
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

Lactate m
m

oles/m
g protein

Decreased Lactate (an indicator of tension and stress)

G
lutathione m

m
oles/m

g protein

Increased Glutathione (antioxidant self-defense)

D
epression inventory score

Relief from depression, as indicated by standard psychiatric 
measures 

T
H

E

of
SCIENCE

BREATH
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 
drops in total cholesterol and LDL (harmful) choles-
terol, as well as increases in 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

НАУКА

Как дыхательные техники могут помочь устранить стресс, преобразовать отрица-
тельные эмоции, восстановить и поддержать здоровье и общее самочувствие 

Хорошее здоровье — основа успеха и счастья  
в нашей жизни. И хотя мы прекрасно знаем, что 
такое здоровый образ жизни, зачастую мы упус- 
каем из виду ключевой фактор — хронический 
стресс, негативно влияющий на все аспекты на-
шего здоровья и благополучия и нередко свя-
занный со смертельно опасными болезнями. 

В многочисленных публикациях, посвященных 
исследованиям взаимосвязи ума и тела, приво-
дятся примеры воздействия стресса на все уров-
ни нашей физиологии. 
К счастью, есть методики, позволяющие систе-
матически устранять стресс и нейтрализовывать 
его последствия. 

ДЫХАНИЯ



 

Каким же образом психологические и поведенческие 
факторы так сильно влияют на нашу физиологию 
и общее благополучие? Многочисленные исследо-
вания психонейроиммунологии (ПНИ) показывают, 
что наши мысли и эмоции могут оказывать мощное 
воздействие на мозг и функции эндокринной (гормо-
нальной) и иммунной систем. В состоянии стресса у 
человека вырабатываются определенные гормоны, 
которые могут иметь краткосрочный положительный 
эффект, но при длительном воздействии подавляют 
иммунную систему. Например, исследование, в ко-
тором участвовали студенты медицинского факуль-
тета, показало, что в период заключительных экза-
менов активность цитотоксических Т-лимфоцитов 
(специализированных иммунных клеток, обеспечива-
ющих защиту организма при заболевании) снижается 
в 25 раз. При таких условиях неоптимальной работы 
иммунной системы патогенные бактерии и вирусы, 

Стресс, эмоции,
индивидуальные характеристики
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система

 

Имунная
система

Психонейроиммунология (ПНИ)  

а также раковые клетки получают возможность бес-
препятственно развиваться, в результате чего воз-
никает заболевание.  

И наоборот, под влиянием позитивных эмоций, таких 
как радость, любовь, энтузиазм, в организме выра-
батываются химические вещества, положительно 
воздействующие на мозг, эндокринную и иммунную 
системы. Это улучшает сопротивляемость болезням 
и общее самочувствие.  Данное исследование ПНИ 
также показало, что психологические и иммунные 
функции организма могут быть улучшены с помощью 
определенных антистрессовых программ. Одна из та-
ких программ, вызвавшая интерес в медицине, была 
создана на основе йоги и йоговской науки дыхания. 

Процессы противодействия стрессу                 
и улучшения самочувствия
Йоговская наука дыхания — это тщательно выве-
ренная наука поддержания здоровья, история кото-
рой насчитывает более 5000 лет. Она одной из пер-
вых признала влияние ума и эмоций на достижение 
и поддержание оптимального здоровья. Сударшан 
Крия — одна из наиболее действенных дыхатель-
ных техник этой науки. В Сударшан Крии использу-
ются определенные ритмы дыхания для устранения 
стресса, поддержания работы различных органов 
и систем организма, преобразования чрезмерных 
эмоций, восстановления спокойствия ума и, таким 
образом, гармонизации целостной системы ум-тело.  

В различных университетах, клиниках и исследова-
тельских институтах проводятся независимые иссле-
дования Сударшан Крии и сопутствующих практик 
(СКиП), которым Фонд «Искусство Жизни» обучил 
уже миллионы людей по всему миру. Ниже приводит-
ся обзор основных исследований СКиП — как опубли-
кованных, так и находящихся на стадии проведения.

