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Körper und Geist-Seele - zwei Seiten einer Münze 
Der Körper auf der einen Seite und Geist / Seele auf der anderen Seite stehen in einer Wechsel-
beziehung. Bei Freude schlägt das Herz schneller, die Pupillen weiten sich; ist der Körper krank, 
fühle ich mich in niedergedrückter Stimmung. Wird unser Gehirn an bestimmten Stellen gereizt, 
tauchen bestimmte Gedanken oder Erinnerungen auf; denken oder fühlen wir in bestimmter 
Weise, muss unser Gehirn entsprechenden Vorgänge durchführen.  
Sie sehen daran, dass Vorgänge im Denken oder Fühlen sich im Gehirn und im Körper auswirken 
und umgekehrt. 
Unser Nervensystem - unter der Steuerung des Gehirns - ist die Schaltstelle zwischen diesen Vor-
gängen der Seele / des Geistes und denen des Körpers. 
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Schaltstelle Nervensystem 
Meditationstechniken können daher ihren Ansatzpunkt in verschiedenen Bereichen 
haben. 
Transzendentale Meditation gibt Seele und Geist tiefe Ruhe, die sich spontan im 
Nervensystem auswirkt. Die Umschaltung im Nervensystem wirkt wiederum in 
beide Richtungen: Psyche und Körper. 
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Äußere physikalische Welt 
 

 

 

 

 

 

Quantenebene: 
Beschreibung des unmanifestier-
ten Grundzustandes der Materie 

Zwei Ebenen der Wirklichkeit 
 
Die Physik bestätigt, dass es ein äußeres Erscheinungsbild der Welt gibt - etwa, wie 
wir sie erleben; und subtilere, feinere Ebenen, wie beispielsweise Zellen, Moleküle, 
Atome und noch kleinere Teilchen und darunterliegende ("morphogenetische") 
Wirkungsfelder bis hin zu einem unmanifestierten, unsichtbaren Feld, das in allem 
wirkt. 
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Drei Ebenen: Körper, Seele, SELBST (Bewusstsein) 
 

In ähnlicher Weise finden wir auch oberflächlichere und tiefere Aspekte menschli-
chen Seins:  
Nach außen drücken wir uns mit sichtbarem Verhalten und Handlungen aus. 
Unser Verhalten und Handeln wiederum kündet von unserem Denken und Fühlen, 
von unseren Stimmungen. Wenn diese nicht im Verhalten offenbar würden, könnte 
keiner davon wissen. 
Denken und Fühlen jedoch nehmen wir mithilfe unseres Bewusstseins wahr. 
Verhalten und Handeln ist Ausdruck von Fühlen und Denken; Fühlen und Denken 
sind Ausdruck von Bewusstsein (Bewusstheit). 
Psychotherapie agiert auf der Ebene geistig-seelischer Vorgänge; Meditation führt 
zur grundlegenden Ebene des darunterliegenden Bewusstseins. 
Bewusstsein ist vor dem Denken, so wie Wachwerden morgens Vorbedingung dafür 
ist, dass wir beginnen, uns Gedanken über den Tag zu machen. 
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Meditation verändert die Struktur des Bewusstseins, nicht 
dessen Inhalte 
Transzendentale Meditation erlaubt dem Geist, fortschreitend subtilere Stadien des Den-
kens mühelos zu erfahren und schließlich den feinsten Bereich des Denkens zu überschrei-
ten (transzendieren), um in einen Zustand tiefer geistiger Ruhe einzutauchen. 
In der Meditation geht es nicht darum, etwas zu tun, sondern, (los-)zu-lassen. 
Der dadurch erreichte Zustand "Reinen Bewusstseins" ist ein Bewusstseinszustand ohne 
Denk-, Fühl- oder andere Wahrnehmungstätigkeit, ohne Inhalte, „a-dvaita“ - unteilbar, 
„nicht-zwei“. Es ist ein Zustand ruhevoller Wachheit ("Restful Alertness"). 
Da es bei dieser Art der Meditation nicht darum geht, etwas Bestimmtes zu denken oder 
sich auf etwas zu konzentrieren, wird sie auch als "Gegenstandslose (objektlose) Medita-
tion" bezeichnet. 
Das reine Bewusst-Sein ist die Quelle all unserer Gedanken und Gefühle. Es beinhaltet in 
unmanifestierter Form den Stoff, aus dem unser Denken und Fühlen gemacht ist, so, wie 
die oberflächlichen Aspekte der Schöpfung die feineren Ebenen und letztlich die grundle-
gende Ebene nicht manifestierten Seins mit beinhalten. 
Reines Bewusstsein als Quelle der Gedanken und Gefühle stellt ein unbegrenztes (unend-
liches) Reservoir von Energie und Intelligenz dar. 
Es ist, als würde das Individuum mit seiner endlichen und begrenzten Kapazität seine ei-
gene inneren Quelle mit ihrer unbegrenzten kosmischen Kapazität anzapfen. 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

