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������ ���	�� �
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���� ��������
�� �� ����

��, 	� 
���
���, ��	���
��� �� 
��
�� � ���� ������ ��������������� �� ��
��� �� ������� ��
����� ��  
����
����� � ������������� �� ���������. ��
����
����� �� ����� �� ���������� 

�  ��������� ��-���� ������
� ��� ������ ����� � ������ ����� 
��	������ �� 

������� ��������� �� ��
�	����, ������������ (������������) � �������� 
�������. ��
� 
������ �� �����
��� ��������
�� ����	���� ������ ����	��� 
��
���������, ����� �� ������� ��� 
���� ������ �� 	�
���. ������ �� ��������, 
������������ � �
��������� ���
�� ������� 
������ ����
���� ��
� ������, 
����� ���� ����� 
������ 
���� ��������� ��.  
 
��������, “��	�
���	��” ���
�� ���� ������, 	���� � ���������� �������
��� ��������� ������, ����� 
���� ��	�
���	�� ����� ����� ���������, ������������ � �������� ������� � ����
��� �� ��-����� 
�����
	����� �� ��	���� � �� ��-����� ���� ������. �������, “����
���	��” ���
�� ���� ����, �����, 
����, �������
��� ����������, ����� ����� �� ��������  ���������, ������������ � �������� ������� � �� 
������� �� ��-��	��� �����	����� �� ��	���� � ��-	��� ���� ���������. �� ���� ����� ����������� �� 
����� ��
� �� ������ �� �������	�� ������� ��� �����	������ � �� ��������� �� ����� �������� �� 
��	����, �� ��� � �������������� ����	������ �� �����, �������� � ����. 
 
������� �	 
������
�	�� �	 �����	 
 
 ��������� ����� �� �������� � ���
���� 5000-������� ����� �� ����������� �� ��������. !� � ���� �� 
������� �����, ����� ��������� �	������� �� ��� � ���
���� ����� �����
������ � ���������������� �� 
������	�� ������. "��� �� ��#-
�	������� ������	�� �������, ���	����� �� ���� ����� � ����������� �� 
�����
�� “$��������� �� %�����”, � &������� '��� (&'). ( &������� '��� �� ����	���� ���
������ 
������	�� ����� �� ���������� �� ������, ����������� ��#������ �� ���	������ ������ � ������� � 
��	���, �������������� �� ���#�� ��	���� ���
�� � �������������� �� ��������� �����#�����.  
 
������ �� 6 ��	���� ���� �� 
�	�� ���� �� �����	� &������� '��� � ������
������� � ����
����� 
(&'&)) ����������� �� �����
�� “$�������� �� %�����”. &'&) �����	
��� �� ���� ���������� 
���	������ �� ��������� ����
��� � ��	��
� � ��	��������	��� 
�������. &	���� ��������� �� ��#-
��
���� ��������. 
 
��������� �	 �������	��
�	 – ��������� 	�
���� ��
����  
 
*� �� �� ���	���� ��	��������� ����� �� &'&) ����� ��������� ��#����, ���� �������� ��������� � ""+ 
(�	�������
���	������) �� 19 ������ ������������ &'&) �� �� 
����� �� �������� � �������� � ""+ 
���������� �� 16 ������	����� (������� � ���	�������	�, ����� �� ����������� &'&), #��� �	� 
������
��). ,��� ����	����� �������	�� ���	������ �� ���� ��������� � 	����� ������, ������� � 
������ ���� �� ������ �� �������������� &'&) � ��������� � ������	���	���� (p<0.05).  
 



 
EEG-���� ��	�� �������� �������� ���
�����
�� 
 
���
��� ����� ��������	, “������	 �	 �����	”  
 
����	�� ���	������� ���������� �������	�� ���� �� ������ �� �������	. ( ���� �� ���	��������� � 
������� �������	�� � ������, �������� ���� “������ �� ������”, �� 21 ������ �� ������� ��
�� 35 � 50 
������. -������ ������������ &'&) (����� 1) �� ��������� � ��������� (����� 2) �� ����� �� &'&) 
��������. ����������� �� �������� � ����� �� ������ &'&), ������ �	���� �	�������� ������ (����� 3). 
&��� ����������� ������ �� ������ �� �������	 � �������	�� ��-��	�� �� ����� �� &'&), �� ��	���� 
������ �	���� �	�������� ������, ����� ���������, �� &'&) ����������� ��-����� ��������� ����
��. 
-������ �������������� &'&) ���� �������	�� ��-����� ���� �� �������	 �� ������ ����	� �� ��	���� 
�����������, ����� �������, �� �� ���
������ ��-��	�� ��������� ����� � �
��������� ��. *������	���� 
��-��������� ���� � ������ �� �������	��� ����� �� ����� � �	�� &'&) ���� ��������� � ������� 
������������ ���������, �� ��������� ������������ �� &'&) ����
�� �� ��� ��-��	��� ���� �� 
��	����
�� � ��������� ��� �����. 
 
