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Pesquisas cientificas recentes sobre a técnica da Meditagdo Transcendental ® (2014-2019)

Quatro Historias

Conhecimento (Pesquisa basica) -> Poder Organizacional (Pesquisa Aplicada)

Historia #1: MT aprimora a expressdo genética -> Satide e Longevidade

Historia #2: MT aumenta a integragdo cerebral -> Melhora do desempenho académico
Historia #3: MT é técnica mais efetiva de redugdo de estresse -> Redugao universal de estresse
Historia #4: MT origina-se no conhecimento védico legitimo -> Aprimoramento da consciéncia
nacional



Historia #1: MT aprimora a expressdo genética -> Saude e Longevidade

Pesquisa basica recente
e MT aprimora a expressdo génica de uma forma esperada, a reducdo inflamatodria, a
melhora na resposta ao estresse, a prote¢ao contra doengas cardiovasculares e o cancer.
e MT aumenta o comprimento dos telomeros, associados ao aumento da longevidade.

Novas aplicagdes
e MT previne o inchago do coragdo em pacientes hipertensos.
MT aumenta a reabilitacdo cardiaca
MT diminui o risco de aterosclerose
MT aprimora o funcionamento imunologico
MT aumenta a vitalidade de pacientes com HIV
Capitulo sobre estresse, MT e hipertensao, publicado em um relevante livro académico
de medicina



DNA: Expressdo génica aprimorada (Pesquisa basica) por meio da técnica da Meditago
Transcendental

Non-Meditators

Meditators

Nao-Meditantes
Meditantes

Vermelho = Genes que tiveram sua expressdo aumentada
Azul = Genes que tiveram sua expressao reduzida

A MT afeta a expressdo génica global, promovendo a redugdo inflamatdria, um aumento da
resposta ao estresse, a prote¢do contra doengas cardiovasculares e o cancer.

Referéncia: WENUGANEN, S et al. The effects of the TM technique on gene expression.
Fairfield: Maharishi University of Management, 2014.



Meditagdo Transcendental e Educagdo em Saude: Efeitos na Telomerase
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Referéncia: DURAIMANI, S. et al. Effects of lifestyle modification on telomerase gene
expression in hypertensive patients: a pilot trial of stress reduction and health education
programs in African Americans. PLoS ONE, v. 10, n. 11, 16 Nov., 2015.
DOI:10.1371/journal.pone.0142689



Preven¢do da Hipertrofia Ventricular Esquerda: um experimento aleatdrio controlado sobre a
Meditagdo Transcendental e a Educagdo em Satde
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Change in Left Ventricle Mass Index (+Standard Error of Mean) after 6-months of
Transcendental Meditation or Health Education

MT = Meditac@o Transcendental
ES = Educago em Satde
MVE = Indice de Massa do Ventriculo Esquerdo

Mudanga no indice de Massa do Ventriculo Esquerdo (+ Erro padrio da média) apds 6 meses
de Meditacdo Transcendental ou Educa¢do em Saude.

Referéncia: SCHNEIDER, R. H. et al. Stress Reduction in the Prevention of Left Ventricular
Hypertrophy: A Randomized Controlled Trial of Transcendental Meditation and Health
Education in Hypertensive African Americans. Ethnicity & Disease, v. 29, n. 4, p. 577-586,
2019.



Reabilitagdo Cardiaca aprimorada pela Meditagdo Transcendental
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Referéncia: BOKHARI, S. et al. Effects of cardiac rehabilitation with and without meditation
on myocardial blood flow using quantitative positron emission tomography: a pilot study.
Journal of Nuclear Cardiology, p. 1-12, 16 Sep., 2019.



Redugio de risco de aterosclerose por meio da técnica da Meditagdo Transcendental
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A MT, ao lado da dieta ayurvédica (saudavel para o coragdo), do exercicio fisico e de
suplementos alimentares de ervas, diminui significantemente o bloqueio na artéria carétida
(espessura intima média carotidea — EIMC), correlacionado a aterosclerose no cérebro e no
coragao.

