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EINLEITUNG

N
O nszendentale Meditation ist das welt-
eit am meisten praktizierte Programm

fYr Stressabbau, KrankheitsverhYtung und
Gesundheitsentwicklung. Sie ist wissenschatft-
lich eingehend untersucht und wird hSufig

verschrieben. Sie dient der Entwicklung des
vollen menschlichen Potenzials: jener ganzheit-

Professor Dr. Joh . . . o .
Hro ei.sor o i lichen Gehirnfunktion, die in allen Bereichen
age ln, renommierter

Quantenphysiker, des Lebens g&eres GlYck und mehr Erfolg

iﬂfingsexl) erteund erfahren ISsst. Diese BroschYre fasst einige
der vielen hundert wissenschatftlichen Studien
zusammen, die diesen Nutzen bestStigen.O

SCIENTIEIC) RESEARGH ON!
L\JJ.—MJAJUJHJ' S
TRANSCEN DENTAL
MEDITATI! DN ‘

SIDHI PR MME

Die Wirkungen der Transzendentalen Meditation und des TM-Sidhi- Programms
wurden in Yber 600 wissenschaftlichen Studien untersucht D an Yber 250 Univ
sitSten und Forschungseinrichtungen, in 33 LSndern. Versffentlicht wurden sie
in Yber 125 wissenschaftlichen Zeitschriften. Die Originalarbeiten sind komplett
abgedruckt inScientific Research on MaharishiOs Transcendental Meditation
TM-Sidhi Program: Collected Papéotumes 1D7



WISSENSCHAFTLICHE UNTERSUCHUNGEN DER
TRANSZENDENTALEN MEDITATION UND DES TM-SIDHI -PROGRAMMS

medizinischen FakultSten bestStigen: Die Programme der Transzen-
dentalen Meditation und der TM-Sidhis nach Maharishi Mahesh
Yogi sind fYr K&rper, Geist, Verhalten und Gesellschaft nYtzlich.

Transzendentale Meditatiisheine einfache, natYrliche Technik, die morgens
und abends fYr jeweils 15 bis 20 Minuten ausgeYbt wird, in bequemer Sitzhaltung
und mit geschlossenen Augen. Sie ist einfach zu erlernen, mYhelos auszuYben
und erfordert keine spezifischen tberzeugungen oder VerSnderungen, weder im
Verhalten noch im Lebensstil. Tber sechs Millionen Menschen haben die Technik
der Transzendentalen Meditation weltweit erlernt: Menschen aller Altersgruppen,
Kulturen, Religionen und Bildungsgrade.

WShrend der AusYbung dieser Technik verringert sich die geistige AktivitSt
auf natYrliche Weise und findet zu ihrem stillsten Zustand, wird Ereines Bewusst-
seinC b das volle kreative Potenzial des Geistes. In diesem Zustand ist die KohS-
renz des Gehirns am dgfen, erfShrt der K3rper tiefe Ruhe, und es I3st sich ange-
sammelter Stress.

FYhrende Theorien der Quantenphysik gehen davon aus, dass ein Einheit-
liches Feld existiert. Sie betrachten es als einheitliche Quelle aller Naturgesetze.
Von hier nimmt die geordnete Entwicklung des Universums ihren Lauf. WShrend
der Transzendentalen Meditation wird dieses Einheitliche Feld direkt erfahren b
im erweiterten, stillsten Zustand des menschlichen Bewusstseins. Die regelmS-
8ige Erfahrung des Einheitlichen Feldes mit Hilfe der Technik der Transzenden-
talen Meditation fYhrt zu einer deutlichen Verbesserung aller Lebensbereiche, beim
Einzelnen wie in der Gesellschaft.

Die Sidhis der Transzendentalen Meditatiod Techniken fYr Fortgeschrit-
tene. Sie steigern die positiven Wirkungen der Transzendentalen Meditation. Die
Sidhis der Transzendentalen Meditation entwickeln die FShigkeit, spontan von der
Ebene des Einheitlichen Feldes aus zu denken und zu handeln. Untersuchungen
zeigen aBerdem, dass die Sidhis der Transzendentalen Meditation, in Gruppen
praktiziert, auch einen Einfluss von KohSrenz in der Gesellschaft erzeugen B
zusStzlich zum tiefgreifenden Nutzen fYr die eigene Gesundheit und Gehirnent-
wicklung. Die Zunahme positiver sozialer und wirtschaftlicher Trends und die
Abnahme negativer Trends P KriminalitSt und Gewalt ® dokumentieren dies.

Die in dieser BroschYre zusammengefassten Forschungsergebnisse zeigen
deutlich, wie das Programm der Transzendentalen Meditation und der TM-Sidhis
die LebensqualitSt des Einzelnen und der Gesellschaft grundlegend verbessert.

M ehr als 600 wissenschaftliche Studien an Yber 250 UniversitSten und



PHYSIOLOGIE

Physiologische Indikatoren fiir tiefe Ruhe

DURCH DIE TECHNIK DER TRANSZENDENTALEN MEDITATION
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Eine Metaanalyse (mit dieser Methode leitet man aus umfangreichem wissenschaftlichen Daten-
material objektive Schlussfolgerungen ab) kam zu dem Ergebnis, dass die Technik der Transzenden-
talen Meditation im Vergleich zur Ruhe mit geschlossenen Augen eine signifikante Abnahme der
basalen Hautleitfahigkeit erzeugt: ein Anzeichen fur tiefe Entspannung. Indizien fiir tiefe Ruhe und
Entspannung waren auch eine groflere Abnahme der Atemfrequenz und des Plasma-Laktat-Spiegels
im Vergleich zu gewohnlicher Ruhe. Diese physiologischen Verinderungen treten spontan auf, sobald
der Geist miihelos in den Zustand ruhevoller Wachheit — Transzendentales Bewusstsein — eintaucht.

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

WEITERE UNTERSUCHUNGSERGEBNISSE

Wirkungen wihrend der TM-Praxis Auswirkungen im tiglichen Leben
* Hohere EEG-Kohiirenz * Hohere EEG-Kohiirenz
Literatur: 1. International Journal of Neuroscience 116 (2006): Literatur: Biological Psychology 61 (2002): 293—-319.
1519-1538.
2. Psychosomatic Medicine 46 (1984): 267-276. » Effizienzsteigerung des Informationstransfers
3. International Journal of Neuroscience 14 (1981): 147-151. 5 .
im Gehirn
. . Literatur: 1. Motivation, Motor and Sensory Processes of the Brain,
[ ]
FJ_rhOhte Durchblutung des Gehirns Progress in Brain Research 54 (1980): 447—-453.
Literatur: 1. Physiology & Behavior 59 (1996): 399-402. 2. International Journal of Neuroscience 10 (1980): 165-170.
2. American Journal of Physiology 235 (1) (1978): R89-R92. 3. Psychophysiology 26 (1989): 529.
4. Zeitschrift fiir Elektroenzephalographie und Elektromyographie
e Exrhohte Muskelentspannung EEG-EMG [ Journal of Electroencephalography and

Literatur: 1. Electroencephalography and Clinical Neurophysiology Electromyography] 7 (1976): 99-103.