  

Aktivität 

Ruhe Reines Bewusstsein 

Bewusstsein 

Unbewusstes 



 7 

Uraltes Wissen an der Basis der Meditation 
Obwohl sich die zweite Wirklichkeit - die des Absoluten Bewusstseins, „Reinen Bewusst-
seins“, „Samadhi“, „Turiya“ - nicht mit der Sprache beschreiben läßt,  gibt es in den ältes-
ten Schriften der Menschheit - den Veden (von VEDA = Wissen, lat. “videre” = sehen) - 
viele Umschreibungen.  

Es wird nie geboren, noch stirbt es jemals. Noch auch, nachdem es einmal gewesen ist, hört es 
auf zu sein. Ungeboren, ewig, immerwährend, seit altersher, geht es nicht zugrunde, wenn der 
Körper zugrunde geht. Bhagavad-Gita, 2.20  

Es ist Meister von Vergangenheit und Zukunft. Es ist dasselbe. Es ist dasselbe heute und dasselbe 
morgen. Katha Upanishad 2.1.13  

Im Anfang war DIES EINE SELBST, nichts anderes blinkte auf. Aitareya Aranyaka 2.4.1 

Du bist ... das Ende der Sprache, das, was dahinter ist, das, was vorher war.                            
Aitareya Aranyaka 5.3.2  

Er ist das Reine, Absolute Bewusstsein, einheitlich unvergänglich als das Innere SELBST von 
allem. Er ist immer wahr und vollkommen, hat keinen Anfang und kein Ende und ist eigen-
schaftslos, ewig und eines ohne ein zweites. Bhagavata Purana 67.70  

Aber jene, die das Unvergängliche, das Unbestimmbare, das nicht Manifestierte, das Allgegen-
wärtige, das Undenkbare, das Unveränderliche und Unbewegliche, das Beständige verehren. 
Bhagavad-Gita 2.20  

... welches ewig, all-durchdringend, unmeßbar subtil und endlos in Manifestation ist - das unver-
gängliche SEIN ist es, welches die Weisen als die Quelle der Schöpfung erkennen. Mundaka Up-
anishad 1.1.6  

... in der die Impulse der schöpferischen Intelligenz, die Naturgesetze beheimatet sind. Rig-Veda 
1.89.10  

Du bist sowohl zeitlich, als auch räumlich unbegrenzt. Du gehst hinaus über (die Sinnesorgane, 
den Geist und den Intellekt). Visnu Smriti 98.60-61 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.tm-independent.de/Transzendentale_Meditation/Advaita_Vedanta/Atman-Brahman/vedische_tradition.html 

http://www.tm-independent.de/Tagungsband_2010__-TM_zwi_Philos_u_Pragmatik.pdf 
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Körperliche Ruhe und Entspannung 
Bereits bei Meditationsanfängern sinkt die 
Stoffwechselrate innerhalb weniger Minuten 
markant ab: Zeichen für einen rasch eintreten-
den Zustand tiefer körperlicher Ruhe und Ent-
spannung (oberes Diagramm). 

