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Utdrattur
Rannsdknir & heilabylgjum og starfsemi hjarta hafa skipad e steerri sess med aukinni
teekni. Rannséknir & hugleidslu og slékun hafa verid stundadar med raflifedlisfreedilegum
adferdum hatt & fimmta aratug. I pessari rannsokn eru notadar lifedlislegar meliadferdir
til ad skoda ahrif hugleidslu & heilastarf og starfsemi hjarta med sérstoku tilliti til
starfsemi Gsjalfrada taugakerfisins. Patttakendur voru 18 talsins, 6 konur og 12 Kkarlar.
Aldur peirra var 27 til 41 &rs. Medalaldur var 32,9 &ra (sf= 3.9). Rannséknarspurningar
voru hvort hugleidsla og sérhafd hugleidsluidkun Yudhistara pranayam hefdu ahrif &
meelingu heilabylgna eda breytileika i hjartsletti? Einnig var spurt hvort 6sjalfrada
taugakerfid virkjadist vid hugleidslu eda Yudhistara pranayam? Ef svo pa hvernig og
hvar? Melingum var safhad med rafritsmalingum utan 4 héfudkdpu og rafritsmalingum
yfir hjarta. Nidurstéour leiddu i 1jés marktaekan mun & likamsstarfsemi sem benti til
einbeitingar og aukins hugarstarfs vid hugleidsluna, asamt virkjunar & 6sjéalfrada
taugakerfinu vid hugleidslu en pd sérstaklega vid Yudhistara pranayam.
Rannséknarspurningum var pvi svarag.

Inngangur
Hér verdur lyst rannsokn sem gerd var sem BS verkefni vid salfreedideild Haskola islands.

Rannsdknarsvid er innan lifedlislegrar salfreedi. Markmidid var ad skoda hvort munur sé &
heilabylgjum peirra sem hugleida og jafningjum peirra sem hugleida ekki. Einnig var athugad
hvort ahrif séu af sérteekri hugleidsluidkun. Rannsakandi var Gudmundur Helgi Svavarsson
nemi, leidbeinandi var bor Eysteinsson préfessor og medleidbeinandi Bjorg porleifsdottir lektor.

Lifedlislegar malingar
Hér er vid hafi ad rifja upp sdgu meliadferdanna sem verda notadar adur en fjallad verdur um

helstu nidurstédur rannsokna & pvi svidi sem pessi rannsokn telst til. Heilarafrit (e.
Electroencephalography eda EEG) & sér yfir hundrad &ra sdgu, sem hefst arid 1875 med
uppgotvun bresks laeknis ad nafni Richard Caton. Med pvi ad skoda heila i kaninum og épum
uppgotvadi Caton ad rafstraumar faeru um heilann. Sidan gerdist pad 1929 ad Hans Berger,
byskur taugasérfraedingur, nadi pvi ad magna upp merkid fra pessari rafstarfsemi i heilanum eins
0g hun meelist & hofudledri (Ray, 1990). Berger a einnig heidurinn af pvi ad vera sa sem byrjadi
ad kalla pessi freedi rafvirkniheilaritun. A pessum tima setti Berger fram kenningu um ad

samhengi veeri a milli almenns astands vidfangs og starfsemi heila, ad samhengid veeri stodugt og



ad pad veeri audpekkjanlegt (Teplan, 2002). Nokkru seinna birtu tveir visindamenn peir Adrian
og Matthews grein par sem peir tala um heilabylgjur og péa sérstaklega Alpha bylgjur (Adrian og
Matthews, 1934). | dag er stada mala st ad Delta bylgjur eru skilgreindar fra tidninni 0,1 til 3,9
Hz (tioni), Theta bylgjur fra tioninni 4 til 7,9 Hz, Alpha bylgjur fra 8 til 11,9 Hz, Beta fra 16 til
30 Hz og Gamma steerri en 30 Hz. Af pessum bylgjum hafa Alpha bylgjur mest verid rannsakadar
(Ray, 1990). Klinisk notkun pessarar teekni er ymis, svo sem vid svefnrannséknir, vid ad stadsetja
heilaskemmdir, fylgjast med einstaklingum i dai (e. coma) og heiladauda, kortleggja brautir
heilans, skoda hugrana starfsemi, fylgjast med dypt sveefingar, rannsaka flogaveiki og finna
uppruna krampa, profa ahrif lyfja vid flogaveiki, fylgjast med proska heila i ménnum og dyrum
svo eitthvad sé nefnt (Teplan, 2002).

Lifedlislegar meelingar & hugleidslu
Hugleidsla er safnheiti yfir ymsar gerdir atferlis sem einstaklingar og félog og truarstefnur hafa

stundad arpusundum saman i peim tilgangi ad komast neer sjalfum sér, hinum og pessum
hugmyndum um mismunandi gudi, hamingju, langlifi, heilbrigdi og svo meetti lengi telja. Oft er
um ad raeda tilraunir til ad kyrra likama og huga. Flestar gerdir hugleidslu sem vid hér a
Vesturlondum hofum til pessa vitad almennt um, eiga pad sameiginlegt ad vera framkvemdar ad
mestu an hreyfinga. Yogiskri hugleidslu er gjarnan ruglad saman vid einn hluta hennar og
likamlegi hlutinn pvi kalladur yoga. Pekktust hér a Vesturléndum eru ymis afbrigdi teekni sem er
kennd vid Patanjali. betta er oft kallad klassiskt yoga eda 8 prepa yoga. Rannséknin sem hér er
gerd mun skoda patttakendur sem hafa stundad pa tegund pessarar idkunar sem er notud i
samtokum Ananda Marga. Kerfi Ananda Marga bydur leikmanninum kennslu i svonefndum
lexium eda stigum sem eru sex talsins. Fjorda stig kennslunnar kennir svokallad Yudhistara
pranayam, um er ad reeda dndunarafingu par sem haldid er fyrir adra nos til skiptis eftir kerfi
medan andad er ad og fra og dndunarhrada stjornad. Pessi Yudhistara pranayam teekni peirra i
Ananda Marga svipar til svonefnds Hatha yoga pranayam ad 6llu leyti fyrir utan ad akvedin
hugmaotun a sér stad i Yudhistara pranayam. Pessi hugmétun eru hugsanir og myndir sem idkandi
sér fyrir sér medan a framkvaemd stendur. FAlki er ekki kennd pessi idkun fyrr en 6ruggt er talid
ad viokomandi radi vid idkunina og verdi sér ekki til tjons (sja vidauka 6 um Yudhistara

pranayam).

Rannsdknir med heilarafriti & ahrifum hugleidslu hafa stadid i hartnaer 50 ar, pd nidurstodur séu

ekki alltaf i fullu samraemi innbyrdis hafa po fengist areidanlegar nidurstédur um breytingu a



tioni Theta og Alpha bylgna, breytingum i virkni sem tengjast akvednum vidburdum (e. event
related components, ERP) og EEG samhengi (e. coherence) (Cahn og Polich, 2006). Fyrri
rannsoknir (sja prydilega yfirlitsgrein peirra félaga Cahn og Polich fr4 2006), hafa synt ad styrkur
alpha (8-12 Hz) eykst badi medan & hugleidslu stendur og ad sa styrkur melist einnig sem
pattur (e. trait). bar kemur fram ad mismunandi adferdir syna greinileg ahrif a starfsemi heilans
0g eins ad svo virdist ad pad sem kallad er pattur myndist vid hugleidslu. Ahrif hugleidslunnar
meelast afram pé ekki sé verid ad hugleida, starfsemi heilans virdist hafa breyst til lengri og/eda
skemmri tima. Pessi nidurstada meeldist med yogiskri hugleidsluadferd, Zen og einnig
Transcendental Meditation (TM) adferdum. Talad er um patt i pessu sambandi og pa att vid ad
meelinidurstddur vid idkun og svo aftur maelinidurstédur hja sému adilum i ré an pess ad vera ad
stunda sina idkun benda til pess ad hugleidslupjalfun studli mdgulega ad skammtima og/eda

langtima breytingum & frumuvef heila (Lutz og félagar, 2004).

Seinni rannsoknir (Chan og Polich, 2009) hafa ekki synt sému nidurstédur hvad snertir
patttakendur sem hafa stundad hugleidslu lengi en hafa hinsvegar malt Alpha samhengi adallega
hja TM adferdinni. Melst hefur aukinn styrkur i Theta bylgjum (4-8 Hz) sérlega hja peim sem
hugleida med einbeittri athygli og eins hafa melst ahrif i Gamma bylgjum (30+ Hz). Maling
Gamma bylgna hefur nyst til ad skilja & milli ymiss konar mismunandi astands i hugleidslu hja
peim sem eru langt komnir i hugleidslu og sem melistika & arangur hja tibetskum buddamunkum
sem stunda samhygdarhugleidslu (e. compassion meditation) (Cahn og Polich, 2009). Sumar
adferdir hugleidslu virdast til deemis hafa med pau svid heilans ad gera sem hafa ahrif & athygli
og einbeitingu, adrar virdast hafa ahrif & kvida. Rannsoknir syna ahrif hugleidslu til gods
vardandi athyglisbrest og ofvirkni, areitisproskuldur virdist haekka, og samkveemt mérgum
rannsoknum virdast hugleidsla hjalpa vid kvida og streitu, idkendur hugleidslu virdast fljotari ad
jafna sig eftir areiti, verki og pa er fatt eitt talid (Cahn og Polich, 2006). Frekari Gtlistun & fyrri
rannsoknum er ad finna i prydilegri yfirlitsgrein peirra Cahn og Polich fra arinu 2006, sem hér er
vitnad til ad ofan. Rannsoknir & ahrifum hugleidslu hafa einnig verid framkvaemdar med pvi ad
skoda ymsa lifedlislega peetti t.d. breytileika i hjartslatti (e. heart rate variability eda HRV),
ondun, og med fyrirldgn spurningalista (Young-Jae Park og Young-Bae Park, 2012).
Grunnhugsunin ad baki pessum rannsoknum er su sem ma rekja til Gustaf Fechners (1860) sem
fyrstur manna gerdi mun & innri og ytri saledlisfreedi. Medan 6nnur fjallar um sambandid milli

hins efnislega heims og skynjunar, fjallar hin um sambandid milli heilaferla og hugarstarfs



(Stadler og Kruse, 1994). Gert er rad fyrir pvi ad breytt vitundarastand hafi alltaf i for med ser
samberilega breytingu a taugaliffraedilegri starfsemi (e.psychophysical isomorphism). Pannig
hafi ahrif endurtekinnar hugleidslu & vitundarastand hugans i fér med sér malanlegar breytingar &
heilastarfi sem annad hvort séu skammvinnar eda til frambudar (Fell, Axmacher og Haupt, 2010).
Hugleidslutengd virkni hefur meelst i hlidarbakhluta framheilabarkar (e. dorsolateral prefrontal
cortex), sjénsvaedi heilabarkar (e. visual cortex), efri framheilaskor (e. superior frontal sulcus),
aukahreyfisvaedi (e. supplementary motor area) og hvirfilbarkarskor (e. intraparietal sulcus) svo
eitthvad sé nefnt (Nolfe, 2012). [ seinni tid hefur ahugi beinst ad Gamma bylgjum i sambandi vid
svonefnt sjalfvirkt net (e. default mode network), astand sem ma kalla grunnlinu heilastarfsemi,
begar ekki er unnid ad markmidi tekur petta kerfi vid, pegar unnid er med pad ad markmidi ad
slappa af etti petta kerfi pvi ekki ad vera vera i gangi (Raichle og fl.,2001). Gamma bylgjur eru
taldar tengjast athygli (Ohana, Glicksohn og Goldstein, 2012), einnig ad likur séu & gangverki
nedan fra og upp eda ofan fra og nidur (e. bottom up or top down) (baedi ferlin geta att sér stad)
sem studli ad Hebbian taugavirkni sem aftur sé lykilatridi i nami og minni (Fell, Axmacher og
Haupt, 2010). Vid rannsoknir & hugleidslu med malingum & HRV (breytileika i bili hjartslattar)
hefur komid i 1jos ad sefkerfishluti (e. parasympathetic) dsjalfrada taugakerfisins nytur gods af
hugleidslu og eins ad vid samhafingu 6ndunar og hjartslattar i hugleidslu verda jakveed ahrif
vardandi loftskipti (Phongsuphap, Pongsupap, Chandanamattha og Lursinsap, 2008). Taugakerfi
mannsins er tviskipt; midtaugakerfi og uttaugakerfi. Midtaugakerfio er heili og mena.
Uttaugakerfid skiptist i sjalfrada (e. somatic) taugakerfid og 6sjalfrada (e. autonomic)
taugakerfid. Osjalfrada taugakerfid skiptist sidan i drifkerfid (e.sympathetic) og sefkerfid (e.
parasympathetic) sem yfirleitt virka baeoi & liffeeri likamans. Drifkerfid orvar liffeerid og sefkerfid
heegir & liffeerinu (Carlson 2010).

Aframhald rannsékna og tilgangur
Hugleidsla er stundud vida um jordina og iokun hugleidslu er med ymsum heetti, hvert afbrigoi

og gerd er litud af menningu sins uppruna og préunar. Otal afbrigdi sumra hugleidsluadferda eru
einnig til og flokkun og samramingu hugtaka skortir. Einnig parf ad framkvaema frekari og
nakvaemari melingar til ad skera ir um hvort 6ruggt sé ad starfsemi eigi sér stad sem eingdéngu
kemur fram vid hugleidslu, og pa nanar; hvers konar hugleidslu og eftir hversu mikla pjalfun
(Fell, Axmacher og Haupt, 2010). Rannséknum a arangri og pattum mismunandi adferda vid

hugleidslu midar afram og verda & markvissari. Likindi & hagnytingu hugleidsluteekni dsamt



lyfjamedferd og salfredimedferd til kliniskra nota eru sterkur hvati til aframhaldandi rannsdkna
(Cahn og Polich, 2006).

Rannsoknarspurningar
Rannsdknarspurningar i pessu sambandi voru i fyrsta lagi ad athuga hvort markteekur munur veeri

& heilabylgjum og breytileika i hjartslatti hja tilraunah6pi og samanburdarhopi. | 68ru lagi var
spurt hvort synileg ahrif veeru af idkun sérteekrar hugleidsluteekni (Yudhistara pranayam) og hvort
pau veeru marktaek, annars vegar med samanburdi milli hopa, og hins vegar med samanburdi
innan tilraunahops. Pa var einnig spurt hvar sa munur leegi ef hann veeri og hvad meetti alykta um
nidurstédur. Yudhistara Pranayam hugleidsluidkun hefur ekki svo rannsakandi viti verid meald

sérstaklega &dur.
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Rannsdknarsnid
Rannsdknarsnid var innanhdpasnid eda samanburdur medaltala einstakra maeliskeida mismunandi

idkunar innan hopa og millihdpasnid eda samanburdur & medaltélum milli hpa.

patttakendur
patttakendur voru 18 talsins. Annars vegar var tilraunahopur, 4 karlar og tveer konur og hins

vegar var samanburdarhopur, 8 karlar og 4 konur. Aldur patttakanda var fra 27 éra til 40 ara,
medalaldur var 32,9 ara (sf=3,9). Tilraunahépurinn markast af fjolda patttakenda ar hopi peirra
sem idka pessa hugleidsluteekni hér & landi og eru jafnframt komnir & petta stig i hugleidslu, farin
ad nota Yudhistara pranayam sem er 4 stig af 6 i pessu akvedna hugleidslukerfi. Ennfremur er
sérstaklega skodad hvort patttakandi er ad framkvaema Yudhistara pranayam reglulega og ad 6llu
leyti (sja vidauka 6: Um idkun Yudhistara Pranayam). Urtak tilraunahpsins var pvi

markmidsmidad.

Samanburdarhopur var valinn med hentugleikaurtaki (einstaklingar sem hentugt er ad na til) og
med tilliti til pérunar og frabendinga. Einstaklingar i tilraunahdpi og samanburdarhopi voru
paradir saman med tilliti til aldurs, kyns og pess hvort einstaklingur veeri 6rvhentur eda
rétthentur. Fravik vardandi aldur voru tvo ar til eda fra. Frabendingar fyrir bada hopa voru
sjukdomar sem hafa ahrif & taugakerfi eins og flogaveiki eda lyf sem hafa ahrif & hjarta og
taugakerfi.

Leyfi

Umsdkn var send til Visindasidanefndar og ekki hafist handa fyrr en sampykki fékkst (sja

vidauka 1: Umsokn til Visindasidanefndar).
Fyrirlogn

Ef frabendingar voru ekki fyrir hendi og patttakandi vildi taka patt i rannsokninni var
vidkomandi kynnt bréflega markmid og framkveemd rannsoknar samkveemt stodlum

Visindasidanefndar um kynningarbréf. Kynningarbréfid gefur upplysingar um; abyrgdarmann
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rannsoknar, adra rannsakendur, markmid og tilgang rannséknar, hvernig patttakendur eru fundnir
og skilyrai fyrir patttoku, hvad felst i patttoku, hvada upplysingar patttakandi gefur i
rannsokninni, trinad rannsakenda, hvar nidurstddur munu birtast, medferd upplysinga auk
venjubundinna fyrirvara um ad patttakendum sé frjalst ad heetta hvenaer sem er i rannsokn (sja
vidauka 2: Kynningarbreéf). Upplyst sampykki var fengid hja hverjum og einum (sja vidauka 4:
Upplyst sampykki). Badir hdpar voru bednir um ad hafa svefn med sem reglulegustu méti vikuna
fyrir meelingu, ad neyta ekki kaffis eda annara 6rvandi efna daginn sem meeling fer fram og ad
skra hja sér hvernig svefntimi sé viku fyrir maelingu. Kannad var hja tilraunahopi hvernig
astundun Yudhistara pranayam hafi verid sidustu vikur og vidkomandi bodid ad koma ad fjorum

vikum lionum ef purfti (sja vidauka 6: Um Yudhistara pranayam).

