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MI A _ e
TRANSZCENDENTALIS
MEDITACIO?

A Transzcendentalis Meditacio (roviden TM) egy lehet8ség arra, hogy kiegyensulyozott életet éljink. Egy olyan 8si
mentalis technika, aminek rendszeres gyakorlasaval megtapasztaljuk a belsd békét, a stressz mentes életet, a

harmonikus kapcsolatokat. Felfedezzik 6nvaldnkat, a hatartalan szeretet és béke allapotat.

Az elme természetes mikodését vesszUk alapul. Egy rezgést hasznalunk, amibe az elménk belekapaszkodik és a
gondolkodd elmét elviszi a végs® valdsag forrasaba, a tiszta tudatba, az ok nélkili boldogsag allapotaba.

Mindannyian ezt keressiik. Ott van benniink. Es mindannyiunk szaméra elérhetd.

Mit6l mas, mint a tobbi meditacio?

Mert konnyd, er6feszités mentes és barhol, barmikor gyakorolhatd. Akkor is mUkodik, ha allanddan porog az
agyunk, mert ezzel a modszerrel elménk garantaltan tullép a gondolatokon. Transzcendalunk. Megtapasztaljuk a

negyedik tudatallapotot, a transzcendentalis tudatot. A helyes technika ismeretében barki képes ra.

v Nem kell erélkédni, koncentralni - elménk egy mantraba kapaszkodva természetes médon
lecsendesedik
Nem kell feszengeni jégapdzban - barhol végezhetd kényelmesen Ulve, akar buszon munkaba menet
Nem kell rakészulni, elvonulni - barmikor megtehetjlik, zajos kdrnyezetben is, csak a szemunket kell

becsukni

A TM nem vallas, nem filozéfia, nem iranyzat.

Mindenkinek sikertl. Nem hit kérdése, vagy tudatos ellazulasé.
Itt minden magatdél mdkodik a legtermészetesebb modon.



EGY TECHNIKA, AMI
FELEBRESZTI BENNUNK
AZ IGAZI EN-T

Ha valaki boldog szeretne lenni, békés, egészséges és
sikeres ebben az életben, akkor kapcsolddnia kell
énmagahoz.  Onmagunkhoz kapcsolédni  nagyon
konnyl - mondhatnank - hiszen dnmagunkkal vagyunk

nap, mint nap.

Ha ez a bels6, tiszta intelligencia, a feltétel nélkdli
szeretet dllapota, az onvalénk itt van benntnk, de
mégsem ebben az allapotban élink, az baj. Akkor
valéjaban nem is vagyunk kapcsolatban dnmagunkkal.

Az ok nélkuli boldogsag forrasa veszik el.

Ha ez elveszik, akkor az ember a szenvedésnek van
kitéve és folyamatosan a boldogsagot keresi az anyagi
vilagban. Egy Uj autdban, egy nagyobb hazban, egy U]

munkahelyben, stb... Mivel ezek a vagyak soha nem

adjak azt a boldogsagot, ami benntnk van, ezért soha
nem lesz vége a kinti vildgban vald boldogsag

keresésének.

A Transzcendentalis Meditacié a napi kétszeri gyakorlassal visszaviszi az elménket a hatartalan
tudatossagba, abba a tiszta intelligenciaba, ami most is ott van bennunk. Ennek a mindennapi
megtapasztaldsa felébreszti az igazi EN-t, amit val6jdban mindannyian keresiink. Es végre

elkezdhetunk élni, a sajat életinket megélini.

Ez az ok nélkuli boldogsag allapota, ami ott van benntnk és elérhetd. Barki szamara.

Ez a meditacié a transzcendalas mivészete.
Korabban ugy is hivtak, hogy a kreativ intelligencia tudomanya. Nem véletlen, hiszen a bennunk [év§

tiszta bels6 tudatossaghoz, a tiszta kreativ energiahoz kapcsolodunk.

TRANSZCENDALNI = TULLEPNI A GONDOLATOKON



MINDENKI MEG VAN VILAGOSODVA,
CSAK EPP NEM TAPASZTALJA

" Amit el szeretnénk érni, jelen van most is bennunk.
SzuletésUnk pillanatatol az érzékeléstnket fokozatosan
elnyomjuk, rengeteg sok fatyol rakddik a tudatunkra,

mikdzben felndvink.

