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MI A 

TRANSZCENDENTÁLIS 

MEDITÁCIÓ? 

A Transzcendentális Meditáció (röviden TM) egy lehetőség arra, hogy kiegyensúlyozott életet éljünk. Egy olyan ősi 

mentális technika, aminek rendszeres gyakorlásával megtapasztaljuk a belső békét, a stressz mentes életet, a 

harmonikus kapcsolatokat. Felfedezzük önvalónkat, a határtalan szeretet és béke állapotát. 

Az elme természetes működését vesszük alapul. Egy rezgést használunk, amibe az elménk belekapaszkodik és a 

gondolkodó elmét elviszi a végső valóság forrásába, a tiszta tudatba, az ok nélküli boldogság állapotába. 

Mindannyian ezt keressük. Ott van bennünk. És mindannyiunk számára elérhető. 

 

Mitől más, mint a többi meditáció? 

Mert könnyű, erőfeszítés mentes és bárhol, bármikor gyakorolható. Akkor is működik, ha állandóan pörög az 

agyunk, mert ezzel a módszerrel elménk garantáltan túllép a gondolatokon. Transzcendálunk. Megtapasztaljuk a 

negyedik tudatállapotot, a transzcendentális tudatot. A helyes technika ismeretében bárki képes rá. 

 Nem kell erőlködni, koncentrálni - elménk egy mantrába kapaszkodva természetes módon 

lecsendesedik 

 Nem kell feszengeni jógapózban – bárhol végezhető kényelmesen ülve, akár buszon munkába menet 

 Nem kell rákészülni, elvonulni – bármikor megtehetjük, zajos környezetben is, csak a szemünket kell 

becsukni 

 

 

A TM nem vallás, nem filozófia, nem irányzat.  

Mindenkinek sikerül. Nem hit kérdése, vagy tudatos ellazulásé.  

Itt minden magától működik a legtermészetesebb módon. 

 



  EGY TECHNIKA, AMI 

FELÉBRESZTI BENNÜNK 

AZ IGAZI ÉN-T 

Ha valaki boldog szeretne lenni, békés, egészséges és 

sikeres ebben az életben, akkor kapcsolódnia kell 

önmagához. Önmagunkhoz kapcsolódni nagyon 

könnyű – mondhatnánk – hiszen önmagunkkal vagyunk 

nap, mint nap.  

Ha ez a belső, tiszta intelligencia, a feltétel nélküli 

szeretet állapota, az önvalónk itt van bennünk, de 

mégsem ebben az állapotban élünk, az baj. Akkor 

valójában nem is vagyunk kapcsolatban önmagunkkal. 

Az ok nélküli boldogság forrása veszik el. 

Ha ez elveszik, akkor az ember a szenvedésnek van 

kitéve és folyamatosan a boldogságot keresi az anyagi 

világban. Egy új autóban, egy nagyobb házban, egy új 

munkahelyben, stb… Mivel ezek a vágyak soha nem 

adják azt a boldogságot, ami bennünk van, ezért soha 

nem lesz vége a kinti világban való boldogság 

keresésének. 

A Transzcendentális Meditáció a napi kétszeri gyakorlással visszaviszi az elménket a határtalan 

tudatosságba, abba a tiszta intelligenciába, ami most is ott van bennünk. Ennek a mindennapi 

megtapasztalása felébreszti az igazi ÉN-t, amit valójában mindannyian keresünk. És végre 

elkezdhetünk élni, a saját életünket megélni. 

Ez az ok nélküli boldogság állapota, ami ott van bennünk és elérhető. Bárki számára. 

 

Ez a meditáció a transzcendálás művészete.  

Korábban úgy is hívták, hogy a kreatív intelligencia tudománya. Nem véletlen, hiszen a bennünk lévő 

tiszta belső tudatossághoz, a tiszta kreatív energiához kapcsolódunk. 

TRANSZCENDÁLNI = TÚLLÉPNI A GONDOLATOKON 



  

MINDENKI MEG VAN VILÁGOSODVA, 

CSAK ÉPP NEM TAPASZTALJA 

Amit el szeretnénk érni, jelen van most is bennünk. 