Meelingar

Rokstudningur fyrir fyrirkomulagi mealinga.
Adur en fjallad verdur um fyrirkomulag maelinga er rétt ad minnast & ad tilgangur maelinganna

var ad na sem bestri meelingu af hugsanlegum ahrifum Yudhistara pranayam. bvi var tekid
meliskeid, med 60 tveggja sekindna bilum sem skarast ekki, fyrir lok hugleidslu eftir ad
pranayam &fingin hafdi verid framkveemd. ZAfingin sjalf felur i sér hreyfingu og pvi ekki, med
peim teekjabunadi sem til var, hagt ad mala medan a pranayam stendur, einnig er gott ad lata
lida einhverjar minutur adur en meeling hefst svo likamsstarfsemi komist i jafnt horf ( sja vidauka
6: um Yudhistara pranayam). Fraedilegur grunnur meling er rokstuddur nénar i vidauka (vidauki

5: Um fraedilegan grunn rannsoknar).

pa var einnig haft til hlidsjénar ad samkvaemt peim sem vanir eru pessari idkun tekur hugleidslan
ad grynnast nokkru adur en viokomandi haettir idkun i hvert skipti. Vidmidsskeid er tekid af
yoganum med sama hatti adur en hann hefur pranayam idkun og svo meetir hann aftur 3 vikum
seinna og situr pa i ramar 10 mindtur og er bedinn um ad framkveema ekki hugleidslu medan &
meelingu stendur. Maliskeidid sem er skodad i pad skipti midast vid sama ramma og hin

fyrrgreindu meeliskeid.

Meliramminn var alltaf sa sami og sama vidmid, sem var ad merkid veeri eins hreint og hagt var
og einnig ad viokomandi veaeri 6rugglega ad framkvaema pad sem kvedur & um i lysingu &

tilrauninni.
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Samanburdarhopur var sidan notadur til enn frekara viomids og tekid meliskeid fyrir og ad

lokinni hermigefingu med sama heetti og hér hefur verid lyst.

Fyrirmeeli til patttakenda midudu ad fyrrnefndu markmidi. Tilraunahopi var sagt ad hugleida par
til pau veeru tilbuin ad hefja pranayam og sidan ad hugleida eins lengi eftir pranayam &fingu og
peim peetti eiga vid. Petta var gert med pad i huga ad leyfa breytileika einstaklinganna i
tilraunahOpi ad njota sin pannig ad hver veeri ad gera pad sem virkadi best fyrir viskomandi. |
pad minnsta var reynt ad hafa fyrirkomulag malinga pannig ad pad ynni ekki & moti pvi sem
patttakendur veeru ad gera. Tekid var tillit til peirrar almennu skodunar hja peim sem hafa idkad
hugleidslu lengi ad hugleidslan sma grynnki i endann uns henni er hatt. bvi var midad vid ad
stadsetja seinna meeliskeid i fyrri meelingu hja tilraunahdpi eins langt & eftir pranayamafingunni
0g haegt var an pess ad koma of naleegt lokum hugleidslu. Petta var gert til ad f4 sem hreinasta

meelingu en um leid reynt ad tryggja ad verid vaeri ad mala sem dypsta hugleidslu.

Framkveemd malinga
Melingar foru fram i Leeknagardi, Vatnsmyrarvegi 16, Reykjavik. Malingar voru framkvemdar

med heilarafriti, EEG (e. electroencephalography) og hjartarafriti (ECG). EEG malingin var
skodud fra ennisbladi (e. frontal lobe) annars vegar og hnakkabladi (e. occipital lobe) hinsvegar.
Alpha, Beta, Delta, Gamma og Theta bylgjur voru skodadar og greindar sérstaklega med
stafreenni siu og Fourier greiningu. ECG skraning var skodud og reiknadur hjartslattarbreytileiki,
HRV (e. heart rate variability) p. e. breytileiki i bili hjartslattar. Raflifedlisfreedilegu malingarnar
foru fram i hljodeinangrudu herbergi. TilraunahOpur meetti tvisvar i rannsoknarsetur ad
Leeknagardi, fyrra sinn tok rimlega klukkutima, seinna sinn tok um pad bil halftima. pattakandi
var i meldur i heilalinuriti og hjartalinuriti medan vidnam milli skauta fyrir heilarit var athugad.
Svo hofst hugleidslan og sidan pranayam afingin, ad lokinni pranayam &fingu hofst hugleidsla a
nyjan leik uns patttakandi hzetti. I seinna sinnid var fyrirkomulag malinga eins en engin
hugleidsla eda pranayam afing heldur var patttakandi bedinn um ad slaka & og passa sig & ad
hugleida ekki.

Samanburdarhopurinn kom einu sinni i rannsoknarsetur ad Leeknagardi, vidvera var um

klukkutimi. pattakandi var i meldur i heilalinuriti og hjartalinuriti medan vionam milli skauta
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fyrir heilarit var athugad. Svo hoéfst slokun og sidan hermigfingin, ad lokinni hermigfingu héfst

slokun & nyjan leik uns patttakandi haetti.

Forrit
Raflifedlisfreedileg gogn voru skrdd med Labchart Pro 7,3,5.

Forritid Microsoft Exel 2013 var notad vid flutning og umbreytingu gagna.

Forritid IBM SPSS 22 (tgéfa var notad vid télfredilega urvinnslu.

Forprof
Adur en formlegar maelingar hofust var binadur, uppsetning binadar og ferli malinga forprofad.

Rannsakandi fékk tvo patttakendur i forprof. Badir voru valdir med hentugleika adferd. Forprof
voru notud til ad akveda adferd vid ad akvarda timalengd maliskeida, adstdodu fyrir patttakendur
og almenna framkveemd. Einnig var forprof notad til ad efa rannsakanda i framkvemd og

fyrirlogn meaelinga.

Tilraunahdpur, framkvemd malinga
Rannsokn for fram 1 hljodeinangrudu herbergi i kjallara Leknagardi Vatnsmyrarvegi 16 og

meliteki voru: Powerlab 8/30 A/D breyta, BioAmp formagnarar LabChart Pro 7, ADInstruments
Inc. Maling var framkvaemd med prem porum af elektrédum. Mald var sveiflutioni i heila med
elektrédupari sem maldi starfsemi frd ennisbladi heila og annad elektrodupar var stadsett a
hnakkabladi heila stadsetning samkvaemt 10/20 kerfinu (Teplan 2002). Fylgst var med starfsemi
hjartans med einu elektrodu pari sem fest var framanvert milli axlar og bringu og sidan 4 mot vid
nedstu rif ad framan nedan vinstri axlar. Er patttakandi meetti 4 tilsettum tima til malinga var
honum heilsad og hann bodinn velkominn. Adstadan og taekin voru kynnt og spurningum svarad.
batttakandi var tengdur vid meeliteeki, honum bodid ad koma sér fyrir og venjast tekjabunadi og
herberginu medan vidnam milli skauta fyrir heilarit var maelt. Sa timi var 4 minutur. Pegar

vidnam var talid fullnaegjandi lagt var hurdinni lokad.

batttakandi sat uppréttur medan 4 tilraun st6d. Timi tilraunarinnar dkvardadist af peim tima sem
hver pétttakandi notadi i hugleidslu, pranayam idkun tekur sidan alltaf svipadan tima. Ferlid var

hugleidsla, Yudhistara pranayam, hugleidsla.
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A0 loknu hugleidsluferlinu var pattakandi bedinn um ad svara eftirfarandi spurningum:
Hversu djupt forstu a skalanum 1 til 10?

Var dypt hugleidslu eins og vid bestu adstedur?

Hversu lengi hefur pt hugleitt og hversu lengi hefur pu framkvaemt pranayam?

Var eitthvad sem trufladi og ef svo pa hvad?

Viltu baeta einhverju vid?

batttakanda var sidan pakkad fyrir og hann kvaddur asamt pvi ad dkvedinn var timi fyrir seinni
mealingu sem atti ad meela patt hugleidslu og Yudhistara pranayam, hvort ahrif hugleidslu og
Yudhistara pranayam maldust an pess ad patttakandi veri vid pa dstundun medan 4 mealingu
stod. Su fyrirlogn var styttri og an pranayam og hugleidslu, einnig an fyrirlagnar 4 spurningalista.

A0 60ru leyti for hun fram eins og hér er lyst ad ofan (sja vidauka 3: Nanari lysing rannsdknar)..

Samanburdarhopur, framkvemd mealinga
Rannsoknarstofa var undirbuin. Rannsokn for fram i hljodeinangrudu herbergi i kjallara

Laeknagards, Vatnsmyrarvegi 16. Meli teki voru: Powerlab 8/30 A/D breyta, BioAmp

formagnarar LabChart Pro 7, ADInstruments Inc. Maling var framkvaemd med prem porum af
elektrodum. Mald var sveiflutioni i heila med elektrodupari sem melir starfsemi fra ennisbladi
og annad elektrédupar var stadsett & hnakkabladi, stadsetning samkvaemt 10/20 kerfinu (Teplan
2002). Fylgst var med starfsemi hjartans med einu elektrodu pari sem fest var framanvert milli

axlar og bringu og sidan 4 moét vid nedstu rif ad framan nedan vinstri axlar.

Er patttakandi maetti 4 tilsettum tima til maelinga var honum heilsad og hann bodinn velkominn.
Adstadan og tekin voru kynnt og spurningum svarad. batttakandi fékk blad med stuttri lysingu a
framkvaemd Ondunarefingar sem er ndkvemlega eins og Yudhistara pranayam fyrir utan
hugarferlid sem yoginn beitir. Spurningum var svarad og patttakandi bedinn um ad hafa augun
lokud en ad passa sig & ad sofna ekki. Patttakandi sat uppréttur medan 4 tilraun st60.

batttakendum var frjalst ad sitja i ,,skraddarastellingu eins og yogarnir gerdu eda i stol.

15



&

i~

HASKOLI iSLANDS

batttakandi var tengdur vid maeliteeki og fékk sidan 4 minttur til ad koma sér fyrir og venjast
herberginu medan vidnam var melt. Ad lokinni vionamsmalingu var hurdinni lokad og
segulband med fyrirmaelum sett i gang. Fyrirmali voru gefin med segulbandi gegnum hljooras i
heyrnart6l. Fyrirmelin voru ndkvaem vardandi hermigefinguna pannig a0 patttakandi atti ad geta
framkvamt pranayam ondunarafingu an hugmotunar. Gognum var safnad fyrir og eftir

hermiafinguna med sama hatti og hja tilraunahopi.

begar patttakandi hafdi lokid sinum tima i einveru var hann bedinn um ad svara eftirfrandi

spurningum:

Sofnadir pu?
Var eitthvad sem trufladi og ef svo pa hvad?
Viltu baeta einhverju vid?

béatttakanda var sidan pakkad fyrir og hann kvaddur (sja vidauka 3: nanari lysing rannsoknar).

Sofnun gagna
Gognum var safnad pannig ad hver patttakandi i badum hépum fékk skammstéfun og numer,

utanadkomandi adili var fenginn til ad Gthluta skammstofun og nimeri i stad nafns patttakanda.

Petta var gert til ad koma i veg fyrir ad rannsakandi vissi fra hverjum einstakir hlutar gagna veeru.

Meeliskeid
Mzaliskeid voru valin pannig ad blokkir med 60 tveggja sekinda meliskeioum sem skérudust

ekki voru tekin Ur 4 mindtna bili fra enda pranayam idkunar og til loka hugleidslu. Hja
samanburdarhdpi var tekinn sami timi til meelinga. Hja tilraunahopi voru einnig maeldar blokkir
med 60 tveggja sekinda meliskeidum sem skorudust ekki og voru teknar fjorum minatum &dur
en pranayamafing hofst og par til tveer minatur voru eftir i ad pranayamaefing atti ad hefjast.
Ennfremur var tekin seinni mealing af tilraunahdpi og pa gefin pau fyrirmali ad ekki maetti
hugleida og patttakendur bednir ad slaka a og hugsa um pad sem peir vildu par til meeliskeid veeri
a enda. Teknar voru 60 tveggja sekunda blokkir sem skorudust ekki ur pessu maliskeidi, upphaf

pegar lidnar voru sex minatur og lok pegar lidnar voru atta mindtur.
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Skraningar og Urvinnsla
Raflifedilsleg skraningargdgn voru leidd i prjar résir i gagnaséfnunarhugbdnadi: Ennisblad (e.

frontal), hnakkablad (e. occipital) og breytileiki i hjartsleetti (HRV. Heart rate variation) . Fyrsta
rasin (heilaritsskraningar fra hnakkabladi) skiladi malingu sem var notud til ad skoda Alpha,
Beta, Delta,Gamma og Theta baedi med venjulegum utreikningi sem verdur lyst betur hér ad
nedan og eins Fast Fourier Transform greiningu fyrir allar fyrrgreindar heilabylgjur fra
hnakkabladi. Onnur rasin voru heilaritsskraningar fra ennisbladi sem unnid var Ur & sama hatt.
Pridja rasin var skraning hjartalinurits sem var notud til ad mela breytileika i hjartsleetti og ad
lokum var studst vid nidurstodur breytileika i hjartsleetti par sem hlutfallid HF/LF var tekid til
nanari skodunar. Alls voru petta 24 résir.

Nanar um utreikninga
Apha, Beta, Delta, Theta og Gamma voru pvi reiknud fra ras 1 skraningum fra hnakkabladi sem

hér segir; Alpha bylgja var reiknud med stafreenni siu med prongri bandvidd (e. narrow band pass
digital filter) med midjutioni (e. central frequency) 10 Hz. Bandviddin var stillt a 5 Hz. Beta
bylgja var reiknud med stafreenni siu med prongri bandvidd med midjutioni 23 Hz. Bandvidd var
stillt & 7 Hz. Delta bylgja var reiknud med stafreenni siu med prongri bandvidd med midjutioni 2
Hz. Bandvidd var stilltur & 2 Hz. Gamma bylgja var reiknud med stafraenni siu med prongri
bandvidd med midjutioni 40 Hz. Bandvidd var stillt & 20 Hz. Theta bylgja var reiknud med
stafreenni siu med prongri bandvidd med midjutioni 8,45 Hz. Bandvidd var stillt 4 0,55 Hz.

Ras 1 Heilaritsskraningar fra hnakkabladi (e. occipital lobe) voru greind med Fast Fourier
Transform greiningu sem hér segir; Stillingar voru; Alpha FFT greiningarréf (e. spectrum) var
stillt pannig ad heildarkraftur (e. total power) var med efri tioni (e. upper frequency) 11,9 Hz.
Nedri tidni (e. lower frequency) var 8 Hz. Reikniadferd var sem hér segir; steerd FFT (e. FFT
size) 4k (4096). Gagnagluggi (e. data window) Hamming. Skorun glugga (e. window overlap)

50%. Nulltioni pattur (e. zero-frequency component) var fjarleegdur.

Beta FFT greiningarrof var stillt pannig ad heildarkraftur var med efri tioni 30 Hz. Nedri tioni
var hofd 16 Hz. Reikniadferd sem var beitt var sem hér segir; steerd FFT 4k (4096). Gagnagluggi

Hamming. Skdérun glugga var 50%. Nulltioni pattur var fjarleegdur.
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Delta FFT greiningarrdf var stillt & heildarkraft med efri tioni 3,9 Hz og nedri tidni 0,1 Hz.
Reikniadferd var sem hér segir; sterd FFT 4k (4096). Gagnagluggi Hamming. Skoérun glugga

var 50%. Nulltidni pattur var fjarleegdur.

Gamma FFT greiningarrof var stillt & heildarkraft med efri tioni (100 Hz og nedri tioni 30 Hz.
Reikniadferd var sem hér segir; steerd FFT 4k (4096). Gagnagluggi Hamming. Skérun glugga
50%. Nulltioni pattur var fjarleegdur.

Theta FFT greiningarrdf var stillt & heildarkraft med efri tidni 9 Hz og nedri tidni 7,9 Hz.
Reikniadferd var sem hér segir; steerd FFT 4k (4096). Gagnagluggi Hamming. Skérun glugga
var 50%. Nulltidni pattur var fjarleegdur.

Onnur résin voru heilaritsskraningar fra ennisbladi sem unnid var r & sama hatt.

Blokkir voru valdar ar hverju meeliskeidi og hverri bylgju hja patttakendum, 60 tveggja sekindna

blokkir sem skorudust ekki.
Farid var yfir hverja blokk og fjarleegdar dberandi truflanir i skraningum.

Til ad velja blokkirnar var farid i ,, set selection i forritinu Lab Chart pro 7 og stilltur af
upphafstimi og endatimi blokkar, og valinu sidan least. Valid var Copy lab chart data, valkostur i
forriti, og sidan var skjalinu lokad. Farid var i ,,settings* skjal forrits og skeytt inn valinu og pad
sidan keyrt. Settings skjalid var stillt samkvemt peim atreikningum sem héfou ordid fyrir valinu i
hverju tilviki. Valid var “multiple add to data pad* og stillt & 2 sek af 2 sek og sidan keyrd
greining, sem er pa & 6llu skjalinu. P& er haegt ad sja, eftir vali, i data pad; medaltal og
stadalfravik hverrar melingar med stafraenni siu i pessum 60 tveggja sekdndna bilum, stadalvillu,
fjolda punkta, haesta gildi, tima haesta gildis, lsegsta gildi og tima lsegsta gildis, mun a heasta og

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

pessar nidurstodur, samkveemt vali, birtast i ,,data pad* valkost i forritinu fyrir hverja bylgju sem
aftur er reiknad baedi fra ennisbladi og hnakkabladi. Data pad reiknar einnig vardandi HRV og
FFT pad sem parf.