Amikor egy csecsemé megszlletik, az elsd par
hénapban annyira tiszta a szeme (a lélek tukre), hogy
szinte tukrozddik benne a hatartalan béke és szeretet.
Olyan energidgja van a gyermekeknek, hogy mindenki
imadja 6ket, hisz a békébdl jonnek, a feltétel nélkuli
szeretet allapotabdl, a szivik nyitva, és oftt van az
artatlansaga az elmének. Sugarzik beldlik a tisztasag, a

szeretet, a béke.

Ahogy novink fel, egyre tobb fatyol rakodik rank, mig
végll elveszitjuk ezt az allapotot az évek soran. Pedig ott
van bennunk. Mindig is oftt volt. Csak mar nem

tapasztaljuk.

Hogyan érhetjuk el Ujra a tiszta tudatossagot?

Meditaciéval. Transzcendalassal. Ami tal visz a harom relativ tudatallapoton.

Ha a 3 relativ tudatallapotot valaki nem éli meg rendesen (ébrenlét, mélyalvas, alom), az katasztrofa
az ember életében. Ezzel a meditacids technikaval felébresztjik a negyedik tudatallapotot, a

transzcendentalis tudatot és ennek a jotékony hatasat a 3 relativ tudatallapotban is érezni fogjuk:

Visszatérnek az almok, egyre szebbek lesznek.
Mélyen alszunk, nem ébredunk fel esténként.
Az ébrenlétinknek lesz egyfajta nyugalma, egy bizonyos idd utan pedig nagyon er@s ébersége
az elménknek.

v Ontudatosabbak lesziink, stabil idegrendszerrel, nem lesznek nagy kilengések,
hangulatingadozasok. Nem fogunk elveszni a problémakban.
Kreativabb lesz az elménk, hatékonyabban oldjuk meg a feladatainkat az élet minden teruletén.

Elfogadoképességlink maximalisra nd, kapcsolataink rendezédnek.



MIERT EREZHETJUK A TM HATASAT MAR AZ ELSO

GYAKORLASTOL KEZDVE?

Mert a helyes technika ismeretében mar az elsd meditalas alkalmaval megtorténik a transzcendalas. Mindenkinél.

Ahogy az elménk eléri a 4. tudatallapotot, a tiszta rendezettség allapotat, azonnal megkezd&dik a regeneralddas,

az 6ngyogyitd folyamatok beindulnak. A meditalék mar az elsé naptdl beszamolnak a nyugodtsagrol és csokkend

feszUltségrél. Jo alvas és nyugalom jelenik meg az életinkben. Az elménk atitatddik azzal a nyugalommal, amit

elérink a transzcendalassal és ezaltal rengeteg stressz és feszlltség elkezd kijonni, feloldodni az

idegrendszerinkbdl. Ezért érezzuk, hogy kicsit jobb, konnyebb, nyugodtabbak lesztnk.

Ezutan kovetkeznek még az igazan jotékony hatasok, mert a nyugalom és j6 alvas csak az elsé lépcséfok. Az életlink

minden teruletén beindul a valtozas.

A Transzcendentalis Meditacio az egyetlen olyan 6nfejleszté gyakorlat, ami a legnagyobb

stresszcsokkentd hatast érte el a jelen korban.

A vilag 35 orszagaban 250 egyetemen csaknem 700 kutatassal

bizonyitottak a TM

TM csokkenti a magas vérnyomast
Az American Heart Association (AHA) ajanlasaval
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Még tobb boldogsaghormon

A neuroldgusok megallapitottak, hogy a TM gyakorlasa
soran fokozddik a szerotonin - a jollét és a boldogsag

érzetéért felelés hormon - termel8dése.

jotékony hatasait.

Természetes médon csokkenti a magasvérnyomast

Jotékony hatéssal van a sziviinkre, érrendszerinkre és
kutatasokkal igazoltdk, hogy a TM az egyetlen olyan
meditacids technika, amely bizonyitottan csokkenti a

magas vérnyomast.