Tiefe der Entspannung 
In den beiden nächsten Diagrammen sind Bei-
spiele für wiederholt auftretende spontane 
Atempausen in der Meditation. Sie sind zu er-
kennen an den kurzfristigen Pausen zwischen 
den wellenförmigen Auf- und Ab-Schwingun-
gen, die jeweils Ein- und Ausatmen kennzeich-
nen.  
Diese Atempausen 
treten auf in Mo-
menten tiefster seeli-
scher und geistiger 
Ruhe ("Transzen-
dentales Bewusst-
sein" oder "Reines 
Bewusstsein" ge-
nannt). 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
http://www.tm-independent.de/html/tm_und_medizin.html 
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Stabilität und Flexibilität - nervliche Effizienz und Anpas-
sungsfähigkeit 
Messungen zeigen, dass die körperliche Verarbeitung wiederholter  Stressreize bei Medi-
tierenden im Vergleich mit nicht-Meditierenden rascher und wirkungsvoller verläuft. Die 
Stressreaktionen des vegetativen Nervensystems meditierender Versuchspersonen auf 
laute Stressgeräusche sinken (oberes Bild) innerhalb von etwa 17 Durchgängen auf Null, 
während normale Versuchspersonen erst bei über 40 Reizdarbietungen in eine Gewöhnung 
kommen.  
Außerdem ist die Anzahl der sogenannten “multiplen Reaktionen” (unteres Bild) des ve-
getativen Nervensystems bei nichtmeditierenden Normalpersonen größer. Das bedeutet, 
dass ein ausgeruhtes Nervensystem (linke Kurve in Bild 2) sich rascher erholt als ein la-
biles und gestresstes (rechte Kurve in Bild 2). 
Fazit: 
Die raschere Verarbeitung von Stress bei Meditierenden zeigt ihre größere nervliche Sta-
bilität und ihr erhöhtes physiologisches Anpassungsvermögen - größere Flexibilität - an 
die Umweltbedingungen. Ihr Nervensystem arbeitet ökonomischer und wirkungsvoller bei 
der Abschirmung gegenüber Stress. 
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Höherer Ordnungsgrad der Hirnfunktionen 
Untersuchungen der Hirnströme bei Meditierenden 
haben in den letzten dreißig Jahren Aufsehen erregt: 
Meditation führt zu einer deutlichen Zunahme der 
Synchronisation der beiden Hirnhälften (oberes 
Bild) und der vorderen und hinteren Funktionen (Di-
agramm darunter). 
Meditation fördert also die Koordination der beiden 
Hälften des Gehirns: 
rechts: schwerpunktmäßig ganzheitliches, intuiti-
ves, kreatives, raumbezogenes, schöpferisches Den-
ken 
links: schwerpunktmäßig analytisches, folgerichti-
ges, sprachliches, mathematisches und logisches 
Denken. 
vorne: Handlungskonzept 
hinten: Wahrnehmung 

 

Höhere Geschwindigkeit des      
Gehirns 
 (Die beiden unteren Diagramme) Untersuchungen 
an der Universität Erlangen wiesen eine beschleu-
nigte Verarbeitung von Sinneswahrnehmungen im 
Gehirn Meditierender im Vergleich zu nicht-Me-
ditierenden, während und außerhalb der Medita-
tion nach. Die Säulen zeigen die Latenz- (=Ver-
zögerungs) Zeiten der hervorgerufenen Hirn- 
(Reaktions-) Potentiale, das kleine Diagramm 
den Ablauf der Reaktion  
 
 
 
 
 
 
 
http://www.tm-independent.de/html/tm_und_medizin.html 
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Bessere Gesundheit 
Positive Wirkungen auf die Gesund-
heit des Körpers durch regelmäßige 
Meditation wurden in vielen wissen-
schaftlichen Untersuchungen der letz-
ten 30 Jahre nachgewiesen. 
Dafür drei Beispiele: 
Normalisierung des Blutdrucks 
Durch die Absenkung überhöhten 
Blutdrucks (oberes Diagramm) wirkt 
die Meditation vorbeugend unter an-
derem gegen Herzinfarkt und Schlag-
anfall. 
Verzögerung des Altersprozesses 
Andere Untersuchungen zeigten eine 
Verzögerung des Altersprozesses (mitt-
leres Diagramm) in verschiedenen Be-
reichen. So wurden in einer Studie an 
über fünfzigjährigen Menschen eine re-
lative Verjüngung um 5 Jahre für Kurz-
zeitmeditierende (bis 5 Jahre Pra-
xis) und um 12 Jahre für Langzeit-
meditierende (mehr als 5 Jahre 
Praxis) festgestellt. 

Weniger krank 
Eine Feldstudie in den USA an 
2000 TM-Praktizierenden zeigte 
mit steigendem Alter unerwartet 
stark abnehmende Zahl von Be-
handlungen bei Ärzten oder in 
Krankenhäusern. Die Kranken-
hauseinweisungen bei über Vier-
zigjährigen waren im Vergleich 
69% weniger als normal, die  Arzt-
besuche sogar 74%. 
 
http://www.tm-independent.de/html/ge-
sundheit.html 
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Die Psychologie der Meditation 
Zunahme von 
GELassenheit und Selbstvertrauen  
Selbstsicherheit und Durchsetzungskraft (MAS) 
Stabilität und Ausgeglichenheit (NER) 
Ungezwungenheit und Spontaneität (GEH)  
Tatkraft und gute Laune (GEH) 
 

