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Útdráttur 
Rannsóknir á heilabylgjum og starfsemi hjarta hafa skipað æ stærri sess með aukinni 

tækni. Rannsóknir á hugleiðslu og slökun hafa verið stundaðar með raflífeðlisfræðilegum 

aðferðum hátt á fimmta áratug. Í þessari rannsókn eru notaðar lífeðlislegar mæliaðferðir 

til að skoða áhrif hugleiðslu á heilastarf og starfsemi hjarta með sérstöku tilliti til 

starfsemi ósjálfráða taugakerfisins.  Þátttakendur voru 18 talsins, 6 konur og 12 karlar. 

Aldur þeirra var 27 til 41 árs. Meðalaldur var 32,9 ára (sf= 3.9). Rannsóknarspurningar 

voru hvort hugleiðsla og sérhæfð hugleiðsluiðkun Yudhistara pranayam hefðu áhrif á 

mælingu heilabylgna eða breytileika i hjartslætti? Einnig var spurt hvort ósjálfráða 

taugakerfið virkjaðist við hugleiðslu eða Yudhistara pranayam? Ef svo þá hvernig og 

hvar? Mælingum var safnað með rafritsmælingum utan á höfuðkúpu og rafritsmælingum 

yfir hjarta. Niðurstöður leiddu í ljós marktækan mun á líkamsstarfsemi sem benti til 

einbeitingar og aukins hugarstarfs við hugleiðsluna, ásamt virkjunar á ósjálfráða 

taugakerfinu við hugleiðslu en þó sérstaklega við Yudhistara pranayam. 

Rannsóknarspurningum var því svarað. 

 

Inngangur   
Hér verður lýst rannsókn sem gerð var sem BS verkefni við sálfræðideild Háskóla Íslands. 

Rannsóknarsvið er innan lífeðlislegrar sálfræði. Markmiðið var að skoða hvort munur sé á 

heilabylgjum þeirra sem hugleiða og jafningjum þeirra sem hugleiða ekki. Einnig var athugað 

hvort áhrif séu af sértækri hugleiðsluiðkun.  Rannsakandi var Guðmundur Helgi Svavarsson 

nemi, leiðbeinandi var Þór Eysteinsson prófessor og meðleiðbeinandi Björg  Þorleifsdóttir lektor.   

 

Lífeðlislegar mælingar  
Hér er við hæfi að rifja upp sögu mæliaðferðanna sem verða notaðar áður en fjallað verður um 

helstu niðurstöður rannsókna á því sviði sem þessi rannsókn telst til. Heilarafrit (e. 

Electroencephalography eða EEG) á sér yfir hundrað ára sögu, sem hefst árið 1875 með 

uppgötvun bresks læknis að nafni Richard Caton. Með því að skoða heila í kanínum og öpum 

uppgötvaði Caton að rafstraumar færu um heilann. Síðan gerðist  það 1929 að Hans Berger, 

þýskur taugasérfræðingur, náði því að magna upp merkið frá þessari rafstarfsemi í heilanum eins 

og hún mælist á höfuðleðri (Ray, 1990). Berger á einnig heiðurinn af því að vera sá sem byrjaði 

að kalla þessi fræði rafvirkniheilaritun. Á þessum tíma setti Berger fram kenningu um að 

samhengi væri á milli almenns ástands viðfangs og starfsemi heila, að samhengið væri stöðugt og 
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að það væri auðþekkjanlegt (Teplan, 2002).  Nokkru seinna birtu tveir vísindamenn þeir Adrian 

og Matthews grein þar sem þeir tala um heilabylgjur og þá sérstaklega Alpha bylgjur (Adrian og 

Matthews, 1934). Í dag er staða mála sú að Delta bylgjur eru skilgreindar frá tíðninni 0,1 til 3,9 

Hz  (tíðni), Theta bylgjur frá tíðninni 4 til 7,9 Hz, Alpha bylgjur frá 8 til 11,9 Hz, Beta frá 16 til 

30 Hz og Gamma stærri en 30 Hz. Af þessum bylgjum hafa Alpha bylgjur mest verið rannsakaðar 

(Ray, 1990). Klínísk notkun þessarar tækni er ýmis, svo sem við svefnrannsóknir, við að staðsetja 

heilaskemmdir, fylgjast með einstaklingum í dái (e. coma) og heiladauða, kortleggja brautir 

heilans, skoða hugræna starfsemi, fylgjast með dýpt svæfingar, rannsaka flogaveiki og finna 

uppruna krampa, prófa áhrif lyfja við flogaveiki, fylgjast með þroska heila í mönnum og dýrum 

svo eitthvað sé nefnt (Teplan, 2002).   

Lífeðlislegar mælingar á hugleiðslu 
Hugleiðsla er safnheiti yfir ýmsar gerðir atferlis sem einstaklingar og félög og trúarstefnur hafa 

stundað árþúsundum saman í þeim tilgangi að komast nær sjálfum sér, hinum og  þessum 

hugmyndum um mismunandi guði, hamingju, langlífi, heilbrigði og svo mætti lengi telja. Oft er 

um að ræða tilraunir til að kyrra líkama og huga. Flestar gerðir hugleiðslu sem við hér á 

Vesturlöndum höfum til þessa vitað almennt um, eiga það sameiginlegt að vera framkvæmdar að 

mestu án hreyfinga. Yógískri hugleiðslu er gjarnan ruglað saman við einn hluta hennar og 

líkamlegi hlutinn því kallaður yoga. Þekktust hér á Vesturlöndum eru ýmis afbrigði tækni sem er 

kennd við Patanjali. Þetta er oft kallað klassískt yoga eða 8 þrepa yoga. Rannsóknin sem hér er 

gerð mun skoða þátttakendur sem hafa stundað þá tegund þessarar iðkunar sem er notuð í 

samtökum Ananda Marga. Kerfi Ananda Marga býður leikmanninum kennslu í svonefndum 

lexíum eða stigum sem eru sex talsins. Fjórða stig kennslunnar kennir svokallað Yudhistara 

pranayam, um er að ræða öndunaræfingu þar sem haldið er fyrir aðra nös til skiptis eftir kerfi 

meðan andað er að og frá og öndunarhraða stjórnað. Þessi Yudhistara pranayam tækni þeirra í 

Ananda Marga svipar til svonefnds Hatha yoga pranayam að öllu leyti fyrir utan að ákveðin 

hugmótun á sér stað í Yudhistara pranayam. Þessi hugmótun eru hugsanir og myndir sem iðkandi 

sér fyrir sér meðan á framkvæmd stendur. Fólki er ekki kennd þessi iðkun fyrr en öruggt er talið 

að viðkomandi ráði við iðkunina og verði sér ekki til tjóns (sjá viðauka 6 um Yudhistara 

pranayam).  

Rannsóknir með heilarafriti á áhrifum hugleiðslu hafa staðið í hartnær 50 ár, þó niðurstöður séu 

ekki alltaf í fullu samræmi innbyrðis hafa þó fengist áreiðanlegar niðurstöður um breytingu á 
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tíðni Theta og Alpha bylgna, breytingum í  virkni sem tengjast ákveðnum viðburðum (e. event 

related components, ERP) og EEG samhengi (e. coherence) (Cahn og Polich, 2006). Fyrri 

rannsóknir (sjá prýðilega yfirlitsgrein þeirra félaga Cahn og Polich frá 2006), hafa sýnt að styrkur 

alpha (8-12 Hz) eykst bæði meðan á hugleiðslu stendur og að sá styrkur mælist einnig  sem  

þáttur (e. trait).  Þar kemur fram að mismunandi aðferðir sýna greinileg áhrif á starfsemi heilans 

og eins að svo virðist að það sem kallað er þáttur myndist við hugleiðslu. Áhrif hugleiðslunnar 

mælast áfram þó ekki sé verið að hugleiða, starfsemi heilans virðist hafa breyst til lengri og/eða 

skemmri tíma. Þessi niðurstaða mældist með yógískri hugleiðsluaðferð, Zen og einnig 

Transcendental Meditation (TM) aðferðum. Talað er um þátt í þessu sambandi og þá átt við að 

mæliniðurstöður við iðkun og svo aftur mæliniðurstöður hjá sömu aðilum í ró án þess að vera að 

stunda sína iðkun benda til þess að hugleiðsluþjálfun stuðli mögulega að skammtíma og/eða 

langtíma breytingum á frumuvef heila (Lutz og félagar, 2004).  

Seinni rannsóknir (Chan og Polich, 2009) hafa ekki sýnt sömu niðurstöður hvað snertir 

þátttakendur sem hafa stundað hugleiðslu lengi en hafa hinsvegar mælt Alpha samhengi aðallega 

hjá TM aðferðinni.  Mælst hefur aukinn styrkur í Theta bylgjum  (4-8 Hz) sérlega hjá þeim sem 

hugleiða með einbeittri athygli og eins hafa mælst áhrif í Gamma bylgjum  (30+ Hz). Mæling 

Gamma bylgna hefur nýst til að skilja á milli ýmiss konar mismunandi ástands í hugleiðslu hjá 

þeim sem eru langt komnir í hugleiðslu og sem mælistika á árangur hjá tíbetskum búddamunkum 

sem stunda samhygðarhugleiðslu (e. compassion meditation) (Cahn og Polich, 2009). Sumar 

aðferðir hugleiðslu virðast til dæmis hafa með þau svið heilans að gera sem hafa áhrif á athygli 

og einbeitingu, aðrar virðast hafa áhrif á kvíða. Rannsóknir sýna áhrif hugleiðslu til góðs 

varðandi athyglisbrest og ofvirkni, áreitisþröskuldur virðist hækka, og samkvæmt mörgum 

rannsóknum virðast hugleiðsla hjálpa við kvíða og streitu,  iðkendur hugleiðslu virðast fljótari að 

jafna sig eftir áreiti, verki og þá er fátt eitt talið (Cahn og Polich, 2006). Frekari útlistun á fyrri 

rannsóknum er að finna í prýðilegri yfirlitsgrein þeirra Cahn og Polich frá árinu 2006, sem hér er 

vitnað til að ofan. Rannsóknir á áhrifum hugleiðslu hafa einnig verið framkvæmdar með því að 

skoða ýmsa lífeðlislega þætti t.d. breytileika í hjartslætti (e. heart rate variability eða HRV), 

öndun, og með fyrirlögn spurningalista (Young-Jae Park og Young-Bae Park, 2012). 

Grunnhugsunin að baki þessum rannsóknum er sú sem má rekja til Gustaf Fechners (1860) sem 

fyrstur manna gerði mun á innri og ytri sáleðlisfræði. Meðan önnur fjallar um sambandið milli 

hins efnislega heims og skynjunar, fjallar hin um sambandið milli heilaferla og hugarstarfs 
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(Stadler og Kruse, 1994). Gert er ráð fyrir því að breytt vitundarástand hafi alltaf í för með sér 

sambærilega breytingu á taugalíffræðilegri starfsemi (e.psychophysical isomorphism). Þannig 

hafi áhrif endurtekinnar hugleiðslu á vitundarástand hugans í för með sér mælanlegar breytingar á 

heilastarfi sem annað hvort séu skammvinnar eða til frambúðar (Fell, Axmacher og Haupt, 2010).  

Hugleiðslutengd virkni hefur mælst í hliðarbakhluta framheilabarkar (e. dorsolateral prefrontal 

cortex), sjónsvæði heilabarkar (e. visual cortex), efri framheilaskor (e. superior frontal sulcus), 

aukahreyfisvæði (e. supplementary motor area) og hvirfilbarkarskor (e. intraparietal sulcus) svo 

eitthvað sé nefnt (Nolfe, 2012). Í seinni tíð hefur áhugi beinst að Gamma bylgjum í sambandi við 

svonefnt  sjálfvirkt net (e. default mode network),  ástand sem má kalla grunnlínu heilastarfsemi, 

þegar ekki er unnið að markmiði tekur þetta kerfi við, þegar unnið er með það að markmiði að 

slappa af ætti þetta kerfi því ekki að vera vera í gangi (Raichle og fl.,2001). Gamma bylgjur eru 

taldar tengjast athygli (Ohana, Glicksohn og Goldstein, 2012), einnig að líkur séu á  gangverki 

neðan frá og upp eða ofan frá og niður (e. bottom up or top down) (bæði ferlin geta átt sér stað) 

sem stuðli að Hebbian taugavirkni sem aftur sé lykilatriði í námi og minni (Fell, Axmacher og 

Haupt, 2010). Við rannsóknir á hugleiðslu með mælingum á HRV (breytileika í bili hjartsláttar) 

hefur komið í ljós að sefkerfishluti (e. parasympathetic) ósjálfráða taugakerfisins  nýtur góðs af 

hugleiðslu og eins að við samhæfingu öndunar og hjartsláttar í hugleiðslu verða jákvæð áhrif 

varðandi loftskipti (Phongsuphap, Pongsupap, Chandanamattha og Lursinsap, 2008). Taugakerfi 

mannsins er tvískipt; miðtaugakerfi og úttaugakerfi. Miðtaugakerfið er heili og mæna. 

Úttaugakerfið skiptist í sjálfráða (e. somatic) taugakerfið og ósjálfráða (e. autonomic) 

taugakerfið. Ósjálfráða taugakerfið skiptist síðan í drifkerfið (e.sympathetic) og sefkerfið (e. 

parasympathetic) sem yfirleitt virka bæði á líffæri líkamans. Drifkerfið örvar líffærið og sefkerfið 

hægir á líffærinu (Carlson 2010). 

Áframhald rannsókna og tilgangur 
Hugleiðsla er stunduð víða um jörðina og iðkun hugleiðslu er með ýmsum hætti, hvert afbrigði 

og gerð er lituð af menningu síns uppruna og þróunar. Ótal afbrigði sumra hugleiðsluaðferða eru 

einnig til og flokkun og samræmingu hugtaka skortir. Einnig þarf að framkvæma frekari og 

nákvæmari mælingar til að skera úr um hvort öruggt sé að starfsemi eigi sér stað sem eingöngu 

kemur fram við hugleiðslu, og þá nánar; hvers konar hugleiðslu og eftir hversu mikla þjálfun 

(Fell, Axmacher og Haupt, 2010).  Rannsóknum á árangri og þáttum mismunandi aðferða við 

hugleiðslu miðar áfram og verða æ markvissari. Líkindi á hagnýtingu hugleiðslutækni ásamt 
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lyfjameðferð og sálfræðimeðferð til klínískra nota eru sterkur hvati til áframhaldandi rannsókna 

(Cahn og Polich, 2006). 

 

Rannsóknarspurningar 
Rannsóknarspurningar í þessu sambandi voru í fyrsta lagi að athuga hvort marktækur munur væri 

á heilabylgjum og breytileika í hjartslætti hjá tilraunahópi og samanburðarhópi. Í öðru lagi var 

spurt hvort sýnileg áhrif væru af iðkun sértækrar hugleiðslutækni (Yudhistara pranayam) og hvort 

þau væru  marktæk, annars vegar með samanburði milli hópa, og hins vegar með samanburði 

innan tilraunahóps. Þá var einnig spurt hvar sá munur lægi ef hann væri og hvað mætti álykta um 

niðurstöður. Yudhistara Pranayam hugleiðsluiðkun hefur ekki svo rannsakandi viti verið mæld 

sérstaklega áður.  
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Aðferð 

Rannsóknarsnið 
Rannsóknarsnið var innanhópasnið eða samanburður meðaltala einstakra mæliskeiða mismunandi 

iðkunar innan hópa og millihópasnið eða samanburður á meðaltölum milli hópa.  

Þátttakendur  
Þátttakendur voru 18 talsins. Annars vegar var tilraunahópur, 4 karlar og tvær konur og hins 

vegar var samanburðarhópur, 8 karlar og 4 konur. Aldur þátttakanda var frá 27 ára til 40 ára, 

meðalaldur var 32,9 ára (sf= 3,9). Tilraunahópurinn  markast af fjölda þátttakenda úr hópi þeirra  

sem iðka þessa hugleiðslutækni hér á landi og eru jafnframt komnir á þetta stig í hugleiðslu, farin 

að nota Yudhistara pranayam sem er 4 stig af 6 í þessu ákveðna hugleiðslukerfi. Ennfremur er 

sérstaklega skoðað hvort þátttakandi er að framkvæma Yudhistara pranayam reglulega og að öllu 

leyti (sjá viðauka 6: Um iðkun Yudhistara Pranayam). Úrtak tilraunahópsins var því 

markmiðsmiðað. 

Samanburðarhópur var valinn með hentugleikaúrtaki (einstaklingar sem hentugt er að ná til) og 

með tilliti til pörunar og frábendinga. Einstaklingar í tilraunahópi og samanburðarhópi voru 

paraðir saman með tilliti til aldurs, kyns og þess hvort einstaklingur væri örvhentur eða 

rétthentur. Frávik varðandi aldur voru tvö ár til eða frá.  Frábendingar fyrir báða hópa voru 

sjúkdómar sem hafa áhrif á taugakerfi eins og flogaveiki eða lyf sem hafa áhrif á hjarta og 

taugakerfi. 

Leyfi  
Umsókn var send til Vísindasiðanefndar og ekki hafist handa fyrr en samþykki fékkst (sjá 

viðauka 1: Umsókn til Vísindasiðanefndar). 

Fyrirlögn  

Ef frábendingar voru ekki fyrir hendi og þátttakandi  vildi  taka þátt í rannsókninni var 

viðkomandi kynnt bréflega markmið og framkvæmd rannsóknar samkvæmt stöðlum 

Vísindasiðanefndar um kynningarbréf. Kynningarbréfið gefur upplýsingar um; ábyrgðarmann 
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rannsóknar, aðra rannsakendur, markmið og tilgang rannsóknar, hvernig þátttakendur eru fundnir 

og skilyrði fyrir þátttöku, hvað felst í þátttöku, hvaða upplýsingar þátttakandi gefur í 

rannsókninni, trúnað rannsakenda, hvar niðurstöður munu birtast, meðferð upplýsinga auk 

venjubundinna fyrirvara um að þátttakendum sé frjálst að hætta hvenær sem er í rannsókn (sjá 

viðauka 2: Kynningarbréf). Upplýst samþykki var fengið  hjá hverjum og einum (sjá viðauka 4: 

Upplýst samþykki). Báðir hópar voru beðnir um að hafa svefn með sem reglulegustu móti vikuna 

fyrir mælingu, að neyta ekki kaffis eða annara örvandi efna daginn sem mæling fer fram og að 

skrá hjá sér hvernig svefntími sé viku fyrir mælingu. Kannað var hjá tilraunahópi hvernig 

ástundun Yudhistara pranayam hafi verið síðustu vikur og viðkomandi boðið að koma að fjórum 

vikum liðnum ef þurfti (sjá viðauka 6: Um Yudhistara pranayam).  

