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Recherches sur le Sudarshan Kriya 

Yoga – 
Bénéfices pour la santé physique 

et mentale 
 

Le Sudarshan Kriya et les pratiques de respiration qui l'accompagnent, désignés collectivement sous le nom 

de SKY et enseignés dans le monde entier par l'Association Internationale des Valeurs Humaines, en 

collaboration avec la Fondation Art de Vivre, ont été démontrés comme améliorant le fonctionnement du 

cerveau, des hormones, des systèmes immunitaire et cardiovasculaire. Les recherches publiées montrent que 

le SKY réduit de manière significative le stress, la dépression, l'anxiété et le Syndrome de Stress Post-

Traumatique (SSPT), et augmente de manière significative le bien-être à la fois mental et physique. Les études 

démontrent également que les effets du SKY s'étendent jusqu'au niveau moléculaire, jusqu'à notre ADN. 

 

Plus de 60 études indépendantes menées sur quatre continents et publiées dans des revues à comité de lecture, 

ont démontré une gamme complète de bénéfices de la pratique du SKY. 

 

 

Des bénéfices significatifs pour la santé documentés par des recherches 

indépendantes et publiés dans des revues à comité de lecture. 

Bien-être mental : 

Rétablissement et amélioration d'une santé mentale vibrante : 
• Soulage l'anxiété [1-8] et la dépression [2, 4, 8-15], les symptômes de SSPT [3, 13, 14] et les niveaux 

de stress [4, 6, 15, 16]. 

o Des réductions significatives de l'anxiété sont constatées dans de nombreuses 

populations, dont un taux de réponse de 73 % et un taux de rémission de 41 % chez 

des individus pour qui la médicamentation et les traitements psychothérapiques 

avaient échoués. 

o De multiples études démontrent que les patients déprimés qui ont appris le SKY 
ont connu un taux de rémission de 68 à 73% en un mois. 

o Des réductions significatives des symptômes de PTSD ont été constatées en 4 à 6 semaines 

et ont été maintenues sur 6 mois [13] et sur un an [3, 13]. 

 

• Réduction de l'impulsivité et des comportements de dépendance [17, 18]. 

 

• Amélioration de la régulation émotionnelle [15, 19, 20]. 

 

• Augmentation des niveaux d'optimisme, de jovialité (par exemple, joie, bonheur, 

énergie), de sérénité, de satisfaction de la vie et de qualité de vie [4, 5, 13, 20-22].  

 

Amélioration du fonctionnement du cerveau : 
• Concentration mentale accrue / acuité de conscience accrue [23]. 
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Bien-être physique : 

 
Amélioration de l'état biochimique : 

• Réduction des marqueurs biochimiques du stress : cortisol [2, 25, 26], corticotrophine [2], 

lactate sanguin [27], ACTH [2] et malondialdéhyde (MDA) plasmatique [2, 28] [29]. 

o Par exemple, les niveaux de lactate sanguin chez les cadets de la police qui n'avaient pas 

appris le SKY étaient 4 fois plus élevés que ceux de leurs camarades de classe qui ont été 

tirés au sort pour apprendre le SKY, ce qui suggère une résistance au stress 

considérablement accrue chez les pratiquants du SKY. 

o Comme les réponses physiologiques au stress ont un impact négatif sur les systèmes 

immunitaire, cardiovasculaire et endocrinien, ainsi que sur la santé mentale, cela a des 

implications importantes pour le bien-être [14]. 
 

• Augmentation des niveaux d'enzymes antioxydantes (glutathion, catalase et superoxyde 

dismutase) [6, 27, 31]. 

o Les antioxydants nous protègent de nombreuses maladies et du vieillissement rapide. 

 

Amélioration de la fonction immunitaire : 

 
• Amélioration du nombre de cellules immunitaires chez des personnes apparemment 

en bonne santé [16, 18]. 

o Certaines sont documentées dans les trois semaines (neutrophiles, lymphocytes, numération 

plaquettaire).[16] 

• Amélioration du nombre de cellules immunitaires chez les personnes en mauvaise 

santé, observée en 12 semaines. (Cellules tueuses naturelles) [18] 

 

• Changements rapides de l'expression des gènes (paquets d'informations dans l'ADN) 

[31-33]. 

o Le SKY a induit des changements dans l'expression des gènes des globules blancs 

(nos cellules immunitaires)en moins de 2 heures après la pratique. Cette 

modification était 4 fois plus importante que celle obtenue par le simple exercice 

physique et la relaxation utilisés comme condition de contrôle dans la même 

étude.[32]. 

 

o Les effets à long terme du SKY sur l'expression de 11 gènes liés au stress oxydatif, 

aux lésions de l'ADN, au contrôle du cycle cellulaire et à la mort cellulaire, 

suggèrent que les bénéfices à long terme du SKY pourraient être expliqués en 

partie par la régulation de l'expression des gènes [31]. 

 

Amélioration des fonctions cardiovasculaires et respiratoires : 
• Réduction de la fréquence cardiaque chez les personnes en bonne santé et celles en 

mauvaise santé [34-36] [6]. 

 

• Réduction de la pression artérielle 
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o Chez les personnes en bonne et mauvaise santé [6, 29, 34, 35] 

 

• Amélioration des profils de cholestérol et de triglycérides (lipides) : [28] [6, 16] 

o Parfois observée dès 3 semaines, sans changement de régime alimentaire [28]. 

 

• Amélioration de la fonction respiratoire : [3, 35-38] 

o La fréquence respiratoire a diminué de 5 % en 1 semaine [3] et de 15 % en 12 semaines 

[37]. 

o Une augmentation de la capacité pulmonaire (vitale/forcée) [35, 36, 38]. 

En Résumé, le Sudarshan Kriya utilise des schémas de respiration cycliques et rythmiques spécifiques pour 

amener l'esprit et le corps dans un état de relaxation et également d'énergie. 

Ses effets ont été étudiés dans des essais ouverts et randomisés, à la fois sur des populations en bonne santé 

et sur des populations en mauvaise santé. 

 

Les recherches suggèrent que le SKY réduit la dépression, l'anxiété, les Troubles Post-Traumatiques et le 

stress. Il a également été démontré qu’il réduisait les comportements de dépendance et l'abus de substances. 

Il augmente de manière significative les sentiments de bien-être, l’optimisme et la concentration mentale et 

améliore la régulation des émotions. En outre, le SKY participe à une amélioration de la fonction cardio-

respiratoire, du statut antioxydant et de la fonction du système immunitaire. Sa pratique a même été montrée 

avoir un impact sur l'expression des gènes à court et à long terme, ce qui suggère que les effets de SKY 

s'étendent à tous les niveaux de de la physiologie, du niveau génétique aux cellules et aux systèmes organiques. 

En combinant tous ces éléments,la gamme étendue des bénéfices documentés suggère que le SKY peut être 

un outil efficace pour renforcer rapidement le complexe corps-esprit. 
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Pour plus d’information: 

Pour plus d'information sur la recherche à propos du SKY, veuillez consulter le site: 

www.iahv-research.org. 

Si vous souhaitez obtenir plus d'information sur nos programmes de bien-être SKY 

et/ou nos programmes destinés aux populations à besoins spécifiques, veuillez nous 

contacter à l'adresse suivante : info@iahv-health.org  
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