Referéncia: WALTON, K. G. et al. Trials of Maharishi AyurVeda for Cardiovascular Disease:
A Pooled Analysis of Outcome Studies with Carotid Intima-Media Thickness. Journal of
Preventive Cardiology, v. 4, n. 1, p. 615-623, 2014.



Sistema imunolégico fortalecido pela técnica da Meditagdo Transcendental
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A MT aumenta os globulos brancos que protegem o corpo contra infec¢des e cancer.

Referéncia: INFANTE, J. R. et al. Levels of Immune Cells in Transcendental Meditation
Practitioners. International Journal of Yoga, v. 7, n. 2, p. 147-151, 2014.



Aumento da vitalidade em pacientes com HIV por meio da técnica da Meditagdo
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A técnica da MT melhora a satide geral assim como a qualidade de vida e problemas especificos
de saude do HIV

Referéncia: CHHATRE, S. et al. Effects of Behavioral Stress Reduction Transcendental
Meditation Intervention in Persons with HIV. AIDS Care 25, n. 10, p. 1291-1297, 2013.



Novo Capitulo sobre estresse, Meditagdo Transcendental e Hipertensao
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Pesquisas cientificas recentes (2014-2019) sobre a técnica da Meditagao Transcendental ®
Historia #1: MT aprimora a expressdo genética -> Saude e Longevidade

Conclusao #1: Os beneficios documentados da MT para a melhora na satide e a reducgdo do
envelhecimento bioldgico podem ser explicados ao nivel do DNA

A MT aparentemente aprimora a maneira que o DNA se expressa, a fim de promover uma
melhora na satide e na longevidade.



Pesquisas cientificas recentes (2014-2019) sobre a técnica da Meditagao Transcendental ®

Historia #2: MT aumenta a integragdo cerebral -=> Melhora do desempenho académico
Pesquisa basica recente:

e Estudos de Ressonancia Magnética Cerebral (fMRI) confirmam que a MT ¢é um estado
de alerta em repouso.

e Estudos de Microestados EEG descrevem os mecanismos de como a MT normaliza o
estresse corporal para criar um funcionamento cerebral normal -> iluminagao.

e Estudos longitudinais em estudantes universitarios mostram que a MT aumenta a
pontuagdo na Escala de Integracdo Cerebral.

e Os mesmos estudos longitudinais em estudantes universitdrios mostram que a MT
diminui a insonia.

e Estudos longitudinais em administradores e funcionarios mostram um aumento na
pontuagdo da Escala de Integracdo Cerebral.

e Publicagdo académica sobre consciéncia cosmica apresentada em uma grande
conferéncia cientifica em Nova York.



Pesquisas cientificas recentes (2014-2019) sobre a técnica da Meditagao Transcendental ®

Historia #2: MT aumenta a integragdo cerebral -=> Melhora do desempenho académico

Novas aplicagdes

MT melhora o desempenho escolar.

MT reduz a evasdo no Ensino Médio.

MT aumenta o namero de graduados.

MT aumenta a porcentagem de aprovados em faculdades e pos-graduacdes.



Estudo fMRI de alerta em repouso: O padréo do fluxo cerebral durante a MT

Diminuigao da atividade no tronco cerebral: redugdo em repouso da respiragdo, dos batimentos
cardiacos etc.

Aumento da atividade no controle executivo do cortex frontal: alerta, consciéncia interna.

Referéncia: MAHONE, M. C. et al. fMRI during Transcendental Meditation practice. Brain
and Cognition, 2 Mar., 2018.



