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"~ Transzcendentalis™
Meditacioé

Tudomanyos kutatasok

A t6bb mint 600 tudomdnyos kutatds

f6bb eredményei




BEVEZETES

Transzcendentdlis Mediticiét (TM) az elmult 60 évben
mintegy 8 millidan tanultik meg szerte a viligon. Magyar-
orszigon 1989 decembere 6ta tobb mint 26 ezren végezték el a
TM-tanfolyamot.
A'TM sikerének titka abban rejlik, hogy egy konnyen elsajatithato és
gyakorolhaté természetes technika, amelyet vallastdl, illetve vildgné-
zettSl, nemtdl, kortdl, iskolai végzettségtdl, illetve faji hovatartozastdl
figgetlentl bérki sikerrel tud végezhet. A TM vélhetSen a vildgon
legjobban dokumentalt mediticiés technika, j6tékony hatdsai tudo-
ményos moédszerekkel is egyértelmten kimutathatoék.
A tudominyos kutatidsoknak és a kovetkezetesen megtapasztalhat6
jotékony hatdsoknak koszonhetSen mostanra madr iskoldk ezreiben,
egyetemeken, hadseregekben, koézintézményekben és cégek szdza-
indl vezették be a TM gyakorldsit.
A TM-et Maharishi Mahesh Yoginak készénhetden ismerte meg a

vildg az 1950-es évek végén.

A TM és a TM-Szidhi program vizsgalatibél eddig tébb mint 600 tudomdnyos
kutatds sziiletett. Ezeket a kutatdsokat 33 orszdg 200-ndl is t6bb kutatéintézetében
és egyetemén végezték, kozilik pedig tobb mint 380-at lektordlt nemzetkézi tudo-

ményos szakfolyéiratokban is publikédltak. Az 6sszes tudoményos kutatds hozzafér-
heté a fenti 4bran lathaté hét kotetben (Scientific Research on Mabarishi’s Transcen-
dental Meditation and TM-Sidhi Programme, Collected Papers: Volumes 1-7.).



http://www.truthabouttm.org/utility/showDocumentFile/?objectID=61
http://www.truthabouttm.org/utility/showDocumentFile/?objectID=61
https://drive.google.com/file/d/11ccqGAkWhtvMLUJj9Mn7M3vo2tV54woC/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/11ccqGAkWhtvMLUJj9Mn7M3vo2tV54woC/view?usp=sharing
http://www.truthabouttm.org/utility/showDocumentFile/?objectID=62
http://www.truthabouttm.org/utility/showDocumentFile/?objectID=62
https://www.maharishi.co.uk/collected-papers-vol-1-6
https://www.maharishi.co.uk/collected-papers-vol-1-6

TRANSZCENDENTALIS MEDITACIO

ATUDOMANYOS KUTATASOK ROVID OSSZEFOGLALOJA

Transzcendentdlis Meditdcio egy konnyii é hatékony technika, amelyet

kényelmesen tlve gyakorolunk naponta kétszer, reggel és este, alkalman-

ként 15-20 percig. A TM miikédése az elme azon tulajdonsigdn alapul,
hogy természetes médon mindig az érdekesebb, a tbb és a beteljesitébb irdnydba
halad. Az 6r6kké aktiv elmének megtapasztalni dnmaga forrdsit, a hatdrtalan belsd
csend és nyugalom dllapotit, nagyon beteljesitd és vonzd, ezért a megfeleld felté-
telek fennalldsa esetén az elme magitdl eljut ebbe az dllapotba. Mivel ez egy teljesen
természetes folyamat, ezért a TM nem igényel hitet, valamilyen sajitos bedllitott-
sdgot, életméd-viltoztatdst vagy valamilyen kulonleges testhelyzet felvételét.

A Transzcendentdlis Mediticio alapelve a természetesség és a konnyedség: nem
harcolunk az elmével, hanem lehet6vé tesszik szamdra, hogy megtaldlja ezt a belsé
hatirtalan csendet, mas néven a transzcendentdlis tudatot.

A Transzcendentilis Mediticié gyakorldsa sordn az elme fokozatosan lecsen-
desedik, eréfeszités és koncentrdlds nélkil megtapasztalja 6nmaga forrasit. A
gyakorlds folyaman a test aktivitdsa is koveti ezt a lecsendesedést, ezért testi szinten
is magétdl 1étrejon egy egyedililléan mély pihenés.