35 (1973): 143-151.

2. Psychopathometrie 4 (1978): 437-438. * Niedrigeres Grundniveau der Herzfrequenz,
Atemfrequenz, des Plasma-Laktat-Gehalts
* Weniger Stress-Hormone und der spontanen Fluktuationen des
(Plasma-Kortisol) Bl
Literatur: 1. ]{.armm.ze.s and Behavior 10 (1978): 54-60. Literatur: 1. American Psychologist 42 (1987): 879—881.
2. Journal of Biomedicine 1 (1980): 73—88. 2. L’Encéphale [The Brain] 10 (1984): 139144,

3. Clinical and Experimental Pharmacology and Physiology
7 (1980): 75-76.
4. Experientia 34 (1978): 618—619.
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VerstSrkte Integration der Gehirnfunktionen

DURCH DIE TECHNIK DER TRANSZENDENTALEN MEDITATION
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Studierende, die die Technik der Transzendentalen Meditation erlernt hatten, wurden mit solchen
Studierenden verglichen, die per Zufallsverfahren dazu ausgewShlt worden waren, zeitverzdgert mit
der TM-Praxis zu beginnen. Mit einem EEG-GerSt (Elektroenzephalograph) wurde die Integration
der beteiligten Gehirnareale bei der DurchfYhrung verschiedener Aufgaben gemessen. Dabei wurde
eine spezielle EGehirn-Integrations-SkalaC verwendet, mit der dafMdie Zusammenarbeit der
verschiedenen Areale genau bestimmt werden kann. Die erste Gruppe zeigte Yber zehn Wochen signi-
fikante Verbesserungen: Die Werte der Gehirn-Integrations-Skala zeigten deutlich, dass die frontale
Breitband-EEG-KohSrenz zunahm, und die Gehirnreaktionen auf festgelegte Reize wurden effizi-
enter. AlBerdem zeigten diejenigen Studierenden, die die Technik der Transzendentalen Meditation
erlernt hatten, im Vergleich zur Kontrollgruppe eine Abnahme von MYdigkeit sowie eine schnellere
GewsShnung an Stressreize.

Literatur: International Journal of Psychophysitld@@09): 170D176.

IM BEREICH DER PHYSIOLOGIE

t Erhdhte StabilitSt des t Geringere emotionale Empfindlichkeit
vegetativen Nervensystems gegenYber Stress, durch Neuroimaging in der
Literatur: !. Psychosomatic Meditin@$%"): "&!D"&$. GehirnaktivitSt nachgewiesen
. Psychosomatic Medi&ige(!$(): I""D!#". Literatur: Cognitive Neuroscience and Neuropsyt¥o{st)y:

"#$DI")"

t Schnellere Erholung von Stress

Literatur: !. Psychosomatic Mediting@$%"): "&!D"&$. t HShere Reaktionsgeschwindigkeit
. International Journal of Neurosci@n¢é($): %%D (). Literatur: !. Personality and Individual Differences

o I (1$$!): 14D 1),
t Mobilisierung der latenten Reserven des . Perceptual and Motor SKill§$%&): I')"D')(.
Gehirns ". LOEncZphéilde Brain] I* (1$(&): "$D!&&.

Literatur: Human Physiology (1$$3$): 1%!D!(*. tSchnellere Reflexreaktionen

Literatur: Perceptual and Motor Skifig!$(*): I*"D!I*).

X Schlussfolgerung: WShrend der AusYbung der Transzendentalen Meditation
gelangt der KSrper in einen einzigartigen Zustand tiefer Ruhe, der angesam-
melten Stress und MYdigkeit aufiSst. Gleichzeitig werden die Gehirnfunktionen
geordneter. Dadurch wird der KSrper gesYnder und integrierter. Dies fYhrt zu

mehr Erfolg und Dynamik im Handeln.
%



GEISTIGES POTENZIAL

Optimierte Gehirnfunktionen

DURCH DIE TECHNIK DER TRANSZENDENTALEN MEDITATION
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Hshere Werte von EEG-KohSrenz, wie sie wShrend der AusYbung der Technik der Transzenden
talen Meditation gemessen werden, korrelieren signifikant mit verstSrktegef kier verbalen Krea-
tivitSt, einer hdheren Effizienz beim Erlernen neuer Konzepte, mit hdherem prinzipienorientiertem
Moralbewusstsein, einem hSheren verbalen IQ sowie verringertem Neurotizismus, besseren akader

schen Leistungen, klareren Erfahrungen Transzendentalen Bewusstseins und hSherer neurologisck
Effizienz, gemessen an der schnelleren Erholung des gekoppelten H-Reflexes.

Literatur: Das obige Schaubild bezieht sich auf Daten aus den folgenden vier Studien:

I. International Journal of Neurosci&rfB&b!): %!!'D%!&.

% .International Journal of Neuroscie@és!): 'D!'&.

“. Scientific Research on MaharishiOs Transcendental Meditation and TM-Sidhi Program: CoNettedePa(#ss,): %($D%!%.
). Scientific Research on MaharishiOs Transcendental Meditation and TM-Sidhi Program: CoNedtedePafiess): %%)'D%%**,

WEITERE UNTERSUCHUNGSERGEBNISSE

t Gesteigerte Kreativitit t Bessere Funktion der linken Gehirnhilfte —
Literatur: I. The Journal of Creative Behalig#&#): *#D!3(. Besseres verbales und analytisches Denken
%The Journal ofOCre'a.tn'/e Behaid#$): %&(D %4 Literatur: |. Gedrag: Tijdschrift voor PsycholBgheavior:

- Intelligencéo# (%((!): )!#D))(. Journal of Psychology/(1#&): 1*&D1$%.
%The Journal of Creative BehaWiQ#&#): *#D!$(.

t Erhohte Feldunabhﬁngigkeit —erweiterte ". The Journal of Creative BehaMiqi#$'): %&(D%&'".
Auffassungsgabe und verbesserte ). Perceptual and Motor Sk (1#3$*): &"1D&"$.
Konzentrationsfihigkeit . .

S ———— :’3 T S I t Bessere Funktion der rechten Gehirnhilfte —
1teratur: . 4 S HC eI o Q o 1o
% Perceptual and Motor SKHIg#$)): ###D1(((. Besseres synthetisches und ganzheitliches
". Perceptual and Motor Skils (1#$*): &"'1D&"$. Denken
)- Intelligenceo# (%((): )!#D))(- Literatur: |. Biofeedback and Self-Regul&tight&s): )(&D)!".
%The Journal of Creative BehaWi¢i#&#): *#D!$(.
t Effizienz-Steigerung von Wahrnehmung und " Journal of Clinical Psycho)t{i#$*): I¥ID1%).

Erinnerungsvermégen
Literatur: Memory & Cognitioh( ('1#$%): %(&D%!".



