the 
various organs and systems within the body, trans-
form overpowering emotions, and restore peace of 
mind. 

Sudarshan Kriya and its accompanying practices 
(SK&P) have been taught by the Art of Living Foun-
dation to more than 2 million people worldwide, 
and continue to be independently investigated by 
modern medical science at hospitals and research 
institutions. Following is a summary of some key 
findings.

Research Summary-Improved Brain Function.
To study the long-term effects of SK&P on brain 
function, EEG (electroencephalogram) changes 
were recorded in 19 SK&P practitioners outside of 
the practice of SK&P, and compared with EEG pat-
terns of 16 controls (doctors and researchers who 
did not practice SK&P, yoga, or meditation). Sig-
nificant increases in beta activity were observed 
in the left frontal, occipital, and midline regions of 
the brain in the SK&P practitioners, as compared to 
controls (p<0.05). These results are interpreted by 
neurologists as indicative of increased mental fo-
cus/heightened awareness in SK&P practitioners. It 
is striking to note that SK&P practitioners displayed 

significantly greater mental alertness (beta activity) 
than the control group of physicians and medical 
researchers, whose profession requires develop-
ment and daily use of these very skills. 
EEG activity was also studied during the practice of 

SK&P in five females of similar age, socioeconom-
ic, and educational backgrounds. This study found 
an increase in EEG alpha activity, with interspersed 
persistence of beta activity. This indicates a state of 
relaxation co-existing with heightened alertness.

Effect on Cortisol, the “Stress Hormone”
Several studies have demonstrated significant 
falls in cortisol levels. In one study, blood cortisol, 
known as the “stress hormone,” was measured in 
21 individuals, 35–50 years of age. Regular SK&P 
practitioners (Group 1) were compared with be-
ginning practitioners (Group 2) during their SK&P 
sessions. The beginning practitioners were also 
measured before learning SK&P, while listening to 
classical music (Group 3). Among beginners, the 
fall in cortisol levels was significantly greater dur-
ing SK&P than when listening to classical music, 
suggesting that SK&P produces a better relaxation 
response. Regular SK&P practitioners had signifi-
cantly lower blood cortisol levels at baseline than 
beginning practitioners, indicating that they experi-
enced less physiological stress under the demands 
of daily living. The significant further fall in serum 
cortisol levels, during and following SK&P, among 
beginning and regular practitioners, suggests that 
regular practice of SK&P progressively develops 
greater levels of both relaxation and resilience to 
stress.

Effect on Blood Lactate
Blood lactate is another biochemical measure of 
stress. Participants in police training constitute a 
highly stressed group. They undergo intense physi-

cal and emotional training daily. Blood lactate 
was measured in 10 such individuals, both before 
learning SK&P and after the first session. There was 
a significant fall in lactate levels after SK&P, sug-
gesting that it induces a state of  relaxation.

Effect on Immune Function
The immune system protects us from disease. Natu-

flow of blood, resulting in heart malfunction. A 
study was conducted to assess the cholesterol levels 
of individuals before they learned SK&P, as well as 
after 7 and 45 days of regular practice. Significant 
dropsin total cholesterol and LDL (harmful) choles-
terol, as well as increasesin HDL (beneficial) cho-
lesterol were observed. These findings suggest that 
SK&P improves the blood cholesterol profile, and 
that regular practice may therefore prove to be an 
effective tool in preventing and arresting hyperten-
sion and CHD. 

Effect on Depression
SK&P has been shown to have a 68%–73% suc-
cess rate in the treatment of depression, regard-
less of severity. Relief from depression, determined 
by psychiatric evaluation and standard psychiatric 
measures (Beck Depression Inventory, Hamilton 
Rating Scale for Depression, and others), was ex-
perienced within three weeks. At the three-month 
follow-ups, patients remained stable and in remis-
sion. Published studies further suggest that SK&P 

normalises patients’ brain-wave patterns, increases 
serum prolactin (a “well-being” hormone), and is 
as effective as standard anti-depressant drug regi-
mens. Yet it is safe, free of unwanted side-effects, 
cost-effective, and self-empowering.

Conclusions
The subjective reports of increased health, vital-
ity, well-being, and peace of mind by thousands 
of SK&P practitioners are consistent with research 
findings to date, which suggest an overall strength-
ening of the mind/body system. EEG, blood corti-
sol, and lactate levels reflect a state of relaxation, 
yet alertness. Significant increases in NK cells and 
antioxidant enzymes suggest that regular practice 
may help prevent many serious diseases. Decreas-
es in cholesterol may prevent cardiac disease, and 
depression is quickly alleviated in a high percent-

age of individuals. Thus, even though further stud-
ies are needed, these findings point to the powerful 
health restoration and promotion effects of these 
time-honored practices.
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ral killer (NK) cells are the surveillance cells of the 
immune system and are capable of destroying tu-
mor cells as well as infected cells. NK cells were 
counted in the peripheral blood of three groups: 
SK&P practitioners, normal individuals not practic-
ing SK&P, and cancer patients in remission. NK 
cells were significantly higher (p<0.001) in the 
SK&P group than in either non-practicing individu-
als or in cancer patients in remission. The cancer 
patients then learned SK&P. After 3–6 months of 
regular practice, there was a significant increase 
in the cancer patients’ NK cell count. This is par-
ticularly encouraging, since cancer survivors have 
abnormally low levels of NK cells, and NK cells 
are believed to be important in the body’s defense 
against new and recurring cancers.

Effect on Antioxidant Enzymes
The body is repeatedly exposed to environmental 
pollutants, and its cells continuously produce nor-
mal metabolic by-products. Both of these factors 
can result in the formation of free radicals. These 

react with oxygen and cause oxidant damage, 
contributing to many diseases, including cancer 
and such cardiovascular diseases as heart disease 
and stroke.
To counteract these free radicals, the human body 
has a defense system in the form of antioxidant en-
zymes. A study was conducted to assess the effect 
of SK&P on antioxidant enzymes. Levels of three 
major antioxidant enzymes—superoxide dismutase 
(SOD), catalase, and glutathione—were all found 
to be significantly higher in SK&P practitioners than 
in the matched control group. These data suggest 
that people who practice SK&P have an improved 
antioxidant status and an enhanced defense against 
oxidant damage.

Effect on Blood Cholesterol
Psychosocial stress is a major contributor to hy-
pertension and coronary heart disease (CHD). In 
CHD, deposits of LDL cholesterol, fat, and other 
substances on the arterial walls slow or block the 

Control Group SK&P Practitioners

BETA 1 
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EEG-beta wave measures, indicating increased alertness