A Transzcendentdlis Meditaci6 gyakorldsakor az elme elcsendesedése és a mély
fiziolgiai pihenés nem idéz elé tompultsigot. Eppen ellenkezéleg: a fokozatos
elcsendesedéssel kitdgulnak az elme hatdrai és fokozddik belsd ébersége. A fizio-
l6gia szintjén ez a teljes agyra kiterjedd, koherens, Alfa-1 (8-10 Hz) tartomanya
agyhullimok megjelenésével jir egytitt. Ez a pihend éberség dllapota.

A Transzcendentilis Mediticié jétékony hatdsai a mélypihenésbdl és a teljes
agyra kiterjed$ koherens miikodésbdl fakadnak. A mélypihenésben feloldédnak a
telhalmozédott stresszek. Ez a mélyrehat6 stresszoldédds az dltaldnos egészségi
dllapot javuldsihoz és az 6regedési folyamat lelassuldsdéhoz vezet. Mindez ahhoz
is hozzdjarul, hogy a TM-et gyakorldkat kimutathatéan kevesebb baleset és egyéb
szerencsétlenség éri. Az agy egészére kiterjedd koherens miikodés hatdsira pedig
megtapasztaljuk a hatdrtalansdg allapotat, ami bels stabilitdst biztosit, javitja a
stresszel szembeni ellendllé-képességet, a kreativitdst és az intelligencia minden
vondsit.

A Transzcendentilis Mediticié hatdsa tehit holisztikus, az élet Osszes teriile-

tére kiterjed. Elsegiti a szervezet normalizdlédasit, belsd stabilitdst ad és felemel.



FIZIOLOGIA

A mély pihenés fiziol6giai mutat6i
A TRANSZCENDENTALIS MEDITACIO GYAKORLASA SORAN

Bdrkonduktancia Légzésritmus Plazmalaktat

=)

=)
T~

kontrollcsoport!

kontrollcsoport!
kontrollcsoport!

=

=
o

™

p<0,05 ™
™ p<0,05

p<0,05

Avéltozds mértéke a gyakorlds el6tti
és a gyakorlas kozbeni allapot kozott

B Pinenés csukott szemmel T TM

A fenti metaanalizis kimutatta, hogy a Transzcendentilis Meditéci6 jelentds csokkenést eredménye-
zett a bér elektromos vezetSképességében (bdrkonduktancia). A csékkenés lényegesen nagyobb, mint a
csukott szemmel torténd pihenés alatt, ami a TM gyakorldsa sordn megfigyelhetd mélypihenésre utal. A
légzés ritmusdban és a plazmalaktit koncentricidjaban torténd valtozdsok is ezt a nagyon mély relaxa-
ciét erdsitik meg. Ezek a véltozdsok spontdn torténnek, amikor az elme lenyugszik a pihend éberség
allapotédba, a transzcendentilis tudatba.

1. American Psychologist 42 (1987): 879-881.
2. Science 167 (1970): 1751-1754.
3. American Journal of Physiology 221 (1971): 795-799.

TOVABBI KUTAT EREDMENYE
Eredmények a TM gyakorlasa alatt A mindennapok sorin tapasztalt jétékony
hatasok

* Megnovekedett EEG-koherencia

1. International Journal of Neuroscience 116 (2006): 1519-1538. . Megnavekedett EEG-koherencia
2. Psychosomatic Medicine 46 (1984): 267-276. L .
3. International Journal of Neuroscience 14 (1981): 147-151. Bttty ity (A (B =56

o Javulé agyi vérellstds Az agy informaciéatviteli képességének
&) avuldsa
1. Physiology and Behavior 59 (1996): 399-402. J o )
2. American Journal of Physiology 235 (1) (1978): R89-R92. L ﬂgaf{wzw% 1‘/}1]05127(1;;80’03)83%}' ﬁr;wﬂff of the Brain, Progress
m brain IXesearc M — .

2. International Journal of Neuroscience 10 (1980): 165-170.

* Fokozottabb izomrelaxicié 3. Psychophysiology 26 (1989): 529.

1. Electroencephalography and Clinical Neurophysiology 35 (1973): 4. Zeitschrift fiir Elektr ophalographie und Elektromyographie
143-151. ) EEG-EMG [Journal of Electroencephalography and
2. Psychopathometrie 4 (1978): 437-438. Electromyography] 7 (1976): 99-103.

