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EINLEITUNG

¢« ie Technik der Transzendentalen
D Meditation ist das weltweit am meisten
praktizierte Programm fiir Stressabbau, Krank-
heitsverhiitung und Gesundheitsentwicklung.
Sie ist wissenschaftlich eingehend untersucht
und wird hiufig verschrieben. Sie dient der
Entwicklung des vollen menschlichen Poten-

John Hagelin, Ph.D., zials: jener ganzheitlichen Gehirnfunktion,
weltweit bekannter
Quantenphysiker,
Bildungsexperte
und Autor. Direktor
des Programms fiir
Transzendentale
Meditationinden USA.  diesen Nutzen bestitigen.

die in allen Bereichen des Lebens grofieres
Glick und mehr Erfolg erfahren lisst. Diese
Broschiire fasst einige der vielen hundert

wissenschaftlichen Studien zusammen, die

ie Wirkungen der Transzendentalen Meditation und des TM-Sidhi-
D Programms wurden in tGber 600 wissenschaftlichen Studien untersucht —
an Uber 250 Universititen und Forschungseinrichtungen, in 33 Lindern.
Verbtfentlicht wurden sie in tiber 125 wissenschaftlichen Zeitschriften. Die Origi-
nalarbeiten sind komplett abgedruckt in Scientific Research on Maharishi’s Tran-

scendental Meditation and TM-Sidhi Program.: Collected Papers: Volumes 1-7.

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

)
ber 600 wissenschaftliche Studien an tiber 250 Universititen und medi-
l | zinischen Fakultiten bestitigen den Programmen der Transzendentalen
Meditation® und der TM-Sidhis® nach Maharishi Mahesh Yogi: Sie sind

tur Korper, Geist, Verhalten und Gesellschaft niitzlich.

Die Technik der Transzendentale Meditation ist eine einfache, natirliche
Technik, die morgens und abends fiir jeweils 15 bis 20 Minuten ausgetibt wird: in
bequemer Sitzhaltung und mit geschlossenen Augen. Sie ist einfach zu erlernen,
miuhelos auszuiiben und erfordert keine spezifischen Gberzeugungen oder Verin-
derungen, weder im Verhalten noch im Lebensstil. Uber sechs Millionen Menschen
haben die Technik der Transzendentalen Meditation weltweit erlernt: Menschen
aus allen Altersgruppen, Kulturen, Religionen und Bildungsgraden.

Wihrend der Austibung dieser Technik verringert sich die geistige Aktivitit
auf natiirliche Weise und findet zu ihrem stillsten Zustand, wird »reines Bewusst-
sein«: das volle kreative Potenzial des Geistes. In diesem Zustand ist die Kohirenz
des Gehirns am grofiten, erfihrt der Korper tiefe Ruhe, und es 16st sich angesam-
melter Stress.

Fihrende 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. Wihrend
der Transzendentalen Meditation wird dieses Einheitliche Feld direkt erfahren:
im erweiterten, stillsten Zustand des menschlichen Bewusstseins. Die regelmiflige
Erfahrung des Einheitlichen Feldes mit Hilfe der Technik der Transzendentalen
Meditation fiihrt zu einer dramatischen Verbesserung aller Lebensbereiche, beim
Einzelnen wie in der Gesellschaft.

Das TM-S8idhi-Programm ist eine Technik fir Fortgeschrittene. Es stei-
gert die positiven Wirkungen der Transzendentalen Meditation. Das TM-Sidhi-
Programm entwickelt die Fihigkeit, spontan von der Ebene des Einheitlichen
Feldes aus zu denken und zu handeln. Untersuchungen zeigen auflerdem, dass das
TM-Sidhi-Programm, in Gruppen praktiziert, auch einen Einfluss von Kohidrenz
in der Gesellschaft erzeugt: zusitzlich zum tiefgreifenden Nutzen fiir die eigene
Gesundheit und fur die Entwicklung des Gehirns. Die Zunahme positiver sozialer
und wirtschaftlicher Trends und die Abnahme negativer Trends — Kriminalitit und
Gewalt — dokumentieren dies.

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



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 Hautleitfihigkeit erzeugt: ein Anzeichen fir tiefe Entspannung. Indizien fiir tiefe Ruhe und
Entspannung waren auch eine grofiere Abnahme der Atemfrequenz und des Plasma-Laktat-Spiegels
im Vergleich zu gewdhnlicher 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 UNTERSUCHUNGSERGEBNIS

Wirkungen wihrend der Ausiibung Auswirkungen im tiglichen Leben

* Hohere EEG-Kohirenz
Literatur: Biological Psychology 61 (2002): 293-319.

* Hohere EEG-Kohirenz

Literatur: 1. International Journal of Neuroscience 116 (2006):
1519-1538.

2. Psychosomatic Medicine 46 (1984): 267-276.

3. International Journal of Neuroscience 14 (1981): 147-151.

* Erhohte Durchblutung des Gehirns

Literatur: 1. Physiology & Behavior 59 (1996): 399-402.
2. American Journal of Physiology 235 (1) (1978): R89-R92.

* Effizienzsteigerung des Informationstransfers
im Gehirn
Literatur: 1. Motivation, Motor and Sensory Processes of the Brain,
Progress in Brain Research 54 (1980): 447-453.
2. International Journal of Neuroscience 10 (1980): 165-170.
3. Psychophysiology 26 (1989): 529.
4. Zeitschrift fiir Elektroenzephalographie und Elektromyographie
EEG-EMG [ Journal of Electroencephalography and

* Erhohte Muskelentspannun
P 8 Electromyography] 7 (1976): 99-103.

Literatur: 1. Electroencephalography and Clinical Neurophysiology
35 (1973): 143-15L. L .
2. Psychopathometrie 4 (1978): 437-438. * Niedrigeres Grundniveau der Herzfrequenz,
Atemfrequenz, des Plasma-Laktat-Gehalts
und der spontanen Fluktuationen des
Hautwiderstands
Literatur: 1. American Psychologist 42 (1987): 879—881.
2. L’Encéphale [ The Brain] 10 (1984): 139-144.