Boldogsag
hormon szintjének
emelkedése

TM gyakorlat alatti
szerotonin szint valtozas
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Javulé mentalis

€geszseg Mentalis egészségiink javul
PTSD - - ;zorongés
e

A transzcendalas alatti mély pihenés soran még a

Kbzepes

legmélyebb traumas stresszek is ki tudnak olddédni. A

almatlansag depresszié

o e—— = szorongas és depresszid cstkken, az aggddas és az
e almatlansag megszdnik.
Egyediilallo
Egyedulalléan mély pihenés mély pihenés

A szervezetlnk az éjszakai mélyalvashoz képest kétszer

mélyebb pihenést élvez a TM gyakorldsa soran. Az
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anyagcsere  folyamatok  teljesen  lelassulnak, a
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szervezetlnk ongyogyitd folyamatai beindulnak. ™
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Hogyan tudjuk az egészségunket hosszan megorizni?

Fontos, hogy tiszta ételeket vigylnk be a testinkbe, hogy folyamatosan mozogjunk, sportoljunk, hogy az
izomzatunkat, csontjainkat, szervezetlnk egészét fitten tartsuk. Emellett pedig élink a szenvedélyeinknek, hogy
lazitsunk, feltoltddjunk, fesziltségeket oldjuk. Ha mindez elegendé lenne, akkor nem lennénk betegek, faradtak,
akkor energiaszintink mindig magasan lenne. De ennél tobb kell, hogy az egészségiinket megd@rizzik. A mai
vilagban ezek mellé be kell vinni egy mélyebb pihenést és egy masik fajta tudatossagot, a 4. tudatallapotot, a
transzcendentalis tudat allapotat, ahol a mélyen gydkerezd stresszek, traumak képesek kioldodni, és az 6ngydgyitd
folyamatok olyan mértékben beindulni, hogy kipucolia az idegrendszeriinket naprél-napra a folyamatos
gyakorlassal. A transzcendentalis tudat megtapasztalasa olyan fokd rendezettséget jelent az
idegrendszernek, amit az éjszakai alvas és a sportok nem tudnak megvalésitani. A testre és az elmére

gyakorolt gyogyité hatasat tudomanyos kutatasokkal is igazoltak.

A rendszeresség azért fontos, ha ezt a tiszta tudatot nem tapasztaljuk nap, mint nap, akkor az idegrendszertnk
elkezd visszadurvulni azoktdl a dolgoktdl, hatasoktdl, amik a mindennapjaink soran érnek benntnket, akar fizikai,
akar lelki szinten. Ha a transzcendalast minden nap hasznaljuk, akkor ezeket rogton fel is tudjuk oldani és igy a testi

és mentalis egészséglinket hosszan megdrizzik. Ezzel tehetjik a legtébbet 6nmagunkért, egészséglinkért.



Vilagszerte mar 10 milliéan

a Transzcendentalis Meditaciot valasztottak

"A TM a legjobb dolog, amit valaha csindltam annak érdekében, hogy tébb

kreativitdst, pozitiv energidt és nyugalmat hozzak az életembe."”

Katy Perry

énekes

"A meditdcio megvdltoztatta az életemet. Nyugodttd és boldoggd tesz, és ad egy

kis békeét és csendet ebben a mdskiilonben eléggé kaotikus életben."

Hugh Jackman

szinész

“A Transzcendentalis Meditacio
segitségével az emberi agy képes
megtapasztalni az intelligencia azon
szintjét, mely nem mas, mint a teljes
tudas, végtelen energia, intelligencia
és boldogsag 6ceanja.”

- MAHARISHI MAHESH YOGI -



HOGYAN MUKODIK A TM ES MI TORTENIK A
GYAKORLASA KOZBEN?

T
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A tudatossag legdurvabb szintjén, ahol az 5

TUDATOS 10% ELME
ELME KAPACITAS
érzékszerv mikadik, itt észleljuk a gondolatainkat is. \J; i/
Amikor meditalunk, beforditjuk a tudatot, relaxalunk,
eddig a szintig megyUnk, ahol még tudatosak vagyunk.
TUDATALATTI
Tudjuk, hogy gondolkodunk, hogy relaxalunk, figyeljtk TERULET
a légzésunket, vezetett meditaciéban figyelink a
Képekre. e (TSR TR

GONDOLATOK FORRASA

Ettdl lejjebb mar nem tudatos a gondolkodas, mar halvanyodik minden, mar csak érzetek vannak. A TM technikaval
megengedjik az elménknek, hogy mélyebbre jusson. Nincs eréfeszités, nem koncentralunk. Egyre lejjebb és lejjebb
jutunk, a tudatossag egyre finomabb szintjein, de az elme ezt mar egyre kevésbé tudja érzékelni. Majd eljutunk egy
bizonyos pontig, ahol az elme eléri a tiszta tudat szintjét, a gondolatok forrasat és ott eggyé valik vele. Az
onviszonyuld allapotaban beteljesedik, és itt létrejon egy kis szinet, ahol mar nincs gondolat. Megtapasztaljuk

o6nvalénkat, a tiszta boldogsag és szeretet allapotat.