Hagt er ad bera saman med t-préfum medaltdl virkni heilabylgna milli hopa og eins ad skoda

virkni sérstaklega par sem astaeda pykir til milli maelinga sama hops. Petta vaeri pa einungis hja
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tilraunahopi ef asteeda pykir til. Akvedid var ad skoda mismun hja tilraunahépi & virkni milli

meeliskeida sem eru tekin fyrir pranayam, eftir pranayam og i malingu tvo.

Petta parf ad bera saman med pvi ad skoda medaltél fengin med stafraenni siu og eins med

athugun med FFT greiningu til ad kanna hvort merki séu ad ,,drukkna“ i havada.

pessi Utkoma var alitin endanleg og af henni voru tekin medaltdl og stadalfravik af hverri bylgju.
Skodud voru haestu og leegstu gildi af FFT (e. Fast Fourier Transform) hverrar bylgju i framhaldi
af pessu og pau skrad nidur. Til ad télfreediforritid SPSS geeti unnid med steerdirnar sem FFT
gefur Ut voru allar nidurstédur Fourier greiningar margfaldadar med 100 pasund i
tolfraediforritinu SPSS &dur en haldid var 4fram med Gtreikninga.

Unnid var med pessar upplysingar i forritinu SPSS og reiknud pérud t-préf milli medaltala
samanburdarhéps og tilraunahdps eftir Yudhistara pranayam, medaltala samanburdarhops og
tilraunahops i meelingu 2 (&n hugleidslu) og milli allra medaltala melinga tilraunahdps innbyrdis.

Til ad na t-profi milli samanburdarhops og tilraunahdps purfti ad fella saman medaltdl malinga
beirra tveggja i samanburdarhdpi sem voru paradir vid hvern patttakanda tilraunahdps. bannig
fengust sjo medaltol b&dum megin, tekid var medaltal af hvorum hopi fyrir sig. Badir hoparnir
voru pannig sameinadir og gert parad t-prof milli peirra medaltala. Pessi leid var valin sékum
bess ad porud t-prof eru neemari en énnur t-prof og hdparnir hofdu verid valdir med tilliti til pess
ad heegt veeri ad para einstaklinga i peim saman. Goégnin sem fengin voru med stafreenni siu voru
sett i gegn um breytingu pannig ad arangurinn var fall af 16garipma, fyrst purfti p6 ad umbreyta
gognum enn frekar par sem sumar télurnar voru minus télugildi og pvi ekki teekar & pvi formi til
ad vinna med tolfraedilega. Petta var gert med pvi ad leggja minnstu mogulega télu vid allar

tolurnar i gagnasafninu og taka svo logaritbma af pvi.

Pessi vinna var gerd i forritinu SPSS eftir ad skraningar hofdu verid ferdar inn sem télugildi fra
forritinu Lab Chart Pro. Til hagraedingar voru gogn feerd fra Lab Chart Pro sem télugildi i forritio
Excel og padan i forritid SPSS.

FFT greining (e. Fast Fourier Transform) var unnin pannig ad gerd var rofgreining (e. spectrum
analysis) af hverri bylgju ennisblads og hnakkablads og sidan reiknud rot af medalkvadrati (e.
root mean square) af henni i Lab Chart Pro. Par nidurstddur voru sidan settar inn i SPSS eins og
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hér var lyst ad ofan og nanari greining gerd med pvi ad bera saman gognin med t-profum. Sékum

adferdarinnar (e. root mean square) potti ekki asteda til ad umbreyta gégnum til ad losna vid

skekkju og gerd porud t-prof milli hdpanna og innbyrdis i tilraunahopi eins og lyst er hér ad ofan.

Hjartslattarbreytileiki var skodadur sérstaklega med tilliti til pess hvort 6sjalfrada taugakerfid
veeri alika virkt & pessum timaskeidum sem hér hefur verid lyst. Gerd var endurtekin maling (e.
cyclic measurement) og skodad sérstaklega hlutfallid & milli HF/LF. Hlutfallid HF/LF er almennt
talid geta gefid visbendingu um virkni midtaugakerfis (Task Force of the European Soviety of
Cardiology and The North American Society of Pacing and Electrophysiology, 1996). Truflandi
aukapeettir (e. artifacts)voru fjarlegdir med sium og handvirkt. Greining var framkveemd i Lab
Chart Pro i Data Pad. Vid ferslu gagna i SPSS reyndist naudsynlegt ad flytja gogn fyrst i forritio
Excel og padan i forritid SPSS. Gerd voru porud t-préf i SPSS. Nidurstédur paradra t-préfa voru
settar fram og tulkadar. Vid lestur a t6flum og talkun taflna ber ad hafa i huga ad hér er verid ad
talka tvipdla (e. bipolar) spennumeelingar og pvi er litid framhja minus og plus merkjum pegar

virkni er talkud.

Nidurstoour

Hér verdur fjallad um efnid Gt fra hverri bylgju fra ennisbladi og hnakkabladi i hverri malingu
fyrir sig.

Fyrst verda birtar hér nidurstédur fra samanburdi milli samanburdarhops og tilraunahops &
meelingum sem teknar voru eftir pranayam idkun. Sidan verda fleiri malingar milli hdpanna
skodadar og eins innbyrdis i tilraunahdpi. Tilraunasnidid var sett upp med pad fyrir augum ad
nidurstodur leiddu i 1jés hvort pranayam afingin hefdi ahrif og pvi var naudsynlegt ad
framkveaema fleiri meelingar sem leyfa ad meta hvort fastur munur milli hdpanna sé ad endurtaka

sig og pvi ekki hadur Yudhistara pranayam.

Samanburdir milli hopa

Toflur 1-5 syna fyrra meeliskeid tilraunahdps, seinni meaelingu, eftir Yudhistara pranayam
borid saman vid seinni malingu samanburdarhadps.
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Tafla 1. Alpha bylgjur maling 1.2. tilraunahdpur i hugleidslu eftir pranayam og

samanburdarhopur sama timaskeid, medaltal (stadalfravik)

EEG Bylgjur | Tilraunahopur Samanburdur t-prof
Alpha hnakkablad -0,066 (0,304) 0,023 (0,576) (df=60)=-1,142
Alpha ennisblad -0,024 (0,155) -0,081 (0,304) (df=60)=1,762

Fourier melingar

Alpha hnakkablad

6,482E-06 (1,8759E-06)

7,002E-06 (1,977E-06)

(df=60)= -1,723

Alpha ennisblad

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

Samkveaemt toflu 1 var markteekur munur (p<0,05) milli hépa i malingum fra ennisbladi pegar

notud var Fourier greining. Virkni reyndist meiri hja samanburdarhopi.

Tafla 2. Beta bylgjur maling 1.2 tilraunahdpur i hugleidslu eftir pranayam og

samanburdarhopur sama timaskeid, medaltal (stadalfravik)

Bylgjur

Tilraunahopur

Samanburdur

t-prof

Beta hnakkablad

0,012 (0,056)

0,016 (0,070)

(df=60)= 0,368

Beta ennisblad

0,018 (0,069)

0,003 (0,054)

(df=60)= -1,398

Fourier melingar

Beta hnakkablad

3,82E-06 (2,11E-06)

2,01E-06 (4,61E-07)

(df=60)= 6,998***

Beta ennisblad

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

Samkveemt toflu 2 var ekki marktaekur munur & gégnum sem unnin voru med stafraenni siu.

Fourier greining gaf marktseekan mun (p<0,001) milli hopa & malingum hnakkablads, par sem

virkni var meiri hja tilraunahopi. Marktaekur munur (p<0,001) var & hopunum a meaelingum

ennisblads samkvaemt Fourier greiningu i pa att ad tilraunahopur var virkari.

Mynd 1 synir mun & Beta-bylgjum milli tilraunahops og samanburdarhdps. betta eru gogn ar

toflu 2, synd i myndraenu formi.
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Beta bylgjur

3,82E-06
3,15E-06
2,01E-06 1,88E-06
¢ —9
Hnakkablad ennisblad
=@==Sbh

Mynd 1. Beta-bylgjur hja tilraunahopi og samanburdarhopi

Tafla 3. Delta bylgjur meaeling 1.2 tilraunahdpur i hugleidslu eftir pranayam og

samanburdarhopur sama timaskeid, medaltal (stadalfravik)

Bylgjur Tilraunaho6pur Samanburdur t-prof
Delta hnakkablad | -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 malingar

Delta hnakkablad

1,97E-06 (8,27E-06)

1,89E-06 (5,57E-07)

(df=60)= 0,664

Delta ennisblad

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

Samkveaemt toflu 3 var ekki marktaekni milli hdpa vardandi Delta bylgjur og er pa sama hvort att

var vid stafraena greiningu eda Fast Fourier Transform greiningu.

Tafla 4. Gamma bylgjur meling 1.2 tilraunahopur i hugleidslu eftir pranayam og

samanburdarhopur sama timaskeid, medaltal (stadalfravik)

Bylgjur Tilraunahopur Samanburdur t-prof
Gamma hnakkablad | -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 melingar

Gamma hnakkablad

7,04E-06 (3,1254E-06)

1,85E-06 (3,937E-07)

(df=60)=13,675***

Gamma ennisblad

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 synir ad ekki var markteekur munur milli hdpa @ mealingum & Gamma bylgjum fra
hnakkabladi. Ekki var heldur marktaekur munur & meaelingum & Gamma bylgjum fra ennisbladi
milli hépanna. Fourier greining gaf markteekan mun (p<0,001) milli hopa a mealingum fra
hnakkabladi, par sem virkni var meiri hja tilraunahdpi. Marktsekur munur (p<0,001) var &
hopunum fra maelingum ennisblads samkveaemt Fourier greiningu i pa att ad tilraunahopur er
virkari.

Mynd 2 synir mun & Gamma-bylgjum milli tilraunahdps og samanburdarhdps. betta eru gégn ur

toflu 4, synd i myndraenu formi.

Gamma bylgjur

8,00E-06

7,04E-06
7,00E-06
6,00E-06 5,38E-06
5,00E-06
>
— 4,00E-06
L
(N
3,00E-06 2,22E-06
1,85E-06
2,00E-06
1,00E-06
0,00E+00
Hnakkablad ennisblad
Sbh Thm.1.2

Mynd 2. Gamma-bylgjur hja tilraunahopi og samanburdarhdpi

Tafla 5. Theta bylgjur mealing 1.2 tilraunahdpur i hugleidslu eftir pranayam og

samanburdarhopur sama timaskeid, medaltal (stadalfravik)

Bylgjur Tilraunahopur Samanburdur t-prof

Theta hnakkablad -0,047 (0,397) -0,006 (0,374) (df=60)= 0,586
Theta ennisblad 0,047 (0,286) -0,158 (0,439) (df=60)= -3,396**
Fourier malingar

Theta hnakkablad 2,8994E-06 (8,84E-07) 3,3284E-06 (1,1E-06) (df=60)= -2,605*
Theta ennisblad 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 synir ad marktaekur munur (p<0,01) var & Theta bylgjum fra ennisbladi milli hépanna
samkveemt stafreenni siu, par sem virkni var meiri hja samanburdarhdpi. Fourier greining gaf

markteekan mun (p<0,05) milli hopa i malingum fra hnakkabladi, en virkni var minni hja
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tilraunahopi. Marktaekur munur (p<0,001) var a hépunum & melingum fréa ennisbladi samkvaemt

Fourier greiningu i pa att ad samanburdarhopur var virkari.

Toflur 6-10 syna fyrsta meeliskeid tilraunahops, fyrri meeling, i hugleidslu en fyrir

Yudhistara pranayama borid saman vid fyrri malingu samanburdarhdps.

Tafla 6. Alpha bylgjur meeling 1.1 tilraunah6pur i hugleidslu fyrir pranayam og

samanburdarhopur sama timaskeid, medaltal (stadalfravik)

Bylgjur

Tilraunahopur

Samanburdur

t-prof

Alpha hnakkablad

20,023 (0,454)

0,014 (0,169)

(df=57)= -0,688

Alpha ennisblad

0.006 (0,122)

-0,015 (0,146)

(df=57)= 0,891

Fourier malingar

Alpha hnakkablad

9,2197E-06 (2,9742E-06)

7,7781E-06 (1,9E-06)

(df=57)= 3,448**

Alpha ennisblad

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

Samkveaemt toflu 6 var ekki marktaekur munur milli hopa par sem notud var stafreen sia. Fourier

greining gaf markteekan mun (p<0,01) milli hépa & maelingum frd hnakkabladi, par sem virkni

var meiri hja tilraunah6pi. Marktekur munur (p<0,05) var & hopunum & malingum fréa ennisbladi

samkveemt Fourier greiningu i pa att ad samanburdarhdépur var virkari.

Tafla 7. Beta bylgjur meeling 1.1 tilraunahopur i hugleidslu fyrir pranayam og

samanburdarhopur sama timaskeid, medaltal (stadalfravik)

Bylgjur Tilraunahopur Samanburdur t-prof
Beta hnakkablad -0,003 (0,099) 0,007 (0,028) (df=57)= -0,685
Beta ennisblad 0,006 (0,082) -0,014 (0,064) (df=57)=1,371

Fourier mealingar

Beta hnakkablad

3,8322E-06 (9,165E-06)

2,5808E-06 (5,548E-07)

(df=57)= 10,297***

Beta ennisblad

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

Samkveemt toflu 7 var ekki marktaekur munur milli hopa par sem notud var stafreen sia. Fourier

greining gaf markteekan mun (p<0,001) milli hopa a meelingum fra hnakkabladi, par sem virkni

var meiri hja tilraunahdpi. Marktaekur munur (p<0,001) var & hopunum & meaelingum fra

ennisbladi samkvaemt Fourier greiningu i pa att ad tilraunahdpur var virkari.
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Mynd 3 synir mun a Beta-bylgjum milli tilraunahops og samanburdarhdps. betta eru gogn ar

toflu 7, synd i myndraenu formi.
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Beta bylgjur
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3,55E-06
2,58E-06
Lo 2,08E-06
—
Hnakkablad ennisblad
==@==Sbh Thm.1.1

Mynd 3. Beta-bylgjur hja tilraunahopi og samanburdarhdpi

Tafla 8. Delta bylgjur meeling 1.1 tilraunahdpur i hugleidslu fyrir pranayam og

samanburdarhopur sama timaskeid, medaltal (stadalfravik)

Bylgjur Tilraunahopur Samanburdur t-prof
Delta hnakkablad | 0,008 (0,178) 0,008(0,102) (df=57)= 0,007
Delta ennisblad -0,035 (0,352) 0,017 (0,156) (df=57)= 0,912

Fourier mealingar

Delta hnakkablad

1,8101E-06 (4,99E-06)

2,0163E-06 (5,067E-07)

(df=57)= -2,682*

Delta ennisblad

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

Samkvaemt toflu 8 var ekki marktaekur munur milli hopa par sem notud var stafraen sia. Fourier

greining gaf marktaekan (p<0,05) mun milli hépa & malingum fra hnakkabladi, par sem virkni var

minni hja tilraunahdpi. Marktaekur munur (p<0,01) var & hdpunum & melingum fra ennisbladi

samkveemt Fourier greiningu i pa att ad samanburdarhépur var virkari.
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Tafla 9. Gamma bylgjur meling 1.1 tilraunahdpur i hugleidslu fyrir pranayam og

samanburdarhopur sama timaskeid, medaltal (stadalfravik)

Bylgjur Tilraunahopur Samanburdur t-prof
Gamma hnakkablad | -0,001 (0,036) -0,002 (0,019) (df=57)=0,172
Gamma ennisblad 0,010 (0,048) 0,004 (0,024) (df=57)= 0,950

Fourier melingar

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

Gamma ennisblad 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 synir ad ekki var marktaeekur munur milli hépa par sem notud var stafreen sia. Fourier
greining gaf markteekan mun (p<0,001) milli hépa & malingum fra hnakkabladi, par sem virkni
var meiri hja tilraunah6pi. Marktaekur munur (p<0,001) var & hopunum & malingum fra

ennisbladi samkveemt Fourier greiningu i pa att ad tilraunahdpur var virkari.

Mynd 4 synir mun @ Gamma-bylgjum milli tilraunahdps og samanburdarhops. Petta eru gégn ar

toflu 9, synd i myndraenu formi.

Gamma bylgjur

5 00E.06 7,60E-06 7,57E-06
7,00E-06
6,00E-06
. 5,00E-06
= 4,00E-06 3,39E-06
[N
o— ]
= 5 00e.06 2,56E-06
=
2,00E-06
1,00E-06
0,00E+00
Hnakkablad ennisblad
—o—Sbh Thm.1.1

Mynd 4. Gamma-bylgjur hja tilraunahopi og samanburdarhopi
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Tafla 10. Theta bylgjur meling 1.1 tilraunahopur i hugleidslu fyrir pranayam og

samanburdarhopur sama timaskeid, medaltal (stadalfravik)

Bylgjur

Tilraunahopur

Samanburdur

t-prof

Theta hnakkablad

0,010(0,428)

0,097 (0,146)

(df=57)= 0,058

Theta ennisblad

-0,338 (0,703)

-0,239 (0,412)

(df=57)= -0,882

Fourier melingar

Theta hnakkablad

2,6747E-06 (8,736E-07)

3,5135E-06 (9,734E-07)

(df=57)= -5,278***

Theta ennisblad

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

Samkveaemt toflu 10 var ekki markteekur munur milli hdpa par sem notud var stafraen sia. Fourier
greining gaf markteekan mun (p<0,001) milli hopa & mealingum fra hnakkabladi, par sem virkni
var minni hja tilraunahopi. Marktaekur munur (p<0,001) var & hépunum & meelingum fra

ennisbladi samkveemt Fourier greiningu i pa att ad samanburdarhopur var virkari.