Microestados EEG: Os “atomos” dos pensamentos e emogdes

A B C D

Topografias de classes de microestados. Sdo mostrados mapas de area equipotencial. Cabeca
vista de cima, nariz acima, orelha esquerda a esquerda. Os mapas de contorno isopotencial
apresentam as areas de polaridade oposta em preto e branco. Eis algumas informacdes que
temos sobre eles:

Classe A: relacionada a visualizagdo;

Classe B: relacionada a verbalizagdo;

Classe C: relacionada a intercepgo e processos autonémicos;
Classe D: relacionado ao teste de realidade.

Referéncia: FABER, P. L et al. EEG microstates during different phases of Transcendental
Meditation practice. Cognitive Processes, 27 Apr., 2017. DOI:10.1007/s10339-017-0812-y



Microestados EEG: comparacdo entre a Transcendéncia e a mentalizacdo ndo-direcionada
durante a técnica da Meditagdo Transcendental
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Referéncia: FABER, P. L et al. EEG microstates during different phases of Transcendental
Meditation practice. Cognitive Processes, 27 Apr., 2017. DOI:10.1007/s10339-017-0812-y



O que a ciéncia nos informa sobre:

Meditagdo Transcendental e Mentalizagdo Nao-Direcionada (por exemplo, o aumento de

pensamentos durante a pratica de MT)

Mentalizacao Nao-Direcionada

Transcendéncia

Respiragdo aumentada

Respiragdo reduzida

Diminuigao da coeréncia EEG

Aumento da coeréncia EEG

Excitagdo aumentada (atividade do Sistema
nervoso simpatico)

Excitagdo aumentada (atividade do Sistema
nervoso simpatico)

Mais microestado A —
pensamentos

visualizagdo,

Menos microestado A — menos visualizagdo,
quietude mental

Sem diferengas no microestado B

Sem diferenga no microestado B

Mais microestado C, pensamentos sobre
processos internos

Menos microestado C

Menos microestado D, pensamento nao-
direcionado

Mais microestado D, consciéncia executiva
dos pensamentos

Referéncias: Travis, F. T. Autonomic and EEG patterns distinguish transcending from other

experiences
Psychophysiology, v. 42, n.1, p. 1-9.

during Transcendental Meditation practice.

International Journal of

FABER, P. L et al. EEG microstates during different phases of Transcendental Meditation
practice. Cognitive Processes, 27 Apr., 2017. DOI:10.1007/s10339-017-0812-y



A bomba de estresse da MT

Mentalizagdo ndo-direcionada (aumento de pensamentos durante a MT) Normalizagdo do
estresse

Transcendéncia do repouso em alerta

No processo da Meditagdo Transcendental, a mente transcende automaticamente para niveis
mais refinados de pensamento, assentando o corpo em um estado unico de repouso em alerta,
caracterizado por uma redugdo marcada pela excitagdo e pela integragdo global do
funcionamento cerebral. Nesse estado de alerta em repouso, os ciclos intrinsecos corporais de
autorregeneragdo detectam e reparam os desequilibrios, criando uma atividade fisiologica que
gera estados de mentalizagdo ndo-direcionados (pensamentos). Quando a atividade fisica de
normalizag@o do estresse se ativa, a pessoa percebe que estava distraida com pensamentos e
retorna ao inicio do processo de transcendéncia para outra rodada de detecgdo e reparagdo de
estresse no corpo, “bombeando” o estresse para fora do sistema.



Aumento da Integracdo Cerebral para o Sucesso por meio da técnica da Meditagdo
Transcendental

Programas MT® e MT-Sindhi®

Aumento da Integragdo Cerebral:
e Altos Executivos

Atletas de alto desempenho

Musicos profissionais

Policia bem-sucedida

Criatividade

Os programas de MT e MT-Sindhi aumentam a integra¢do cerebral, fator de criatividade e de
sucesso em diversas profissoes.

Referéncias: International Journal of Psychophysiology, v. 71, n. 2, p. 170-176, 2009.
Biological Psychology, v. 38, p. 37-51, 2002.
Management, Spirituality & Religion, v. 214, p. 230-244, 2014.

Creativity Research Journal, v. 26, n. 2, p. 239-243, 2014.