Рис. 1. Большой объем психонейроиммунологических (ПНИ)  исследо-
ваний демонстрирует мощное воздействие эмоций и мыслей на мозг 
и функции эндокринной и иммунной систем. 

Рис. 2. 25-кратное снижение активности препятствующих заболевани-
ям иммунных клеток у студентов медицинского факультета в услови-
ях стресса во время экзаменов.

Введение 
Все мы хотели бы достичь высокого уровня благо-
получия и сохранить его.  Здоровье и благополу-
чие — это нечто большее, чем просто отсутствие за-
болеваний  — это процветание — физическое, эмо-
циональное и духовное. Мы знаем, что нам следует 
правильно питаться (знать, что и как есть и пить), 
регулярно заниматься физическими упражнениями 
и хорошо высыпаться. И, тем не менее, мы часто за-
бываем о стрессе как о важнейшем факторе, опре-
деляющем наше общее благополучие. Хронический 
стресс способен нарушить тонко сбалансированную 
взаимосвязь ума и тела и негативно отразиться на 
всех аспектах нашей жизни. 

Все большее количество исследований напрямую 
связывает физиологическое состояние, а также ши-
рокий спектр заболеваний человека с психологиче-
скими и поведенческими факторами. Сюда входят 
не только простые заболевания, такие как простуда, 
но также хронические и смертельно опасные болез-
ни, такие как рак, сердечно-сосудистая недостаточ-
ность, астма и ВИЧ-1-инфекция.

Снижение активности иммунных клеток
в условии стресса во время экзаменов
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Обзор исследований

Улучшение самочувствия 
Для оценки возможного влияния СКиП на самочув-
ствие здоровых людей в Швеции было проведено 
рандомизированное исследование, в котором участ- 
вовали две группы. В течение шести недель пер-
вая группа ежедневно практиковала СКиП, а иссле-
дуемые из второй группы (контрольной) в течение 
того же времени практиковали расслабление, сидя 
в кресле. Результаты исследования показали, что 
у группы, практиковавшей СКиП, в отличие от кон-
трольной группы, в значительной степени снизи-
лись показатели тревоги и депрессии (по госпиталь-
ной шкале тревоги и депрессии - Hospital Anxiety 
Depression Scale, HADS), стресса (тест на стресс и 
энергию — Stress and Energy Test), а также повы-
сился уровень оптимизма (тест диспозиционного 
оптимизма, или тест жизненной ориентации - Life 
Orientation Test, LOT). Полученные данные свиде-
тельствуют о том, что здоровый человек в состо-
янии улучшить свое самочувствие по многим пара-
метрам, изучая и практикуя СКиП. мерения (шкала депрессии Бека - BDI, шкала депрес-

сии Гамильтона - HDRS и др.), облегчение депрессии 
наступало в течение нескольких недель. В последую-
щий после терапии трехмесячный период пациенты 
оставались в стабильном состоянии ремиссии. Опуб- 
ликованные исследования также дают основание 
предположить, что СКиП нормализуют у пациентов 
паттерны мозговых волн и увеличивают секрецию 
пролактина («гормона хорошего самочувствия»), а их 
воздействие сравнимо с эффектами традиционных 
курсов лечения антидепрессантами. При этом эти 
дыхательные практики мобилизуют и воодушевляют 
человека; они безопасны, не имеют нежелательных 
побочных эффектов и экономически обоснованы. 
Независимые исследования также показали значи-
тельное снижение уровня тревожности. Открытое 
исследование пациентов с генерализованным тре-
вожным расстройством, для которых стандартное 
лечение оказалось неэффективным, показало в 73% 
случаев положительные изменения (измеренные по 
шкале Гамильтона) в результате ежедневных занятий 
СКиП в течение четырех недель. Помимо этого, ис-
следование, проведенное со здоровыми взрослыми 
людьми, также показало заметное снижение тревож-
ности после четырехнедельной практики СКиП.
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Рис. 3. СКиП значительно снижают стресс и повышают оптимизм у 
взрослых здоровых людей, заметно улучшая самочувствие. 

