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L'utilizzo della tecnica SKY, derivata 
dallo Yoga, pUG essere molto utile nelle 
situazioni di stress, ansia e depressione 
Dott.ssa Stefania Doria 
Medico Psichiatra 
DipartimentodiNeusceee. A. O. 
Fatebenefratel/i eOftalmico - Milano 

La qualita della vita, e conseguen­
temente la salute, possono essere 
migliorate in modo sorprendente 
con la pratica di un moderno meto ­
do di Yoga basato sulfa scienza del 
respiro: il Sudarsha Kriya® Yoga 
(SKY) . Come vedremo si tratta di 
semplici, efficaci tecniche applica­
bili nella vita quotidiana. 

Dott. Roberto Sanlorenzo 
Bio/ago Mo/eeo/are, Trainer eTerapista SKY 
Coordinatore Gruppo italianodiricerca esvilup­
postrategieper lasalute basatesu SKY 

Non si pensi quindi a strane prati­
che esoteriche concepite per pochi 
eletti, SKY eprat icato da milioni di 
persone in tutto il mondo . 

Stress e modificazioni 
fisiologiche 
Lo stress e la reazione che il nostro 
organismo produce ogni volta che, 

secondo la nostra percezione ,
 
viviamo una situazione, un evento 0
 

una relazione che ci richiede "riser­

se extra" in termini di energia, con­

centrazione, creativita, tolleranza,
 
ecc.
 
Viene quindi scatenata la reazione
 
fisiologica chiamata st ress er e
 
coinvolge il Sistema Nerv
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Utr " cnica SKY 
La 5i e rivelata 
un' tenib ile risposta 
alia blematiche inte­
graJ e 10 globale, nelle 
stra' te (terapeutiche e 
pre umera crescen­
te d rnediche e singoli 
citra rs SKY pUG essere 
di alo: ar smqolo lett ore conside­
rando rincipali ambit i di appli­
caz i 
Ecco come Sri Sri Ravi Shankar, 
cre atore d i SKY, affr onta la 
dimensione de lla salute e de lla 
malatt ia: "La salute non e sernpli­
ce assenza di malatt ia, e uno 
stato di vibra nte benessere fis ico , 

men ta le, emozionale, sociale e 
sp irituale cara tterizzato da vitali ta, 
entusiasmo e buo na vo lont a." 
II Sudarshan Kryia® e Ie pratiche 
correlate so no un sis te ma di 
respi ro tout cou rt pensato per 
accompagnare I' ind ividuo a rag ­
giungere questa co mpletezza a 
cui tutt i, giustamente, aspiriamo. 
Si tratta di una filiazione ma anche 
un'evoluzione de l "Pranayarna 
Yoga" (dal Sanscr ito, letteralmente 
"indi rizzare ", 0 "immagazzinare" 
energia vitale) in cui si da anche 
spazio a semp lici tecniche di Hata 
Yoga e alia meditazione. 
L'etimologia del termine Sudarshan 
Kriya ha origine dal Sanscrito e, 
testualmente , descrive I'azione di 
purificazione che il respire eserci­

del nervo vago (e quind i del 
Sistema Nervoso At on om o), il 
pieno sfrutt ame nto di una corret­
ta respirazione-ossigenazione del 
sangue e de i tessut i e I'effett o 
energizzante per I'in spirazione, 
rilascio di lmpurita e rilassamento 
in esp irazione , sono la base de l­
!'efficacia e de lla sicurezza di 
questa te cnica che, una volta 
appresa da un insegnante specia­
lizzato, pUG essere applicata 
autonomamente. 
Scoprire co n I'esperienza perso­
nale 10 st rett o legame tra ernozio­
n! e respiro ed imparare ad usarlo 
per trasformare Ie emoz ioni negati­
ve e liberarsi della stress e uno dei 
punti centrali del metodo ma atten­
zione .. .nessuna formu la magica: 

ta su corpo e mente, permetten ­
do di giungere ad una esperienza 
concreta e tangibile de lla propria 
essenza interiore. 
L'uti lizzo con sapevole di specific i 
ritmi natu rali di respi razione che 

va praticato con regolarita per 
avere risultat i du ratu ri. 