Abnahme von 
NERvosität, Unruhe 
GEHemmtheit, Angespanntheit 
ERRegbarkeit, Reizbarkeit 
DEPressivität, Verstimmtheit  
NEUrotizismus, Labilität

Grundeigenschaft Meditierender 
überdurchschnittlich tolerant und  verständnisvoll 
Die Folge regelmäßiger Meditationspraxis sind allmähliche, stetige Veränderungen, 
die Säulenlänge z. B. in der ersten Skala „Nervosität“ fällt mit zunehmender Praxis 
regelmäßiger Meditation fortschreitend geringer aus.  
Es sind bei einer Reihe von Skalen solch deutliche Treppeneffekte der Säulen zu se-
hen, ein Hinweis auf Veränderungen der Säulenlängen in Bezug zu längerer Meditati-
onspraxis. Die Meditierenden haben offensichtlich deutliche Fortschritte in einer 
Reihe von Skalen (oben aufgezählt) zu verzeichnen. Statistisch signifikante Verände-
rungen sind durch rote Pfeile gekennzeichnet. 

http://www.tm-independent.de/PPmP.pdf 
http://www.tm-independent.de/Transzendentale_Meditation/Forschung/Psychologie/tm_und_psycholo-
gie.html 
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Meditationseffekte und Meditationsdauer
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Morphisches bzw. 
Quanten-Feld: 
Wechselwirkung         zwi-
schen individuellem und 
kollektivem Bewusstsein 

 
Seit Mitte der siebziger 
Jahre zeigen Untersu-
chungen, dass auch die 
Umwelt sich verän-
dert, wenn einzelne 
meditieren. 
Wenn in einer Ge-
meinde mehr als unge-
fähr ein Prozent aller 
Einwohner Meditation 
praktizieren - also etwa 
jeder Hundertste - , 
zeigen sich Tendenzen 
zur Verbesserung ihres 
kollektiven Umfelds: 

Behördliche Statistiken  verzeich-
neten tatsächlich weniger Unfälle, 
weniger Krankenhauseinweisun-
gen, weniger Selbstmorde, weni-
ger Kriminalität. 
Als Beispiel die Daten der ersten 
Studien dieser Art über Medita-
tion und Kriminalität: Ab 1% me-
ditierenden Einwohnern gibt es 
einen Knick (71/72) zum Abneh-
men. Vergleichbare Kontroll-
städte ohne Meditierende unterlie-
gen dem üblichen Trend: Krimi-
nalitätsanstieg. 
 
 

 
http://noosphere.princeton.edu   http://64.7.11.43/peace.intention.html  
http://64.7.11.43/world.medit.070520.html 
http://www.tm-independent.de/Transzendentale_Meditation/Forschung/Soziologie/tm_und_soziologie.html 



 14 

Meditation im Vergleich mit anderen Methoden 
An 104 Untersuchungen über angstreduzierende Entspannungstechniken analysierten amerikani-
sche Forscher die Wirkungsgrößen verschiedener Techniken. Die meisten Verfahren hatten ver-
gleichbare Effekte; Transzendentale Meditation zeigte mit Abstand die größte Wirkung. 

http://www.tm-independent.de/Transzendentale_Meditation/Forschung/Andere_Techniken/effizienz__1_.html 

Feldstudie von Prof. Engel: 
In einer Feldstudie sammelte Prof. K. Engel (Universität Bochum, akademisches Lehrkranken-
haus Dortmund) Informationen über die Erfahrungen von 1550 erfahrenen Langzeitmeditieren-
den aus verschiedenen Traditionen. TM – Praktizierende zeigten die höchsten Werte in allen vier 
Skalen: „Allgemeine Tiefe”, „Mystische Erfahrung”, „Nirvana” und „Körper-Geist-Entspan-
nung”. (Diagramm s. nächste Seite: Meditationstiefe) 
Mystisches Erleben  

– hochpositive Gefühle (Liebe, Freude, Glück) 
– Gefühle der Einheit, des Einsseins 
– Empfindung des Göttlichen, Verbindung mit einer höheren Kraft 
– Energie- und Lichtwahrnehmungen 
– Tiefes Verständnis, Leben als kostbar empfunden 

Nirvana Faktor 
– Keine Gefühle, Empfindungen, Gedanken 
– Reines Sein, pure Existenz 
– Alles vergessen, kein Bewusstsein des Meditierens 
– Keine Wünsche, kein Zeitgefühl, Körper wird nicht mehr wahrgenommen 
– Nicht mit Worten zu beschreiben, „Ich“ löst sich auf 