Независимые исследования показали, 
что Сударшан Крия и сопутствующие 
практики в значительной мере: 

●● снижают уровень стресса (снижение уровня 
кортизола, гормона «стресса») 

●● благотворно влияют на иммунную систему
●● избавляют от тревожных расстройств и 
депрессии (легкой, средней и тяжелой)

●● улучшают функции мозга (повышают 
способность концентрироваться, сохранять 
спокойствие и восстанавливаться после 
стресса) 

●● улучшают здоровье, самочувствие и 
успокаивают ум

●● облегчают симптомы посттравматического 
стрессового расстройства (ПТСР)

●● положительно влияют на систему ум-тело 
на молекулярном уровне          
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СКиП эффективны при клинической депрессии

Рис. 4. За несколько недель СКиП значительно снижают выражен-
ность симптомов клинической депрессии. Шкала оценки депрессии 
по Гамильтону (HDRS); ЭСТ - электросудорожная терапия; IMN - ме-
дикаментозное лечение (Имипрамин); СКиП – Сударшан Крия и со-
путствующие практики. 

Воздействие на депрессию и 
тревожные расстройства
Наряду с высокой вероятной продолжительностью 
жизни населения индустриализированной части 
мира, здесь также выше и уровень психических рас-
стройств и заболеваний. Согласно данным, опубли-
кованным Комиссией Евросоюза, более 27% взрос-
лых европейцев ежегодно страдают, по меньшей 
мере, от одного психического нарушения — чаще 
всего это тревожное расстройство или депрессия. 
В США тревожные расстройства опережают депрес-
сию, став наиболее распространенным психическим 
нарушением. Ожидается, что к 2020 году депрессия 
станет основной причиной заболеваний в развитых 
странах, с вытекающими отсюда очень серьезными  
экономическими последствиями. Очевидно, что су-
ществует насущная необходимость выработки но-
вых стратегий борьбы с депрессией и тревожными 
расстройствами.

В ряде независимых исследований изучалась эффек-
тивность СКиП для снижения клинической депрессии. 
При использовании СКиП успешные результаты до-
стигались в 68-73% случаев лечения вне зависимости 
от тяжести заболевания. По данным психиатрическо-
го анализа с помощью психиатрических средств из-
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Воздействие на антиоксидантные ферменты
Постоянное воздействие загрязненной окружаю-
щей среды и побочных продуктов обмена веществ 
приводит к образованию в организме свободных 
радикалов, которые способствуют развитию мно-
гих заболеваний (включая онкологические и сердеч-
но-сосудистые), а также ускоряют процессы старе-
ния. Для противодействия свободным радикалам в 
организме человека существует мощная защитная 
система в виде антиоксидантных ферментов. Оцен-
ка влияния СКиП на уровень этих ферментов прово-
дилась в той же группе курсантов-полицейских, что 
и вышеописанное исследование. В двух группах — 
практикующей СКиП и контрольной — сравнивалась 
динамика уровней трех важнейших антиоксидантных 
ферментов — супероксиддисмутазы (СОД), каталазы 
и глутатиона. Спустя пять месяцев после первой про-
бы у практикующих СКиП все три антиоксидантных 
фермента были обнаружены в значительно больших 
количествах по сравнению c контрольной группой. 
Был отмечен дальнейший рост уровня всех трех 
ферментов после проведения практики СКиП, с не-
значительным изменением в контрольной группе. 
Эти результаты позволяют сделать вывод, что люди, 
практикующие СКиП, обладают более высоким анти-
оксидантным статусом, а значит, более эффектив-
ной защитой от воздействия свободных радикалов.