* Weniger Stress-Hormone
(Plasma Kortisol)
Literatur: 1. Hormones and Behavior 10 (1978): 54—60.
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.
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WISSENSCHAFTLICHE UNTERSUCHUNGEN DER
TRANSZENDENTALEN MEDITATION UND DES TM-SIDHI-PROGRAMMS

Verstirkte Integration der Gehirnfunktion
DURCH DIE TECHNIK DER TRANSZENDENTALEN MEDITATION
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Anderungen in der
Gehirn-Integrations-Skala

Technik der
Transzendentalen Meditation

Studenten, welche die Technik der Transzendentalen Meditation erlernt hatten, wurden mit Studen-
ten verglichen, die per Zufallsverfahren ausgewihlt worden waren und die TM-Praxis zeitverzogert

begonnen hatten. Mit einem EEG-Gerit (Elektroenzephalographen) wurde die Integration der betei-
ligten Gehirnareale bei der Durchfiihrung verschiedener Aufgaben gemessen. Dabei wurde eine spezi-
elle »Gehirn-Integrations-Skala« verwendet, mit der das Maf fiir die Zusammenarbeit der verschiede-
nen Areale genau bestimmt werden konnte. Die erste Gruppe zeigte zehn Wochen lang signifikante

Verbesserungen. Gemif} der Gehirn-Integrations-Skala verstirkte sich die frontale Breitband-EEG-
Kohirenz, und die Gehirnreaktionen auf festgelegte Reize wurden effizienter. Studenten, welche die

Technik der Transzendentale Meditation erlernen, zeigten im Vergleich zur Kontrollgruppe auflerdem

eine Abnahme von Mudigkeit und schnellere Gewohnung an Stressreize.

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

BEREICH DER PHYSIOLOGIE

¢ Erhohte Stabilitit des
vegetativen Nervensystems

Literatur: 1. Psychosomatic Medicine 35 (1973): 341-349.
2. Psychosomatic Medicine 44 (1982): 133—-153.

* Geringere emotionale Empfindlichkeit
gegeniiber Stress, durch Neuroimaging in der
Gehirnaktivitit nachgewiesen
Literatur: Cognitive Neuroscience and Neuropsychology 17 (2006):
1359-1363.

* Schnellere Erholung von Stress
Literatur: 1. Psychosomatic Medicine 35 (1973): 341-349.
2. International Journal of Neuroscience 46 (1989): 77-86.

* Hohere Reaktionsgeschwindigkeit

Literatur: 1. Personality and Individual Differences
12 (1991): 1105-1116.
2. Perceptual and Motor Skills 38 (1974): 1263—-1268.

* Mobilisierung der latenten Reserven des
3. L'Encéphale [ The Brain] 10 (1984): 139144,

Gehirns

Literatur: Human Physiology 25 (1999): 171-180. o Gliriallere Rk o

Literatur: Perceptual and Motor Skills 50 (1980): 1103-1106.

S CHLUSSTFOLGETRTUN G
Wiihrend der Ausiibung der Transzendentalen Meditation gelangt der Korper in einen einzig-
artigen Zustand tiefer Rube, der angesammelten Stress und Miidigkeit auflost. Gleichzeitig wird
die Gehirnfunktion geordneter. Dadurch wird der Korper gesiinder und integrierter. Dies fiibrt zu
erfolgreicherem, dynamischen Handeln.



GEISTIGES POTENZIAL

Optimierung der Funktionsweise des Gehirns
DURCH DIE TECHNIK DER TRANSZENDENTALEN MEDITATION

r=071  r=050
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. 043 r= 0,31\
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Hoéhere Werte von EEG-Kohirenz, wie sie wihrend der Austibung der Technik der Transzendentalen
Meditation gemessen werden, korrelieren signifikant mit einer erhohten Flissigkeit verbaler Kreativitit,
erhohter Effizienz beim Erlernen neuer Konzepte, erhéhtem prinzipienorientiertem Moralbewusstsein,
einem hoheren verbalen 1Q_und verringertem Neurotizismus, besseren akademischen Leistungen,
klareren Erfahrungen Transzendentalen Bewusstseins und héherer neurologischer Effizienz, gemes-
sen an der schnelleren Erholung des gekoppelten H-Reflexes.

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

1. International Journal of Neuroscience 13 (1981): 211-217.

2. International Journal of Neuroscience 15 (1981): 151-157.

3. Scientific Research on Maharishi’s Transcendental Meditation and TM-Sidhi Program: Collected Papers, Volume 1 (1977): 208-212.

4. Scientific Research on Maharishi’s Transcendental Meditation and TM-Sidhi Program. Collected Papers, Volume 4 (1989): 2245-2266.

WEITERE UNTERSUCHUNGSERGEBNISSE

* Hohere Kreativitiit * Bessere Funktion der linken Gehirnh:lfte —

Literatur: 1. The Journal of Creative Behavior 13 (1979): 169-180. Besseres verbales und analytisches Denken
2. The Journal of Creative Behavior 19 (1985): 270-275.

5. Intelligence 29 (2001): 419—440. Literatur: 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.

* Erhohte Feldunabhingigkeit — erweiterte
4. Perceptual and Motor Skills 62 (1986): 731-738.

Auffassungsgabe und verbesserte

Konzentrationsfihigkeit . o e
8 * Bessere Funktion der rechten Gehirnhilfte
Literatur: 1. Perceptual and Motor Skills 39 (1974): 1031-1034.

2. Perceptual and Motor Skills 59 (1984): 999-1000. — Besseres synthetisches und ganzheitliches
3. Perceptual and Motor Skills 62 (1986): 731-738. Denken

4. Intelligence 29 (2001): 419-440. Literatur: 1. Biofeedback and Self-Regulation 2 (1977): 407-415.
) . 2. The Journal of Creative Behavior 13 (1979): 169-180.
* Steigerung der Effizienz der Wahrnehmung 3. Journal of Clinical Psychology 42 (1986): 161-164.

und des Erinnerungsvermaégens
Literatur: Memory & Cognition 10 (1982): 207-215.

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

Ganzheitliche Verbesserung der geistigen
Leistungsfihigkeit

DURCH DIE TECHNIK DER TRANSZENDENTALEN MEDITATION

EffektgroBe

02
00
Kreativitdt Praktische Feld- Geistige Leis- Flissige

Intelligenz ~ unabhdngigkeit tungsfahigkeit  Intelligenz
p < 0,0001 p < 0,0001 p < 0,0001 p <0,0003 p < 0,001

Drei randomisierte! kontrollierte? Studien mit Gymnasiasten und Berufsschilern kamen zu folgen-
dem Ergebnis: Diejenigen, welche die Technik der Transzendentale Meditation erlernt hatten, erziel-
ten im Gegensatz zu den Kontrollgruppen in finf Variablen geistiger Leistungsfihigkeit eine signifi-
kante Verbesserung. Auflerdem zeigten sie weniger Angst.