Születésünk pillanatától az érzékelésünket fokozatosan 

elnyomjuk, rengeteg sok fátyol rakódik a tudatunkra, 

miközben felnövünk.  

Amikor egy csecsemő megszületik, az első pár 

hónapban annyira tiszta a szeme (a lélek tükre), hogy 

szinte tükröződik benne a határtalan béke és szeretet. 

Olyan energiája van a gyermekeknek, hogy mindenki 

imádja őket, hisz a békéből jönnek, a feltétel nélküli 

szeretet állapotából, a szívük nyitva, és ott van az 

ártatlansága az elmének. Sugárzik belőlük a tisztaság, a 

szeretet, a béke.  

Ahogy növünk fel, egyre több fátyol rakódik ránk, míg 

végül elveszítjük ezt az állapotot az évek során. Pedig ott 

van bennünk. Mindig is ott volt. Csak már nem 

tapasztaljuk. 

 

Hogyan érhetjük el újra a tiszta tudatosságot? 

Meditációval. Transzcendálással. Ami túl visz a három relatív tudatállapoton. 

Ha a 3 relatív tudatállapotot valaki nem éli meg rendesen (ébrenlét, mélyalvás, álom), az katasztrófa 

az ember életében. Ezzel a meditációs technikával felébresztjük a negyedik tudatállapotot, a 

transzcendentális tudatot és ennek a jótékony hatását a 3 relatív tudatállapotban is érezni fogjuk: 

 Visszatérnek az álmok, egyre szebbek lesznek.  

 Mélyen alszunk, nem ébredünk fel esténként. 

 Az ébrenlétünknek lesz egyfajta nyugalma, egy bizonyos idő után pedig nagyon erős ébersége 

az elménknek. 

 Öntudatosabbak leszünk, stabil idegrendszerrel, nem lesznek nagy kilengések, 

hangulatingadozások. Nem fogunk elveszni a problémákban. 

 Kreatívabb lesz az elménk, hatékonyabban oldjuk meg a feladatainkat az élet minden területén. 

 Elfogadóképességünk maximálisra nő, kapcsolataink rendeződnek. 



MIÉRT ÉREZHETJÜK A TM HATÁSÁT MÁR AZ ELSŐ 

GYAKORLÁSTÓL KEZDVE? 

Mert a helyes technika ismeretében már az első meditálás alkalmával megtörténik a transzcendálás. Mindenkinél. 

Ahogy az elménk eléri a 4. tudatállapotot, a tiszta rendezettség állapotát, azonnal megkezdődik a regenerálódás, 

az öngyógyító folyamatok beindulnak. A meditálók már az első naptól beszámolnak a nyugodtságról és csökkenő 

feszültségről. Jó alvás és nyugalom jelenik meg az életünkben. Az elménk átitatódik azzal a nyugalommal, amit 

elérünk a transzcendálással és ezáltal rengeteg stressz és feszültség elkezd kijönni, feloldódni az 

idegrendszerünkből. Ezért érezzük, hogy kicsit jobb, könnyebb, nyugodtabbak leszünk. 

Ezután következnek még az igazán jótékony hatások, mert a nyugalom és jó alvás csak az első lépcsőfok. Az életünk 

minden területén beindul a változás. 

 

A Transzcendentális Meditáció az egyetlen olyan önfejlesztő gyakorlat, ami a legnagyobb 

stresszcsökkentő hatást érte el a jelen korban. 

A világ 35 országában 250 egyetemen csaknem 700 kutatással 

bizonyították a TM jótékony hatásait. 

 

Természetes módon csökkenti a magasvérnyomást 

Jótékony hatással van a szívünkre, érrendszerünkre és 

kutatásokkal igazolták, hogy a TM az egyetlen olyan 

meditációs technika, amely bizonyítottan csökkenti a 

magas vérnyomást. 

Még több boldogsághormon 

A neurológusok megállapították, hogy a TM gyakorlása 

során fokozódik a szerotonin - a jóllét és a boldogság 

érzetéért felelős hormon - termelődése. 



