A CIENCIA
da RESPIRACAO

Grcmde numero de pesquisas cientificas con-
tinua a sugerir que a sadde, a qualidade de
vida e até mesmo uma expectativa maior de vida
s@o todos profundamente afetados pelo nosso es-
tado mental e emocional. A emergente medicina
da mente/corpo explica como nossos pensamen-
tos e emocées afetam poderosamente as funcées
do cérebro, do sistema endécrino (hormébnios) e
do sistema imunolégico. Essa influéncia é facilita-
da por mensageiros quimicos chamados neuro-
peptideos que sdo liberados a cada emocdo que
sentimos. Eles sGo rapidamente absorvidos pelas
células dos sistemas imune, endécrino e nervoso
autébnomo, afetando diretamente suas funcoes.

Por exemplo, emocdes “positivas”, tais como ale-
gria, amor e entusiasmo, produzem mensageiros
quimicos que afetam o cérebro, o sistema en-
décrino e o sistema imune de maneira positiva,
resultando no aumento da resisténcia as doen-
cas e uma melhor satde sistémica. Em contraste,
emocdes “negativas”, tais como a raiva, o medo,
e a tristeza, produzem substancias quimicas que
afetom adversamente o cérebro, o sistema en-
décrino e imunolégico, resultando numa menor
resisténcia as doencas com enfraquecimento da
saude sistémica. E assim que o estresse pode le-
var a alteracdes significativas na fisiologia e con-
tribuir para um grande espectro de doencas que
vai do céncer e das doencas cardiovasculares até
a asma, a depress@o e as Ulceras.

Processos antagénicos do estresse

A ciéncia ybguica da respiracdo é uma ciéncia
precisa de promocdo da satde de mais de cinco
mil anos. Foi uma das primeiras ciéncias a reco-
nhecer o impacto da mente e das emocdes em
criar e restaurar um estado otimizado de sadde.
Uma das mais abrangentes técnicas respiratérias
advinda dessa ciéncia e ensinada pela fundacao
Arte de Viver é o Sudarshan Kriya (SK). Sudarshan
Kriya é conhecido por utilizar ritmos especificos
de respiracGo para eliminar o estresse, dar apoio
a vérios érgdos e sistema do corpo, transformar
emocdes opressoras e recuperar a paz mental.

Sudarshan Kriya e as técnicas que o acompa-
nham (SK&P) tém sido ensinadas pela Arte de Vi-
ver para mais de 20 milhdes de pessoas em todo
o mundo e continua sendo investigada de forma
independente pela ciéncia médica moderna em
hospitais e instituicdes de pesquisa. A seguir des-
creveremos, sumariamente, algumas descober-
tas-chave dessas pesquisas.

Sumdrio de Pesquisa

— Incremento da Funcéo Cerebral.

Para o estudo dos efeitos de longo prazo do
SK&P nas funcoes cerebrais, as mudancas no
EEG (electroencefalograma) foram registradas
em 19 praticantes de SK&P fora do momento
de prdatica SK&P e comparadas com padroes
de EEG de 16 individuos controles (médicos e
pesquisadores que néo praticam SK&P, yoga, ou
meditac@o). Aumento significativo na atividade
cerebral de ondas beta foi observado na regido
frontal esquerda, occipital, e nas regides da linha
média do cérebro nos praticantes de SK&P quan-



do comparados aos controles (p<0.05). Esses
resultados foram interpretados por neurologistas
como sendo um indicativo de aumento de foco
mental e consciéncia elevada em pratficantes
de SK&P E evidente notar que os praticantes de
SK&P demonstraram um aumento significativo
no estado de alerta mental (atividade beta) do
que o grupo controle de médicos e pesquisadores
médicos cuja atividade profissional requer um de-
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senvolvimento e uso didrio dessas habilidades.

