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Minden diik z er(s stressz a didkok egyre novekvd hanya-

veszélyeztetett danal jelentkezik szerte az orszagban.

Az egyre fiatalabb korban fenyegetd, novekvé

iskolai nyomds, rossz étkezés, krénikus alvdshidny,
az alkohol- és drogfogyasztis rettenetes kirokat okoz a
fiatalok gondolkodisa, viselkedése és egészsége terén.

A Transzcendentalis A vezets egyetemek és kutatdintézetek dltal szer-

Meditici6é Program vezett kisérletek, valamint 35 évnyi tapasztalat azt mutat-
ja, hogy a Maharishi Mahesh Yogi altal bevezetett
Transzcendentilis Mediticié technikdja az egyetlen
tudomdnyosan bizonyitott megoldds a problémdra. A
'TM hatékonyan javitja a didkok mindennapi életét, ez
alatt értjuk a névekvd kreativitast és intelligencidt, a jobb
jegyeket és tanulmdnyi eredményeket, csokkend stresszt
és a stressz okozta betegségeket, konnyebb tanulist és
jobb kapcsolatteremtést a kornyezettel - és akkor az o-
lyan nagy hordereji valtozasokat nem is emlitettiik,

mint a csokkend erészak és tirsadalmi konfliktusok.

célja, hogy biztositsa a hdtrinyos helyzet amerikai did-
kok szdmdra a TM-tanulds lehetGségét.

elsésorban a Tudatalapt Oktatis bevezetésén dolgozik hazankban. Alapitvinyokkal,
emberbariti szervezetekkel és egyénekkel egyiitt torekszink létrehozni egy 6sztondij-

alapot, amin keresztil oktatdsi intézmények részestlhetnek a TM technikdjiban, és

az élethosszig tarté mentor programban, igy biztositva a maximdlis életet timogaté
el6nydk megszerzését és fenntartisit az egyén és tirsadalom szamara.

AzEEG objektivan

mutatja a rendezett agymiikodés
fejlodését, ami a TM technika
gyakorlasa kozben és utin

jelentkezik.

"Tobb mint tizmilli6 fiatal
antidepresszansokkal él.
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DAVID LYNCH
tobbszoros Oscar-jelolt
filmrendezé, iré6 és
producer, valamint a
David Lynch Alapitvany
A Tudatalapu Oktatasért
és Vilagbékéért szervezet
elnoke.

‘ ‘ olt szerencsém sok olyan didkkal beszélni, aki
a Tudatalapti Oktatds részeként “merille” a
Transzcendentilis Mediticio segitségével. Ezek a

didkok egytdl - egyig egyéniségek, teljesen onmagukra

talaltak . Csoddlatos, 6ndllé, éber, energikus,
kreativ, lehengerléen intelligens és gyonyord emberi lények.
Ezek a taldlkozasok gy6ztek meg arrdl, hogy a Tudatalapu
Oktatis egyértelmien jot tesz az iskoldinknak és a vilagnak.
Ne feledjiik azonban, hogy a Tudatalapi Oktatds nem luxus.

A gyerekeink szdmadra, akik ebben a stresszes, félelmetes,

D

problémakkal teli viligban nének fel, egyenesen kotelezd.




Milyen karokat
okoznak a stresszek

a didk agyaban

‘Amit a legjobban szeretek a
meditdcioban, az a belsé nyugalom
és mély pihenés. A gondolkoddsom
tisztdbb lesz - az életem pedig
konnyebb.—Coral, 17 éves,

7 éve medital

Stresszes
homlok-
lebeny

“offline”

tressz, nyomas, "éradtség, rossz étkezés, alkohol, és drog

- mind kdrositja az idegi 6sszekottetéseket a homlokle-

beny és az agy tobbi része kozott. Amikor a didk firadt,
vagy hosszan mentilis és fizikai stressznek van kitéve, az agy fi-
gyelmen kivil hagyja a “magasabb”, fejlettebb idegpalydkat, he-
lyettik egyszeribb inger-vilasz utakat haszndl. Ebbdl
adédédan a gyerek gondolkodas nélkil reagal a kérnyezeti beha-
tasokra, lobbanékony, meggondolatlan dontéseket hoz.
Amikor a homloklebeny offline - nem kapcsolédik, akkor az erés
érzelmek, mint a félelem és harag eluralkodnak, hatrinyosan

befolyasoljik a tanulé vildgrél alkotott képét.

Hogyan segit a Transzcendentalis
Mediticié6 a diak agyanak

optimalizalasaban

“Soha nem gondoltam volna,
hagy képes vagyok 10 percig
csukott szemmel iilni, de
meditdlni konnyii - és
szorakoztate.”

- Derek, 12 éves

3 éve meditdl

Egységes
homlok-
lebeny

« . »
online

stresszoldé, nem valldsos Transzcendentilis Medita-

ci6 megadja a “éber nyugalom” allapotit, mely sordn

sokken a stressz, feler6s6dik a homloklebeny és

az agy tobbi része kozotti kommunikicio, és 1étrejon a teljes

agymiikodés. Ennek eredményeképpen a meditdlé didk jobb

vagybeteljesité képességgel, céltudatos gondolkoddssal, és
hatékonyabb dontésképességgel, itél6készséggel bir.

Amikor a homloklebeny online - kapcsolédik, a kérnyezeti

behatdsokra val6 reakcié kiegyensulyozottabbd és helyesebbé
valik.




Mindenfajta meditaciés
gyakorlat javitja a

teljes agy mitkodését?

“Koszonom a TM-et.

Ext teljes szivembdl mondom.

Rengeteget segitett, barcsak
minden didk meditdlhatna.”