Literatur: 1. Intelligence 29 (2001): 419-440.

2. Personality and Individual Differences 12 (1991): 1105-1116.
3. Perceptual and Motor Skills 62 (1986): 731-738.

4. College Student Journal 15 (1981): 140-146.

5. The Journal of Creative Behavior 19 (1985): 270-275. nach dem Zufallsprinzip

6. Journal of Clinical Psychology 42 (1986): 161-164. 2 Kontrollgruppe praktiziert keine
7. Gedrag: Tijdschrift voor Psychologie [Behavior: Journal of Psychology] 3 (1975): 167-182. bestimmte Methode

1 Zuordnung zu einer Kontrollgruppe

BEREICH DES GEISTIGEN POTENZIALS

* Beschleunigte kognitive Entwicklung bei * Erhohte Lebendigkeit
Kindern Literatur: Zeitschrift fiir Klinische Psychologie [ Journal for

Literatur: 1. Perceptual and Motor Skills 65 (1987): 613—614. Clinical Psychology] 7 (1978): 235-255.
2. Journal of Social Behavior and Personality 17 (2005): 21-46. . o . 3
3. Journal of Social Behavior and Personality 17 (2005): 47-64. e Hohere kogmtxve Flexibilitit bei Senioren

4. Journal of Social Behavior and Personality 17 (2005): 65-91. Literatur: Journal of Personality and Social Psychology 57 (1989):
950-964.

SCHLUSSTFOLGETRTUNG
Wiéibrend der Ausiibung des Programms der Transzendentalen Meditation und der TM-Sidhis
erfihrt der Geist Transzendentales Bewusstsein — den Zustand unbegrenzten Bewusstseins, die
Grundlage von Kreativitit und Intelligenz. Diese Erfahrung fiibrt zu kohdirenteren Hirnfunk-
tionen, so dass sich das Denken durch mehr und mehr Ganzbheitlichkeit, Konzentration, Kreati-
vitit und Intelligenz auszeichnet.
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BILDUNG

Verbesserte akademische Leistungen von Doktoranden
DURCH DIE TECHNIK DER TRANSZENDENTALEN MEDITATION

100 %
p<00
80%

60%

40%

Kontrollpersonen

20%

Prozentsatz der Tests, bei denen
die TM-Gruppe besser war als die

Nach Erlernen der Technik der
Transzendentalen Meditation

Vor Erlernen der Technik der
Transzendentalen Meditation

Ingenieurstudenten mit Master-Abschluss, welche die Technik der Transzendentale Meditation erlernt
hatten, zeigten nach sechs Monaten bei ihren Pflichtpriifungen eine bessere Leistung — im Vergleich
zu einer Kontrollgruppe, die aus Studenten desselben akademischen Studienprogramms per Zufalls-
verfahren ausgewihlt worden waren.

Literatur: British Journal of Educational Psychology 55 (1985): 164-166.

WEITERE UNTERSUCHUNGSERGEBNISSE

* Hohere Intelligenz bei Realschiilern und
College-Studenten
Literatur: 1. Inzelligence 29 (2001): 419-440. sozialem Druck
2. Jfiell g PR i e b el D peess 1) (G0 Literatur: 1. Perceptual and Motor Skills 39 (1974): 1031-1034.

1105-1116. 2. Perceptual and Motor Skills 59 (1984): 999-1000.

3. Perceptual and Motor Skills 62 (1986): 731-738. 3. Perceptual and Motor Skills 62 (1986): 731-738.
4. Dissertation Abstracts International 38 (7) (1978): 3372B—3373B. 4. Intelligence 29 (2001): 419-440.

* Erhéhte Feldunabhingigkeit —
erhohte Resistenz gegeniiber Ablenkung und

* Bessere Leistungen in Grundschule,
weiterfithrender Schule und bei Diplomanden

Literatur: 1. Education 107 (1986): 49-54.
2. Education 109 (1989): 302-304.

Grofieres Interesse an akademischen
Aktivititen

Literatur: 1. Western Psychologist 4 (1974): 104-111.
2. Dissertation Abstracts International 38 (2) (1977):
. ) 649A-650A.

* Besseres Gedichtnis

Literatur: 1. Memory & Cognition 10 (1982): 207-215. Stirkere intellektuelle und wissenschaftliche
2. Scientific Research on Maharishi’s Transcendental Meditation

Ausrichtun;
and TM-Sidhi Program: Collected Papers, Volume 1 (1977): usrichtu ) X
385-392. Literatur: 1. Western Psychologist 4 (1974): 104-111.

2. Dissertation Abstracts International 38 (2) (1977): 649A—650A.

* Erweitertes prinzipienorientiertes . .
prinzip * Verringerte Verhaltensprobleme in der Schule

Moralbewusstsein ) Lealth and Ouality of Life O 1(1) (2003): 10
teratur: 11 Z3 1 B4l

Literatur: Journal of Social Behavior and Pers onality 17 (2005): h:t;-r/i;w:vw l:;lo cgg/nge;{/?/(yﬁ e

93-121. . : .

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

Erhohte Eigenentwicklung

DURCH DIE TECHNIK DER TRANSZENDENTALEN MEDITATION

Technik der
Transzendentalen
Meditation

04 Konzentration oder Andere Techniken

Kontemplation

Bereinigte mittlere EffektgroRe
(Standardabweichung)

p=0,0002

Eine statistische Metaanalyse aller verfiigharen Studien (42 voneinander unabhingige Ergebnisse)
weist darauf hin, dass die Zunahme der Selbstaktualisierung durch die Technik der Transzendentalen
Meditation viel grofier ist als bei Konzentrations-, Kontemplations- oder anderen Techniken. Selbst-
aktualisierung bedeutet, dass das innere Potenzial stirker zum Ausdruck kommt, in allen Bereichen
des Lebens: Integration und Stabilitit der Personlichkeit, Selbstachtung, emotionale Reife, Fihigkeit
zu herzlichen Beziehungen und anpassungsfihige Reaktion auf Herausforderungen.

Literatur: 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.