Leiblich - seelische Entspannung 
– Ausgeglichen, sicher, geborgen, ruhig, zufrieden 
– Keine Ängste und Sorgen 
– Körper gelöst und frei von Spannungen, Leichtigkeit 
– Atmung kaum noch wahrnehmbar 
– Gegensätze und Widersprüche lösen sich auf 

Tiefe gesamt 

0

0,2

0,4

0,6

0,8

Transzendentale Meditation

Progressive Muskel Relaxation PMR
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Yoga-Meditierende und christliche Kontemplation liegen im mittleren Bereich, Vipassana, tibe-
tische Meditation sowie ZEN weisen die geringsten Meditations-Tiefenwerte auf. 

Prof. Engel (18, 2001) beschäftigte sich außerdem mit der meditativen Entwicklung innerhalb 
der verschiedenen Meditationsrichtungen. Hierfür entwarf er die Hypothese eines Spektrums 
von Entwicklungsstufen, die mit „Verlorenheit“ beginnen und mit „nicht-materielles Bewusst-
sein“ (= non-dualistisches Samadhi) enden und ordnete die Meditationen innerhalb dieses Spekt-
rums an. Die vollständige Kreuzung der TM-Linie über die Linien aller anderen Meditationsver-
läufe hinweg zwischen den Stufen „Arbeit“ und „Unterstützung“ (siehe orangefarbene Pfeile) 
und eine weitere Kreuzung über alle Verläufe außer einem (Christliche Kontemplation) zwischen 
den Stufen „Hinweise“ und „Kampf“ bedeuten Minimalwerte der Transzendentalen Meditation 
im Vergleich zu allen anderen Techniken auf den Entwicklungsstufen „Kampf“ und „Arbeit“ 
und Höchstwerte auf den Entwicklungsstufen „Getragensein“, „Geborgenheit“, „Einheit“ und 
„nicht materielles Bewusstsein“. 
Nähere Betrachtung zeigt, dass Praktizierende „ohne Lehrer“ im Kontrast zur Transzendentalen 
Meditation in „Kampf“ den höchsten Wert und in „Getragensein, Geborgenheit, Einheit“ die 
niedrigsten Werte aufweisen. Die Linie dieser mit selbst gestrickten Meditationsformen medi-
tierenden Probanden kreuzt die aller anderen Gruppen, allerdings im Vergleich zur TM entge-
gengesetzt. Mit Ausnahme von christlicher Kontemplation und Osho-Meditation zeigen Medi-
tationsformen mit hohen Werten in „Arbeit“ bestenfalls mittlere Werte in „Getragensein“ bis 
„nicht-materielles Bewusstsein“. Tibetische Meditation liegt in „Getragensein bis Einheit“ im 
unteren Drittel der Meditationsformen, ZEN und Vipassana im Mittelbereich und im nicht-ma-
teriellen nondualistischen Bewusstsein (Reines Bewusstsein, Samadhi) an niedrigster Stelle. Qi-
gong zeigt von der Stufe „Arbeit“ an in den höheren Stufen Niedrigwerte in meditativer Ent-
wicklung.  
Es spricht daher alles dafür, dass Kampf und Arbeit hinsichtlich der Qualität der Meditationser-
fahrung auf den höheren Stufen der meditativen Entwicklung hinderlich sind. Zwischen Kampf 
und den Stufen 6 bis 9 besteht sogar eine deutlich umgekehrte Beziehung. Die These, dass An-
strengungslosigkeit, Natürlichkeit und Spontaneität unverzichtbare Voraussetzungen für eine ef-
fektive Meditation darstellen, wird durch die Studien Engels bestätigt.  
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Der Fragebogen zur Meditationstiefe MTF von Piron (2001) gibt neben einem Gesamttiefe-
wert Auskunft über fünf Teilbereiche der Meditationstiefe: 

1. Hindernisse: Widerstände, Schwierigkeiten. 
2. Entspannung: Körperliche, emotionale und mentale Entspannung. 
3. Personales Selbst: (Dharana), Konzentration, Gewahrsein (Achtsamkeit) über die Ge-

danken ohne Anhaften bzw. zunehmendes Kontroll-Erleben (Disidentifikation); dadurch 
Erfahrung einer inneren Mitte, einer starken Energie im Inneren, eines Energiefeldes, 
körperlicher Leichtheit, sowie Gleichmut und innerem Frieden; intuitive Einsichten und 
Erkenntnisse können auftreten. 