—Kenny, 14 éves

3 éve meditdl

em. Kutatdsok szerint, a kilonbozé technikdk ki-

16nb6z6 hatassal vannak a testre és az elmére - mint

ahogy a kilonbozs gydgyszerek is kilonbozdként
hatnak. EEG és egyéb vizsgilatok bizonyitjak,hogy csupin a
“Tiszta Tudat” - a hatirtalan tudatossig - Transzcendentilis
Mediticié kozbeni megtapasztaldsa sordn kerll egységbe a
Teljes Agy. A “tudatos jelenlét”,“imaginaciés” vagy “koncentra-

ciés” technikdk csupdn az agy egyes részeit és funkciéit eleveni-

tik fel.
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Elényok a
nevelésben

és egészségben

Alig vdrom a meditdcickat.
Remek felkésziilést jelent az
iskola nehézségeire - és

egy jo mod a nap befejezésére.”
—Parsha, 13 éves
4 éve meditdl

z USA Nemzeti Egészségiigyi Intézete 20 millié dolldrt
adott a Transzcendentdlis Mediticiéval kapcsolatos
Kuatdsokra, hogy kezeljiik és megel6zzik a sziv és

érrendszeri betegségeket, a magas vérnyomadst és stroke-ot.

Kutatdsok szdzai szilettek a TM program hatdsait vizsgé-

landé, az elme, az egészség, és a viselkedés tertletein. A ku-
tatdsokban tébb mint 210 figgetlen egyetem és kutatéinté-
zet vett részt, mint a Harvard, a Yale, és az UCLA Orvostudo-
manyi Iskola.

* Novekvo kreativitas
Journal of Creative Behavior

* Csokkend depresszi6
Journal of Counseling

and Development
* Jobb memoéria P
Memory and Cognition

* Novekvo nyugalom

Physiology €3 Behavior
* Novekvé intelligencia ysiology O benavior

Intelligence * Csokkené almatlansag
Journal of Counseling

* Jobb agymiikodés and Development

Psychosomatic Medicine
* Csokkend alkoholfogyasztas
American Journal
* Az agy rejtett tartalékainak of Psychiatry
jobb kihasznalasa o
Human Physiology * Kevesebb dohanyzas

Alcoholism Treatment

* Csokken szorongis Quarterly

Journal of Clinical Psychology

* Kamaszkori vérnyomasproblémak e« Kevesebb betegség és
csokkenése gyogyszerezési koltség
American Journal The Americn  Journal
of Hypertension of Managed Care




merika szerte kozép és féiskoldk szdzai - dllami és magin - szerette volna biztositani a

Transzcendentalis Meditdcié gyakorldsét tobb ezer didk szimara.
Az alibbiakban hirom programmal ismerkedhetnek meg a sok koziil, melyek a David Lynch
Alapitviny segitségével jottek létre.

Ideal Academy Public Charter School

Washington, D.C.

Dr. George Rutherford 35 éves washingtoni iskolaigazgaté és neveld, aki 1994-ben ve-
zette be a TM programot tobb szdz didknak és tandrnak a Fletcher Johnson Koz-
pontban, amely a kerilet egyik legveszélyesebb kornyékének kozepén fekszik.
A program eredményeinek 4 évre kiterjedd vizsgélata kimutatta a kornyéken szinte
teljesen visszaszorult iskolai erdszakot, adrasztikusan javulé tanulmanyi dtlagot és
G iskolai fegyelmet. Dr. Rutherford most azonos kertiletben 1évé Ideal Academy
Rutherford, Ph.D.  Public Charter Shool (K-9) igazgatdja, ahol mér elkezd6détt a TM oktatisa minden
Igazgaté didk, tandr, és alkalmazott korében.

Kingsbury Day School

Washington, D.C.

Dr. Sarina Grosswald szakérts a kognitiv tanulds tertiletén, és vezets kutaté egy uttord,
véletlenszerden ellendrzott kutatds sordn, mely a Transzcendentalis Meditici6 ha-
tasait Figyeli az ADHD-vel és mds tanuldsi zavarral kiizd gerekek korében. A

a helyszin a Kingsbury Day School (K-12) - a keriilet elsé szdmu ilyen irdnyu in-
tézménye. Dr. Grosswald eredményei jelentés javuldst mutatnak a figyelmet és a vi-
selkedést illeten a meditilé ADHD-sek kozott. Jelentds eredmények: tobb mint

Sl telére csokkend stressz, szorongis és depresszid, novekvd figyelem, javulé
Grosswald, Ed.D. o1 ., . T .0 A
I . szervezési képességek, illetve sokkal inkdbb urrd tudnak lenni sajit viselkedésiikon.
gazgaté

Kutaté

Nataki Talibah Schoolhouse of Detroit

Detroit

Carmen N’Namdi a Nataki Talibah Schoolhouse of Detroit térsalapitéja és igazga-
téja, ésa Nemzeti Szakirinyu Iskolik Bizottsiginak elnoke, valamint
az Allami Tskolik Michigani Szakszervezetének a tagja. N'Namdi nyolc évvel ez-
elStt vezet te be elészor a TM programot a Nataki wellness-programjinak része-
ként. A Michigani Egyetem dltal szervezett kutatds szerint a tanul6k jéval boldo-
gabbak voltak, kevésbé szorongtak és stresszeltek, rdaddsul jobban kijottek a tarsaik-
kal és tandraikkal, mint a nem meditalé didkok. Tobb mint 300 didk és tandr tanul-
tameg a TM-technikit a Natakiban. A programhoz sziikséges téke egy része a
General Motorsnak és a DaimlerChrysler Alapitvinynak koszonhets.

Carmen N’Namdi
Igazgaté

TOVABBI INFORMACIO
www.davidlynchfoundation.com
https://tmpecs.hu/kreativ-csend





