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Transzendentale Meditation und Selbstverwirklichung
Den größten Gewinn, den wir aus regelmäßiger Übung der Transzendentalen Meditation ziehen können, ist die Selbstfindung. Es ist das Zurückgewinnen eines eigenen inneren Wertesystems, eines Bezugsrahmens und einer Informationsquelle tief in uns selbst, die uns innere Freiheit, geistige Unabhängigkeit, natürliches Selbstvertrauen (in dem Sinne, dass wir uns selbst trauen) und eine Quelle intuitiven Wissens schenkt. Genau diese Erfahrung wird in den östlichen Kulturen mit dem Begriff „Erleuchtung" beschrieben. 
DAS GLÜCK IST IN DIR
„Sofort nun wende dich nach innen, das Zentrum findest du da drinnen..." sagte schon Johann Wolfgang von Goethe. Weise und Heilige aller Zeitalter haben in diesem Sinne den Weg nach innen gefunden und weitergegeben. Ihre wichtigste Aussage war immer und stets: Das Ziel, das du suchst, liegt in Dir, im tiefsten Inneren deines unsterblichen Wesens. Sucht das Reich Gottes inwendig in euch und alles andere wird euch dazugegeben werden, sagte Jesus; und Angelus Silesius, der Weise des Mittelalters, formuliert es ganz ähnlich: Halt an, wo läufst du hin, der Himmel ist in dir. Suchst du ihn anderswo, du fehlst ihn für und für. 
Wenn die Weisen das Ziel des Lebens im Inneren des Menschen preisen, dann werden wir es ebenfalls dort und nur dort finden. Meditation, die Aufmerksamkeit nach Innen wenden, war deshalb nicht nur im spirituellen Osten, sondern auch im christlichen Mittelalter oder in der Weisheitstradition der Ureinwohner vieler Kontinente ein unmittelbarer Weg zu diesem Ziel. Aus dieser Innenerfahrung erwächst Selbsterkenntnis, denn wir erleben ja mehr von uns, tiefere und subtilere Bereiche unseres Wesens, feinere Qualitäten und Inhalte unseres Bewusstseins und schließlich den stillsten Bereich unseres Seins. Dieser ist unveränderlich, er unterliegt nicht mehr den Gesetzen von Raum und Zeit. Es ist der unsterbliche Teil unserer Persönlichkeit. Atma, das Eine, das Tao, der Logos, das Selbst, es gibt so viele Begriffe für diesen offensichtlich so erstrebenswerten Bereich in uns, wie es Weisheitstraditionen und Lehren für den Weg dorthin gab und gibt.

DAS SELBST IST ZEITLOS UND EWIG
Körper und Geist unterliegen einem fortwährendem Wandlungsprozess. Unser Organismus ist ein fließendes System. Im Geist verändern sich ständig unsere Gedanken, Gefühle, Empfindungen und Wahrnehmungen, und auch unser Körper baut ständig neue Zellen auf bzw. scheidet alte aus. Nichts steht still, das Uhrwerk des Lebens tickt unaufhörlich und das Rad der Zeit dreht sich unentwegt. Nur eines in uns ist konstant, unveränderlich, ewig, zeitlos: unser innerstes Selbst, d.h. jener Bereich in uns, der jenseits von Gedanken, Erleben und Empfinden liegt und nicht an den sich ständig verändernden Geschehen in Körper und Geist teilnimmt. Das Selbst, in der vedischen Terminologie Atma genannt, ist immerwährend in sich ruhend und unsere wahre und einzige stabile Lebensgrundlage. Hier ist unser Zuhause und das wahre Ziel all unseres Strebens nach mehr Glück, Zufriedenheit und Erfüllung.

ERFAHRUNGEN VON GLÜCKSELIGKEIT
Meditative Erfahrungen dieser Ebene von Seligkeit in uns lassen sich nur sehr unvollständig in Worte fassen. Wenn wir nachfolgend einige Beschreibungen von TM-Meditierenden geben, die ihr inneres Erleben beschreiben, dann sind das subjektive Wiedergaben. Jeder erlebt sie auf seine Weise. Vielfach sind sie weitaus weniger spektakulär, eher unscheinbar, schlicht und einfach. Für manche ist es einfach nur innere Geborgenheit, Ruhe, ein waches Gewahrsein oder tiefe Entspannung und Geborgenheit, die sie erfahren. Andere erleben es als Weite und Ausdehnung des Bewusstseins, als innere, alles umfassende Ganzheit, so wie dieser Meditierende: „Ich fühlte, wie all die verstreuten Enden meines Lebens in mir zusammengefügt wurden. Dies gab mir ein Gefühl des Ganzseins, von dem ich wusste, dass es mir nicht wieder genommen werden konnte. Ich hatte körperlich das Empfinden, als ob ich in riesige, mich unterstützende Arme gebettet wäre. Ich fühlte mich wie in Licht gebadet." Klarheit und Reinheit des Bewusstseins stehen im meditativen Seinserfahren oft in Verbindung mit Liebe, wie bei dieser Meditierenden:„Ich hatte die Erfahrung solcher Reinheit und Ganzheit, dass, wenn ich sie in Worten ausdrücken würde, diese Sprache köstlich süß wäre und alles in dieser süßen Liebe einschließen würde." 
IM SELBST GEGRÜNDET
Die inneren Erfahrungen der Meditation bleiben keine isolierten, nur auf den Augenblick der Meditation begrenzten Erlebnisse, sie setzen sich auch außerhalb der Transzendentalen Meditation fort. „Mein Herz hat sich außerhalb der Meditation unglaublich erweitert. Ich fühlte mich so, als ob ich alles in diese so herrlich und schnell gewachsene Liebe und Glückseligkeit eingeschlossen hätte. Zusammen mit diesen Gefühlen ist eine großartige Empfindung von Unbesiegbarkeit gekommen." Seinserfahrungen gehen offensichtlich mit großer innerer Freude, mit Frieden, Licht und dem Gefühl umfassender Ganzheit einher. 
VERANTWORTUNG FÜR MEIN LEBEN ÜBERNEHMEN
Durch regelmäßige Selbstfindung in der Transzendentalen Meditation werde ich mir meines individuellen Weges bewusst und übernehme Verantwortung für mein Leben. Ich erfahre die Bedeutung und die Reichweite der Resultate meines Handelns aus der Vergangenheit für die Gegenwart und die Zukunft. Dazu verhilft mir die Erfahrung innerer Ganzheit während der Transzendentalen Meditation. Sie verbindet mich mit dem Leben in seiner ganzen Reichweite. Innerer Frieden und ein natürlicher Zugang zu meiner kosmischen Natur, die alles Wissen enthält, werden zur spontanen täglichen Erfahrung. Transzendentale Meditation sollte auch hier nicht als Wundermittel betrachtet werden. Aber sie ist eine sehr wirksame und einfache Methode, die es jedem leicht macht, auch in unserer lärmenden Welt von heute, ohne in Abgeschiedenheit zu leben, wieder zu sich zu finden.

Transzendentale Meditation und Religion
MEDITATION IST ZU EINEM BEGRIFF GEWORDEN
Meditation ist heute zu einem Begriff geworden. Wohin wir auch gehen, begegnen wir diesem Thema. Es muss inzwischen gesellschaftliche Bedeutung erlangt haben, denn auch die Werbung - immer ein Spiegel für die Trends der Zeit - hat den Meditierenden im Lotussitz entdeckt: Vom Plakat herab als Symbolfigur von Gesundheit für eine Krankenkasse oder als Sinnbild der Unabhängigkeit und Gelassenheit für die Zigarettenindustrie. Das zeigt uns, welch großes Bedürfnis in der Gesellschaft nach Entspannung, Regeneration und Selbstfindung herrscht.. 
SELBSTFINDUNG
Wenn wir uns mit den unterschiedlichsten esoterischen oder spirituellen Richtungen und Methoden näher befassen, wird klar: Sie stimmen in ihren Auffassungen von Mensch, Natur und Kosmos, dem Leben nach dem Tode, dem Sinn und dem Ziel des Lebens im Wesentlichen überein. Das Ziel scheint definiert, die Wege sind jedoch verschieden. Und das Ziel heißt Selbstfindung. Diesem Weg haben sich in den letzten Jahren auch hier in den westlichen Industrienationen Millionen von Menschen verschrieben. Es kommt einem geistigen Aufbruch gleich, der trotz verschiedenster Bemühungen konservativer, religiöser und politischer Kräfte nicht aufzuhalten war. Es fällt auf, dass heute vor allem die jungen Menschen auf natürliche Weise religiös sind, ohne sich fest an eine bestimmte Religionsgemeinschaft gebunden zu fühlen. 
GELEBTES WISSEN STATT KONSTRUIERTER THEOLOGIE
Der Glaube an eine Führung, die aus dem Herzen kommt, scheint inzwischen ungleich weiter verbreitet als das Vertrauen in Glaubenssätze von Konzilien, päpstlichen Manifesten oder bischöflichen Dekreten. Auch von einem Priester wird erwartet, dass er ein „Wissender" ist, der selbst die Stille in sich trägt. Er sollte nicht nur darüber sprechen, sondern sich selbst den Weisheiten und Mysterien des Lebens geöffnet haben. Der religiöse Mensch von heute erwartet Authentizität! Er sucht keine konstruierte Theologie, sondern unmittelbare Weisheit, die aus dem Herzen kommt. Religiöse Lehrer müssen heute die Fähigkeit besitzen, denen, die es wünschen, die innere Stille zurückzugeben, die sie in Berührung mit dem Göttlichen bringt. 

ZURÜCK ZUM URSPRUNG
Wenn wir das unendlich tiefe Verlangen, die Sehnsucht des Herzens nach Liebe, Glück und Vollkommenheit, nach spiritueller Erfüllung stillen wollen, dann brauchen wir einen praktikablen Zugang nach innen, eine Technik des Rückbezugs (re- ligio, Rückbindung) zu unserem Selbst, dem Ursprung und der Quelle religiösen Lebens -, so wie es in allen Weisheitstraditionen der Menschheitsgeschichte gelehrt wurde. Aus unserer Erfahrung können wir sagen, dass die Transzendentale Meditation eine Methode ist, die zahlreichen Menschen geholfen hat, in ihrem eigenen Glauben wieder die Werte und Weisheiten zu finden, die sie ohne diesen wirksamen und natürlichen Zugang nach innen nicht gefunden hätten.

PRIESTER VERSCHIEDENER RELIGIONEN ÜBER TM
Priester, die TM selbst seit vielen Jahren ausüben, bestätigen ihren Wert auch für ihr eigenes religiöses Leben und ihre priesterlichen Aufgaben. Es gibt quer durch alle Religionsgemeinschaften Referenzen, wonach die TM als wertneutrale Technik mit keinem Glauben und keiner Religion in Konflikt steht. 
Rabbi Alan Green, Vorsteher einer jüdischen Glaubensgemeinschaft aus Winnipeg/Kanada, seit 23 Jahren nach TM meditierend:
„Die Transzendentale Meditation hat mich zu einem besseren Rabbi werden lassen. Sie hat mir die Möglichkeit gegeben, einen unbegrenzten Einblick in die Tiefen des Lebens zu bekommen. Daher bin ich heute in der Lage, ein wirklich tiefes Wissen über meine eigene Tradition weiterzugehen. Ich kann meine Pflichten als Rabbi so erfüllen, wie ich es von mir selbst erwarte." 
Eine evangelische Pfarrerin aus Südwestdeutschland, meditiert nach TM seit über 25 Jahren: „Ich lernte die Transzendentale Meditation zu Beginn meines Theologiestudiums kennen und war daran interessiert, weil ich meinen Intellekt trainieren wollte. Ganz allmählich fiel mir dabei auf, dass sich noch Anderes bei mir veränderte: das Wesentliche war bald nicht mehr, über religiöse bzw. dogmatische Inhalte besser reden und schreiben zu können; das Wesentliche wurde für mich nun, dass meine Gefühle stärker, tiefer, belastbarer und meine Liebesfähigkeit tragfähiger zu werden begannen. Für mich persönlich und nicht zuletzt als Seelsorgerin ist das ein Gewinn, für den ich einfach dankbar bin." 
Der protestantische Pfarrer Craig Overmeyer aus lndianapolis/USA hat die wertvolle Verbindung von christlichem Glauben und Meditation selbst erlebt. Er berichtet: „Ich habe immer gefühlt, dass die TM-Technik eine große Hilfe bei meinem spirituellen Wachstum war. Sie hat nie meinen christlichen Glauben ersetzt, aber sie war immer eine Hilfestellung. Tatsache ist, dass ich mich dazu entschied, mein Leben Christus zu widmen, nachdem ich drei Monate TM ausgeübt hatte." 
Auch Pater Kevin Joyce aus San Jose/USA, der bereits seit 20 Jahren meditiert, empfindet die TM als Unterstützung seines christlichen Glaubens. „Die zweimal 20 Minuten Meditation am Tag geben mir innere Ruhe und große Energie. Ich erlebe den Gottesdienst selbst viel andächtiger und klarer."