Aumento da Integracdo Cerebral em estudantes universitarios: um experimento aleatorio
controlado da técnica da Meditagdo Transcendental
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Um experimento aleatorio controlado de 10 semanas em 38 estudantes universitarios verificou
que aqueles no grupo de MT aumentaram em 59% na escala de integracdo cerebral. Os
controles que esperaram até o fim do experimento para aprender a MT diminuiram em 38%,
possivelmente porque o pds-teste foi durante o periodo estressante da semana de provas.

Referéncia: TRAVIS, F. T. Effects of Transcendental Meditation practice on brain functioning
and stress reactivity in college students. International Journal of Psychophysiology, v. 71,
n. 2, p. 170-176, 2009.



[DUPLICADO — TITULO DIFERENTE, MAS EXPLICACAO IGUAL - CONFERIR]

Diminuigdo da Insonia em estudantes universitarios: um experimento aleatorio controlado da
técnica da Meditagdo Transcendental
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[Um experimento aleatério controlado de 10 semanas em 38 estudantes universitarios verificou
que aqueles no grupo de MT aumentaram em 59% na escala de integragdo cerebral. Os
controles que esperaram até o fim do experimento para aprender a MT diminuiram em 38%,

possivelmente porque o pos-teste foi durante o periodo estressante da semana de provas, | "[Comentado [EdF1]: Esté igualzinho o anterior — esta certo?}
Até as porcentagens

Referéncia: TRAVIS, F. T. Effects of Transcendental Meditation practice on brain functioning
and stress reactivity in college students. International Journal of Psychophysiology, v. 71,
n. 2, p. 170-176, 2009.



Reducdo da reatividade de estresse em estudantes universitarios: um experimento aleatério
controlado da técnica da Meditagdo Transcendental

=]

(=]

M Control
wT™Mm

Stress Reactivity
(Trials to Habituation)
N +~

o

Pretest Postest
* The p-value compares change in TM compared to change in controls.

Reatividade de estresse (testes para habituago)

Pré-teste Pos-teste

Controle MT

*Q valor-p compara a mudanga em MT em comparagdo a mudanga nos controles

O mesmo experimento aleatorio de 10 semanas em estudantes universitarios o qual verificou
que a MT aumenta a integragdo cerebral descobriu que a técnica também reduz a reatividade
de estresse. O grupo de MT diminuiu em 21% comparado a um aumento de 55% pelos
controles, uma diferenca de 76%.

Referéncia: TRAVIS, F. T. Effects of Transcendental Meditation practice on brain functioning
and stress reactivity in college students. International Journal of Psychophysiology, v. 71,
n. 2, p. 170-176, 2009.



Aumento da integracdio cerebral em Administradores e Funciondrios: um estudo aleatdrio
controlado
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Referéncia: TRAVIS, V. et al. Effect of meditation on psychological distress and brain
functioning: A randomized controlled study. Brain and Cognition, v. 125, p. 100-105, 2018.



Desenvolvimento da consciéncia cosmica por meio da técnica da Meditagao Transcendental

Consciéncia Transcendental | Consciéncia Cosmica

Autoconsciéncia interna  coexistindo
Transcendéncia de tempo, espago e | com despertar, sono, e sonhar, aumento
sensagdo corporal da estabilidade emocional, felicidade por
24 horas, atividades mais efetivas

Subjetivo

Diminuigdo da respiragdo, aumento | Coexisténcia da coeréncia EEG al EEG
Objetivo | da coeréncia frontal EEG al (8-10 | (consciéncia interna) com EEG delta do
Hz) sono profundo

Referéncia: TRAVIS, F. Transcendental Experiences During Meditation Practice. Annals of
the New York Academy of Sciences / Advances in Meditation Research: Neuroscience and
Clinical Applications, n. 1307, p. 1-8, 2014.