Itt jon létre a csend érték, ami nagyon mély pihenést
jelent  az idegrendszernek. Egy  nagyfoku

rendezddés jelenik meg a tudatban és a testben

TELJESEN EBER egyarant és ebben a rendezett dllapotban az 6sszes
Tug_‘:,l?s ONVISZONYULO i i ,
TUDAT nem oda valo stressz, probléma, amit

0sszeszedtlnk az életink soran, onnan ki fog jonni.

Ebben a pillanatban megtorténik az ongydgyitd

....................................................................................... fOlyamat beihdulésa, a regeneré|édé8.
TISZTA TUDAT >

Egy meditacié alkalmaval sokszor eljutunk ebbe az allapotba, Ugy, hogy nem is tudunk réla és a stressz oldas,
regeneralddas folyamatosan zajlik. Mindez az elme természetes mdkodésén alapul, mert az elménk mindig a
nagyobb |0, a nagyobb boldogsag és orom iranyaba halad. Ezért ha ezt mar megtapasztalta, akkor ide mindig
vissza szeretne jutni. A tiszta boldogsag forrasahoz. Ami ott van bennunk, jelen van mindig. A Transzcendentalis

Meditacidval ezt tapasztaljuk.

A TM rendszeres gyakorlasaval elérhetjik a tiszta tudat és boldogsag
allapotat, agyunk kapacitasat nagyobb mértékben kihasznalhatjuk.



TARSAS KAPCSOLATOK ES A TM

A viselkedés tudatallapotunk fuggvénye. A TM gyakorlasa noveli bennink az adas képességét, igy hozzajarul a
gyumolcsoz8bb emberi kapcsolatok kialakitasahoz. Természetes mddon feloldja a stresszt és feszUltséget
benntnk, igy kommunikacionk tisztabb lesz, személyiséglink érettebbé és toleransabba valik. Képesek leszink még

mélyebb emberi kapcsolatokat kialakitani és megélni.
Személyiségunk fejlédik, magasabb tudatallapotok érheték el.

Pici korunktol kezdve kapcsolodunk, szUl6khoz, baratokhoz, mas embereknez. Nagyon fontos, hogy ezeket a
kapcsolddasokat hogyan éljuk meg, hogyan tudunk benne lenni. Minden ember csak azt tudja nydjtani, ami benne
van, azt tudja odaadni tisztan. A masolddas, mintak, amiket szuleinktél, nagyszul6ktdl kapunk, ezek az alapjai
személyiséglnknek. Ahhoz, hogy két embernek a kapcsolddasa olyan legyen, hogy tlrelemmel, elfogadassal,
odaadassal forduljanak egymashoz, ahhoz az idegrendszerében, a tudatossagaban teljes mértékben ott kell lennie
a tiszta, feltétel nélkuli szeretetnek, a forrasnak. Azok az emberek, akik nincsenek kapcsolatban a forrasukkal, a
transzcendentalis tudatukkal, akik nem tesznek rendet az idegrendszerikben, a belsé rendezetlenségik
kitukrozédik, a kornyezetikbe kivetll. Ezek a belsd feszlltségek a kapcsolatokban gyorsan robbannak,

veszekedések, problémak lesznek, mert mindig a masikra vetitik ki a bennik Iévd rendezetlenséget.

Minden ember keresi a parjat, akivel harmonidban meg tudja élni a kapcsolddast. A Transzcendentalis Meditacioval
megkezd&dik a rendrakas az elmében és a testben egyarant, a rossz mintazatok, belsé feszlltségek kioldodnak,
ahogy emelkedik a tudatossag és a rezgésszint, sokkal jobban ralatunk 6nmagunkra és kornyezetinkre,
konnyebben meglatjuk azt, aki hozzank illik. Amikor felemelkedink egy bizonyos szintre, akkor az emberi érték

olyan magas szinten beteljesedik, hogy ezt sugarozzuk ki a parunkra is.
Itt mar nincsenek jatszmak, tiszta a kommunikéacié. Magasabb szintre emelkedik az EN.