Рис. 5. СКиП значительно снизили уровень лактата (индикатор напря-
жения и стресса) в крови испытуемых курсантов-полицейских. По срав-
нению с контрольной группой, у экспериментальной группы отмечает-
ся значительно более низкий уровень лактата перед занятием СКиП и 
дальнейшее его снижение в ходе занятия.

Рис. 6. Увеличение количества фермента-антиоксиданта глутатиона 
при занятиях СКиП. У экспериментальной группы отмечается значи-
тельно более высокий показатель до занятия СКиП и дальнейшее его 
увеличение в ходе занятия.

Воздействие на уровень кортизола —  
«гормона стресса» 
Некоторые исследования демонстрируют значи-
тельное снижение уровня кортизола в результате 
регулярных занятий СКиП. В одном из исследований 
сравнивались три группы: люди, давно практикую-
щие СКиП (группа 1), новички во время их первых за-
нятий СКиП (группа 2), и люди, не обучавшиеся СКиП, 
которым давали слушать расслабляющую классиче-
скую музыку (группа 3). У группы 2, начавшей прак-
тиковать СКиП, было отмечено более значительное 
снижение уровня кортизола по сравнению с группой 
3, слушавшей классическую музыку, что позволяет 
судить о хорошем релаксирующем эффекте СКиП. 
Кроме того, показатель уровня кортизола в крови у 
опытных практикующих участников был значительно 
ниже, чем у новичков, еще перед проведением кур-
са СКиП в рамках исследования. Это говорит об их 
меньшей подверженности стрессу в повседневной 
жизни. В ходе проведения курса СКиП у обеих групп 
- новичков и опытных практикующих - наблюдалось 
дальнейшее выраженное снижение уровня кортизо-
ла в крови, что является доказательством постепен-
ного накопления расслабляющего и антистрессово-
го эффекта при регулярных занятиях СКиП.

Воздействие на уровень лактата в крови 
Уровень лактата (молочной кислоты) в крови — это 
еще один биохимический индикатор стресса, кото-
рый повышается при продолжительном психоло-
гическом стрессе. Курсанты полицейских учебных 
заведений являются группой с высоким уровнем 
стресса, ежедневно испытывающей интенсивные 
физические и эмоциональные нагрузки. В одном 
исследовании часть курсантов-полицейских была 
обучена СКиП и должна была регулярно их прак-
тиковать, остальные составили контрольную груп-
пу. Спустя пять месяцев у испытуемых были взяты 
образцы крови до и после занятия СКиП для опре-
деления уровня лактата. До занятия уровень лак-
тата (исходный уровень) в группе, практиковавшей 
СКиП, был в четыре раза ниже, чем в контрольной 
группе. После проведения занятия СКиП наблюда-
лось дальнейшее снижение уровня лактата в крови. 
В контрольной группе изменений не наблюдалось. 
Этот результат показывает, что СКиП возвращает 
человеку состояние расслабления. 

= p<0,05

0 

100 

200 

300 

400 
 

  

СКиП

0 мин              45 мин    65 мин

Контрольная группа

Гл
ут

ат
ио

н,
 м

м
ол

ь/
м

г б
ел

ка

Увеличение уровня ферментов
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Воздействие на липидный профиль
Недавно было доказано, что стресс значительно 
способствует увеличению уровня холестерина. В 
рандомизированном исследовании принимали уча-
стие студенты инженерных специальностей во время 
двух экзаменационных сессий.  У студентов, практи-
кующих СКиП, по сравнению с контрольной группой, 
после каждого экзамена отмечались значительно 
более низкие уровни общего холестерина, липопро-
теинов низкой плотности (ЛНП, или «плохой» холе-
стерин) и триглицеридов. До экзаменов значимых 
различий в липидном профиле обеих групп не на-
блюдалось, из чего можно сделать вывод, что заня-
тия СКиП могут играть существенную роль в повы-
шении здоровья сердечно-сосудистой системы.
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Повышение бета-активности ЭЭГ как
показатель повышения концентрации внимания