BEREICH DER BILDUNG

¢ Erhohtes Selbstvertrauen und * Weniger Symptome der Aufmerksamkeits-

Selbstaktualisierung Defizit-Hyperaktivititsstorung (ADHS)
Literatur: 1. Journal of Social Behavior and Personality 6 (1991): Literatur: Current Issues in Education 10 (2) (2008).
189-248. http://cie.asu.edu/volume10/number2/index.html

2. College Student Journal 15 (1981): 140-146.
3. Zeitschrift fiir Klinische Psychologie [ Journal for Clinical

o Stirkere Personlichkeitsentwicklun
Psychology] 7 (1978): 235-255. g

Literatur: Journal of Social Behavior and Personality 17 (2005):

* Weniger Schul- und Studienabbrecher Rl

Literatur: Dissertation Abstracts International 38 (6) (1977):
3351A.

S CHULUSSTEFOLGERTUN G
Das Programm der Transzendentalen Meditation und der TM-Sidhis belebt die Erfabhrung
Transzendentalen Bewusstseins — das Einbeitliche Feld des Naturgesetzes. Dadurch entfaltet es
den latenten Genius, der in jedem Schiiler schlummert. Der Geist wird wach und aufnabmefibig.
Denken und Handeln wirken zunehmend unterstiitzend und entwicklungsfordernd — fiir einen
selbst wie fiir andere. Und man macht immer weniger Febler im Leben: Mehr und mebr lebt man
in Harmonie mit dem Naturgesetz — ganz spontan.

11



GESUNDHEIT

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

12

Blutdrucksenkung bei Hypertonikern

DURCH DIE TECHNIK DER TRANSZENDENTALEN MEDITATION
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In diese Metaanalyse wurden alle verdffentlichten Studien zum Thema Stressreduzierung und Blut-
druck bei Hypertonikern aufgenommen. Voraussetzung war, dass die randomisierten Kontrollen der
einzelnen Behandlungsverfahren mehreren Untersuchungen unterzogen wurden. Nur fir die Technik
der Transzendentalen Meditation lief sich eine statistisch signifikante Blutdrucksenkung bei Hoch-
druckpatienten nachweisen. Eine davon unabhingig durchgefiihrte zweite Metaanalyse bestitigte die
signifikante Wirkung des Programms der Transzendentalen Meditation auf die Senkung des Blut-
drucks — sowohl systolisch wie auch diastolisch.

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

Riickgang von Arteriosklerose

DURCH DIE TECHNIK DER TRANSZENDENTALEN MEDITATION
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Diese randomisierte kontrollierte Studie ergab, dass sich die Intima-Media-Dicke der Halsschlagader
(Arteria carotis communis) durch die Technik der Transzendentalen Meditation verringert. Im Gegen-
satz dazu erhohte sich die Dicke der Halsschlagader in der Kontrollgruppe, die an einer gesundheitlichen
Weiterbildung mit Diit und Korperiibungen teilnahm. Eine verminderte Arteriosklerose der Halsschlag-
ader korreliert erfahrungsgemifl mit weniger Erkrankungen der Koronararterien und der Hirnarterien
und fiihrt somit zu einer Abnahme von Herzinfarkten und Schlaganfillen.

Literatur: Stroke 31 (2000): 568-573.

Verringerte Insulinresistenz
DURCH DIE TECHNIK DER TRANSZENDENTALEN MEDITATION

Technik der
Transzendentalen
Meditation
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Insulinresistenz (HOMA)

p=0,01

Homdostase-Modell zur Messung der

Diese randomisierte kontrollierte Studie ergab, dass sich bereits durch eine viermonatige Austibung der
Technik der Transzendentalen Meditation die Insulinresistenz bei Herzpatienten signifikant senken
lisst — nicht jedoch durch gesundheitliche Weiterbildung. Die Insulinresistenz ist eine Komponente
des Metabolischen Syndroms, das oft mit Ubergewicht, Bluthochdruck und einer Hyperlipidimie
verbunden ist: ein Risikofaktor fir Herzkreislauf-Erkrankungen und -Sterblichkeit. Die Insulinresis-
tenz kann auch zur Diabeteserkrankung fithren.

Literatur: 1. Archives of Internal Medicine 166 (2006): 1218-1224.

Weniger Todesfille, Herzinfarkte, Schlaganfille

DURCH DIE TECHNIK DER TRANSZENDENTALEN MEDITATION

90 Unterschied zwischen
den Gruppen nach
durchschnittlich
5 Jahren =47%

p=003
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(Anzahl von Ereignissen pro Jahr

pro 1000 Personen)

Gesundheitliche Technik der

Weiterbildung Transzendentalen

Meditation

In dieser randomisierten kontrollierten Studie wurden herzkranke Patienten untersucht, die zusitz-
lich zu ihrer Standardmedikation entweder an einer gesundheitlichen Weiterbildung teilnahmen oder
die Technik der Transzendentalen Meditation erlernten. Nach durchschnittlich finf Jahren wies die
TM-Gruppe gegeniiber der Kontrollgruppe ein um 47% niedrigeres Sterbe-, Herzinfarkt- und Schlag-
anfallrisiko auf: ein Hinweis, dass die TM-Technik eine wirksame, neue Methode ist, um das Risiko
fiir kardiovaskulire Erkrankungen zu verringern.

Literatur: Archives of Internal Medicine, in press.
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GESUNDHEIT

Geringere Inanspruchnahme stationirer und
ambulanter Behandlungen
DURCH DIE TECHNIK DER TRANSZENDENTALEN MEDITATION
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In einer uber funf Jahre langen Studie zur allgemeinen Inanspruchnahme medizinischer Leistungen
an 2000 US-Biirgern, die regelmifig die Technik der Transzendentale Meditation ausibten, zeigte
sich gegentiber der Norm eine um 56 % reduzierte Inanspruchnahme stationirer Behandlungen. Das
gilt fiir alle Krankheitskategorien (siche Schaubild nichste Seite). Am stirksten ausgeprigt war diese
Abnahme bei den tiber 40-Jahrigen — in der stationiren wie auch in der ambulanten Behandlung. Das
weist auf bedeutende Kosteneinsparungen hin, da diese Altersgruppe das Gesundheitssystem meist

stirker in Anspruch nimmt.

Literatur: 1. Psychosomatic Medicine 49 (1987): 493-507.
2. American Journal of Managed Care 3 (1997): 135-144.

