-nitaire, cali qui nous protége des maladies. Les giobules
blancs sont les cellules de surveillance de notre systéme
immunitaire, capables de détruire les cellules cancéreuses
ainsi qua les cellules infectées, Ces demiéres furent dénom-
brées dans ke sang périphéngue (SP) chez des pratiguants de
I'AdV, chez des individus normaux ne pratiquant pas SK&P
el chez des patients atteinis de cancer. Les globulas blancs
s'avargrant étre notableman! plus  nombreux (p<0,001) chez
les pratiquants de FADY que chez les individus normaux et les
patients atteints de cancer, On invita alors ces demiers &
participer & un séminaire de IAdY ; aprés 3 & 6 mois de pratique
réguliére de SKEP, on mit en évidence une augmentation du
nombre de globules biancs callues NK. Cstte éfude ast
toujours en cours, et on attend les conclusions définitives.

g: Dbservation des globules blancs dans e sang pérghérique

La corps est raqullammntatpos& a des aganis chimiques et &
des polluants da fenvironnemeant. Acause de cela il pénére des
radicaux libres | iis régressent avec foxygéns ot causent des
dépats par oxydation qui ménent de  nombreuses maladies
dont |e cancer. Pour |utter contre cela, notre corps est dofé
dun systéme de défensa sous forme danzymes antioydantas.

Les gtudes menées a I'AlIMS ainsi qu'a linstitut Médical de
Bangalore ont indiqué une augmentation du nombre des
enzymes anficnydantes aprés le SKEP { p<0.03 ), indiguant
une améliorafion de |a défanse anfioxydanta.
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Les éfudes conduies par [institut Medical de Bangalore
démontrérent  une nefte chule de cholestérol folal et de
cholestérod LOL ainsi qu'un acoroissement du cholestérol HOL

Ceci ferait du SK&P un outil de prévention des maladies
coronariennes (CHD).
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Le NIMHANS de Bangalore a enregistnd un faux de guérnson
de T0% chaz des sujets soufirant de dépressan. Le SKAP
s'esl réwélé auss| efficace que des médicamants mais sans les
effets secondaires. Ce recours au SK&P s'est montré efficace
aussi bien en matiére de colt que pour renforcer les patients.
A la suite du SK&P, on trouva gue les ondes cérébrales se
normalisalent et que la profactine augmentail.

La prafigue réguligre du SKEP permel & chaoun
d'expérimenter un fict d'émotions positives qui se substitue
alacolére, & fa frusiration et & la jalousie, Le corps ressent
Iimpression d'&re plus jeune et en meilleure sanlé, el Nesprt
s@ sant plus calme.
LEEG, les taux de cortisol et de lactate sanguin reflétent un
#fat de retaxation et une vigilance accrue, L'augmentation des
gobules blancs el des enzymes anfioxydantes laisse
supposer gu'ume prafigue réguligre pourrait prévenr de
nombreuses maladies, y compris les infactions et peut-&ire
méme le cancer. La chule du cholestérol permelirait d'éviter
les maladies cardiaques | en oulre 8 dépression esl guérie
dans 7% des cas. Minsi, méme 5 des  eludes
suppémentaires s'avérent nécessairas, voici dé@ des
données wliles qul validenl les iémolgnages concernant
un corps en melleure santé, un esprit plus calme et des
é@motions équilibnées.
Par:
D Vinod Kochupilla - Chied, insiite Rotary Cancer Hospital,
Al India Insfitute of Medical Sciences, New Dalhi 110023
Ph - 0081 {0} 11-851-5821 / Email : vinodkochupillsi@yshoofr

Congict en France : info@ialf.og

LA SGIENCE DU SOUFFLE

BENtEis Ue Fespase SO 109 recherches seientifiques présentd & PATIMS (AT Tndin Institute of
NetheabSeenees ) lors du Symposium International sur le Sudarshan Kriva ,
les Biffhayamas cr la Conscience les 2 et 3 mars 2002,
Introduction