Toflur 11-15 syna annad meeliskeid tilraunahdps, i slokun, borid saman vid fyrri maelingu
samanburdarhops, i slokun.

Tafla 11. Alpha bylgjur meling 2. tilraunahopur i r6, med fyrirmeli um ad hugleida ekki, og

meeliskeidl.1 samanburdarhdpur, medaltal (stadalfravik)

Bylgjur

Tilraunaho6pur

Samanburdur

t-prof

Alpha hnakkablad

-0,004 (0,518)

0,014 (0,169)

(df=57)=0,253

Alpha ennisblad

0.063 (0,437)

-0,015 (0,146)

(df=57)= -0,365

Fourier malingar

Alpha hnakkablad

9,0638E-06 (3,1302E-06)

7,7781E-06 (1,8973E-06)

(df=57)= -2,621*

Alpha ennisblad

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

Samkveemt toflu 11 var ekki markteekur munur milli hdpa pegar notud var stafraen sia. Fourier

greining gaf markteekan mun (p<0,05) milli hopa & hnakkabladsmalingum, par sem virkni var

meiri hja tilraunahdpi. Marktaekur munur (p<0,001) var & hopunum & meaelingum fra ennisbladi

samkveemt Fourier greiningu i pa att ad samanburdarhépur var virkari.

27




<3

HASKOLI iSLANDS

Tafla 12. Beta bylgjur meeling 2. tilraunahopur i r6, med fyrirmeeli um ad hugleida ekki,og

meeliskeidl.1 samanburdarhopur, medaltal (stadalfravik)

Bylgjur Tilraunah6pur Samanburdur t-prof
Beta hnakkablad -0,001 (0,077) 0,007 (0,028) (df=57)= 0,741
Beta ennisblad -0,011 (0,067) -0,014 (0,064) (df=57)= -,240

Fourier melingar

Beta hnakkablad

2,9771E-06 (6,27E-06)

2,5808E-06 (5,548E-07)

(df=57)= -4,572%**

Beta ennisblad

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

Samkveaemt toflu 12 var ekki markteekur munur milli hdpa par sem notud var stafraen sia. Fourier

greining gaf marktaeekan mun (p<0,001) milli hopa & meelingum fra hnakkabladi, par sem virkni

var meiri hja tilraunah6pi. Marktekur munur (p<0,001) var & h6punum & melingum fra

ennisbladi samkveemt Fourier greiningu i pa att ad tilraunahdpur var virkari.

Mynd 5 synir mun a Beta-bylgjum milli tilraunah6ps og samanburdarhdps. betta eru gogn ar

toflu 12, synd i myndraenu formi.
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.NS‘E-OG

Hnakkablad

=@ Sbh

ennisblad

Thm.2

Mynd 5. Beta-bylgjur hja tilraunahopi og samanburdarhdpi
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Tafla 13. Delta bylgjur meling 2. tilraunahopur i ro, med fyrirmali um ad hugleida ekki,og

meeliskeidl.1 samanburdarhopur, medaltal (stadalfravik)

Bylgjur Tilraunahopur Samanburdur t-prof
Delta hnakkablad 0,941 (3,997) 0,008 (0,102) (df=57)=-1,791
Delta ennisblad -0,725 (3,351) 0,017 (0,156) (df=57)= 1,686

Fourier melingar
Delta hnakkablad
Delta ennisblad

2,1705E-06 ( 9,192E-07)
2,89E-06 (9,282E-07)

2,02E-06 (5,07E-07)
2,96E-06 (9,69E-07)

(df=57)= -1,162
(df=57)= 0,415

*p<0,05; **p<0,01; ***p<0.001
Samkveaemt toflu 13 var ekki markteekur munur milli hdpa par notud var stafreen sia. Fourier

greining gaf heldur ekki markteekan mun milli hopa.

Tafla 14. Gamma bylgjur maling 2. tilraunahdpur i rd, med fyrirmali um ad hugleida ekki,og

meeliskeidl.1 samanburdarhdpur, medaltal (stadalfravik)

Bylgjur Tilraunahopur Samanburdur t-prof
Gamma hnakkablad | -0,003 (0,051) -0,002 (0,019) (df=57)= 0,201
Gamma ennisblad -0,005 (0,027) 0,004(0,024) (df=57)=2,147*

Fourier melingar

Gamma hnakkablad

4,45E-06 (9,12E-06)

3,39E-06 (6,13E-07)

(df=57)= -11,010%**

Gamma ennisblad 6,18E-06 (1,481E-06)
*p<0,05; **p<0,01; ***p<0.001

2,5598E-06 (4,088E-07) (df=57)=-20,149***

Samkvaemt toflu 14 var ekki marktaekur munur milli hdpa & skraningum fra hnakkabladi par sem
notud var stafreen sia. Marktaekur munur (p<0,05) var & hdpunum & malingum fra ennisbladi, par
sem samanburdarhopur var virkari. Fourier greining gefur markteekan mun (p<0,001) milli hopa a
melingum fr& hnakkabladi, par sem virkni var meiri hjé tilraunahdpi. Marktekur munur
(p<0,001) var & hopunum & meaelingum fra ennisbladi samkvaemt Fourier greiningu i pa att ad

tilraunahdpur var virkari.

Mynd 6 synir mun @ Gamma-bylgjum milli tilraunahdps og samanburdarhops. Petta eru gégn ar

t6flu 14, synd i myndreenu formi.
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Gamma bylgjur

7,00E-06 6,18E-06
6,00E-06
5,00E-06 4,45E-06
BS 4,00E-06 3,39E-06
= [
&= 3,00E-06 2,56E-06
—e
2,00E-06
1,00E-06
0,00E+00
Hnakkablad ennisblad
=@==Sbh Thm.2

Mynd 6. Gamma-bylgjur hja tilraunahopi og samanburdarhopi

Tafla 15. Theta bylgjur meeling 2. tilraunahoépur i r6, med fyrirmeeli um ad hugleida ekki,og
meeliskeidl.1 samanburdarhdpur, medaltal (stadalfravik)

Bylgjur Tilraunaho6pur Samanburdur t-prof

Theta hnakkablad | 1,802(4,480) 0,097 (0,146) (df=57)= -2,891**
Theta ennisblad -1,668 (4,083) -0,239 (0,412) (df=57)= 2,671*
Fourier melingar

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

Samkveaemt toflu 15 var marktekur munur (p<0,01) & hopunum a maelingum fra hnakkabladi par
sem notud var stafren sia, og er tilraunahopur virkari. Markteekur munur (p<0,05) var & hépunum
i maelingum fra ennisbladi, par sem meiri virkni var hja tilraunahépi. Fourier greining gaf
marktaeekan mun (p<0,001) milli hopa & meelingum fra hnakkabladi, virkni var meiri hja
samanburdarhdpi. Marktaekur munur (p<0,001) var & h6punum i meaelingum fra ennisbladi

samkveemt Fourier greiningu i pa att ad samanburdarhépur var virkari.
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Samanburdir innan tilraunahdps
Hér a undan voru borin saman timaskeid og idkanir milli samanburdarhops og tilraunahops. Hér &

eftir fara innbyrdis samanburdir & timaskeidum og idkunum tilraunahdps. Tilgangurinn er ad
einangra ahrif Yudhistara pranayam idkunar.

Toflur 16-20 syna melingu 1.1 hja tilraunahdpi i samanburdi vid mealingu 1.2, hja
tilraunahopi. 10kun er hugleidsla fyrir og eftir Yudhistara pranayam.

Tafla 16. Alpha bylgjur meling 1.1 tilraunahopur i hugleidslu fyrir pranayam og meling 1.2

tilraunahdpur i hugleidslu eftir pranayam, medaltal (stadalfravik)

Bylgjur Meling 1,1 Meeling 1.2 t-prof

Alpha hnakkablag | 0,046 (0,560) -0,023 (0,576) (df=60)= 0,190
Alpha ennisblad 0,021 (0,196) -0,081 (0,304) (df=60)= 1,806
Fourier mealingar

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

Samkvaemt toflu 16 var ekki marktaekur munur milli melinga par sem notud var stafren sia.
Fourier greining gaf marktsekan mun (p<0,001) milli malinga fra hnakkabladi, par sem virkni var
meiri vid meaelingu 1.1 Marktaekur munur (p<0,01) var & hopunum & meaelingum fré ennisbladi
samkvemt Fourier greiningu i pa att ad meeling 1.2 var virkari.

Tafla 17. Beta bylgjur meling 1.1 tilraunahdpur i hugleidslu fyrir pranayam og meeling 1.2
tilraunahopur i hugleidslu eftir pranayam, medaltal (stadalfravik)

Bylgjur Meling 1.1 Meling 1.2 t-prof

Beta hnakkablad -0,007 (0,101) -0,012 (0,056) (df=60)= -1,264
Beta ennisblad 0,006 (0,081) 0,018 (0,069) (df=60)=-,911

Fourier malingar

Beta hnakkablad 3,732E-06 (1,004E-07) 3,819E-06 (2,1143E-06) (df=60)=-0,327
Beta ennisblad 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
Samkveemt toflu 17 er ekki marktaekur munur milli malinga par sem notud er stafraen sia. Fourier

greining synir ekki marktekan mun.
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Tafla 18. Delta bylgjur meeling 1.1 tilraunahépur i hugleidslu fyrir pranayam og meeling 1.2

tilraunahopur i hugleidslu eftir pranayam, medaltal (stadalfravik)

Bylgjur Meling 1.1 Meeling 1.2 t-prof
Delta hnakkablad | 0,004 (0,209) -0,036 (0,289) (df=60)= 1,048
Delta ennisblad -0,024 (0,347) 0,018 (0,207) (df=60)= -0,823

Fourier melingar

Delta hnakkablad

1,7768E-06 (5,138E-07)

1,97E-06 (8,268E-06)

(df=60)= -1,679

Delta ennisblad

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

Samkvaemt toflu 18 var ekki marktaekur munur milli meelinga par sem notud var stafren sia.

Fourier greining synir ekki marktaekan mun.

Tafla 19. Gamma bylgjur meeling 1.1 tilraunahdpur i hugleidslu fyrir pranayam og meeling 1.2
tilraunahopur i hugleidslu eftir pranayam, medaltal (stadalfravik)

Bylgjur Meling 1.1 Meeling 1.2 t-prof
Gamma hnakkablad | - 0,000 (0,039) -0,016 (0,160) (df=60)= 0,745
Gamma ennisblad 0,008 (0,048) 0,008 (0,046) (df=60)= 0,023

Fourier melingar

Gamma hnakkablad

7 39E-06 (2,02E-06)

7,0382E-06 (3,13E-06)

(df=60)= 0,807

Gamma ennisblad

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

Samkvaemt toflu 19 var ekki marktaekur munur milli meelinga par sem notud var stafren sia.

Fourier greining syndi ekki markteekan mun a meaelingum fra hnakkabladi, & meaelingum fra

ennisbladi var marktaekur munur (p<0,01) i pa veru ad virkni var meiri i mealingu 1.1 fyrir

pranayam iokun.

Tafla 20. Theta bylgjur meling 1.1 tilraunahopur i hugleidslu fyrir pranayam og mealing 1.2
tilraunahopur i hugleidslu eftir pranayam, medaltal (stadalfravik)

Bylgjur Meeling 1.1 Meeling 1.2 t-prof
Theta hnakkablad 0,054 (0,465) -0,047 (0,397) (df=60)= 1,121
Theta ennisblad -0,373 (0,729) 0,047 (0,286) (df=60)= -4,118***

Fourier malingar

Theta hnakkablad

2,6186E-06 (8,952E-07)

2,8994E-06 (8,836E-07)

(df=60)= -1905

Theta ennisblad

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
Samkveemt t6flu 20 var ekki marktekur munur & meelingum fra hnakkabladi par sem notud var
stafreen sia, skraningar fra ennisbladi syndu markteekan mun (p<0,001) milli malinga i pa veru ad
virkni var meiri i maelingu 1.1 fyrir Yudhistara pranayam. Fourier greining syndi ekki marktekan
mun & malingum fra hnakkabladi, & skraningum fra ennisbladi var marktekur munur (p<0,05)

milli meelinga i pa veru ad virkni var meiri i meelingu 1.2 eftir pranayam idkun.

Toflur 21-25 syna hugleidsluskeid borid saman vid meeliskeid par sem fyrirmeli voru ad
vera i r6 og hugleida ekki.

Tafla 21. Alpha bylgjur meling 1.1 tilraunahopi i hugleidslu fyrir pranayam og meeling 2
tilraunahopi i r6 med fyrirmeeli um ad hugleida ekki, medaltal (stadalfravik)

Bylgjur Meling 1.1 Meeling 2 t-prof
Alpha hnakkablad | 0,0382 (0,561) -0,010 (0,512) (df=59)= 0,480
Alpha ennisblad 0,002 (0,132) 0,053 (0,435) (df=59)= -0,869
Fourier meelingar

Alpha hnakkablad | 9,0405E-06 (3,0852E-06) 9,0351E-06 (3,1529E-06) (df=59)= 0,010
Alpha ennisblad 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
Samkveaemt toflu 21 var ekki markteekur munur milli maelinga par notud var stafraen sia. Fourier
greining syndi ekki marktaekan mun & malingum fra hnakkabladi, markteekur munur (p<0,05) var

& hopunum & malingum fré ennisbladi i pa veru ad virkni var meiri i malingu 1.1 i hugleidslu.

Tafla 22. Beta bylgjur meeling 1.1 tilraunahopi i hugleidslu fyrir pranayam og meling 2

tilraunahdpi i ré6 med fyrirmali um ad hugleida ekki, medaltal (stadalfravik)

33



&

i~

HASKOLI iSLANDS

Bylgjur Meling 1.1 Meeling 2 t-prof
Beta hnakkablad -0,005 (0,101) -0,002 (0,075) (df=59)= 0,216
Beta ennisblad 0,005 (0,081) -0,007 (0,073) (df=59)= 0,809

Fourier melingar

Beta hnakkablad

3,7723E-06 (9,615E-08)

2,9611E-06 (6,558E-07)

(df=59)= 7,023***

Beta ennisblad

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

Samkvaemt toflu 22 var ekki marktaekur munur milli meelinga par sem notud var stafran sia.

Fourier greining synir markteekan mun (p<0,001) & mealingum fra hnakkabladi i pa veru ad virkni

var meiri i meelingu 1.1 i hugleidslu, markteekur munur (p<0,05) var & hopunum a meaelingum fra

ennisbladi i pa veru ad virkni var meiri i maelingu 1.1 i hugleidslu.

Mynd 7 synir mun a Beta-bylgjum milli tilraunahops i hugleidslu fyrir pranayam og tilraunahops

i r6 og med fyrirmaeli um ad hugleida ekki. betta eru gogn ar toflu 22, synd i myndraenu formi.

4,00E-06
3,50E-06
3,00E-06
2,50E-06
2,00E-06

FFT V2

1,50E-06
1,00E-06
5,00E-07
0,00E+00

Mynd 7. Beta-bylgjur hja tilraunahopi meel. 1.1 og tilraunahopi malingu 2

Beta bylgjur

3,77E-06
.;

3,52E-06

2,96E-06

Hnakkablad

=@®=Th.m. 1.1

3 7%-06

ennisblad

Thm.2

Tafla 23. Delta bylgjur meeling 1.1 tilraunahopi i hugleidslu fyrir pranayam og meling 2

tilraunahdpi i ré6 med fyrirmaeli um ad hugleida ekki, medaltal (stadalfravik)
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Bylgjur Meling 1.1 Meeling 2 t-prof

Delta hnakkablad | 0,017 (0,185) 0,935 (0,393) (df=59)= -1,813
Delta ennisblad -0,027 (0,349) -0,701 (3,297) (df=59)= 1,571
Fourier melingar

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

Samkveaemt toflu 23 var ekki markteekur munur milli malinga par sem notud var stafreen sia.
Fourier greining syndi marktaekan mun (p<0,05) a melingum fra hnakkabladi i p4 veru ad virkni
var meiri i meaelingu 2 i slékun, markteekur munur (p<0,01) var milli meelinga fra ennisbladi i pa

veru ad virkni var meiri i maelingu 2 i ro.

Tafla 24. Gamma bylgjur meeling 1.1 tilraunahdpi i hugleidslu fyrir pranayam og maling 2

tilraunahdpi i ré med fyrirmaeli um ad hugleida ekki, medaltal (stadalfravik)

Bylgjur Meling 1.1 Meeling 2 t-prof

Gamma hnakkablad | 0,000 (0,039) -0,003 (0,050) (df=59)=0,475
Gamma ennisblad 0,009 (0,047) -0,005 (0,026) (df=59)= 2,020*
Fourier melingar

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

Samkveemt t6flu 24 var ekki marktekur munur milli malinga fra hnakkabladi par sem notud var
stafraen sia, marktaekur munur (p<0,05) var milli malinga fra ennisbladi i pa veru ad virkni var
meiri i maelingu 1.1 vio hugleidslu. Fourier greining syndi markteekan mun (p<0,001) &
meelingum fra hnakkabladi i pa veru ad virkni var meiri i malingu 1.1 i hugleidslu, marktaekur
munur (p<0,01) var & milli melinga fra ennisbladi i pa veru ad virkni var meiri i melingu 1.1 i

hugleidslu.