* Verbesserte Leistungsfihigkeit bei Patienten
mit Herzinsuffizienz
Literatur: 1. Ethnicity & Disease 17 (2007): 72-77.

* Blutdrucksenkung bei Hypertonikern
Literatur: 1. Current Hypertension Reports 9 (2007): 520-528.
2. Hypertension 26 (1995): 820—827.
3. Hypertension 28 (1996): 228—237.
4. Journal of Personality and Social Psychology 57 (1989): 950—964.

* Senkung des Serum-Cholesterinspiegels

Literatur: 1. Journal of Human Stress 5 (1979): 24-27.

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

3. Harefuah [ Journal of the Isracl Medical Association]
95 (1978): 1-2.

* Verbesserte Belastungstoleranz bei Angina
pectoris-Patienten

Literatur: 1. American Journal of Cardiology 77 (1996): 867-870.
2. American Journal of Cardiology 85 (2000): 653—655.

WEITERE ERGEBNISSE IM

* Niedrigere Kosten fiir medizinische
Versorgung

Literatur: 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): 284-291.

4. Journal of Social Behavior and Personality 17 (2005): 415-442.

* Geringerer Tabakkonsum

Literatur: 1. International Journal of the Addictions 12 (1977):
729-754.

2. Bulletin of the Society of Psychologists in Addictive Behaviors
2 (1983): 28-33.

3. International Journal of the Addictions 26 (1991): 293—-325.
4. Alcoholism Treatment Quarterly 11 (1994): 13-87.

* Geringerer Alkoholkonsum

Literatur: 1. American Journal of Psychiatry 132 (1975): 942—945.
2. Journal of Counseling and Development 64 (1985):

212-215.

3. Alcoholism Treatment Quarterly 11 (1994): 13-87.

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

Weniger Krankenhauseinweisungen in allen
Krankheitskategorien

DURCH DIE TECHNIK DER TRANSZENDENTALEN MEDITATION
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Im Vergleich zur Bevolkerungsnorm ergab diese fiinfjihrige Studie, dass Personen, die die Technik
der Transzendentale Meditation praktizierten (N = 1468), 56 % weniger Krankenhausbehandlungen
in Anspruch nahmen. Die Krankenhauseinweisungen gingen z.B. bei Herz- und Gefiflerkrankungen
zurtick um 879%, bei Krebserkrankungen um 55%, bei HNO- und Lungen-Erkrankungen um 73 9%,
bei Verletzungen um 63%, bei neurologischen Erkrankungen einschlieflich der Alzheimer-Erkran-
kung um 879% und bei metabolischen Erkrankungen einschliefllich Diabetes um 65,4 %.

Literatur: Psychosomatic Medicine 49 (1 (1987: 493-507.

BEREICH VON GESUNDHEIT

) ) 4. Journal of Psychosomatic Research 34 (1990): 29-33.
* Senkung des biologischen Alters
Literatur: 1. International Journal of Neuroscience 16 (1982):
53-58.
2. Journal of Behavioral Medicine 15 (1992): 327-341.

* Erleichterung bei Bronchialasthma

Literatur: 1. Respiration 32 (1975): 74—80.

2. Respiratory Therapy: The Journal of Inhalation Technology
N . 3 (1973): 79-80.

* Weniger Schlafstorungen 3. Clinical Research 21 (1973): 278.
Literatur: 1. The New Zealand Family Physician 9 (1982): 62—65.
2. Journal of Counseling and Development 64 (1985): 212-215.

* Zunahme von Langlebigkeit
3. Japanese Journal of Public Health 37 (1990): 729.

Literatur: 1. Journal of Personality and Social

Psychology 57 (1989): 950—-964.

2. Circulation 93 (1996): 19.

3. American Journal of Cardiology 95 (2005): 1060-1064.

¢ Gesiindere Reaktion auf Stress

Literatur: 1. Psychosomatic Medicine 35 (1973): 341-349.
2. Journal of Counseling and Development 64 (1985): 212-215.
3. Psychosomatic Medicine 49 (1987): 212-213.

S CHLUSSTFOLGETRTUN G
Das Programm der Transzendentalen Meditation und der TM-Sidhis fiibrt zu tiefer Entspan-
nung und Geordnetheit. Das aktiviert die korpereigenen Selbstheilungsprozesse, stellt die normale
und harmonische Funktionsweise des Korpers wieder her, fordert die Gesundheit und beugt
Krankbheiten 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 Universitit wurde eine statistische Metaanalyse aller verfligbaren Studien zum Abbau
von Angst durch Transzendentale Meditation (146 unabhingige Forschungsergebnisse) durchgefiihrt.
Die Studie ergab, dass die Technik der Transzendentalen Meditation im Vergleich zu den herangezoge-
nen Konzentrations-, Kontemplations- und anderen Techniken bedeutend wirksamer ist. Die Analyse
zeigte, dass diese positiven Ergebnisse nicht auf subjektive Erwartungen, Voreingenommenheit des
Untersuchungsleiters oder die Qualitit der Untersuchungsanordnung zurtickgefithrt werden kénnen.

Literatur: 1. Journal of Clinical Psychology 45 (1989): 957-974.
2. Journal of Clinical Psychology 33 (1977): 1076-1078.

WEITERE ERGEBNISSE: PSYCHISCHE GESUND

* Erhohte Fihigkeit zu herzlichen Bezichungen  * Positiveres Selbstkonzept
Literatur: 1. Journal of Counseling Psychology 20 (1973): 565-566. Literatur: 1. British Journal of Psychology 73 (1982): 57-68.
2. Perceptual and Motor Skills 39 (1974): 623-628. 2. Journal of the American Association of Nephrology Nurses and
3. Zeitschrift fiir Klinische Psychologie [ Journal for Clinical Technicians 3 (1976): 119-125.
Psychology] 7 (1978): 235-255. 3. Gedrag: Tijdschrift voor Psychologie [Behavior: Journal of

Psychology] 4 (1976): 206-218.

* Verminderte Depression . .
Literatur: 1. Journal of Counseling and Development 64 (1985): ° Ausnchtung aufposntlve Werte
212-215. Literatur: Perceptual and Motor Skills 64 (1987):1003-1012.
2. Journal of Instructional Psychology 22 (1995): 308-319.
3. Ethnicity & Disease 17 (2007): 72-77. o Positivere Fremdwahrnehmung

Literatur: 1. Perceptual and Motor Skills 49 (1979): 270.
2. Perceptual and Motor Skills 64 (1987): 1003-1012.