4. Transpersonale Qualitäten: Meditation als Methode sowie Zeitgefühl werden über-
wunden und transpersonale Qualitäten wie Klarheit, Wachheit, Liebe, Hingabe, Verbun-
denheit, Demut, Gnade, Dankbarkeit, bedingungslose Selbstakzeptanz, formlose Energie 
und grenzenlose Freude werden erfahren. 

5. Transpersonales Selbst, Non-Dualität: kognitive Vorgänge wie Gedanken, Vergleiche, 
Unterscheidungen, Urteile sowie Wahrnehmungen von Emotionen und Empfindungen 
kommen vollständig zur Ruhe; die Einheit mit allem, Leerheit und Unendlichkeit des 
Bewusstseins werden erfahren; die Dichotomie von Subjekt und Objekt wird überwun-
den bzw. beide hören auf, (als eigenständige Entitäten) zu existieren. 

Wir wollten unter Berücksichtigung der Meditationsdauer (in Jahren) die Meditationstiefen 
(Tiefe eins bis fünf und gesamt) der Transzendental Meditierenden mit denen anderer Meditati-
onsformen (Yoga-Meditation, ZEN, Vipassana, Mahayana, Christliche Meditation, QiGong, 
„selbst gestrickte Techniken“) miteinander vergleichen. Dazu nahmen wir die bereits vorliegen-
den Daten von 122 Meditierenden verschiedener Traditionen von Piron und zogen daraus eine 
Kontrollgruppe, die in Meditationsdauer der TM-Gruppe in etwa vergleichbar war – tatsächlich 
hatte die Kontrollgruppe immer noch etwa doppelt so lange meditiert wie die TM-Meditierenden 
- nämlich ca. drei Jahre im Vergleich zu etwa anderthalb Jahren. Trotzdem fanden wir, dass die 

Stufen meditativer Entwicklung: (1) Verlorenheit, (2) Keine Erfahrungen, (3) Hinweise, (4) Kampf, (5) Arbeit, 
(6) Getragensein, (7) Geborgenheit, (8) Einheit, (9) Nondualistisches Advaita Bewusstsein 
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Transzendentale Meditation der aus den Meditierenden anderer Meditationsformen zusammen 
gesetzten Kontrollgruppe in allen fünf Bereichen an Meditationstiefe deutlich (statistisch signi-
fikant) überlegen ist. 
Die Effektstärken der TM-Gruppe war in allen fünf Tiefebereichen signifikant größer: Sie zeig-
ten erheblich tiefere Meditationserfahrung im Bereich Hindernisse (also weniger Probleme in 
der Meditation), in der erreichten Entspannungstiefe, in den Transpersonalen Qualitäten und na-
türlich besonders in non-dualer Erfahrung ("Transzendentales Bewusstsein"), die die spezielle 
Erfahrungsdomäne der Transzendentalen / Transzendentale Meditation darstellt. 