A atividade do EEG foi também estudada duran-
te a pratica de SK&P em doze mulheres de idade,
condic@o socio-econémica e nivel educacional
similares. Esse estudo encontrou um aumento na
atividade alfa do EEG com persisténcia de ativi-
dade beta intercalada. Isso indica um estado de re-
laxamento coexistindo com elevado estado de alerta.

Efeitos sobre o Cortisol, o “hormdnio do estresse”
Vérios estudos tém demonstrado alteraces signi-
ficantes nos niveis de cortisol. Em um dos estudos,
o cortisol sanguineo, conhecido como o hormé-
nio do estresse, foi medido em 21 individuos en-
tre 35-50 anos de idade. Praticantes regulares
de SK&P (Grupo 1) foram comparados com pra-
ticantes iniciantes (Grupo 2) durante suas sessdes
de SK&P Os iniciantes também foram avaliados
antes de aprenderem o SK&P enquanto ouviam
musica cléssica (Grupo 3). Entre os iniciantes,
a queda nos niveis de cortisol foram significati-

vamente maiores durante SK&P do que quando
ouviam mUsica cléssica sugerindo que SK&P pro-
duz uma melhor resposta de relaxamento. Pra-
ticantes regulares de SK&P tinham niveis basais
de cortisol significativamente mais baixos do que
os praticantes iniciantes, indicando que eles ex-
perimenfavam menos estresse fisiolégico sob as
demandas da vida didria. A queda posterior sig-
nificante dos niveis de cortisol no soro, durante e
apds SK&P entre iniciantes e praticantes regulares
sugerem que a prdtica regular de SK&P desen-
volve progressivamente maiores niveis de relaxa-
menfo bem como de flexibilidade ao estresse.

Efeitos no Lactato Sanguineo

O lactato sanguineo é outro parémetro bioqui-
mico de medida de estresse. Participantes de trei-
namento policial constituem um grupo altamente
estressado. Eles empreendem um intenso treina-
mento didrio, fisico e emocional. O lactato san-
gUineo foi medido em dez desses sujeitos, tanto
antes do treinamento como apds a primeira ses-
s@o de SK&P. Foi encontrada uma queda signifi-
cativa nos niveis de lactato apds SK&P, sugerindo
que essa técnica induzia o estado de relaxamento.

Lactato Reduzido (um indicador de tensdo e estresse)
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Efeito na Funcéo Imunolégica
O sistema imune nos protege das doencas. As cé-
lulas da defesa natural (natural killer — NK- cells)
sdo as células de vigildncia do sistema imune e
sGo capazes de destruir células tumorais, assim
como células infectadas por microorganismos.
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Células NK foram contadas no sangue periférico
de trés grupos: praticantes de SK&P individuos néo
praticantes de SK&P e pacientes com cancer em
remissdo. As células NK estavam em nUmero sig-
nificativamente maiores (p<0.001) no grupo de
praticantes de SK&P do que no grupo de individu-
os ndo praticantes ou no de pacientes com céincer
em remissGo. Os pacientes com cancer, entdo, foi
ensinado o SK&P Apds um periodo de 3-6 meses
de prética regular houve um aumento significativo
na contagem de células NK nesses pacientes. Isso
é particularmente encorajador dado que pacien-
tes com céncer tm anormalmente, niveis baixos
de células NK e essas células sGo importantes na
defesa do corpo contra a recorréncia e o apareci-
mento de novos fumores.

Efeitos nas Enzimas Antioxidantes

O corpo é repetidamente exposto aos poluentes
ambientais e suas células continuamente produ-
zem subprodutos do metabolismo normal. Ambos
fatores podem resultar na formagdo de radicais i-
vres. Esfes, reagindo com o oxigénio causam um
dano oxidativo contribuindo para vdrias doencas,

Aumento de Glutathione (auto-defesa antioxidante)
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incluindo o céncer e doencas cardiovasculares
como a doenca coronariana e o infarto. Para neu-
tralizar esses radicais livres, o corpo humano fem
um sistema de defesa formado pelas enzimas anti-
oxidantes. Um estudo foi conduzido para avaliar
os efeitos do SK&P nas enzimas anti-oxidantes. Os
niveis das trés mais importantes enzimas anti-oxi-
dantes — superoxido dismutase (SOD), catalase,

3

e glutathione — estavam todas significativamente
mais elevadas em praticantes de SK&P do que no
grupo controle comparado. Esses dados sugerem
que pessoas que praticam SK&P tem um melhor
status antioxidante e uma defesa aprimorada con-
tra o dano oxidativo.