* Erhéhte Geselligkeit

Literatur: 1. College Student Journal 15 (1981): 140~146.
2. The Journal of Psychology 99 (1978): 121-127.

¢ Erhohte Toleranz

Literatur: 1. The Journal of Psychology 99 (1978): 121-127.
2. Dissertation Abstracts International 38 (7) (1978):
3372B-3373B.

3. Dissertation Abstracts International 38 (8) (1978): 3895B.

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

Verringerter Drogen- und Alkoholkonsum

DURCH DIE TECHNIK DER TRANSZENDENTALEN MEDITATION
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Ein Vergleich der Ergebnisse mehrerer statistischer Metaanalysen ergab, dass die Technik der Trans-
zendentalen Meditation eine erheblich grofiere Abnahme des Konsums von Tabak, Alkohol und
nicht verschriebener Drogen bewirkte als Standard-Drogentherapien und Standard-Vorbeugungspro-
gramme. Wihrend die Wirkungen konventioneller Programme in der Regel innerhalb von drei Mona-
ten schnell nachlieffen, nahmen die Wirkungen der Transzendentalen Meditation im Laufe der Zeit
zu. Die Wirkungen der Transzendentalen Meditation stellten sich ganz natiirlich ein und beruhen auf
fundamentalen Verbesserungen des psychophysiologischen Zusammenspiels.

Literatur: 1. Alcoholism Treatment Quarterly 11 (1994): 13-87.
2. International Journal of the Addictions 26 (1991): 293-325.

HEIT UND ZWISCHENMENSCHLICHES VERHALTEN

* Gesiinderes Familienleben
Literatur: 1. Psychological Reports 51 (1982): 887-890.
2. Journal of Counseling and Development 64 (1985): 212-215.
3. Dissertation Abstracts International 45 (10) (1985): 3206B.

* Groflere Beziehungszufriedenheit

Literatur: 1. Psychological Reports 51 (1982): 887-890.
2. Dissertation Abstracts International 38 (8) (1978): 3895B.

* Verbesserungen bei posttraumatischen
* Verstiirkte Integration in das soziale Umfeld Anpassungsproblemen

Literatur: Journal of Social Behavior and Personality 6 (1991): Literatur: Journal of Counseling and Development 64 (1985):
189-248. 212-215.

Z US A MMENT FEFASSTUN G
Durch die Technik der Transzendentalen Meditation gewinnen die Menschen innere Stirke,
physiologisches Gleichgewicht, Zufriedenheit und steigern ihre Bewusstheit. Die Abnahme von
Stress erlaubt ibnen, der Familie und Freunden mebr Aufmerksamkeit, Wertschitzung und Liebe
zu schenken und im beruflichen und personlichen Leben zunehmend leistungsfibiger zu werden.
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WIRTSCHAFT

Verbesserte Gesundheit von Industriearbeitern
DURCH DIE TECHNIK DER TRANSZENDENTALEN MEDITATION
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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 Beschiftigten verglichen, die nicht an dem Programm teilnahmen. Die TM-Gruppe zeigte signi-
fikant weniger korperliche Beschwerden, verminderte Impulsivitit, geringere emotionale Instabilitit,
verminderte neurotische Tendenzen, reduzierte Angst und weniger Schlafstorungen.

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

WEITERE UNTERSUCHUNGSERGEBNISSE

¢ Erhohte Produktivitit und Rentabilitiit:
Gesteigerter Umsatzes pro Beschiiftigtem,
Riickgang der Arbeitskosten, Abnahme der
Fehltage
* Verbesserte Problemlosungsfihigkeit Literatur: 1. Enlighiened M - Building High
. i . i Performance People (Fairfield, IA: Maharishi International
Literatur: 1. Personality and Individual Differences 12 (1991): University Press, 1989).

;1(;5_1;1;" L and Motor Skills 62 (1986): 31-738 2. Business Time (Taiwan) (January 22,1989).
. Perceptual and Motor Skills : 731-738. L, Sias, @i . 1993): 245-262.
3. The Journal of Creative Behavior 19 (1985): 270-275. h oy Sy e Qg @EDp 2529
4. Journal of Clinical Psychology 42 (1986): 161-164.

* Erhohte Kreativitit
Literatur: 1. The Journal of Creative Behavior 19 (1985): 270-275.
2. The Journal of Creative Behavior 13 (1979): 169—-180.
3. Modern Science and Vedic Science 1 (1987): 471-487.

Geringere Gesundheitskosten

Literatur: 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):

284-291.

4. Journal of Social Behavior and Personality 17

(2005): 415-442.

¢ Gesiinderes Verhalten

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

* Erhohter interner Geschiiftsklima-Index

Literatur: Dissertation Abstracts International 57 (6) (1996):
4068B.

Verbesserter Erwerbsstatus

* Bessere Fuhrungspraxls Literatur: Journal of Counseling and Development 64 (1985):
Literatur: Career Development International 4 (1999): 149-154. 212-215.

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

Verbesserte Arbeitsleistung und Arbeitszufriedenheit

DURCH DIE TECHNIK DER TRANSZENDENTALEN MEDITATION
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Eine Studie an Fihrungskriften und Beschiftigten der Automobilindustrie kam zu dem Ergebnis,
dass nach drei Monaten regelmifiger Austibung der Technik der Transzendentalen Meditation die
Mitarbeiter erhohte Effektivitat am Arbeitsplatz zeigten sowie eine erhohte Zufriedenheit mit ihrem
beruflichen und persénlichen Leben —im Vergleich zu Kontrollpersonen an denselben Arbeitsplitzen.

Literatur: 1. Anxiety, Stress, and Coping 6 (1993): 245-262.
2. Academy of Management Journal 17 (1974): 362-368.

BEREICH DER WIRTSCHAFT

* Verringerter Wunsch, den Arbeitsplatz zu * Bessere berufliche und personliche
wechseln Beziehungen

Literatur: Academy of Management Journal 17 (1974): 362-368. Literatur: 1. Academy of Management Journal 17 (1974): 362—368.
2. Anxiety, Stress, and Coping 6 (1993): 245-262.