WISSENSCHAFTLICHE UNTERSUCHUNGEN DER
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Ganzheitliche Verbesserung der geistigen
LeistungsfShigkeit
DURCH DIE TECHNIK DER TRANSZENDENTALEN MEDITATION
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Drei randomisierte kontrollierté Studien mit Gymnasiasten und BerufsschYlern kamen zu folgen-
dem Ergebnis: Diejenigen, welche die Technik der Transzendentalen Meditation erlernt hatten, erziel-
ten im Gegensatz zu den Kontrollgruppen in f¥nf Variablen geistiger LeistungsfShigkeit eine signifi-
kante Verbesserung. Bardem zeigten sie weniger Angst.

Literatur: 1.Intelligencg9 (2001): 419D440.
1. Personality and Individual Different€g#"): "'$%b""&.
". Perceptual and Motor SI8II{"#(&): )"D)'(.

*. College Student JourRal(*#("): "$D"&. + Zuordnung zu einer Kontrollgruppe
%The Journal of Creative BehaWid(t'#(%): !)$D!)%. nach dem Zufallsprinzip
&.Journal of Clinical Psychofd@$#(&): "&"D"&*. , Kontrollgruppe praktiziert keine

). Gedrag: Tijdschrift voor Psycho]Beteavior: Journal of Psycholody]#)%): "&)D"(!. bestimmte Methode

IM BEREICH DES GEISTIGEN POTENZIALS

t Beschleunigte kognitive Entwicklung bei t ErhsShte Lebendigkeit
Kindern Literatur: Zeitschrift fYr Klinische Psycholdgienal for

Literatur: ". Perceptual and Motor SKité ("#()): &"D&"*. Clinical Psychologyy (1978): 235D255.
1. Journal of Social Behavior and Persondli$%): "D *&.

. Journal of Social Behavior and Perso)¢li$o%): *)D&*. tHShere kognitive FlexibilitSt bei Senioren
*. Journal of Social Behavior and Persopdlii$%): &%D#". Literatur: Journal of Personality and Social Psy&(ag§$9):
950D964.

X Schlussfolgerung: WShrend der AusYbung des Programms der Transzen-
dentalen Meditation und der TM-Sidhis erfShrt der Geist Transzendentales
Bewusstsein B den Zustand unbegrenzten Bewusstseins, die Grundlage von
KreativitSt und Intelligenz. Diese Erfahrung fYhrt zu kohSrenteren Gehirn-
funktionen, so dass sich das Denken durch mehr und mehr Ganzheitlichkeit,
Konzentrationsverm3gen, KreativitSt und Intelligenz auszeichnet.



BILDUNG

Verbesserte akademische Leistungen von Doktoranden
[gJ%CH DIE TECHNIK DER TRANSZENDENTALEN MEDITATION
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Ingenieurstudenten mit Master-Abschluss, welche die Technik der Transzendentalen Meditation
erlernt hatten, zeigten nach sechs Monaten bei ihren Pflichtprifungen eine bessere Leistung im
Vergleich zu einer Kontrollgruppe, die aus Studierenden desselben akademischen Studienprogramms
per Zufallsverfahren ausgewihlt worden waren.

Literatur: British Journal of Educational Psych&ad985): 164-166.

WEITERE UNTERSUCHUNGSERGEBNISSE

t Hohere Intelligenz bei Realschiilern und t Erhohte Feldunabhingigkeit —
College-Studenten erhohte Resistenz gegeniiber Ablenkung und
Literatur: 1. Intelligenc9 (2001): 419—440. sozialem Druck
2. Journal of Personality and Individual Differhées1): Literatur: 1. Perceptual and Motor SKil$1974): 1031-1034.
1105-1116. 2. Perceptual and Motor SK#I£1984): 999-1000.

3. Perceptual and Motor Skillg1986): 731-738. 3. Perceptual and Motor Skillg1986): 731-738.
4. Dissertation Abstracts Internatié8dl) (1978): 3372B—3373B. 4. Intelligence9 (2001): 419—440.

tBe-sser e:.Lelstungen mn Grundsc.hu!e, t Grofleres Interesse an akademischen
weiterfiihrender Schule und bei Diplomanden J e .,

Literatur: 1. Education07 (1986): 49-54. Literatur: 1. Western Psychologi@®74): 104—111.
2. Education09 (1989): 302-304. 2. Dissertation Abstracts Internatiéad®) (1977):
) 649A—650A.

t Besseres Gedichtnis

Literatur: 1. Memory & Cognitiot0 (1982): 207-215. t Stirkere intellektuelle und wissenschaftliche

2. Scientific Research on MaharishiOs Transcendental Meditatio?\usrichtung

and TM-Sidhi Program: Collected Papeisme 1 (1977): ]
385-392. Literatur: 1. Western Psychologig974): 104-111.

2. Dissertation Abstracts Internatié8dR) (1977): 649A—-650A.

t Exweitertes prinzipienorientiertes t Verringerte Verhaltensprobleme in der Schule

oralbewusstsein Literatur: Health and Quality of Life Outcoi@s (2003): 10
Literatur: Journal of Social Behavior and Persarvait§o5): htlr;:r/a}w;w.hqlo.com/contem/i//l/l0 T
93-121.

10



WISSENSCHAFTLICHE UNTERSUCHUNGEN DER
TRANSZENDENTALEN MEDITATION UND DES TM-SIDHI -PROGRAMMS

Gesteigerte Selbstverwirklichung

DURCH DIE TECHNIK DER TRANSZENDENTALEN MEDITATION
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Eine statistische Metaanalyse aller verfYgbaren Studien (42 voneinander unabhSngige Ergebnisse)
weist darauf hin, dass die Zunahme der Selbstaktualisierung durch die Technik der Transzendentalen
Meditation viel grger ist als bei Konzentration, Kontemplation oder anderen Techniken zur Perssn-
lichkeitsentfaltung. Selbstaktualisierung bedeutet, dass das innere Potenzial in allen Lebensbereichen
stSrker zum Ausdruck kommt in Form von Integration und StabilitSt der Pers3nlichkeit, Selbstach-
tung, emotionaler Reife, der FShigkeit zu herzlichen zwischenmenschlichen Beziehungen sowie ange-
messenen Reaktionen auf Herausforderungen.

Literatur: 1.Journal of Social Behavior and Persoh&li§p1): 189D248.
1. Journal of Counseling Psychtta@#$!): "%&D"%$.
1. Journal of Counseling Psychdl@gib(): )*)D)**.

IM BEREICH DER BILDUNG

tMehr Selbstvertrauen und tWeniger Symptome der Aufmerksamkeits-
Selbstaktualisierung Defizit-HyperaktivitStsstSrung (ADHS)
Literatur: ". Journal of Social Behavior and Person@#ity"): Literatur: Current Issues in Education2) (2008).
"%#D1&%. http://cie.asu.edu/volumel0/number2/index.html
I. College Student Jourd!#%"): "&'D"&*.
(- Zeitschrift fYr Klinische Psychdldgignal for Clinical tStérkere Pers§n|ichkeitsentwicklung
Psychology$ ("#$%): !()D!)). i . i
Literatur: Journal of Social Behavior and Persdha(@p05):
93b121.

t Weniger Schul- und Studienabbrecher

Literatur: Dissertation Abstracts Internati@®(6) (1977):
3351A.