* Kevesebb stresszhormon * Csokkené alapszint a szivritmus, a
(plazmakortizol) 1égzésritmus, a plazmalaktit és a spontin
1. Hormones and Behavior 10 (1978): 54—60. bérellenallas-fluktuaciok esetén

2. Journal of Biomedicine 1 (1980): 73—88.

3. Clinical and Experimental Pharmacology and Physiology
7 (1980): 75-76.

4. Experientia 34 (1978): 618—619.

1. American Psychologist 42 (1987): 879-881.
2. L’Encéphale [ The Brain] 10 (1984): 139-144.
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Integriltabb agymiikodés
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Avaltozas mértéke az
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Ebben a kutatisban TM-et gyakorl6 egyetemi hallgatokat hasonlitottak ossze a TM-et nem gyakorld,
véletlenszerden kivilasztott hallgatokkal. Az egyes agyteriiletek integraltsiganak fokit EEG-vel

mérték kilonbozé feladatok végzése sordn, és egy n. ,agyi integricids skala” segitségével szamszer(-
sitették a kapott eredményeket. Ez a skdla az egyes agyteriiletek kozotti koherencia fokdt mutatja. A
Transzcendentalis Meditaciot gyakorlékndl a 10 hetes vizsgélati periédus alatt jelentds fejlédést tapasz-
taltak: novekedett a homloklebenyi széles tartomdnyd EEG-koherencia, és hatékonyabb lett az agynak

a meghatdrozott ingerekre adott reakcidja. Ezen tilmenden a TM-et gyakorlok pihentebbé és az egyes

stresszhatdsokkal szemben ellendllébbé viltak a kontrollesoport tagjaihoz képest.

International Journal of Psychophysiology 71 (2009): 170-176.

A FIZIOLOGIA TERULETEN

* Javulé vegetativ idegrendszeri stabilitas * Csokken érzelmi érintettség stressz esetén —
1. Psychosomatic Medicine 35 (1973): 341-349. fMRI-vizsgilatok alapjan
2. Psychosomatic Medicine 44 (1982): 133-153. Cognitive Neuroscience and Neuropsychology 17 (2006): 1359-1363.
* Gyorsabb regeneralédas stresszhatast * Gyorsabb reakcié
kovetéen 1. Personality and Individual Differences 12 (1991): 1105-1116.
1. Psychosomatic Medicine 35 (1973): 341-349. 2. Perceptual and Motor Skills 38 (1974): 1263—-1268.
2. International Journal of Neuroscience 46 (1989): 77-86. 3. L’Encéphale [ The Brain] 10 (1984): 139-144.
* Az agy rejtett tartalékainak mozgésitasa * Gyorsabb reflexek
Human Physiology 25 (1999): 171-180. Perceptual and Motor Skills 50 (1980): 1103-1106.

» A Transzcendentdlis Meditdci6 gyakorldsa sordn az elme elcsendesedik, amit a
szervezet szintjén egy egyediililléan mély pihenési dllapotként tapasztalunk meg.
Ennek kovetkeztében feloldédnak a stresszek, és javul mind a fizikai, mind pedig
a mentilis egészség. Ezzel egy id6ben az agy miikodése is rendezettebbé vilik: n6
a figyelemosszpontosit6-képesség, a kreativitds és az intelligencia.



SZELLEMI TELJESITMENY

A szellemi teljesitmény atfogé javulasa
A TRANSZCENDENTALIS MEDITACIO GYAKORLASA ALTAL
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Hatdsnagysag

Gimnazistak és szakkozépiskoldsok korében végzett hirom randomizélt’ kontrollalt® kutatds eredmé-
nyei a kovetkezSket mutattik: a TM-et gyakorlok a szellemi teljesitmény 6t kiillonboz4 tertiletén jelen-
t6s fejlédést értek el a kontrollcsoport tagjaihoz képest. A szellemi képességek fent emlitett fejlédése
mellett a TM-et gyakorldk beszdmoltak a szorongds csokkenésérdl is.