  

  

Mentális egészségünk javul 

A transzcendálás alatti mély pihenés során még a 

legmélyebb traumás stresszek is ki tudnak oldódni. A 

szorongás és depresszió csökken, az aggódás és az 

álmatlanság megszűnik. 

Egyedülállóan mély pihenés 

A szervezetünk az éjszakai mélyalváshoz képest kétszer 

mélyebb pihenést élvez a TM gyakorlása során. Az 

anyagcsere folyamatok teljesen lelassulnak, a 

szervezetünk öngyógyító folyamatai beindulnak. 

Hogyan tudjuk az egészségünket hosszan megőrizni? 

 

Fontos, hogy tiszta ételeket vigyünk be a testünkbe, hogy folyamatosan mozogjunk, sportoljunk, hogy az 

izomzatunkat, csontjainkat, szervezetünk egészét fitten tartsuk. Emellett pedig élünk a szenvedélyeinknek, hogy 

lazítsunk, feltöltődjünk, feszültségeket oldjuk. Ha mindez elegendő lenne, akkor nem lennénk betegek, fáradtak, 

akkor energiaszintünk mindig magasan lenne. De ennél több kell, hogy az egészségünket megőrizzük. A mai 

világban ezek mellé be kell vinni egy mélyebb pihenést és egy másik fajta tudatosságot, a 4. tudatállapotot, a 

transzcendentális tudat állapotát, ahol a mélyen gyökerező stresszek, traumák képesek kioldódni, és az öngyógyító 

folyamatok olyan mértékben beindulni, hogy kipucolja az idegrendszerünket napról-napra a folyamatos 

gyakorlással. A transzcendentális tudat megtapasztalása olyan fokú rendezettséget jelent az 

idegrendszernek, amit az éjszakai alvás és a sportok nem tudnak megvalósítani. A testre és az elmére 

gyakorolt gyógyító hatását tudományos kutatásokkal is igazolták. 

A rendszeresség azért fontos, ha ezt a tiszta tudatot nem tapasztaljuk nap, mint nap, akkor az idegrendszerünk 

elkezd visszadurvulni azoktól a dolgoktól, hatásoktól, amik a mindennapjaink során érnek bennünket, akár fizikai, 

akár lelki szinten. Ha a transzcendálást minden nap használjuk, akkor ezeket rögtön fel is tudjuk oldani és így a testi 

és mentális egészségünket hosszan megőrizzük. Ezzel tehetjük a legtöbbet önmagunkért, egészségünkért. 



  

Világszerte már 10 millióan 

a Transzcendentális Meditációt választották 

 

"A meditáció megváltoztatta az életemet. Nyugodttá és boldoggá tesz, és ad egy 

kis békét és csendet ebben a máskülönben eléggé kaotikus életben."  

Hugh Jackman 

színész 

"A TM a legjobb dolog, amit valaha csináltam annak érdekében, hogy több 

kreativitást, pozitív energiát és nyugalmat hozzak az életembe." 

Katy Perry 

énekes 

“A  Transzcendentális Meditáció 

segítségével az emberi agy képes 

megtapasztalni az intelligencia azon 

szintjét, mely nem más, mint a teljes 

tudás, végtelen energia, intelligencia 

és boldogság óceánja.” 

- MAHARISHI MAHESH YOGI - 

 



 

 

 

HOGYAN MŰKÖDIK A TM ÉS MI TÖRTÉNIK A 

GYAKORLÁSA KÖZBEN? 

A tudatosság legdurvább szintjén, ahol az 5 

érzékszerv működik, itt észleljük a gondolatainkat is. 

Amikor meditálunk, befordítjuk a tudatot, relaxálunk, 

eddig a szintig megyünk, ahol még tudatosak vagyunk. 

Tudjuk, hogy gondolkodunk, hogy relaxálunk, figyeljük 

a légzésünket, vezetett meditációban figyelünk a 

képekre. 