Mynd 8 synir mun @ Gamma-bylgjum milli tilraunahdps i hugleidslu fyrir pranayam og
tilraunahops i ro6 med fyrirmaeli um ad hugleida ekki. betta eru gégn ar téflu 24, synd i myndraenu

formi.
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8,00E-06
7,00E-06
6,00E-06
5,00E-06
4,00E-06

FFT V2

3,00E-06
2,00E-06
1,00E-06
0,00E+00

Gamma bylgjur

7,48E-06 7,49E-06
C o
6,21E-06
4,39E-06
Hnakkablad ennisblad
=@=Th.m. 1.1 Thm.2

Mynd 8. Gamma-bylgjur hja tilraunahopi meel. 1.1 og tilraunahopi meelingu 2

Tafla 25. Theta bylgjur meeling 1.1 tilraunahopi i hugleidslu fyrir pranayam og meeling 2

tilraunahopi i r6 med fyrirmeeli um ad hugleida ekki, medaltal (stadalfravik)

Bylgjur

Meling 1.1

Meeling 2

t-prof

Theta hnakkablad

0,700 (0,451)

1,012 (4,444)

(df=59)= -3,052%*

Theta ennisblad

-0,352 (0,715)

-1,756 (4,041)

(df=59)= 2,507*

Fourier melingar

Theta hnakkablad

2,64E-06 (8,92E-07)

2,5E-06 (8,86E-07)

(df=59)= 0,950

Theta ennisblad

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

Samkveaemt toflu 25 var marktekur munur (p<0,01) milli melinga fra hnakkabladi par sem notud

var stafraen sia, virkni var meiri i meelingu 2 i r6. Marktaekur munur (p<0,05) var milli malinga

frd ennisbladi i pa veru ad virkni var meiri i meelingu 2 i r6. Fourier greining synir engan

marktaekan mun.
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Toflur 26-30 syna hugleidsluskeid eftir Yudhistara pranayam borid saman vid maeliskeid
par sem fyrirmeeli voru ad slaka & og hugleida ekki.

Tafla 26. Alpha bylgjur meling 1.2 tilraunahopi eftir pranayam og maling 2 tilraunahopi

med fyrirmali um ad hugleida ekki, medaltal (stadalfravik)

ro

—_—

Bylgjur Meling 1.2 Meeling 2 t-prof
Alpha hnakkablad | 0,038 (0,570) -0,010 (0,512) (df=59)= 0,505
Alpha ennisblad -0,057 (0,242) 0,053 (0,435) (df=59)= -1,965

Fourier malingar

Alpha hnakkablad

6,56E-06 (1,78E-06)

9,035E-06 (3,15E-06)

(df=59)= -6,129***

Alpha ennisblad

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

Samkveaemt toflu 26 var ekki markteekur munur milli malinga par sem notud var stafreen sia.

Fourier greining synir markteekan mun (p<0,001) & malingum fra hnakkabladi i pa veru ad meiri

virkni sast vid meelingu 2, i rd. Marktaekt (p<0,001) meiri virkni sast vid meelingu 1.2 fra

ennisbladi, i hugleidslu eftir pranayam idkun.

Tafla 27. Beta bylgjur meling 1.2 tilraunahdpi eftir pranayam og meeling 2 tilraunahopi i ré6 med

fyrirmali um ad hugleida ekki, medaltal (stadalfravik)

Bylgjur Meling 1.2 Meeling 2 t-prof
Beta hnakkablad 0,010 (0,053) -0,001672591 (0,075) (df=59)= 0,912
Beta ennisblad 0,017 (0,068) -0,007 (0,073) (df=59)=1,786

Fourier malingar

Beta hnakkablad

3,87E-06 (2,09E-06)

2,96E-06 (6,55E-07)

(df=59)= 3,404**

Beta ennisblad

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

Samkveemt toflu 27 var ekki markteekur munur milli meelinga par sem notud var stafren sia.

Fourier greining syndi markteekan mun (p<0,01) fr4 skynberki (hnakkabladi) i pa veru ad minni

virkni sast vid meelingu 2, i ro.
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Tafla 28. Delta bylgjur meling 1.2 tilraunahdpi eftir pranayam og maling 2 tilraunahopi i ro

med fyrirmali um ad hugleida ekki, medaltal (stadalfravik)

Bylgjur

Meling 1.2

Meeling 2

t-prof

Delta hnakkablad

-0,010 (0,210)

0,935 (3,931)

(df=59)= -1,857

Delta ennisblad

0,008 (0,193)

-0,701 (3,297)

(df=59)= 1,666

Fourier melingar

Delta hnakkablad

2E-06 (8,03E-07)

2,157E-06 (9,19E-06)

(df=59)= -1,040

Delta ennisblad

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

Samkveaemt toflu 28 var enginn markteekur munur milli maelinga.

Tafla 29. Gamma bylgjur maling 1.2 tilraunahopi eftir pranayam og mealing 2 tilraunahépi i ré

med fyrirmali um ad hugleida ekki, medaltal (stadalfravik)

Bylgjur Meling 1.2 Meeling 2 t-prof
Gamma hnakkablad | -0,018 (0,160) -0,003 (0,050) (df=59)=-0,666
Gamma ennisblad 0,008 (0,047) -0,005 (0,026) (df=59)= 1,860

Fourier malingar

Gamma hnakkablad

7,1383E-06 (3,0515E-06)

4,39E-06 (9,53E-06)

(df=59)= 7,563 ***

Gamma ennisblad

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

Samkvaemt toflu 29 var ekki marktaekur munur milli melinga par sem notud var stafran sia, en

Fourier greining syndi marktaekan mun (p<0,001) & malingum fra hnakkabladi i pa veru ad meiri

virkni sast vid meelingu 1.2, i i hugleidslu eftir pranayam idkun. Marktaekt meiri (p<0,05) virkni

sast & meelingum 2 fra ennisbladi, i ro.

Mynd 9 synir mun & Gamma-bylgjum milli tilraunahdps i hugleidslu eftir pranayam og

tilraunahdps i r6 med fyrirmali um ad hugleida ekki. betta eru gégn ar téflu 29, synd i myndraenu

formi.
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Gamma bylgjur

8,00E-06 7,14E-06
7,00E-06 6,21E-06
6,00E-06 5739E-06
5,00E-06 4,39E-06 \.
S
— 4,00E-06
[N
[N
3,00E-06
2,00E-06
1,00E-06
0,00E+00
Hnakkablad ennisblad
=@=Th.m. 1.2 Thm.2

Mynd 9. Gamma-bylgjur hja tilraunahopi eftir pranayam og tilraunahdpi i ro

Tafla 30. Theta bylgjur maling 1.2 tilraunahopi eftir pranayam og meeling 2 tilraunahépi i ré
med fyrirmali um ad hugleida ekki, medaltal (stadalfravik)

Bylgjur Meeling 1.2 Meeling 2 t-prof

Theta hnakkablad -0,557 (0,395) 1,9124 (4,444) (df=59)=-3,396>*
Theta ennisblad 0,058 (0,276) -1,756 (4,041) (df=59)= 3,448**
Fourier melingar

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

Samkveaemt toflu 30 var marktaekur munur (p<0,01) milli melinga fra hnakkabladi par sem notud
er stafreen sia, virkni er meiri i malingu 2 i rd. Marktaeekur munur (p<0,01) var milli skraninga fra
ennisbladi i pa veru ad virkni var meiri i malingu 2 i r6 med fyrirmali um ad hugleida ekKi.
Fourier greining syndi markteekan mun (p<0,01) & malingum fra hnakkabladi i pa veru ad meiri
virkni sast vid melingu 1.2, i hugleidslu eftir pranayam idkun. Marktaekt (p<0,001) meiri virkni

sast vid melingu 1.2 fra ennisbladi, i hugleidslu eftir pranayam idkun.
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Mynd 10 synir mun & Theta-bylgjum milli tilraunahdps i hugleidslu eftir pranayam og

tilraunahops i ro. betta eru gégn ar téflu 30, synd i myndraenu formi.

Theta bylgjur

3,19E-06
3,50E-06 2,94E-06
et
3,00E-06 2, 50E-06= 2,55E-06
2,50E-06
< 2,00E-06
T
L 1,50E-06
1,00E-06
5,00E-07
0,00E+00
Hnakkablad ennisblad
e=@=Th.m. 1.2 Thm.2

Mynd 10. Theta-bylgjur hja tilraunaho6pi meel. 1.2 og tilraunahopi meel.

Breytileiki i hjartsleetti.

[ t6flu 31 eru synd medaltél og nidurstédur t-profa fra maelingum & breytileika i hjartsletti.

[ fyrri hluta toflunnar er samanburdarh6pur borinn saman vid tilraunahdp i hugleidslu,
samanburdarhdpur borinn saman vid tilraunahdp i hugleidslu eftir Yudhistara pranayam, og loks
er samanburdarh6pur borin saman vid tilraunahop i ré med fyrirmaeli um ad hugleida ekki. I
seinni hluta téflunnar eru mismunandi timaskeid tilraunah6ps borin saman innbyrais.
Tilraunahdpur i hugleidslu fyrir Pranayam (Th1.1) er borinn saman vid tilraunahdp i hugleidslu
eftir Pranayam (Th.1.2). Naest er tilraunahopur eftir Pranayam &fingu (th.1.2) borinn saman vid
tilraunahop i ré (Th.2). Sidast er tilraunahopur fyrir Pranayam (Th.1.1) borinn saman vid
tilraunahdp i ré (Th.2).
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Tafla 31. Breytileiki i hjartsleetti — samanburdur milli hopa og innan tilraunahdps (medaltal

(stadalfravik))

Millihépa

Tilraunah6pur

Samanburdarhopur

t-prof

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 hops Tilraunahopur | Tilraunahdpur

Th. 1.1/ Th. 1.2 0,673 (0,589) 1,165 (0,632) (df=367)= -14,199***
Th.12/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 synir ad markteekur munur (p<0,001) var & melingum tilraunahdps i hugleidslu og

sambeerilegs timaskeids samanburdarhdps i ré,tilraunahdpur var virkari. Marktaekur munur

(p<0,001) var & tilraunah6pi i hugleidslu eftir pranayam idkun og samanburdarhép i ré eftir

hermiegfingu,tilraunahdpur var virkari. Marktaekur munur (p<0,001) var & tilraunahépi i ré og

samanburdarhdpi i ro, tilraunahdpur var virkari. Marktseekur munur (p<0,001) var a tilraunahopi i

hugleidslu og tilraunahopi i hugleidslu eftir pranayam idkun, tilraunahdpur eftir pranayam idkun

var virkari. Marktekur munur (p<0,001) var & tilraunahdpi i hugleidslu eftir pranayam idkun og

tilraunahopi i r, tilraunahdpur eftir pranayam idkun var virkari. Ekki var marktekur munur milli

tilraunahdps i hugleidslu og tilraunahops i r6 med fyrirmaeli um ad hugleida ekki.
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Umrada

Markmid rannsoknarinnar var ad meta ahrif sérteekrar hugleidslutekni, Yudhistara pranayam, a
heilabylgjur og breytileika i hjartsletti med sérstoku tilliti til 6sjalfrada taugakerfisins.

Rannsdknarspurningum var svarad og i 1jés kom ad allnokkur marktseekur munur var baedi milli
hopa og eins milli meeliskeida innan tilraunahdps. Petta var p6 mismunandi milli heilabylgna og
eins pvi hvort notud var stafreen sia & hragdgn heilabylgna eda hrdd Fourier greining.

Alpha bylgjur syndu greinilegan mun milli hopa og innan tilraunah6ps samkvaemt Fourier
greiningu. S6kum edlis Alpha bylgna ad koma fram pegar folk er rélegt og afslappad og med
lokud augu, er i raun litid haegt ad alykta Ut fra peim nidurstddum i pessu samhengi, p6 hafa fyrri
rannsoknir margar hverjar litid a Alpha virkni sem merki um ahrif hugleidslu (Fell, Axmacher og
Haupt, 2010). Almennari er p6 st skodun ad Alpha virkni tengist piramida frumum i sjénberki og
bvi sjonéreiti (Ray, 1990). Hoparnir eru litlir sem hér er fjallad um og ndg ad einhver opni augun
til ad hafa ahrif & nidurstdédur vardandi Alpha bylgjur. Sumir sem hugleida virdast lata rifa i augu
a akveonum stigum i hugleidslunni og rannsakandi telur varhugavert i pessari rannsdkn ad fara ad
fjolyrda um ad hugleidsla hafi ahrif a starfsemi sem orsakar Alpha bylgjur hvort sem um er ad
reeda tengslabork heila (meelingar fra ennisbladi) eda skynbork heila (malingar fra hnakkabladi).
Ad sama skapi er dvarlegt ad alykta um ahrif Yudhistara pranayam & starfsemina sem framkallar

meelingu & Alpha bylgjum.

Nidurstddur vardandi melingar a Betabylgjum milli hopa eru einhlitar hvad vardar marktaekni.
Marktaeknin er samkvaemt Fourier greiningu milli beggja hdpa, allra idkunarskeida, og baedi fra
skyn- og tengslaberki heila i pa attina ad virkni er meiri hja tilraunahopi. Samanburdir milli
idkunarskeida tilraunahops leida i 1jos sé marktaekni skodud nanar, ad hugleidsluskeidin eru
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virkari en sami hopur i r6 med fyrirmeali um ad hugleida ekki. Pad meelist ekki marktekni milli
hugleidsluskeidanna fyrir og eftir Yudhistara pranayam og pvi ekki haegt ad fjélyrda par um ahrif
pranayam. Betabylgjur hafa verid tengdar vid djapa hugsun og mikla einbeitingu, einnig sem
visbending um virkni heilabarkar (Rangaswami, 2002).

Nidurstodur millihopa samanburdar vardandi Deltabylgjur syna virkari skyn- og tengslabork a
hja samanburdarhdpi borid saman vid annad hugleidsluskeidid, adrar nidurstdédur par eru
Omarktaekar. Samanburdir innan tilraunahdps leida i 1jés marktaekni i pa veru ad skyn- og
tengslaborkur eru virkari ef ekki er hugleitt. Deltabylgur hafa verid tengdar vid djupan svefn,
meelast einnig hja ungum bérnum og stundum hja félki med heilasjukddéma eda heilaskada (Ray,
1990). pessar bylgjur hafa ekki verid serstaklega tengdar vid idkun hugleidslu og nidurstodur pvi
i samreemi vid freedin. Marktaekni er litil og geeti verid tilviljun hverju innan hopa
samanburdurinn tengist. Samanburdir milli hopa leida i 1j6s svipadar nidurstédur og adrir hafa
verid ad fa (Cahn og Polich, 2006).

Vid skodun samanburda Gammabylgna milli hépa kemur i 1jés, samkvemt Fourier greiningu, ad
skyn- og tengslabdrkur heila er virkari i 6llum tilfellum hjé tilraunahdpi. Einnig er tengslabdrkur
tilraunahdps marktaekt virkari samkvaemt nidurstédum stafreennar siu pegar samanburdarhopur er
borin saman vid tilraunahdp med fyrirmalum um ad hugleida ekki. Séu samanburdir innan
tilraunahdps skodadir kemur i 1j6s ad hugleidsluskeid eru med meiri virkni en pegar sami hopur
hefur fyrirmeli um ad hugleida ekki, med peirri undantekningu ad tengslabdrkur heila er virkari
samkveemt Fourier greiningu pegar borid er saman vid hugleidsluskeid eftir pranayam.
Gammabylgjur hafa verid tengdar vid mikla andlega virkni, vid skynjun og fulla medvitund (Fell,
Axmacher og Haupt, 2010).

Gammabylgjur hafa einnig verid tengdar vid nam. bessar nidurstodur eru einsleitar og skyrar og
benda til ad i hugleidslu eigi einhverskonar nam sér stad. Hin hau gildi & Gamma vid grunnlinu
pegar tilraunahopur er ekki i hugleidslu hafa pétt benda til pess ad hugleidslupjalfun studli
maogulega ad skammtima og/eda langtima breytingum i frumuvef heila (Lutz og félagar, 2004).

Theta bylgjur melast marktaekt virkari hja samanburdarh6pi i 6llum samaburdum med Fourier

greiningu. Skynborkur reyndist einnig markteekt virkari hja samanburdarhdpi samkvaemt
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stafreenni siu i einu tilfelli. Skyn — og tengslab6rkur reyndust markteekt virkari hja tilraunahépi
begar hopurinn hafdi fyrirmali um ad hugleida ekki og beitt var stafreenni siu. Samanburdir innan
tilraunahdps syna mikla markteekni samkveemt Fourier greiningu og évenju mikla med stafraenni
siu. Thetabylgjur hafa verid tengdar vid daleidslu, dagdrauma, lausan svefn og timabilid rétt fyrir
voku eda svefn (Ray, 1990). Pess ber ad geta ad pessar bylgjur geta kallast fram vid oféndun.
Hafandi i huga ad 6ndunarafing er hluti af malingaferlinu og ad yogar komnir pad langt ad hafa
leert Yudhistara pranayam hafa margra ara pjalfun i svonefndri pindaréndun og ad pessar bylgjur
sjést vid dagdrauma og rétt fyrir svefn, telur rannsakandi sér ekki steett & ad lita a pessa

marktaekni samanburda & Thetabylgjum sem visbendingar.