Mælingar 

Rökstuðningur fyrir fyrirkomulagi mælinga.  
Áður en fjallað verður um fyrirkomulag mælinga er rétt að minnast á að tilgangur mælinganna 

var að ná sem bestri mælingu af hugsanlegum áhrifum Yudhistara pranayam. Því var tekið 

mæliskeið, með 60 tveggja sekúndna bilum sem skarast ekki, fyrir  lok hugleiðslu eftir að 

pranayam æfingin hafði verið framkvæmd. Æfingin sjálf felur í sér hreyfingu og því ekki, með 

þeim tækjabúnaði sem til var,  hægt að mæla meðan á pranayam stendur, einnig er gott að láta 

líða einhverjar mínútur áður en mæling hefst svo líkamsstarfsemi komist í jafnt horf ( sjá viðauka 

6: um Yudhistara pranayam).  Fræðilegur grunnur mæling er rökstuddur nánar í viðauka (viðauki 

5: Um fræðilegan grunn rannsóknar). 

Þá var einnig haft til hliðsjónar að samkvæmt þeim sem vanir eru þessari iðkun tekur hugleiðslan 

að grynnast nokkru áður en viðkomandi hættir iðkun í hvert skipti. Viðmiðsskeið er tekið af 

yoganum með sama hætti áður en hann hefur pranayam iðkun og svo mætir hann aftur 3 vikum 

seinna og situr þá í rúmar 10 mínútur og er beðinn um að framkvæma ekki hugleiðslu meðan á 

mælingu stendur. Mæliskeiðið sem er skoðað í það skipti miðast við sama ramma og hin 

fyrrgreindu mæliskeið. 

Mæliramminn var alltaf sá sami og sama viðmið, sem var að merkið væri eins hreint og hægt var  

og einnig að viðkomandi væri örugglega að framkvæma það sem kveður á um í lýsingu á 

tilrauninni.  
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Samanburðarhópur var síðan notaður til enn frekara viðmiðs og tekið mæliskeið  fyrir og að 

lokinni hermiæfingu með sama hætti og hér hefur verið lýst.  

Fyrirmæli til þátttakenda miðuðu að fyrrnefndu markmiði. Tilraunahópi var sagt að hugleiða þar 

til þau væru tilbúin að hefja pranayam og síðan að hugleiða eins lengi eftir pranayam æfingu og 

þeim þætti eiga við. Þetta var gert með það í huga að leyfa breytileika einstaklinganna í 

tilraunahópi  að njóta sín þannig að hver væri að gera það sem virkaði best fyrir viðkomandi. Í 

það minnsta var reynt að hafa fyrirkomulag mælinga þannig að það ynni ekki á móti því sem 

þátttakendur væru að gera. Tekið var tillit til þeirrar almennu skoðunar hjá þeim sem hafa iðkað 

hugleiðslu lengi að hugleiðslan smá grynnki í endann uns henni er hætt. Því var miðað við að 

staðsetja seinna mæliskeið í fyrri mælingu hjá tilraunahópi eins langt á eftir pranayamæfingunni 

og hægt var án þess að koma of nálægt lokum hugleiðslu. Þetta var gert til að fá sem hreinasta 

mælingu en um leið reynt að tryggja að verið væri að mæla sem dýpsta hugleiðslu.  

Framkvæmd mælinga 
 Mælingar fóru fram í Læknagarði, Vatnsmýrarvegi 16, Reykjavík.  Mælingar voru framkvæmdar 

með heilarafriti, EEG (e. electroencephalography) og hjartarafriti (ECG). EEG mælingin var 

skoðuð frá ennisblaði (e. frontal lobe) annars vegar og hnakkablaði (e. occipital lobe) hinsvegar. 

Alpha, Beta, Delta, Gamma og Theta bylgjur voru skoðaðar og greindar sérstaklega með 

stafrænni síu og Fourier greiningu. ECG skráning var skoðuð og reiknaður hjartsláttarbreytileiki, 

HRV (e. heart rate variability) þ. e. breytileiki í bili hjartsláttar. Raflífeðlisfræðilegu mælingarnar 

fóru fram í hljóðeinangruðu herbergi. Tilraunahópur mætti tvisvar í rannsóknarsetur að 

Læknagarði, fyrra sinn tók rúmlega klukkutíma, seinna sinn tók um það bil hálftíma. Þáttakandi 

var í mældur í heilalínuriti og hjartalínuriti meðan viðnám milli skauta fyrir heilarit var athugað.  

Svo hófst hugleiðslan og síðan pranayam æfingin, að lokinni pranayam æfingu hófst hugleiðsla á 

nýjan leik uns þátttakandi hætti. Í seinna sinnið var fyrirkomulag mælinga  eins en engin 

hugleiðsla eða pranayam æfing heldur var þátttakandi beðinn um að slaka á og passa sig á að 

hugleiða ekki. 

Samanburðarhópurinn kom einu sinni í rannsóknarsetur að Læknagarði, viðvera var um 

klukkutími. Þáttakandi var í mældur í heilalínuriti og hjartalínuriti meðan viðnám milli skauta 
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fyrir heilarit var athugað.  Svo hófst slökun og síðan hermiæfingin, að lokinni hermiæfingu hófst 

slökun á nýjan leik uns þátttakandi hætti.  

Forrit 
Raflífeðlisfræðileg gögn voru skráð  með Labchart Pro 7,3,5.  

Forritið Microsoft Exel 2013 var notað við flutning og umbreytingu gagna.  

Forritið IBM SPSS 22 útgáfa var notað við tölfræðilega úrvinnslu. 

 

Forpróf 
Áður en formlegar mælingar hófust var búnaður, uppsetning búnaðar og ferli mælinga forprófað. 

Rannsakandi fékk tvo þátttakendur í forpróf. Báðir voru valdir með hentugleika aðferð. Forpróf 

voru notuð til að ákveða aðferð við að ákvarða tímalengd mæliskeiða, aðstöðu fyrir þátttakendur 

og almenna framkvæmd. Einnig var forpróf notað til að æfa rannsakanda í framkvæmd og 

fyrirlögn mælinga.  

Tilraunahópur, framkvæmd mælinga 
Rannsókn fór fram í  hljóðeinangruðu herbergi í kjallara Læknagarði Vatnsmýrarvegi 16 og 

mælitæki voru: Powerlab 8/30 A/D breyta, BioAmp formagnarar LabChart Pro 7, ADInstruments 

Inc.  Mæling var framkvæmd með þrem pörum af elektróðum. Mæld var sveiflutíðni í heila með 

elektróðupari sem mældi starfsemi frá ennisblaði heila og annað elektróðupar var staðsett á 

hnakkablaði heila staðsetning samkvæmt 10/20 kerfinu (Teplan 2002). Fylgst var með starfsemi 

hjartans með einu elektróðu pari sem fest var framanvert milli axlar og bringu og síðan á mót við 

neðstu rif að framan neðan vinstri axlar. Er þátttakandi mætti á tilsettum tíma til mælinga var 

honum heilsað og hann  boðinn velkominn. Aðstaðan og tækin voru kynnt og spurningum svarað. 

Þátttakandi var tengdur við mælitæki, honum boðið að koma sér fyrir og venjast tækjabúnaði og 

herberginu meðan viðnám milli skauta fyrir heilarit var mælt. Sá tími var 4 mínútur. Þegar 

viðnám var talið fullnægjandi lágt var hurðinni lokað. 

Þátttakandi sat uppréttur meðan á tilraun stóð. Tími tilraunarinnar ákvarðaðist af þeim tíma sem 

hver þátttakandi notaði í hugleiðslu,  pranayam iðkun tekur síðan alltaf svipaðan tíma.  Ferlið var 

hugleiðsla, Yudhistara pranayam, hugleiðsla. 
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Að loknu hugleiðsluferlinu var þáttakandi beðinn um að svara eftirfarandi spurningum: 

 Hversu djúpt fórstu á skalanum 1 til 10? 

 Var dýpt hugleiðslu eins og við bestu aðstæður? 

Hversu lengi hefur þú hugleitt og hversu lengi hefur þú framkvæmt pranayam? 

Var eitthvað sem truflaði og ef svo þá hvað? 

Viltu bæta einhverju við? 

Þátttakanda var síðan þakkað fyrir og hann kvaddur ásamt því að ákveðinn  var tími fyrir seinni 

mælingu  sem átti að mæla þátt hugleiðslu og Yudhistara pranayam, hvort áhrif hugleiðslu og 

Yudhistara pranayam mældust án þess að þátttakandi væri við þá ástundun meðan á mælingu 

stóð. Sú fyrirlögn var styttri og án pranayam og hugleiðslu, einnig án fyrirlagnar á spurningalista. 

Að öðru leyti fór hún fram eins og hér er lýst að ofan (sjá viðauka 3: Nánari lýsing rannsóknar)..  

Samanburðarhópur, framkvæmd mælinga 
Rannsóknarstofa var undirbúin. Rannsókn fór fram í  hljóðeinangruðu herbergi í kjallara 

Læknagarðs, Vatnsmýrarvegi 16. Mæli tæki voru: Powerlab 8/30 A/D breyta, BioAmp 

formagnarar LabChart Pro 7, ADInstruments Inc. Mæling var framkvæmd með þrem pörum af 

elektróðum. Mæld var sveiflutíðni í heila með elektróðupari sem mælir starfsemi frá ennisblaði 

og annað elektróðupar var staðsett á hnakkablaði, staðsetning samkvæmt 10/20 kerfinu (Teplan 

2002). Fylgst var með starfsemi hjartans með einu elektróðu pari sem fest var framanvert milli 

axlar og bringu og síðan á mót við neðstu rif að framan neðan vinstri axlar. 

Er þátttakandi mætti á tilsettum tíma til mælinga var honum heilsað og hann boðinn velkominn. 

Aðstaðan og tækin voru kynnt og spurningum svarað. Þátttakandi fékk blað með stuttri lýsingu á 

framkvæmd  öndunaræfingar sem er nákvæmlega eins og Yudhistara pranayam fyrir utan 

hugarferlið sem yoginn beitir. Spurningum var svarað og þátttakandi beðinn um að hafa augun 

lokuð en að passa sig á að sofna ekki. Þátttakandi sat uppréttur meðan á tilraun stóð. 

Þátttakendum var frjálst að sitja í „skraddarastellingu“ eins og yogarnir gerðu eða í stól. 
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Þátttakandi var tengdur við mælitæki og fékk síðan 4 mínútur til að koma sér fyrir og venjast 

herberginu meðan viðnám var mælt. Að lokinni viðnámsmælingu var hurðinni lokað og 

segulband með fyrirmælum sett í gang.   Fyrirmæli voru gefin með segulbandi gegnum hljóðrás í 

heyrnartól. Fyrirmælin voru nákvæm varðandi hermiæfinguna þannig að þátttakandi átti að geta 

framkvæmt pranayam öndunaræfingu án hugmótunar. Gögnum var safnað fyrir og eftir 

hermiæfinguna með sama hætti og hjá tilraunahópi.  

Þegar þátttakandi hafði lokið sínum  tíma í einveru  var hann beðinn um að svara eftirfrandi 

spurningum: 

 Sofnaðir þú? 

Var eitthvað sem truflaði og ef svo þá hvað? 

Viltu bæta einhverju við? 

Þátttakanda var síðan þakkað fyrir og hann kvaddur (sjá viðauka 3: nánari lýsing rannsóknar).  

Söfnun gagna  
Gögnum var safnað þannig að hver þátttakandi í báðum hópum fékk skammstöfun og númer, 

utanaðkomandi aðili var fenginn til að úthluta skammstöfun og númeri í stað nafns þátttakanda. 

Þetta var gert til að koma í veg fyrir að rannsakandi vissi frá hverjum einstakir hlutar gagna væru.  

Mæliskeið 
Mæliskeið voru valin þannig að blokkir með 60 tveggja sekúnda mæliskeiðum sem sköruðust 

ekki voru tekin úr 4 mínútna bili frá enda pranayam iðkunar og til loka hugleiðslu. Hjá 

samanburðarhópi var tekinn sami tími til mælinga. Hjá tilraunahópi voru einnig mældar blokkir 

með 60 tveggja sekúnda mæliskeiðum sem sköruðust ekki og voru teknar fjórum mínútum áður 

en pranayamæfing hófst og þar til tvær mínútur voru eftir í að pranayamæfing ætti að hefjast. 

Ennfremur var tekin seinni mæling af tilraunahópi og þá gefin þau fyrirmæli að ekki mætti 

hugleiða og þátttakendur beðnir að slaka á og hugsa um það sem þeir vildu þar til mæliskeið væri 

á enda. Teknar voru 60 tveggja sekúnda blokkir sem sköruðust ekki úr þessu mæliskeiði, upphaf 

þegar liðnar voru sex mínútur og lok þegar liðnar voru átta mínútur. 
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Skráningar og úrvinnsla 
Raflífeðilsleg skráningargögn voru leidd í þrjár rásir í gagnasöfnunarhugbúnaði:  Ennisblað (e. 

frontal), hnakkablað (e. occipital) og breytileiki í hjartslætti (HRV. Heart rate variation) . Fyrsta 

rásin (heilaritsskráningar frá hnakkablaði) skilaði mælingu sem var notuð til að skoða Alpha, 

Beta, Delta,Gamma og Theta bæði með venjulegum útreikningi sem verður lýst betur hér að 

neðan og eins Fast Fourier Transform greiningu fyrir allar fyrrgreindar heilabylgjur frá 

hnakkablaði.  Önnur rásin voru heilaritsskráningar frá ennisblaði sem unnið var úr á sama hátt. 

Þriðja rásin var skráning hjartalínurits sem var notuð til  að mæla breytileika í hjartslætti og að 

lokum var stuðst við niðurstöður breytileika í hjartslætti þar sem hlutfallið HF/LF var tekið til 

nánari skoðunar. Alls voru þetta 24 rásir.   

Nánar um útreikninga 
Apha, Beta, Delta, Theta og Gamma voru því reiknuð frá rás 1 skráningum frá hnakkablaði sem 

hér segir; Alpha bylgja var reiknuð með stafrænni síu með þröngri bandvídd (e. narrow band pass 

digital filter) með miðjutíðni (e. central frequency) 10 Hz. Bandvíddin var stillt á 5 Hz. Beta 

bylgja var reiknuð með stafrænni síu með þröngri bandvídd með miðjutíðni 23 Hz. Bandvídd var 

stillt á 7 Hz. Delta bylgja var reiknuð með stafrænni síu með þröngri bandvídd  með miðjutíðni 2 

Hz. Bandvídd var stilltur á 2 Hz. Gamma bylgja var reiknuð með stafrænni síu með þröngri 

bandvídd með miðjutíðni 40 Hz. Bandvídd var stillt á 20 Hz. Theta bylgja var reiknuð með 

stafrænni síu með þröngri bandvídd með miðjutíðni 8,45 Hz. Bandvídd var stillt á 0,55 Hz. 

Rás 1 Heilaritsskráningar frá hnakkablaði (e. occipital lobe) voru greind með Fast Fourier 

Transform greiningu sem hér segir; Stillingar voru;  Alpha FFT greiningarróf (e. spectrum) var 

stillt þannig að heildarkraftur (e. total power) var með efri tíðni (e. upper frequency) 11,9 Hz. 

Neðri tíðni (e. lower frequency) var 8 Hz. Reikniaðferð var sem hér segir; stærð FFT (e. FFT 

size) 4k (4096). Gagnagluggi (e. data window) Hamming. Skörun glugga (e. window overlap) 

50%. Núlltíðni þáttur (e. zero-frequency component) var fjarlægður.  

Beta FFT greiningarróf var stillt þannig að heildarkraftur var með efri tíðni 30 Hz. Neðri tíðni  

var höfð 16 Hz. Reikniaðferð sem var beitt var sem hér segir; stærð FFT 4k (4096). Gagnagluggi 

Hamming. Skörun glugga var 50%. Núlltíðni þáttur  var fjarlægður. 
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Delta FFT greiningarróf var stillt á heildarkraft  með efri tíðni  3,9 Hz og neðri tíðni 0,1 Hz. 

Reikniaðferð var sem hér segir; stærð FFT 4k (4096). Gagnagluggi  Hamming. Skörun glugga 

var 50%. Núlltíðni þáttur var fjarlægður. 

Gamma FFT greiningarróf var stillt á heildarkraft  með efri tíðni (100 Hz og neðri tíðni 30 Hz. 

Reikniaðferð var sem hér segir; stærð FFT 4k (4096). Gagnagluggi Hamming. Skörun glugga 

50%. Núlltíðni þáttur var fjarlægður. 

Theta FFT greiningarróf var stillt á heildarkraft  með efri tíðni  9 Hz og neðri tíðni 7,9 Hz. 

Reikniaðferð var sem hér segir; stærð FFT 4k (4096). Gagnagluggi Hamming. Skörun glugga  

var 50%. Núlltíðni þáttur var fjarlægður. 

Önnur rásin voru heilaritsskráningar frá ennisblaði sem unnið var úr á sama hátt.   

Blokkir voru valdar úr hverju mæliskeiði og hverri bylgju hjá þátttakendum, 60 tveggja sekúndna 

blokkir sem sköruðust ekki.  

Farið var yfir hverja blokk  og fjarlægðar áberandi truflanir í skráningum. 

Til að velja blokkirnar var farið í „ set selection“ í forritinu Lab Chart pro 7 og stilltur af 

upphafstími og endatími blokkar, og valinu síðan læst. Valið var Copy lab chart data, valkostur í 

forriti, og síðan var skjalinu lokað. Farið var í „settings“ skjal forrits og skeytt inn valinu og það 

síðan keyrt. Settings skjalið var stillt samkvæmt þeim útreikningum sem höfðu orðið fyrir valinu í 

hverju tilviki. Valið var “multiple add to data pad“ og stillt á 2 sek af 2 sek og síðan keyrð 

greining, sem er þá á öllu skjalinu. Þá er hægt að sjá, eftir vali, í  data pad;  meðaltal og 

staðalfrávik hverrar mælingar með stafrænni síu í þessum 60 tveggja sekúndna bilum, staðalvillu, 

fjölda punkta, hæsta gildi, tíma hæsta gildis, lægsta gildi og tíma lægsta gildis, mun á hæsta og 

lægsta gildi, endagildi og byrjunargildi, RMS og 1/3 max + 2/3 min.  

Þessar niðurstöður, samkvæmt vali, birtast í „data pad“ valkost í forritinu fyrir hverja bylgju sem 

aftur er reiknað bæði frá ennisblaði  og hnakkablaði. Data pad reiknar einnig varðandi HRV og 

FFT það sem þarf.  

Hægt er að bera saman með t-prófum meðaltöl virkni heilabylgna milli hópa og eins að skoða 

virkni sérstaklega þar sem ástæða þykir til milli mælinga sama hóps. Þetta væri þá einungis hjá 
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tilraunahópi ef ástæða þykir til. Ákveðið var að skoða mismun hjá tilraunahópi á virkni milli 

mæliskeiða sem eru tekin fyrir pranayam, eftir pranayam og í mælingu tvö.  

Þetta þarf að bera saman með því að skoða meðaltöl fengin með stafrænni síu og eins með 

athugun með  FFT greiningu til að kanna hvort merki séu að „drukkna“  í hávaða.  

Þessi útkoma var álitin endanleg og af henni voru tekin meðaltöl og staðalfrávik af hverri bylgju. 