вследствие занятий СКиП

Контрольная группа Практикующие СКиП

Воздействие на иммунную функцию
Натуральные киллеры (НК) — это сторожевые клетки 
иммунной системы,  способные уничтожать опухоле-
вые и инфицированные клетки. Исследование воз-
можного эффекта СКиП на НК-клетки проводилось в 
трех группах: здоровые люди, практикующие СКиП, 
не практикующие СКиП, и онкологические пациенты 
в стадии ремиссии. В группе практикующих СКиП ко-
личество НК-клеток в крови было значительно выше 
по сравнению с двумя другими группами. Затем он-
кологические пациенты прошли обучение СКиП. Спу-
стя 12 и 24 недели регулярной практики были про-
ведены замеры, показавшие, что в крови у пациен-
тов, практикующих СКиП, отмечалось значительное 
увеличение количества НК-клеток, по сравнению с 
контрольной группой непрактикующих онкологи-
ческих пациентов. Это особенно обнадеживающий 
показатель, так как онкологические пациенты, как 
правило, имеют крайне низкий уровень НК-клеток, 
защищающих организм от метастазов и рецидивов.

Рис. 8. Наблюдается значительное увеличение бета-активности в ле-
вой фронтальной, затылочной и срединной областях головного мозга 
у практикующих СКиП по сравнению с контрольной группой (p<0.05)

Рис. 7. А) Уровень НК-клеток в крови у контрольной группы, у практи-
кующих СКиП и у онкологических пациентов;  Б) Онкологические па-
циенты, обученные СКиП, и контрольная группа онкологических паци-
ентов - уровень НК-клеток определялся в заданные отрезки времени.

Рис. 9. Адаптированная программа СКиП (в рамках программы «Ис-
кусства Жизни» ДВЗ) отдельным курсом и в сочетании с TIR использо-
валась при реабилитации людей, переживших цунами 2004 года. При-
веденные данные показывают, что СКиП, вне зависимости от комби-
нации с TIR, эффективно избавляют от симптомов ПТСР и депрессии.

Избавление от  посттравматического  
стрессового расстройства (ПТСР)
Травмирующие психику события, такие как, напри-
мер, природные или антропогенные катастрофы, 
могут вызывать множество психиатрических забо-
леваний, включая ПТСР, депрессию и суицидальное 
поведение. В одном проведенном исследовании 
участвовало 183 пострадавших, проживающих в 
лагерях для пострадавших от цунами в 2004 г. в 
Индии. В исследовании оценивались результаты 
применения адаптированной программы СКиП как 
отдельно, так и в сочетании с техникой сокраще-
ния травмирующего воздействия (TIR) при лечении 
ПТСР и депрессии. Исследуемые, чей показатель 
ПТСР превышал 50 баллов по контрольному списку 
симптомов посттравматического стрессового рас-
стройства (PCL-17), были разделены на три группы: 
практикующие адаптированную СКиП, практику-
ющие СКиП в сочетании с TIR и контрольная груп-
па (ожидающая своей очереди на реабилитацию в 
течение шести недель). Показатели ПТСР (по PCL-
17) и депрессии (по BDI-21) фиксировались в нача-
ле исследования и на 6, 12 и 24 неделе. В группе 
практикующих СКиП, начиная с 6 недели и до 24-ой, 
стабильно наблюдалось выраженное сокращение 
симптомов ПТСР и депрессии (65% и 85% соответ-