Aumento do desempenho académico

Increased Math Achievement Increased English Achievement
in Students Below Proficiency in Students Below Proficiency
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Referéncia: NIDICH, S. et al. Academic achievement and Transcendental Meditation: a study
with at-risk urban middle school students. Education, v. 131, n. 3, p. 556-564, 2011.



Diminuigdo da taxa de evasdo no Ensino Médio por meio da técnica da Meditagdo
Transcendental
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A prética de MT diminuiu em 86% a taxa de evasdo escolar, partindo de 20,5% em ndo-
meditantes para 2,9% em meditantes.

Referéncia: COLBERT, R. D.; NIDICH, S. Effect of the Transcendental Meditation Program
on Graduation, College Acceptance and Dropout Rates for Students Attending an Urban Public
High School. Education, v. 133, n. 4, p. 495-501, 2013.



Aumento do percentual de graduados por meio da técnica da Meditagdo Transcendental
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A pratica da técnica de MT aumentou o percentual de graduados do Ensino Médio,
especialmente aqueles abaixo da média.

Referéncia: COLBERT, R. D.; NIDICH, S. Effect of the Transcendental Meditation Program
on Graduation, College Acceptance and Dropout Rates for Students Attending an Urban Public
High School. Education, v. 133, n. 4, p. 495-501, 2013.



Aumento de aprovacao nas faculdades e em cursos de pos-graduagdo por meio da técnica da
Meditagdo Transcendental
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O percentual de estudantes praticantes da MT aceitos em faculdades ou cursos de pos-
graduagdo foi de 59,3%, comparado a apenas 33,3% para os controles ndo-meditantes.

Referéncia: COLBERT, R. D.; NIDICH, S. Effect of the Transcendental Meditation Program
on Graduation, College Acceptance and Dropout Rates for Students Attending an Urban Public
High School. Education, v. 133, n. 4, p. 495-501, 2013.



Pesquisas cientificas recentes (2014-2019) sobre a técnica da Meditagao Transcendental ®

Historia #2: MT aumenta a integragdo cerebral -=> Melhora do desempenho académico

Conclusdo #2: A integracdo cerebral associada a consciéncia cosmica foi identificada;
demonstrou-se o tipo de integragdo cerebral, chave para as pessoas mais bem-sucedidas em
diversas areas. Estudos aleatdrios controlados demonstraram que a MT aumenta a integragao
cerebral de iluminag@o, a qual gera grandes beneficios praticos.



Pesquisas cientificas recentes (2014-2019) sobre a técnica da Meditagao Transcendental ®

Historia #3: MT ¢ técnica mais efetiva de reducdo de estresse -> Redugdo de estresse nas mais
diversas populagdes

Pesquisa basica recente:
e Reducdo do hormonio do estresse (cortisol) ao despertar, indicativo de redugdo de
estresse

Novas Aplicagdes:

Aumento das competéncias socioemocionais em estudantes do sexto ano;
Diminuigdo da ansiedade e aumento da resiliéncia em estudantes do nono ano;
Aumento da resiliéncia com praticas regulares de MT em estudantes do nono ano;
Alto nivel de satisfagdo com a MT em estudantes do nono ano;

Reducdo de esgotamento profissional em professores.



Pesquisas cientificas recentes (2014-2019) sobre a técnica da Meditagao Transcendental ®

Historia #3: MT ¢ técnica mais efetiva de reducdo de estresse -> Redugdo de estresse nas mais
diversas populagdes.

Outras novas aplicagdes:

Diminui¢do do estresse percebido e aumento da inteligéncia emocional em
administradores e funcionarios de escolas;

Aumento da autoatualizagao em administradores e funcionarios de escolas;
Diminuigdo de distarbios de humor em cuidadores familiares;

Diminuigdo do esgotamento profissional, trauma secundario e aumento da resiliéncia
em enfermeiros;

Redugdo de esgotamento profissional em médicos;

Diminuigao do estresse percebido e aumento da autoeficacia nas mulheres de Uganda;
Aumento da satde fisica e mental nas mulheres de Uganda.