Mert ha én rendben vagyok, ha én szeretetteljes és békés vagyok, akkor a kdrnyezetembe is ezt fogom kisugarozni.
ATM gyakorlasaval elkezd6dik a rendez6dés bennink és a kapcsolatainkban is. Nyilvan karmak és feladatok jonnek
majd emberekkel, baratokkal, csaladtagokkal, szerelmekkel, de a meditacidval ezt sokkal konnyebben, gyorsabban

megértjuk, elfogadjuk és tul tudunk rajta 1épni.



A TM GYAKORLASAVAL MAGASABB
TUDATALLAPOTOKAT ERHETUNK EL

3 ismert és altalanossagban megtapasztalt tudatallapota van az
emberiségnek: az éjszakai mélyalvas, az alom és az éber
tudatossag. Ezt a harmat mindenki ismeri, hiszen enélkil nincs

létezés.

Lehet tapasztalni a meditalokon, hogy megvaltozik az életlk,
magasabb lesz a rezgésszintjuk, boldogabbak lesznek, szeretet és
nyugalmat sugaroznak, kreativabbak. Ez mind a 4. tudatallapot
hatasara jon létre. Ezt a Transzcendentalis Meditacioval tudjuk
elérni. Az ébrenlét, mélyalvas és alom &llapotok sohasem
mosodnak oOssze, hanem mindig egy adott tudatallapotbol
indulnak és abban is fejez8dnek be, ez a transzcendentalis tudat.
Az ébredés sem a mély alvasbdl indul el, hanem visszamegy a
transzcendensbe és onnan kezdddik meg a felébredés. Ezért
nem emlékszink soha arra a pillanatra, amikor elaludtunk, vagy
amikor felkeliink. Mert a transzcendensben egy pillanatra szinet
jon létre, az EN vagyok allapotaban, ahol gondolatmentesség van.
Ezeket tudomanyos mérésekkel alatamasztottak, az agyhullamok

vizsgalataval.

Amikor a transzcendentalis tudat a meditacion keresztul felébred, amikor ezt az
allapotot az éber tudatban is lehet tapasztalni, akkor jon Iétre az 5. tudatallapot,
amit Ugy hivunk, hogy kozmikus tudat, ez a megvildgosodas allapota. llyenkor az
onvaldval kapcsolatban vagyunk, a tiszta EN-nel azonosulunk, a tiszta
boldogsagtudattal. A nap 24 6rajaban a feltétel nélkili szeretet és boldogsag
allapotaban vagyunk. A gondolatok spontan jonnek és a 3 relativ tudatallapotban
is minden szinten tudatosak vagyunk, tudjuk, hogy almodunk, tudjuk hogy

alszunk és mindent athat az éber tudatossag.

Amikor ez az allapot az érzékelés szintjén kifinomodik, akkor tapasztaljuk meg az
Istentudatot. A csoda és szeretet olyan mélyen beragyogja a tudatot, hogy a kint

és bent ugyanaz lesz. Ez a mindent athato boldogsag Isteni mindséget képvisel.

Amikor ez az allapot kiterjed az Univerzum minden pontjara, akkor lesz bel&le
egységtudat. Az emberi fiziologia képes arra, hogy ezt a transzcendens
mindséget a 7-dik tudatallapotban Ugy tapasztalja, hogy mindkét oldalon jelen

van 100%-ban, az dnvaldban és a fizikai szinten egyarant.

A 7 TUDATALLAPOT

1.

Ebrenlét
Alom

Mélyalvas

>

Transzcendentalis
tudat

5. Kozmikus tudat
6. Istentudat

7. Egységtudat



A MEGVILAGOSODAS KORAT ELJUK. A MI BEKENK
HATASSAL VAN A VILAGUNKRA. TEGYUNK ERTE.

Az egyéni életiink minden gondolatéval, szavaval és tettével a Vildgegyetem egészére kihat. Igy, ha sziviinkben béke

van, akkor természetiinknél fogva békés és harmonikus rezgésekkel gyakorlunk hatast az egész Vilagra.