Улучшение функций мозга 
Для изучения долговременного эффекта СКиП на 
функции мозга фиксировались изменения электро-
энцефалограммы (ЭЭГ) в группе из 19 практикующих 
СКиП (вне практики) и сравнивались с данными ЭЭГ 
контрольной группы из 16 человек (медики и уче-
ные, не практикующие СКиП, йогу или медитацию). 
У практикующих СКиП, по сравнению с контрольной 
группой, наблюдалось значительное увеличение бе-
та-волновой активности в левой фронтальной, заты-
лочной и срединной областях головного мозга. Эти 
результаты интерпретируются неврологами как ин-
дикатор повышения концентрации сознания и осоз-
нанности восприятия. Примечательно то, что у прак-
тикующих СКиП был отмечен значительно более вы-
сокий уровень концентрации внимания (бета-актив-
ность), чем у контрольной группы медиков и ученых, 
чья профессиональная деятельность требует разви-
тия и ежедневного использования этого навыка.

Также с помощью ЭЭГ активность головного мозга 
во время практики СКиП измерялась у пяти женщин 
одного возраста, имеющих одинаковый уровень 
образования и сходное социальное положение. На 
ЭЭГ было заметно увеличение альфа-активности на 
фоне сохранения стойкой бета-активности, что сви-
детельствует о сочетании состояния расслабления с 
повышенной концентрацией внимания.



Контрольная группа

СКиП

В

97

24

14

Воздействие СКиП на генную экспрессию  

Контрольная
группа

СКиП

Б

A

ственно), в контрольной группе заметных изменений 
не отмечалось. Добавление TIR не улучшило показа-
тели, полученные от применения только СКиП. Эти 
результаты позволяют сделать вывод, что СКиП по-
могают снять психологический дистресс, возникаю-
щий в результате массовых бедствий. 

Улучшение контроля над эмоциями 
Трудности в регуляции эмоциональных реакций на 
ежедневные события нашей жизни играют суще-
ственную роль в формировании настроения, воз-
никновении тревожности и личностных расстройств. 
Способность успокоить сильные эмоциональные ре-
акции через переосмысление значения событий (так 
называемая когнитивная переоценка) исследовалась 
у людей, практикующих СКиП, и контрольной группы.  
Участникам были продемонстрированы изображения 
отталкивающего характера, и было дано задание ког-
нитивно (сознательно) изменить свою эмоциональ-
ную оценку смысла каждой картинки на более пози-
тивную альтернативную интерпретацию. Хотя изна-
чально обеим группам удалось успешно снизить не-
гативные впечатления от изображения, нейрофизио-
логические корреляты на ЭЭГ показали, что эффект 
переоценки в группе практикующих СКиП сохранялся 
дольше. Это указывает на то, что СКиП могут помочь 
в регуляции эмоциональных реакций, улучшая, таким 
образом, психологическое благополучие.

Влияние СКиП на экспрессию генов 
Детальная программа всей нашей физиологии со-
держится в ДНК, находящейся в ядре каждой клет-
ки нашего тела. В ДНК информация заключена в 
информационные носители, называемые генами. В 
ответ на стимулы окружающей среды гены могут 
быть активированы или дезактивированы в ходе 
процесса, называемого экспрессией гена. Во время 
всех физиологических процессов, также в патологи-
ческих условиях, происходит изменение экспрессии 
гена, которая определяет конечное состояние (фе-
нотип) клетки, ткани и организма в целом.

В одном из исследований принимали участие 42 че-
ловека, практикующих СКиП, и 42 не практикующих. 
Уровень антиоксидантных ферментов в крови срав-
нивался с уровнем экспрессии гена в иммунных клет-
ках крови. В группе практикующих СКиП наблюдался 
лучший антиоксидантный статус как на ферментном 
уровне, так и на уровне соответствующих паттернов 
экспрессии гена в иммунных клетках. Это согласует-
ся с вышеописанными результатами исследований и 
дает основание предположить, что влияние СКиП на 
ферменты-антиоксиданты обусловлено (по крайней 
мере, частично) изменениями в экспрессии гена. 