Skoðuð voru hæstu og lægstu gildi af FFT (e. Fast Fourier Transform) hverrar bylgju í framhaldi 

af þessu og þau skráð niður. Til að tölfræðiforritið SPSS gæti unnið með stærðirnar sem FFT 

gefur út voru allar niðurstöður  Fourier greiningar margfaldaðar með 100 þúsund í 

tölfræðiforritinu SPSS áður en haldið var áfram með útreikninga.  

Unnið var  með þessar upplýsingar í  forritinu  SPSS og reiknuð pöruð t-próf milli meðaltala 

samanburðarhóps og tilraunahóps eftir Yudhistara pranayam, meðaltala samanburðarhóps og 

tilraunahóps í mælingu 2 (án hugleiðslu) og milli allra meðaltala mælinga tilraunahóps innbyrðis.  

Til að ná t-prófi milli samanburðarhóps og tilraunahóps þurfti að fella saman meðaltöl mælinga 

þeirra tveggja í samanburðarhópi sem voru paraðir við hvern þátttakanda tilraunahóps. Þannig 

fengust sjö meðaltöl báðum megin, tekið var meðaltal af hvorum hópi fyrir sig. Báðir hóparnir 

voru þannig sameinaðir og gert parað t-próf milli þeirra meðaltala. Þessi leið var valin sökum 

þess að pöruð t-próf eru næmari en önnur t-próf og hóparnir höfðu verið valdir með tilliti til þess 

að hægt væri að para einstaklinga í þeim saman. Gögnin sem fengin voru með stafrænni síu voru 

sett í gegn um breytingu þannig að árangurinn var fall af lógariþma, fyrst þurfti þó að umbreyta 

gögnum enn frekar þar sem sumar tölurnar voru mínus tölugildi og því ekki tækar á því formi til 

að vinna með tölfræðilega. Þetta var gert með því að leggja minnstu mögulega tölu við allar 

tölurnar í gagnasafninu og taka svo lógaritþma af því.  

Þessi vinna var gerð í forritinu SPSS eftir að skráningar höfðu verið færðar inn sem tölugildi frá 

forritinu Lab Chart Pro. Til hagræðingar voru gögn færð frá Lab Chart Pro sem tölugildi í forritið 

Excel og þaðan í forritið SPSS. 

FFT greining (e. Fast Fourier Transform) var unnin þannig að gerð var rófgreining (e. spectrum 

analysis) af hverri bylgju ennisblaðs og hnakkablaðs og síðan reiknuð rót af meðalkvaðrati (e. 

root mean square) af henni  í Lab Chart Pro. Þær niðurstöður voru síðan settar inn í SPSS eins og 
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hér var lýst að ofan og nánari greining gerð með því að bera saman gögnin með t-prófum. Sökum 

aðferðarinnar (e. root mean square) þótti ekki ástæða til að umbreyta gögnum til að losna við 

skekkju og gerð pöruð t-próf milli hópanna og innbyrðis í tilraunahópi eins og lýst er hér að ofan.  

Hjartsláttarbreytileiki var skoðaður sérstaklega með tilliti til þess hvort ósjálfráða taugakerfið 

væri álíka virkt á þessum tímaskeiðum sem hér hefur verið lýst. Gerð var endurtekin mæling (e. 

cyclic measurement) og skoðað sérstaklega hlutfallið á milli HF/LF.  Hlutfallið HF/LF er almennt 

talið geta gefið vísbendingu um virkni miðtaugakerfis (Task Force of the European Soviety of 

Cardiology and The North American Society of Pacing and Electrophysiology, 1996). Truflandi 

aukaþættir (e. artifacts)voru fjarlægðir með síum og handvirkt. Greining var framkvæmd í Lab 

Chart Pro í Data Pad. Við færslu gagna í SPSS reyndist nauðsynlegt að flytja gögn fyrst í forritið 

Excel og þaðan í forritið SPSS. Gerð voru pöruð t-próf í SPSS. Niðurstöður paraðra t-prófa voru 

settar fram og túlkaðar. Við lestur á töflum og túlkun taflna ber að hafa í huga að hér er verið að 

túlka tvípóla (e. bipolar) spennumælingar og því er litið framhjá mínus og plús merkjum þegar 

virkni er túlkuð.  

 

Niðurstöður  
 

Hér verður fjallað um efnið út frá hverri bylgju frá ennisblaði og hnakkablaði í hverri mælingu 

fyrir sig. 

Fyrst verða birtar hér niðurstöður frá samanburði milli samanburðarhóps og tilraunahóps á 

mælingum sem teknar voru eftir pranayam iðkun. Síðan verða fleiri mælingar milli hópanna 

skoðaðar og eins innbyrðis í tilraunahópi. Tilraunasniðið var sett upp með það fyrir augum að 

niðurstöður leiddu í ljós hvort pranayam æfingin hefði áhrif og því var nauðsynlegt að 

framkvæma fleiri mælingar sem leyfa að meta  hvort fastur munur milli hópanna sé að endurtaka 

sig og því ekki háður Yudhistara pranayam. 

Samanburðir milli hópa 

Töflur 1-5 sýna fyrra mæliskeið tilraunahóps, seinni mælingu, eftir Yudhistara pranayam 

borið saman við seinni mælingu samanburðarhóps.  
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Tafla 1. Alpha bylgjur mæling 1.2. tilraunahópur í hugleiðslu eftir pranayam og 

samanburðarhópur sama tímaskeið, meðaltal (staðalfrávik) 

EEG Bylgjur Tilraunahópur Samanburður t-próf 
Alpha hnakkablað -0,066 (0,304) 0,023  (0,576) (df=60)=-1,142 

Alpha ennisblað -0,024 (0,155) -0,081 (0,304) (df=60)=1,762 

Fourier mælingar    

Alpha hnakkablað 6,482E-06 (1,8759E-06) 7,002E-06 (1,977E-06) (df=60)= -1,723 

Alpha ennisblað 6,5112E-06 (1,8584E-06) 7,3632E-06 (2,52E-06) (df=60)= -2,587* 

*p<0,05; **p<0,01; ***p<0.001 

Samkvæmt töflu 1 var marktækur munur (p<0,05) milli hópa í mælingum frá ennisblaði þegar 

notuð var Fourier greining. Virkni reyndist meiri hjá samanburðarhópi. 

 

 

Tafla 2. Beta bylgjur mæling 1.2 tilraunahópur í hugleiðslu eftir pranayam og 

samanburðarhópur sama tímaskeið, meðaltal (staðalfrávik) 

Bylgjur Tilraunahópur Samanburður t-próf 

Beta hnakkablað 0,012  (0,056) 0,016 (0,070) (df=60)= 0,368 

Beta ennisblað 0,018 (0,069) 0,003 (0,054) (df=60)= -1,398 

Fourier mælingar    

Beta hnakkablað 3,82E-06 (2,11E-06) 2,01E-06 (4,61E-07) (df=60)= 6,998*** 

Beta ennisblað 3,15E-06 (1,41E-06) 1,88E-06 (4,27E-07) (df=60)= 7,435*** 

*p<0,05; **p<0,01; ***p<0.001 

Samkvæmt töflu 2 var ekki marktækur munur á gögnum sem unnin voru með stafrænni síu.  

Fourier greining gaf marktækan mun (p<0,001) milli hópa á mælingum hnakkablaðs, þar sem 

virkni var meiri hjá tilraunahópi. Marktækur munur (p<0,001) var á hópunum á mælingum 

ennisblaðs samkvæmt Fourier greiningu í þá átt að tilraunahópur var virkari.  

Mynd 1  sýnir mun á Beta-bylgjum milli tilraunahóps og samanburðarhóps. Þetta eru gögn úr 

töflu 2, sýnd í myndrænu formi. 
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Mynd 1. Beta-bylgjur hjá tilraunahópi og samanburðarhópi 

Tafla 3. Delta bylgjur mæling 1.2  tilraunahópur í hugleiðslu eftir pranayam og 

samanburðarhópur sama tímaskeið, meðaltal (staðalfrávik) 

Bylgjur Tilraunahópur Samanburður t-próf 
Delta hnakkablað -0,036 (0,289) -0,005 (0,174) (df=60)= 0,720 

Delta frontal 0,018 (0,207) 0,006 (0,269) (df=60)= -0,313 

Fourier mælingar    

Delta hnakkablað 1,97E-06 (8,27E-06) 1,89E-06 (5,57E-07) (df=60)= 0,664 

Delta ennisblað 2,56E-06 (1,21E-06) 2,68E-06 (8,87E-07) (df=60)= -0,683 

*p<0,05; **p<0,01; ***p<0.001 

Samkvæmt töflu 3 var ekki marktækni milli hópa varðandi Delta bylgjur og er þá sama hvort átt 

var við stafræna greiningu eða Fast Fourier Transform greiningu.  

Tafla 4. Gamma bylgjur mæling 1.2 tilraunahópur í hugleiðslu eftir pranayam og 

samanburðarhópur sama tímaskeið, meðaltal (staðalfrávik) 

Bylgjur Tilraunahópur Samanburður t-próf 
Gamma hnakkablað -0,016 (0,160) 0,002 (0,045) (df=60)= 0,831 

Gamma frontal 0,008 (0,046) 0,002 (0,024) (df=60)= -0,931 

Fourier mælingar    

Gamma hnakkablað 7,04E-06 (3,1254E-06) 1,85E-06 (3,937E-07) (df=60)=13,675*** 

Gamma ennisblað 5,38E-06 (2,9711E-06) 2,2205E-06 (7,02E-07) (df=60)= 8,229 *** 

*p<0,05; **p<0,01; ***p<0.001 
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Tafla 4 sýnir að  ekki var marktækur munur milli hópa á mælingum á Gamma bylgjum frá 

hnakkablaði. Ekki var heldur marktækur munur á mælingum á Gamma bylgjum frá ennisblaði 

milli hópanna.  Fourier greining gaf marktækan mun (p<0,001) milli hópa á mælingum frá 

hnakkablaði, þar sem virkni var meiri hjá tilraunahópi. Marktækur munur (p<0,001) var á 

hópunum frá mælingum ennisblaðs samkvæmt Fourier greiningu í þá átt að tilraunahópur er 

virkari.  

Mynd 2  sýnir mun á Gamma-bylgjum milli tilraunahóps og samanburðarhóps. Þetta eru gögn  úr 

töflu 4, sýnd í myndrænu formi. 

 

Mynd 2. Gamma-bylgjur hjá tilraunahópi og samanburðarhópi 

Tafla 5. Theta bylgjur mæling 1.2 tilraunahópur í hugleiðslu eftir pranayam og 

samanburðarhópur sama tímaskeið, meðaltal (staðalfrávik) 

Bylgjur Tilraunahópur Samanburður t-próf 
Theta hnakkablað -0,047 (0,397) -0,006 (0,374) (df=60)= 0,586 

Theta ennisblað 0,047 (0,286) -0,158 (0,439) (df=60)= -3,396** 

Fourier mælingar    

Theta hnakkablað 2,8994E-06 (8,84E-07) 3,3284E-06 (1,1E-06) (df=60)= -2,605* 

Theta ennisblað 3,1465E-06 (9,901E-07) 4,4937E-06 (1,7745E-06) (df=60)= -5919 *** 

*p<0,05; **p<0,01; ***p<0.001 

Tafla 5 sýnir að marktækur munur (p<0,01) var á Theta bylgjum frá ennisblaði milli hópanna 

samkvæmt stafrænni síu, þar sem virkni var meiri hjá samanburðarhópi.  Fourier greining gaf 

marktækan mun (p<0,05) milli hópa í mælingum frá hnakkablaði, en virkni var minni hjá 
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tilraunahópi. Marktækur munur (p<0,001) var á hópunum á mælingum frá ennisblaði samkvæmt 

Fourier greiningu í þá átt að samanburðarhópur var virkari.  

Töflur 6-10 sýna fyrsta mæliskeið tilraunahóps, fyrri mæling,  í hugleiðslu en fyrir 

Yudhistara pranayama borið saman við fyrri mælingu samanburðarhóps.  

 

Tafla 6. Alpha  bylgjur mæling 1.1 tilraunahópur í hugleiðslu fyrir pranayam og 

samanburðarhópur sama tímaskeið, meðaltal (staðalfrávik) 

Bylgjur Tilraunahópur Samanburður t-próf 
Alpha hnakkablað -0,023 (0,454) 0,014 (0,169) (df=57)= -0,688 

Alpha ennisblað 0.006 (0,122) -0,015 (0,146) (df=57)= 0,891 

Fourier mælingar    

Alpha hnakkablað 9,2197E-06 (2,9742E-06) 7,7781E-06 (1,9E-06) (df=57)= 3,448** 

Alpha ennisblað  5,862E-06 (1,74E-06) 6,7775E-06 (2,0623E-06) (df=57)= -2,603* 

*p<0,05; **p<0,01; ***p<0.001 

Samkvæmt töflu 6 var ekki marktækur munur milli hópa þar sem notuð var stafræn sía. Fourier 

greining gaf marktækan mun (p<0,01) milli hópa á mælingum frá  hnakkablaði, þar sem virkni 

var meiri hjá tilraunahópi. Marktækur munur (p<0,05) var á hópunum á mælingum frá ennisblaði 

samkvæmt Fourier greiningu í þá átt að samanburðarhópur var virkari.  

Tafla 7. Beta bylgjur mæling 1.1 tilraunahópur í hugleiðslu fyrir pranayam og 

samanburðarhópur sama tímaskeið, meðaltal (staðalfrávik) 

Bylgjur Tilraunahópur Samanburður t-próf 
Beta hnakkablað -0,003 (0,099) 0,007 (0,028) (df=57)= -0,685 

Beta  ennisblað 0,006 (0,082) -0,014 (0,064) (df=57)= 1,371   

Fourier mælingar    

Beta hnakkablað 3,8322E-06 (9,165E-06) 2,5808E-06 (5,548E-07) (df=57)= 10,297*** 

Beta ennisblað 3,5452E-06 (9,186E-07) 2,0841E-06 (4,165E-07) (df=57)= 11,813*** 

*p<0,05; **p<0,01; ***p<0.001 

Samkvæmt töflu 7 var ekki marktækur munur milli hópa þar sem notuð var stafræn sía. Fourier 

greining gaf marktækan mun (p<0,001) milli hópa á mælingum frá hnakkablaði, þar sem virkni 

var meiri hjá tilraunahópi. Marktækur munur (p<0,001) var á hópunum á mælingum frá 

ennisblaði  samkvæmt Fourier greiningu í þá átt að tilraunahópur var virkari. 
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Mynd 3  sýnir mun á Beta-bylgjum milli tilraunahóps og samanburðarhóps. Þetta eru gögn  úr 

töflu 7, sýnd í myndrænu formi. 

 

Mynd 3. Beta-bylgjur hjá tilraunahópi og samanburðarhópi 

 

Tafla 8. Delta bylgjur mæling 1.1 tilraunahópur í hugleiðslu fyrir pranayam og 

samanburðarhópur sama tímaskeið, meðaltal (staðalfrávik) 

Bylgjur Tilraunahópur Samanburður t-próf 
Delta hnakkablað 0,008 (0,178) 0,008(0,102) (df=57)= 0,007 

Delta ennisblað -0,035 (0,352) 0,017 (0,156) (df=57)= -0,912 

Fourier mælingar    

Delta hnakkablað 1,8101E-06 (4,99E-06) 2,0163E-06 (5,067E-07) (df=57)= -2,682* 

Delta ennisblað 2,41E-06 (8,73E-07) 2,9605E-06 (9,688E-07) (df=57)= -3,529** 

*p<0,05; **p<0,01; ***p<0.001 

Samkvæmt töflu 8 var ekki marktækur munur milli hópa þar sem notuð var stafræn sía. Fourier 

greining gaf marktækan (p<0,05) mun milli hópa á mælingum frá hnakkablaði, þar sem virkni var 

minni hjá tilraunahópi. Marktækur munur (p<0,01) var á hópunum á mælingum frá ennisblaði 

samkvæmt Fourier greiningu í þá átt að samanburðarhópur var virkari.  
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Tafla 9. Gamma bylgjur mæling 1.1 tilraunahópur í hugleiðslu fyrir pranayam og 

samanburðarhópur sama tímaskeið, meðaltal (staðalfrávik) 

Bylgjur Tilraunahópur Samanburður t-próf 
Gamma hnakkablað -0,001 (0,036) -0,002 (0,019) (df=57)= 0,172 

Gamma ennisblað 0,010 (0,048) 0,004 (0,024) (df=57)= 0,950 

Fourier mælingar    

Gamma hnakkablað 7,6014E-06 (1,79E-06) 3,3893E-06 (6,129E-07) (df=57)=20,558*** 

Gamma ennisblað 7,57E-06 (2,4933E-06) 2,5598E-06 (4,088E-07) (df=57)=14,841*** 

*p<0,05; **p<0,01; ***p<0.001 

Tafla 9 sýnir að ekki var marktækur munur milli hópa þar sem notuð var stafræn sía. Fourier 

greining gaf marktækan mun (p<0,001)  milli hópa á mælingum frá hnakkablaði, þar sem virkni 

var meiri hjá tilraunahópi. Marktækur munur (p<0,001) var á hópunum á mælingum frá 

ennisblaði samkvæmt Fourier greiningu í þá átt að tilraunahópur var virkari.  

 

Mynd 4  sýnir mun á Gamma-bylgjum milli tilraunahóps og samanburðarhóps. Þetta eru gögn úr 

töflu 9, sýnd í myndrænu formi. 

 

Mynd 4. Gamma-bylgjur hjá tilraunahópi og samanburðarhópi 
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Tafla 10. Theta bylgjur mæling 1.1 tilraunahópur í hugleiðslu fyrir pranayam og 

samanburðarhópur sama tímaskeið, meðaltal (staðalfrávik) 

Bylgjur Tilraunahópur Samanburður t-próf 
Theta  hnakkablað 0,010(0,428) 0,097 (0,146) (df=57)= 0,058 

Theta ennisblað -0,338 (0,703) -0,239 (0,412) (df=57)= -0,882 

Fourier mælingar    

Theta hnakkablað 2,6747E-06 (8,736E-07) 3,5135E-06 (9,734E-07) (df=57)= -5,278*** 

Theta ennisblað 2,8019E-06 (9,141E-07) 4,1785E-06 (1,4667E-06) (df=57)= -5,909*** 

*p<0,05; **p<0,01; ***p<0.001 

Samkvæmt töflu 10 var ekki marktækur munur milli hópa þar sem notuð var stafræn sía. Fourier 

greining gaf marktækan mun (p<0,001) milli hópa á mælingum frá hnakkablaði, þar sem virkni 

var minni hjá tilraunahópi. Marktækur munur (p<0,001) var á hópunum á mælingum frá 

ennisblaði samkvæmt Fourier greiningu í þá átt að samanburðarhópur var virkari.  

Töflur 11-15 sýna annað mæliskeið tilraunahóps, í slökun, borið saman við fyrri mælingu 

samanburðarhóps, í slökun. 