Samanburdir & hlutfalli HF/LF Gt fra breytileika i hjartsleetti leiddu i 1jés pann mun & milli
samanburdarhdps og tilraunahdps ad marktaekni var i 6llum tilfellum i pa att ad tilraunahdpur var
med meiri virkni i drifkerfi 6sjalfrada taugakerfisins. Samanburdir innan tilraunahops leiddu i 1jos
ad hugleidsluskeidid eftir Yudhistara pranayam var virkara & pennan hatt en venjuleg hugleidsla
0g eins pegar sami hdépur hafdi fyrirmeeli um ad vera i r6 en hugleida ekki. Heerri gildi &
hlutfallinu eru talin gefa til kynna meiri virkni i drifkerfi dsjalfrada taugakerfisins, marktektir
voru eins skyrar og haegt er og pvi méa segja ad hér sé um nokkud skyrar visbendingar ad raeda.
pessi hopur af idkendum hugleidslu virdist vera nokkud frabrugdinn samanburdarhdpi hvad
virkni i taugakerfi ahreerir. Drifkerfishluti 06sjalfrada taugakerfisins virdist vera virkari. pad sem
kom nokkud & dvart var ad eftir pranayam reyndist pessi virkni vera marktak og afgerandi, pvi
marktaeknin var mikil. betta er i samreemi vid nidurstédur sem hafa komid fram vardandi adrar
gerdir pranayam sem stjorna 6ndun i gegn um adra ndsina i einu, grunnlina sarefnisnotkunar
eykst sem bendir til virkni drifkerfis 6sjalfrada taugakerfisins (e. sympathetic nervous system)
(Jerath , Edry, Barnes, Jerath, 2006). bessi ahrif Yudhistara pranayam eru litt pekkt og med
hlidsjon af virkni taugakerfis parf ad skoda petta betur &dur en haegt er ad fullyrda ad ahrif pess
Séu eins og annara pranayam idkanna sem nota sému taekni vid inn og uténdun. Einnig er
greinilegt ad samkvamt skodun a Beta bylgjum og Gamma bylgjum péa & sér stad einbeiting,
mikid hugarstarf og jafnvel einhverskonar nam. bessar nidurstodur eru i samraemi vid fyrri
rannsoknir (Ohana, Glicksohn og Goldstein, 2012).
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Vidaukar
Vidauki 1 Umsokn til Visindasioanefndar

Nr. umsoknar: Mottekin: Afgreidd:

Umsokn til Visindasidanefndar
Almenn umsokn

1. HEITI RANNS()KNAR. Tilgreinid fullt heiti rannséknar & islensku.

Ahrif Rajadhiraja hugleidslu og Yudhistira pranayama & heilabylgjur og starfsemi hjarta med tilliti til
Osjalfrada taugakerfisins.

2. TILGANGUR RANNSOKNAR OG LYSING i HNOTSKURN A iSLENSKU.

Utdrattur ur lysingu a rannsékninni, par sem fram kemur m.a. markmid og upplysingar um, patttakendur, framkvaemd rannséknar og visindalegt gildi og
visindalegur avinningur. Utdratturinn skal vera 300 ord hid mesta & islensku.

Markmid rannséknarinnar er ad athuga ahrif Rajadhiraja hugleidslu og pranayama aefinga samkvaemt kerfi Ananda Marga, a heilabylgjur og starfsemi
hjarta. batttakendur eru 11 i rannséknarhép og 22 i tvoféldum samanburdarhdpi. Samanburdarhdpur er paradur med tilliti til aldurs, kyns og 6rvhentur eda
rétthentur. Tilraunahdpurinn markast af fjolda patttakenda Ur hopi peirra sem idka pessa hugleidslutaekni hér a landi og eru jafnframt komin petta langt.
Ef frabendingar eru ekki fyrir hendi og patttakendur vilja taka patt er peim kynnt bréflega markmid og framkvaemd rannsdknar samkvaemt stodlum
visindasidanefndar um kynningarbréf, einnig er aflad upplysts sampykkis hja hverjum og einum. Samanburdarhépur er valin med hentugleika og mea tilliti
til porunar og frabendinga sem eru sjukdémar sem hafa ahrif 4 taugakerfi eins flogaveiki, lyf sem hafa ahrif & hjarta og taugakerfi. Maelingar fara fram i
Leknagardi Vatnsmyrarvegi 16 Reykjavik. Malingar eru framkvaemdar med EEG

(electroencephalography) og mzeld rafleidni i hud a hofudkupu, HRV( heart rate variability ) maelir svo breytileika i bili hjartslattar. EGG maelingin er skodud
fra frontal lobe annars vegar og occipital lobe hinsvegar. Alpha, beta, delta,gamma og theta bylgjur eru skodadar og greindar sérstaklega med digital siu og
Fourier analysu. HRV hragogn eru svo skodud med tilliti til starfsemi ésjalfrada taugakerfisins. Patttakendur i badum hépum eru maeldir i hljédeinangrudu
herbergi, mzeling hefst medan peir fylla Ut spurningalista um heilsutengd lifsgaedi, sidan framkvaemir tilraunahdépur hugleidslu og pranayama afinguna.
Samanburdarhépurinn framkvaemir psedoaefingar i sinni maelingu. Fyrirmaeli eru gefin gegnum hljédrés. Loks er 6rfaum spurningum svarad. Visindalegt gildi
liggur helst i pvi ad nakvaemlega petta hefur ekki verid rannsakad ddur, eins er rannsdknin adferdafraedilega sterk en par skortir 4 med margar fyrri
rannsoknir & svidinu. Visindalegur avinningur er st naudsynlega gagnaoflun sem hér a sér stad, stadfesting a sambandinu milli liffreedilegrar starfsemi og
pessara idkana.

3. ABYRGDARMADUR RANNSOKNAR.
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Rannsakendur tilnefna einn abyrgdarmann ur sinum hépi sem annast samskipti vid Visindasidanefnd og ber faglega abyrgd a framkveemd
rannsoknarinnar.

Nafn: bér Eysteinsson Kennitala: Stada:
Vinnustadur: V-Simi: Fax:
Deild:
H-Simi
Heimilisfang
| vinnustadar: GSM: Netfang:

4. ADRIR UMSZKIJENDUR. Tilgreinid alla sem annast paetti i framkvaemd rannséknar. Tilgreinid nemendur sérstaklega og merkid vid hvort peir
hafa undirritad heit um pagnarskyldu.

Nafn: Bjorg borleifsdottir Vinnustadur/Skéli: Stada:
GSM:
Nafn: Vinnustadur/Skoli: Stada:
GSM:
Nafn: Gudmundur Helgi Svavarsson Vinnustadur/skéli:  Haskdli islands Stada: Nemi pagnarheit
oJa

GSM 8964143

Nafn: Vinnustadur/Skdli: Stada: bagnarheit [J

GSM:

5. ADRIR SAMSTARFSADILAR.

Hér skal t.d. greina fra 66rum stofnunum, sjédum og fyrirtaekjum, innlendum eda erlendum, sem ad rannsékninni koma.

Geta skal pess hvort styrktaradilar veita fé eda annan studning til verkefnisins (ATH ekki upphadir).

Samstarfsadilar:
1: Heimilisfang

2: Heimilisfang

Styrktaradilar (fjarframlag, mannafli, adstada, taeki, annad):
1: Heimilisfang Tegund studnings

2: Heimilisfang Tegund studnings
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6. VERKASKIPTING SAMSTARFSADILA.

Hér skal greina fra pvi hvada adilar (sbr # 4) hafa umsjon med einstékum verkpattum rannséknarinnar. Sé um ad raeda styrki eda fjarframlog
til rannséknarinnar skal gera grein fyrir fjarhagslegum tengslum rannsakenda vid pa sem framlog veita.

Gudmundur Helgi Svavarsson framkvaemir rannséknina, Por Eysteinsson er leidbeinandi par sem um er ad raeda BS verkefni vid salfreedideild Haskdla
islands og Bjorg borleifsdottir er medleidbeinandi.

7. DAl TTAKENDUR. Tilgreinid fjolda patttakenda svo og hvernig og & hvada forsendum trtakid verdur valid.

patttakendur eru 33, 11 i tilraunahdp og 22 i tvéféldum samanburdarhép. Tilraunahdpur er valinn Ur hépi peirra sem eru langt komnir i idkun Rajadhiraja
hugleidslu og pranayama afinga samkvaemt kerfi Ananda Marga. Samanburdar hépur er valinn med hlidsjén af poérun a aldri, kyni og 6rv eda rétthent.

8. AVlNNlNGUR/AH/ETTA. Tilgreinid i hverju avinningur jafnt sem ahaetta patttakenda i rannsékninni er helst félgin.

Ekki er greitt fyrir rannséknina og dhaetta er engin.

9. OFLUN UPPLYSTS SAMDYKKIS.

Tilgreinid hvernig upplysts sampykkis patttakenda verdur aflad og hver muni leita pess. Ef afla a upplysinga eda syna fra bérnum parf sampykki foreldris
eda forradamanns. Born eldri en 12 ara skulu einnig undirrita sérstakt sampykki og veita skal peim upplysingar sem haefa aldri. Afrit af kynningar- og
sampykkisblodum skulu fylgja umsékn.

Hver og einn patttakanda mun fa kynningarbréf samkvaemt st66lum visindasidanefndar og sidan fengid eydublad um upplyst sampykki til undirritunar.
Gudmundur Helgi mun framkvaema kynninguna og afla upplysts sampykkis.

10. RANNSOKNARGOGN.

Hvers konar gégnum (persénuupplysingum, lifsynum o.s.frv.) verdur safnad? Hverijir fa adgang ad peim gognum? Hvada oryggisradstafanir verda
gerdar? Hver hefur umradarétt yfir gggnunum ad rannsokn lokinni? Hvernig verdur trinadur vid patttakendur vardveittur?

Engin lifsyni af neinu tagi eda persénugreinanleg gégn eru notud i pessari rannsokn. Oll gégn eru geymd 4 6ruggum stad medan 4 rannsékn stendur og
algjors trunadar er gaett vid patttakendur i hvivetna.

11. SIDFERDILEG ALITAMAL. Hér skal greina fra helstu sidferdilegum alitamalum sem rannséknina varda.

Engin sidferdileg alitamal.
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12. VISINDALEGT GILDI.

Gerid stuttlega grein fyrir peim visindalega avinningi talid er ad verdi af rannsékninni. (Pessum kafla ma skila a ensku)

Visindalegur avinningur rannséknarinnar liggur i peirri stadfestingu sem faest & tengslunum milli hugleidslunnar og pranayama aefingarinnar annarsvegar og
liffraedilegrar starfsemi hinsvegar. bessi tengsl hafa mikid verid rannsékud a lidnum drum og sidustu dratugum og i pvi sambandi ma benda a ad hugleidsla
er notud i klinisku starfi. Par sem hér er verid ad maela nytt svid innan pessa geira, en pessi gerd af pranayama afingum hafa ekki verid maeldar 46ur, er um
grunnrannsékn ad raeda. Oll gégn sem safnad er um samband pessara finga, sem félk hefur framkvaemt 6ldum saman sér til heilsubétar, hljéta ad teljast
naudsynleg pekking uns fullri pekkingu er nad & svidinu. bad skortir mikid & ad pvi stigi pekkingar sé nad og kemur pad ad sumu leiti til vegna pess ad
afbrigdi idkana eru 6tal og hugtakaruglingur umtalsverdur. Eina leidin til ad samrama tungutakid sem lysir pessari iGkun pannig ad gagn sé ad er ad meela
afbrigdin og tegundirnar og flokka sidan eftir dhrifum a likamsstarfsemi. bannig myndast einskonar kort yfir petta svid og pad mun syna hvort og hver
avinningurinn sé af hverri idkun fyrir sig.

13. FREADIGRUNNUR RANNSOKNAR.

Lysa skal stodu pekkingar a svidinu og bakgrunni rannséknar, p.m.t. helstu nidurstédum eldri rannsékna. Taka skal sérstaklega fram hvada reynsla er af
vidkomandi adferdum og/eda medferd i fyrri ranns6knum. Pessum lid ma skila a sérbladi eda visa i itarlegri rannsdknaraaetlun sem pa skal fylgja
umsokn. (Pessum kafla ma skila & ensku)

Sja vidauka 3

14. RANNSOKNARADFERDIR.

Gera skal grein fyrir adferdafraedi rannséknar. Taka skal fram hvort afla & upplysinga fra 6drum en fra patttakendum sjalfum. Verdi notadar upplysingar
ur sjukraskram, gagnabdnkum (td. Krabbameinsskra) eda syni ur lifsynabanka purfa afrit af tilskildum leyfum ad fylgja umsékn (sbr. 1id 23). Koma parf
fram til hvers er aetlast af patttakendum, m.a. hvers konar rannséknir verdi gerdar a peim, hve oft peir purfa ad koma a rannséknarsetur og hvada syna
eda upplysinga verdur aflad. bessum lid ma skila a sérbladi. (Ma skila a ensku)

Engra upplysinga verdur aflad fra 6drum en patttakendum sjalfum. Samanburdarhdpur maetir einu sinni & rannsdéknarsetur og fyllir Ut spurningalistann
Heilsutengd lifsgaedi islendinga. Spurt er priggja spurninga i vidbét eftir maelingu: Sofnadir pu?, Var eitthvad sem trufladi og ef svo pa hvad?, Viltu baeta
einhverju vid? Maling sem fer fram er framkveemd med EGG og HRV maelitekjum sem fela i sér ad prem porum af elektrédum er fest a patttakanda, einu
til ad taka hjartalinurit skahallt fra 6xl og ad nedri hluta rifja hinum meginn. Tvo p6r fara a h6fud viskomandi, annad a frontal lobe badum meginn og hitt a
occipital lobe. Spurningalisti er fylltur Ut pegar maeling er hafin, sidan taka vid psedozfingar sem likja eftir hugleidslu og pranayama zfingunni. Zfingarnar
eru einfaldar og fyrirmaeli gefin gegnum hlj6dras. Mzling og vidvera & rannsdknarsetri i heild er um einn klukkutimi hja hverjum patttakanda.

Tilraunahdpur maetir tvisvar og fer i fyrsta sinn i gegn um sama ferli og samanburdarhépur utan ad tilraunarhdpurinn idkar sina hugleidslu og gerir
pranayama afingunna en ekki psedoaefingarnar.Tilraunahdpurinn er spurdur fimm spurninga umfram pad sem er a spurningalistanum: Hversu djipt
forstu?, Var dypt hugleidslu eins og vid bestu adstaedur?, Hversu lengi hefur pu i6kad hugleidslu og pranayama?, Var eitthvad sem trufladi og ef svo pa
hvad?, Viltu baeta einhverju vid? Reikna ma med einum og halfum klukkutima i vidveru a@ rannséknarsetri. Seinna skiptid sem tilraunahdpur maetir 4
rannsoknarsetur eru patttakendur maeldir aftur en fylla ekki Ut neina lista og framkvaema ekki neinar zefingar. Vidvera i pad skipti er um 30 minutur.

15. URVINNSLA GAGNA.

Tilgreinid hvers konar urvinnsla (t.d. tolfreedileg) verdur gerd og hvort studst hefur verid vid “power analysis” eda adrar hlidstaeedar adferdir vid
undirbuning rannséknar.
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Fourier analysu er beitt 4samt digital filter vid Urvinnslu & hragégnum fra EEG maelingum. HRV er skodad med tilliti til starfsemi ésjalfrada taugakerfisins.
Hragogn eru tekin upp @ prem rasum og reiknud pannig ad HRV er ein rds af hragégnum sem skodast med tveim reikningsferlum. EEG er tekin inn med
tveim rasum af hragégnum og hvor ras er sidan skodud ut frd 10 mismunandi rasum sem skiptast i ad skoda fimm mismunandi heilabylgjur i gegn um
fyrrnefndar tveer adferdir. Sidan er beitt tolfraedi. Porudum T profum.

16. RANNSOKNARTIMARBIL. Tilgreinia hvenzer rannsékn hefst og lykur.

Hefst & vori 2013 og lykur & sumri 2013

17. NIDURSTOPUR RANNSOKNAR.

Gerid grein fyrir fyrirhugadri nytingu og/eda birtingu/kynningu a nidurstédum rannséknar.

Nidurstodur rannsoknar verda birtar i BS ritgerd og hugsanlega greinum i timaritum og a radstefnum

18. FLUTNINGUR GAGNA.

Sé fyrirhugad ad flytja gogn, t.d. lifsyni eda persénuupplysingar ar landi, skal tilgreint i hvada tilgangi og formi pad verdi gert, og til hvada stofnunar og
lands gognin verdi flutt. Jafnframt hver a vidkomandi stofnun fai timabundinn umradarétt og beri abyrgd 4 gégnunum, svo og hvernig pau verda
medhondlud ad rannsékn lokinni.

19. VARDVEISLA OG EYDING GAGNA. Hvar og hvernig verda rannséknargogn vardveitt? Hvenar og hvernig verdur peim eytt?

Engin persénugreinanleg gégn eru i rannsokninni eda lifsyni. bau gogn sem verda til eru vardveitt i laestum télvum og verdur eytt ad rannsékn lokinni.

20. SAMNYTING GAGNA.

Er fyrirhugad ad samkeyra upplysingar rannséknar vid adrar skrar eda samnyta upplysingar eda syni vid adrar rannsoknir. Sé svo, greinid fra heiti
viokomandi rannséknar og abyrgdarmanni.

21. EFTIRLIT OG TRYGGINGAR.

Hver mun annast eftirlit med heilsu og lidan patttakenda og hvernig verdur eftirliti hattad? Med hvada hatti og hvar eru patttakendur tryggdir gagnvart
hugsanlegum skada?

22. GREIDSLUR VEGNA PATTTOKU.

Tilgreinid hvort greitt verdi fyrir patttéku i rannsékninni og jafnframt hve haar paer greidslur verda.
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23. ADRAR UMSOKNIR EDA LEYFI.

Afrit af leyfi stjornar lifsynasafns vegna notkunar lifsyna, leyfi framkvaemdastjéra laekninga/yfirlaeknis fyrir adgangi ad sjukraskram, leyfi annarra
skraarhaldara (s.s. Krabbameinsskrar), leyfi stofnunar fyrir framkvaemd rannséknar og sampykki annarrar sidanefndar skulu fylgja med umsdkn, eftir pvi
sem vid a. Hafi heimild ekki enn fengist, skal skra dagsetningu umséknar um slika heimild.