В другом исследовании изучались краткосрочные (в 
течение 2 часов) глобальные изменения (то есть из-
менения всех генов) генной экспрессии при прохож-
дении практики СКиП. Анализы крови брались у деся-
ти испытуемых два дня подряд непосредственно до 
и после занятия СКиП (режим СКиП). В другие два дня 
анализы крови брались до и после прогулки на приро-

де с последующим прослушиванием расслабляющей 
классической музыки (контрольный режим). В каждый 
из дней перерыв между взятием проб составлял два 
часа. В каждой пробе определялся профиль генной 
экспрессии в иммунных клетках. При практиковании 
СКиП (режим СКиП) в профилях генной экспрессии 
наблюдалось изменение генов в четыре раза боль-
ше по сравнению с контрольным режимом. При этом 
большинство дифференциально экспрессированных 
генов в режиме СКиП принадлежало к разным семей-
ствам. Это позволяет сделать предположение, что 
благотворное влияние СКиП на различные уровни 
физиологии может быть опосредовано молекуляр-
ными процессами.

Рис. 10. Краткосрочное влияние СКиП на глобальный профиль экс-
прессии генов у здоровых исследуемых. А) эффект СКиП; Б) эффект 
при контрольном режиме (прогулка на природе и расслабляющая 
музыка); В) диаграмма Венна, сравнивающая число генов, отреаги-
ровавших на воздействие СКиП, с числом отреагировавших генов в 
контрольном режиме.

Проводимые исследования
В добавление к приведенным выше исследованиям 
следует отметить и другие исследования, продолжа-
ющиеся в данный момент. Некоторые из них пред-
ставлены ниже. 

Отделением нейронаук клиники Фатебенефрателли 
в Милане (Италия) проводится рандомизированное 
контролируемое исследование пациентов с депрес-
сией, генерализованным тревожным расстройством 
и паническими атаками. Исследование охватывает 
70 пациентов, изучающих СКиП, и 70 пациентов кон-
трольной группы с оценкой возможных изменений 
симптомов депрессии, генерализованного тревож-
ного расстройства, когнитивных функций с исполь-
зованием стандартных самооценочных опросников 
и клинических интервью. В дополнение проводится 
обследование сердечно-сосудистой и дыхательной 
системы с оценкой респираторной синусовой арит-
мии (РСА), естественно возникающего изменения 
частоты сердечных сокращений во время дыхания. 
Пилотажный эксперимент, проведенный в 2009 г., 
показал, что симптомы депрессии снизились на 
60%, социального психоза и тревожности — на 40%, 
отмечены улучшения когнитивной функции и РСА. 
Исследование планируется закончить летом 2014 г.



В Норвегии Клиника онкологии (Cancer Clinic), боль-
ница Уллевол Университета Осло (Oslo University 
Hospital Ullevaal) и Университет Осло проводят ис-
следования пациенток с раком груди. Это контро-
лируемое и рандомизированное исследование на 
группах по 60 человек. Замеры делаются в момент 
поступления, сразу после курса занятий СКиП и спу-
стя 6 месяцев после курса. Оцениваются показатели 
психических нарушений, таких как депрессия, тре- 
вожные расстройства, а также стресса с определе-
нием уровня гормона стресса кортизола в слюне. 
Измеряются показатели выработки провоспали-
тельных цитокинов и компонентов ферментативной 
антиоксидантной системы крови. Завершение иссле-
дования планируется в 2015 г.

В США Центр исследования здорового мышле-
ния Университета Висконсин-Мэдисон (Center for 
Investigating Healthy Minds, University of Wisconsin-
Madison) осуществляет исследовательский проект 
по изучению воздействия СКиП на ПТСР у ветера-
нов боевых действий. Предварительные результа-
ты показали значительное снижение выраженности 
ПТСР и тревожных расстройств. 