 

Tafla 11. Alpha bylgjur mæling 2. tilraunahópur í ró, með fyrirmæli um að hugleiða ekki, og 

mæliskeið1.1 samanburðarhópur, meðaltal (staðalfrávik) 

Bylgjur Tilraunahópur Samanburður t-próf 
Alpha hnakkablað -0,004 (0,518) 0,014 (0,169) (df=57)=0,253   

Alpha ennisblað 0.063 (0,437) -0,015 (0,146) (df=57)= -0,365 

Fourier mælingar    

Alpha hnakkablað 9,0638E-06 (3,1302E-06) 7,7781E-06 (1,8973E-06) (df=57)= -2,621* 

Alpha ennisblað 5,0296E-06 (1,5582E-06) 6,7775E-06 (2,0623E-06) (df=57)= 5,437*** 

*p<0,05; **p<0,01; ***p<0.001 

Samkvæmt töflu 11 var ekki marktækur munur milli hópa þegar notuð var stafræn sía. Fourier 

greining gaf marktækan mun (p<0,05) milli hópa á hnakkablaðsmælingum, þar sem virkni var 

meiri hjá tilraunahópi. Marktækur munur (p<0,001) var á hópunum á mælingum frá ennisblaði  

samkvæmt Fourier greiningu í þá átt að samanburðarhópur var virkari.  
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Tafla 12. Beta bylgjur mæling 2. tilraunahópur í ró, með fyrirmæli um að hugleiða ekki,og 

mæliskeið1.1 samanburðarhópur, meðaltal (staðalfrávik) 

Bylgjur Tilraunahópur Samanburður t-próf 

Beta hnakkablað -0,001 (0,077) 0,007 (0,028) (df=57)= 0,741 

Beta ennisblað -0,011 (0,067) -0,014 (0,064) (df=57)= -,240 

Fourier mælingar    

Beta hnakkablað 2,9771E-06 (6,27E-06) 2,5808E-06 (5,548E-07) (df=57)= -4,572***   

Beta ennisblað 3,2562E-06 (9,186E-07) 2,0841E-06 (4,165E-07) (df=57)=-11,506*** 

*p<0,05; **p<0,01; ***p<0.001 

Samkvæmt töflu 12 var ekki marktækur munur milli hópa þar sem notuð var stafræn sía. Fourier 

greining gaf marktækan mun (p<0,001) milli hópa á mælingum frá hnakkablaði, þar sem virkni 

var meiri hjá tilraunahópi. Marktækur munur (p<0,001) var á hópunum á mælingum frá 

ennisblaði samkvæmt Fourier greiningu í þá átt að tilraunahópur var virkari.  

Mynd 5  sýnir mun á Beta-bylgjum milli tilraunahóps og samanburðarhóps. Þetta eru gögn úr 

töflu 12, sýnd í myndrænu formi. 

 

Mynd 5. Beta-bylgjur hjá tilraunahópi og samanburðarhópi 
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Tafla 13. Delta bylgjur mæling 2. tilraunahópur í ró, með fyrirmæli um að hugleiða ekki,og 

mæliskeið1.1 samanburðarhópur, meðaltal (staðalfrávik) 

Bylgjur Tilraunahópur Samanburður t-próf 
Delta hnakkablað 0,941 (3,997) 0,008 (0,102) (df=57)= -1,791 

Delta ennisblað -0,725 (3,351) 0,017 (0,156) (df=57)= 1,686 

Fourier mælingar    

Delta hnakkablað 2,1705E-06 ( 9,192E-07) 2,02E-06 (5,07E-07) (df=57)= -1,162 

Delta ennisblað 2,89E-06 (9,282E-07) 2,96E-06 (9,69E-07) (df=57)= 0,415 

*p<0,05; **p<0,01; ***p<0.001 

Samkvæmt töflu 13 var ekki marktækur munur milli hópa þar notuð var stafræn sía. Fourier 

greining gaf heldur ekki marktækan mun milli hópa.  

 

Tafla 14. Gamma bylgjur mæling 2. tilraunahópur í ró, með fyrirmæli um að hugleiða ekki,og 

mæliskeið1.1 samanburðarhópur, meðaltal (staðalfrávik) 

Bylgjur Tilraunahópur Samanburður t-próf 

Gamma hnakkablað -0,003 (0,051) -0,002 (0,019) (df=57)= 0,201 

Gamma ennisblað -0,005 (0,027) 0,004(0,024) (df=57)= 2,147* 

Fourier mælingar    

Gamma hnakkablað 4,45E-06 (9,12E-06) 3,39E-06 (6,13E-07) (df=57)= -11,010*** 

Gamma ennisblað 6,18E-06 (1,481E-06) 2,5598E-06 (4,088E-07) (df=57)=-20,149*** 

*p<0,05; **p<0,01; ***p<0.001 

Samkvæmt töflu 14 var ekki marktækur munur milli hópa á skráningum frá hnakkablaði þar sem 

notuð var stafræn sía. Marktækur munur (p<0,05) var á hópunum á mælingum frá ennisblaði, þar 

sem samanburðarhópur var virkari. Fourier greining gefur marktækan mun (p<0,001) milli hópa á 

mælingum frá hnakkablaði, þar sem virkni var meiri hjá tilraunahópi. Marktækur munur 

(p<0,001) var á hópunum á mælingum frá ennisblaði samkvæmt Fourier greiningu í þá átt að 

tilraunahópur var virkari.  

 

Mynd 6  sýnir mun á Gamma-bylgjum milli tilraunahóps og samanburðarhóps. Þetta eru gögn úr 

töflu 14, sýnd í myndrænu formi. 
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Mynd 6. Gamma-bylgjur hjá tilraunahópi og samanburðarhópi 

 

Tafla 15. Theta bylgjur mæling 2. tilraunahópur í ró, með fyrirmæli um að hugleiða ekki,og 

mæliskeið1.1 samanburðarhópur, meðaltal (staðalfrávik) 

Bylgjur Tilraunahópur Samanburður t-próf 
Theta  hnakkablað 1,802(4,480) 0,097 (0,146) (df=57)= -2,891** 

Theta  ennisblað -1,668 (4,083) -0,239 (0,412) (df=57)= 2,671* 

Fourier mælingar    

Theta  hnakkablað 2,504E-06  (8,757E-07) 3,51E-06 (9,73E-07) (df=57)= 5,558*** 

Theta ennisblað 2,55E-06 (8,59E-07) 4,18E-06 (1,467E-06) (df=57)= 7,374*** 

*p<0,05; **p<0,01; ***p<0.001  

Samkvæmt töflu 15 var marktækur munur (p<0,01) á hópunum á mælingum frá hnakkablaði þar 

sem notuð var stafræn sía, og er tilraunahópur virkari. Marktækur munur (p<0,05) var á hópunum 

í mælingum frá ennisblaði, þar sem meiri virkni var hjá tilraunahópi. Fourier greining gaf 

marktækan mun (p<0,001) milli hópa á mælingum frá hnakkablaði, virkni var meiri hjá 

samanburðarhópi. Marktækur munur (p<0,001) var á hópunum í mælingum frá ennisblaði 

samkvæmt Fourier greiningu í þá átt að samanburðarhópur var virkari.  
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Samanburðir innan tilraunahóps 
Hér á undan voru borin saman tímaskeið og iðkanir milli samanburðarhóps og tilraunahóps. Hér á 

eftir fara innbyrðis samanburðir á tímaskeiðum og iðkunum tilraunahóps. Tilgangurinn er að 

einangra áhrif Yudhistara pranayam iðkunar.  

Töflur 16-20 sýna mælingu 1.1 hjá tilraunahópi í samanburði við mælingu 1.2, hjá 

tilraunahópi. Iðkun er hugleiðsla fyrir og eftir Yudhistara pranayam. 

 

Tafla 16. Alpha bylgjur mæling 1.1 tilraunahópur í hugleiðslu fyrir pranayam og mæling 1.2 

tilraunahópur í hugleiðslu eftir pranayam, meðaltal (staðalfrávik) 

Bylgjur Mæling 1,1 Mæling 1.2 t-próf 
Alpha hnakkablað 0,046 (0,560) -0,023 (0,576) (df=60)= 0,190   

Alpha ennisblað 0,021 (0,196) -0,081 (0,304) (df=60)= 1,806 

Fourier mælingar    

Alpha hnakkablað 8,9845E-06 (3,0905E-06) 6,48E-06 (1,88E-06) (df=60)= 5,735*** 

Alpha ennisblað 5,74E-06 (1,8E-06) 6,5112E-06 (1,8584E-06) (df=60)= -2,688** 

*p<0,05; **p<0,01; ***p<0.001 

Samkvæmt töflu 16 var ekki marktækur munur milli mælinga þar sem notuð var stafræn sía. 

Fourier greining gaf marktækan mun (p<0,001) milli mælinga frá hnakkablaði, þar sem virkni var 

meiri við mælingu 1.1 Marktækur munur (p<0,01) var á hópunum á mælingum frá ennisblaði 

samkvæmt Fourier greiningu í þá átt að mæling 1.2 var virkari.  

Tafla 17. Beta bylgjur mæling 1.1 tilraunahópur í hugleiðslu fyrir pranayam og mæling 1.2 

tilraunahópur í hugleiðslu eftir pranayam, meðaltal (staðalfrávik) 

Bylgjur Mæling 1.1 Mæling 1.2 t-próf 
Beta hnakkablað -0,007 (0,101) -0,012 (0,056) (df=60)= -1,264 

Beta  ennisblað 0,006 (0,081) 0,018 (0,069) (df=60)= -,911   

Fourier mælingar    

Beta  hnakkablað 3,732E-06 (1,004E-07) 3,819E-06 (2,1143E-06) (df=60)= -0,327 

Beta ennisblað 3,48E-06 (9,611E-08) 3,1527E-06 (1,4068E-06) (df=60)= 1,565 

*p<0,05; **p<0,01; ***p<0.001 

Samkvæmt töflu 17 er ekki marktækur munur milli mælinga þar sem notuð er stafræn sía. Fourier 

greining sýnir ekki marktækan mun.  
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Tafla 18. Delta bylgjur mæling 1.1 tilraunahópur í hugleiðslu fyrir pranayam og mæling 1.2 

tilraunahópur í hugleiðslu eftir pranayam, meðaltal (staðalfrávik) 

Bylgjur Mæling 1.1 Mæling 1.2 t-próf 
Delta hnakkablað 0,004 (0,209) -0,036 (0,289) (df=60)= 1,048 

Delta ennisblað -0,024 (0,347) 0,018 (0,207) (df=60)= -0,823 

Fourier mælingar    

Delta hnakkablað 1,7768E-06 (5,138E-07) 1,97E-06 (8,268E-06) (df=60)= -1,679 

Delta ennisblað 2,3981E-06 (8,567E-07) 2,5593E-06 (1,21E-06) (df=60)= -0,840 

*p<0,05; **p<0,01; ***p<0.001 

Samkvæmt töflu 18 var ekki marktækur munur milli mælinga þar sem notuð var stafræn sía. 

Fourier greining sýnir ekki marktækan mun.  

Tafla 19. Gamma bylgjur mæling 1.1 tilraunahópur í hugleiðslu fyrir pranayam og mæling 1.2 

tilraunahópur í hugleiðslu eftir pranayam, meðaltal (staðalfrávik) 

Bylgjur Mæling 1.1 Mæling 1.2 t-próf 
Gamma hnakkablað - 0,000 (0,039) -0,016 (0,160) (df=60)= 0,745 

Gamma ennisblað   0,008 (0,048) 0,008 (0,046) (df=60)= 0,023 

Fourier mælingar    

Gamma hnakkablað 7,39E-06 (2,02E-06) 7,0382E-06 (3,13E-06) (df=60)= 0,807 

Gamma ennisblað 7,38E-06 (2,62E-07) 5,3764E-06 (2,9711E-06) (df=60)= 3,543** 

*p<0,05; **p<0,01; ***p<0.001 

Samkvæmt töflu 19 var ekki marktækur munur milli mælinga þar sem notuð var stafræn sía. 

Fourier greining sýndi ekki marktækan mun á mælingum frá hnakkablaði, á mælingum frá 

ennisblaði var marktækur munur (p<0,01) í þá veru að virkni var meiri í mælingu 1.1 fyrir 

pranayam iðkun. 

Tafla 20. Theta bylgjur mæling 1.1 tilraunahópur í hugleiðslu fyrir pranayam og mæling 1.2 

tilraunahópur í hugleiðslu eftir pranayam, meðaltal (staðalfrávik) 

Bylgjur Mæling 1.1 Mæling 1.2 t-próf 
Theta hnakkablað 0,054 (0,465) -0,047 (0,397) (df=60)= 1,121 

Theta ennisblað -0,373 (0,729) 0,047 (0,286) (df=60)= -4,118*** 

Fourier mælingar    

Theta hnakkablað 2,6186E-06 (8,952E-07) 2,8994E-06 (8,836E-07) (df=60)= -1905 

Theta ennisblað 2,7643E-06 (9,286E-06) 3,1465E-06 (9,901E-07) (df=60)= -2,565* 
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*p<0,05; **p<0,01; ***p<0.001 

Samkvæmt töflu 20 var ekki marktækur munur á mælingum frá hnakkablaði þar sem notuð var 

stafræn sía, skráningar frá ennisblaði sýndu marktækan mun (p<0,001) milli mælinga í þá veru að 

virkni var meiri í mælingu 1.1 fyrir Yudhistara pranayam. Fourier greining sýndi ekki marktækan 

mun á mælingum frá hnakkablaði, á skráningum frá ennisblaði var marktækur munur (p<0,05) 

milli mælinga í þá veru að virkni var meiri í mælingu 1.2 eftir pranayam iðkun. 

 

Töflur 21-25 sýna hugleiðsluskeið borið saman við mæliskeið þar sem fyrirmæli voru  að 

vera í ró og hugleiða ekki.  

 

Tafla 21. Alpha bylgjur mæling 1.1 tilraunahópi í hugleiðslu fyrir pranayam og mæling 2 

tilraunahópi í ró með fyrirmæli um að hugleiða ekki, meðaltal (staðalfrávik) 

Bylgjur Mæling 1.1 Mæling 2 t-próf 
Alpha hnakkablað 0,0382 (0,561) -0,010 (0,512) (df=59)= 0,480   

Alpha ennisblað 0,002 (0,132) 0,053 (0,435) (df=59)= -0,869 

Fourier mælingar    

Alpha hnakkablað 9,0405E-06 (3,0852E-06) 9,0351E-06 (3,1529E-06) (df=59)= 0,010 

Alpha ennisblað 5,7659E-06 (1,8031E-06) 5,0818E-06 (1,707E-06 ) (df=59)= 2,253* 

*p<0,05; **p<0,01; ***p<0.001 

Samkvæmt töflu 21 var ekki marktækur munur milli mælinga þar notuð var stafræn sía. Fourier 

greining sýndi ekki marktækan mun á mælingum frá hnakkablaði, marktækur munur (p<0,05) var 

á hópunum á mælingum frá ennisblaði í þá veru að virkni var meiri í mælingu 1.1 í hugleiðslu. 

 

 

 

 

 

Tafla 22. Beta bylgjur mæling 1.1 tilraunahópi í hugleiðslu fyrir pranayam og mæling 2 

tilraunahópi í ró með fyrirmæli um að hugleiða ekki, meðaltal (staðalfrávik) 



 

34 
 

Bylgjur Mæling 1.1 Mæling 2 t-próf 
Beta hnakkablað -0,005 (0,101) -0,002 (0,075) (df=59)= -0,216 

Beta ennisblað 0,005 (0,081) -0,007 (0,073) (df=59)= 0,809   

Fourier mælingar    

Beta hnakkablað 3,7723E-06 (9,615E-08) 2,9611E-06 (6,558E-07) (df=59)= 7,023*** 

Beta ennisblað 3,5171E-06 (9,166E-08) 3,2495E-06 (7,202E-06) (df=59)= 2,111* 

*p<0,05; **p<0,01; ***p<0.001 

Samkvæmt töflu 22 var ekki marktækur munur milli mælinga þar sem notuð var stafræn sía. 

Fourier greining sýnir marktækan mun (p<0,001) á mælingum frá hnakkablaði í þá veru að virkni 

var meiri í mælingu 1.1 í hugleiðslu, marktækur munur (p<0,05) var á hópunum á mælingum frá 

ennisblaði  í þá veru að virkni var meiri í mælingu 1.1 í hugleiðslu. 

Mynd 7  sýnir mun á Beta-bylgjum milli tilraunahóps í hugleiðslu fyrir pranayam og tilraunahóps 

í ró og með fyrirmæli um að hugleiða ekki. Þetta eru gögn úr töflu 22, sýnd í myndrænu formi. 

 

Mynd 7. Beta-bylgjur hjá tilraunahópi mæl. 1.1 og tilraunahópi mælingu 2 

 

 

 

Tafla 23. Delta bylgjur mæling 1.1 tilraunahópi í hugleiðslu fyrir pranayam og mæling 2 

tilraunahópi í ró með fyrirmæli um að hugleiða ekki, meðaltal (staðalfrávik) 
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Bylgjur Mæling 1.1 Mæling 2 t-próf 
Delta hnakkablað 0,017 (0,185) 0,935 (0,393) (df=59)= -1,813 

Delta ennisblað -0,027 (0,349) -0,701 (3,297) (df=59)= 1,571 

Fourier mælingar    

Delta hnakkablað 1,7941E-06 (4,999E-07) 2,157E-06 (9,19E-06) (df=59)= -2,675* 

Delta ennisblað 2,3968E-06 (8,639E-07)                                  2,8422E-06 ( 9,632E-06) (df=59)= -3,064** 

*p<0,05; **p<0,01; ***p<0.001 

Samkvæmt töflu 23 var ekki marktækur munur milli mælinga þar sem notuð var stafræn sía. 

Fourier greining sýndi marktækan mun (p<0,05)  á mælingum frá hnakkablaði í þá veru að virkni 

var meiri í mælingu 2 í slökun, marktækur munur (p<0,01) var milli mælinga frá ennisblaði í þá 

veru að virkni var meiri í mælingu 2 í ró. 

Tafla 24. Gamma bylgjur mæling 1.1 tilraunahópi í hugleiðslu fyrir pranayam og mæling 2 

tilraunahópi í ró með fyrirmæli um að hugleiða ekki, meðaltal (staðalfrávik) 

Bylgjur Mæling 1.1 Mæling 2 t-próf 
Gamma  hnakkablað 0,000 (0,039) -0,003 (0,050) (df=59)= 0,475                

Gamma ennisblað 0,009 (0,047) -0,005 (0,026) (df=59)= 2,020* 

Fourier mælingar    

Gamma hnakkablað 7,4812E-06 (1,8917E-06) 4,39E-06 (9,53E-06) (df=59)=13,588*** 

Gamma ennisblað 7,49E-06 (2,49E-07) 6,2088E-06 (1,47E-06) (df=59)= 3,533 **             

*p<0,05; **p<0,01; ***p<0.001 

Samkvæmt töflu 24 var ekki marktækur munur milli mælinga frá hnakkablaði þar sem notuð var 

stafræn sía, marktækur munur (p<0,05) var milli mælinga frá ennisblaði í þá veru að virkni var 

meiri í mælingu 1.1 við hugleiðslu.  Fourier greining sýndi marktækan mun (p<0,001)  á 

mælingum frá hnakkablaði í þá veru að virkni var meiri í mælingu 1.1 í hugleiðslu, marktækur 

munur (p<0,01) var á milli mælinga frá ennisblaði í þá veru að virkni var meiri í mælingu 1.1 í 

hugleiðslu. 