DIE KIRCHEN TUN SICH SCHWER
Die traditionellen großen Kirchen tun sich mit diesem Aufbruch in die Welt nach innen immer noch etwas schwer. Obwohl sie ebenfalls begonnen haben, in ihren Erwachsenen-Bildungswerken Seminare in dieser Richtung anzubieten, und obwohl in so manchem Kloster Meditationsgruppen einziehen, gelangen sie in ein weltanschauliches Dilemma. Die Mehrzahl aller spirituellen Techniken, ungeachtet ihres tatsächlichen Wertes für die Persönlichkeitsentwicklung, stützt sich inhaltlich auf eine ganzheitliche Weltbetrachtung, wie wir sie mehr in den östlichen Philosophien und weniger im Lehrgebäude der westlichen Amtskirchen finden. Derjenige, der solche Techniken anwendet, hat damit keine Probleme und kann seine Erfahrungen mit der Meditation als religiöser Mensch auch problemlos mit seinem Glauben in Einklang bringen, soweit dieser überhaupt davon berührt ist. Die erstarrte Theologie der Kirchen hat dagegen mit all diesen Methoden und Lehren ihre liebe Mühe. Einerseits will sie ihre Gläubigen verständlicherweise nicht noch mehr aus der Kirche treiben, andererseits sieht sie vermeintliche Grundprinzipien ihres Glaubens in Gefahr.
FRAGWÜRDIGES VORGEHEN 
Wir halten das Vorgehen der Kirchen für falsch, aus Angst um ihre eigene Macht und Position mit Hilfe der sogenannten „Sektenexperten" Kampagnen zu veranstalten, um andere spirituelle Gruppierungen möglichst fragwürdig oder sogar als gefährlich darzustellen. Es sei dahingestellt, ob solche Aktionen, die Angst erzeugen und abschrecken wollen, im Einzelfall überhaupt eine wahre Grundlage haben. Die Enquêtekomission des Deutschen Bundestages, die sich mit solchen Fragestellungen zu befassen hatte und nach zweijähriger Arbeit ihren Bericht im Sommer 1998 veröffentlichte, konnte die von den Großkirchen offenbar zum Teil gezielt geschürten Befürchtungen jedenfalls nicht bestätigen. Auch namhafte Religionswissenschaftler haben nicht nur öffentlich ernsthafte Zweifel geäußert, sondern auch zum Teil massive Kritik an der Vorgehensweise und Lauterkeit der Amtskirchen gegenüber Andersdenkenden geübt.
Meditation in Schule und Universität
SCHULE BILDET EINSEITIG
Keine Schule übernimmt heute Gewähr für eine ganzheitliche Entwicklung der Kinder. Der Unterricht ist rein auf die Entwicklung intellektueller Aspekte ausgerichtet. Dadurch werden bestimmte Hirnzentren, die für diese Fähigkeiten zuständig sind, überstimuliert. Gleichzeitig bleiben die für ganzheitliches Denken und Kreativiät zuständigen Hirnareale nicht nur unterentwickelt, sondern werden nach Ansicht von Neurophysiologen sogar noch unterdrückt. Die Folgen dieser schädlichen, einseitigen Belastung und Entwicklung können wir täglich beobachten: mangelnde Kreativität bei Berufswahl und Jobsuche, mangelnde Energie und Ausdauer in Ausbildung und Berufsleben,

Unwissenheit über die eigenen Entwicklungsmöglichkeiten, Missachtung von natürlichen Regeln für ein gesundes und erfolgreiches Leben bei einem großen Teil der Schulabgänger unserer Zeit.
Eine weitere seelische Belastung unserer Schüler ist das Umfeld zunehmender Gewalt in den Schulen, das heute nicht nur in den Großstädten zu beobachten ist. Die Schüler brauchen die Möglichkeit, sich nicht nur von der einseitigen Überforderung durch das gängige Schulsystem in tiefer innerer Stille zu entspannen, sondern auch den Stress der sozialen Konflikte in den Schulen zu verkraften. TM eignet sich dazu hervorragend, wie viele Studien mit Schülern und die Erfahrungen von Eltern und Lehrern zeigen.
VERBESSERTE KONZENTRATIONSFÄHIGKEIT
Maharishi Mahesh Yogi, der Begründer der TM, erklärt die besseren akademischen Leistungen meditierender Schüler und Studenten damit, dass sie mehr in Einklang mit sich selbst kommen. Der Lehrstoff ist dadurch nicht mehr fremd, sondern Teil des eigenen Lebens. Es erscheint uns wichtig, hier festzuhalten, dass bei TM nicht der Vorgang der Konzentration geübt wird, wie das bei anderen, meist sehr anstrengenden Methoden der Fall sein mag. Die verbesserte Konzentrationsfäigkeit ergibt sich subjektiv vor allem dadurch, dass der innere geistige „Hintergrundlärm" nachlässt und es dadurch wesentlich leichter fällt, nur eine Sache im Kopf zu haben und nicht ständig von anderen Gedanken abgelenkt zu werden. Neurophysiologen wie Prof. Dr. Ljubimov, Universität Moskau, und andere sind der Auffassung, dass die für die TM typischen Hirnwellenveränderungen mit einem besseren Aufnahmevermögen und einer Verbesserung geistiger Leistungen in Zusammenhang stehen.
TM ERFOLGREICH AN SCHULEN EINGESETZT
Weltweit gibt es bereits seit Anfang der siebziger Jahre eine große Anzahl von Schulen, an denen die Schüler vor Beginn und zu Ende des Unterrichts zusammen die Transzendentale Meditation ausüben. Die Auswirkungen dieser gemeinsamen Meditation sind erstaunlich. Dies spiegelt sich nicht nur in der Leistungsfähigkeit der einzelnen Schüler wider, sondern auch im Abbau von Spannungen in der Schule und oft sogar in der ganzen Stadt. Inzwischen liegen aus unterschiedlichen Ländern umfassende Erfahrungen mit TM im schulischen Bereich vor. Zum Beispiel in England, Dänemark, Schweden, Norwegen, Holland, Kanada, Indien oder den USA wird diese Meditation in Schulen eingesetzt.
SCHLUSS MIT PRÜFUNGSSTRESS
„Ich hatte immer riesige Angst vor Prüfungen," erzählt Daniela, eine 25-jährige Medizinstudentin. „Vor 3 Jahren hatte ich das Pech, trotz guter Vorbereitung bei einer großen Prüfung durchzufallen. Ich war immer schon vor jeder Prüfung nervös und musste enorm viel lernen, um nur halbwegs bestehen zu können. Durch die Nervosität passierte es oft, dass die Hälfte des gelernten Stoffes plötzlich in der Prüfungssituation nicht mehr abrufbar war. Nach diesem Misserfolg war es noch schlimmer. Ich war völlig blockiert und konnte besonders bei mündlichen Prüfungen überhaupt nicht mehr antworten, auch wenn der Prüfer auf meine innere Spannung Rücksicht nahm und nett zu mir war. Fast zwei Jahre lang bestand ich keine einzige Prüfung mehr, ganz gleich wie gut ich mich auch darauf vorbereitete. Ich war schon kurz davor, das Studium abzubrechen und Krankenschwester zu werden, als mich meine Mutter auf einen TM-Info-Abend mitnahm. Nachdem, was ich dort hörte, schien mir TM der letzte Rettungsanker zu sein, denn auch Autogenes Training, psychologische Beratung, Entspannungstraining und vieles mehr, das ich probiert hatte, halfen mir nicht wirklich. Jetzt meditiere ich seit einem Jahr und glaube, dass ich mein Trauma überwunden habe. Ich habe wieder einige Prüfungen geschafft und sehe mein Ziel, Ärztin werden zu können, wieder vor Augen."

DAS GEFÄSS DES WISSENS VERGRÖSSERN
Im gängigen Studiensystem wird ausschließlich Wert auf Informationsvermittlung gelegt. Dabei wird die Menge an Informationen, die ein Student zu bewältigen hat, täglich mehr. Der „Behälter", der dieses oft unüberschaubare Wissen aufnehmen und verarbeiten soll, das Gehirn des Studenten, wird nicht voll genutzt. Im Gegenteil: Stress und schwieriger werdende Lebens- und Studienbedingungen bringen zusätzliche Belastungen mit sich, die leicht auch zu Blockaden führen können. „Mit dem Erlernen der TM kam es zu einer echten Trendwende in meinem Studium," erinnert sich der Chemiker Ernst. „Danach konnte ich viel leichter neue Informationen aufnehmen, Zusammenhänge herstellen und auch den Bezug zur Praxis finden. Wenn ich bei Prüfungen auch nicht jedes Detail wusste, wurde ich nicht nervös und konnte den Prüfer von meinen Kenntnissen überzeugen. Andere Kollegen hatten oft viel mehr Detailwissen als ich, aber nicht jenen Überblick und Praxisbezug, den ich seit dem Erlernen der TM entwickelte. Dadurch, dass ich das Erlernte leichter verdaute, wurde ich auch noch wissbegieriger."
LEICHTER LERNEN MIT TRANSZENDENTALER MEDITATION
In ihrer natürlichen Unschuld fällt Kindern das Erlernen der TM meist besonders leicht. Und auch die Resultate kommen bei Kindern meist sofort: sie fühlen sich gut gelaunt, streiten weniger mit ihren Geschwistern und merken meist schon innerhalb weniger Tage, dass ihnen das Lernen in der Schule leichter fällt. Diese subjektiven Erfahrungen werden auch durch wissenschaftliche Studien an und mit Schülern bestätigt. TM praktizierende Schüler wiesen bei Tests im Vergleich zu nicht meditierenden verbesserte Lernfähigkeit und Intelligenz, bessere Schulnoten und ein harmonischeres Verhalten in der Schule auf. Wir konnten auch in vielen Fällen beoachten, dass die oft so schwierige Zeit während der Pubertät bei meditierenden Kindern und Jugendlichen viel spannungsärmer und emotional ausgewogener verläuft. 
Die manchmal von Eltern geäußerte Sorge, dass Kinder oder Jugendliche durch Meditation in ihrer Entwicklung negativ beeinflusst oder in ein falsches Fahrwasser gebracht werden könnten, ist bei der TM völlig unbegründet. Maharishis Transzendentale Meditation ist ein rein mechanischer Vorgang ohne Vermittlung irgendwelcher Inhalte oder moralischer Werte. Allein durch die Erfahrung der Stille finden Schüler und Jugendliche den Ausgleich, den sie bei den vielfältigen, oft destruktiven Einflüssen der heutigen Zeit notwendig brauchen.
TM in Beruf und Geschäftsleben
Stress im Arbeitsleben ist heute mehr denn je ein Thema. Aber auch eine andere Entwicklung hat sich seit einigen Jahren vor allem in mittelständischen Unternehmen und in Großbetrieben zunehmend durchsetzt: eine neue Kultur der Betriebs- und Personalführung. Man hat erkannt, dass der Erfolg eines Unternehmens mitunter entscheidend von der Gesundheit, Kreativität und Zufriedenheit der Mitarbeiter abhängt.
FÜHRENDE UNTERNEHMEN ENTDECKEN DIE TM
Diese Entwicklung und die außergewöhnlich positiven Erfahrungen mit dem TM-Programm in Betrieben haben dazu geführt, dass die TM in den letzten Jahren von führenden Wirtschaftsunternehmen in Europa, USA und Asien als Entspannungs- und Meditationstechnik in großem Umfang eingeführt wurde.
BEISPIEL SONY:
Die japanische Elektronikfirma Sony, hat 1990 in einer achtseitigen Broschüre allen Mitarbeitern die TM empfohlen. Die Betriebsführung von Sony hatte sich zuvor ausführlich über die gesundheitlichen Wirkungen der TM und die besondere Art der Kreativitätsförderung durch diese Meditation informieren lassen und zunächst die TM selbst erlernt. Man war so begeistert von den positiven Auswirkungen, dass man sich entschloss, TM in allen Betrieben des Sony-Konzerns anzubieten.