Pesquisas cientificas recentes (2014-2019) sobre a técnica da Meditagao Transcendental ®

Historia #3: MT ¢ técnica mais efetiva de reducdo de estresse -> Redugdo de estresse nas mais
diversas populagdes.

Outras novas aplicagdes:

Tratamento efetivo para o disturbio do alcoolismo;

Diminuigdo do estresse, do desejo por alcool e do consumo excessivo de alcool,
Diminuigdo do estresse em cadetes calouros militares;

Aumento do pensamento construtivo (maior resiliéncia, enfrentamento
comportamental e emocional) em cadetes calouros militares;

Aumento da consciéncia situacional: diminuigdo da hipervigilancia, aumento da
atencdo para estimulos relevantes e diminuicdo do processamento de atengdo para
estimulos irrelevantes.



Pesquisas cientificas recentes (2014-2019) sobre a técnica da Meditagao Transcendental ®

Historia #3: MT ¢ técnica mais efetiva de reducdo de estresse -> Redugdo de estresse nas mais
diversas populagdes.

Outras novas aplicagdes:

e Diminui¢do de estresse pds-traumatico e depressdo em veteranos, publicada numa
relevante revista médica, The Lancet Psychiatry.

e Redugdes clinicas mais significativas em sintomas de estresse pos-traumatico e
depressdo em veteranos publicada numa relevante revista médica, The Lancet
Psychiatry.

e Reducdo mais rapida nos sintomas de estresse pds-traumatico por meio da MT do que
pela Terapia de Exposigdo Prolongada da educagio em saude.

e Reducdo mais rapida nos sintomas da depressdo por meio da MT do que pela Terapia
de Exposicdo Prolongada da educagdo em saude.



Pesquisas cientificas recentes (2014-2019) sobre a técnica da Meditagao Transcendental ®

Historia #3: MT ¢ técnica mais efetiva de reducdo de estresse -> Redugdo de estresse nas mais
diversas populagdes.

Outras novas aplicagdes:

Diminui¢do mais significativa do estresse pos-traumatico comparada a Meditagdo de
Mantra Adotado ou Atengdo Centrada no Paciente;

Diminuigdo do estresse pds-traumatico em veteranos para niveis subclinicos em um
més;

Reducdo de estresse pds-traumatico maior e mais rapida com MT duas vezes ao dia
comparado @ MT uma vez ao dia;

Redugdes significativas clinicas em sintomas de estresse pos-traumatico em estudantes
universitarios sul-africanos em 15 dias e a niveis assintomaticos em 105 dias;
Reducdes significativas clinicas na depressdo em estudantes universitarios sul-
africanos em 15 dias e a niveis assintomaticos em 105 dias.



Pesquisas cientificas recentes (2014-2019) sobre a técnica da Meditagao Transcendental ®

Historia #3: MT ¢ técnica mais efetiva de reducdo de estresse -> Redugdo de estresse nas mais
diversas populagdes.

Outras novas aplicagdes:

e Diminui¢do do estresse pos-traumatico em refugiados de guerra do Congo a niveis
assintomaticos, em um més;

e Diminui¢des clinicas significativas nos niveis de estresse pos-traumatico em refugiados
da guerra do Congo em 10 dias e a niveis assintomaticos em um més;

e Reducdo do uso de medicamentos psicotropicos em militares com estresse poOs-
traumatico e transtorno de ansiedade;

e Diminuicdo da gravidade do estresse pos-traumatico e da ansiedade, além da
diminui¢do do uso de medicamentos psicotropicos em militares.



Pesquisas cientificas recentes (2014-2019) sobre a técnica da Meditagao Transcendental ®

Historia #3: MT ¢ técnica mais efetiva de reducdo de estresse -> Redugdo de estresse nas mais
diversas populagdes.