1. Intelligence 29 (2001): 419-440. 1 A kivilasztis a TM-es és a kontroll-
2. Personality and Individual Differences 12 (1991): 1105-1116. csoportba vélctlcnszcr}”x@ tortént.
3. Perceptual and Motor Skills 62 (1986): 731-738. 2 A kontrollesoport tagjai semmilyen

4. College Student Journal 15 (1981): 140146, konkrét technikit nem gyakoroltak.

5. The Journal of Creative Behavior 19 (1985): 270-275.
6. Journal of Clinical Psychology 42 (1986): 161-164.
7. Gedrag: Tijdschrift voor Psychologie [Behavior: Journal of Psychology] 3 (1975): 167-182.

TOVABBI KUTATASI EREDMENYEK

.1 .., 4. Perceptual and Motor Skills 62 (1986): 731-738.
* Fokoz6dé kreativitas

1. The Journal of Creative Behavior 13 (1979): 169-180. * Javul6 jobb-agyféltekés mitkodés — fejlettebb
2. The Journal of Creative Behavior 19 (1985): 270-275. szintetikus és holisztikus gondolkodés

3. Intelligence 29 (2001): 419-440.
1. Biofeedback and Self-Regulation 2 (1977): 407-415.

2. The Journal of Creative Behavior 13 (1979): 169-180.

° Nag)t"!’b mezéfiiggetlenség: S?_elesebb " 3. Journal of Clinical Psychology 42 (1986): 161-164.
atlaté és fokozottabb figyelemdsszpontosité
képesség * Javul6 memdria
1. Perceptual and Motor Skills 39 (1974): 1031-1034. 1. Memory and Cognition 10 (1982): 207-215.
2. Perceptual and Motor Skills 59 (1984): 999-1000. 2. Scientific Research on Mahbarishi’s Transcendental Meditation
3. Perceptual and Motor Skills 62 (1986): 731-738. and TM-Sidhi Program: Collected Papers, Volume 1 (1977):
4. Intelligence 29 (2001): 419-440. 385-392.
* Novekvo hatékonysag az észlelésben és a * Novekvd intelligencia kozépiskolasoknal és
meméria mitkédésében féiskolasoknal
Memory and Cognition 10 (1982): 207-215. 1. Intelligence 29 (2001): 419-440.
2. Journal of Personality and Individual Differences 12 (1991):
* Javul bal-agyféltekés miikodés — fejlettebb 1105-1116. )
balis & alitiku dolkods 3. Perceptual and Motor Skills 62 (1986): 731-738.
ver S €s an; s gondolkodas 4. Dissertation Abstracts International 38 (7) (1978): 3372B-3373B

1. Gedrag: Tijdschrift voor Psychologie [Behavior: Journal of
Psychology] 3 (1975): 167-182.

2. The Journal of Creative Behavior 13 (1979): 169-180.

3. The Journal of Creative Behavior 19 (1985): 270-275.
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Fokozottabb 6nmegvalésitas
A TRANSZCENDENTALIS MEDITACIO GYAKORLASA ALTAL
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(standard eltérés)

0,0
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Negyvenketts, egymidstdl fiiggetlen tudomdnyos kutatds statisztikai metaanalizise kimutatta, hogy az
onmegvalésitds képessége a Transzcendentdlis Meditdciét gyakorloknal lényegesen erételjesebb, mint
a koncentriciét, a kontempliciét vagy az egyéb technikakat gyakorlék esetében. Az dnmegvaldsi-
tas azt jelenti, hogy az egyénben rejl8 belsd képességek az élet minden teriletén jobban kifejez8désre
jutnak. Mindez megnyilvinul a személyiség integraltsigdban és stabilitdsiban, az onbecstilésben, az
érzelmi érettségben, a mély emberi kapcsolatok kialakitdsira valé képességben és a kihivdsokra adott
ardnyos reakciéban.

1. Journal of Social Behavior and Personality 6 (1991): 189-248.
2. Journal of Counseling Psychology 19 (1972): 184-187.
3. Journal of Counseling Psychology 20 (1973): 565-566.

A SZELLEMI TELJESITMENY TERULETEN

* Gyorsabb kognitiv fejlédés gyermekeknél * Nagyobb 6nbizalom és 6nmagvalésitasi
1. Perceptual and Motor Skills 65 (1987): 613—614. képesség
2. Journal afSocz:al Be/mm:ar and Permnalz:ty 17/(2005): 21-46. 1. Journal of Social Behavior and Personality 6 (1991): 189-248.
3. Journal afSaa_alBe}mfuz.ar undPerrana/z_ty 17 (2005): 47-64. 2. College Student Journal 15 (1981): 140—146.
4. Journal of Social Behavior and Personality 17 (2005): 65-91. 3. Zeitschrift fiir Klinische Psychologie [ Journal for Clinical

Psychology] 7 (1978): 235-255.