Egy meditáció alkalmával sokszor eljutunk ebbe az állapotba, úgy, hogy nem is tudunk róla és a stressz oldás, 

regenerálódás folyamatosan zajlik. Mindez az elme természetes működésén alapul, mert az elménk mindig a 

nagyobb jó, a nagyobb boldogság és öröm irányába halad. Ezért ha ezt már megtapasztalta, akkor ide mindig 

vissza szeretne jutni. A tiszta boldogság forrásához. Ami ott van bennünk, jelen van mindig. A Transzcendentális 

Meditációval ezt tapasztaljuk.  

Ettől lejjebb már nem tudatos a gondolkodás, már halványodik minden, már csak érzetek vannak. A TM technikával 

megengedjük az elménknek, hogy mélyebbre jusson. Nincs erőfeszítés, nem koncentrálunk. Egyre lejjebb és lejjebb 

jutunk, a tudatosság egyre finomabb szintjein, de az elme ezt már egyre kevésbé tudja érzékelni. Majd eljutunk egy 

bizonyos pontig, ahol az elme eléri a tiszta tudat szintjét, a gondolatok forrását és ott eggyé válik vele. Az 

önviszonyuló állapotában beteljesedik, és itt létrejön egy kis szünet, ahol már nincs gondolat. Megtapasztaljuk 

önvalónkat, a tiszta boldogság és szeretet állapotát. 

Itt jön létre a csend érték, ami nagyon mély pihenést 

jelent az idegrendszernek. Egy nagyfokú 

rendeződés jelenik meg a tudatban és a testben 

egyaránt és ebben a rendezett állapotban az összes 

nem oda való stressz, probléma, amit 

összeszedtünk az életünk során, onnan ki fog jönni. 

Ebben a pillanatban megtörténik az öngyógyító 

folyamat beindulása, a regenerálódás. 

A TM rendszeres gyakorlásával elérhetjük a tiszta tudat és boldogság 

állapotát, agyunk kapacitását nagyobb mértékben kihasználhatjuk. 



  

TÁRSAS KAPCSOLATOK ÉS A TM 

A viselkedés tudatállapotunk függvénye. A TM gyakorlása növeli bennünk az adás képességét, így hozzájárul a 

gyümölcsözőbb emberi kapcsolatok kialakításához. Természetes módon feloldja a stresszt és feszültséget 

bennünk, így kommunikációnk tisztább lesz, személyiségünk érettebbé és toleránsabbá válik. Képesek leszünk még 

mélyebb emberi kapcsolatokat kialakítani és megélni.  

Személyiségünk fejlődik, magasabb tudatállapotok érhetők el.  

Pici korunktól kezdve kapcsolódunk, szülőkhöz, barátokhoz, más emberekhez. Nagyon fontos, hogy ezeket a 

kapcsolódásokat hogyan éljük meg, hogyan tudunk benne lenni. Minden ember csak azt tudja nyújtani, ami benne 

van, azt tudja odaadni tisztán. A másolódás, minták, amiket szüleinktől, nagyszülőktől kapunk, ezek az alapjai 

személyiségünknek. Ahhoz, hogy két embernek a kapcsolódása olyan legyen, hogy türelemmel, elfogadással, 

odaadással forduljanak egymáshoz, ahhoz az idegrendszerében, a tudatosságában teljes mértékben ott kell lennie 

a tiszta, feltétel nélküli szeretetnek, a forrásnak. Azok az emberek, akik nincsenek kapcsolatban a forrásukkal, a 

transzcendentális tudatukkal, akik nem tesznek rendet az idegrendszerükben, a belső rendezetlenségük 

kitükröződik, a környezetükbe kivetül. Ezek a belső feszültségek a kapcsolatokban gyorsan robbannak, 

veszekedések, problémák lesznek, mert mindig a másikra vetítik ki a bennük lévő rendezetlenséget.  

Minden ember keresi a párját, akivel harmoniában meg tudja élni a kapcsolódást. A Transzcendentális Meditációval 

megkezdődik a rendrakás az elmében és a testben egyaránt, a rossz mintázatok, belső feszültségek kioldódnak, 

ahogy emelkedik a tudatosság és a rezgésszint, sokkal jobban rálátunk önmagunkra és környezetünkre, 

könnyebben meglátjuk azt, aki hozzánk illik. Amikor felemelkedünk egy bizonyos szintre, akkor az emberi érték 

olyan magas szinten beteljesedik, hogy ezt sugározzuk ki a párunkra is.  