http://www.tm-independent.de/the role of simplicity.pdf 
Wenn „Reines Bewusstsein“, „Samadhi“ erfahren wird, gibt es darin keine Grenzen mehr – das 
Bewusstsein ist unbegrenzt. Es ist die Konsequenz des Meditationsprozesses, dass sich (vorher 
fokussierte) Aufmerksamkeit während des Transzendierens zu Bewusstsein / Bewusstheit aus-
weitet und unendlich wird. In Reinem Transzendentalem Bewusstsein (Samadhi, Turiya) fallen 
erfahrendes Subjekt, Erfahrungsprozess und Objekt der Erfahrung in eins zusammen. Wilber 
nannte diesen Bewusstseinszustand entsprechend der Advaita-Philosophie „Nicht-Dualität“.  
Die Berechnung äquivalenter Zeiten für das Erreichen derselben Meditationstiefen (über Regres-
sionsgleichungen aus den signifikant korrelierenden Datenreihen von „Meditationspraxis in Jah-
ren“ und „Meditationstiefe“) wie die von den TM-Meditierenden erreichten ergab unterschied-
liche Zeiträume: Von 8.80 Jahren (bei der christlichen Kontemplation) bis zu 12.61 Jahren 
(Yoga-Meditierende) im Gesamtwert der Meditationstiefe und von 12.47 (christliche Kontemp-
lation) bis 19.93 Jahren (Yoga-Meditierende) im nondualen Transzendentalen Bewusstsein 
(„Reines Bewusstsein“, Samadhi). Der Referenzwert der TM- Meditierenden betrug 1.7 Jahre  
für den Gesamtwert der Meditationstiefe und für den Tiefebereich 5 – nonduales Bewusstsein (= 
Reines Bewusstsein, Samadhi)(s. Diagramm auf der nächsten Seite). Für Meditationsformen un-
terschiedlichster Art bietet sich daher die Transzendentale Meditation als Referenztechnik an, 
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mit der die Wirksamkeit anderer Meditationsarten beurteilt werden kann, bestimmte Tiefen in 
den verschiedenen Tiefebereichen oder im Tiefe-Gesamtwert des MTF zu erfahren.  
Es kann mehrere Gründe geben dafür geben, dass Transzendental Meditierende so rasch Medi-
tationstiefe im Bereich der Erfahrung des „non-dualen transpersonalen Selbst“ (Transzendenta-
les Bewusstsein, Samadhi, Reines Bewusstsein) erfahren. Die Resultate bestätigen, dass die ein-
fachen und unkomplizierten Anweisungen zur Durchführung der Technik eine wichtige Rolle 
spielen, zweitens die regelmäßige zweimal tägliche Praxis, die einen wesentlichen Anteil am 
Erreichen der Meditationstiefe hat. Die bisher referierten Ergebnisse sind Argumente dafür, dass 
vor allem Unkompliziertheit und Einfachheit der Transzendentalen Meditation und die von An-
fang an eingeübte strikte Regelmäßigkeit zweimaligen täglichen Übens zur Tiefe der Meditation 
in allen Tiefebereichen bis hin zum Erfahrungsbereich „Non-Dualität“ (Reines Bewusstsein, Sa-
madhi) beitragen.  
 

 
 
 
Äquivalente Zeiten der Meditationspraxis in Jahren für das Erreichen derselben Meditationstiefe 
(Tiefe Gesamtwert; Tiefe 5 = Nonduales transzendentales Bewusstsein, Samadhi, absolute Stille) 
im Meditationstiefefragebogen MTF (H. Piron). Die Säulen geben an, wie lang für das Erreichen 
derselben Meditationstiefe in verschiedenen Meditationsformen praktiziert werden muss 
(Näherungswerte). Um die von TM-Praktizierenden nach 1,7 Jahren beschriebene 
Meditationstiefe zu erreichen, benötigen Praktizierende beispielsweise des ZEN über 10 Jahre 
(Tiefe gesamt) bzw. etwas über 15 Jahre (Tiefe 5). 

http://www.tm-independent.de/Transzendentale_Meditation/Meditationstiefe/effizienz__2__meditationstiefe.html 
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Fazit: 
Transzendentale Meditation führt zu einem Zustand tiefer körperlicher Ruhe und Entspanntheit. 
Anders als Entspannungsverfahren erzeugt sie einen spezifischen Bewusstseinszustand wacher, 
ruhevoller Bewusstheit (Reines Bewusstsein, Samadhi) rascher und anstrengungsloser als andere 
Meditationsformen. 
In mehreren hundert wissenschaftlichen Untersuchungen seit den frühen siebziger Jahren wurde 
nachgewiesen, dass der meditationsspezifische Zustand ruhevoller Bewusstheit, "Samadhi"  

 leicht und rasch zu erreichen ist, 

 eine tiefe Entspannung erzielt, 

 zu positiven Veränderungen im Bereich des Nervensystems und des Gehirns führt, 

 Stress-Symptome nachhaltig reduziert und Stress-Resistenz etabliert,  

 eine gelassenere, ausgeglichenere und selbstbewusstere Mentalität schafft 

 den Zustand von Reinem Bewusstsein, Samadhi und non-dualistischem Transzendenta-
lem Bewusstsein rascher als andere Meditationsformen herstellt.   

Diese Art tiefer Meditation ist generell angenehm - weil nicht-konzentrativ - und mühelos durch-
zuführen. Als einfache und zugleich natürliche Entspannungsmethode ist sie leicht zu lernen. 
Heute gilt sie als eine der am meisten verbreiteten und erfolgreichsten Techniken. Zum Erlernen 
der Technik bedarf es eines qualifizierten Meditationslehrers. Um zu meditieren, braucht man 
keine besonderen geistigen oder körperlichen Voraussetzungen. Die Technik ist weltanschaulich 
neutral. 