Институт неврологии и поведения человека им. 
Джейн и Терри Семел при Калифорнийском Универ-
ситете (Semel Institute for Neuroscience and Human 
Behavior at University of California), Лос-Анджелес, 
США, проводит исследование по нейровизуализации 
воздействия СКиП на эмоциональную реакцию моз-
га. Также изучается влияние семинара YES! (the Youth 
Empowerment Seminar) - программы для подростков, 
включающей СКиП - на показатели эмоционального 
благополучия старшеклассников. Предварительные 
результаты показали, что программа YES! снижает 
импульсивность (тенденцию, ведущую к рискованно-
му поведению, например, злоупотреблению нарко-
тиками), а также повышает эмпатию у подростков. 
Исследовательская группа планирует исследование 
для определения того, как YES! может способство-
вать выздоровлению подростков, проходящих ле-

чение в наркологических отделениях, посредством 
снижения стресса и импульсивного поведения.

Исследователи, работающие при Медицинской шко-
ле Стэнфордского Университета (Stanford University 
School of Medicine), США, проводят исследование 
семинара для молодежи YES!. Результаты показы-
вают, что YES! эффективен в повышении самооцен-
ки, степени личной идентичности, эффективности, 
концентрации и способности к эмоциональной регу-
ляции, а также в снижении агрессивного поведения 
и тенденции считать его приемлемым. Планируемая 
дата завершения проекта — середина 2014 г.

Исследовательская группа при Университете Отта-
вы (University of Ottawa), Канада, исследует резуль-
таты программы YES! среди разных этнических и 
гендерных групп. Данные пилотажного исследова-
ния позволяют сделать вывод, что программа YES!, 
вне зависимости от пола и этнической принадлежно-
сти участников, эффективна в снижении факторов 
риска: злоупотребления алкоголем и наркотиками, 
агрессивного поведения, академической неуспевае-
мости, а также способствует улучшению личностных 
качеств, направленных на развитие. Данные каче-
ства помогают молодежи преуспеть и стать полез-
ными членами общества. Завершение исследования 
планируется к концу 2014 г.

Научно-исследовательский институт Атланты 
(Research Triangle Institute of Atlanta), Джорджия, 
США, завершает исследование программы YES+ (про-
грамма для молодежи в возрасте 18-30 лет, которая 
включает занятия СКиП). Данные пилотажного ис-
следования показали, что участие в программе YES+ 
сопровождается восстановлением спокойствия  и 
улучшением эмоциональной регуляции, уменьшени-
ем усталости, сожалений и страха. Предполагаемая 
дата завершения исследования — середина 2014 г. 
В дальнейшем планируются более обширные иссле-
дования с замерами физиологических показателей. 

Выводы 
Отзывы десятков тысяч людей, практикующих 
СКиП, о результатах этих практик в виде улуч-
шения здоровья и самочувствия, повышения 
жизненной активности и спокойствия ума под-
тверждаются результатами исследований, кон-
статирующими всестороннее укрепление систе-
мы ум-тело. Результаты ЭЭГ, анализа уровня кор-
тизола и лактата в крови показывают, что СКиП 
дают эффект расслабления в сочетании с кон-
центрацией внимания. Значительное увеличение 
количества НК-клеток и антиоксидантных фер-
ментов говорит о том, что регулярная практика 
СКиП может помочь предотвратить множество 
серьезных заболеваний. Прямое воздействие 

на ПТСР и симптомы депрессии свидетельствует 
об эффективности СКиП в терапии психических 
расстройств. Обнаруженные изменения уровня 
генной экспрессии говорят о влиянии СКиП на 
все уровни физиологии — от молекулярного до 
уровня систем органов.

И хотя необходимы дальнейшие исследования, 
уже имеющиеся результаты указывают на мощ-
ное восстановление и поддержание здоровья 
при использовании этих проверенных временем 
практик. А значит, они с успехом могут улучшать 
самочувствие людей и дополнять традиционные 
методы лечения заболеваний. 
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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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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 
drops in total cholesterol and LDL (harmful) choles-
terol, as well as increases in 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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