» A Transzcendentdlis Meditdcié és TM-Szidhi program gyakorldsdval az elme

fokozatosan elcsendesiil, a figyelmet egyre kevésbé kotik meg a gondolatok, ami

a hatdrtalansdg élményét biztositja. Az agyfiziolégidban ez az agy egészére kiter-
jed6, EEG-vel mérhet6 koherens miikodésként jelenik meg. Az dtfogé agyhul-
lim-koherencia hatdsdra javul az intelligencia, a holisztikus gondolkodds, a figye-
lemosszpontosité képesség, a kreativitds, az 6nbizalom és az 6nmegvaldsitds

képessége.
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Vérnyomascsokkenés magas vérnyomas esetén
A TRANSZCENDENTALIS MEDITACIO GYAKORLASA ALTAL
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Ez a metaanalizis a stresszcsokkentéssel és a magas vérnyomassal kapcsolatos, tudoményos szakfolyé-
iratokban publikélt Gsszes kutatdsi eredmény figyelembevételével készilt. Csak olyan kutatdsok keril-
tek a metaanalizisbe, amelyek randomizalt kontrollcsoporttal és az egyes médszerek tobbszori vizsga-
latdval zajlottak. Ezen kutatdsok Gsszesitésébdl kittinik, hogy csak a Transzcendentalis Meditaciéval
lehetett statisztikailag szignifikdns vérnyomascsokkenést elérni a magas vérnyomdsban szenvedSknél.
Egy misik, ettdl fiiggetlen metaanalizis szintén kimutatta, hogy a Transzcendentalis Meditécié mind
a diasztolés, mind pedig a szisztolés vérnyomist képes szignifikans mértékben cs6kkenteni.

1. Current Hypertension Reports 9 (2007): 520-528.
2. American Journal of Hypertension 21 (2008): 310-316.

TOVABBI KUTATASI EREDMENYEK

* Jobb teljesitmény a pangasos * Az egészségiigyi kiadasok csokkenése
szivelégtelenségben szenvedoknél 1. American Journal of Health Promotion 10 (1996): 208—216.
Ethnicity and Disease 17 (2007): 72—77. 2. American Journal of Managed Care 3 (1997): 135-144.

3. American Journal of Health Promotion 14 (2000): 284-291.

o 21 A A A 4. Journal of Social Behavior and Personality 17 (2005): 415—442.
* Csokkené vérnyomas a magas vérnyomasban “ / 172005

szenved6knél * Csokkené dohanyzas

1. Current H}/]Wtemiﬂﬂ Reports 9 (2007): 520-528. 1. International Journal of the Addictions 12 (1977): 729-754.
2. Hypertension 26 (1995): 820-827. 2. Bulletin of the Society of Psychologists in Addictive Behaviors
3. Hypertension 28 (1996): 228—-237. 2 (1983): 28-33.

4. Journal of Personality and Social Psychology 57 (1989): 950-964. 3. International Journal of the Addictions 26 (1991): 293-325.

4. Alcoholism Treatment Quarterly 11 (1994): 13-87.
 Szérumkoleszterin-szint csokkenése

1. Journal of Human Stress S (1979): 24-27. * Csokkené alkoholfogyasztis

2. Journal of Biomedicine 1 (1980): 73-88. - 1. American Journal of Psychiatry 132 (1975): 942-945.
3. Harefuah [ Journal of the Isracl Medical Association] 2. Journal of Counseling and Development 64 (1985):
95 (1978): 1-2. 212215