Persénuvernd, dags. Framkv.stj. laekninga/yfirlaeknir

Lyfjastofnun, dags. Lifsynasafn, hvada:

Geislavarnir rikisins, dags. Skraarhaldari, hvada:
24. FYLGISKIOL MED UMSOKN.

Stofnun, hvada, dags: Onnur sidanefnd, hver:
Starfspgrip/ritaskra abyrgdarmanns (audkennid birtingar i ritfyndum timaritum), svo og upplysinga- og sampykkisbl68 vegna patttéku i rannsékninni
skulu Evallt fylgja umsékn til Visindasidanefndar. Fyllid i reitijsvo sem vid 3.

OLL FYLGISKJOL SKULU SEND i bRIRITI.

Ja Starfsferilsskra abyrgdarmanns Ja Nakvamari rannséknarlysing(ar)

J&  Kynningarblad/-bl6d Ja Spurningalistar, fjoldi 1 vidtalsrammi
_ Upplysingablad/-bl6d _ “Case Report Form”

J4_ sampykkisblad/-bl6d ____ Afritafleyfum
_ Tryggingaskirteini og skilmalar _ Onnur fylgiskjol (hver?)

25. ATHUGASEMDIR UMSZAKIJENDA.

Hér er haegt ad koma a framfaeri athugasemdum eda skyringum sem ekki komust fyrir annarsstadar i umsékninni.

VERDI GERDAR EINHVERJAR BREYTINGAR A RANNSOKNARAZTLUNINNI BER ABYRGDARMANNI AD TILKYNNA
PZR AN TAFAR TIL VISINDASIDANEFNDAR.

Umtalsverdar breytingar eda vidbaetur 4 rannsékninni purfa endurskodad leyfi fra Visindasidanefnd.
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Stadur: Dagsetning: Undirskrift abyrgdarmanns:

Vinsamlegast sendid umsokn i fimm eintékum en fylgiskjol i pririti.

Rannsakendur eru vinsamlegast bednir um ad kynna sér efnisatridi gatlista hér ad nedan, en par koma fram
ymis grunnskilyrdi sem umsdknir purfa ad uppfylla.

Utanaskrift Visindasidanefndar:
Visindasidanefnd, Hafnarhusid, 2. haed, Tryggvagétu 17, 101 Reykjavik.
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Vidauki 2. Kynningarbréf

Ahrif Rajhahirajha hugleidslu og Yudhistira pranayama 4 heilabylgjur og starfsemi hjarta med tilliti til
Osjalfrada taugakerfisins.

Upplysingar til patttakenda rannséknarinnar

Pessi rannsdkn sem hér verdur lyst er nemendaverkefni vidsalfraedideild Haskdla islands. Abyrgdarmadur
rannséknarinnar er bér Eysteinsson préfessor vid laeknadeild Haskéla islands med adsetur i Laeknagardi
ad Vatnsmyrarvegi 16 Reykjavik.

Simi: 525-4887, tolvufang: thoreys@hi.is,

AOrir rannsakendur:

Bjorg borleifsddttir lektor lifedlisfraedistofnun, Laeeknagardur / Lg-512
Simi: 525 — 4860, @ Tolvupdstur: btho [hja] hi.is
Gudmundur Helgi Svavarsson nemi, salfraedideild Haskdla islands.

Simi: 8964143. Tolvufang: ghs26@hi.is

Markmid og tilgangur rannséknarinnar:

Markmid rannséknarinnar er ad athuga ahrif Rajadhiraja hugleidslu og pranayama sefinga samkvaeemt
kerfi Ananda Marga, a heilabylgjur og starfsemi hjarta. batttakendur eru 11 i rannsdknarhdép og 22 i
tvofoldum samanburdarhdpi. Samanburdarhépur er paradur med tilliti til aldurs, kyns og 6rvhentur eda
rétthentur. Tilraunahdépurinn markast af fjolda patttakenda ur hépi peirra sem idka pessa
hugleidslutaekni hér a landi og eru jafnframt komin petta langt. Ef frdbendingar eru ekki fyrir hendi og
patttakendur vilja taka patt er peim kynnt bréflega markmid og framkvaemd rannsdknar samkvaemt
sto6dlum visindasidanefndar um kynningarbréf, einnig er aflad upplysts sampykkis hja hverjum og einum.
Samanburdarhdpur er valin med hentugleika og med tilliti til pérunar og frabendinga sem eru sjukdémar
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sem hafa ahrif a taugakerfi eins flogaveiki, lyf sem hafa ahrif & hjarta og taugakerfi. Malingar fara fram i
Leeknagardi Vatnsmyrarvegi 16 Reykjavik. Malingar eru framkveemdar med EEG
(electroencephalography) og maeld rafleidni i hud 4 héfudkupu, HRV (heart rate variability) maelir svo
breytileika i bili hjartslattar. EGG maelingin er skodud fra frontal lobe annars vegar og occipital lobe
hinsvegar. Alpha, beta, delta,gamma og theta bylgjur eru skodadar og greindar sérstaklega med digital
siu og Fourier analysu. HRV hrdgogn eru svo skodud med tilliti til starfsemi dsjalfrada taugakerfisins.
patttakendur i badum hdpum eru meeldir i hljodeinangrudu herbergi, maling hefst medan peir fylla ut
spurningalista um heilsutengd lifsgaedi, sidan framkvaemir tilraunahdépur hugleidslu og pranayama
2finguna. Samanburdarhdpurinn framkvaemir pseudoafingar i sinni maelingu. Fyrirmaeli eru gefin
gegnum hljéords. Loks er 6rfaum spurningum svarad. Visindalegt gildi liggur helst i pvi ad nakveemlega
petta hefur ekki verid rannsakad adur, eins er rannséknin adferdafraedilega sterk en par skortir 3 med
margar fyrri rannsoknir a svidinu. Visindalegur avinningur er si naudsynlega gagnatflun sem hér a sér
stad, stadfesting @ sambandinu milli liffraedilegrar starfsemi og pessara idkana.

Hvernig eru patttakendur fundnir — patttoku skilyrdi:

Tilraunahdpur er valinn Ur hépi peirra sem eru langt komnir i i6kun Rajadhiraja hugleidslu og pranayama
2finga samkvaemt kerfi Ananda Marga og frabendinga sem eru sjukdémar sem hafa ahrif a taugakerfi
eins flogaveiki, lyf sem hafa ahrif 4 hjarta og taugakerfi. Samanburdar hépur er valinn med hlidsjon af
porun & aldri, kyni, 6rv eda rétthent og frabendinga sem eru sjukddmar sem hafa ahrif 4 taugakerfi eins
flogaveiki, lyf sem hafa ahrif & hjarta og taugakerfi.

Hvad felst i patttoku:

patttakendur eru 33, 11 i tilraunahdp og 22 i tvoféldum pérudum samanburdarhdp. Badir hdpar eru
bednir um ad hafa svefn med sem reglulegustu maéti vikuna fyrir maelingu, ad neyta ekki kaffis eda
annara 6rvandi efna daginn sem maeling fer fram, ad skra hja sér hvernig svefntimi sé viku fyrir maelingu.
Tilraunahdpur meetir tvisvar i rannsdknarsetur ad Laeknagardi, fyrra sinn tekur rimlega klukkutima,
seinna sinn tekur um pad bil halftima. pattakandi er i maeldur i heilalinuriti og hjartalinuriti medan hann
fyllir Gt spurningalista um heilsutengd lifsgaedi islendinga sem er 32 spurningar, svo hefst hugleidslan og
sidan pranayama afingin. Seinna sinnid er maelingin eins en engin hugleidsla, pranayama afing eda
spurningalisti.

Samanburdarhdpurinn kemur einu sinni i rannséknarsetur ad Laeknagardi, vidvera er um klukkutimi og a
medan er gerd maeling med heilalinuriti og hjartalinuriti. Medan ad meeling fer fram fyllir patttakandi at
spurningalista um heilsutengd lifsgaedi islendinga og gerir sidan aefingar sem likjast hugleidslu og
pranayama afingunni.
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Upplysingar sem patttakandi gefur i rannsdékninni — trunadur rannsakenda:

Allar upplysingar sem patttakendur veita i ranns6kninni/kénnuninni, verda medhondladar
samkveemt strongustu reglum um trtinad og nafnleynd og farid ad islenskum l6gum vardandi
persénuvernd, vinnslu og eydingu frumgagna. Rannsoknargdgn verda vardveitt & 6ruggum
stad (t.d. leestri hirslu/t6lvukerfi stofnunar (varid med adgangsordi)) hja dbyrgdarmanni &
medan 4 rannsokn stendur og 6llum gognum verdi eytt ad rannsokn lokinni, nema

heimildar verdi aflad til ad vardveita pau lengur.

batttakendum er frjalst ad hafna patttoku eda haetta i rannsdékninni @ hvada stigi sem er, an atskyringa
og an afleidinga 4 adra medferd (ef um sjuklinga er ad raeda.

"Ef ptt hefur spurningar um rétt pinn sem patttakandi i visindarannsokn eda vilt heetta patttoku
i ranns6kninni getur pt sntid pér til Visindasidanefndar, Hafnarhtasinu, Tryggvagotu 17, 101
Reykjavik. Simi: 551-7100, fax: 551-1444, tolvupéstfang: visindasidanefnd@vsn.stjr.is."

Spurningalistar eru hvorki audkenndir med néfnum né kennitslu patttakenda, heldur
rannséknarnimerum og listar eru alltaf 6persdunugreinanlegir.

Einnig skal taka fram ad ekki er naudsynlegt ad svara 6llum spurningum i spurningalistanum ef
spurningar vekja vanlidan a einhvern hatt eda dvist er um svar. bé er aeskilegt rannsdéknarinnar vegna og
vinnslu hennar ad sem flestum spurningum sé svarad eins ndkveemlega og unnt er.

Rannsdknin mun birtast i BS ritgerd vid sélfraedideild Haskoéla [slands og hugsanlega i greinum i
visindatimaritum og i erindum a radstefnum en pad skal tekid skyrt fram ad allar nidurstodur verda
Opersénugreinanlegar.

pessi rannsékn er unnin med sampykki Visindasidanefndar.

Keer kvedja,

med von um gédar undirtektir,
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Vidauki 3. Nanari lysing rannsoknar

Protokol

Lysing a rannsokn og framkvaemd rannsoknar:

Rannsdknin snyst um ad rannsaka heilabylgjur peirra sem idka hugleidslu ad heetti Rajadhiraja

yoga, einnig verda rannsakadar heilabylgjur sému péatttakanda medan peir framkvaema sérhaefda
&fingu (Yudhistira pranayama) sem er idkud af lengra komnum i pessu kerfi, EEG malingum
verdur beitt til pessa. Fylgst verour med starfsemi hjarta med HRV (heart rate variability) og
nidurstodur skodadar med tilliti til 6sjalfrada taugakerfisins. Loks verdur tilraunahdpur meeldur
annad sinni an pess ad framkvema hugleidslu eda pranayama medan & tilraun stendur, pa er verid
ad athuga hvort sjaanlegur sé stddugur pattur pessara &finga. Tilraunahopurinn markast af fjolda
patttakenda Ur hdpi peirra sem idka pessa hugleidslutekni hér a landi og eru jafnframt komin

petta langt.

Til ad tryggja sterkan samanburdarhop verdur hann paradur tvéfaldur vid tilraunahopinn, og
pannig verda tvofalt fleiri 1 samanburdarhopnum en tilraunahopi. Medaltal verdur tekid af
malingum hvers pars i samanburdarhdopi og medaltalid sidan notad til samanburdar fyrir
videigandi patttakanda i tilraunahop. Pannig verdur fj6ldi maelinga fjorfalt fleiri en patttakendur

eru i tilraunahop.

Tilraunahdépur

[ byrjun var kannadur mogulegur fjoldi patttakenda i tilraunahdp og buist er vid ad peir séu milli
12 og 15 einstaklingar. Haft verdur samband vid pennan hép og kannad hvort vilji fyrir patttoku
sé fyrir hendi. Adur en lengra verdur haldid verdur vidkomandi kynnt ad ef hann eda hun sé ad
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taka lyf sem gaetu haft dhrif 4 midtaugakerfi, eigi vid ad strida taugasjukdoma eda flogaveiki,
gaeti pad haft ahrif & maelingu og sé pvi utilokandi pattur. Ef eitthvad af pessu & vid er
vidkomandi pakkad fyrir og bo0did ad fa ad fylgjast med nidurstodum rannsdknar. Ef ekkert
hindrar malingu er vidkomandi kynnt eydublad um upplyst sampykki og fengid til undirritunar,
asamt kynningarbréfi par sem rannsokn er kynnt samkvamt stodlum visindasidanefndar. Par
koma einnig fram eftirfarandi fyrirmeli; ad svefn purfi ad vera meo sem reglulegusta moti
vikuna fyrir maelingu, a0 ekki megi neyta kaffis eda annara érvandi efna daginn sem
mealing fer fram. Patttakandi er bedin um a0 skra hja sér hvernig svefntimi sé viku fyrir

melingu.

Kannad er hvort vidkomandi sé ad beita pranayama @fingunni sem mela 4, ef ekki er
vidkomandi bodid ad melt verdi eftir manud fra tima vidtalsins, en pad er timinn sem parf til ad
fara fra byrjun i fulla pjalfun. Vidkomandi er pa bedinn um ad skra hja sér tioni afinga pennan
manud. Manudurinn er svo notadur til ad finna pa tvo sem a ad para vio viokomandi og fara med
peim i gegnum ofangreint ferli 4&samt hugsanlega malingum eins og peim verdur lyst hér ad

nedan. Parad er me0 tilliti til kyns, aldurs, og 6rv, eda rétthentur.

Tilraunahopur, fyrirlogn vid maelingar:

Rannsokn fer fram 1 hljodeinangrudu herbergi i kjallara Laeknagardi Vatnsmyrarvegi 16 og
meliteki eru: Powerlab 8/30 A/D breyta, BioAmp formagnarar LabChart Pro 7, ADInstruments
Inc. M@ling er framkvaemd med prem porum af elektrodum. Mald verdur sveiflutioni i heila
med elektrodupari sem melir starfsemi fra frontal lobe og annad elektrédupar verdur stadsett &
occipital lobe, stadsetning samkvamt 10/20 kerfinu. Fylgst verdur med starfsemi hjartans med
einu elektrodu pari sem fest verdur framanvert milli axlar og bringu og sidan 4 moét vid nedstu rif
ad framan nedan vinstri axlar. Heilsutengd lifsgaedi eru konnud med fyrirlogn spurningalista (sja
vidauka 2), &samt spurningum sem lagdar eru fyrir til ad meta malinguna sérstaklega og til
vidmidunar. Er patttakandi maetir 4 tilsettum tima til melinga er honum heilsad og hann bodinn
velkominn. Adstadan og tekin eru kynnt og spurningum svarad. Patttakandi er tengdur vid
meliteki og 4 medan verid er ad mela vidnam i rafskautum er hurdin 4 herberginu opin. bPegar

patttakandi er buinn ad koma sér fyrir og vionam hefur verid malt svo vidunandi sé, er hurdinni
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lokad, segulband med fyrirmaelum sett i gang. Pessi timi nytist til a0 venjast tekjunum.
Fyrirmali eru sidan gefin med segulbandi gegn um hljoédras i heyrnartol. batttakandi situr
uppréttur medan 4 tilraun stendur. Timi tilraunarinnar akvardast af peim tima sem hun tekur i
forprofun (hugleidslan), og pranayama @fingin tekur sidan alltaf sama tima ad pvi loknu.

Forprofid sker Gr um timann.

A0 loknu hugleidsluferlinu er pattakandi bedinn um ad svara spurningum.

1. Hversu djupt forstu a skalanum 1 til 10?

2. Var dypt hugleidslu eins og vid bestu adstedur?

3. Hversu lengi hefur pa hugleitt og hversu lengi hefur pt framkvemt praniyama?
4. Var eitthvad sem trufladi og ef svo pa hvad?

5. Viltu baeta einhverju vio?

batttakanda pakkad fyrir og hann kvaddur dsamt pvi ad akvedinn er timi fyrir seinni malingu
sem 4 ad mela patt (e.trait) hugleidslu og pranayama an pess ad efingarnar séu gerdar a
stadnum. Su fyrirlogn er styttri og an &finga og hugleidslu. Ad 6dru leyti fer hun fram eins og hér
er lyst ad ofan. A0 lokum eru patttakendum kynntar nidurstodur rannsoknarinnar ef peir hafa

oskad eftir pvi.

Samanburdarhopur

Samanburdarhopur er tvofaldur, vid hvern patttakanda 1 tilraunahop eru paradir tveir einstaklingar

til samanburdar, hinsvegar er 14tid duga ad mala samanburdarhdp einu sinni

Parad er med tilliti til kyns, aldurs, og 6rv- eda rétthentur. Haft er samband vid hugsanlega
patttakendur samkveemt hentugleika og med tilliti til pérunar vid tilraunahdp. bPegar patttakandi er

fundinn med tilliti til pérunar og ef vilji fyrir patttoku er fyrir hendi er viokomandi kynnt ad ef

59



&

i~

HASKOLI iSLANDS

hann eda hin séu ad taka lyf sem geetu haft ahrif & midtaugakerfi, eigi vid ad strida
taugasjukdoma eda flogaveiki, geeti pad haft ahrif 8 malingu og sé pvi atilokandi pattur. Ef
eitthvad af pessu & vid er vidkomandi pakkad fyrir og bodid ad fa ad fylgjast med nidurstédum
rannsoknar. Ef ekkert hindrar malingu er viokomandi kynnt eydublad um upplyst sampykki og
fengid til undirritunar, &samt kynningarbréfi par sem rannsokn er kynnt samkveemt stodlum
visindasidanefndar. bar koma einnig fram eftirfarandi fyrirmeeli; ad svefn purfi ad vera med
sem reglulegusta moéti vikuna fyrir melingu, ad ekki megi neyta kaffis eda annara érvandi
efna daginn sem meeling fer fram. patttakandi er bedinn um ad skra hja sér hvernig

svefntimi sé viku fyrir maelingu. Hentugur timi til malinga er akvedinn.