���
��� ����� �����	�	 �	����	 
 

       ����
��� 	������(��������	 �� ����� � �����
����) 

 
 
���
��� ����� �����	�	 ������� 
 
$������� ������� �� ��������� �� ��	����. '	������-����
� (')) �� �	������ ���	������ �� �������� 
������� � �� �������� �� ���������� ����� �������, ���� � ����������� �	����. ') �� ��	� ��������� � 
����������� ���� �� ��� ����� ����: ������������ &'&), �����	�� ���� - �������������� &'&) � 
�������������� �� �� ��� ��
�����. �' �� ��	� �������	�� ������ (p<0.001) � ������� �� �������������� 
�� ��	���� � ������� �� ���������������� �	� �������� ��
�����. ���	������ � ���	������� �������� 
&'&). &	�� 3-6 ����
� ������� �������� ����� �� ') �������	�� �� �������� ��� �������� ��
�����. 
!��� � ����� �����
���	��, ��# ���� �
�	�	��� �	�� ��� ���� ������������ ����� ���� �� '), � �� �����, 
�� ') �� ��
�� ���� �� �������� �� ��	��� ����� ���� � �������� ������ �����������. 
 
���
��� ����� 	������������� ������ 
 
!�	��� ������������ � ��	�
��� �� ������������ �� ���	���� �����, � �	������ �� ��������� 
�������
��� �����	�� ������	���� �����������. 

 
 

�����	����� ��������� ���� ����	���� ���� ��������	�� �� 
�������� �������� ���
�����
��/���������� ��� 
�������������� &'&). ����������� �, �� �������������� 
&'&) ����	����� �������	�� ��-������ ���� �� �������� 
��������� (���� ���������) ����	���� �����	������� ����� 
�� 	����� � ����
����� ��	�������	�, ����� �������� 
������� ����������� � �
��������� �������� ����� �� ���� 
������. ""+ ����������� ���� ���	������ � �� 
���� �� 
������������ �� &'&) �� 5 
��� �� ������ �������, 
����������� � ��
���	�� � ������������ ����. 
$��	�������� ������� ���������� �� ""+ �	�� ����������� 
� ��������� ����#���� ���� ���������. !��� ������� 
��������� ��������� ������� � �������� ���������. 

'������� 	������ � ���� ���������� ��������	 �� 
�����. )������
��� � ��	�
�#��� �������� 
��������	���� ���� ������ ���������� �����. 
(���� ��� �� ���������� ���� ���������� 
��������� � ���
����	�� ��������. '������� 
	������ �� 10 ������ ������ � ��	� �������� ����� 
�� ������ &'&) � �	�� ������� �����. &	�� &'&) 
������ �� 	������ � ������	� �������	��, � ���� � 
��������	, �� ���������� ����������� ��������� �� 
��	����
��. 



 
   

      ������� Gluathoine(a������������� ����������) 
 

  
!��� ����� ��������, �� ������, ����� ����������� &'&), ���� ��������� ��������	���	�� ����
�� � ��-
����� ������ ����� ����	���	�� �����. 
 
���
��� ����� ����������	 � �����	 
 
�������
��	���� ����� � �	������ ���������	 �� �������������� � ��������� �������� ����	������ 
('&*). ��� '&* ���	������� �� ./. ��	������	, ������� � ����� �������� �� ������� �� ������������ 
������ ������ �	� ��������� ������� �� ���� � ����������� �������� ��������������. ��������� � 
��������� �� ������	��� �� ������ �� ��	������	 ��� ���� ����� �� ������ &'&), ����� � �	�� 7 � 45 
���� ������� ��������. ���	����� �� �������	�� ���� �� ������ ���� �� ��	������	 � ./. (������) 
��	������	, ����� � ���	������ �� 0/. (��	����) ��	������	. !��� �������� ��������, �� &'&) ��������� 
��������� �� ��	�������� � ������ �� �	�������	�� ��������� ������������ ��
� �� �� ���
� ��������� 
�������� �� ��������������� � ������� �� ���������������� � '&*. 
 
���
��� ����� ��
����
�	 
 
 

 
��	������� �� ��������, �������� ������ ����������   
������������ ����������. 