Mynd 8  sýnir mun á Gamma-bylgjum milli tilraunahóps í hugleiðslu fyrir pranayam og 

tilraunahóps í ró með fyrirmæli um að hugleiða ekki. Þetta eru gögn úr töflu 24, sýnd í myndrænu 

formi. 
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Mynd 8. Gamma-bylgjur hjá tilraunahópi mæl. 1.1 og tilraunahópi mælingu 2 

 

Tafla 25. Theta bylgjur mæling 1.1 tilraunahópi í hugleiðslu fyrir pranayam og mæling 2 

tilraunahópi í ró með fyrirmæli um að hugleiða ekki, meðaltal (staðalfrávik) 

Bylgjur Mæling 1.1  Mæling 2 t-próf 
Theta hnakkablað 0,700 (0,451) 1,912   (4,444) (df=59)= -3,052**              

Theta ennisblað -0,352 (0,715) -1,756 (4,041) (df=59)= 2,597* 

Fourier mælingar    

Theta hnakkablað 2,64E-06 (8,92E-07) 2,5E-06 (8,86E-07) (df=59)= 0,950              

Theta ennisblað 2,77E-06 (9,348E-06) 2,5549E-06(8,97E-07) (df=59)= 1,340 

*p<0,05; **p<0,01; ***p<0.001 

Samkvæmt töflu 25 var marktækur munur (p<0,01) milli mælinga frá hnakkablaði þar sem notuð 

var stafræn sía, virkni var meiri í mælingu 2 í ró. Marktækur munur (p<0,05) var  milli mælinga 

frá ennisblaði í þá veru að virkni var meiri í mælingu 2 í ró.  Fourier greining sýnir engan 

marktækan mun. 
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Töflur 26-30 sýna hugleiðsluskeið eftir Yudhistara pranayam  borið saman við mæliskeið 

þar sem fyrirmæli voru að slaka á og hugleiða ekki.  

 

Tafla 26. Alpha bylgjur mæling 1.2 tilraunahópi eftir pranayam og mæling 2 tilraunahópi í ró 

með fyrirmæli um að hugleiða ekki, meðaltal (staðalfrávik) 

Bylgjur Mæling 1.2 Mæling 2 t-próf 
Alpha hnakkablað 0,038 (0,570) -0,010 (0,512) (df=59)= 0,505              

Alpha ennisblað -0,057 (0,242) 0,053 (0,435) (df=59)= -1,965 

Fourier mælingar    

Alpha hnakkablað 6,56E-06  (1,78E-06) 9,035E-06 (3,15E-06) (df=59)= -6,129***               

Alpha ennisblað 6,6E-06 (1,75E-06) 5,08E-06 (1,71E-06) (df=59)= 5,376*** 

*p<0,05; **p<0,01; ***p<0.001 

Samkvæmt töflu 26 var ekki marktækur munur milli mælinga þar sem notuð var stafræn sía. 

Fourier greining sýnir marktækan mun (p<0,001) á mælingum frá hnakkablaði í þá veru að meiri 

virkni sást við mælingu 2, í ró. Marktækt (p<0,001) meiri virkni sást við mælingu 1.2 frá 

ennisblaði, í hugleiðslu eftir pranayam iðkun.  

 

Tafla 27. Beta bylgjur mæling 1.2 tilraunahópi eftir pranayam og mæling 2 tilraunahópi í ró með 

fyrirmæli um að hugleiða ekki, meðaltal (staðalfrávik) 

Bylgjur Mæling 1.2 Mæling 2 t-próf 
Beta hnakkablað 0,010 (0,053) -0,001672591 (0,075) (df=59)= 0,912 

Beta ennisblað 0,017 (0,068) -0,007 (0,073) (df=59)= 1,786   

Fourier mælingar    

Beta hnakkablað 3,87E-06 (2,09E-06) 2,96E-06 (6,55E-07) (df=59)= 3,404**              

Beta ennisblað 3,17E-06 (1,4102E-07) 3,25E-06 (7,2E-06) (df=59)= -0,400              

*p<0,05; **p<0,01; ***p<0.001 

Samkvæmt töflu 27 var ekki marktækur munur milli mælinga þar sem notuð var stafræn sía. 

Fourier greining sýndi marktækan mun (p<0,01) frá skynberki (hnakkablaði) í þá veru að minni 

virkni sást við mælingu 2, í ró.  
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Tafla 28. Delta bylgjur mæling 1.2 tilraunahópi eftir pranayam og mæling 2 tilraunahópi í ró 

með fyrirmæli um að hugleiða ekki, meðaltal (staðalfrávik) 

Bylgjur Mæling 1.2 Mæling 2 t-próf 
Delta hnakkablað -0,010 (0,210) 0,935 (3,931) (df=59)= -1,857 

Delta ennisblað 0,008 (0,193) -0,701 (3,297) (df=59)= 1,666 

Fourier mælingar    

Delta hnakkablað 2E-06 (8,03E-07) 2,157E-06 (9,19E-06) (df=59)= -1,040               

Delta ennisblað 2,5897E-06 (1,1968E-06)                                            2,84E-06 (9,63E-06) (df=59)= -1,443 

*p<0,05; **p<0,01; ***p<0.001 

Samkvæmt töflu 28 var enginn marktækur munur milli mælinga. 

Tafla 29. Gamma bylgjur mæling 1.2 tilraunahópi eftir pranayam og mæling 2 tilraunahópi í ró 

með fyrirmæli um að hugleiða ekki, meðaltal (staðalfrávik) 

Bylgjur Mæling 1.2 Mæling 2 t-próf 
Gamma hnakkablað -0,018 (0,160) -0,003 (0,050) (df=59)= -0,666                

Gamma ennisblað 0,008 (0,047) -0,005 (0,026) (df=59)= 1,860             

Fourier mælingar    

Gamma hnakkablað 7,1383E-06 (3,0515E-06) 4,39E-06 (9,53E-06) (df=59)= 7,563 ***              

Gamma ennisblað 5,3882E-06 (2,9947E-07) 6,2088E-06 (1,47E-06) (df=59)= -2,115* 

*p<0,05; **p<0,01; ***p<0.001 

Samkvæmt töflu 29 var ekki marktækur munur milli mælinga þar sem notuð var stafræn sía, en 

Fourier greining sýndi marktækan mun (p<0,001)  á mælingum frá hnakkablaði í þá veru að meiri 

virkni sást við mælingu 1.2, í í hugleiðslu eftir pranayam iðkun. Marktækt meiri (p<0,05) virkni 

sást á mælingum 2 frá ennisblaði, í ró.  

Mynd 9 sýnir mun á Gamma-bylgjum milli tilraunahóps í hugleiðslu eftir pranayam  og 

tilraunahóps í ró með fyrirmæli um að hugleiða ekki. Þetta eru gögn úr töflu 29, sýnd í myndrænu 

formi. 
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Mynd 9. Gamma-bylgjur hjá tilraunahópi eftir pranayam og tilraunahópi í ró 

 

Tafla 30. Theta bylgjur mæling 1.2 tilraunahópi eftir pranayam og mæling 2 tilraunahópi í ró 

með fyrirmæli um að hugleiða ekki, meðaltal (staðalfrávik) 

Bylgjur Mæling 1.2 Mæling 2 t-próf 
Theta hnakkablað -0,557 (0,395) 1,9124   (4,444) (df=59)= -3,396**               

Theta ennisblað 0,058 (0,276) -1,756 (4,041) (df=59)= 3,448**             

Fourier mælingar    

Theta hnakkablað 2,94E-06 (8,331E-07) 2,4999E-06 (8,857E-07) (df=59)= 3,492**              

Theta ennisblað 3,19E-06 (9,48E-06) 2,5549E-06 (8,973E-07) (df=59)= 4,293*** 

*p<0,05; **p<0,01; ***p<0.001 

 

Samkvæmt töflu 30 var marktækur munur (p<0,01) milli mælinga frá hnakkablaði þar sem notuð 

er stafræn sía, virkni er meiri í mælingu 2 í ró. Marktækur munur (p<0,01) var milli skráninga frá 

ennisblaði í þá veru að virkni var meiri í mælingu 2 í ró með fyrirmæli um að hugleiða ekki.  

Fourier greining sýndi marktækan mun (p<0,01) á mælingum frá hnakkablaði í þá veru að meiri 

virkni sást við mælingu 1.2, í hugleiðslu eftir pranayam iðkun. Marktækt (p<0,001) meiri virkni 

sást við mælingu 1.2 frá ennisblaði, í hugleiðslu eftir pranayam iðkun.  
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Mynd 10 sýnir mun á Theta-bylgjum milli tilraunahóps í hugleiðslu eftir pranayam og 

tilraunahóps í ró. Þetta eru gögn úr töflu 30, sýnd í myndrænu formi. 

 

Mynd 10. Theta-bylgjur hjá tilraunahópi mæl. 1.2 og tilraunahópi mæl.  

 

  

Breytileiki í hjartslætti. 

Í töflu 31 eru sýnd meðaltöl og niðurstöður t-prófa frá mælingum á  breytileika í hjartslætti. 

 Í fyrri hluta töflunnar er samanburðarhópur borinn saman við tilraunahóp í hugleiðslu, 

samanburðarhópur borinn saman við tilraunahóp í hugleiðslu eftir Yudhistara pranayam, og loks 

er samanburðarhópur borin saman við tilraunahóp í ró með fyrirmæli um að hugleiða ekki. Í 

seinni hluta töflunnar eru mismunandi tímaskeið tilraunahóps borin saman innbyrðis. 

Tilraunahópur í hugleiðslu fyrir Pranayam  (Th1.1) er borinn saman við tilraunahóp í hugleiðslu 

eftir Pranayam (Th.1.2). Næst er tilraunahópur eftir Pranayam æfingu (th.1.2) borinn saman við 

tilraunahóp í ró (Th.2). Síðast er tilraunahópur fyrir Pranayam (Th.1.1) borinn saman við 

tilraunahóp í ró (Th.2).   
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Tafla 31. Breytileiki í hjartslætti – samanburður milli hópa og innan tilraunahóps (meðaltal 

(staðalfrávik)) 

Millihópa Tilraunahópur  Samanburðarhópur t-próf 
Th. 1.1 / Sbh. 1.1 0,671 (0,588) 

 

0,258 (0,424) (df=369)= -10,574***   

Th. 1.2 / Sbh. 1.2 1,165 (0,632) 

 

0,450 (0,479) (df=367)= -20,141*** 

             

Th. 2 / Sbh. 1.1 0.740 (0608) 0,264 (0,429) (df=359)= 12,686*** 

Innan hóps Tilraunahópur  Tilraunahópur  

Th. 1.1/ Th. 1.2 0,673  (0,589) 

 

1,165 (0,632) (df=367)= -14,199*** 

Th. 1.2 / Th. 2 1,175 (0,635) 0,740 (0,608) (df=359)= 8,403*** 

Th. 1.1 / Sbh. 2 0,681 (0,592) 0,740  (0,608) (df=359)= -1,131 

*p<0,05; **p<0,01; ***p<0.001 

Tafla 31 sýnir að marktækur munur (p<0,001) var á mælingum tilraunahóps í hugleiðslu og 

sambærilegs tímaskeiðs samanburðarhóps í ró,tilraunahópur var virkari. Marktækur munur 

(p<0,001) var á tilraunahópi í hugleiðslu eftir pranayam iðkun og samanburðarhóp í ró eftir 

hermiæfingu,tilraunahópur var virkari. Marktækur munur (p<0,001) var á tilraunahópi í ró og 

samanburðarhópi í ró, tilraunahópur var virkari. Marktækur munur (p<0,001) var á tilraunahópi í 

hugleiðslu og tilraunahópi í hugleiðslu eftir pranayam iðkun, tilraunahópur eftir pranayam iðkun 

var virkari. Marktækur munur (p<0,001) var á tilraunahópi í hugleiðslu eftir pranayam iðkun og 

tilraunahópi í ró, tilraunahópur eftir pranayam iðkun var virkari. Ekki var marktækur munur milli 

tilraunahóps í hugleiðslu og tilraunahóps í ró með fyrirmæli um að hugleiða ekki.  
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Umræða 
 

Markmið rannsóknarinnar var að meta áhrif sértækrar hugleiðslutækni, Yudhistara pranayam, á 

heilabylgjur og breytileika í hjartslætti með sérstöku tilliti til ósjálfráða taugakerfisins.  

Rannsóknarspurningum var svarað og í ljós kom að allnokkur marktækur munur var bæði milli 

hópa og eins milli mæliskeiða innan tilraunahóps. Þetta var þó mismunandi milli heilabylgna og 

eins því hvort notuð var stafræn sía á hrágögn heilabylgna eða hröð Fourier greining.  

Alpha bylgjur sýndu greinilegan mun milli hópa og innan tilraunahóps samkvæmt Fourier 

greiningu. Sökum eðlis Alpha bylgna að koma fram þegar fólk er rólegt og afslappað og með 

lokuð augu, er í raun lítið hægt að álykta út frá þeim niðurstöðum í þessu samhengi, þó hafa fyrri 

rannsóknir margar hverjar litið á Alpha virkni sem merki um áhrif hugleiðslu (Fell, Axmacher og 

Haupt, 2010). Almennari er þó sú skoðun að Alpha virkni tengist píramída frumum í sjónberki og 

því sjónáreiti (Ray, 1990). Hóparnir eru litlir sem hér er fjallað um og nóg að einhver opni augun 

til að hafa áhrif á niðurstöður varðandi Alpha bylgjur. Sumir sem hugleiða virðast láta rifa í augu 

á ákveðnum stigum í hugleiðslunni og rannsakandi telur varhugavert í þessari rannsókn að fara að 

fjölyrða um að hugleiðsla hafi áhrif á starfsemi sem orsakar Alpha bylgjur hvort sem um er að 

ræða tengslabörk heila (mælingar frá ennisblaði) eða skynbörk heila (mælingar frá hnakkablaði). 

Að sama skapi er óvarlegt að álykta um áhrif Yudhistara pranayam á starfsemina sem framkallar 

mælingu á Alpha bylgjum. 

 

 Niðurstöður varðandi mælingar á Betabylgjum milli hópa eru einhlítar hvað varðar marktækni. 

Marktæknin er samkvæmt Fourier greiningu milli beggja hópa, allra iðkunarskeiða, og bæði frá 

skyn- og tengslaberki heila í þá áttina að virkni er meiri hjá tilraunahópi. Samanburðir milli 

iðkunarskeiða tilraunahóps leiða í ljós sé marktækni skoðuð nánar, að hugleiðsluskeiðin eru 
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virkari en sami hópur í ró með fyrirmæli um að hugleiða ekki. Það mælist ekki marktækni milli 

hugleiðsluskeiðanna fyrir og eftir Yudhistara pranayam og því ekki hægt að fjölyrða þar um áhrif 

pranayam. Betabylgjur hafa verið tengdar við djúpa hugsun og mikla einbeitingu, einnig sem 

vísbending um virkni heilabarkar (Rangaswami, 2002). 

 

Niðurstöður millihópa samanburðar varðandi Deltabylgjur sýna virkari skyn- og  tengslabörk á 

hjá samanburðarhópi borið saman við annað hugleiðsluskeiðið,  aðrar niðurstöður þar eru 

ómarktækar. Samanburðir innan tilraunahóps leiða í ljós marktækni í þá veru að skyn- og 

tengslabörkur eru virkari ef ekki er hugleitt. Deltabylgur hafa verið tengdar við djúpan svefn, 

mælast einnig hjá ungum börnum og stundum hjá fólki með heilasjúkdóma eða heilaskaða (Ray, 

1990). Þessar bylgjur hafa ekki verið sérstaklega tengdar við iðkun hugleiðslu og niðurstöður því 

í samræmi við fræðin. Marktækni er lítil og gæti verið tilviljun hverju innan hópa 

samanburðurinn tengist. Samanburðir milli hópa leiða í ljós svipaðar niðurstöður og aðrir hafa 

verið að fá (Cahn og Polich, 2006).  

Við skoðun samanburða Gammabylgna milli hópa kemur í ljós, samkvæmt Fourier greiningu, að 

skyn- og tengslabörkur heila er virkari í öllum tilfellum hjá tilraunahópi. Einnig er tengslabörkur 

tilraunahóps marktækt virkari samkvæmt niðurstöðum stafrænnar síu þegar samanburðarhópur er 

borin saman við tilraunahóp með fyrirmælum um að hugleiða ekki. Séu samanburðir innan 

tilraunahóps skoðaðir kemur í ljós að hugleiðsluskeið eru með meiri virkni en þegar sami hópur 

hefur fyrirmæli um að hugleiða ekki, með þeirri undantekningu að tengslabörkur heila er virkari 

samkvæmt Fourier greiningu þegar borið er saman við hugleiðsluskeið eftir pranayam. 

Gammabylgjur hafa verið tengdar við mikla andlega virkni, við skynjun og fulla meðvitund (Fell, 

Axmacher og Haupt, 2010). 

 Gammabylgjur hafa einnig verið tengdar við nám. Þessar niðurstöður eru einsleitar og skýrar og 

benda til að í hugleiðslu eigi einhverskonar nám sér stað. Hin háu gildi á Gamma við grunnlínu 

þegar tilraunahópur er ekki í hugleiðslu hafa þótt benda til þess að hugleiðsluþjálfun stuðli 

mögulega að skammtíma og/eða langtíma breytingum í frumuvef heila (Lutz og félagar, 2004).  

Theta bylgjur mælast marktækt virkari hjá samanburðarhópi í öllum samaburðum með Fourier 

greiningu. Skynbörkur reyndist einnig marktækt virkari hjá samanburðarhópi samkvæmt 
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stafrænni síu í einu tilfelli. Skyn – og tengslabörkur reyndust marktækt virkari hjá tilraunahópi 

þegar hópurinn hafði fyrirmæli um að hugleiða ekki og beitt var stafrænni síu. Samanburðir innan 

tilraunahóps sýna mikla marktækni samkvæmt Fourier greiningu og óvenju mikla með stafrænni 

síu. Thetabylgjur hafa verið tengdar við dáleiðslu, dagdrauma, lausan svefn og tímabilið rétt fyrir 

vöku eða svefn (Ray, 1990). Þess ber að geta að þessar bylgjur geta kallast fram við oföndun. 

Hafandi í huga að öndunaræfing er hluti af mælingaferlinu og að yogar komnir það langt að hafa 

lært Yudhistara pranayam hafa margra ára þjálfun í svonefndri þindaröndun og að þessar bylgjur 

sjást við dagdrauma og rétt fyrir svefn, telur rannsakandi sér ekki stætt á að líta á þessa 

marktækni samanburða á Thetabylgjum sem vísbendingar.  