BEISPIEL SUMITOMO:
Mehr als 8000 Arbeiter von Sumitomo Industries, einem mächtigen japanischen Schwermetallunternehmen, erhielten eine Ausbildung in Transzendentaler Meditation. Yoshimasa Funato, ein Seniormanager der Gesellschaft, beurteilt den Wert der TM für sich selbst so: „Nach der Transzendentalen Meditation ist mein Denken klarer und die Müdigkeit weg. Außerdem freue ich mich wieder auf meine Arbeit und ich merke, dass ich positiver denke. Besonders nach großen Belastungen und Abgespanntheit ist die Wirkung ausgesprochen auffällig." 
BEISPIEL MONTGOMERY:
Das Chemieunternehmen Montgomery/USA empfiehlt den Mitarbeitern ebenfalls die TM aufgrund eigener Untersuchungen. Nach einer dreijährigen Beobachtungszeit ergaben sich bemerkenswerte Verbesserungen. Firmenchef R. W. Montgomery erklärt: „Die Mitarbeiter haben mehr Freude bei der Arbeit. Sie sind kreativer und produktiver. Die Fehlzeiten gingen um 85% und die Arbeitsunfälle um 70% zurück. Die Produktivität nahm um 120% zu!"

VERBESSERTE BEZIEHUNGEN- WENIGER REIBUNGSVERLUSTE
Weitere Studien in den USA haben gezeigt, dass sich bei Angestellten in der Wirtschaft durch die TM sowohl die Beziehung zu den Vorgesetzten als auch zu den Kollegen deutlich verbessert haben. Dies alles zeigt, dass diese alte vedische Meditationstechnik sowohl ein effektives Verfahren zur Förderung von Kreativität und Produktivität im Betrieb als auch zur Förderung der Gesundheit der Mitarbeiter ist.

BESONDERS DIE EINFACHHEIT DER TM-TECHNIK WIRD GESCHÄTZT
Der besondere Vorteil dieser Meditation ist auch hier, dass sie so einfach zu erlernen und auszuüben ist. Bei TM kann man loslassen und den Gedanken freien Lauf lassen. Die fünfzehn bis zwanzig Minuten sind bequem in den Tagesablauf einzubauen.
STRESSMANAGEMENT IM ARBEITSLEBEN
Dr. Klaus Karies, Professor am Fachbereich Wirtschaft der Fachhochschule Hannover, bezeichnet in seinem Artikel „Stressmanagement - Erfolgspotentiale für Unternehmen" die Meditation als ein geeignetes Mittel, den körperlichen und psychischen Auswirkungen und Folgen von Stress am Arbeitsplatz entgegenzuwirken. Nach seiner Auffassung ist die Transzendentale Meditation hierfür in besonderem Maße geeignet, da sie am fundiertesten wissenschaftlich untersucht ist und vor allem auch Langzeitstudien ihren hohen gesundheitlichen Wert belegen. Aus der Analyse vorliegender wissenschaftlicher Daten über die TM kommt Prof. Karies zu dem Schluss, dass ein erfolgreiches Stressmanagement nicht nur die Kreativität und Flexibilität des Unternehmens erhöht, sondern auch ein geeignetes Mittel ist, die Kosten im Gesundheitswesen zu senken - und zwar ohne Neuverteilung der Lasten. Auf diese Weise könnten langfristig auch die betrieblichen Personalnebenkosten gesenkt werden. 
WIE FÜHRT MAN TM IN EINE FIRMA EIN?
Um TM in Unternehmen professionell und auf deren Bedürfnisse abgestimmt zu unterrichten, wurde ein spezielles Lehrsystem, das „Maharishi Corporate Development Programme (MCDP)" entwickelt. Dieses Konzept bietet vor allem für Führungskräfte die Möglichkeit, TM in einem Standard und Umfeld zu erlernen, den sie auch von anderen Firmenseminaren oder Management-Trainings gewohnt sind. Der Umfang des MCDP-Trainings geht weit über das Maß des üblichen TM-Seminares mit den sieben Schritten und der Nachbetreuung hinaus. Es basiert nicht nur auf modernen Erkenntnissen von Management und Unternehmensführung, sondern dazu auf grundlegendem vedischem Wissen über die Gesetze, wie man im Leben erfolgreich ist, ohne die Naturgesetze zu verletzen. Auch dieser für eine moderne Unternehmenskultur hochinteressante Wissensbereich aus dem Veda wurde von Maharishi Mahesh Yogi wiederbelebt und wird unter dem Begriff „Maharishis Master Management (MMM)" angeboten.

Erfahrungen von TM-praktizierenden Geschäftsleuten
TM ist für mich das Mittel, wieder zu mir selbst zu kommen. Sie schenkt mir Ruhe, Stabilität und Einsicht in die Geschehnisse in meiner Umgebung. Für mich arbeitet die TM auf der grundlegenden Ebene von Geist und Körper und integriert sie dabei mehr und mehr." Peter Koridon, früherer Manager von IBM in Holland
Johan Gilag, Führungskraft bei BMW in Deutschland:
„Um mehr in Einklang mit der eigenen Natur zu kommen und seine eigenen natürlichen Talente freizulegen braucht man 

innere Ruhe, Ausgeglichenheit und die Fähigkeit, belastende Einflüsse der Umgebung zu neutralisieren. Die regelmäßige Ausübung der TM hat bei mir wesentlich dazu beigetragen."
Ingrid Born, Unternehmerin: „Noch heute, nach über drei Jahren, kann ich mich immer wieder darüber freuen, dass ich das Glück hatte, jemanden zu treffen, der mir etwas über die Transzendentale Meditation erzählte... ...Schon nach drei Wochen Meditation stellte ich fest, dass meine Magenschmerzen, die mich über viele Jahre bei nervlicher Anspannung gequält hatten, verschwanden. Der berufliche Stress, der Ärger mit den Kunden ließ sich auf einmal viel leichter bewältigen. Nach der Abendmeditation sind die Reibereien des Tages verflossen und werden nicht mehr wie früher auf die Familie, insbesondere auch auf die Kinder, projiziert."

Beseitigung von Angst
„Ein wenig schon von diesem Dharma befreit von großer Angst" 
Bhagavad Gita
Viele Menschen leiden heute unter Angst. Unmengen von Büchern beschäftigen sich mit diesem Thema, und die Pharmaindustrie macht jährlich und weltweit einen gigantischen Umsatz mit Psychopharmaka.
WAS SIND DIE WURZELN DER ANGST?
Angst ist ganz offensichtlich ein Lebensgefühl, das den Menschen quer durch seine Historie begleitet und deren Überwindung in Mythen und Heldensagen, in Märchen und Geschichten wie im wirklichen Leben gleichermaßen im Mittelpunkt steht. Um Angst in letzter Konsequenz zu verstehen, muss man sich in ihre Eigenschaften einfühlen. Angst ist das wohl beengendste Lebensgefühl (Angst ist abgeleitet von lat. angustus=eng). Befreiung von Angst ist oft gleichbedeutend mit Erlösung von leidvollen Zwängen und Verhaltensmustern, Freiwerden ungeahnter Lebensenergien und Entfaltung latenter Fähigkeiten. Wer Angst überwunden und geheilt hat, weiß: Hinter der Angst steht ein unglaublich wohliges Gefühl von Geborgenheit, Frieden, Sicherheit und Wohlbefinden.
WIE KANN TIEFE MEDITATION ANGST BESEITIGEN?
Wissenschaftler, die sich mit den Auswirkungen der Transzendentalen Meditation befasst haben, sahen besonders in der tiefen Ruhe und Entspannung die Ursache für seelisches und körperliches Wohlbefinden der Meditierenden. Ruhiger Atem und Herzschlag, hoher Hautwiderstand, entspannte Muskulatur, bessere Durchblutung der Unterarme oder niedrigere Pegel von Stresshormonen im Blut sind Ausdruck von Gelassenheit und das Gegenteil von Anspannung und Angst. Das ist von einer objektiven Ebene aus betrachtet zweifellos richtig. Aber: In unserem inneren Erleben geschieht die Heilung unbewältigter, unerlöster Gefühle und Erfahrungen noch ein Stück umfassender. 
WIE ERLEBT DER MEDITIERENDE SELBST EINE INNERE HEILUNG?
Viele TM-Ausübende beschreiben Erfahrungen in ihrer Meditation sehr ähnlich und wählen zum Teil gleichlautende Worte, um die Vorgänge der Meditation zu beschreiben. Ein Arztkollege, der TM regelmäßig seit Jahren ausübt, schreibt: „Ich erlebe dieses Eintauchen als sanftes inneres Zur-Ruhe-kommen: nichts Spektakuläres, aber als etwas sehr Angenehmes und Erholsames. Dabei erfahre ich stillere Ebenen meines Bewusstseins als eher fließend, wie ein sanftes Ausbreiten wohltuender, friedvoller und heilender Energie.... ...Dabei erfahre ich unverarbeitete Gefühle, zum Beispiel eine nicht bewältigte Angst, als eine Qualität und einen Bereich in meinem Bewusstsein, der Energie bindet, die in dem Moment frei wird, wo sie sich unter dem Einfluss von innerer Ruhe auflöst. Augenblicke des Transzendierens, die mehrmals in einer Meditation eintreten können, erlebe ich so, als ob Stille 

sich weitet und sich mein Bewusstsein einer erneuernden, energievollen, zutiefst friedvollen Quelle in mir öffnet, aus der heilende Energie in meinen Körper fließt, wie helles Licht, das in vorher dunkle Räume scheint." 
ZUERST ZUR QUELLE
Im Gegensatz zu anderen psychologischen Ansätzen, die Angst und andere psychische Probleme zu heilen versuchen, setzt sich der TM-Meditierende in der Meditation nicht direkt, aktiv und absichtlich mit seinem Innenleben auseinander. Der Weg der TM - und er folgt hier ganz der vedischen Auffassung von Heilung - führt zuerst zur Transzendenz, zu innerem Glück, zur Quelle der Gedanken. Wir bewegen uns jenseits der Inhalte und Vorstellungen unseres Bewusstseins, also auch jenseits der Angst, Depression oder anderer psychischer Konflikte. Wir geben einfach dem inneren Arzt die Möglichkeit, sie zu verarbeiten und zu heilen.