Samanburdarhépur, fyrirlogn vido meelingar:

Rannsoknarstofa undirbuin. Rannsokn fer fram i hljédeinangrudu herbergi 1 kjallara Laeknagards
Vatnsmyrarvegi 16. Mli teki eru: Powerlab 8/30 A/D breyta, BioAmp formagnarar LabChart
Pro 7, ADInstruments Inc. Maling er framkvaemd med prem porum af elektrodum. Mald verdur
sveiflutioni 1 heila med elektrodupari sem meelir starfsemi fra fronterior lobe og annad
elektrédupar verdur stadsett & occipital lobe. Fylgst verdur med starfsemi hjartans med einu
elektrédu pari sem fest verdur framanvert milli axlar og bringu og sidan & mot vid nedstu rif ad

framan nedan vinstri axlar.

Er patttakandi meetir & tilsettum tima til malinga er honum heilsad og hann bodinn velkominn.
Adstadan og tekin eru kynnt og spurningum svarad. batttakandi faer blad med stuttri 1ysingu a
framkvemd Ondunarafingar sem er nakvemlega eins og pranayama a&fingin fyrir utan
hugarferlid sem yoginn beitir. Spurningum svarad vardandi pad og pétttakandi bedinn um ad hafa

augun lokud en ad passa sig 4 a0 sofna ekki. batttakandi situr uppréttur medan & tilraun stendur.
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batttakandi er tengdur vid meliteki og vionam i rafskautum melt er hurdin & herberginu opin.
begar patttakandi hefur hefur komid sér fyrir og vionam er i lagi, er hurdinni lokad, segulband
med fyrirmelum sett i gang. Fyrirmeli eru gefin med seglulbandi gegn um hljodras 1 heyrnartol.
Fyrirmeali eru 6nnur og ndkvaemari en tilraunahdpsins par sem passa parf uppa ad

samanburdarh6purinn sinni pseudoafingunum.

Forprofid sker r um timann. bPegar patttakandi hefur lokid sinum tima i einveru er patttakandi

bedinn um ad svara spurningum.

1. Sofnadir pu?

2. Var eitthvad sem trufladi og ef svo pa hvad?
3. Viltu baeta einhverju vio?

batttakanda pakkad fyrir og hann kvaddur. Ad lokum eru patttakendum kynntar nidurstodur

rannsoknarinnar ef peir hafa 6skad eftir pvi.
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Vidauki 4. Upplyst sampykKi

Anrif Rajhahirajha hugleidslu og Yudhistira pranayama & heilabylgjur og starfsemi hjarta med
tilliti til 6sjalfrada taugakerfisins.

Sampykkisyfirlysing fyrir patttakendur

Markmid og tilgangur rannséknarinnar er ad rannsaka ahrif hugleidslu ad hetti Ananda Marga &
heilabylgjur og starfsemi hjarta med tilliti til 6sjalfrada taugakerfisins. Einnig verda athugud ahrif
Yudhistira pranayama &fingu & heilabylgjur og starfsemi hjarta.

patttaka i rannsokninni felur i sér patttoku i pvi ferli sem lyst er i kynningarbréfi um rannséknina
og er mismunandi eftir pvi hvort patttakandi er i tilraunahopi eda samanburdarhépi.
Samanburdarhopur meetir i meelingu & starfsemi hjarta og heilabylgna i Laeknagard,
Vatnsmyrarvegi 16 Reykjavik. Medan & melingu stendur fyllir patttakandi ut spurningalista um
heilsutengd lifsgeedi og framkvaemir einfalt verkefni. Tilraunahdpur maetir tvisvar i Laeknagard,
Vatnsmyrarvegi 16 Reykjavik. Fyrra skiptid hugleidir patttakandi asamt pvi ad framkvema
Yudbhistira pranayama svarar nokkrum spurningum sem notadar eru sem viomid vardandi
hugleidsluna. Seinna skiptid kemur patttakandi i Leeknagard og pa er meelt i styttri tima og an
bess ad um framkveemd sé ad raeda hja patttakanda.

Eg stadfesti hér med undirskrift minni ad ég hef lesid upplysingarnar um rannsoknina sem mér
voru afhentar, hef fengid tekifaeri til ad spyrja spurninga um rannséknina og fengid fullnagjandi
svor og utskyringar 4 atridum sem mér voru 6ljés. Eg hef af fasum og frjalsum vilja akvedid ad
taka patt i rannsokninni. Meér er 1jost, ad p6 ég hafi skrifad undir pessa samstarfsyfirlysingu, get
ég stodvad patttoku mina hvenar sem er an Gtskyringa og an ahrifa & pa leeknispjonustu sem ég a
rétt & i framtidinni.
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Meér er ljost ad rannsoknargdgnum verdur eytt ad rannsokn lokinni og eigi sidar en eftir 5 ar fra
arvinnslu rannsoknargagna. Meér hefur verid skyrt fra fyrirkomulagi trygginga fyrir patttakendur
i rannsokninni.

Dagsetning

Nafn péatttakanda

Undirritadur, starfsmadur rannsoknarinnar, stadfestir hér med ad hafa veitt upplysingar um edli
og tilgang rannséknarinnar, i samreemi vid 16g og reglur um visindarannsoknir.

Nafn pess sem leggur sampykkisyfirlysinguna fyrir
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Vidauki 5. Umsokn til Visindasidanefndar lidur 13, freedigrunnur rannsoknar.
Umsokn til Visindasidanefndar

Almenn umsokn

13. FRADIGRUNNUR RANNSOKNAR.

Lysa skal st6du pekkingar a svidinu og bakgrunni rannséknar, p.m.t. helstu nidurstodum eldri rannsékna. Taka skal sérstaklega fram hvada reynsla er af
vidkomandi adferdum og/eda medferd i fyrri rannséknum. Pessum lid ma skila 4 sérbladi eda visa i itarlegri rannséknaraaetlun sem pa skal fylgja
umsokn. (Pessum kafla ma skila & ensku)

Hér er vid haefi ad rifja upp ségu maelitaekjanna sem verda notud adur en fjallad verdur um
helstu nidurstédur rannsdkna a pvi svidi sem pessi rannsékn telst til. Electroencephalography
eda EEG & sér yfir hundrad 4ra sogu, sem hefst arid 1875 48 uppgotvun bresks laeknis ad nafni
Richard Caton. Med pvi ad skoda heila i kaninum og 6pum uppgotvadi Caton ad rafstraumar
feeru um heilann. Sidan er pad 1929 ad Hans Berger,pyskur taugasérfraedingur, nzer pvi ad
magna upp merkid fra pessari rafstarfsemi i heilanum eins og hun meelist 4 hofudledri (Ray,
1990). Berger 4 einnig heidurinn af pvi ad vera sa sem byrjadi ad kalla pessi freedi
electroencephalogram. A pessum tima setti Berger fram kenningu um ad samhengi vaeri & milli
almenns astands vidfangs og starfsemi heila, ad samhengid vaeri stodugt og ad pad veeri
audpekkjanlegt (Teplan, 2002). Nokkru seinna birtu tveir visindamenn peir Adrian og Matthews
grein par sem peir tala um heilabylgjur og pa sérstaklega alpha bylgjur (Adrian og Matthews
1934). [ dag er préun ordin st ad Delta bylgjur eru fra tidninni 0,1 til 3,9 Hz, Theta bylgjur fra
tidninni 4 til 7,9 Hz, Alpha bylgjur fra 8 til 11,9 Hz, Beta fra 16 til 30 Hz og Gamma staerri en 30
Hz. Af pessum bylgjum hafa Alpha bylgjur mest verid rannsakadar (Ray, 1990). Klinisk notkun
bessarar taekni er ymis svo sem vid svefnrannsoknir, vid ad stadsetja heilaskemmdir,fylgjast med
coma astandi og heiladauda, kortleggja brautir heilans, skoda hugraena starfsemi, fylgjast med
dypt sveefingar, rannsaka flogaveiki og finna uppruna krampa, profa ahrif lyfja vid flogaveiki,

fylgjast med proska heila i ménnum og dyrum svo eitthvad sé nefnt (Teplan, 2002). Rannsdknir
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med EEG taekni & ahrifum hugleidslu hafa stadid i hartnaer 50 ar, p6 nidurstodur séu ekki alltaf i
fullu samraemi hafa po fengist areidanlegar nidurstédur um breytingu 4 tidni theta og alpha
bylgna, breytingum i ERP components og EEG coherence (Cahn og Polich, 2006). Fyrri
rannsoknir hafa synt styrk alpha (8-12 Hz) aukast baedi medan a hugleidslu stendur og einnig
maelast sem patt (e. trait), par kemur fram ad mismunandi adferdir syna greinileg ahrif a
starfsemi heilans og eins ad svo virdist ad pad sem kallad er pattur (e. trait) myndist vid
hugleidslu. Ahrif hugleidslunnar maelast 4fram pé ekki sé verid ad hugleida. Pessi nidurstada
maeldist med ydgiskri hugleidsluadferd, Zen og einnig Trancendental Meditation (TM) adferdum.
Seinni rannséknir hafa ekki synt sému nidurstédur hvad snertir patttakendur sem hafa stundad
hugleidslu lengi en hafa hinsvegar maelt alpha coherence adallega hja TM adferdinni. Maelst
hefur aukinn styrkur i theta (4-8 Hz) sérlega hja peim sem hugleida med einbeittri athygli og eins
hafa meaelst ahrif i gamma (30+). Maeling gammabylgna hefur nyst til ad skilja @ milli ymist
mismunandi dstands i hugleidslu hja peim sem eru langt komnir i hugleidslu og sem maelistika
um arangur hja tibetskum bdddamunkum sem stunda compassion meditation (Cahn og Polich,
2009). Sumar adferdir hugleidslu virdast til daeemis hafa med pau svid heilans ad gera sem hafa
ahrif @ athygli og einbeitingu, adrar virdast hafa ahrif a kvida. Rannsdéknir syna ahrif til géds
vardandi athyglisbrest og ofvirkni, areitisproskuldur virdist haekka, samkveemt moérgum
rannsoknum virdast hugleidsla hjalpa vid kvida og stress, idkendur hugleidslu virdast fljétari ad
jafna sig eftir areiti, verki og pa er fatt eitt talid (Cahn og Polich, 2006). Frekari utlistun 4 fyrri
rannsoknum er ad finna i prydilegri yfirlitsgrein peirra Cahn og Polich fra arinu 2006, sem hér er
vitnad til ad ofan. Rannsdknir a ahrifum hugleidslu hafa einnig verid framkvaemdar med pvi ad
skoda ymsa lifedlislega paetti t.d.; HRV(breytileika i hjartsleetti), 6ndun, og med fyrirlogn
spurningalista (Young-Jae Park, Young-Bae Park, 2012). Grunnhugsunin ad baki pessara
rannsékna er si sem ma rekja til Gustaf Fechners (1860) sem fyrstur manna gerdi mun & innri og
ytri saledlisfraedi. Medan onnur fjallar um sambandid milli hins efnislega heims og skynjunar,
fjallar hin um sambandid milli heilaferla og hugarstarfs (Stadler og Kruse, 1994). Gert er rad fyrir
bvi ad breytt vitundardstand hafi alltaf i for med sér sambazerilega breytingu a taugaliffreedilegri
starfsemi (e.psychophysical isomorphism). Pannig hafi ahrif endurtekinnar hugleidslu a

vitundarastand hugans i for med sér maelanlegar breytingar a heilastarfi sem annad hvort séu
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skammvinnar eda til frambudar (Fell, Axmacher og Haupt, 2010). Hugleidslutengd virkni hefur
meelst i dorsolateral prefrontal cortex, visual cortex, superior frontal sulcus, supplementary
motor area og intraparietal sulcus svo eitthvad sé nefnt (Nolfe, 2012). | seinni tid hefur ahugi
beinst ad gamma bylgjum i sambandi vid svonefnt ,default mode network“ (Raichle og fl.,2001),
gamma bylgjur eru taldar tengjast athygli (Ohana, Glicksohn og Goldstein, 2012), einnig ad likur
séu a bottom up eda top down mekanisma (badi ferlin geta att sér stad) sem studli ad Hebbian
taugavirkni sem aftur sé lykilatridi i ndmi og minni (Fell, Axmacher og Haupt, 2010). Vié
rannsoknir @ hugleidslu med maelingum & HRV(heart rate variability, breytileiki i bili hjartslattar)
hefur komid i lj6s ad parasympatiska kerfid nytur géds af hugleidslu og eins ad vid samhaefingu
ondunar og hjartslattar i hugleidslu verda jakvaed ahrif vardandi loftskipti (Phongsuphap,
Pongsupap, Chandanamattha og Lursinsap, 2008). Hugleidsla er stundud vida um jordina og
i0kun hugleidslu en med ymsum haetti, hvert afbrigdi og gerd er litud af menningu sins uppruna
og préunar. Otal afbrigdi sumra hugleidsluadferda eru einnig til og flokkun og samraemingu
hugtaka skortir. Einnig parf ad framkvaema frekari og ndkveemari maelingar til ad skera ar um
hvort 6ruggt sé ad starfsemi eigi sér stad sem eingéngu kemur fram vid hugleidslu, og pba nanar;
hvers konar hugleidslu og eftir hversu mikla pjalfun (Fell, Axmacher og Haupt, 2010).
Rannsdéknum a arangri og pattum mismunandi adferda vid hugleidslu midar afram og eru
markvissari. Likindi & hagnytingu hugleidslutaekni asamt lyfjamedferd og salfreedimedferd til

kliniskra nota eru sterkur hvati til framhaldandi rannsékna (Cahn og Polich, 2006).
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Vidauki 6 Um Yudhistara pranayam

Um Yudhistara pranayam

Hugleidsla eins og vid pekkjum hana hér a Vesturléndum er talsvert olik peirri idkun sem
hugtakid ramar vida i Asiu par sem almennt er alitid ad pessi idkun sé upprunnin. Gerdir idkunar
eru fjdlmargar og margbreytileiki radandi. Indverjar alita samkvaemt ritum Tantra Shastra sem er
undanfari pess sem vid kéllum Yoga, ad hugleidsla skiptist i 6 mismunandi adferdir og ad fimm
pbeirra virki til ad nd uppljomun eins og peir kalla pad, Hatha yoga sé su sjotta og ad su idkun sé
ekki til annars en ad stydja hinar fimm. Trdarbrogd eins og hinduismi og baddismi hafa svo sinar
skodanir & uppruna og idkun og ahrifum idkunar. bad sem buddistar kalla nirvana kalla yogar
samadhi en pé er mjog mismunandi hvad mismunandi yogaidkanir heimfaera undir hugtakid
samadhi. Yoga er svona svipad safnheiti eins og bill. Pad sem er kallad yoga er oft 6likt innbyrdis
svona svipad og tegundir og notagildi bila er mismunandi. Hugtakaruglingurinn er svo par ad
auki talsverdur pannig ad fyrsta vandamal i melingu er ad vita hvad a ad mala og hvad pad
bydir, samanburdur er svo pannig ad pad er teplega a folk leggjandi ad reyna ad finna
sameiginlegan stad til ad geta byrjad. beir félagar Cahn og Polich skrifudu yfirlitsgrein &rid 2006
sem ég vitna i annarsstadar og par takast peir a vid petta vandamal, gefa sér ad heaegt sé ad flokka
hugleidslu i annars vegar spennta hugleidslu par sem idkandinn einbeitir sér ad einhverju og svo
hinsvegar hugleidslu par sem idkandinn hugsar ekki um neitt sérstakt. Hugleidslan sem hér
verdur fjallad um telst til fyrri hopsins. Ananda Marga er félagsskapur sem medal annars kennir
svokallad Rahjahirahja yoga, adferdunum var safnad saman af manni sem hét R.P. Sharkar en
félagsmenn kalla Baba. Adferdirnar eru mikid eldri en fra sidustu 6ld og flokkast ad mestu undir
Rahja yoga. betta er svokallad atta prepa klassiskt Patanjali yoga. Likamlegi hlutinn eda Hatha
yogad er kallad; asanas, og samanstendur af likamsaefingum peirrar tegundar sem eru kenndar i
yogastédvum Gt um allt. bad er fyrsti patturinn af fjorum sem eru yogad i raun. Neesti hluti eru
sidareglur svipadar og bodordin 10 og samberilegt i trdarbrégdum, kallad Yama og Niyama.
Fedi er einn hlutinn og pa greenmetisfaedi peirrar gerdar sem félagsmenn kalla ,,sentinent™.
Sidasti hlutinn er svo hugleidslan sjalf. Hugleidslan er kennd i sex &féngum fyrir leikmenn, en
peir sem verda kennarar leera meira. Yudhistara Pranayam er fjordi afangi og péa er atlast til ad

hinir peettir yogans séu ad mestu leyti komnir & rekspdl og idkandinn sé bdinn ad hugleida pad
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mikid ad hann hafi nad talsveroum tokum a hugleidslunni. Yudhistara pranayam & ad gefa kraft
samkveemt pvi sem idkendur segja. Svipud idkun er kennd i Hatha yoga en Yudhistara pranayam
hefur ad auki akvedna hugmotun sem fer fram um leid og 6ndunarafing er framkvaemd.
Ondunarafingin sjalf er eins i Hatha yoganu og hja Ananda Marga. bessi gerd af pranayam er
framkveemd pannig ad inn og uténdun er stjornad med pvi ad annarri nos i einu er lokad med pvi

ad stydja a nasaveeng med fingri.
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