Meditation und Psychotherapie 

Regelmäßige Meditation bereichert die therapeutische Arbeit. Sie gibt Ihnen die Möglich-
keit, vollständig abzuschalten und die mitunter in der Therapie auftretenden inneren 
Stürme oder Krisen zu glätten. Meditation kann in Zeiten des Stresses und der Unruhe 
oder Angst helfen, zur Ruhe und zur inneren Balance zu finden. Meditation wird im 
Normalfall die Effektivität Ihrer Arbeit an sich selbst erheblich steigern. 
Dies wird Ihnen deutlicher werden, wenn ich die sieben Prinzipien aufzähle, die die Me-
ditation charakterisieren: 
1.  Das Prinzip des zweiten Elementes: Zur Lösung eines Problems wird ein zweites 

Element eingeführt: Statt Dunkelheit zu bekämpfen, wird das Licht angemacht. 
2.  Das Prinzip der Bewusstheit ("Achtsamkeit") 
3.  Das Prinzip des Fokussierens 
4.  Das Prinzip der Mühelosigkeit (Minimierung des Aufwandes) 
5.  Das Prinzip des Loslassens - Sie lernen, loszulassen 
6.  Das Prinzip des Zulassens - Sie lernen, (sich selbst) zu akzeptieren 
7.  Das Prinzip des Transzendierens - Reines Bewusstsein - Samadhi 
Sie sehen, dass es zum Teil dieselben Prinzipien sind, die in der Meditation und in thera-
peutischer Arbeit wirksam sind.  

http://www.tm-independent.de/tm and psychotherapy.pdf 
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Shri Bhagavan  Brahmananda  
Saraswati,  
der Shankaracharya ("Lehrer in der Tradition 
des indischen Philosophen Shankara" = „Lei-
ter“ oder „Lehrer“) des Ashrams Jyotir Math in 
Nordindien. Er war der spirituelle Lehrer von 
Maharishi Mahesh Yogi. 

 

 
 

Maharishi Mahesh Yogi 
brachte die "Transzendentale Meditation" in die 
westliche Welt. Er förderte in den sechziger und 
siebziger Jahren die wissenschaftliche Untersu-
chung der Meditation und die Einführung des ur-
alten Wissens im Westen durch wissenschaftliche 
Konferenzen und Kongresse. 

http://www.tm-independent.de/Transzendentale_Meditation/Kurz-Info/Vedische_Tradition/vedische_tradition.html 

Dipl. - Psych. Theo Fehr wurde von Maharishi Mahesh Yogi in den USA (1968) und Indien 
(1969) zum Meditationslehrer ausgebildet und persönlich initiiert. Er arbeitete bis 1978 ein 
Jahrzehnt lang vorwiegend in Forschung, Anwendung und Verbreitung der Meditation. An-
fang der siebziger Jahre führte er die weltweit ersten psychologischen Untersuchungen zu 
den Wirkungen der Transzendentalen Meditation durch. Von 1972 bis 1978 war er Vor-
standsmitglied einer privaten deutschen Forschungsgemeinschaft zur Förderung und Be-
treuung wissenschaftlicher Untersuchungen der Meditation an deutschen Universitäten. 
Nach Aufnahme der Praxistätigkeit in Wesel im Jahr 1979 erfolgte 1988 eine Trennung von 
der „TM-Bewegung“ und ihren Organisationen.  
Anke Beumann erhielt ihre Ausbildung zur Lehrerin der Transzendentalen Meditation von 
T. Fehr. Sie führt die TM-Lehrtradition in der von T. Fehr bei Maharishi Mahesh Yogi (1968-
1975) erlernten Weise unverändert fort. Anke Beumann ist Yoga-Lehrerin (Yoga Vidya) und 
gibt Yoga-Kurse (einzeln und in Gruppen). Sie arbeitet seit 1994 als Heilpraktikerin mit al-
ternativmedizinischen Methoden der Naturheilkunde und erhielt Zusatzausbildungen als 
Gerda Boyesen Professional Trainer (Biodynamische Psychotherapie) und Craniosacraltherapeutin 
(Hugh-Milne-Institut). 
Wie können Sie Meditation lernen ? Sie lernen Meditation an vier aufeinanderfolgenden Ta-
gen. Anschließend sind in Intervallen von 10 Tagen bis zu mehreren Wochen nach indivi-
dueller Absprache weitere (teils Einzel-, teils Gruppen-) Sitzungen sinnvoll bzw. notwendig.  
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wichtigsten Meditationsrichtungen. Wer dies Buch gelesen hat, ist wissenschaftlich auf dem ab-
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