SO HEILT DER INNERE ARZT
Die Technik der TM beinhaltet eine für die Verarbeitung von Konflikten ganz wesentliche Grundhaltung. Der Meditierende nimmt die Gedanken und Innenerfahrungen an. Er verdrängt sie nicht. Unverarbeitete Eindrücke werden so auf sanfte und natürliche Weise gelöst und zwar in einer Reihenfolge und Auswahl, die der innere Arzt selbst, die Selbstheilungsmechanismen unseres Nervensystems, bestimmen und steuern. Die TM unterscheidet sich hier sehr grundlegend von geistigen Techniken oder psychotherapeutischen Methoden, die durch Bewusstwerdung, Konfrontation und erneutes Erleben der Vergangenheit seelische Blockaden zu lösen versuchen.
Die Bedeutung der TM-Techniken im Lichte der Medizin
Weltweit haben bisher über 10.000 Ärzte die Transzendentale Meditation selbst erlernt und viele empfehlen sie ihren Patienten. 
Dafür gibt es überzeugende Gründe: Die sogenannte Compliance ist außergewöhnlich hoch. Darunter versteht man die Akzeptanz und Mitarbeit in der Anwendung einer Methode. Patienten üben die TM in der Regel gerne aus und spüren rasch ihre guten Wirkungen.
Die TM-Effekte sind keine „Eintagsfliegen". Im Gegenteil: Wer regelmäßig meditiert, profitiert besonders, und die Regeneration und Erneuerung vertiefen sich mit jeder Meditation! Die Langzeiteffekte der TM sind in verschiedenen Studien besonders auffallend. Weltweit unterstützen namhafte Wissenschaftler und Ärzte die Anwendung der TM im Gesundheitswesen. Wir können nur einige von ihnen beispielhaft zu Wort kommen lassen:

Prof. Z. Schlezinger, namhafter israelischer Herzspezialist: „Stress ist einer der Hauptfeinde der Gesundheit. Die tiefe Ruhe, die sich während der Transzendentalen Meditation einstellt, ermöglicht es, Stress natürlich zu verarbeiten und die innere Intelligenz des Körpers zu beleben. Das ist eine Tatsache! Hunderte von wissenschaftlichen Untersuchungen haben gezeigt, dass Transzendentale Meditation die Fähigkeit besitzt, bei vielfältigen Krankheitszuständen eine Linderung herbeizuführen oder vorbeugend die Gesundheit zu erhalten." 

Prof. Hans Selye, Begründer der modernen Stressforschung:
„Untersuchungen über die Wirkungen der Technik der Transzendentalen Meditation zeigen, dass ihre physiologischen Auswirkungen genau entgegengesetzt zu den Faktoren wirken, die die Medizin als typische Symptome von Stress identifiziert hat."
Dr.med. Glaucio Luiz Bachmann Alves, Professor der Universität Parana, Brasilien, Klinische Medizin und Psychiatrie:
„Die Transzendentale Meditation war das beste Investment, das ich je getätigt habe. Ich habe von ihr auf unzählige Weise profitiert: höhere Produktivität in der Arbeit, mehr Verständnis für die Patienten und Familienangehörigen und ein besseres Begreifen des Lebens in seinen verschiedenen Aspekten. Die guten Auswirkungen dieser einfachen Technik können alle Horizonte der Existenz erweitern: physisch, geistig und emotional. Sowohl als Arzt als auch als Privatperson empfehle ich allen die TM stärkstens."
Dr. Karin Pirc, Psychologin, Ärztin und Leiterin einer Kurklinik in Rheinland-Pfalz:
„Ich empfehle meinen Patienten gerne TM, weil sie leicht zu erlernen ist und weil sie sich problemlos in den Alltag integrieren lässt....Die größte Freude für mich als Arzt ist 

es, die Patienten wiederzusehen, die vor einiger Zeit mit der TM begonnen haben. Fast ausnahmslos sind objektive Verbesserungen ihres Befindens festzustellen. Alle fühlen sich vom ersten Tag an wohler und entspannter. Dieses Empfinden nimmt im Laufe der Zeit noch zu." 
Dr.med.Bauhofer, Ärztlicher Direktor, Parkschlösschen Traben-Trarbach:
„Im Laufe meiner ärztlichen Tätigkeit habe ich an hunderten Patienten miterleben können, dass sich Bluthochdruck, Unruhezustände oder Schlafstörungen ebenso wie Spannungskopfschmerzen, Migräne, Asthma oder Verdauungsstörungen innerhalb von Wochen bis Monaten behoben, nachdem sie mit der Technik der Transzendentalen Meditation begonnen haben. Vorher benötigte Medikamente konnten häufig reduziert oder gar abgesetzt werden. Diese immer wieder gemachte Beobachtung deckt sich mit vielen medizinischen Studien, die zeigen, dass jeder Mensch durch die TM seine körperliche und geistige Gesundheit überdurchschnittlich verbessern und dies zunehmend weiter ausbauen kann, während er ganz nebenbei seine Persönlichkeit entfaltet."
Dr. med. Bernd Kamradt, Arzt für Frauenheilkunde, Bad Sooden/ Allendorf:
„Ich empfehle die Technik der Transzendentalen Meditation (TM), weil ich seit über 20 Jahren beobachte, dass ganz unterschiedliche Menschen mit ihr sehr schnell zu tiefer innerer Ruhe, Ausgeglichenheit und Zuversicht zurückfinden. Dieser Kontakt mit dem inneren Heilpotential führt dann zur Abnahme des Bluthochdrucks, erhöhter Blutcholesterinwerte und Abbau von Schlafstörungen. Weitere Krankheiten wie Asthma und Herzkrankheiten und zahlreiche funktionelle Beschwerden sehe ich ebenfalls positiv beeinflusst".
Dr.med. Mathias Kossatz, Arzt für Allgemeinmedizin in Frankfurt: 
„Maharishis Transzendentale Meditation steigert Kreativität, Verantwortungsgefühl, soziale Kompetenz und Gesundheit der Menschen. Unternehmen, zu deren wichtigsten Ressourcen heutzutage zuverlässige, geistig bewegliche Mitarbeiter zählen, sollten die TM systematisch nutzen. Sie eignet sich dafür besser als jede andere Methode, denn sie wird nach einheitlichen Qualitätsstandards gelehrt, sie ist leicht zu erlernen und auszuüben, ihre Wirkungen sind sofort und unmittelbar erfahrbar, sie verfügt über die Sicherheit einer jahrtausendealten Tradition und ist die wissenschaftlich am besten erforschte Meditationstechnik."
Dr.med. Michael Mayer, Facharzt für Arbeitsmedizin, Stuttgart
„Viele Patienten leiden heute an psychosomatischen Störungen. Die Patienten fühlen sich elend, aber der Arzt kann keinen objektiven Befund feststellen. Medikamentöse Behandlung bringt in diesen Fällen keine Heilung. Als praktischer Arzt bin ich froh, dass ich mit der TM ein Mittel an der Hand habe, um ihnen dauerhaft und wirksam zu helfen. Besonders bei den 

Patienten mit Schlafstörungen kann man schnelle und unmittelbare Wirkungen feststellen."
Dr.med. Jann Suurkula, schwedischer Arzt:
„Kein anderes Programm hat eine so gründliche wissenschaftliche Dokumentation vorzuweisen, die die lebensunterstützenden Veränderungen in Körper, Psyche und Verhalten belegt. TM bringt sofort tiefgreifende Verbesserungen und dauerhafte Ergebnisse." 
Dr. Rainer Picha, Facharzt für Innere Medizin und Kardiologie:
„Beeindruckt hat mich eine neue Erfahrung als Spitalarzt, nämlich die der positiven Nebenwirkung: Geradezu regelmäßig berichten Patienten, nachdem sie die Technik der Transzendentalen Meditation erlernt haben, über verschiedene positive Auswirkungen nicht nur auf den Verlauf der aktuellen Krankheit, sondern auch auf ihre gesamte Lebenssituation. Es ist natürlich für jeden Arzt eine große Freude, wenn seine Patienten zufrieden und gleichzeitig keinerlei Nebenwirkungen zu befürchten sind. Ich würde mir wünschen, dass sich diese einfache Technik sehr rasch in allen Bereichen der Medizin durchsetzt."
Meditation und Partnerschaft
"Zuerst hat meine Frau TM erlernt. Schon nach kurzer Zeit habe ich Veränderungen an ihr bemerkt. Sie war ruhiger und aufgeschlossener. Das hat mich überzeugt," erzählt Herr Walter M., 50-jähriger Schulrat. „Beim nächsten Kurs, der in unserem TM-Lehrinstitut angeboten wurde, machte ich mit." Das war vor fast 20 Jahren, und seither meditieren wir beide regelmäßig 2x täglich 20 Minuten. 
Das Motiv für mich war der enorme Stress, den ich im Lehrberuf erfuhr. Die Auswirkungen waren schon in den ersten Tagen spürbar - nicht nur für mich, sondern auch für meine Schüler. Die Arbeit machte mir wieder Freude, und ich war von Anfang an nicht mehr so müde wie in meiner Zeit vor der TM. Wenn ich mittags vom Unterricht nach Hause kam, brauchte ich nicht mehr mehrere Stunden, um mich vom Unterricht zu erholen und wieder für andere Aktivitäten fit zu sein. Dieser Effekt hat bis heute angehalten oder ist sogar noch intensiver.

TM BRINGT HARMONIE INS FAMILIENLEBEN
Heute merke ich, dass sich unsere regelmäßige Meditation auf alle Bereiche unseres Lebens auswirkt: Wir haben ein harmonisches Familienleben, fühlen uns gesund und auch wirtschaftlich geht es uns gut." Die tiefe Entspannung, die während der Ausübung der Transzendentalen Meditation erfahren wird, hat positive Auswirkungen auf die ganze Persönlichkeit des Meditierenden. Die Erfahrung, zu „sich selbst" zu finden, gibt vielen Menschen ein neues Selbstverständnis und Selbstbewusstsein.
TM ALS BEREICHERUNG EINER PARTNERSCHAFT
Jeder Mensch, der seine wahren Qualitäten entdeckt hat, wird mit sich selbst zufriedener sein. Ausgeglichenheit, Toleranz und Offenheit anderen Menschen gegenüber führen zu mehr Harmonie auch in Ehe, Familie oder Partnerschaft. Ein Ehepaar, das seit vielen Jahren zusammen die TM ausübt, formulierte es so: „Die TM ist eine Bereicherung für unsere Partnerschaft. Es ist immer wieder schön, zusammen die Stille erfahren zu können. Das Vertrauen in den Partner wächst. Es ist wie ein Wunder - man verliebt sich jeden Tag aufs Neue!"

Bewußtseinserweiterung durch die Techniken der Transzendentalen Meditation und des TM-Sidhi Programms
"Das Selbstbewusstsein des absoluten Seins und die relativen Freuden in der Vielfältigkeit der Schöpfung sollten gleichzeitig miteinander gelebt werden."
Maharishi

"Während der Ausübung der Transzendentalen Meditation überschreitet der Geist den Zustand des gewöhnlichen Wachbewusstseins und gelangt an die Quelle von Kreativität und Intelligenz."
Die "Quelle von Kreativität und Intelligenz", die während der Ausübung der Transzendentalen Meditation erfahren wird, ist gekennzeichnet durch die Qualitäten unendliche Ruhe, Glückseligkeit und Energie. "Der Geist findet sich dann im Zustand des Seins, einem Zustand jenseits des relativen Feldes", wie Maharishi erklärt. Jedesmal wenn der Geist diesen Zustand während der TM erfahren hat und wieder in die Aktivität zurückkehrt, bleiben die erfahrenen Qualitäten in zunehmendem Maße erhalten. 
Wenn die Erfahrung des Seins oder der Selbst-Bewusstheit permanent erhalten bleibt, spricht Maharishi von Kosmischem Bewusstsein: "Selbst wenn der Geist wach ist, wenn er träumt oder schläft, bleibt die Selbst-Bewusstheit in natürlicher Weise erhalten, und dies wird kosmisches Bewusstsein genannt." 
Praktisch gesehen bedeutet dies, dass der Einzelne in der Lage ist, ein glückliches Leben zu führen, seine Wünsche zu erfüllen und das Leben seiner Familie, seiner Freunde, Partner und Kollegen zu bereichern.
DAS TM-SIDHI-PROGRAMM
Das TM-Sidhi-Programm wird seit 1976 von Mahrarishi Mahesh Yogi als Fortgeschrittenenprogramm für Ausübende der Technik der Transzendentalen Meditation gelehrt. Es ist, wie das TM-Programm, eine jahrtausendealte Yogatechnik. Das TM-Sidhi-Programm setzt sich aus unterschiedlichen geistigen Übungen zusammen, die der Entwicklung der Geist-Körper-Koordination dienen und damit einer beschleunigten Entwicklung der Bewußtseins. Das TM-Sidhi-Programm hat einen starken harmonisierenden Effekt auf die Umgebung. Das TM-Sidhi-Programm kann von jedem erlernt werden, der die Technik der Transzendentalen Meditation einige Monate regelmäßig ausgeübt hat. Es besteht aus Übungen, die die Fähigkeit des Geistes entwickeln, bewußt vom "reinen Bewußtsein" aus zu handeln - dem Zustand der geringsten Anregung des Bewußtseins. Die Sidhi-Phänomene werden in den Yoga-Sutras des Maharishi Pantanjali beschrieben. Sie beinhalten Techniken zur Entwicklung und Verfeinerung der Sinneswahrnehmungen und der Gefühlsebene. Die "Sidhi-Phänomene" sind aus Überlieferungen zu allen Zeiten und in allen Kulturen bekannt. Sie stellen nicht das Ziel der Technik dar, sondern sind lediglich 

"Nebeneffekte" der Entwicklung des menschlichen Bewußtseins.