X Schlussfolgerung: Das Programm der Transzendentalen Meditation und der
TM-Sidhis belebt die Erfahrung Transzendentalen Bewusstseins, des Einheit-
lichen Feldes des Naturgesetzes und entfaltet so den Genius, der in den SchY-
lern und SchYlerinnen schlummert. Der Geist wird wach und aufnahmefShig.
Denken und Handeln wirken zunehmend unterstYtzend und entwicklungs-
fSrdernd, auch fYr andere. Man macht weniger Fehler und lebt zunehmend in
Harmonie mit dem Naturgesetz B ganz spontan.
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GESUNDHEIT

Blutd rucksenkung bei H/pertonie

DURCH DIE TECHNIK DERTRANSZENDENTALEN MEDITATION
oF

c

()

e

2

= Technik der

0w E Transzendentalen

=X Meditation

oS

S22

o -2

T3 Entspannungs-

k| Stress- Muskel- Biofeedback unterstYtztes

g management entspannung Biofeedback
p= 10,0002 NS NS NS NS

In dieseMetaandysewurdenale veroffentlichten Studien zumThema Stresseduzieung und Blut-
druck bei Hypetonie audgenrommen Voraussetzungvar, dassdie randomisiaten Kontrollen der
einzelnenBehardlungsserfahrenmelhreren Untersichungenunterzogenwurden Nur fYrdie Technik
derTrangendentalerMeditation lie§ sch ene satistisch sgnifikante Blutdrucksenkung bel H och-
druckpatientennachweisenEine davon unashSngigdurchgefYhrte zweite MetaandysebestStigtelie
signiikanteW irkung desProgrammsder TrangendentalerMeditation auf die Senkungdessystoli-
sthen wie des diastotisen Blutdrucks.

Die Amerikanische Kardiologengesellschaft (American Heart Association- AHA) empfiehlt die Technik

der Transzendentalen Meditation als komplementSre Behandlungsmethode bei erhdhtem Blutdruck
(Hypertension, 2013; 61:1360-1383; www.ayurveda.at/aha.pdf, www.ayurveda.at/aha_tm_aw.pdf).

Literatur: 1. Current Hypertension Reports 9 (2007): 520D528. 2. American Journal of Hypertension 3162008): 310-

RYckgangvon Arteriosklerose

DURCH DIETECHNIK DER TRANSZENDENTALEN MEDITATION
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Diexe randomiserte kontrollierte Studie ergab, dass 9ch die Intima-M ediaDicke der H asschlagader
(Arteria carotis communis) durch die Technik der Transzendentalen M editation verringert. Im Gegen-
satz dazu vergrs8erte sich die Dicke der H dsschlagader in der Kontrollgruppe, die an einer gesundheitli-
chen Waiterbildung mit DiS und K3rper Youngen teilnahm. Eine verminderte Arteriosklerose der Hals-
schlagader korrdliert erfahrungsgemS mit weniger Erkrankungen der Koronararterien und der Gehirn-
arterien und fYhrt somit zur Abnahme desH erzinfarkt- und Schlaganfalrisikos

Literatur: Stroke31 (2000): 568D573.
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Verringerte Insulinresistenz

URCH DIE TECHNIK DER TRANSZENDENTALEN MEDITATION
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Technik der
Transzendentalen
Meditation

Gesundheitliche
0b Weiterbildung

Insulinresistenz (HOMA)

p=11&

Diese randomisierte kontrollierte Studie ergab, dass sich bereits durch viermonatiges AusYben der
Technik der Transzendentalen Meditation die Insulinresistenz bei Herzpatienten signifikant senken
ISsst B nicht jedoch durch gesundheitliche Weiterbildung. Die Insulinresistenz ist eine Komponente
des Metabolischen Syndroms, das oft mit Tbergewicht, Bluthochdruck und einer HyperlipidSmie
verbunden ist: ein Risikofaktor fYr Herzkreislauf-Erkrankungen und -Sterblichkeit. Die Insulinresis-
tenz kann auch zur Diabeteserkrankung fYhren.

Literatur: Archives of Internal Medicli& (2006): 121801224,

Weniger Togesfélle, Herzinfarkte und SchlaganfSlle

DURCH DII%TECHNIK DER TRANSZENDENTALEN MEDITATION
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Gesundheitliche Technik der
Weiterbildung Transzendentalen
Meditation

In dieser randomisierten kontrollierten Studie wurden herzkranke Patienten untersucht, die zusStz-
lich zu ihrer Standardmedikation entweder an einer gesundheitlichen Weiterbildung teilnahmen
oder die Technik der Transzendentalen Meditation erlernten. Nach durchschnittlich fYnf Jahren wies
die TM-Gruppe gegenYber der Kontrollgruppe eine um 47% niedrigere Sterbe-, Herzinfarkt- und
Schlaganfallrate auf: ein Hinweis, dass die TM-Technik eine sehr wirksame Methode gegen das Risiko
kardiovaskulSrer Erkrankungen ist.

Literatur: Circulation: Cardiovascular Quality and Outé®(@642): 770D758.



GESUNDHEIT

Geringere Inanspruchnahme stationirer und
ambulanter Behandlungen
DURCH DIE TECHNIK DER TRANSZENBENTALEN MEDITATION
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In einer auf fYnf Jahre angelegten Studie zur allgemeinen Inanspruchnahme medizinischer Leistu
gen an 2000 US-BYrgern, die rege§igSdie Technik der Transzendentalen Meditation ausYbten,
zeigte sich gegenYber der Norm eine um 56% reduzierte Inanspruchnahme medizinischer Vers
gung (sowohl ambulant als auch stationSr), und zwar hinsichtlich aller Krankheitskategorien (sieh
Schaubild nSchste Seite). Am stSrksten ausgeprSgt war diese Abnahme bei den Yber 40-JShrigen.
weist auf bedeutende Kosteneinsparungen hin, da diese Altersgruppe das Gesundheitssystem mu
stSrker in Anspruch nimmt.

Literatur: 1L Psychosomatic Medidi®¢1987): 493D507.
I. American Journal of Managed C&8$%): #'&D#".

WEITERE ERGEBNISSE I M

t Verbesserte Leistungsfihigkeit bei Patienten t Niedrigere Kosten fiir medizinische

mit Herzinsuffizienz Versorgung
Literatur: #.Ethnicity & Diseas& (!((%): %!D %%. Literatur: #.American Journal of Health Promeé#{¢#$$*):
1()D 1.
t Blutdrucksenkune bei Hvpertonie I. American Journal of Managed C&#$$%): #'&D#".
. 8 ) YP o ". American Journal of Health Prometi¢it((): !)'D!$#.
Literatur: #. Current Hypertension Rep8r(f(%): &!(D&!). *. Journal of Social Behavior and Persataliti(&): ‘#&D"!.

1. Hypertensiotf (#$$&): )!(D)!%.

". Hypertensiol) (#$$*): 1)D!"%. .