¢ Verminderter Stress und erhéhte Vitalitit des

Managements * Weniger Angst und weniger Depressionen
Literatur: 1. Dissertation Abstracts International 57 (6) (1996): bei Besc}lﬁ‘&igten an einem Hochstress-
4068B. Arbeitsplatz

2. Journal of Social Behavior and Personality 17 (2005): 235-273.

Literatur: Anxiety, Stress, and Coping 10 (1997): 341-350.
3. Dissertation Abstracts International 65 (12) (2005): 4629A. Heera i M el i )

SCHLUSSTFOLGETZRTUN G
Die Erfabrung unbegrenzten Bewusstseins wihrend der Transzendentalen Meditation und
des TM-Sidhi-Programms neutralisiert den Stress der Routinearbeit. Sie fiibrt zu einer weiten,
umfassenden Sicht: der Fibigkeit, spontan zu »berechnen<, was notwendig ist, um ein Ziel mit
geringstem Aufwand und grofitem Nutzen fiir sich, das Unternehmen und die Gesellschaft zu
erreichen. Arbeit wird ein Mittel zu mehr Erfolg, Personlichkeitsentwicklung und Zufriedenbeit.
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REHABILITATION

Verringerte Riickfilligkeit von Strafgefangenen

DURCH DIE TECHNIK DER TRANSZENDENTALEN MEDITATION
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259 auf Bewihrung entlassene und dem California Department of Corrections unterstellte ménnliche Straf-
gefangene aus Hochsicherheitsgefingnissen (Folsom Prison, St. Quentin und Deuel Vocational Institution)
erlernten wihrend ihres Gefingnisaufenthalts die Technik der Transzendentalen Meditation. Wihrend der
ersten fiinf Jahre nach Haftentlassung erhielten sie, im Vergleich zu sorgfiltig ausgewihlten Kontrollperso-
nen, pro Jahr weniger neue Haftstrafen und zeigten ein positives Bewihrungsverhalten. Das Programm der
Transzendentalen Meditation fithrte zu einer signifikanten Abnahme der Riickfallquote wihrend eines Zeit-
raums von sechs Monaten bis zu sechs Jahren nach der bedingten Haftentlassung. Andere Rehabilitations-
mafinahmen wie Erziehungsmafinahmen im Gefingnis, berufliche Ausbildung und Psychotherapie konn-
ten eine derart durchgiingige Verringerung der Riickfallquote nicht erreichen.

Literatur: 1. Journal of Criminal Justice 15 (1987): 211-230.

2. Journal of Offender Rehabilitation 36 (2003): 161-180.
3. Journal of Offender Rebabilitation 36 (2003): 181-203.

WEITERE UNTERSUCHUNGSERGEBNISSE:

Rehabilitation Straffilliger

* Héhere Anzahl von einwandfreien
Bewiihrungsberichten
Literatur: Journal of Criminal Justice 15 (1987): 211-230.

* Verminderte Feindseligkeit und Aggressivitit

Literatur: 1. Criminal Justice and Behavior 5 (1978): 3—20.
2. Criminal Justice and Behavior 6 (1979): 13-21.
3. Journal of Offender Rehabilitation 36 (2003): 97-125.

. . . 4. Journal of Offender Rehabilitation 36 (2003): 127-160.
* Weniger Verletzungen der Gefingnisordnung 4 /U e
Literatur: 1. International Journal of Comparative and Applied

Criminal Justice 11 (1987): 111-132.
2. Criminal Justice and Behavior 5 (1978): 3—-20.

¢ Verminderter Drogenmissbrauch

Literatur: 1. American Journal of Psychiatry 131 (1974): 60—63.
2. Alcohol Treatment Quarterly 11 (1994): 13-87.

3. International Journal of the Addictions 12 (1977): 729-754.
4. International Journal of the Addictions 26 (1991): 293-325.
5. Bulletin of the Society of Psychologists in Addictive Behaviors
2 (1983): 28-33.

6. Journal of Counseling and Develgpment 64 (1985): 212-215.
7. Drug Abuse: Proceedings of the International Conference

* Verbesserungen bei jugendlichen
Straftitern — weniger Probleme bei
Gerichtsverhandlungen, positive
Verinderungen gemif} eigener Aussagen und

der Eltern, weniger Angst (Philadelphia: Lea and Febiger, 1972), 369-376.
Literatur: Dissertation Abstracts International 34 (8) (1974): &, Zing e K/m‘txcbe Psychologie [ Journal for Clinical
4732A. Psychology] 7 (1978): 235-255.

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

Verminderte Kriminalitit im Grofiraum von Hauptstidten

DURCH DIE GRUPPENPRAXIS DER TRANSZENDENTALEN MEDITATION
UND DES TM-SIDHI-PROGRAMMS
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Untersucht wurde der Einfluss grofler Gruppen von Teilnehmern am Programm der Transzendentalen
Meditation und der TM-Sidhis. Errreichte die Gruppengrofie die Quadratwurzel aus einem Prozent der
Bevolkerungszahl, sank die Kriminalitit. In Washington, D.C. hatte man im Juni und Juli 1993 die tigliche
Zahl der Gewaltverbrechen untersucht. In Metro Manila, Philippinen, untersuchte man von Mitte August
1984 bis Ende Januar 1985 die wochentliche Kriminalititsrate. Im Unionsgebiet von Neu Delhi, Indien,
wurde von November 1980 bis Mirz 1981 die tigliche Kriminalitit (im Sinne des indischen Strafgesetz-
buchs) untersucht. Die Gruppe in Washington D.C. war bedeutend grofer als die beiden anderen Grup-
pen — mit entsprechend deutlicherem Effekt. Eine Zeitreihenanalyse bestitigt, dass diese Riickginge in der
Kriminalitit nicht auf Trends oder Zyklen im kriminellen Verhalten oder auf das Wetter oder auf Verinde-
rungen polizeilicher Richtlinien und Verfahren zurtickgefithrt werden konnen.

Literatur: 1. Social Indicators Research 47 (1999): 153-201. 2. The Journal of Mind and Behavior 8 (1987): 67-104.

REHABILITATION UND VERBRECHENSVERHUTUNG

Verbrechensverhiitung

* Sinkende nationale Kriminalititsrate
Literatur: Journal of Conflict Resolution 32 (1988): 776-812.

e Abnahme des nationalen Index fiir
Totungsdelikte, Selbstmorde und todliche
Kraftfahrzeugunfille
Literatur: 1. Social Indicators Research 22 (1990): 399-418.
2. Psychological Reports 76 (1995): 1171-1193.