Ha egy téba kovet dobunk, hullamok keletkeznek, melyek az egész tavat beutazzak. Minden egyes hullam a té
valamennyi részére hatést gyakorol. Eppen igy az egyéni életiink hulldmai cselekedeteinken keresztiil az kozmosz
egészére befolyassal vannak. Tapasztaljuk meg minden nap a hatartalan béke és szeretet allapotat, igy életliink

minden terUlete csodas modon rendezddik, és ez a rendezettség hatassal lesz a kdrnyezetlnkre is.

MAHARISHI MAHESH YOGl

A Transzcendentalis Meditacio egy 6si, védikus hagyomanybdl ered,
amit Maharishi Mahesh Yogi hozott el a vilagnak 1957-ben.
Személyesen képezte ki a tanarokat, hogy eredeti modon adjak at a
tudast tanitvanyaiknak. Maharishi és mestere Guru Dev, a hagyomany
bolcs mesterei, akik a tudatossaguk legmagasabb szintjén atlattak az
egész vilagegyetem mikodését. A leghatasosabb technikat adtak meg

a jelen kornak, amivel elérhetjuk az élet legmagasabb céljat.

A kollektiv tudat felemelkedik

Ahogy az emberek elkezdtek meditalni a Foldon, Ugy kezdett el néni a rendezettség. 1957-t6l kezdve tobb millid
ember megtanult meditalni és vilagszerte tobb helyen is vannak csoportok (Amerikaban, Indiaban, Eurépaban,
stb..), ahol tobb 100 vagy 1000 ember egyidében egy helyen lell meditalni. Ezzel olyan rendsugarzé hatast

gyakorolnak a kornyezetre, hogy azokra is hatassal vannak, akik nem meditalnak.

Az egyéni tudatok hozzak létre a tarsadalom kollektiv tudatat. Az egyéni tudat
emelkedése hatast gyakorol a kollektiv tudatra, igy az is emelkedik.

igy tehetiink a legtdbbet a jovénkért, gyermekeinkért, a Vilagunkért, hogy kevesebb
legyen a biin6zés, az er6szak és a nemzeti, nemzetkdzi konfliktusok megsziinjenek.



HOGYAN GYAKOROLJUK A TM-ET?

A TM egy egyszer(, er6feszitésmentes technika, amelyet kényelmesen Ulve gyakorlunk, naponta kétszer,
alkalmanként 20 percet. Kdnnyen elsajatithatd, nincs benne koncentracié vagy er6lkodés. Egy rezgést hasznalva
tullépunk a gondolatokon. Transzcendalunk. Mindenkinek sikerul. Nem hit kérdése, vagy a tudatos ellazulasé.

Itt minden magatdl mikodik a legtermészetesebb madon.

A TRANSZCENDENTALIS MEDITACIO MEGTANULASA

A TM technikat vilagszerte egy szakmailag képzett tanar adja at, aki képes teljesen természetes maodon a
transzcendencia tapasztalatahoz vezetni a tanulét. Ha az elme ezt az llapotot megtapasztalja egyszer, akkor mar

emlékszik ra, és utana spontan modon, természetesen és konnyedén visszatérhet oda, feltéve, hogy a helyes

technikat hasznalja.

Ezt a technikat |épésrdl-Iépésre tanitjuk: 2 részes bevezetd eldadast tartunk, személyes konzultacios lehet8séggel,

majd 4 egymast kdvetd napon csoportos tanfolyam keretében atadjuk a technikat.



Akkor lesziink igazan boldogok, ha belul
rendben vagyunk. Ha a sorsunkat, az utunkat
jarjuk, amiért leszilettink ide a Foldre.

-

A Transzcendentalis Meditaciéval mindez elérhetd.
Megoldast nydjt az élet minden problémajara.

K6szondém, hogy elolvastad a TM ismerteté anyagot!

Jai Guru Dev

Ha Ugy érzed, ez a mddszer Neked valo és jelentkeznél

tanfolyamra, keress batran!

DOMSODI ANDRAS

Transzcendentalis Meditacié tanar

+36 (70) 625-6812

domsodi.andras@maharishi.hu

www.domsodiandras.hu
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