Outras novas aplicagdes:
e Diminuigdo de estresse pos-traumatico em presidiarias mulheres;
e Diminui¢do de sintomas de trauma em presidiarios homens;
e Diminuigdo de estresse pos-traumatico em presidiarios homens;
e Diminuic¢do dos niveis de estresse apos o desastre de terremoto-tsunami em 2011, no
Japao.



Pesquisas cientificas recentes (2014-2019) sobre a técnica da Meditagao Transcendental ®

Historia #3: MT ¢ técnica mais efetiva de reducdo de estresse -> Redugdo de estresse nas mais
diversas populagdes.

Outras novas aplicagdes:

e Meta-analise: Maior reducdo de ansiedade com MT® do que com Atengdo Plena;

e Meta-analise: Maior redugdo de emogdes negativas por meio da MT® do que por meio
da Atengdo Plena ou de outras meditagdes;

e Meta-analise: Maior reducdo de tragos de ansiedade por meio da MT® do que por meio
da Atengdo Plena ou de outras meditagdes;

e Meta-analise: Maior redugdo do neuroticismo por meio da MT® do que por meio da
Atencgdo Plena ou de outras meditagdes.



Pesquisas cientificas recentes (2014-2019) sobre a técnica da Meditagao Transcendental ®

Historia #3: MT ¢ técnica mais efetiva de reducdo de estresse -> Redugdo de estresse nas mais
diversas populagdes.

Outras novas aplicagdes:
e Meta-analise: Maior aumento de autorrealizagdo por meio da MT do que por meio da
Atengdo Plena ou outras meditagdes;
e Meta-analise: Comparagdes entre MT, Atencdo Plena e outras meditagdes sobre
variaveis psicoléogicas;
e Meta-analise: Comparagdo entre atengdio plena, outras meditacdes e MT sobre um
indice de seis variaveis.



Diminuigdo do estresse: Redugdo da Resposta do Cortisol ao Acordar (CAR) por meio da
técnica da Meditagdo Transcendental
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Um estudo aleatdrio controlado de 27 estudantes universitarios descobriu que quatro semanas
de pratica de MT reduz significativamente o nivel do horménio do estresse (cortisol) ao acordar
de uma noite de sono, em comparacdo com o controle, indicando uma redugdo do estresse.

Referéncia: KLIMES-DOUGAN, B. et al. Transcendental Meditation and Hypothalamic-
Pituitary-Adrenal Axis functioning: a pilot, randomized controlled trial with young adults.
Stress: The International Journal on the Biology of Stress, 2019. DOL:
doi.org/10.1080/10253890.2019.1656714



Aumento de competéncias socioemocionais em estudantes do sexto ano: um estudo controlado

p <.001
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Referéncia: VALOSEK, L. et al. Effect of meditation on social-emotional learning in middle
school students. Education, v. 139, n. 3, p. 111-119, 2019.



Redugdo de ansiedade e aumento da resiliéncia em estudantes do nono ano por meio da
Meditagdo Transcendental

0.80
Increased Resilience
0.60 AR
0.40
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Effect Size (Standard Deviations)

Tamanho de Efeito (Desvios Padroes)
Ansiedade diminuida Resiliéncia aumentada

Referéncia: WENDT, S. et al. Practicing Transcendental Meditation in high schools:
relationship to well-being and academic achievement among students. Contemporary School
Psychology, 22 Jul., 2015.



Aumento da resiliéncia com praticas mais regulares de MT em estudantes do nono ano
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Referéncia: WENDT, S. et al. Practicing Transcendental Meditation in high schools:
relationship to well-being and academic achievement among students. Contemporary School
Psychology, 22 Jul., 2015.



Alto nivel de satisfagdo com programas de MT em estudantes do nono ano (N = 112)
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Referéncia: WENDT, S. et al. Practicing Transcendental Meditation in high schools:
relationship to well-being and academic achievement among students. Contemporary School
Psychology, 22 Jul., 2015.