DAS "YOGISCHE FLIEGEN"
Die Yoga-Flugtechnik (Levitation) führt zur deutlichsten Verbesserung der Geist-Körper-Koordination. Umfangreich wissenschaftliche Untersuchungen bestätigen die positiven Veränderungen auf Geist, Körper, Verhalten und Umgebung.
Maximale Kohärenz der Gehirnwellen während des Yogischen Fliegens Yogisches Fliegen ist der sichtbare Ausdruck eines Vorgangs, bei dem ein spezieller Gedanke aus dem Transzendentalen Bewußtsein heraus gedacht wird. Transzendentales, reines Bewußtsein ist der einfachste, selbstbezogene Zustand menschlichen Bewußtseins.Dieses Feld reinen Bewußtseins, das Feld aller Möglichkeiten, wird in der modernen Quantenphysik als das Einheitliche Feld aller Naturgesetze beschrieben. Es wird mühelos und auf natürliche Weise während Maharishis Transzendentaler Meditation (TM) erfahren und durch das Yogische Fliegen belebt. 
Das Yogische Fliegen bewirkt eine perfekte Geist-Körper- Koordination, begleitet von maximaler Gehirnwellenkohärenz, die ein Höchstmaß von Geordnetheit und Integration der Gehirnfunktionen anzeigt. Der Ausübende erfährt dabei einen Zustand tiefer, dynamischer Stille und unbegrenzter Lebensfreude. 
Das Phänomen des Fliegens, d.h. das Abheben des Körpers in die Luft, weist darauf hin, daß das Naturgesetz - die körpereigene Intelligenz - und seine unendlich organisierte Kraft im Organismus belebt worden sind. Die Belebung der evolutionären Kraft des Naturgesetzes in einer Gruppe von Yogischen Fliegern erzeugt einen integrierenden Einfluß in der Gesellschaft und neutralisiert negative Tendenzen (Feldeffekt).
Wie beurteilen Prominente die Technik der TM ?
Professor Dr. Erich Häußler, Präsident des Deutschen Patentamts a.D.: 
„Ich übe die Transzendentale Meditation seit 5 Jahren regelmäßig aus. Ich halte sie für eine der bedeutendsten Innovationen der Gegenwart." 
Jakob von Uexküll, Begründer des Alternativen Nobelpreises:
„Ich kann mir nicht vorstellen, dass ich diese Reiserei und die Arbeit schaffen könnte ohne TM." 
Dr. Kenneth Eppley, Forscher am Stanford Research Institute in den USA:
„Transzendentale Meditation erweist sich klar als die effektivste Meditationsmethode überhaupt, um Stress und Angst zu überwinden." 
Nena, deutsche Schlagersängerin:
„Nach jeder Meditation breitet sich Ruhe in mir aus. Das ist die Gelassenheit, nach der ich mich schon immer gesehnt habe."
Barbara Rütting, Schauspielerin und Buchautorin:
„TM ist eine wirkungsvolle Methode, negative Tendenzen im gesellschaftlichen Leben in positive Entwicklungen umzukehren." 
Hannelore Elsner, Schauspielerin:
„TM ist etwas sehr Wichtiges für mich. Sie hilft mir sehr, ins Gleichgewicht zu kommen und mich zu regenerieren." 
Donovan, englischer Popsänger:
„Ich übe die Transzendentale Meditation schon seit langem aus." 
Paul Mac Cartney, englischer Popsänger, einer der vier Beatles
„Ich übe die TM aus, seit wir 1967 bei Maharishi in Rishikesh waren."

Adele Landauer, Schauspielerin: 
„Ohne TM würde ich die Anforderungen bei den Dreharbeiten gar nicht durchstehen. Man kommt in der Meditation wieder ganz zu sich. Alle Aufregungen fallen von einem ab."
Thomas Koschwitz, Showmaster: 
„Mit TM gelingt es mir, die vielen Dinge, die sich in meinem Kopf ablagern, aufzuarbeiten, ohne dass ich mich dabei groß anstrengen muss. Das möchte ich nicht mehr missen."
Costa Cordalis, Schlagersänger:
„Die Meditation bewirkt, dass die Gedanken positiv werden. Das ist sehr wichtig im Leben." 
Clint Eastwood, amerikanischer Schauspieler und Regisseur:
„Ich meditiere seit 30 Jahren regelmäßig zweimal pro Tag 20 Minuten." 
Peter Lindberg, Starfotograph:
„Wenn man das über Jahre macht, hat das schon einen enormen Einfluss auf die Persönlichkeit. Die Technik an sich ist einfach. du setzt dich jeden Morgen 20 Minuten hin, schließt die Augen und denkst dein Mantra. Das vertreibt deine Gedanken und Gefühle, und du hast eine tiefe Ruhe. Es ist irre, was das für eine Kraft hat. 

Vielleicht kommt vieles von diesem Harmonie-Schmus bei mir auch daher."
William Hague, Parteichef der Britischen Konservativen: 
„TM hilft mir, mit nur wenigen Stunden Schlaf auszukommen."
Magnus Gustafsson, Tennisprofi:
„TM gibt dir mehr Energie, und du kannst dich besser konzentrieren und während du meditierst ist es, als würdest du Süßigkeiten naschen." 
Prof. Dr. Dr. Dr. Hans Selye, Begründer der modernen Stressforschung: 
„Die von mir erarbeiteten biologischen Gesetzmäßigkeiten und die Technik der Transzendentalen Meditation von Maharishi Mahesh Yogi haben aber noch etwas Gemeinsames: Beide sind unabhängig von Religion, Politik, Philosophie oder Ideologie. Beide Lehren beruhen auf Naturgesetzen." 
Gottfried Vollmer, Schauspieler:
„Ich habe in meiner Ausbildung viele Entspannungstechniken kennengelernt. TM ist mit Abstand die Beste."
Einige Stimmen von Ausübenden der Technik der TM
Bettina Hackert (40), Designerin:
"Die Technik der TM hat mich viel ruhiger und gelassener gemacht. Besonders beruflich profitiere ich davon enorm, denn ich arbeite nicht nur schneller, sondern gleichzeitig auch präziser." 
Dr. Cathrin Nastevska (30), Biologin: 
"TM hat mir gezeigt, dass ich Kraft und Motivation direkt aus mir selbst heraus schöpfen kann. TM ist meine Tankstelle, die mich unbegrenzt mit Energie versorgt." 
Anja Albert, 19, Auszubildende aus München:
"Ich war nur eine mittelmäßige Schülerin. Nach dem Erlernen der TM bin ich richtig gut geworden und habe mein Abi mit Eins bestanden. Das wäre vorher nicht denkbar gewesen!"
Manfred Stückler, 42, Lehrer: 
"Spirituelle Erfahrungen zu machen, mir neue Dimensionen zu erschließen, das war schon immer mein Wunsch. TM ist für mich der direkte Weg, zu mir selbst zu finden und dadurch ein bewussteres und glücklicheres Leben zu führen."
Wissenschaftliche Untersuchungsergebnisse
PHYSIOLOGISCHE ANZEICHEN TIEFER RUHE

Eine Meta-Analyse (*) verschiedener wissenschaftlicher Untersuchungen hat ergeben, daß die Technik der Transzendentalen Meditation im Vergleich zu einer normalen Ruhephase mit geschlossenen Augen eine hochsignifikante Erhöhung des Hautwiderstandes bewirkt. Das zeigt eine sehr tiefe Ruhe während der Meditation an. Im Vergleich zu einer üblichen Erholungsphase mit geschlossenen Augen konnte während der Meditation zudem eine wesentlich stärkere Abnahme der Atemfrequenz und des Blutlaktatgehaltes festgestellt werden, was wiederum auf einen Zustand ungewöhnlich tiefer innerer Ruhe und Entspannung hinweist. Diese physiologischen Änderungen treten spontan ein, wenn der Geist mühelos zu Erfahrung des Zustandes ruhevoller Wachheit gelangt, transzendentalen Bewußtseins. (*) Die statistische Methodik der Meta- Analyse dient zur wissenschaftlichen Ermittlung besonders aussagekräftiger Ergebnisse aus großen Datenmengen unterschiedlicher Studien.
Referenzen: 1. American Psychologist 42 (1987): 879-881. 2. Science 167 (1970): 1751-1754. 3. American Journal of Physiology 221 (1971): 795-799.
ABNAHME VON KRANKENHAUSAUFENTHALTEN
Maharishi Ayur-Veda ist das älteste wissenschaftlich begründete Gesundheitssystem im Bereich der Naturheilkunde. Um eine gute Gesundheit zu erhalten und Langlebigkeit zu fördern, wird hierbei eine Vielzahl von Methoden angewandt, die die verschiedenen Existenzebenen gleichzeitig harmonisieren - das Bewußtsein, die Physiologie, das Verhalten und die Umgebung. Statistiken der Inanspruchnahme von Krankenkassenleistungen ergaben, daß Menschen, die Transzendentale Meditation und das TM-Sidhi-Programm ausübten, eine um 56% geringere Erkrankungsrate hatten als der Durchschnitt. In einer weiteren Studie konnte gezeigt werden, daß Menschen, die zusäztlich zu Ausübung der Transzendentalen Meditation und des TM-Sidhi-Programms noch weitere Angebote des Maharishi Ayur-Veda-Programms in Anspruch nahmen, eine gegenüber dem Durchschnitt um 84% verminderte Erkrankungsrate aufwiesen. 
Referenzen: 1. Psychosomatic Medicine 49 (1987): 493-507 2. Journal of the Iowa Academy of Science 95 (1) (1988): A56.
VERBESSERTE GESUNDHEIT
VERMINDERTE ANGST
Eine Meta-Analyse, die an der Stanford Universität in den USA mit allen derzeit bekannten 146 unabhängigen Studien durchgeführt wurde, hat ergeben, daß die Wirkung der Transzendentalen Meditation zur 