3. Alcoholism Treatment Quarterly 11 (1994): 13-87.
* Jobb edzéstiirés angina pectorisban szenvedé

betegeknél * Fiatalabb bioldgiai életkor
1. American Journal of Cardiology 77 (1996): 867—870. 1. International Journal of Neuroscience 16 (1982): 53-58.
2. American Journal of Cardiology 85 (2000): 653—655. 2. Journal of Behavioral Medicine 15 (1992): 327-341.
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Kevesebb kérhazi beutalast igényl6 megbetegedés
minden betegségkategéridban
A TRANSZCENDENTALIS MEDITACIO GYAKORLASA ALTAL
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A Transzcendentdlis Meditdciot gyakorlok (1468 £6) orvosi ellatast igényl$ eseteirdl gydjtott Gtéves

statisztikai adatsor alapjdn a kutatis megallapitotta, hogy az észak-merikai lakossdg dtlagdhoz képest
a TM-et gyakorl6k esetében 56%-kal alacsonyabb volt a kérhézi beutaldsok szdma. Az észak-amerikai

lakossdg korében vezetd haldlozasi okként felmerild sziv- és érrendszeri megbetegedések szdma a TM-et
gyakorlokndl 87%-kal, a rikos megbetegedéseké 55%-kal, a 1éguti megbetegedéseké 73%-kal, a balese-
tek miatti elldtdsoké 63%-kal, az idegrendszeri betegségeké (beleértve az Alzheimer-kort is) 87%-kal, az

anyagcseréhez kapcsol6dé megbetegedéseké pedig (beleértve a diabéteszt is) 64,5%-kal volt alacsonyabb

a lakossdg atlagdhoz képest.

Psychosomatic Medicine 49 (1987): 493-507.

AZ EGESZSEG TERULETEN

* Alvészavarok csokkenése * A bronchidlis asztma stlyossaganak enyhiilése
1. The New Zealand Family Physician 9 (1982): 62—65. 1. Respiration 32 (1975): 74-80.
2. Journal of Counseling and Development 64 (1985): 212-215. 2. Respiratory Therapy: The Journal of Inhalation Technology
3. Japanese Journal of Public Health 37 (1990): 729. 3 (1973): 79-80.

3. Clinical Research 21 (1973): 278.
* Nagyobb ellenall6 képesség a stresszel

szemben * Magasabb megélt életkor

1. Psychosomatic Medicine 35 (1973): 341-349. L. Journal of Personality and Social

2. Journal of Counseling and Development 64 (1985): 212-215. PU’C}_]"I"XJ’ _57 (1989): 950-964.

3. Psychosomatic Medicine 49 (1987): 212-213. 2. Girculation 93 (1996): 19.

4. Journal of Psychosomatic Research 34 (1990): 29-33. 3. American Journal of Cardiology 95 (2005): 1060—-1064.

» A Transzcendentidlis Meditdci6 gyakorldsa sorin megtapasztalt mélypihenés
kedvez6 hatdst gyakorol a test természetes ongyogyit6 folyamataira. A nagyobb
pihentségnek koszonhetéen megnovekedett belsé tudatossdg szintén hozzdjdrul
a betegségek és a balesetek megel6zéséhez. Mindennek eredménye egy tudato-
sabb, kiegyensulyozottabb, egészségesebb és energikusabb élet.
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A Nemzeti Ipar-egészségligyi Intézet (japin munkatigyi minisztérium) és a Szent Marianna Orvosi
Kutatéintézet munkatdrsai altal készitett kutatds keretében a Sumimoto Heavy Industry cég 447 alkal-
mazottja sajatitotta el a TM-et. A kontrollcsoport 321 £6s volt. A TM-et gyakorlok testi panaszai igen
jelentds mértékben csokkentek. Tovibbd szignifikdnsan csokkent az impulzivitds, az érzelmi instabili-
tas, a neurotikus tendencidk, a szorongis és az alviszavar is. A Transzcendentélis Meditdciét gyakor-
16k Gsszességében kiegyensiilyozottabbak, egészségesebbek és elégedettebbek lettek.

1. Japanese Journal of Industrial Health 32 (1990): 656.
2. Japanese Journal of Public Health 37 (1990): 729.

TOVABBI KUTATASI EREDMENYEK

* Megnovekedett kreativitas * Megnovekedett termelékenység és profit:

1. The Journal of Creative Behavior 19 (1985): 270~275. magasabb egy fére es6 eladisok, csokkend

2. The Journal of Creative Behavior 13 (1979): 169-180. munkavillaléi koltségek és csokkend

3. Modern Science and Vedic Science 1 (1987): 471-487. munkakiesés

, , L1, , 1. Enli; d M ¢ Building High Performance People

* Javul6 problémamegoldé képesség (Fairfield, TA: Maharishi Tnternational University Press, 1989).