 

Samanburðir á hlutfalli HF/LF út frá breytileika í hjartslætti leiddu í ljós þann mun á milli 

samanburðarhóps og tilraunahóps að marktækni var í öllum tilfellum í þá átt að tilraunahópur var 

með meiri virkni í drifkerfi ósjálfráða taugakerfisins. Samanburðir innan tilraunahóps leiddu í ljós 

að hugleiðsluskeiðið eftir Yudhistara pranayam var virkara á þennan hátt en venjuleg hugleiðsla 

og eins þegar sami hópur hafði fyrirmæli um að vera í ró en hugleiða ekki. Hærri gildi á 

hlutfallinu eru talin gefa til kynna meiri virkni í drifkerfi ósjálfráða taugakerfisins, marktektir 

voru eins skýrar og hægt er og því má segja að hér sé um nokkuð skýrar vísbendingar að ræða. 

Þessi hópur af iðkendum hugleiðslu virðist vera nokkuð frábrugðinn samanburðarhópi hvað 

virkni í taugakerfi áhrærir. Drifkerfishluti  ósjálfráða taugakerfisins virðist vera virkari. Það sem 

kom nokkuð á óvart var að eftir pranayam reyndist þessi virkni vera marktæk og afgerandi, því 

marktæknin var mikil. Þetta er í samræmi við niðurstöður sem hafa komið fram varðandi aðrar 

gerðir pranayam sem stjórna öndun i gegn um aðra nösina í einu, grunnlína súrefnisnotkunar 

eykst sem bendir til virkni drifkerfis ósjálfráða taugakerfisins (e. sympathetic nervous system)  

(Jerath , Edry, Barnes, Jerath, 2006). Þessi áhrif Yudhistara pranayam eru lítt þekkt og með 

hliðsjón af virkni taugakerfis þarf að skoða þetta betur áður en hægt er að fullyrða að áhrif þess 

séu eins og annara pranayam iðkanna sem nota sömu tækni við inn og útöndun. Einnig er 

greinilegt að samkvæmt skoðun á Beta bylgjum og Gamma bylgjum þá á sér stað einbeiting, 

mikið hugarstarf og jafnvel einhverskonar nám. Þessar niðurstöður eru í samræmi við fyrri 

rannsóknir (Ohana, Glicksohn og Goldstein, 2012). 
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Viðaukar 

Viðauki 1  Umsókn til Vísindasiðanefndar 

Umsókn til Vísindasiðanefndar 

Almenn umsókn 
 

1. HEITI RANNSÓKNAR.  Tilgreinið fullt heiti rannsóknar á íslensku. 

Áhrif Rajadhiraja hugleiðslu og Yudhistira pranayama á heilabylgjur og starfsemi hjarta með tilliti til 

ósjálfráða taugakerfisins. 

 

 

2. TILGANGUR RANNSÓKNAR OG LÝSING Í HNOTSKURN Á ÍSLENSKU.  

Útdráttur úr lýsingu á rannsókninni, þar sem fram kemur m.a. markmið og upplýsingar um, þátttakendur, framkvæmd rannsóknar og vísindalegt gildi og 

vísindalegur ávinningur.  Útdrátturinn skal vera 300 orð hið mesta á íslensku. 

 

Markmið rannsóknarinnar er að athuga áhrif Rajadhiraja hugleiðslu og pranayama æfinga samkvæmt kerfi Ananda Marga, á heilabylgjur og starfsemi 

hjarta. Þátttakendur eru 11 í rannsóknarhóp og 22 í tvöföldum samanburðarhópi. Samanburðarhópur er paraður með tilliti til aldurs, kyns og örvhentur eða 

rétthentur. Tilraunahópurinn  markast af fjölda þátttakenda úr hópi þeirra  sem iðka þessa hugleiðslutækni hér á landi og eru jafnframt komin þetta langt. 
Ef frábendingar eru ekki fyrir hendi og þátttakendur vilja taka þátt er þeim kynnt bréflega markmið og framkvæmd rannsóknar samkvæmt stöðlum 

vísindasiðanefndar um kynningarbréf, einnig er aflað upplýsts samþykkis hjá hverjum og einum. Samanburðarhópur er valin með hentugleika og með tilliti 

til pörunar og frábendinga sem eru sjúkdómar sem hafa áhrif á taugakerfi eins flogaveiki, lyf sem hafa áhrif á hjarta og taugakerfi. Mælingar fara fram í 

Læknagarði Vatnsmýrarvegi 16 Reykjavík. Mælingar eru framkvæmdar með EEG 

(electroencephalography) og mæld rafleiðni í húð á höfuðkúpu, HRV( heart rate variability ) mælir svo breytileika í bili hjartsláttar. EGG mælingin er skoðuð 

frá frontal lobe annars vegar og occipital lobe hinsvegar. Alpha, beta, delta,gamma og theta bylgjur eru skoðaðar og greindar sérstaklega með digital síu og 

Fourier analýsu. HRV hrágögn eru svo skoðuð með tilliti til starfsemi ósjálfráða taugakerfisins. Þátttakendur í báðum hópum eru mældir í hljóðeinangruðu 

herbergi, mæling hefst meðan þeir fylla út spurningalista um heilsutengd lífsgæði, síðan framkvæmir tilraunahópur hugleiðslu og pranayama æfinguna. 

Samanburðarhópurinn framkvæmir psedoæfingar í sinni mælingu. Fyrirmæli eru gefin gegnum hljóðrás. Loks er örfáum spurningum svarað. Vísindalegt gildi 

liggur helst í því að nákvæmlega þetta hefur ekki verið rannsakað áður, eins er rannsóknin aðferðafræðilega sterk en þar skortir á með margar fyrri 

rannsóknir á sviðinu. Vísindalegur ávinningur er sú nauðsynlega gagnaöflun sem hér á sér stað, staðfesting á sambandinu milli líffræðilegrar starfsemi og 

þessara iðkana. 

 

3. ÁBYRGÐARMAÐUR RANNSÓKNAR.  

Nr. umsóknar: Móttekin: Afgreidd: 
  



 

48 
 

Rannsakendur tilnefna einn ábyrgðarmann úr sínum hópi sem annast samskipti við Vísindasiðanefnd og ber faglega ábyrgð á framkvæmd 

rannsóknarinnar. 

Nafn: Þór Eysteinsson    Kennitala:   Staða: 

 

Vinnustaður:    V-Sími:    Fax: 

 Deild:       

    H-Sími: 

Heimilisfang 

vinnustaðar:    GSM:    Netfang: 

 

4. AÐRIR UMSÆKJENDUR. Tilgreinið alla sem annast þætti í framkvæmd rannsóknar. Tilgreinið nemendur sérstaklega og merkið við hvort þeir 

hafa undirritað heit um þagnarskyldu. 

Nafn: Björg Þorleifsdóttir   Vinnustaður/Skóli:   Staða:   

    GSM: 

Nafn:    Vinnustaður/Skóli:   Staða:   

    GSM: 

Nafn: Guðmundur Helgi Svavarsson   Vinnustaður/Skóli: Háskóli Íslands  Staða: Nemi  Þagnarheit 

□Já 

    GSM 8964143 

Nafn:    Vinnustaður/Skóli:   Staða:   Þagnarheit □ 

    GSM: 

 

5. AÐRIR SAMSTARFSAÐILAR.  

Hér skal t.d. greina frá öðrum stofnunum, sjóðum og fyrirtækjum, innlendum eða erlendum, sem að rannsókninni koma.  

Geta skal þess hvort styrktaraðilar veita fé eða annan stuðning til verkefnisins (ATH ekki upphæðir).  

Samstarfsaðilar: 

1:    Heimilisfang    

2:    Heimilisfang    

 

Styrktaraðilar (fjárframlag, mannafli, aðstaða, tæki, annað): 

1:    Heimilisfang     Tegund stuðnings  

2:    Heimilisfang     Tegund stuðnings  
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6. VERKASKIPTING SAMSTARFSAÐILA.  

Hér skal greina frá því hvaða aðilar (sbr # 4)  hafa umsjón með einstökum verkþáttum rannsóknarinnar. Sé um að ræða styrki eða fjárframlög 

til rannsóknarinnar skal gera grein fyrir fjárhagslegum tengslum rannsakenda við þá sem framlög veita. 

 

Guðmundur Helgi Svavarsson framkvæmir rannsóknina, Þór Eysteinsson er leiðbeinandi þar sem um er að ræða BS verkefni við sálfræðideild Háskóla 

Íslands og Björg Þorleifsdóttir er meðleiðbeinandi. 

 

7. ÞÁTTTAKENDUR. Tilgreinið fjölda þátttakenda svo og hvernig og á hvaða forsendum úrtakið verður valið. 

Þátttakendur eru 33, 11 í tilraunahóp og 22 í tvöföldum samanburðarhóp. Tilraunahópur er valinn úr hópi þeirra sem eru langt komnir í iðkun Rajadhiraja 

hugleiðslu og pranayama æfinga samkvæmt kerfi Ananda Marga. Samanburðar hópur er valinn með hliðsjón af pörun á aldri, kyni og örv eða rétthent. 

 

 

8. ÁVINNINGUR/ÁHÆTTA. Tilgreinið í hverju ávinningur jafnt sem áhætta þátttakenda í rannsókninni er helst fólgin. 

 

Ekki er greitt fyrir rannsóknina og áhætta er engin. 

 

9. ÖFLUN UPPLÝSTS SAMÞYKKIS.  

Tilgreinið hvernig upplýsts samþykkis þátttakenda verður aflað og hver muni leita þess. Ef afla á upplýsinga eða sýna frá börnum þarf samþykki foreldris 

eða forráðamanns. Börn eldri en 12 ára skulu einnig undirrita sérstakt samþykki og veita skal þeim upplýsingar sem hæfa aldri. Afrit af kynningar- og 

samþykkisblöðum skulu fylgja umsókn. 

Hver og einn þátttakanda mun fá kynningarbréf samkvæmt stöðlum vísindasiðanefndar og síðan fengið eyðublað um upplýst samþykki til undirritunar. 

Guðmundur Helgi mun framkvæma kynninguna og afla upplýsts samþykkis. 

 

 

10. RANNSÓKNARGÖGN.  

Hvers konar gögnum (persónuupplýsingum, lífsýnum o.s.frv.) verður safnað? Hverjir fá aðgang að þeim gögnum? Hvaða öryggisráðstafanir verða 

gerðar? Hver hefur umráðarétt yfir gögnunum að rannsókn lokinni? Hvernig verður trúnaður við þátttakendur varðveittur? 

Engin lífsýni af neinu tagi eða persónugreinanleg gögn eru notuð í þessari rannsókn. Öll gögn eru geymd á öruggum stað meðan á rannsókn stendur og 

algjörs trúnaðar er gætt við þátttakendur í hvívetna. 

 

 

11. SIÐFERÐILEG ÁLITAMÁL. Hér skal greina frá helstu siðferðilegum álitamálum sem rannsóknina varða. 

 

Engin siðferðileg álitamál. 
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12. VÍSINDALEGT GILDI.  

Gerið stuttlega grein fyrir þeim vísindalega ávinningi talið er að verði af rannsókninni. (Þessum kafla má skila á ensku) 

Vísindalegur ávinningur rannsóknarinnar liggur í þeirri staðfestingu sem fæst á tengslunum milli hugleiðslunnar og pranayama æfingarinnar annarsvegar og 

líffræðilegrar starfsemi hinsvegar. Þessi tengsl hafa mikið verið rannsökuð á liðnum árum og síðustu áratugum og í því sambandi má benda á að hugleiðsla 

er notuð í klínísku starfi. Þar sem hér er verið að mæla nýtt svið innan þessa geira, en þessi gerð af pranayama æfingum hafa ekki verið mældar áður, er um 

grunnrannsókn að ræða. Öll gögn sem safnað er um samband þessara æfinga, sem fólk hefur framkvæmt öldum saman sér til heilsubótar, hljóta að teljast 

nauðsynleg þekking uns fullri þekkingu er náð á sviðinu. Það skortir mikið á að því stigi þekkingar sé náð og kemur það að sumu leiti til vegna þess að 

afbrigði iðkana eru ótal og hugtakaruglingur umtalsverður. Eina leiðin til að samræma tungutakið sem lýsir þessari iðkun þannig að gagn sé að er að mæla 

afbrigðin og tegundirnar og flokka síðan eftir áhrifum á líkamsstarfsemi. Þannig myndast einskonar kort yfir þetta svið og það mun sýna hvort og hver 

ávinningurinn sé af hverri iðkun fyrir sig. 

 

 

13.  FRÆÐIGRUNNUR RANNSÓKNAR.  

Lýsa skal stöðu þekkingar á sviðinu og bakgrunni rannsóknar, þ.m.t.  helstu niðurstöðum eldri rannsókna. Taka skal sérstaklega fram hvaða reynsla er af 

viðkomandi aðferðum og/eða meðferð í fyrri rannsóknum. Þessum lið má skila á sérblaði eða vísa í ítarlegri rannsóknaráætlun sem þá skal fylgja 

umsókn. (Þessum kafla má skila á ensku) 

Sjá viðauka 3 

 

 

14. RANNSÓKNARAÐFERÐIR.  

Gera skal grein fyrir aðferðafræði rannsóknar. Taka skal fram hvort afla á upplýsinga frá öðrum en frá þátttakendum sjálfum. Verði notaðar upplýsingar 

úr sjúkraskrám, gagnabönkum (td. Krabbameinsskrá) eða sýni úr lífsýnabanka þurfa afrit af tilskildum leyfum að fylgja umsókn (sbr. lið 23). Koma þarf 

fram til hvers er ætlast af þátttakendum, m.a. hvers konar rannsóknir verði gerðar á þeim, hve oft þeir þurfa að koma á rannsóknarsetur og hvaða sýna 

eða upplýsinga verður aflað. Þessum lið má skila á sérblaði. (Má skila á ensku) 

Engra upplýsinga verður aflað frá öðrum en þátttakendum sjálfum. Samanburðarhópur mætir einu sinni á rannsóknarsetur og fyllir út spurningalistann 

Heilsutengd lífsgæði Íslendinga. Spurt er þriggja spurninga í viðbót eftir mælingu: Sofnaðir þú?, Var eitthvað sem truflaði og ef svo þá hvað?, Viltu bæta 

einhverju við? Mæling sem fer fram er framkvæmd með EGG og HRV mælitækjum sem fela í sér að þrem pörum af elektróðum er fest á þátttakanda, einu 

til að taka hjartalínurit skáhallt frá öxl og að neðri hluta rifja hinum meginn. Tvö pör fara á höfuð viðkomandi, annað á frontal lobe báðum meginn og hitt á 

occipital lobe. Spurningalisti er fylltur út þegar mæling er hafin, síðan taka við psedoæfingar sem líkja eftir hugleiðslu og pranayama æfingunni. Æfingarnar 

eru einfaldar og fyrirmæli gefin gegnum hljóðrás. Mæling og viðvera á rannsóknarsetri í heild er um einn klukkutími hjá hverjum þátttakanda. 

Tilraunahópur mætir tvisvar og fer í fyrsta sinn í gegn um sama ferli og samanburðarhópur utan að tilraunarhópurinn iðkar sína hugleiðslu og gerir 

pranayama æfingunna en ekki psedoæfingarnar.Tilraunahópurinn er spurður fimm spurninga umfram það sem er á spurningalistanum: Hversu djúpt 

fórstu?, Var dýpt hugleiðslu eins og við bestu aðstæður?, Hversu lengi hefur þú iðkað hugleiðslu og pranayama?, Var eitthvað sem truflaði og ef svo þá 

hvað?, Viltu bæta einhverju við?  Reikna má með einum og hálfum klukkutíma í viðveru á rannsóknarsetri. Seinna skiptið sem tilraunahópur mætir á 

rannsóknarsetur eru þátttakendur mældir aftur en fylla ekki út neina lista og framkvæma ekki neinar æfingar. Viðvera í það skipti er um 30 mínútur. 

 

 

15. ÚRVINNSLA GAGNA.  

Tilgreinið hvers konar  úrvinnsla (t.d. tölfræðileg) verður gerð og hvort stuðst hefur verið við “power analysis” eða aðrar  hliðstæðar aðferðir við 

undirbúning rannsóknar. 
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Fourier analýsu er beitt ásamt digital filter við úrvinnslu á hrágögnum frá EEG mælingum. HRV er skoðað með tilliti til starfsemi ósjálfráða taugakerfisins. 

Hrágögn eru tekin upp á þrem rásum og reiknuð þannig að HRV er ein rás af hrágögnum sem skoðast með tveim reikningsferlum. EEG er tekin inn með 

tveim rásum af hrágögnum og hvor rás er síðan skoðuð út frá 10 mismunandi rásum sem skiptast í að skoða fimm mismunandi heilabylgjur í gegn um 

fyrrnefndar tvær aðferðir. Síðan er beitt tölfræði. Pöruðum T prófum. 

 

16. RANNSÓKNARTÍMABIL. Tilgreinið hvenær rannsókn hefst og lýkur. 

Hefst á vori 2013 og lýkur á sumri 2013 

 

 

17. NIÐURSTÖÐUR RANNSÓKNAR.  

Gerið grein fyrir fyrirhugaðri nýtingu og/eða birtingu/kynningu á niðurstöðum rannsóknar. 

Niðurstöður rannsóknar verða birtar í BS ritgerð og hugsanlega greinum í tímaritum og á ráðstefnum 

 

18. FLUTNINGUR GAGNA.  

Sé fyrirhugað að flytja gögn, t.d. lífsýni  eða persónuupplýsingar úr landi, skal tilgreint í hvaða tilgangi og formi það verði gert, og til hvaða stofnunar og 

lands gögnin verði flutt. Jafnframt hver á viðkomandi stofnun fái tímabundinn umráðarétt og beri ábyrgð á gögnunum, svo og hvernig þau verða 

meðhöndluð að rannsókn lokinni. 

 

19. VARÐVEISLA OG EYÐING GAGNA. Hvar og hvernig verða rannsóknargögn varðveitt? Hvenær og hvernig verður þeim eytt? 

 

Engin persónugreinanleg gögn eru í rannsókninni eða lífsýni. Þau gögn sem verða til eru varðveitt í læstum tölvum og verður eytt að rannsókn lokinni. 

 

20. SAMNÝTING GAGNA. 

 Er fyrirhugað að samkeyra upplýsingar rannsóknar við aðrar skrár eða samnýta upplýsingar eða sýni við aðrar rannsóknir. Sé svo, greinið frá heiti 

viðkomandi rannsóknar og ábyrgðarmanni. 

 

21. EFTIRLIT OG TRYGGINGAR.  

Hver mun annast eftirlit með heilsu og líðan þátttakenda og hvernig verður eftirliti háttað? Með hvaða hætti og hvar eru þátttakendur tryggðir gagnvart 

hugsanlegum skaða? 