Itt már nincsenek játszmák, tiszta a kommunikáció. Magasabb szintre emelkedik az ÉN.  

Mert ha én rendben vagyok, ha én szeretetteljes és békés vagyok, akkor a környezetembe is ezt fogom kisugározni. 

A TM gyakorlásával elkezdődik a rendeződés bennünk és a kapcsolatainkban is. Nyilván karmák és feladatok jönnek 

majd emberekkel, barátokkal, családtagokkal, szerelmekkel, de a meditációval ezt sokkal könnyebben, gyorsabban 

megértjük, elfogadjuk és túl tudunk rajta lépni. 



  A TM GYAKORLÁSÁVAL MAGASABB 

TUDATÁLLAPOTOKAT ÉRHETÜNK EL 

3 ismert és általánosságban megtapasztalt tudatállapota van az 

emberiségnek: az éjszakai mélyalvás, az álom és az éber 

tudatosság. Ezt a hármat mindenki ismeri, hiszen enélkül nincs 

létezés.  

Lehet tapasztalni a meditálókon, hogy megváltozik az életük, 

magasabb lesz a rezgésszintjük, boldogabbak lesznek, szeretet és 

nyugalmat sugároznak, kreatívabbak. Ez mind a 4. tudatállapot 

hatására jön létre. Ezt a Transzcendentális Meditációval tudjuk 

elérni. Az ébrenlét, mélyalvás és álom állapotok sohasem 

mosódnak össze, hanem mindig egy adott tudatállapotból 

indulnak és abban is fejeződnek be, ez a transzcendentális tudat. 

Az ébredés sem a mély alvásból indul el, hanem visszamegy a 

transzcendensbe és onnan kezdődik meg a felébredés. Ezért 

nem emlékszünk soha arra a pillanatra, amikor elaludtunk, vagy 

amikor felkelünk. Mert a transzcendensben egy pillanatra szünet 

jön létre, az ÉN vagyok állapotában, ahol gondolatmentesség van. 

Ezeket tudományos mérésekkel alátámasztották, az agyhullámok 

vizsgálatával. 

 

A 7 TUDATÁLLAPOT 

1. Ébrenlét 

2. Álom 

3. Mélyalvás 

4. Transzcendentális 

tudat 

5. Kozmikus tudat 

6. Istentudat 

7. Egységtudat 

Amikor a transzcendentális tudat a meditáción keresztül felébred, amikor ezt az 

állapotot az éber tudatban is lehet tapasztalni, akkor jön létre az 5. tudatállapot, 

amit úgy hívunk, hogy kozmikus tudat, ez a megvilágosodás állapota. Ilyenkor az 

önvalóval kapcsolatban vagyunk, a tiszta ÉN-nel azonosulunk, a tiszta 

boldogságtudattal. A nap 24 órájában a feltétel nélküli szeretet és boldogság 

állapotában vagyunk. A gondolatok spontán jönnek és a 3 relatív tudatállapotban 

is minden szinten tudatosak vagyunk, tudjuk, hogy álmodunk, tudjuk hogy 

alszunk és mindent áthat az éber tudatosság.  

Amikor ez az állapot 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 átható boldogság Isteni minőséget képvisel. 

Amikor ez az állapot kiterjed az Univerzum minden pontjára, akkor lesz belőle 

egységtudat. Az emberi fiziológia képes arra, hogy ezt a transzcendens 

minőséget a 7-dik tudatállapotban úgy tapasztalja, hogy mindkét oldalon jelen 

van 100%-ban, az önvalóban és a fizikai szinten egyaránt. 



  

A MEGVILÁGOSODÁS KORÁT ÉLJÜK. A MI BÉKÉNK 

HATÁSSAL VAN A VILÁGUNKRA. TEGYÜNK ÉRTE. 

 

Az egyéni életünk minden gondolatával, szavával és tettével a Világegyetem egészére kihat. Így, ha szívünkben béke 

van, akkor természetünknél fogva békés és harmonikus rezgésekkel gyakorlunk hatást az egész Világra. 