1. Personality and Individual Differences 12 (1991): 1105-1116. 2. Business Time (Taiwan) (January 22,1989).

2. Perceptual and Motor Skills 62 (1986): 731-738. 3. Anxiety, Stress, and Coping 6 (1993): 245-262.

3. The Journal of Creative Behavior 19 (1985): 270-275.
4. Journal of Clinical Psychology 42 (1986): 161-164.

Csokkené egészségiigyi kiadasok

1. American Journal of Health Promotion 10 (1996): 208—216.
2. American Journal of Managed Care 3 (1997): 135-144.

3. American Journal of Health Promotion 14 (2000):

* Egészségesebb életvitel
1. Anxiety, Stress, and Coping 6 (1993): 245-262.
2. Dissertation Abstracts International 65 (12) (2005): 4629A.

284-291.
© Jobb cégen beliili egyuttmﬁkodés 4. Journal of Social Behavior and Personality 17
Dissertation Abstracts International 57 (6) (1996): 4068B. (2005): 415-442.
* Javulé vezetéi képességek * Javulé foglalkoztatottsig
Career Development International 4 (1999): 149-154. Journal of Counseling and Development 64 (1985): 212-215.
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Hogyan sajatithaté el
a Transzcendentalis Meditacié?

Transzcendentilis Mediticiét egy vildgszerte egységes tematikdra épiils-

tanfolyam keretében lehet elsajatitani egy képesitett TIM-tandr segitségé-
vel. A TM-tanfolyamon azonos hangsulyt kap az intellektudlis megértés és a
megtapasztalds.

1. Ismertet6 eléadas

A dijtalan ismertetd el6adds célja, hogy atfogé képet — intellektualis
megértést — kapjunk arr6l, hogy mi a TM, milyen alapelveken nyug-
szik a mukodése, miben kiilonbozik mis mediticiés technikaktdl és
milyen j6tékony hatdsokat varhatunk a rendszeres gyakorlds eredmé-
nyeként. A TM-tandr az el6addson elhangzott informdcidkra és intel-
lektudlis megértésre fogja alapozni a tanfolyam tovédbbi talilkozdit.
Az ismertetS el6addsok idSpontjairl a transzcendentalis-meditacio.hu
honlapon tijékozédhat.

2. Maga a TM-tanfolyam négy egymdst kovetdn napon tartott,
alkalmanként kb. 7,5-2 drds talalkozébdl all.
1. nap: személyes tanitis. A TM elsajititisa, az els6 6ndllé mediticié. Ez az
alkalom a megtapasztaldsrél szol, és az ismertetS eladdson szerzett intel-
lektudlis megértéssel egytitt teljes kord élményt nyujt.
2—4. nap: a mediticids tapasztalatok megbeszélése, a felmeriils kérdések
megvilaszoldsa, kozos mediticidellendrzés és meditélds, valamint minden
nap egy-egy konkrét téma dtbeszélése az intellektudlis megértés elmélyi-
téséhez.

Atanfolyam elvégzését kovetben nagyon sok lehetGség van a tovabbi
ismeretszerzésre. A hathénapos, un. utinkévetési program - dtlagban
havi egy taldlkozéval - a tapasztalatok és az ismeretek elmélyitését szolgilja.
Minden talilkozén van csoportos mediticidellenérzés és meditdlds, lehetd-
ség van a felmeriil6 kérdések megbeszélésére, a TM-tanfolyamon szerzett is-
meretek dtismétlésére, és minden taldlkozé egy-egy konkrét téma koré épil.
Az utinkovetés részeként a TM-tanfolyamot kovetden is barmikor van lehetd-
ség egyéni konzulticidra, illetve mediticiéellendrzésre. Minden taldlkozét ké-
pesitett és megfelel engedéllyel rendelkezé TM-tandr(ok) tart(anak).
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https://transzcendentalis-meditacio.hu/eloadasok/

TOVABBI INFORMACIO

MAHARISHI VEDIKUS TUDOMANYA
ALAPITVANY

transzcendentalis-meditacio.hu

kreativcsend.hu
Maharishi.hu
Facebook
Youtube



https://transzcendentalis-meditacio.hu
http://kreativcsend.hu
https://maharishi.hu
https://www.facebook.com/TMMagyarorszag/
https://www.youtube.com/channel/UCiknbdUZVNiDUozslGf1EqA/videos