 

22. GREIÐSLUR VEGNA ÞÁTTTÖKU.  

Tilgreinið hvort greitt verði fyrir þátttöku í rannsókninni og jafnframt hve háar þær greiðslur verða. 
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23. AÐRAR UMSÓKNIR EÐA LEYFI.  

Afrit af leyfi stjórnar lífsýnasafns vegna notkunar lífsýna, leyfi framkvæmdastjóra lækninga/yfirlæknis fyrir aðgangi að sjúkraskrám, leyfi annarra 

skráarhaldara (s.s. Krabbameinsskrár), leyfi stofnunar fyrir framkvæmd rannsóknar og samþykki annarrar siðanefndar skulu fylgja með umsókn, eftir því 

sem við á. Hafi heimild ekki enn fengist, skal skrá dagsetningu umsóknar um slíka heimild. 

 

24. FYLGISKJÖL MEÐ UMSÓKN.  

Starfságrip/ritaskrá ábyrgðarmanns (auðkennið birtingar í ritrýndum tímaritum), svo og upplýsinga- og samþykkisblöð vegna þátttöku í rannsókninni 

skulu ávallt fylgja umsókn til Vísindasiðanefndar.  Fyllið í reiti svo sem við á. 

ÖLL FYLGISKJÖL SKULU SEND Í ÞRÍRITI. 

    Já     Starfsferilsskrá ábyrgðarmanns      Já     Nákvæmari rannsóknarlýsing(ar) 

 

     Já    Kynningarblað/-blöð       Já      Spurningalistar, fjöldi    1      Viðtalsrammi  

 

         Upplýsingablað/-blöð            “Case Report Form” 

 

     Já    Samþykkisblað/-blöð            Afrit af leyfum  

 

         Tryggingaskírteini og skilmálar           Önnur fylgiskjöl (hver?)  

 

25. ATHUGASEMDIR UMSÆKJENDA.  

Hér er hægt að koma á framfæri athugasemdum eða skýringum sem ekki komust fyrir annarsstaðar  í umsókninni. 

 

 

 

VERÐI GERÐAR EINHVERJAR BREYTINGAR Á RANNSÓKNARÁÆTLUNINNI BER ÁBYRGÐARMANNI AÐ TILKYNNA 

ÞÆR ÁN TAFAR TIL VÍSINDASIÐANEFNDAR. 

 

 

Umtalsverðar breytingar eða viðbætur á rannsókninni þurfa endurskoðað leyfi frá Vísindasiðanefnd. 

 Persónuvernd, dags.    Framkv.stj. lækninga/yfirlæknir    

 Lyfjastofnun, dags.    Lífsýnasafn, hvaða:   

 Geislavarnir ríkisins, dags.    Skráarhaldari, hvaða:   

 Stofnun, hvaða, dags:    Önnur siðanefnd, hver:   

  



 

53 
 

 

Staður:    Dagsetning:  Undirskrift ábyrgðarmanns: 

 

_________________________      __________________ _____________________________________ 

 

Vinsamlegast sendið umsókn í fimm eintökum en fylgiskjöl í þríriti. 

Rannsakendur eru vinsamlegast beðnir um að kynna sér efnisatriði gátlista hér að neðan, en þar koma fram 

ýmis grunnskilyrði sem umsóknir þurfa að uppfylla. 

Utanáskrift Vísindasiðanefndar:  
Vísindasiðanefnd, Hafnarhúsið, 2. hæð, Tryggvagötu 17, 101 Reykjavík. 
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Viðauki 2. Kynningarbréf 

 

Áhrif Rajhahirajha hugleiðslu og Yudhistira pranayama á heilabylgjur og starfsemi hjarta með tilliti til 

ósjálfráða taugakerfisins. 

 

Upplýsingar til þátttakenda rannsóknarinnar 

 

Þessi rannsókn sem hér verður lýst er nemendaverkefni viðsálfræðideild Háskóla Íslands. Ábyrgðarmaður 

rannsóknarinnar er Þór Eysteinsson prófessor við læknadeild Háskóla Íslands með aðsetur í Læknagarði 

að  Vatnsmýrarvegi 16 Reykjavík.  

Sími: 525-4887, tölvufang: thoreys@hi.is,  

  

Aðrir rannsakendur: 

 

Björg Þorleifsdóttir lektor lífeðlisfræðistofnun, Læknagarður / Lg-512 

Sími: 525 – 4860,  

Guðmundur Helgi Svavarsson nemi,  sálfræðideild Háskóla Íslands.  

Sími: 8964143. Tölvufang: ghs26@hi.is 

 

Markmið og tilgangur rannsóknarinnar: 

Markmið rannsóknarinnar er að athuga áhrif Rajadhiraja hugleiðslu og pranayama æfinga samkvæmt 

kerfi Ananda Marga, á heilabylgjur og starfsemi hjarta. Þátttakendur eru 11 í rannsóknarhóp og 22 í 

tvöföldum samanburðarhópi. Samanburðarhópur er paraður með tilliti til aldurs, kyns og örvhentur eða 

rétthentur. Tilraunahópurinn  markast af fjölda þátttakenda úr hópi þeirra  sem iðka þessa 

hugleiðslutækni hér á landi og eru jafnframt komin þetta langt. Ef frábendingar eru ekki fyrir hendi og 

þátttakendur vilja taka þátt er þeim kynnt bréflega markmið og framkvæmd rannsóknar samkvæmt 

stöðlum vísindasiðanefndar um kynningarbréf, einnig er aflað upplýsts samþykkis hjá hverjum og einum. 

Samanburðarhópur er valin með hentugleika og með tilliti til pörunar og frábendinga sem eru sjúkdómar 

mailto:thoreys@hi.is
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sem hafa áhrif á taugakerfi eins flogaveiki, lyf sem hafa áhrif á hjarta og taugakerfi. Mælingar fara fram í 

Læknagarði Vatnsmýrarvegi 16 Reykjavík. Mælingar eru framkvæmdar með EEG 

(electroencephalography) og mæld rafleiðni í húð á höfuðkúpu, HRV (heart rate variability) mælir svo 

breytileika í bili hjartsláttar. EGG mælingin er skoðuð frá frontal lobe annars vegar og occipital lobe 

hinsvegar. Alpha, beta, delta,gamma og theta bylgjur eru skoðaðar og greindar sérstaklega með digital 

síu og Fourier analýsu. HRV hrágögn eru svo skoðuð með tilliti til starfsemi ósjálfráða taugakerfisins. 

Þátttakendur í báðum hópum eru mældir í hljóðeinangruðu herbergi, mæling hefst meðan þeir fylla út 

spurningalista um heilsutengd lífsgæði, síðan framkvæmir tilraunahópur hugleiðslu og pranayama 

æfinguna. Samanburðarhópurinn framkvæmir pseudoæfingar í sinni mælingu. Fyrirmæli eru gefin 

gegnum hljóðrás. Loks er örfáum spurningum svarað. Vísindalegt gildi liggur helst í því að nákvæmlega 

þetta hefur ekki verið rannsakað áður, eins er rannsóknin aðferðafræðilega sterk en þar skortir á með 

margar fyrri rannsóknir á sviðinu. Vísindalegur ávinningur er sú nauðsynlega gagnaöflun sem hér á sér 

stað, staðfesting á sambandinu milli líffræðilegrar starfsemi og þessara iðkana. 

Hvernig eru þátttakendur fundnir – þátttöku skilyrði: 

Tilraunahópur er valinn úr hópi þeirra sem eru langt komnir í iðkun Rajadhiraja hugleiðslu og pranayama 

æfinga samkvæmt kerfi Ananda Marga og frábendinga sem eru sjúkdómar sem hafa áhrif á taugakerfi 

eins flogaveiki, lyf sem hafa áhrif á hjarta og taugakerfi. Samanburðar hópur er valinn með hliðsjón af 

pörun á aldri, kyni, örv eða rétthent og frábendinga sem eru sjúkdómar sem hafa áhrif á taugakerfi eins 

flogaveiki, lyf sem hafa áhrif á hjarta og taugakerfi. 

Hvað felst í þátttöku: 

 

 Þátttakendur eru 33, 11 í tilraunahóp og 22 í tvöföldum pöruðum samanburðarhóp. Báðir hópar eru 

beðnir um að hafa svefn með sem reglulegustu móti vikuna fyrir mælingu, að neyta ekki kaffis eða 

annara örvandi efna daginn sem mæling fer fram, að skrá hjá sér hvernig svefntími sé viku fyrir mælingu. 

Tilraunahópur mætir tvisvar í rannsóknarsetur að Læknagarði, fyrra sinn tekur rúmlega klukkutíma, 

seinna sinn tekur um það bil hálftíma. Þáttakandi er í mældur í heilalínuriti og hjartalínuriti meðan hann 

fyllir út spurningalista um heilsutengd lífsgæði íslendinga sem er  32 spurningar, svo hefst hugleiðslan og 

síðan pranayama æfingin. Seinna sinnið er mælingin eins en engin hugleiðsla, pranayama æfing eða 

spurningalisti. 

Samanburðarhópurinn kemur einu sinni í rannsóknarsetur að Læknagarði, viðvera er um klukkutími og á 

meðan er gerð mæling með heilalínuriti og hjartalínuriti. Meðan að mæling fer fram fyllir þátttakandi út 

spurningalista um heilsutengd lífsgæði íslendinga og gerir síðan æfingar sem líkjast hugleiðslu og 

pranayama æfingunni.  
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Upplýsingar sem þátttakandi gefur í rannsókninni – trúnaður rannsakenda: 

 

Allar upplýsingar sem þátttakendur veita í rannsókninni/könnuninni, verða meðhöndlaðar 

samkvæmt ströngustu reglum um trúnað og nafnleynd og farið að íslenskum lögum varðandi 

persónuvernd, vinnslu og eyðingu frumgagna.   Rannsóknargögn verða varðveitt á öruggum 

stað (t.d. læstri hirslu/tölvukerfi stofnunar (varið með aðgangsorði)) hjá ábyrgðarmanni á 

meðan á rannsókn stendur og  öllum gögnum verði eytt að rannsókn lokinni, nema 

heimildar verði aflað til að varðveita þau lengur.    

 

  

Þátttakendum er frjálst að hafna þátttöku eða hætta í rannsókninni á hvaða stigi sem er, án útskýringa 

og án afleiðinga á aðra meðferð (ef um sjúklinga er að ræða. 

  

"Ef þú hefur spurningar um rétt þinn sem þátttakandi í vísindarannsókn eða vilt hætta þátttöku 

í rannsókninni getur þú snúið þér til Vísindasiðanefndar, Hafnarhúsinu, Tryggvagötu 17, 101 

Reykjavík. Sími: 551-7100, fax: 551-1444, tölvupóstfang: visindasidanefnd@vsn.stjr.is."  

Spurningalistar eru hvorki auðkenndir með nöfnum né kennitölu þátttakenda, heldur 

rannsóknarnúmerum og listar eru alltaf ópersóunugreinanlegir.    

Einnig skal taka fram að ekki er nauðsynlegt að svara öllum spurningum í spurningalistanum ef 

spurningar vekja vanlíðan á einhvern hátt eða óvíst er um svar.  Þó er æskilegt  rannsóknarinnar vegna og 

vinnslu hennar að sem flestum spurningum sé svarað eins nákvæmlega og unnt er. 

Rannsóknin mun birtast í BS ritgerð við sálfræðideild Háskóla Íslands og hugsanlega í greinum í 

vísindatímaritum og í erindum á ráðstefnum en það skal tekið skýrt fram að allar niðurstöður verða 

ópersónugreinanlegar. 

Þessi rannsókn er unnin með samþykki Vísindasiðanefndar. 

Kær kveðja, 

með von um góðar undirtektir, 
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Viðauki 3. Nánari lýsing rannsóknar 

 

Protokol 

Lýsing á rannsókn og framkvæmd rannsóknar: 

Rannsóknin snýst um að rannsaka heilabylgjur þeirra sem iðka hugleiðslu að hætti Rajadhiraja 

yoga, einnig verða rannsakaðar heilabylgjur sömu þátttakanda meðan þeir framkvæma sérhæfða 

æfingu (Yudhistira pranayama) sem er iðkuð af lengra komnum í þessu kerfi, EEG mælingum 

verður beitt til þessa. Fylgst verður með starfsemi hjarta með HRV (heart rate variability) og 

niðurstöður skoðaðar  með tilliti til ósjálfráða taugakerfisins. Loks verður tilraunahópur mældur 

annað sinni án þess að framkvæma hugleiðslu eða pranayama meðan á tilraun stendur, þá er verið 

að athuga hvort sjáanlegur sé stöðugur þáttur þessara æfinga. Tilraunahópurinn  markast af fjölda 

þátttakenda úr hópi þeirra  sem iðka þessa hugleiðslutækni hér á landi og eru jafnframt komin 

þetta langt. 

Til að tryggja sterkan samanburðarhóp verður hann  paraður tvöfaldur við tilraunahópinn, og 

þannig verða tvöfalt fleiri í samanburðarhópnum en tilraunahópi. Meðaltal verður tekið af 

mælingum hvers pars í samanburðarhópi og meðaltalið síðan notað til samanburðar fyrir 

viðeigandi þátttakanda í tilraunahóp. Þannig verður fjöldi mælinga fjórfalt fleiri en þátttakendur 

eru í tilraunahóp. 

 

Tilraunahópur 

Í byrjun var  kannaður mögulegur fjöldi þátttakenda í tilraunahóp og búist er við að þeir séu milli 

12 og 15 einstaklingar. Haft verður samband við þennan  hóp og kannað hvort vilji fyrir þátttöku 

sé fyrir hendi.  Áður en lengra verður  haldið verður  viðkomandi kynnt að ef hann eða hún sé að 
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taka lyf sem gætu haft áhrif á miðtaugakerfi, eigi við að stríða taugasjúkdóma eða flogaveiki, 

gæti það haft áhrif á mælingu og  sé því útilokandi þáttur. Ef eitthvað af  þessu á við er 

viðkomandi þakkað fyrir og boðið að fá að fylgjast með  niðurstöðum  rannsóknar. Ef ekkert 

hindrar mælingu er viðkomandi kynnt eyðublað um upplýst samþykki og fengið til undirritunar,  

ásamt kynningarbréfi þar sem rannsókn er kynnt samkvæmt stöðlum vísindasiðanefndar. Þar 

koma einnig fram eftirfarandi fyrirmæli; að svefn þurfi að vera með sem reglulegusta móti 

vikuna fyrir mælingu, að ekki megi neyta kaffis  eða annara örvandi efna daginn sem 

mæling fer fram. Þátttakandi er beðin um að skrá hjá sér hvernig svefntími sé viku fyrir 

mælingu. 

Kannað er hvort viðkomandi sé að beita pranayama æfingunni sem mæla á, ef ekki er 

viðkomandi boðið að mælt verði eftir mánuð frá tíma viðtalsins, en það er tíminn sem þarf til að 

fara frá byrjun í fulla þjálfun. Viðkomandi er þá beðinn um að skrá hjá sér tíðni æfinga þennan 

mánuð. Mánuðurinn er svo notaður til að finna þá tvo sem á að para við viðkomandi og fara með 

þeim í gegnum ofangreint ferli ásamt hugsanlega mælingum eins og þeim verður lýst hér að 

neðan. Parað er með tilliti til kyns, aldurs, og örv, eða rétthentur. 

Tilraunahópur, fyrirlögn við mælingar: 

Rannsókn fer fram í  hljóðeinangruðu herbergi í kjallara Læknagarði Vatnsmýrarvegi 16 og 

mælitæki eru: Powerlab 8/30 A/D breyta, BioAmp formagnarar LabChart Pro 7, ADInstruments 

Inc.  Mæling er framkvæmd með þrem pörum af elektróðum. Mæld verður sveiflutíðni í heila 

með elektróðupari sem mælir starfsemi frá frontal lobe og annað elektróðupar verður staðsett á 

occipital lobe, staðsetning samkvæmt 10/20 kerfinu. Fylgst verður með starfsemi hjartans með 

einu elektróðu pari sem fest verður framanvert milli axlar og bringu og síðan á mót við neðstu rif 

að framan neðan vinstri axlar. Heilsutengd lífsgæði eru könnuð með fyrirlögn spurningalista (sjá 

viðauka 2), ásamt spurningum sem lagðar eru fyrir til að meta mælinguna sérstaklega og til 

viðmiðunar. Er þátttakandi mætir á tilsettum tíma til mælinga er honum heilsað og hann  boðinn 

velkominn. Aðstaðan og tækin eru kynnt og spurningum svarað. Þátttakandi er tengdur við 

mælitæki og á meðan verið er að mæla viðnám í rafskautum er hurðin á herberginu opin. Þegar 

þátttakandi er búinn að koma sér fyrir og viðnám hefur verið mælt svo viðunandi sé, er hurðinni 
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lokað, segulband með fyrirmælum sett í gang.  Þessi tími  nýtist til að  venjast tækjunum. 

Fyrirmæli eru síðan gefin með segulbandi gegn um hljóðrás í heyrnartól. Þátttakandi situr 

uppréttur meðan á tilraun stendur. Tími tilraunarinnar ákvarðast af þeim tíma sem hún  tekur í 

forprófun  (hugleiðslan), og  pranayama æfingin tekur síðan alltaf sama tíma að því loknu. 

Forprófið sker úr um tímann. 

Að loknu hugleiðsluferlinu er þáttakandi beðinn um að svara spurningum. 

1.  Hversu djúpt fórstu á skalanum 1 til 10? 

2.  Var dýpt hugleiðslu eins og við bestu aðstæður? 

3. Hversu lengi hefur þú hugleitt og hversu lengi hefur þú framkvæmt praniyama? 

4. Var eitthvað sem truflaði og ef svo þá hvað? 

5. Viltu bæta einhverju við? 

Þátttakanda þakkað fyrir og hann kvaddur ásamt því að ákveðinn  er tími fyrir seinni mælingu  

sem á að mæla þátt (e.trait) hugleiðslu og pranayama án þess að æfingarnar  séu gerðar á 

staðnum. Sú fyrirlögn er styttri og án æfinga og hugleiðslu. Að öðru leyti fer hún fram eins og hér 

er lýst að ofan. Að lokum eru  þátttakendum  kynntar niðurstöður  rannsóknarinnar ef þeir hafa 

óskað eftir því. 