Etat Emotionnel & Processus de Pensée

Physiologie du Corps



_ stress sur les pensées et les émotions
La perception du stress conduit & l'agitation, 'anxiétd, lmitabilité
ou le comportement agressif stiou un élat de panique. Elle peut
méme conduire A la dépendance au tabac, a lalcool et aux
drogues dans les cas extrémes. Les émotions négatives
surglssent sous forme de haine, d'aversion, de  |alousie,
davidié, de possessivite, de luxure, d'amogance et de colére,

En outre |es relations interpersonnelies  sont affectées, le

rendement dans le travail diminua et le pouvoir de concentration |

décline, L'efficacité chute et la mémoire faiblit. La plupart
d'enire nous avons peur e reconnaitre notre negativité et notre
réflexe ast de reporfer la faute sur les  autres. Nous
comemengons & nous plaindre, ce qui renforce notre slress,
gt c'est la début d'un cercle vicieux

[Effets du stress sur le corps

Le cops est également touché par le stress. Le pous
s'accélére, le cosur bat forfement et [a transpiration commence
- les mains deviennent froides et moites. Ceci est causé par la
libération de nombreuses hommanes, compasés  chimiques at
cyinsines fssus des glandes endocrines et des callules
immunitaires qui somt activées en réponse 3 la percaption du
siress.

Alors que |e comps sait s'adapter & un stress transitoire et n'en
soufire ouire mesure; 'exposition ou la perception répétée a
des situabions stressantes (siress chronigue) conduit 2 des
changements physiclogiques iméversibles se traduisant par des
élats maladifs tels que Ihyperension, le disbéte, |Bs crises
cardiaques, fasthme, les ulohres  gastro-intostinat,  [es
infections virales, les migraines ou autres maiix de 18, efc...

B

es pour contrer le stress

Depuls plusieurs siécles, de nombreux Sages el Rishis ont
fecommande la pratique du Yoga, de la meditaion &l des
Pranayamas afin de prévenir ou altérer nos reactions au stress.

Le Sudarshan Kriya est un processus de respiration rytmigue,
Trois differents rnythmes enchalnés de fagon cyclique sont
présentés aux parlicipants des ateliers de ['Art de Vivre (AdV) qui
s déroulant sur 22-24 heures réparties sur six jours.

Selon Sri Sri Ravi Shankar : "Le souffle el lesprit sont lés tout
comme le sontle corps et lesprt. Le soufile harmonise les
déséquilibres entre lesprit &t le corps. Clest Is secret de 13 vie
que nous avons oublig”

Sudarshan Kriya et Pranayamas (SK&P) sont des processus
qui nous rappelent ce fail i sont les wehicules qui nous
Iransportent vers nofre source méme - la conscienca pure, Nous
ne percevons le siress que lorsque notre conscience se foume
vars lexténeur, losgue notre esprl, nos sens el nos émotions
sont rediés au monde  exténeur, A lenvionnement el au
avanements de |a vie. Mais lorsgue |a consclence sa loume vers
fintériaur, lorsque les sens, les pensées et les émotions
shammaonisent avec la consclence, nous falsons l'expérience
de "|'Etat de canscience pure” dans lequel A n'y a pas de siress
et on ne percoil gue de la joie.

Il faut souligner que la connaissanca de cel éial de pure
conscience au niveau intellectusl n'est pas suffisante. Chacun
doit expérimanteriréaliser cat éfat, afin que calul-ci provogue un
changement au niveau de nofre psyché, de nos pansées, de nos
émofions el de notre corps,

‘Témaignages subjectifs sur le SK&P

Caux qui pratiquent |2 SK&P de fagon réguliére, affirmant, qua
feurs émotions négalives s2  fransforment peu & peu en
émotions positves, que les pensées superlues commencent
a disparaltre de Mesprit el que | corps se sent at apparalt au fil
des jours plus jeune ef en mellleure sanié. Cepandant, en tant
que médecins et scientifigues, nous n'éfions pas disposés a
accepler ces déclarations au pied de |a |ettre, Ef pour cetta raison,
une série de recherches ont &té lancées dans ¥ departements a
FAIMS, au NIMHANS, el aussi & lnstiful de Médecine de