 
 
�	�������� 
 
&����������� ������ �� �������� ������, 
��������, �	������������ � ������� �����#����� �� ��	��� 
������������ &'&) �������� � ����������� ���	������� �� ����, ����� ������	��� ���� �����	���� �� 
����	���� ��-��	�. ""+, �������	�� � ������ � ������ �� 	������ �������� ��������� �� ����#, �� � 
����������. *������	���� ���������� �� ��	���-����
� � ��������	���	�� ������ ���������, �� 
��������� �������� ��
� �� ������� �� ��������������� �� ����� ��
�� ��	����. ����	������� �� 
��	������	� ��
� �� ����������� �������� ��	����, � ���������� ����� �������� ��� ����� ���
��� �� 
������. $ ����, ������� ��
���� �� ����	����	�� ���	�������, ���� ��������  �������� ������ ����� �� 
�������������� � ������
��� �� �������� �� ���� ��	��	���� ��������. 
 
 

!��� ��� ������� ����� �� ������� �� 
������������ �� �������� ������	�. !� �������� � 
���	����� � ���������� ����	���	�� �����, ���� 
���������� �� ����� ��	����, ��	�����	�� ��� � 
�������������� ����	������ ���� ��	���� �� 
���
��� � �������. *� �� �� �������������� �� 
���� �������� ������	�, ��������� ��	� ��� 
������� ������� ��� ������� �� �������������� 
������.  
��������� � ���������, �� �� �� ������	� ������ 
�� &'&) ����� �������������� ������. ������ �� 
��� �	���� �������������� ������ – superoxide, 
dismutase (SOD), catalase, and glutathione – � 
�������	�� ��-������ ��� ������������ &'&), �� 
��	���� � ��������������� �� ������	�� �����.  

/������� � �� &'&) ��� ���� �� ����������� 68%-
73% ��� 	��������� �� ��������, ���������� �� 
��������. /� ��� �����
� �������� ��	������� �� 
����������, ������	��� � ������������ �
���� � 
���������� ������������ ���������� (Beck 
Depression Inventory, �
�����	�� ���	� �� �������� 
�� 0���	��� � �����). 
��� �������� ���	������� �	�� ��� ����
� 
����������� �� ��
������� � �����	�� � �� �� � 
���
�� �� ��������������. ���	������� ���	������� 
�������� ���, �� &'&) �����	����� ��������� �� 
��������� ��	�� �� ��
�������, �������� ���	����� 
������ (������� �� “�	��������������”) � � ���� 
��	���� �������, ��	���� ���������� 	������ � 
��������������. �� ��� � ���������, ��� ��
�	��� 
��������� ������, ���������� � �����	���� 
	��������. 
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1����
���� “$��������� �� %�����”, �������� �� 2�� 2�� -��� 2�����, � ����������� ����������	�� 
��������
�� � ����	�� 
�	 � ���������	������ ��������
�� �� ����������� ��
�� ��� ���
��	�� 
�����	������� ������ ��� $������������ � ��������� &���� �� ����������� ��
��. 
 
 
3�
����������� 4����� �� $��	������� � *����� (34$*) �� �����
���� “$��������� �� %�����” ������ 
������ ���	������� ����� ���������� �� �� ������ ��������������. 5�� 
�	���� �� ��������� �	� 
���������� � ����� ���	������, �	� ������� ������ �������
�� �� ������ ���	������� � �������� �� 
������, ��	� ����
��� �� � 34$* ��: 
 

"�����#��� 
�����: research@aoluniversity.org 
&����������������� 
�����: research@artofliving.org 

$	� �������� www.artofliving.org/research 
 

 
 
 
 

( ,�	����� ��������� �� 1����
�� “$��������� �� %�����” �� �����
��� � &����, 
�	�����, 2����, (����, -���, &���� *����� � ����� �������. '�������� �� �����
��� 
�� ��
�, �����
�, ��������, ���������.  *� ��������: 0888/145-139, 
konstantin@artofliving-bg.org. 

���������� ���	������� ��������, �� &������� '��� � ������
������� � 
�������� �������	��: 

               

• ����	���� ������ �� ������ (����	���� 
�������	� – ������� �� ������) 

• (	���� �	��������� �� �������� ������� 
• ����	���� ��	�������� 
• ��	������� ���������� ����������� � �������� 

(	���, ������, ��
��) 
• ���������� ��#������ �� ������ (��������� 

�����������������, �����#������� � 
���������������� �� ���������� �������) 

• &������� ��������, �	�������������� � 
���������   �����#����� 