. Journal of Personality and Social Psy@i¢8$)$): $&(D$*". t Geringerer Tabakkonsum

Literatur: #.International Journal of the Addictidrig$%%):
%!$D%E&'.

t Senkung des Serum-Cholesterinspiegels
8 pieg 1. Bulletin of the Society of Psychologists in Addictive Behaviors

Literatur: #.Journal of Human Strésgt$%$): I'D!%. LHS)™): D™,
.. Journal of Biomedicing#$)(): %"D)). L " International Journal of the Addictio#$$#): 1$"D"1&..
". HarefuatjJournal of the Israel Medical Association] . Alcoholism Treatment Quarté#y#$$'): #'D)%.

$& (#$%)): #D!.

t Geringerer Alkoholkonsum

t Ver rte Belastungstoleranz bei Angina-
Verbesserte Belastu gstolera be gina Literatur: #.American Journal of Psychi&tr{#$%&): $''D$'&.

pectoris-Patienten I. Journal of Counseling and Developr{gs)&,):
Literatur: #.American Journal of Cardiofdgy (#$$*): )*%D)%(. #!DI#&.
1. American Journal of Cardio)@gf(((): *&"D*&&. ". Alcoholism Treatment Quartgty#$$'): #'D)%.
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Weniger Krankenhauseinweisungen in allen
Krankheitskategorien
DURCH DIE TECHNIK DER TRANSZENDENTALEN MEDITATION
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Einweisungen pro """ Kassenmitglieder
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Im Vergleich zur Bevélkerungsnorm ergab diese fiinfjihrige Studie, dass Personen, welche die Technik
der Transzendentalen Meditation praktizierten (N = 1468), 56 % weniger Krankenhausbehandlungen
in Anspruch nahmen. Die Krankenhauseinweisungen gingen z.B. bei Herz- und Gefiflerkrankungen
um 87% zuriick, bei Krebserkrankungen um 55%, bei HNO- und Lungen-Erkrankungen um 73 %,
bei Verletzungen um 63 %, bei neurologischen Erkrankungen einschliefllich der Alzheimer-Erkran-
kung um 87% und bei metabolischen Erkrankungen einschlief}lich Diabetes um 65,4 %.

Literatur: Psychosomatic Medighé (1987: 493-507.

BEREICH VON GESUNDHEIT

. . 4. Journal of Psychosomatic Re3¢&r290): 29-33.
t Senkung des biologischen Alters

Literatur: 1. International Journal of Neuroscign@es2): t Erleichterung bei Bronchialasthma

53-58. . o
. . ) Literatur: 1. RespiratioB2 (1975): 74—80.
2. Journal of Behavioral Medid514992): 327-341. 2. Respiratory Therapy: The Journal of Inhalation Technology
3 (1973): 79-80.

t Weniger SchlafstSrungen 3. Clinical Researzh(1973): 278.
Literatur: 1. The New Zealand Family Physi®i&t982): 62—65. ) )
2. Journal of Counseling and Develop#éigs): 212-215. tZunahme von Langlebigkeit

3. Japanese Journal of Public HiEa(tA90): 729. Literatur: 1. Journal of Personality and Social

.. . Psycholog¥ (1989): 950-964.
t GesYndere Stressreaktion 2. Circulatior3 (1996): 19.

Literatur: 1. Psychosomatic Medigi@973): 341-349. 3. American Journal of Cardiolig{005): 1060-1064.
2. Journal of Counseling and Develop€%s5): 212-215.
3. Psychosomatic Medi¢th@987): 212-213.

X Schlussfolgerung: Das Programm der Transzendentalen Meditation und der
TM-Sidhis fYhrt zu tiefer Entspannung und Geordnetheit. Das aktiviert die
kSrpereigenen Selbstheilungsprozesse, stellt die normale und harmonische Funk-
tionsweise des KSrpers wieder her, fSrdert die Gesundheit und beugt Krank-
heiten vor.
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PSYCHISCHE GESUNDHEIT UND

ZWISCHENMENSCHLICHES VERHALTEN

Abbau von psychischem Stress

DURCH DIE TECHNIK DER TRANSZENDENTALEN MEDITATION
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An der Stanford UniversitSt wurde eine statistische Metaanalyse aller verfYgbaren Studien (146 un:
hSngige Forschungsergebnisse) zum Abbau von Angst durch die Technik der Transzendentalen Me
tation durchgefYhrt. Die Studie ergab, dass die Technik der Transzendentalen Meditation im Vergleich
zu den herangezogenen Konzentrations-, Kontemplations- und anderen Techniken bedeutend wirks:
mer ist. Die Analyse zeigte, dass diese positiven Ergebnisse nicht auf subjektive Erwartungen, Vore
genommenheit des Untersuchungsleiters oder die QualitSt der Untersuchungsanordnung zurYc
gefYhrt werden k3nnen.

Literatur: 1.Journal of Clinical Psycholfg(1989): 957D974.
1. Journal of Clinical Psychol8d#$%%): #&%'D#&%(.

WEITERE ERGEBNISSE: PSYCHISCHE GESUND

t Erhshte FShigkeit zu herzlichen Beziehungen tPositiveres Selbstkonzept

Literatur: #.Journal of Counseling Psychigqg$%"): ))D)". Literatur: #.British Journal of Psychobady#$(!): )%D'(.

1. Perceptual and Motor SKHg#$%*): 'I"D'l(. 1. Journal of the American Association of Nephrology Nurses and
", Zeitschrift fYr Klinische Psychdldgignal for Clinical Technicians(#$%'): ##$D#!).

PsychologyPbo (#$%(): I")D!)). ". Gedrag: Tijdschrift voor PsychdlBgleavior: Journal of

Psychology} (#$%'): 1&'D1#(.
tVerringerung von Depressionen

Literatur: #.Journal of Counseling and Developm@()): tAusrlchtung auf positive Werte

I#1D#). Literatur: Perceptual and Motor SKiIg#$(%): #&&"D#&#!.

1. Journal of Instructional Psycholdg$s$)): "&(D"#$.

", Ethnicity & Diseas#o (1&&%): %!D %%. t POSltlvere Fremdwahrnehmung

2 Literatur: #.Perceptual and Motor SKifig#$%$): 1%&.

tErhShte Toleranz 1. Perceptual and Motor SKHIGS(%): #8.8" D#8&H!.

Literatur: #.The Journal of Psycho&®yi#$%/(): #!#D#!%.

1. Dissertation Abstracts Internatigéo) (#$%(): t Erhshte Geselligkeit

""%IBD""%"B.

Literatur: #.College Student Jourfa#$(#): #*&D#*'.

". Dissertation Abstracts Internatidaél) (#$%(): "($)B.
I. The Journal of Psychok®y{#$%(): #!#D#!%.
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Verringerter Drogen- und Alkoholkonsum

DURCH DIE TECHNIK DER TRANSZENDENTALEN MEDITATION
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B standard-Theral®=Standard-Vorbeugungsprd@@raechnik der Transzendentalen Meditation

Ein Vergleich der Ergebnisse mehrerer statistischer Metaanalysen ergab, dass die Technik der Trans-
zendentalen Meditation eine erheblich §e&e Abnahme des Konsums von Tabak, Alkohol und

nicht verschriebener Drogen bewirkte als Standard-Drogentherapien und Standard-Vorbeugungspro-
gramme. WShrend die Wirkungen konventioneller Programme in der Regel innerhalb von drei Mona-
ten schnell nachlgen, nahmen die Wirkungen der Transzendentalen Meditation im Laufe der Zeit

zu. Die Wirkungen der Transzendentalen Meditation stellten sich ganz natYrlich ein, denn sie beru-
hen auf fundamentalen Verbesserungen des psychophysiologischen Zusammenspiels.