Plus récemment, S S Ravi Shankar a fait connailre le Re

Sudarshan Knya (SK). Ce sont des techniques qui influencent,
non seulement le corps el |'esprit, mals nous emmenent au-dals,
yers ka source-méme de |3 conscience de 'espril, du corps el des
emotions.

les Pranayamas sont une ancienne sagesse. s dirigent et
conirtlent notre "Prana” - énergie vitale sublile, essence méme
de notre vie. Leur pratique réguliére active el harmonise de
nombreux rythmes  biologiques dont le rythme cérgbral, les
battements cardiaques, lequilibre enzymatique et les cycles du
mental et des molions.

conscience coexistent, f'un foume vers le monde extérieur, et
Fautre toumné vers finterdeur, harmonisant les pensées et les
émotions, alors la physiologle du corps associée a ces deux éals
devralt alors &tre diffarente. Par conséguent, nous avons tudis
des paramétres physiologiques et biochimigues en rappori avec
le cerveall, le systéme endocrinien, le sysiéme immunitaire et
les aifres mécanismes de défense du corps, avant el aprés
le SK&P, afin de constater, non  seulement les changements
immédiats, mals sussi les effets 2 long terme sur ke corps et

I'esprit.

mme (EEG)

Les modifications de [FEEG furent enregistrées sur 19
pratiquants du Sudarshan Kriya el comparées avec celles de
15 témaing (médecins et chercheurs appartenant & 'AlIMS,
ne prafiquant ni SK&P, ni Yoga, ni meditation), afin d'étudiar
|es effets a long terme du SK&F.

On observa une augmentation significative de l'activite béla
dans la partie gauche des régions frontale, occipale et
mediane chez les prabiquants du Sudarshan Kriya en compa-
raison avec les personnes emains (p<0,05). Les neurclogues
interprétérent ces découvertes comme des indicateurs d'une
vigilanoe acorug.
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L'EEG de 5 femmes, prafiquantes da FArt de Vivre, gées
entre 35 et 45 ans appartenant & des catégories socioprofessi-
onnelles et culturelles similaires fut étudié pendant |a pratigue
du SKAP. L'EEg demontra une augmentation de ['activite
alpha dans les deux hémisphérss et la persistance dune
activité béta grandissante. Ces résultats traduisasant un état
de vigitance au repas.

"
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 Effets sur I'hormone du stress - le cortisol

Le fait que la pratigue SK&P conduise & un &zl de relaxation a
été confirmé ultérieursment par la mesure du cortisol sanguin
(hormone connue comme lhommone du stress), chez 21
individus en bonne santé entre 35 et 50 ans. On compara
les résultats sur des prafiguants réguliers de FADV et des
debutants, mais aussi entre des debutants au cours des SK&P
el pendant Mécoute de musique classigue. Les  pratiquants
reguliers des programmes de [AdY avaient des taux de
cortisol sanguin inférigur & la norme, ce qui prouvait un stress
moindre & celul des débutants. D'autre parl, la chute plus
accentuée au cours du SK indiguait qu'une pratique reguliére
du SK esl nécessaire pour maintanir un &lat desprit detandu.
Parmi les débulants, la baisse du taux se revelait plus
importants  pendant |& SK&P que lors de l'écouts de musiqua
classique ; ca qui confime  que la pratigue de SKAP était
beaucoup plus relaxante gue l'ecoute de musigue classiqua.
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Le lactate sanguin est une autre substance chimique dont e
taux augmente en élal de stress. Les individus subvant un
entrainement palicier sont un groupe siresse dans la mesure
ol ils vivent quotidennament un entralnement physigue
intense. Le lactate sanguin fut mesuré chez 10 de ces
personnes avant el aprés le SK&F. On constata une chute
notable du taux confimmant que 1a pratigue du SK&P conduil
bien 2 un atat de relaxation irés profond.

Lactale Sanguin fvant

Lactate Sanguin Aprés

Les affets du SK&P ont &é &tudiés sur notre systéme Immi-



