Lo Yoga migliora il tono dell’'umore
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Tra coloro che praticano yoga non vi sono dubbpadana pratica di yogasana, I'umore migliora. Qaest
esperienza e stata dimostrata con studi scientifamie si evidenzia che la pratica di lyengar Yatlavia i
sintomi di ansia e depressione. Inoltre, adessoteé che I'attivita del neurotrasmettitore GABA (Mo
gamma-amino-butirrico) e ridotta negli individuircdepressione ed ansia. Per questo a tali paziemgono
somministrati farmaci che aumentano I'attivita G&BA.

Ltattivita del neurotrasmettitore GABA
(Acido gamma-amino-burritico)
¢ ridotta negli individui
: J con depressione ed ansia l

Per dare una ulteriore supporto scientifico allerggnza del “sentirsi bene”, Streeter et al. (2Q8) primi
hanno riportato che - dopo una pratica di 60 midutyengar Yoga — si verificava un incremento lies|li
cerebrali di GABA del 27% rispetto ai controlli.u€sti controlli erano individui che non erano stati
coinvolti in nessuna attivita per 60 minuti. Questiodio dimostra che la pratica dell'lyengar Yogadifica
alcuni fattori chimici nel cervello (neurotrasmditi), alleviando i sintomi di ansia e depressione.

La pratica dello yoga aumenta i livelli di GABA.
Una qualsiasi pratica fisica, come il camminare,
puo avere lo stesso effetto?

Le conclusioni di questo studio potrebbero essergsmin discussione da coloro che ritengono chietipgn
di movimento, ogni tipo di attivita fisica o “es@io” abbiano lo stesso effetto e che questo ndaaabulla
a che vedere con lo yoga.

Per rispondere a queste domande, Streeter e csll@mboratori della Boston University School of Mede,
Harward University, University of Massachusettsm@vdrsity of Utah, insieme ad un insegnante di §jgn
Yoga hanno condotto un altro studio per chiarseguenti punti:

- La pratica dell'lyengar yoga madifica il tono deithore?

- Il cambiamento del tono dell'umore & dovuto propaita pratica dell'lyengar yoga o pud essere
dovuto ad un qualsiasi tipo di attivita fisica, aad esempio il camminare?

- | cambiamenti nei livelli di GABA sono stati piugsiificativi per i praticanti di lyengar yoga, o
cambiamenti simili sono riscontrabili anche in widui che praticano altre attivita fisiche, come ad
esempio il camminare, per un medesimo periodondpte

Disegno dello studio 200 soggetti sono stati selezionati per parteeipdlo studio, e di questi 91 si sono
dichiarati interessati a partecipare. Di questi,s8f0 stati esclusi in quanto non rientravano nigerc di
selezione: qualcuno era in trattamento con GABA&j avevano protesi metalliche, che comportava non



potersi sottoporre a Risonanza Magnetica, altroem@vevano qualche limitazione di ordine pratiiba

fine, sono stati arruolati nello studio 34 soggsdiii, senza squilibri fisici 0 mentali significatiDi essi, 19
sono stati inseriti, in modo casuale, nel gruppprdtica yoga e 15 nel gruppo di coloro che camwuaina. Il
loro profilo demografico, che includeva eta, sesdezza, peso, indice di massa corporea, consbingbe
di alcolici ecc., mostrava che non vi erano diffeetra i due gruppi.

Test effettuati. Il tono dell’'umore € stato valutato medianteElxercise-Induced Feeling Inventory” (EIFI)
[questionario sull'impatto dell’esercizio fisicoldono del’'umore. NdT]. L’ansia é stata valutatadiante la
Scala dello “State-Trait Anxiety Inventory” (STAd) Spielberg [questionario sull’ansia-tratto e Bamstato
valutate separatamente. NdT]. Il tono dell’'umorkaasia sono stati valutati il giorno 0 e subitaonpa di
eseguire una Risonanza Magnetica Spettroscopiczetetllo a 4, 8 e 12 settimane. Queste risonanze
venivano eseguite per determinare i livelli di GABA&Il'area cerebrale in corrispondenza del tafarha
scelta dell'area in corrispondenza del talamo ai lemsata su precedenti studi che dimostravanolche i
maggior incremento di GABA nel cervello dopo undwga di yoga si osservava nel talamo. La scelta del
talamo di sinistra era basata sull’evidenza chestgugporzione possiede una maggiore innervazione
parasimpatica, e che i livelli di GABA nei soggettin stress post-traumatico in quella sede sanbassi.

Metodo. | soggetti hanno praticato yoga, sotto la guidardinsegnante di lyengar yoga certificato, per 60
minuti, 3 volte a settimana per 12 settimane. @@rime quattro settimane sono stati guidati dedéignante,

e dopo invitati a praticare a casa. Essi venivasmaunque supervisionati quando venivano per la gaati
prima di essere sottoposti a Risonanza Magnetiempl identici erano stati assegnati al gruppo che
‘camminava’.

Risultati. | soggetti che praticavano yoga mostravano utomaiglioramento del tono dell’'umore ed una
maggior riduzione dell'ansia rispetto al gruppo caenminava. Si sono osservate correlazioni ceatél tr
miglioramento del tono dell'umore, la riduzione leisia ed i livelli di GABA nella regione del taf®. Il
gruppo yoga ha mostrato una correlazione sicurkatsaala del tono dell'umore e i cambiamenti neslli

di GABA.

| risultati di questo studio dimostrano con chiaeezhe la pratica dell'lyengar yoga induce un piande
miglioramento del tono dell'umore e dell’ansiapetto al camminare, e che questo cambiamento pgoodot
dalla pratica yoga si accompagna anche ad un imereendei livelli di GABA nella regione talamica del
cervello.

! Funzioni del talamo:

- Rappresenta un centro intercalato sulle vie datssibilita somatica, con funzioni di integrazienei
"arricchimento”, grazie alle connessioni col sisadimbico, il quale trasporta contenuti emoziomwiaila percezione
sensitiva.

- Regola la componente motoria grazie ai circuatligo-talamo-corticale (sistema extrapiramidal&geeebello-talamo-
corticale (regolazione del tono muscolare).

- Attiva la corteccia encefalica.

- Ha una funzione associativa tra aree corticatdie.



Questo studio quindi indica la possibilita che latiga dell’'lyengar yoga abbia gli stessi effettiuh
farmaco, eccetto gli effetti collaterali. Questadio & prova del fatto che la pratica yoga non stina
salute al corpo ma anche alla mente e alle emozioni
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