Principali ambiti 
di applicazione di SKY 
Crescita personale, gestione della 
stress, salute in genere. Molti deci­pe rmettono una modulazione fine 
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.I salute-&-benessere­

dono di imparare e praticare SKY 
per aw iare 0 approfondire un per­
corso personale mirato a conqui­
stare quello stato vibrante di 
benessere psico-fisico che e il dirit­
to di nascita di ogni essere umano. 
Dal punta di vista medico e scien­
tifico bisogna sotto lineare come 
Ie esperienze soggett ive di milioni 
di praticanti nel mondo che ripor­
tano miglioramenti del propri o 
state di salute , della vitalita e 
serenita sono coe renti con i piu 

recenti studi condotto su SKY in 
cui si rilevano effett i benefici a 
livello del sistema nervoso, ridu­
zione dello stress, aumentata effi­
cac ia delle difese immunitarie e 
delle difese oss idative (cont ro I'in­
vecchiamento cellulare). II mag­
giore equillbrio emotivo raggiunto 
co n la pratica aiuta molti a supe­
rare dipendenze come il tabagi­
smo e gli eccessi alimentari. 

La sperimentazione 
SKY viene proposto come uno 
strumento efficace di una nuova 
"Medicina integrata", centrata 
sulla qualita di vita dei Pazienti, la 
sostenibilita soc iale ed economi­
ca delle terapie e la unicita di ogni 
percorso terapeutico. 
Le osservazioni cliniche di centi­
naia di singoli Medici e i molti 
studi osservaz ionali co ndotti nel 
mondo evidenziano un crescente 
ruolo di SKY in questa direzione. 
L'utilizzo della metod ica SKY 
come terapia integrata con I'inter­
vento farmacologico e psicotera­
peutico ha most rato risultati 
molto positivi pubblicat i su riviste 
sc1entif iche inte rnaz ionali. SKY 

offre uno strumen to in grad 
incidere sulle condizioni psicc' . 
che disabilitanti del Paziente to 
pone al centro della st rate 
terapeut ica. 
L'ltalia e all'avanguardia in qu 
campo: presso il Dipartimento 
Neuroscienze dell'Azienda OspedaJiEffi 
Fatebenefratelli e Oftalmico dl 
Milano, Dirett ore Dott . Claudio 
Mencacci, e in atto uno studio 
pilota che ha qia co involto due 
gruppi terap eutici con risultati 
molt o incoraggiant i: riduzione 
media del 60% dei sintomi 
depressivi e del 40% degli sintomi 
dell 'area psicotica. Inoltre e stato 
condotto uno studio avanzato dei 
parametri cardiologici dei Pazienti 
in grade di evidenziare I'efficacia 
di SKY nel stabilizzare la variabdita 
delle frequenza cardiaca tramite 
regolazione del nervo vago. E' in 
partenza uno studio anche presso il 
Dipartimento di Psichiatria dell'ASL 
di Novara e sono in progettazione 
interventi in altre strutture sanitarie. 

Pazienti oncologici 
Alcuni studi preliminari hanno evi­
denziato un impatto positivo di SKY 
su Pazienti oncologici, registrato sia 
in termini di incremento delle cellule 
"Natural Killers" che in termini di 
globale miglioramento dell'assetto 
cognitivo/umora le. 
In Italia sono allo studio delle inizia­
tive mirate a fornire supporto, attra­
verso SKY ai Pazienti oncologici ed 
ai lora familiari. • 

Dove praticare la tecinica SKY: 
e in programmazione per ottobre 
un corso a Bologna presso iI 
PoliambuJatorio Airone - 051/398121 ­
info@poliambulatorioairone.it 

Per approfondire: 
www.artedivivere.org 
www.iahv-italia.org 
www.aolresearch.org 
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