 

Samanburðarhópur 

Samanburðarhópur er tvöfaldur, við hvern þátttakanda í tilraunahóp eru paraðir tveir einstaklingar 

til samanburðar, hinsvegar er látið duga að mæla samanburðarhóp einu sinni 

Parað er með tilliti til kyns, aldurs, og örv- eða rétthentur. Haft er samband við hugsanlega 

þátttakendur samkvæmt hentugleika og með tilliti til pörunar við tilraunahóp. Þegar þátttakandi er 

fundinn með tilliti til pörunar og ef vilji fyrir þátttöku er fyrir hendi er viðkomandi kynnt að ef  
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hann eða hún séu  að taka lyf sem gætu haft áhrif á miðtaugakerfi, eigi við að stríða 

taugasjúkdóma eða flogaveiki, gæti það haft áhrif á mælingu og  sé því útilokandi þáttur. Ef 

eitthvað af þessu á  við er viðkomandi þakkað fyrir og boðið að fá að fylgjast með niðurstöðum 

rannsóknar. Ef ekkert hindrar mælingu er viðkomandi kynnt eyðublað um upplýst samþykki og 

fengið til undirritunar, ásamt kynningarbréfi þar sem rannsókn er kynnt samkvæmt stöðlum 

vísindasiðanefndar. Þar koma einnig fram eftirfarandi fyrirmæli; að svefn þurfi að vera með 

sem reglulegusta móti vikuna fyrir mælingu, að ekki megi neyta kaffis  eða annara örvandi 

efna daginn sem mæling fer fram. Þátttakandi er beðinn um að skrá hjá sér hvernig 

svefntími sé viku fyrir mælingu. Hentugur tími til mælinga er ákveðinn. 

Samanburðarhópur, fyrirlögn við mælingar: 

Rannsóknarstofa undirbúin. Rannsókn fer fram í  hljóðeinangruðu herbergi í kjallara Læknagarðs 

Vatnsmýrarvegi 16. Mæli tæki eru: Powerlab 8/30 A/D breyta, BioAmp formagnarar LabChart 

Pro 7, ADInstruments Inc. Mæling er framkvæmd með þrem pörum af elektróðum. Mæld verður 

sveiflutíðni í heila með elektróðupari sem mælir starfsemi frá fronterior lobe og annað 

elektróðupar verður staðsett á occipital lobe.  Fylgst verður með starfsemi hjartans með einu 

elektróðu pari sem fest verður framanvert milli axlar og bringu og síðan á mót við neðstu rif að 

framan neðan vinstri axlar. 

 

 

Er þátttakandi mætir á tilsettum tíma til mælinga er honum heilsað og hann boðinn velkominn. 

Aðstaðan og tækin eru kynnt og spurningum svarað. Þátttakandi fær blað með stuttri lýsingu á 

framkvæmd  öndunaræfingar sem er nákvæmlega eins og pranayama æfingin fyrir utan 

hugarferlið sem yoginn beitir. Spurningum svarað varðandi það og þátttakandi beðinn um að hafa 

augun lokuð en að passa sig á að sofna ekki. Þátttakandi situr uppréttur meðan á tilraun stendur.  
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Þátttakandi er tengdur við mælitæki og viðnám í rafskautum mælt er hurðin á herberginu opin.  

Þegar þátttakandi hefur hefur komið sér fyrir og viðnám er í lagi, er hurðinni lokað, segulband 

með fyrirmælum sett í gang.   Fyrirmæli eru gefin með seglulbandi gegn um hljóðrás í heyrnartól. 

Fyrirmæli eru önnur og nákvæmari en tilraunahópsins þar sem passa þarf uppá að 

samanburðarhópurinn sinni pseudoæfingunum. 

Forprófið sker úr um tímann. Þegar þátttakandi hefur lokið sínum  tíma í einveru  er þátttakandi 

beðinn um að svara spurningum. 

1.  Sofnaðir þú? 

2. Var eitthvað sem truflaði og ef svo þá hvað? 

3. Viltu bæta einhverju við? 

Þátttakanda þakkað fyrir og hann kvaddur. Að lokum eru  þátttakendum  kynntar niðurstöður 

rannsóknarinnar ef þeir hafa óskað eftir því. 
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Viðauki 4. Upplýst samþykki 

Áhrif Rajhahirajha hugleiðslu og Yudhistira pranayama á heilabylgjur og starfsemi hjarta með 

tilliti til ósjálfráða taugakerfisins. 

 

 

Samþykkisyfirlýsing fyrir þátttakendur 

  

 Markmið og tilgangur rannsóknarinnar er að rannsaka áhrif hugleiðslu að hætti Ananda Marga á 

heilabylgjur og starfsemi hjarta með tilliti til ósjálfráða taugakerfisins. Einnig verða athuguð áhrif 

Yudhistira pranayama æfingu á heilabylgjur og starfsemi hjarta. 

  

Þátttaka í rannsókninni felur í sér þátttöku í því ferli sem lýst er í kynningarbréfi um rannsóknina 

og er mismunandi eftir því hvort þátttakandi er í tilraunahópi eða samanburðarhópi. 

Samanburðarhópur mætir í mælingu á starfsemi hjarta og heilabylgna í Læknagarð, 

Vatnsmýrarvegi 16 Reykjavík. Meðan á mælingu stendur fyllir þátttakandi út spurningalista um 

heilsutengd lífsgæði og framkvæmir einfalt verkefni. Tilraunahópur mætir tvisvar í Læknagarð, 

Vatnsmýrarvegi 16 Reykjavík. Fyrra skiptið hugleiðir þátttakandi ásamt því að framkvæma 

Yudhistira pranayama svarar nokkrum spurningum sem notaðar eru sem viðmið varðandi 

hugleiðsluna. Seinna skiptið kemur þátttakandi í Læknagarð og þá er mælt í styttri tíma og án 

þess að um framkvæmd sé að ræða hjá þátttakanda. 

  

Ég staðfesti hér með undirskrift minni að ég hef lesið upplýsingarnar um rannsóknina sem mér 

voru afhentar, hef fengið tækifæri til að spyrja spurninga um rannsóknina og fengið fullnægjandi 

svör og útskýringar á atriðum sem mér voru óljós.   Ég hef af fúsum og frjálsum vilja ákveðið að 

taka þátt í rannsókninni.   Mér er ljóst, að þó ég hafi skrifað undir þessa samstarfsyfirlýsingu, get 

ég stöðvað þátttöku mína hvenær sem er án útskýringa og án áhrifa á þá læknisþjónustu sem ég á 

rétt á í framtíðinni. 
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Mér er ljóst að rannsóknargögnum verður eytt að rannsókn lokinni og eigi síðar en eftir 5 ár frá 

úrvinnslu rannsóknargagna.   Mér hefur verið skýrt frá fyrirkomulagi trygginga fyrir þátttakendur 

í rannsókninni. 

  

________________________________________ 

Dagsetning 

  

________________________________________ 

Nafn þátttakanda 

  

Undirritaður, starfsmaður rannsóknarinnar, staðfestir hér með að hafa veitt upplýsingar um eðli 

og tilgang rannsóknarinnar, í samræmi við lög og reglur um vísindarannsóknir. 

  

 _________________________________________ 

Nafn þess sem leggur samþykkisyfirlýsinguna fyrir 
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Viðauki 5. Umsókn til Vísindasiðanefndar liður 13, fræðigrunnur rannsóknar. 

Umsókn til Vísindasiðanefndar 

Almenn umsókn 

 

 

13.  FRÆÐIGRUNNUR RANNSÓKNAR.  

Lýsa skal stöðu þekkingar á sviðinu og bakgrunni rannsóknar, þ.m.t.  helstu niðurstöðum eldri rannsókna. Taka skal sérstaklega fram hvaða reynsla er af 

viðkomandi aðferðum og/eða meðferð í fyrri rannsóknum. Þessum lið má skila á sérblaði eða vísa í ítarlegri rannsóknaráætlun sem þá skal fylgja 

umsókn. (Þessum kafla má skila á ensku) 

 

 

Hér er við hæfi að rifja upp sögu mælitækjanna sem verða notuð áður en fjallað verður um 

helstu niðurstöður rannsókna á því sviði sem þessi rannsókn telst til. Electroencephalography 

eða EEG á sér yfir hundrað ára sögu, sem hefst árið 1875 á uppgötvun bresks læknis að nafni 

Richard Caton. Með því að skoða heila í kanínum og öpum uppgötvaði Caton að rafstraumar 

færu um heilann. Síðan er það 1929 að Hans Berger,þýskur taugasérfræðingur, nær því að 

magna upp merkið frá þessari rafstarfsemi í heilanum eins og hún mælist á höfuðleðri (Ray, 

1990). Berger á einnig heiðurinn af því að vera sá sem byrjaði að kalla þessi fræði 

electroencephalogram. Á þessum tíma setti Berger fram kenningu um að samhengi væri á milli 

almenns ástands viðfangs og starfsemi heila, að samhengið væri stöðugt og að það væri 

auðþekkjanlegt (Teplan, 2002).  Nokkru seinna birtu tveir vísindamenn þeir Adrian og Matthews 

grein þar sem þeir tala um heilabylgjur og þá sérstaklega alpha bylgjur (Adrian og Matthews 

1934). Í dag er þróun orðin sú að Delta bylgjur eru frá tíðninni 0,1 til 3,9 Hz, Theta bylgjur frá 

tíðninni 4 til 7,9 Hz, Alpha bylgjur frá 8 til 11,9 Hz, Beta frá 16 til 30 Hz og Gamma stærri en 30 

Hz. Af þessum bylgjum hafa Alpha bylgjur mest verið rannsakaðar (Ray, 1990). Klínísk notkun 

þessarar tækni er ýmis svo sem við svefnrannsóknir, við að staðsetja heilaskemmdir,fylgjast með 

coma ástandi og heiladauða, kortleggja brautir heilans, skoða hugræna starfsemi, fylgjast með 

dýpt svæfingar, rannsaka flogaveiki og finna uppruna krampa, prófa áhrif lyfja við flogaveiki, 

fylgjast með þroska heila í mönnum og dýrum svo eitthvað sé nefnt (Teplan, 2002).  Rannsóknir 
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með EEG tækni á áhrifum hugleiðslu hafa staðið í hartnær 50 ár, þó niðurstöður séu ekki alltaf í 

fullu samræmi hafa þó fengist áreiðanlegar niðurstöður um breytingu á tíðni theta og alpha 

bylgna, breytingum í  ERP components og EEG coherence (Cahn og Polich, 2006). Fyrri 

rannsóknir hafa sýnt styrk alpha (8-12 Hz) aukast bæði meðan á hugleiðslu stendur og einnig 

mælast sem þátt (e. trait), þar kemur fram að mismunandi aðferðir sýna greinileg áhrif á 

starfsemi heilans og eins að svo virðist að það sem kallað er þáttur (e. trait) myndist við 

hugleiðslu. Áhrif hugleiðslunnar mælast áfram þó ekki sé verið að hugleiða. Þessi niðurstaða 

mældist með yógískri hugleiðsluaðferð, Zen og einnig Trancendental Meditation (TM) aðferðum. 

Seinni rannsóknir hafa ekki sýnt sömu niðurstöður hvað snertir þátttakendur sem hafa stundað 

hugleiðslu lengi en hafa hinsvegar mælt alpha coherence aðallega hjá TM aðferðinni.  Mælst 

hefur aukinn styrkur í theta (4-8 Hz) sérlega hjá þeim sem hugleiða með einbeittri athygli og eins 

hafa mælst áhrif í gamma (30+). Mæling gammabylgna hefur nýst til að skilja á milli ýmist 

mismunandi ástands í hugleiðslu hjá þeim sem eru langt komnir í hugleiðslu og sem mælistika 

um árangur hjá tíbetskum búddamunkum sem stunda compassion meditation (Cahn og Polich, 

2009). Sumar aðferðir hugleiðslu virðast til dæmis hafa með þau svið heilans að gera sem hafa 

áhrif á athygli og einbeitingu, aðrar virðast hafa áhrif á kvíða. Rannsóknir sýna áhrif til góðs 

varðandi athyglisbrest og ofvirkni, áreitisþröskuldur virðist hækka, samkvæmt mörgum 

rannsóknum virðast hugleiðsla hjálpa við kvíða og stress,  iðkendur hugleiðslu virðast fljótari að 

jafna sig eftir áreiti, verki og þá er fátt eitt talið (Cahn og Polich, 2006). Frekari útlistun á fyrri 

rannsóknum er að finna í prýðilegri yfirlitsgrein þeirra Cahn og Polich frá árinu 2006, sem hér er 

vitnað til að ofan. Rannsóknir á áhrifum hugleiðslu hafa einnig verið framkvæmdar með því að 

skoða ýmsa lífeðlislega þætti t.d.; HRV(breytileika í hjartslætti), öndun, og með fyrirlögn 

spurningalista (Young-Jae Park, Young-Bae Park, 2012). Grunnhugsunin að baki þessara 

rannsókna er sú sem má rekja til Gustaf Fechners (1860) sem fyrstur manna gerði mun á innri og 

ytri sáleðlisfræði. Meðan önnur fjallar um sambandið milli hins efnislega heims og skynjunar, 

fjallar hin um sambandið milli heilaferla og hugarstarfs (Stadler og Kruse, 1994). Gert er ráð fyrir 

því að breytt vitundarástand hafi alltaf í för með sér sambærilega breytingu á taugalíffræðilegri 

starfsemi (e.psychophysical isomorphism). Þannig hafi áhrif endurtekinnar hugleiðslu á 

vitundarástand hugans í för með sér mælanlegar breytingar á heilastarfi sem annað hvort séu 
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skammvinnar eða til frambúðar (Fell, Axmacher og Haupt, 2010).  Hugleiðslutengd virkni hefur 

mælst í dorsolateral prefrontal cortex, visual cortex, superior frontal sulcus, supplementary 

motor area og intraparietal sulcus svo eitthvað sé nefnt (Nolfe, 2012). Í seinni tíð hefur áhugi 

beinst að gamma bylgjum í sambandi við svonefnt „default mode network“ (Raichle og fl.,2001), 

gamma bylgjur eru taldar tengjast athygli (Ohana, Glicksohn og Goldstein, 2012), einnig að líkur 

séu á bottom up eða top down mekanisma (bæði ferlin geta átt sér stað) sem stuðli að Hebbian 

taugavirkni sem aftur sé lykilatriði í námi og minni (Fell, Axmacher og Haupt, 2010). Við 

rannsóknir á hugleiðslu með mælingum á HRV(heart rate variability, breytileiki í bili hjartsláttar) 

hefur komið í ljós að parasympatíska kerfið nýtur góðs af hugleiðslu og eins að við samhæfingu 

öndunar og hjartsláttar í hugleiðslu verða jákvæð áhrif varðandi loftskipti (Phongsuphap, 

Pongsupap, Chandanamattha og Lursinsap, 2008).  Hugleiðsla er stunduð víða um jörðina og 

iðkun hugleiðslu en með ýmsum hætti, hvert afbrigði og gerð er lituð af menningu síns uppruna 

og þróunar. Ótal afbrigði sumra hugleiðsluaðferða eru einnig til og flokkun og samræmingu 

hugtaka skortir. Einnig þarf að framkvæma frekari og nákvæmari mælingar til að skera úr um 

hvort öruggt sé að starfsemi eigi sér stað sem eingöngu kemur fram við hugleiðslu, og þá nánar; 

hvers konar hugleiðslu og eftir hversu mikla þjálfun (Fell, Axmacher og Haupt, 2010).  

Rannsóknum á árangri og þáttum mismunandi aðferða við hugleiðslu miðar áfram og eru 

markvissari. Líkindi á hagnýtingu hugleiðslutækni ásamt lyfjameðferð og sálfræðimeðferð til 

klínískra nota eru sterkur hvati til áframhaldandi rannsókna (Cahn og Polich, 2006). 
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Viðauki 6 Um Yudhistara pranayam 
 

Um Yudhistara pranayam 

Hugleiðsla eins og við þekkjum hana hér á Vesturlöndum er talsvert ólík þeirri iðkun sem 

hugtakið rúmar víða í Asíu þar sem almennt er álitið að þessi iðkun sé upprunnin. Gerðir iðkunar 

eru fjölmargar og margbreytileiki ráðandi. Indverjar álíta samkvæmt ritum Tantra Shastra sem er 

undanfari þess sem við köllum Yoga, að hugleiðsla skiptist í 6 mismunandi aðferðir og að fimm 

þeirra virki til að ná uppljómun eins og þeir kalla það, Hatha yoga sé sú sjötta og að sú iðkun sé 

ekki til annars en að styðja hinar fimm. Trúarbrögð eins og hindúismi og búddismi hafa svo sínar 

skoðanir á uppruna og iðkun og áhrifum iðkunar. Það sem búddistar kalla nirvana kalla yogar 

samadhi en þó er mjög mismunandi hvað mismunandi yogaiðkanir heimfæra undir hugtakið 

samadhi. Yoga er svona svipað safnheiti eins og bíll. Það sem er kallað yoga er oft ólíkt innbyrðis 

svona svipað og tegundir og notagildi bila er mismunandi. Hugtakaruglingurinn er svo þar að 

auki talsverður þannig að fyrsta vandamál í mælingu er að vita hvað á að mæla og hvað það 

þýðir, samanburður er svo þannig að það er tæplega á fólk leggjandi að reyna að finna 

sameiginlegan stað til að geta byrjað. Þeir félagar Cahn og Polich skrifuðu yfirlitsgrein árið 2006 

sem ég vitna í annarsstaðar og þar takast þeir á við þetta vandamál, gefa sér að hægt sé að flokka 

hugleiðslu í annars vegar spennta hugleiðslu þar sem iðkandinn einbeitir sér að einhverju og svo 

hinsvegar hugleiðslu þar sem iðkandinn hugsar ekki um neitt sérstakt. Hugleiðslan sem hér 

verður fjallað um telst til fyrri hópsins. Ananda Marga er félagsskapur sem meðal annars kennir 

svokallað Rahjahirahja yoga, aðferðunum var safnað saman af manni sem hét R.P. Sharkar en 

félagsmenn kalla Baba. Aðferðirnar eru mikið eldri en frá síðustu öld og flokkast að mestu undir 

Rahja yoga. Þetta er svokallað átta þrepa klassískt Patanjali yoga. Líkamlegi hlutinn eða Hatha 

yogað er kallað; asanas, og samanstendur af líkamsæfingum þeirrar tegundar sem eru kenndar í 

yogastöðvum út um allt. Það er fyrsti þátturinn af fjórum sem eru yogað í raun. Næsti hluti eru 

siðareglur svipaðar og boðorðin 10 og sambærilegt í trúarbrögðum, kallað Yama og Niyama. 

Fæði er einn hlutinn og þá grænmetisfæði þeirrar gerðar sem félagsmenn kalla „sentinent“.  

Síðasti hlutinn er svo hugleiðslan sjálf. Hugleiðslan er kennd í sex áföngum fyrir leikmenn, en 

þeir sem verða kennarar læra meira. Yudhistara Pranayam er fjórði áfangi og þá er ætlast til að 

hinir þættir yogans séu að mestu leyti komnir á rekspöl og iðkandinn sé búinn að hugleiða það 
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mikið að hann hafi náð talsverðum tökum á hugleiðslunni. Yudhistara pranayam á að gefa kraft 

samkvæmt því sem iðkendur segja. Svipuð iðkun er kennd í Hatha yoga en Yudhistara pranayam 

hefur að auki ákveðna hugmótun sem fer fram um leið og öndunaræfing er framkvæmd. 

Öndunaræfingin sjálf er eins í Hatha yoganu og hjá Ananda Marga. Þessi gerð af pranayam er 

framkvæmd þannig að inn og útöndun er stjórnað með því að annarri nös í einu er lokað með því 

að styðja á nasavæng með fingri. 
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