Efeitos no Colesterol Sangiineo

O estresse psicosocial é o que mais contribui para
a hipertens@o e as doencas coronarianas (DC). Na
DC, depésitos de LDL colesterol, gordura e outras
substéncias na parede arterial, lentificam ou blo-
queiam o fluxo de sangue, resultando em um mal
funcionamento do coracdo. Um estudo foi condu-
zido para avaliar o nivel de colesterol de individuos
antes de aprenderem SK&P bem como apds 7 e
45 dias de prdtica regular. Quedas significativas
no colesterol total e LDL colesterol (nocivo), bem
como um aumento no HDL colesterol (benéfico)
foram constatadas.

Esses achados sugerem que SK&P melhora o perfil
do colesterol e que a prdtica regular pode ser uma
ferramenta efetiva em prevenir e interromper a hi-
pertens@o e a doenca coronariana.

Efeito na Depressédo

SK&P tem sido demonstrado como tendo uma
taxa de sucesso de 68%-73% no tratamento da
depressdo, independente do grau de severidade.
O alivio da depress@o, determinado por avaliacéo
psiquidtrica e medidas psiquidtricas padronizadas
(Inventdrio de Depressdo de Beck, Escala de Ava-
liacdo para Depressdo de Hamilton entre outras)
foram experimentadas por trés semanas. No de-
correr de trés meses, os pacientes permaneceram
estéveis e em remissdo. Estudos publicados suge-
rem ainda que SK&P normaliza os padrées de on-
das cerebrais dos pacientes, aumenta a prolactina
no soro (um horménio ligado ao bem estar) e é
tdo efetivo quanto o padrdo atual de administra-
cdo de drogas antidepressivas. Além disso é segu-
ro, livre de efeitos colaterais indesejaveis, tem um
custo efetivo e depende apenas do individuo para
ser realizado.



Depression inventory score

Alvio de depressdo, como indicado por padrées de medidas
psiquidtricos.
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O:s relatérios subjetivos de incre-
mento da satde, da vitalidade, de
bem estar e paz da mente de mi-
lhares de praticantes de SK&P sdo
consistentes com os achados das
pesquisas que sugerem um forta-
lecimento geral do sistema mente
corpo. EEG, cortisol sangiineo e
niveis de lactato refletem um esta-
do de relaxamento e manutencéo
do estado de alerta. O aumento

Pesquisas independentes demonstram que o Sudarshan Kriya e as
prdficas que o acompanham, significantemente:

*Reduzem o nivel de estresse (reduz o
cortisol - 0 horménio do “estresse”)
*Beneficiam o sistema imunolégico
*Reduz o colesterol

*Reduz a ansiedade & depressdo
(leve, moderada e grave)

*Aumento das funcées cerebrais (au-
menta o foco mental, tranquilidade &
recuperacdo de estimulos ao estresse)
¢ Aumenta a satde, bem-estar, clare-
za mental e paz inferior

significativo nas células NK e das
enzimas anti-oxidantes  sugerem
que a prdtica regular pode ajudar a prevenir vérias
doencas sérias. A diminuicdo do colesterol pode
prevenir doenca cardiaca e a depressdo é rapida-
mente aliviada em grande porcentagem de indi-
viduos. Portanto, embora haja a necessidade de
outros estudos, esses achados apontam para a po-
derosa restauracéo da satde e efeitos promissores
dessas prdticas consagradas pelo tempo.
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