Literatur: 1. Alcoholism Treatment Quartédy1994): 13D87.
1. International Journal of the Addictlb(g$$#): 1$%D%!&.

HEIT UND ZWISCHENMENSCHLICHES VERHALTEN

t GesYnderes Familienleben t Grs §ere Beziehungszufriedenheit
Literatur: #.Psychological Rep&#g#$'"): "(D'S). Literatur: #.Psychological Rep&#g#$'"): "(D'S).
I. Journal of Counseling and Developm@#'&): 1#!D 1#&. 1. Dissertation Abstracts Internatiéaa(’) (#$('): %'$&B.

%Dissertation Abstracts Internatid8al#)) (#$'&): %!)"B.

- o ] tVerbesserungen bei posttraumatischen
t VerstSrkte Integration in das soziale Umfeld Anpassungsproblemen

Ligeratur: Journal of Social Behavior and Persohgiig#): Literatur: Journal of Counseling and Develogrmgs'):
WAl HIDI#&,

X Zusammenfassung: Durch die Technik der Transzendentalen Meditation
gewinnen die Menschen innere StSrke, physiologisches Gleichgewicht und
Zufriedenheit und steigern ihre Bewusstheit. Die Abnahme von Stress erlaubt
ihnen, der Familie und Freunden mehr Aufmerksamkeit, WertschStzung und
Liebe zu schenken und im beruflichen und perssnlichen Leben zunehmend
leistungsfShiger zu werden.

#(



WIRTSCHAFT

Verbesserte Gesundheit von Industriearbeitern

DURCH DIE TECHNIK DER TRANSZENDENTALEN MEDITATION

Ll Technik der Transzendentalen Meditation
M Kontrollgruppe

1 Physische  ImpulsivitSt Emotionale Neurotische Angst
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Durchschnittlich&&rgerSnderung
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In einer Studie von Forschern des National Institute of Occupational Safety and Health (JNIOSH)
und des Medizinischen Instituts St. Marianna (beide Japan) erlernten 447 Industriearbeiter der
Firma Sumitomo Heavy Industries die Technik der Transzendentalen Meditation. Sie wurden mit
321 BeschSftigten verglichen, die nicht an dem Programm teilnahmen. Die TM-Gruppe zeigte signi-
fikant weniger k3rperliche Beschwerden, verminderte ImpulsivitSt, geringere emotionale InstabilitS
verminderte neurotische Tendenzen, reduzierte Angst und weniger SchlafstSrungen.

Literatur: 1. Japanese Journal of Industrial H&&A({tt990): 656.
1. Japanese Journal of Public H&a(#36%&): #!%.

WEITERE UNTERSUCHUNGSERGEBNISSE

t Erhdhte KreativitSt t Erhdhte ProduktivitSt und RentabilitSt:
Literatur: $.The Journal of Creative Beha$tor($%'(): '#&D'#(.  Gesteigerter Umsatz pro Arbeitnehmer,
I. The Journal of Creative Beha$‘i(($%#%): $)%D$'&. RYckgang der Arbeltskosten Abnahme der
". Modern Science and Vedic S8i¢bfet): *#$D*'#. ’
Fehltage
tVerbesserte pr0b|em|§sungsf§higkeit Literatur: $.En|ighten§q Managemen.t: Building High
. . . . Performance Pedplairfield, IA: Maharishi International
Literatur: $.Personality and Individual Differer&td$%%$): University Press, $%'%).
$5&(D$$S). N~ e s I. Business Tinfgaiwan) (January !!, $%'%).
1. Perceptual and Motor SKill&s%")): #"$D#". " Anxiety, Stress, and Copitpe%"): 1*(B!)!.

". The Journal of Creative Beha$or($%'(): 1#&D #(.

*. Journal of Clinical Psychotd@$%")): $)$D$)*. . .
AL SR t Geringere Gesundheitskosten

t GesYnderes Verhalten Literatur: $.American Journal of Health Prom&&o($%%)):

: ) . 18'D1S).
. 0 m., I* I I
!_Itgriztsuer}t:t.iﬁrq):?érgggsl;:rrgﬁ%%mu2836' S*{)Dn';')\ I. American Journal of Managed Ce%%#): $"(D$**.
- ) FESEU: TR ", American Journal of Health Prom@fq8.&&):

"D 1%$.

t Erhhter interner GeschSftsklima-Index *_ Journal of Social Behavior and Persablity
Literatur: Dissertation Abstracts Internati@a(6) (1996): (1&&(): *$(D**1.
4068B.
. . t Verbesserter Erwerbsstatus
tBessere FthungspraX|s Literatur: Journal of Counseling and DeveloBdda85):
Literatur: Career Development Internatieh@l999): 149D154. 212P215.
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Verbesserte Arbeitsleistung und Arbeitszufriedenheit

BURCH DIE TECHNIK DER TRANSZERIDENTALEN MEDITATION
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o Steigerung der g ErhShte berufliche und perssnliche
> MitarbeiterproduktivitSt Zufriedenheit

Eine Studie an FYhrungskrSften und BeschSftigten der Automobilindustrie kam zu dem Ergebnis, dass
nach drei Monaten regelr8fjer AusYbung der Technik der Transzendentalen Meditation die Mitar-
beiter eine erhdhte EffektivitSt am Arbeitsplatz zeigten sowigagesZufriedenheit mit ihrem beruf-

lichen und privaten Leben im Vergleich zu Kontrollpersonen an denselben ArbeitsplStzen.

Literatur: 1. Anxiety, Stress, and Coping 6 (1993): 245D262.
2. Academy of Management Journal 17 (1974): 362D368.

IM BEREICH DER WIRTSCHAFT

t Verringerter Wunsch, den Arbeitsplatz zu t Bessere berufliche und perssnliche
wechseln Beziehungen
Literatur: Academy of Management Journal 17 (1974): 362D368. Literatur: !. Academy of Management Journal \# (\%#&): *$)D*$(.

— ). Anxiety, Stress, and Coping $ (1%%*): )&"D)$).
t Verminderter Stress und erhShte VitalitSt des

Managements tWeniger Sorgen und €ngste, weniger
Literatur: !. Dissertation Abstracts International "# ($) (1%%$): Depr_eSSIVltSt bei BESCthtlgten, die am .
&'$(B. Arbeitsplatz starkem Stress ausgesetzt sind
b izt Sl By cird Mo i) B2 ) R )1 )5 Literatur: Anxiety, Stress, and Coping 10 (1997): 341D350.

*. Dissertation Abstracts International $" (1)) )™): &$)%A.