Beseitigung von Angst besser ist als die der anderen Meditations- und Entspannungstechniken einschließlich der progressiven Muskelentspannung. Die Analyse hat gezeigt, daß diese positiven Ergebnisse weder auf eine subjektive Erwartungshaltung der untersuchten Personen, eine Voreingenommenheit des Experimentators noch auf die Versuchsmethodik zurückzuführen sind. 
Referenzen: 1. Journal of Clinical Psychology 45 (1989), 957-974 2. Journal of Clinical Psychology 33 (1977), 1076-1078
VERMINDERTER KONSUM VON KOFFEIN, NIKOTIN, ALKOHOL, DROGEN UND MEDIKAMENTEN
Eine nach Zufallskriterien ausgewählte Gruppe von Ausübenden der Transzendentalen Meditation zeigte im Vergleich zu einer Gruppe nichtmeditierender Personen nach 19 Monaten, daß die in der Grafik gezeigten Konsumabhängigkeiten signifikant zurückgingen, während die Kontrollgruppe keine Änderungen zeigte. Die Gesamtzeit der Meditationspraxis und die Regelmäßigkeit korrelierten dabei signifikant mit dem Rückgang der Konsumabhängigkeit. 
Aus verschiedenen, in den USA durchgeführten Studien geht hervor, daß die täglich konsumierte Alkoholmenge in Folge der Ausübung der Transzendentalen Meditation zurückgeht. Beispielhaft auf dem Gebiet der Drogentherapie ist eine Studie (veröffentlicht in der "Zeitschrift für klinische Psychologie" 1978, Band 7, Heft 4, Seite 235-255), die Mitte der siebziger Jahre in einer Drogenberatungsstelle der Arbeiterwohlfahrt in Mülheim an der Ruhr durchgeführt wurde. Drogenkonsumierende Jugendliche erlernten im Rahmen des Projekts die Transzendentale Meditation, während eine Kontrollgruppe nicht in die Meditation unterwiesen wurde. Nach Ablauf eines Jahres hatten alle regelmäßig Meditierenden ihren Drogenkonsum fast vollständig aufgegeben. Aus der Kontrollgruppe Nichtmeditierender waren es lediglich rund drei Prozent. 
Referenzen: 1. International Journal of the Addictions (1977), 729-754 2. American Journal of Psychiatry 131 (1974), 60-63 3. International Journal of the Addictions (1991), 293-325
VERRINGERTE RÜCKFÄLLIGKEIT VON STRAFGEFANGENEN
In dieser Studie zeigten 259 Schwerverbrecher vom California Department of Corrections, USA, die die Technik der Transzendentalen Meditation im Gefängnis erlernt hatten, über einen Zeitraum von fünf Jahren nach ihrer Entlassung eine sehr deutlich reduzierte Neigung zu kriminellen Handlungen, verglichen mit einer nichtmeditierenden Kontrollgruppe anderer Gefangener. Die Rückfallquote der Meditierenden wurde über einen Zeitraum von sechs Monaten bis zu sechs Jahren nach der Entlassung erfaßt und lag gegenüber der Kontrollgruppe nichtmeditierender ehemaliger Gefangener signifikant niedriger. Eine solche Verminderung der Rückfallrate konnte durch Erziehungsmaßnahmen im Gefängnis, Spezialtraining 

oder Psychotherapie nicht erzielt werden. 
Referenzen: 1. Journal of Criminal Justice 15 (1987), 211-230 2. Dissertation Abstracts International 43 (1982), 539B 3. International Journal of Comparitive and Applied Criminal Justice 11 (1987), 111-132
VERBESSERTE SCHULISCHE LEISTUNGEN
Grundschüler zeigten nach einjähriger Ausübung der Transzendentalen Meditation gemäß dem in USA standardisierten IOWA-Begabungstest eine hochsignifikante Zunahme ihrer schulischen Leistungen hinsichtlich Rechnen, Schreiben und Lesen. Eine deutliche Leistungssteigerung würde in einer zweiten Studie bei Oberschülern festgestellt, die an einem Bildungstest teilnahmen. Eine dritte Untersuchung ergab, daß die Zeitdauer, während der Studenten die Transzendentale Meditation ausgeübt hatten, signifikant mit ihrer akademischen Leistung korrelierte, unabhängig von ihren IQ-Werten. - Eine Meta-Analyse aus 42 unabhängigen Untersuchungen ergab weiterhin, daß Transzendentale Meditation wesentlich effektiver (p<0,0002) zur Persönlichkeitsentwicklung eingesetzt werden kann als andere Meditations- und Entspannungstechniken. (Die statistische Methodik der Meta- Analyse dient zur wissenschaftlichen Ermittlung besonders aussagekräftiger Ergebnisse aus großen Datenmengen unterschiedlicher Studien). 
Referenzen: 1. Education 107 (1986): 49-54. 2. Education 109 (1989): 302-394. 3. Modern Science and Vedic Science 1 (1987): 433-468. 4. Journal of Social Behavior and Personality 6 (1991): 189-247. 5. Higher States of Human Development: Perspectives on Adult Growth (New York: Oxford University Press, 19090), 286-341. 6. Journal of Counseling Psychology 19 (1972): 184-187.
VERMINDERTE ERKRANKUNGSHÄUFIGKEIT
In einer Studie wurde in den USA 5 Jahre lang die Inanspruchnahme von Krankenkassenleistungen von etwa 2000 Meditierenden, die die Transzendentale Meditation und das TM-Sidhi-Programm regelmäßig ausübten, mit dem Durchschnitt aller 600 000 Versicherten verglichen. Bei den Meditierenden lagen die Krankenhauseinweisungen im Durchschnitt um 56% niedriger, wobei deutlich geringere Einweisungen bei den häufigsten 20 Krankheitsarten feststellbar waren - etwa ein Rückgang um 87% bei Herz-Kreislauferkrankungen, um 55% bei Krebs, um 87% bei Nervenerkrankungen und um 73% bei Hals-, Nasen- und Lungenerkrankungen. Mit zunehmendem Alter konnte bei den Meditierenden im Vergleich zu den Durchschnittswerten der jeweils gleichen Altersgruppe ein geringerer Bedarf an medizinischer Versorgung festgestellt werden. Der Rückgang lag bei der Altersgruppe der Personen über 40 Jahre bei 67%. Dies zeigt die große Bedeutung der genannten Programme für eine effektive Gesundheitsvorsorge. 
Referenz: 1. Psychosomatic Medicine 49 (1987): 493-507.
VERLANGSAMTER ALTERUNGSPROZESS
Dr. med. Wolfgang Schachinger,
Dr. med. Ernst Schrott:
GESUNDHEIT AUS DEM SELBST
TRANSZENDENTALE MEDITATION
Wie kann man die Technik der TM erlernen ?
TM KANN MAN NICHT AUS BÜCHERN LERNEN
Wer die TM praktiziert, erfährt ganz spontan feinere Ebenen des Denkens, er findet zu sich selbst. Dabei entstehen ganz natürlich eine Menge Fragen. Diese müssen von einem autorisierten Experten der Transzendentalen Meditation persönlich und situationsbezogen beantwortet werden, um dem Meditierenden die nötige Sicherheit und das Vertrauen in seine Erfahrungen zu vermitteln. Erst wenn die Meditation mühelos und unbefangen abläuft, ist sie maximal wirksam. Die Notwendigkeit eines Lehrers bei TM ist daher ähnlich zu erklären wie beim Instrumentalunterricht: Wer wirklich weiterkommen möchte, muss zwar selber üben, braucht aber jemanden, der das Instrument selbst beherrscht
WO FINDE ICH EINEN LEHRER? 

Lehrerinnen und Lehrer für Transzendentale Meditation und TM-Lehrinstitute können Sie nahezu in jedem Land der Welt finden. Um sicher zu gehen, dass Sie die hier beschriebene Originalmethode von Maharishi Mahesh Yogi erlernen, sollten Sie sich an eines der unter Kontakte aufgeführten TM-Lehrinstitute wenden oder an TM-Lehrer, die Ihnen von der Service-Telefonnummer des jeweiligen Landes empfohlen werden.
WIE LÄUFT DER GRUNDKURS AB?
Die Schritte des Lernens Transzendentale Meditation wird weltweit einheitlich gelehrt. Ein Grundkurs beinhaltet eine systematische Folge von Seminaren, die jeweils etwa 1-2 Stunden dauern. 
SCHRITT 1: Informationsabend (1-2 Stunden)
Es werden vier Hauptbereiche vorgestellt, bei denen mit der TM positive Ergebnisse zu erwarten sind: Entfaltung der geistigen Möglichkeiten, Verbesserung der Gesundheit, harmonische zwischenmenschliche Beziehungen und positive soziologische Effekte durch Meditation in großen Gruppen. 
SCHRITT 2: Vorbereitender Vortrag (1-2 Stunden) 
Wie funktioniert die TM? Welche Mechanismen liegen der Technik zugrunde? Wie unterscheidet sie sich von anderen Entspannungs- und Meditationstechniken? Wo kommt sie her? Wie wird sie gelehrt? 
SCHRITT 3: Persönliches Gespräch (5-15 Minuten)
Auf einem Anmeldeformular gilt es einige einfache Fragen zu meiner Person und meinen Erwartungen zu beantworten. Dann sitze ich allein und ungestört mit „meinem" TM-Lehrer in einem Nebenraum. Wir unterhalten uns über das, was am Abend besprochen wurde. 
SCHRITT4: Persönliche Unterweisung (ca. 1 Stunde). 
Der Rahmen für die persönliche Unterweisung ist schlicht, aber feierlich. Eine altüberlieferte vedische Rezitation wird durch den Lehrer rezitiert, die traditionell jeder Unterweisung in diese vedische Meditationstechnik vorausgeht. Nach dieser kurzen Einstimmung erhalten Sie vom TM-Lehrer nun einige einfache Anleitungen. Dabei sitzen Sie bequem, meditieren ganz unvoreingenommen und spüren schon nach wenigen Minuten deutlich eine angenehme Entspannung.
SCHRITT 5: Bestätigung der Richtigkeit der Erfahrungen: Wie man richtig meditiert (ca. 90 Minuten) 
War die Meditation richtig, habe ich es richtig gemacht? Zu diesem Thema nehmen die TM-Lehrer daher auch ausführlich Stellung. Alle Anliegen, Bedenken oder Wünsche der Kursteilnehmer werden respektvoll und persönlich beantwortet. 
SCHRITT 6: Bestätigung der Richtigkeit der Erfahrungen: Der Vorgang der Stresslösung (ca. 90 Minuten)
Sie haben jetzt bereits 2 Tage jeweils morgens und abends 20 Minuten selbstständig zu Hause meditiert. Das Thema des Abends sind grundlegende Bewusstseinsprozesse und Erfahrungen, die während der TM auftreten. Es werden die zwei wesentliche Vorgänge während dieser Meditation erklärt: die Erweiterung des Bewusstseins und die Lösung von Verspannungen.
SCHRITT 7: Ausblick auf das Ziel: Die volle Entwicklung des persönlichen Lebens (ca. 90 Minuten) 
Das Thema für dieses gemeinsame Seminar ist die Entwicklung höherer Bewusstseinszustände. Die Veränderungen sind zum Teil subtil, aber dennoch für alle fassbar. 
EINE WOCHE SPÄTER: ein weiteres Treffen mit dem TM-Lehrer 
Austausch von Erfahrungen; Treffen und weiterführende Seminare für Meditierende werden vorgestellt.
Wenn Sie diese sieben für jeden Meditationsanfänger verbindlichen Seminare besucht haben, haben Sie im Rahmen Ihres TM-Grundkurses noch ein Anrecht auf 5 weitere Lektionen zu jeweils zwei Stunden und einen abschließenden Wochenend-Intensivkurs. Hier lernen Sie einfache Yoga- und Atemübungen, die die Wirkungen der TM fördern. Bei den Aufbauseminaren wird auf der Basis der persönlichen Meditationserfahrungen weiteres Wissen über gesundheitsgerechtes Verhalten im Sinne von Maharishis Vedischem Gesundheitsprogramm vermittelt, einer modernen wissenschaftlichen Neufassung des ältesten bestehenden, auf dem Veda begründeten Naturheilsystems. 
CHECKING: die Hilfe des TM Lehrers bei Unsicherheit oder Unregelmäßigkeit Manchmal kommt es vor, dass sich bei Meditierenden kleine Unsicherheiten, Fehler in der Praxis oder Unregelmäßigkeit einschleichen.
GIBT ES PERSONEN, FÜR DIE DIE AUSÜBUNG DER TM VON NACHTEIL SEIN KÖNNTE?
Im Prinzip nicht. Jeder kann von der Erfahrung der Ausdehnung des bewussten Geistes nur profitieren. Dennoch werden TM-Lehrer, bevor sie jemanden in TM unterrichten, Fragen über die geistige und körperliche Gesundheit der oder des Lernwilligen stellen. Und das aus gutem Grund. Bei Interessenten, die an einer akuten psychischen Krankheit leiden oder eine entsprechende „Vorgeschichte" haben, wird der TM-Lehrer sehr vorsichtig sein, den Bewerber eventuell sogar ablehnen oder ihn nur in Absprache mit dem behandelnden Arzt oder Psychologen unterrichten.
Häufig gestellte Fragen
Ich spiele Tennis und treibe Sport, um mich abzureagieren und um Kraft zu sammeln. Ist das nicht genug?
Ganz gleich, welchen Sport Sie ausüben - ob Tennis, Golf, Radfahren, Joggen, Kraftsport, Wandern oder Schwimmen - solange sie ihn vernünftig betreiben, tun sie etwas Gutes für Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden. Sie brechen aus der Alltagsroutine aus und „reagieren sich ab". Aber im Gegensatz zu TM ist jeder Sport mit Aktivität verbunden und kann daher Geist und Körper nicht diese unvergleichlich tiefe ruhevolle Wachheit anbieten, die wir während TM erfahren. Die Erfahrung innerer Unbegrenztheit, verbunden mit Stille und Klarheit, führt zu erholsamer Regeneration und Lösung von tiefverwurzelten Spannungen und Belastungen. Weder die Erfahrung während TM noch die Auswirkung der TM lassen sich mit den Resultaten von Sportübungen vergleichen. Aber zahlreiche Spitzensportler benützen TM als Tiefenentspannungsmethode, um sich körperlich und mental optimal auf den Wettkampf vorzubereiten.
Ist TM wie Hypnose? Was ist der Unterschied zwischen Transzendentaler Meditation und anderen Meditationstechniken?
Maharishis Transzendentale Meditation ist einzigartig. Sie unterscheidet sich grundlegend von allen anderen bekannten Entspannungs- oder Meditationsmethoden. Hypnose braucht Suggestion oder Fremdbeeinflussung - beides manipulierende Einwirkungen auf unser Bewusstsein, die wir nicht wollen, wenn wir uns selbstbezogen entwickeln möchten. 
Andere Formen von Meditation verlangen entweder Konzentration oder Kontemplation und sind deswegen oft schwer zu erlernen oder auszuüben. TM dagegen ist natürlich, benötigt weder Konzentration noch Kontemplation und ist bereits von Kindern ab dem 4. Lebensjahr leicht zu erlernen. Die Ergebnisse einer Arbeit, die über 146 verschiedenen Forschungsarbeiten zu einem zusammenfassenden Ergebnis verarbeitet hat, zeigen auf, dass TM weit effektiver als andere Meditationsmethoden ist. 