Ha egy tóba követ dobunk, hullámok keletkeznek, melyek az egész tavat beutazzák. Minden egyes hullám a tó 

valamennyi részére hatást gyakorol. Éppen így az egyéni életünk hullámai cselekedeteinken keresztül az kozmosz 

egészére befolyással vannak. Tapasztaljuk meg minden nap a határtalan béke és szeretet állapotát, így életünk 

minden területe csodás módon rendeződik, és ez a rendezettség hatással lesz a környezetünkre is. 

MAHARISHI MAHESH YOGI 

A Transzcendentális Meditáció egy ősi, védikus hagyományból ered, 

amit Maharishi Mahesh Yogi hozott el a világnak 1957-ben. 

Személyesen képezte ki a tanárokat, hogy eredeti módon adják át a 

tudást tanítványaiknak. Maharishi és mestere Guru Dev, a hagyomány 

bölcs mesterei, akik a tudatosságuk legmagasabb szintjén átlátták az 

egész világegyetem működését. A leghatásosabb technikát adták meg 

a jelen kornak, amivel elérhetjük az élet legmagasabb célját. 

A kollektív tudat felemelkedik 

Ahogy az emberek elkezdtek meditálni a Földön, úgy kezdett el nőni a rendezettség. 1957-től kezdve több millió 

ember megtanult meditálni és világszerte több helyen is vannak csoportok (Amerikában, Indiában, Európában, 

stb..), ahol több 100 vagy 1000 ember egyidőben egy helyen leül meditálni. Ezzel olyan rendsugárzó hatást 

gyakorolnak a környezetre, hogy azokra is hatással vannak, akik nem meditálnak.  

Az egyéni tudatok hozzák létre a társadalom kollektív tudatát. Az egyéni tudat 

emelkedése hatást gyakorol a kollektív tudatra, így az is emelkedik. 

Így tehetünk a legtöbbet a jövőnkért, gyermekeinkért, a Világunkért, hogy kevesebb 

legyen a bűnözés, az erőszak és a nemzeti, nemzetközi konfliktusok megszűnjenek. 
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PERC NAPONTA ÉS AZ ÉLETÜNK MEGVÁLTOZIK 

A TM egy egyszerű, erőfeszítésmentes technika, amelyet kényelmesen ülve gyakorlunk, naponta kétszer, 

alkalmanként 20 percet. Könnyen elsajátítható, nincs benne koncentráció vagy erőlködés. Egy rezgést használva 

túllépünk a gondolatokon. Transzcendálunk. Mindenkinek sikerül. Nem hit kérdése, vagy a tudatos ellazulásé. 

Itt minden magától működik a legtermészetesebb módon.  

 

A TRANSZCENDENTÁLIS MEDITÁCIÓ MEGTANULÁSA 

A TM technikát világszerte egy szakmailag képzett tanár adja át, aki képes teljesen természetes módon a 

transzcendencia tapasztalatához vezetni a tanulót. Ha az elme ezt az állapotot megtapasztalja egyszer, akkor már 

emlékszik rá, és utána spontán módon, természetesen és könnyedén visszatérhet oda, feltéve, hogy a helyes 

technikát használja.  

Ezt a technikát lépésről-lépésre tanítjuk: 2 részes bevezető előadást tartunk, személyes konzultációs lehetőséggel, 

majd 4 egymást követő napon csoportos tanfolyam keretében átadjuk a technikát. 



 

 

Akkor leszünk igazán boldogok, ha belül 

rendben vagyunk. Ha a sorsunkat, az utunkat 

járjuk, amiért leszülettünk ide a Földre. 

 

A Transzcendentális Meditációval mindez elérhető. 

Megoldást nyújt az élet minden problémájára. 

Köszönöm, hogy elolvastad a TM ismertető anyagot! 

Jai Guru Dev 

Ha úgy érzed, ez a módszer Neked való és jelentkeznél 

tanfolyamra, keress bátran! 

DÖMSÖDI ANDRÁS 

Transzcendentális Meditáció tanár 

 

+36 (70) 625-6812 

domsodi.andras@maharishi.hu 

www.domsodiandras.hu 
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