X Schlussfolgerung: Die Erfahrung unbegrenzten Bewusstseins wShrend der
Transzendentalen Meditation und des TM-Sidhi-Programms neutralisiert den
Stress der Routinearbeit. Sie fSrdert einen umfassenderen Blick auf die Dinge:
der FShigkeit, spontan zu EberechnenC, was notwendig ist, um ein Ziel mit
geringstem Aufwand und gBtem Nutzen fYr sich, das Unternehmen und die
Gesellschaft zu erreichen. Arbeit wird ein Mittel zu mehr Erfolg, Perssnlich-
keitsentwicklung und Zufriedenheit.
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REHABILITATION

Verringerte RYckfSlligkeit von Strafgefangenen

EURCH DIE TECHNIK DER TRANSZENDENTALEN MEDITATION
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WShrend ihres GefSngnisaufenthaltes erlernten 259 auf BewShrung entlassene und dem California Depe
ment of Corrections unterstellte mSnnliche Strafgefangene aus HochsicherheitsgefSngnissen (Folsom Pris
St. Quentin und Deuel Vocational Institution) erlernten wShrend ihres GefSngnisaufenthalts die Technik
der Transzendentalen Meditation. WShrend der ersten fYnf Jahre nach Haftentlassung begingen die Stre
tSter im Vergleich zu sorgfSltig ausgewShliten Kontrollpersonen pro Jahr weniger neue Straftaten und ze
ten ein positives BewShrungsverhalten. Das Programm der Transzendentalen Meditation fYhrte zu eine
signifikanten Abnahme der RYckfallquoten, gemessen innerhalb eines Zeitraums von sechs Monaten bis :
sechs Jahren nach der bedingten Haftentlassung. Andere Rehabilitagoregmeen wie ErziehungsrBa
nahmen im GefSngnis, berufliche Ausbildung und Psychotherapie konnten eine derart durchgSngige Ve
ringerung der RYckfallquoten nicht erreichen.

Literatur: 1.Journal of Criminal Justice(1987): 211D230. 2. Journal of Offender Rehabilitation %) (&((%): )!D#(.
%Journal of Offender RehabilitaBion(&((%): #'D&(%.

WEITERE UNTERSUCHUNGSERGEBNISSE:

Rehabilitation StraffSlliger

tHShere Anzahl von einwandfreien tWeniger Feindseligkeit und AggressivitSt
BewShrungsberichten Literatur: !. Criminal Justice and Behavipt$#): %D &(.
Literatur: Journal of Criminal Justi&e(1987): 2119230. &.Criminal Justice and Behayigrs"): 19%D&!.

%.Journal of Offender Rehabilitation&((%): "$D!&'".

tWeniger Verletzungen der Geféngnisordnung *. Journal of Offender Rehabilitati®n(&((%): '1&$D!)(.

Literatur: !. International Journal of Comparative and Applied tVerringerter Drogenmissbrauch

Criminal Justicé (I"#$): I'D1%&. . O , . 0

&.Criminal Justice and Behavigt$#): %Da&(. Literatur: !. American Journal of Psychidiy(!"$*): )(D)%.
&.Alcohol Treatment Quartetlfl"*): 1% D #$.

%]International Journal of the Addicti@n$'$$): $&"D$'*.

tverbe§serungen b_ei ju9end"Chen . *. International Journal of the Addict&ng"!): &"%D%&'.
StraftStern B weniger Probleme bei . Bulletin of the Society of Psychologists in Addictive Behaviors
i e & (I"#%): &#D%%.
Gerphtsverhandlunggnz p03|t|ve ). Journal of Counseling and Developmgtt'): &!&D&!".
VerSnderungen gengseigener Aussagen und g prug Abuse: Proceedings of the International Conference
der Eltern, weniger Angst (Philadelphia: Lea and Febiger, I"$&), %)"D%$).
Literatur: Dissertation Abstracts Internati@4a(8) (1974): o R 7 FUTRISES P el i G lileel

4730A. Psychology$ (1"$#): &%'D&".
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Senkung der KriminalitStsrate in Gro§stSdten

DURCH DIE GRUPPENPRAXIS DER TRANSZENDENTALEN MEDITATION
UND DES TM-SIDHI-PROGRAMMS

(o))
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-28-  Washington D.C. p#3$e! "

Untersucht wurde der Einfluss @er Gruppen von Teilnehmern am Programm der Transzendentalen
Meditation und der TM-Sidhis. Erreichte die Gruppendié die Quadratwurzel aus einem Prozent der
Bevslkerungszahl, sank die KriminalitSt. In Washington D. C. untersuchte man im Juni und Juli 1993 die
tSgliche Zahl der Gewaltverbrechen und in Metro Manila, Philippinen, von Mitte August 1984 bis Ende
Januar 1985 die wichentliche KriminalitStsrate. Im Unionsgebiet von Neu-Delhi, Indien, wurde von Novem-
ber 1980 bis MSrz 1981 die tSgliche KriminalitSt (im Sinne des indischen Strafgesetzbuchs) untersucht. Die
Gruppe in Washington D.C. war bedeutend §e¥ als die beiden anderen Gruppen B mit entsprechend deut-
licherem Effekt. Eine Zeitreihenanalyse bestStigt, dass der RYckgang in der KriminalitSt weder auf Trends
oder Zyklen im kriminellen Verhalten noch auf das Wetter oder VerSnderungen polizeilicher Richtlinien
und Verfahren zurYckgefYhrt werden kann.

Literatur: 1.Social Indicators Resedicfl1999): 153D201.
1. The Journal of Mind and BehaVi@#$"%): &%b#'(.

REHABILITATION UND VERBRECHENSVERHTTUNG

VerbrechensverhYtung

t Sinkende KriminalitStsrate in Gr@&stSdten t Sinkende nationale KriminalitStsrate
Literatur: #.Journal of Crime and Jugtigs"#): D (). Literatur: Journal of Conflict ResoluBar(1988): 776D812.
I. The Journal of Mind and Behalig#$"%): &%D#'(.
*. The Journal of Mind and Beha®i¢#$™): ()% D ("&. V/ Sy ifi & i
(. Journal of Conflict Resolutio#$""): %%&D"#!. tRYCleUflge AnzahIVVO.n TStunnge“kten’
). Psychology, Crime, and L 4#8$&): #&)D#0%(. Selbstmorden und tsdlicher Kraftfahrzeug-
&.Social Indicators Rese@reti$$s$): #)*DI'#. unfSlle

Literatur: #.Social Indicators ReseHr@$s$'): *$$D (#".

1. Psychological Rep®i&s (#$3)): ##%#D ##$*.
X Schlussfolgerung: Das Programm der Transzendentalen Meditation rehabi-
litiert den Menschen wirkungsvoll. Es baut Stress ab, ordnet die Gehirnfunk-
tionen, sorgt fYr mehr Ausgeglichenheit und entwickelt dadurch ein positives
soziales Verhalten. Aerdem fSrdern die Teilnehmer des Programms der Trans-
zendentalen Meditation und der TM-Sidhis KohSrenz und Harmonie im kollek-
tiven Bewusstsein der Gesellschaft; dies geschieht durch die GeSaikaiten
des EMaharishi-EffektsC, der wesentlich zur VerbrechensverhYtung beitrSgt.