Was ist der Unterschied zwischen TM und Yoga?
Transzendentale Meditation ist Yoga. Im klassischen vedischen Text des Yoga, den „Yoga Sutras" des Maharishi Patanjali, wird Yoga als „Aufhören (=Transzendieren) der Impulse des Geistes" definiert. Genau das passiert während TM, wenn der Geist die feinsten Ebenen des Denkens überschreitet und in den Bereich ruhevoller Wachheit (in der Yogaliteratur als Samadhi bezeichnet) eintaucht. Der Unterschied zu gängigen im Westen bekannten Yogapraktiken ist der, dass bei TM keine Anstrengung erforderlich ist. Laut Maharishi Mahesh Yogi ist die konzentrative geistige und körperliche Anstrengung, die seit Jahrhunderten von Yogalehrern in West und Ost praktiziert und gelehrt wird, eine sehr bedauerliche, aber glatte Fehlinterpretation der vedischen Texte. Dadurch werden viele ernsthafte Sucher von der eigentlichen Realität des Lebens, der 

völligen inneren Freiheit und Unbegrenztheit, wie sie in der Meditation erfahren werden, abgehalten. Auch in Zusammenhang mit TM werden leichte körperliche Yogaübungen angeboten, die Sie nach dem TM-Grundkurs bei Ihrem TM-Lehrer erlernen können.

Kann ich TM auch aus einem Buch erlernen oder mit einer entspannenden Kassette meditieren?
Nein. Jeder Mensch ist einzigartig und unterscheidet sich in seinen geistig-körperlichen Eigenschaften und auch in der Geschwindigkeit, mit der er lernt, von anderen. Deswegen wird TM ausschließlich persönlich und mündlich von autorisierten Lehrern für Transzendentale Meditation unterrichtet. Wenn man versucht, aus einem Buch zu üben oder Kassetten zu hören, sind immer irgendwelche Sinnesaktivitäten notwendig, die das Transzendieren verhindern. Außerdem kann nur ein persönlicher Lehrer garantieren, dass Fragen auch zum richtigen Zeitpunkt richtig beantwortet werden. Für die meisten von uns ist es unvorstellbar, den Geist zur Ruhe zu führen, ohne dabei Anstrengung oder Konzentration einzusetzen. Auch die übliche Literatur über Yoga und Meditation betont seit Jahrhunderten, wie wichtig es ist, sich zu konzentrieren und äußeren Ablenkungen zu widerstehen. All diese überkommenen Vorstellungen gelten nicht für die Transzendentale Meditation. Bei TM folgt der Geist seinem eigenen inneren Bedürfnis nach mehr Freude und Vollkommenheit. Dazu müssen wir nichts tun, sondern nur geschehen lassen, und das kann Jeder. Ihr TM-Lehrer ist dazu ausgebildet, Sie auf dem Weg zur mühelosen Meditation kompetent und professionell zu begleiten. 

Wie komme ich wieder aus der Meditation?
Diese Frage wird genauso oft gestellt wie die Frage, ob es schwierig ist, in die Meditation hineinzukommen. Während TM erfahren wir einen Zustand ruhevoller Wachheit. Wir ruhen in uns selbst, sind aber voll wach und nehmen zeitweise auch äußere Reize wahr. Wir können uns deshalb auch jederzeit dazu entscheiden, aus der Meditation herauszukommen. Um die festgelegte Meditationszeit nicht zu überschreiten, benutzen wir eine Uhr. Viele Menschen bemerken allerdings, dass sie bereits nach wenigen Tagen intuitiv die vorgegebene Meditationszeit von 15-20 Minuten einhalten. 
Werde ich durch TM so entspannt, 
dass ich nicht mehr für Aktivität motiviert bin?
Das Gegenteil ist zu erwarten! Durch TM beseitigen wir Stress und Verspannungen, beides Hindernisse für Leistungsfähigkeit und Erfolg. Gleichzeitig fördern wir Kreativität und Intelligenz. Der Begründer der modernen Stressforschung, Prof. Dr. Hans Selye, der übrigens oft und gerne bei Symposien über Maharishis „Wissenschaft der Kreativen Intelligenz" als Referent auftrat, teilte Stress in „Distress" und „Eustress" ein. Mit Distress ist jene Art von Spannung gemeint, die unser Nervensystem blockiert, mit Eustress eine kreative Herausforderung. Mit TM bauen wir Distress ab und sammeln Energie und Kreativität, die wir außerhalb der Meditation als Eustress, also als vernünftige Leistungsfähigkeit ausspielen 

können. TM ist, wie einen Pfeil auf dem Bogen zurückzuziehen. Einige Zentimeter zurückziehen lässt ihn viele Meter fliegen. Nach 20 Minuten TM sind Geist und Körper erfrischt, alles geht leichter von der Hand. Das hat zu dem populären Spruch: „Tue weniger und erreiche mehr!" geführt _ mehr Erfolg, größere Zufriedenheit mit weniger Aufwand. 
Verliere ich den Bezug zur Realität, wenn ich meditiere?
Während TM ziehen wir uns auf die grundlegende Ebene des Lebens zurück. Dieser Bereich reinen Bewusstseins wird von anerkannten Wissenschaftlern unserer Zeit mit dem vereinheitlichten Feld aller Naturgesetze oder dem Quantenfeldgrundzustand, wie es die Physiker ausdrücken, gleichgesetzt. Durch TM entfernen wir uns also nicht von der Realität des Lebens, sondern lernen erst richtig, sie in uns und um uns wahrzunehmen. Die Ebene der Stille, unser eigenes Selbst, ist die höchste Ebene der Realität und gleichzeitig der Bereich allen Wissens. Wer regelmäßig meditiert, kommt mehr und mehr in Einklang mit den Naturgesetzen, die ihn und seine ganze Umgebung steuern. Durch diese Feinabstimmung lernt er nicht nur sich selbst besser kennen, sondern übt gleichzeitig, auch mehr im Einklang mit den Gesetzen der Natur zu handeln. Dies wirkt sich positiv auf alle Ebenen unseres Lebens aus: Mehr Geschicklichkeit im Beruf, mehr Herzlichkeit in der Familie, mehr Harmonie mit unserer Umwelt sind Resultate eines vertieften Bezugs zur grundlegenden Realität des Lebens.

Muss ich einer Organisation beitreten, wenn ich TM erlerne?
Nein. Jeder, der Maharishis Transzendentale Meditation erlernt, praktiziert sie für sich selbst, unabhängig von einer Organisation. Die TM-Lehrer und Lehrinstitute bieten jedoch Einzelberatungen („Checking") und/oder Folgetreffen für interessierte TM-Meditierende an. Wenn Sie bezüglich Ihrer Meditation unsicher sind, scheuen Sie sich nicht, davon Gebrauch zu machen.
Ich habe über „Yogisches Fliegen" gehört. Was hat das mit TM zu tun?
Es gibt verschiedene Fortgeschrittenen-Programme zur TM-Technik, eines davon ist das „TM-Sidhi-Programm", zu dem auch das „Yogische Fliegen" gehört. Die TM Technik ermöglicht uns, Stille, reines Transzendentales Bewusstsein zu erleben. Beim TM-Sidhi-Programm, das auf der TM aufbaut und einige Monate regelmäßige Ausübung der TM voraussetzt, übt der Meditierende, von der Ebene des Transzendentalen Bewusstseins aus zu denken und zu handeln. Dabei verbessert sich deutlich die Koordination zwischen Geist und Körper. So entwickelt man die Fähigkeit, grundlegende Naturgesetze zu beleben, um alle Lebensbereiche zu unterstützen und Wünsche leichter zu erfüllen. Das Yogische Fliegen ist Ausdruck von perfekter Geist-Körper-Koordination. Bei EEG-Untersuchungen wird es mit höchster Kohärenz der Gehirnwellen verbunden, die wiederum ein Ausdruck maximaler Ordnung und Integration der Gehirnfunktion sind. Diese Kohärenz ist ein Indikator für Aktivität aus dem Transzendentalen 

Bewusstsein heraus, dem vereinheitlichten Feld aller Naturgesetze, in dem die unendliche Organisationskraft der Natur lebendig ist. Auch wenn die meisten Menschen, die das Yogische Fliegen ausüben, derzeit erst das erste Stadium des Fliegens erleben, bei dem der Körper in einer Serie kurzer „Hüpfer" abhebt, schenkt diese Übung dem Meditierenden die Erfahrung intensiver innerer Glückserfahrungen und schafft Harmonie, Kohärenz und Positivität für die Umgebung. Yogisches Fliegen vermittelt intensive innere Glückserfahrungen und schafft gleichzeitig Harmonie, Kohärenz und Positivität für die Umgebung.
Komme ich durch die Ausübung 
der TM in Konflikt mit meiner Religion?
Nein, TM fördert das religiöse Empfinden. Millionen Gläubige aller Religionen und Glaubensrichtungen und viele ihrer Geistlichen üben TM aus. Die Transzendentale Meditation ist glaubensneutral und ein mechanischer Vorgang, um die einfachste Form unseres Bewusstseins, reines Bewusstsein zu beleben. Vorstellungen, religiöse oder philosophische Inhalte, Glaube und Vorsätze sind nicht Teil dieser Meditation. TM entspannt, regeneriert und klärt das Bewusstsein. Dadurch eröffnet sie dem Meditierenden auf natürliche Weise die Hinwendung an höhere und spirituelle Werte im Leben. 
Muss ich immer zur gleichen Zeit 
und/oder am gleichen Ort meditieren?
Nein. Mit TM sind Sie sehr flexibel. Sie können im Prinzip jederzeit und überall meditieren, sollten aber Ihre zweimal täglich 20 Minuten nicht überschreiten. Während des TM-Kurses lernen Sie die am besten geeigneten Tageszeiten. Sollten Sie aber durch berufliche Verpflichtungen, Besuche etc. Ihre üblichen Meditationszeiten nicht einhalten können, gibt es einige Ausweichmöglichkeiten. Der Ort, an dem Sie meditieren, sollte Ihnen angenehm sein. Machen Sie es sich gemütlich! Sie können aber genauso gut in einem Bus, Zug oder U-Bahn, auf dem Weg zur Arbeit oder in einem Flugzeug meditieren. Ist TM schwer zu erlernen? 
Wie lange dauert es, bis ich richtig meditieren kann?