¢ Sinkende Kriminalititsrate in Grofistidten

Literatur: 1. Journal of Crime and Justice 4 (1981): 25-45.
2. The Journal of Mind and Behavior 8 (1987): 67-104.

3. The Journal of Mind and Behavior 9 (1988): 457—-486.
4. Journal of Conflict Resolution 32 (1988): 776—812.

5. Psychology, Crime, and Law 2 (1996): 165-174.

6. Social Indicators Research 47 (1999): 153-201.

S CHLUSSTFOLGETRTUN G
Das Programm der Transzendentalen Meditation rebabilitiert den Menschen wirkungs-
voll. Es baut Stress ab, ordnet die Hirnfunktionen, sorgt fiir mehr Ausgeglichenheit und entwi-
ckelt dadurch ein positives, soziales Verhalten. AufSerdem sorgen Teilnehmer des Programms der
Transzendentalen Meditation und der TM-Sidbis fiir Kobirenz und Harmonie im kollektiven
Bewusstsein der Gesellschaft — der Mabarishi-Effekt, der sebr wirksam ist bei der Verbrechensver-
hiitung.
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WELTFRIEDEN

Weniger internationale Konflikte

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

lowa, Den Haag, Washington D.C.,
USA Holland
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Prozentuale Anderung der Anzahl
internationaler Konflikte

p < 0,025 p < 0,005 p< 0,01

Untersucht wurden drei grofie Versammlungen von Teilnehmern am Programm der Transzendentalen
Meditation und der TM-Sidhis. Sobald sich die Gruppengrofie der Quadratwurzel aus einem Prozent
der Weltbevolkerung niherte oder sie tiberstieg, konnte weltweit ein signifikanter Riickgang internati-
onaler Konflikte beobachtet werden. Ermittelt wurde das durch tigliche Zeitreihenanalyse von Presse-
berichten. Gemifl Zeitreihenanalyse der Daten einer unabhingigen Forschungseinrichtung nahm
wihrend der drei Versammlungen die Zahl der Toten und Verletzten durch Terroranschlige signifi-

kant ab. In den Vergleichszeitriumen fritherer Jahre trat dieser Effekt nicht auf.

Literatur: Journal of Offender Rehabilitation 36 (2003): 283-302.

WEITERE UNTERSUCHUNGSERGEBNISSE

* Verminderte Unruhe und Gewalt in der
Gesellschaft

Literatur: 1. Journal of Conflict Resolution 32 (1988): 776—812.
2. Social Indicators Research 22 (1990): 399-418.
3.Dissertation Abstracts International 49 (8) (1989): 2381A.
4.Psychological Reports 76 (1995): 1171-1193.

* Weniger militirische Aktivititen und
Kriegstote
Literatur: 1. Journal of Conflict Resolution 32 (1988): 776—812.

2. Journal of Conflict Resolution 34 (1990): 756—768.
3. Dissertation Abstracts International 49 (8) (1989): 2381A.

* Positivere Aussagen und Handlungen von
Staatsoberhiduptern und grofere offentliche
Anerkennung des Staatsoberhauptes

Literatur: 1. Social Science Perspectives Journal 2 (4)
(1988): 80—-94.
2.Dissertation Abstracts International 58 (6) (1997): 2385A.

* Verbesserte internationale Beziehungen:
USA-UdSSR
Literatur: 1. Proceedings of the American Statistical Association,

Social Statistics Section (1990): 297-302.
2.8ocial Science Perspectives Journal 2 (4) (1988): 80-94.

Verbesserte Lebensqualitiit in Grofstidten,
Regionen, Lindern und global

Literatur: 1. Journal of Conflict Resolution 32 (1988): 776-812.
2.The Journal of Mind and Behavior 8 (1987): 67-104.
3.Proceedings of the American Statistical Association, Social
Statistics Section (1990): 297-302 and (1996): 38—43.

Bessere volkswirtschaftliche Trends

Literatur: 1. Proceedings of the American Statistical Association,

Business and Economics Statistics Section (1987): 799-804; (1988):

491-496; (1989): 565-570.
2.Proceedings of the Midwest Management Society (1989):
183-190.

So lernen Sie die Technik

der Transzendentalen Meditation

D ie Technik der Transzendentalen Meditation wird von zertifi-
zierten Lehrern unterrichtet: in einem einfachen, systematischen
Lernprogramm, wie es von Maharishi Mahesh Yogi entwickelt wor-
den ist.

Phase I: Der Sieben-Stufen-Kurs — Das Programm der Transzen-
dentalen Meditation wird in sieben Stufen gelehrt, beginnend mit je
einem kostenlosen einfiihrenden und vorbereitenden Vortrag (jeweils
ca. 60 Minuten) und einem personlichen Gesprich mit einem zertifi-
zierten Lehrer.

Daran schliefit sich an vier aufeinander folgenden Tagen der Unter-
richt an (personlich und in der Gruppe; ca. 90 Minuten pro Tag). Im
Allgemeinen berichten die Teilnehmer, dass sie bereits in diesen ersten
Unterrichtstagen die vitalisierenden, positiven Wirkungen der TM-
Praxis zu erfahren beginnen.

Phase II: Das Vier-Monate-Folgeprogramm — Nach Abschluss die-
ses Sieben-Stufen-Kurses wissen Sie, wie man richtig meditiert und ver-
fiigen tber die entsprechende Erfahrung. In den vier Folgemonaten wer-
den eine Reihe weiterer wichtiger Termine angeboten (personlich und
in Gruppen), die das Verstindnis der Erfahrung vertiefen, die Richtig-
keit der Austibung tiberpriifen und den grofitmoglichen Nutzen aus dem
Programm sicherstellen. Termine nach Absprache.

Phase I11: Lebenslange Teilnahme an laufenden TM-Center-Akti-
vititen — Als Absolvent des TM-Kurses sind Sie berechtigt, an den
zahlreichen laufenden Aktivititen der deutschen TM-Center teilzu-
nehmen: TM-Vortrige fiir Fortgeschrittene, persénliche und Gruppen-
gespriche zur richtigen Austibung der Technik, TM-Auffrischungs-
kurse, spezielle Online-Videos, lokale und nationale Veranstaltungen
und auf Wunsch der Empfang von Rundschreiben.

Alle Sitzungen sind in Ihren einmaligen Kursgebiihren enthalten.

Erfahren Sie mehr unter www.meditation.de
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