WELTFRIEDEN

Weniger internationale Konflikte

DURCH DIE GRUPPENPRAXIS DER TRANSZENDENTALEN MEDITATION UND DES
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TM-SIDHI-PROGRAMMS
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Washington D. C.,
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Untersucht wurden drei gB® Versammlungen von Teilnehmern am Programm der Transzendentalen
Meditation und der TM-Sidhis. Sobald sich die Gruppengesder Quadratwurzel aus einem Prozent
der Weltbevslkerung nSherte oder sie Yberstieg, konnte weltweit ein signifikanter RYckgang interna
onaler Konflikte beobachtet werden. Dies wurde durch tSgliche Zeitreihenanalyse von Pressebericht
ermittelt. Gem$ Zeitreihenanalyse der Daten einer unabhSngigen Forschungseinrichtung nahm
wShrend der drei Versammlungen die Zahl der Toten und Verletzten durch TerroranschiSge signifikar
ab. Entwicklungen dieser Art hatten sich in den VergleichszeitrSumen frYherer Jahre nicht ergeber

Literatur: Journal of Offender Rehabilita86r{2003): 283D302.

WEITERE UNTERSUCHUNGSERGEBNISSE

t Verminderte Unruhe und Gewalt in der
Gesellschaft

Literatur: !. Journal of Conflict Resoluti®ii!$%%): &&'D %!#.

#. Social Indicators Rese##icfi$$(): "$$D)!%.
". Dissertation Abstracts Internatigfigbo) (1$%$): #"%!A.
). Psychological Rep&ttg$$*): N&!D$".

t Weniger militSrische AktivitSten und
Kriegstote

Literatur: !. Journal of Conflict Resolutiiil$%%): &&'D %!#.

#. Journal of Conflict Resolutipfi$$(): &*' D &'%.
". Dissertation Abstracts InternatiQfidbo) (1$%$): #"%!A.

tPositivere Aussagen und Handlungen von
StaatsoberhSuptern und g&ere Sffentliche
Anerkennung des Staatsoberhauptes

Literatur: !. Social Science Perspectives 3b(jnal
(1$%%): %(D$).
#. Dissertation Abstracts InternatioBal’) (1$$8&): #"%*A.

HH#

t Verbesserte internationale Beziehungen:
USADPUdSSR

Literatur: !. Proceedings of the American Statistical Association,
Social Statistics Sectlé(): #$&D" (#.
#. Social Science Perspectives 3bQjr#h%%): %(D$).

tVerbesserte LebensqualitSt in GEstSdten,
Regionen, LSndern und global

Literatur: !. Journal of Conflict Resoluti®ii!$%%): &&'D %!#.
#.The Journal of Mind and Beha®tofl$%&): '&D!().

". Proceedings of the American Statistical Association, Social
Statistics Secti@®$(): #3&P"(# and (!1$$'): "%D)".

t Bessere volkswirtschaftliche Trends

Literatur: !. Proceedings of the American Statistical Association,
Business and Economics Statistics 88#tign &$$D%(); (1$%%):
)$ID)$'; (1$%3$): **D*&(.

#. Proceedings of the Midwest Management S&#i)y

1%"D1$(.



W ie kann ich TranszendentaleMeditation erlernen?

D ile Technik der TrangzendentalenMeditation ist systematish und wissen-
schaftlich. Genausaystematish wird sieweltweit gelelrt. Man kannsienicht
ausBYchern oder Yberdasinternet lernen sondern nur durch persnliche Unter-
weisungdurch von Maharishi MaheshYogi augebildeg, international zertifizierte
TM- Lehrer undT M- L ehlrerinnen Der Standadkurs hat sieben eiathe Schritte.

D er Sieben-Sdritt eGrundkurs N beginnt mit einem Infarmaionssartrag Yoer die
vorteilhaften Wirkungen der TrangzendentalerMeditation im praktischen L eben
insbesndere die Entfaltung desvollen geistigen Potenzials die Verbessaing der
Gesundheit die Entwicklung idealenSozidverhaltensund die M3gli chkeit eines
dauehaften Weltfriedens.

Ein zwete Vortrag erlSutet die einzigatige Funktionswveiseder Technik der
TrangendentalerMeditation, ihren Ursprung und ihre Beondeheit im Verglech
zu andeenTechniken und Methoden

Schritt drel, en pasStidesinterviev mit enem T M -L ehrer oder einer TM -L ehrerin,
dient derVorbereitung auf dasnaktische Erlernen derTechnik.

Der vierte Schritt beinhatet die perssnlicheund individudleEinfYhrungin die Praxs
derTranzendentaleMeditation. Hier meditieren Sie dasersteMal gemeinsanmit
lhremT M- Lehrer oderhrerT M- L ehrerin.

An den darauf fdgenden drd Tagen wird in dre individudlen M editations-Checkings
und in drei Seminaen die nat¥fliche und anstengungslos@usYbungler Technik
sichemgestédlt, eswerden Erfahrungen bespochen und weitere wichtige Punkte zur
korrekten Meditationspraxisvermittelt. Jetzt kSnnen Sie bequem morgensund abends
fYr 15 bis 20 Minuten selbststSndiguhauseneditieeenund zunehmend/orteile in
dlenL ebensbeeichengeniesen.

D asSechsM onate-Folgeprogramm N Um die korrekte AusYbung der Technik und
die darausresultigendenpositven W irkungen sicherzustélen, werdenl hnenweitere
Sitzurgen mit lhrem TM-Lehr er oder Ihrer TM-Lehr erin mit Terminen imAbstand
von zwei bis vier Wochen angeboten.

Au8erdem wird wsdentlth ein Seminamit gemeinsameGruppenmeditatn,
Erfahrungsbesgechung und weiterfY rendemW issenangeboten damit Sie grs8t-
m3glichen Nutzen ausder rege mSBigen Praxisder M editation ziehen und | hr W issen
schrittweise eweitern kSnnen.

Fortgeschrittenen-ProgrammeN Auf da Grundlagemehmonaiger regemSgiger
TM-Praxis besteht die MSglichkeiT M-Fortgeschrittenen-Technikerd das
TM-Sidh-ProgranmeinschlieSich des Yogisclen Fliegenszu erlerne. Informaions -
veranstaltungen dazu werden in allen TM-Lehrinstituten angeboten
(www.meditation.at, &AngeboteO, dWeiterfYhrende TM-KurseO).

23



WEITERE INFORMATIONEN

und Kontaktadressen von zertifizierten
TM-Lehrern und TM-Lehrerinnen
in Ihrer NShe erhalten Sie unter
Tel. " - #'$ %& #'
Oder besuchen Sie unsere Website:

www.meditation.at

...stereichische GesHschaft fYr Mahaishi Vedishe W issenehaft B.. GMVW

Dr. L othar Krenne, Arzt fYr Allgemeinmedizin
Dr. pharm. Agnes Chiistanél
Piaristengasse A 1080Wien

T:01-512 78 594 F: 01- 5139660

eMail: lothar.krenner@meditabn.at

Internet
www.meditation.at (Maharishi Vedische Medizin)

www.VedischesManagementat . www.SchuleOhneStress.at
(Englisch: www.tm.org/research-on-meditation; http://doctorsontm.org)