Es ist sehr leicht, TM zu erlernen. Die meisten TM Kursteilnehmer meditieren schon bei ihrer ersten Meditation richtig. Dennoch ist es sehr wichtig, alle Seminare des TM-Grundkurses in der empfohlenen Zeit zu absolvieren und auch an dem sechsmonatigen Folgeprogramm teilzunehmen, um den Wert der gemachten Erfahrungen zu verstehen und sich auch mehr theoretisches Wissen über TM anzueignen. Wissen und Erfahrung ergänzen einander und sind für den vollen Erfolg Ihrer Meditation unverzichtbar. 
Wie lange dauert es, bis ich Auswirkungen von TM spüre?
Das ist individuell unterschiedlich. Normalerweise spüren die Teilnehmer an TM-Grundkursen schon innerhalb der ersten drei Tage Ruhe, Entspannung, Wohlbefinden, eine positive Resonanz aus ihrer Umwelt oder sie erfahren oft schon Momente von Transzendenz und innerer Stille. Welche Auswirkungen aber wann auftreten, lässt sich nicht direkt vorhersagen. Jeder, der 

TM regelmäßig ausübt, kann positive Resultate in den verschiedensten Lebensbereichen beobachten. Wichtig ist jedoch Regelmäßigkeit: Die wissenschaftlichen Studien über die TM und die Erfahrung der TM-Lehrer bei über 6 Millionen Kursteilnehmern weltweit haben gezeigt, dass ein Rhythmus von zweimal täglich 15-20 Minuten TM ideal ist, um optimale Resultate zu erzielen.

Was ist der Unterschied zwischen TM und einfachem Ausruhen oder meinem Mittagsschläfchen?
Erholungsphasen während des Tages sind grundsätzlich günstig. Aber man kann sowohl subjektiv als auch objektiv einen großen Unterschied zwischen der Transzendentalen Meditation und anderen Formen der Entspannung feststellen. Der subjektive Unterschied liegt vor allem im tieferen Erholungswert und in der größeren geistigen Klarheit, die wir während und nach TM erfahren. Objektiv konnten durch vergleichende Studien ebenfalls erhebliche Abweichungen herausgearbeitet werden.

Wie aussagekräftig ist die wissenschaftliche Forschung über TM?
Bis heute wurden über 600 Studien von mehr als 300 Wissenschaftlern aus unabhängigen Forschungszentren und Universitäten in 33 Ländern zu den Wirkungen der Transzendentalen Meditation veröffentlicht. Viele dieser Studien sind in den bekanntesten Fachzeitschriften erschienen, die nur Artikel annehmen, welche von Experten vorgeprüft sind. Dabei kamen auch die strengsten wissenschaftlichen Testverfahren wie z.B. kontrollierte randomisierte Studiendesigns, komplizierte statistische Berechnungen sowie Metaanalysen und technologisch hochwertige Laborausstattungen zum Einsatz. Ein Großteil dieser Studien wurde in dem sechsbändigen Werk „Scientific Research on the Transcendental Meditation Program" * (über 5000 Seiten) gesammelt aufgelegt. Die vorteilhaften Wirkungen von Maharishis Transzendentaler Meditation sind in den Bereichen Physiologie, Psychologie, Soziologie und Ökologie mit allen Mitteln der modernen Wissenschaft zweifelsfrei bestätigt. TM ist somit wesentlich sicherer als viele Medikamente, die neu für den Markt zugelassen werden. Es gibt keine andere Methode der Persönlichkeitsentwicklung, die derart rigoros getestet wurde oder in den oben genannten Bereichen annähernd so gute Ergebnisse zeigte wie Transzendentale Meditation.
Ist TM ein „Allheilmittel"?
Ja und Nein. Wenn man TM dazu benutzen möchte, um vom Alltag und seinen Problemen zu fliehen, dann ist man bei TM sicher nicht richtig. Wenn man aber eine Methode sucht, durch die man die Widerstandskraft gegenüber Stress oder anderen negativen Lebenserfahrungen stärken und zunehmend mehr die Unterstützung der Natur gewinnen kann, dann ist TM die richtige Methode. 
Bei der Transzendentalen Meditation erfahren wir Stille und damit die grundlegende Schöpfungsebene, die mit allem im Universum verbunden ist. Durch Aufmerksamkeit auf diesen Bereich kann Energie in alle Lebensbereiche einfließen und dadurch zur 

Problemlösung beitragen. Durch die Wiederentdeckung verschiedener Zweige der uralten vedischen Wissenschaften wie Maharishi Ayur-Veda, Maharishi Jyotish und Yagya, Maharishi Sthapatya Veda u.v.a. mehr bietet Maharishi über seine weltweit vorhandenen Erziehungsinstitutionen zusätzliche, bisher ungenutzte ganzheitliche Methoden zur Problembewältigung in verschiedenen Lebensbereichen an. Durch TM können wir mehr Kraft und Unterstützung zur Bewältigung von Problemen erwarten, aber lösen müssen wir sie selbst. 
Warum wird Maharishi Mahesh Yogi, der Begründer der Transzendentalen Meditation, mit „Seine Heiligkeit" betitelt?
Aus Indien stammt die Tradition, Menschen, die sich ausschließlich mit der Entwicklung oder Lehre geistig-spirituellen Wissens beschäftigen, sehr hoch zu schätzen und auch entsprechend zu betiteln. Man geht von der Annahme aus, dass Stille, reines Bewusstsein „heil und ganz" ist (englisch „holy" bzw. „whole"), von wo auch der Wortstamm für „Heiligkeit" kommt. Maharishi Mahesh Yogi (der von seinen Mitarbeitern und Schülern mit „Maharishi" angesprochen wird) ist zweifellos der größte, weltweit anerkannte lebende Experte für Bewusstseinsentwicklung, Erforschung von höheren Bewusstseinszuständen und Vedische Wissenschaft. Auch aus diesem (westlichen) Blickwinkel steht ihm ein anerkennender Titel zu. 
Ich habe Bekannte, die die Transzendentale Meditation ausüben, aber keine Vorbilder für mich sind. So wie die möchte ich nicht leben oder werden!
Jeder Mensch beginnt TM auf einer bestimmten Entwicklungsstufe, muss bestimmte Dinge aufarbeiten und hat die Chance, sein eigenes Leben durch zu verbessern, seine eigenen Talente und Möglichkeiten zu entwickeln. Er befindet sich also irgendwo auf dem Weg und kann daher nicht mit eigenen oder anderer Eigenschaften, Verhaltensweisen oder Fähigkeiten verglichen werden, sondern letztlich nur mit sich selbst: von wo er kommt, wie weit er ist und wohin er noch gehen wird. 
Wenn TM so leicht funktioniert, warum muss ich dann überhaupt etwas lernen und dafür auch noch bezahlen?
Maharishis Transzendentale Meditation ist eine „Spitzentechnologie" des Bewusstseins. Sie haben vielleicht schon bemerkt, dass viele geniale Entdeckungen oder Anwendungen höchst einfach sind - aber gerade das macht sie universal. Auch wenn TM leicht auszuüben und leicht zu erlernen ist, bedarf es dennoch professioneller Hilfe, sie richtig zu erlernen. TM Kurse werden - im Gegensatz zu Kursen in Volkshochschulen, religiösen Bildungszentren, gewerkschaftlichen Einrichtungen etc. - nicht durch öffentliche Gelder, Mitgliedsbeiträge oder Ähnliches finanziert. Die Kosten sind den Erfordernissen der heutigen Zeit und den finanziellen Möglichkeiten der Industrieländer angepasst. Wir glauben auch, dass es im Zeitalter der Information und Kommunikation wichtig ist, Geld nicht nur für vergängliche materielle Werte wie Essen, Kleidung und Reisen auszugeben, sondern auch 

in unvergängliche Bewusstseins- und Intelligenzwerte zu investieren. Und in diesem Bereich ist TM sicher Ihre beste Investition. 
Eigentlich bin ich kerngesund und fühle mich wohl. Ist es trotzdem sinnvoll, TM zu erlernen?
Sie gehören zu den beneidenswerten Menschen, die sicher am meisten von der Transzendentalen Meditation profitieren. Sie brauchen TM nicht so sehr, um mit Problemen besser umgehen zu können (das beherrschen Sie schon), sondern können in vollen Zügen die Entwicklung ungeahnter neuer Möglichkeiten genießen. Je größer die Verantwortung ist, um so schneller wachsen durch TM Einflussbereich und Erfolg. Die Entwicklung „höherer Bewusstseinszustände", der Weg zu Erleuchtung und Vollkommenheit, wird alles bisher Erlebte in den Schatten stellen. 
Muss ich an die Wirkungen glauben?
Häufig kommt der vorsichtige Einwand, dass man wohl an die Wirkungen der TM glauben müsse, um Erfolg damit zu haben. Auch das ist nicht richtig! Die TM ist eine wissenschaftlich fundierte geistige Technologie, die gesetzmäßig ihre Wirkung entfaltet, ganz unabhängig davon ob wir daran glauben oder nicht. 
Ziehe ich mich durch Meditation nicht 
allmählich aus dem Leben zurück?
Es gibt Meditationsübungen und Lehren, die ein zurückgezogenes Leben abseits von den Verpflichtungen des täglichen Lebens verlangen. Das ist bei der Transzendentalen Meditation nicht der Fall. Die TM ist eine Methode für den aktiven Menschen in Familie, Beruf und Gesellschaft, der sich regenerieren, Energie auftanken, seine angelegten Möglichkeiten entfalten und spirituell verwirklichen möchte. Wer TM ausübt, zieht sich zwar zweimal täglich für eine sinnvolle Zeit in sich selbst zurück, kommt zu sich und sammelt neue Kräfte, wendet sich dann aber mit neuer Energie und Dynamik seinen individuellen Aufgaben und Aktivitäten zu. TM ist Vorbereitung für erfolgreiches Handeln. 

Können auch Kleinkinder die TM erlernen?
Sehr oft hören wir von meditierenden Eltern, dass ihre Kinder versuchen, alles über ihre Meditation zu erfahren oder diese nachzuahmen. Das gilt im Speziellen auch für Kleinkinder, deren Bindung an die Eltern ja noch besonders eng ist. Im Alter vom ca.4. bis zum 10. Lebensjahr können Kinder, deren Eltern meditieren und die den starken Wunsch haben, selbst meditieren zu wollen, eine eigene Kindertechnik erlernen. Diese mühelose Methode, die kindergerecht während des Spielens oder Gehens ein- oder zweimal täglich für einige Minuten daheim oder im Kindergarten praktiziert werden darf, gibt Kindern die Möglichkeit, ihre Eltern bei einer positiven Lebensgewohnheit nachzuahmen und einen Vorgeschmack auf die Erfahrung der Meditation zu bekommen. Besonders wichtig ist es für die Kinder, dass alles in Zusammenhang mit dieser „Kindermeditation" absolut locker und zwanglos gehandhabt wird. Die Kinder sollten also keinem Druck, keiner Pflicht unterworfen werden, sondern nur sooft und solange ihre kleine Stille-Übung machen, wie sie Spaß daran haben.

Kann wirklich JEDER Transzendentale Meditation erlernen?
Die Antwort ist eindeutig: JA, wirklich jeder kann unabhängig von Alter, Beruf, Bildung, Religion, politischem oder kulturellem Hintergrund TM erlernen. Auch wenn Sie sehr skeptisch sind, TM funktioniert! Der Grund dafür ist die Natürlichkeit der Methode, die genauso wie die Schwerkraft immer wirkt, unabhängig davon, ob Sie daran glauben oder nicht. Lassen Sie einen Ball fallen, und Sie haben die Probe aufs Exempel! Sie sind nicht der oder die Erste, der/die befürchtet, dass es gerade bei Ihnen nicht funktioniert, dass Sie keine 20 Minuten ruhig sitzen können oder dass Sie zu überdreht dafür sind. Keine Sorge, JEDER kann TM erlernen! Am besten, Sie versuchen es!
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