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Transcendental meditation er en nem og effektiv made at f& krop og sjel til at slappe of pa.

Sterre fysisk og psykisk vel-
veere, mere kreativitet og over-
skud - og nul stress. Der er
neeppe nogen i dette land,
som ikke kunne @nske sig no-
get mere af dette, men for
mange af os virker vejen der-
til ofte endelas og uopnaelig.
Og sa er der de godt 40.000
danskere, som hver dag seet-
ter sig i en stol i to gange ty-
ve minutter og falder sa me-
get til ro, at det alt sammen
kommer til dem helt auto-
matisk. Teknikken hedder
transcendental meditation, og
det lyder farlig sveert. Det er
det bare ikke.

- Alle kan lave transcendental
meditation, uanset alder, reli-
gion og baggrund. Hvis man
kan teenke en tanke, kan man
ogsa meditere, siger Charlot-
te Bech, laege og specialist i
vedisk medicin og leder af
Maharishis Fredspalads og
Center for Transcendental Me-
ditation i Hellerup.

- Transcendental meditation
har en positiv effekt p& bade
krop og sjeel hos alle menne-
sker. Nar man mediterer, fal-
der andedraet, hjerte og ner-
vesystem til ro, og det har en
meget positiv indvirkning pa
stress. Nar man har mediteret,
er man faktisk mere udhvilet
end efter otte timers sevn, si-
ger hun.

- Transcendental meditation
har endnu flere gavnlige sider
pa leengere sigt. Videnskabe-
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“Néar vi seger indad i stilhed,
gennem meditation, kan vi
tydeligt here og meerke,
hvad der er rigtigt for os -
og samtidig far vi energi til
at efterleve det,” lover Char-
lotte Bech, laege og spe-
cialist i vedisk medicin samt
leder af Maharishis Freds-
palads og Center for Trans-
cendental Meditation.

lige undersegelser igennem
en leengere periode af men-
nesker, der mediterer dagligt,
har vist, at intelligenskvotien-
ten stiger, og folk bliver mere
kreative, simpelt hen fordi
blodgennemstramningen
@ges i hjernen pad dem, og
dermed stiger hjerneaktivite-
ten. Samtidig far de et sterre
overblik, og koncentrations-
evnen stiger. Plus det, at
mennesker, der mediterer
dagli%t, sjeeldnere bliver syge
og far hjerte-kar-sygdomme
ﬁjaeldnere end andre, siger
un.

VEJEN TIL KREATIVITET
OG FOLELSER

- Det lyder helt utroligt - men
der er faktisk bred enighed i
leegefaglige kredse om, at
transcendental meditation vir-
ker. Pa verdensplan er der mil-
lioner af mennesker, som hver
dag oplever de gavnlige virk-
ninger pa deres egen krop. |
princippet er alle former for
meditation meget gavnlige for
os, men utallige undersegel-
ser af mediterende menne-
sker og deres hjerner viser, at
det er transcendental medita-
tion, der har den sterste ef-
fekt. Maske fordi det er utro-
lig let at leere, og fordi det ik-
ke tager seerlig lang tid at op-
nd et effektivt udbytte i for-
hold til andre, mere kreevende
meditations-teknikker.
Normalt kommer vi kun i kon-

takt med vores underbevidst-
hed, nér vi sover. Og alle, der
har prevet at fore en samtale
med nogen, der taler i savne,
véd, hvor tilfaeldigt underbe-
vidstheden opferer sig, nar
hjernen sover. Under medita-
tion er hjernen derimod lys-
vagen og kan dermed opfan-
ge underbevidsthedens signa-
ler knivskarpt.

- Sindet er som et hav, hele
vejen fra havoverfladen ned til
havbunden, forklarer Charlot-
te Bech.

- Pa overfladen er der masser
af balger og krusninger i van-
det, mens der pa havbunden
er helt stille. Havoverfladen er
vores vagne hjerne, som er
fuld af tanker om alt det, vi
skal na, og alt det, vi gerne vil.
Havbunden er vores underbe-
vidsthed, og det er dér, al vo-
res kreativitet og vores evne til
virkelig at maerke, hvad vi har
brug for, ligger. Nar der er stil-
le pa havbunden, bliver vi ik-
ke forstyrret af andres hold-
ninger, vores egne forventnin-
ger eller lignende "stej”. Nar
vi s@ger indad i stilhed, gen-
nem meditation, kan vi tyde-
ligt here og meerke, hvad der
er rigtigt for os - og samtidig
far vi energi til at efterleve det,
vi hgrer, siger hun.

Du kan leese mere om trans-
cendental meditation pd
www.tmnu.dk
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