Redugdo de esgotamento professional de professores por meio da técnica da Meditago
Transcendental

Depression Perceived Stress Overall Teacher Burnout
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MT reduz a depresséo, o estresse e o esgotamento em professores

Referéncia: ELDER, C. et al. Effect of Transcendental Meditation on Employee Stress,
Depression, and Burnout: A Randomized Controlled Study. The Permanente Journal, v. 18,

n. 1, p. 19-23, 2014.



Redugdo do estresse percebido e aumento da inteligéncia emocional em administradores e
funcionarios de escolas: um estudo aleatorio controlado
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Referéncia: VALOSEK, L. et al. Effect of meditation on emotional intelligence and perceived
stress in the workplace: A randomized controlled study. The Permanente Journal, 10 Oct.,
2018. DOI:10.7812/TPP/17-172



Aumento da autoatualizagdo de administradores e funcionarios de escolas: um estudo aleatorio
controlado
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Referéncia: VALOSEK, L. et al. Effect of meditation on emotional intelligence and perceived
stress in the workplace: A randomized controlled study. The Permanente Journal, 10 Oct.,
2018. DOI:10.7812/TPP/17-172



Redugido de disturbios de humor em cuidadores familiares por meio da técnica da Meditagdo
Transcendental
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Em dois meses de praticas regulares da técnica da Meditagdo Transcendental, houve a redugio
em 31% da ansiedade, 31% de depressdo, 36% de nervosismo, 19% de confuséo e 29% da

fadiga nos cuidadores familiares.

Referéncia: NIDICH, S. et al. Stress reduction with the Transcendental Meditation program in
caregivers: a pilot study. International Archives of Nursing and Health Care Perspectives,

v. 1,1 011, p. 1-4, 2015.



Redugao do esgotamento, trauma secundario ¢ aumento da resiliéneia em enfermeiros
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Referéncia: BONAMER, J. R.; AQUINO-RUSSELL, C. Self-care strategies for professional
development: Transcendental Meditation reduces compassion fatigue and improves resilience
for nurses. Journal for nurses in professional development, v. 35, n. 2, p. 93-97, May/Apr.,
2019. DOI:10.1097/NND.0000000000000522
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Reducdo do estresse percebido e aumento da autoeficacia nas mulheres de Uganda: um
experimento controlado
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Perceived Stress Self-Efficacy
E Controls @ Transcendental Meditation

Variagdes das pontuagdes médias ajustadas
Estresse percebido  Autoeficacia
Controles Meditac¢ao Transcendental

Referéncia: GOLDSTEIN, L. et al. The effect of Transcendental Meditation on self-efficacy,
perceived stress, and quality of life of mothers in Uganda. Health Care for Women
International, 2018. DOI: doi.org/10.1080/07399332.2018.1445254



Aumento da satde fisica e mental das mulheres em Uganda: um experimento controlado

Physical Health Mental Health
EControls ®Transcendental Meditation

Variagdes das pontuagdes médias ajustadas
Saude Fisica Satde Mental
Controles Meditagdo Transcendental

Referéncia: GOLDSTEIN, L. et al. The effect of Transcendental Meditation on self-efficacy,
perceived stress, and quality of life of mothers in Uganda. Health Care for Women
International, 2018. DOI: doi.org/10.1080/07399332.2018.1445254



Sumario: Estresse reduzido em diferentes populagdes

Pesquisa publicada em revistas revisadas por pares mostra que a MT reduz o estresse em todas
as populagdes estudadas.
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MT:

Estresse pos-traumatico reduzido > Veteranos de guerra

Estresse pds-traumatico reduzido > Refugiados de guerra

Estresse pds-traumatico reduzido > Prisioneiros homens e mulheres
Estresse pos-traumatico reduzido > Estudantes universitarios
Ansiedade e evasdo reduzidas > Estudantes universitarios

Estresse e ansiedade reduzidos > Estudantes de p6s-graduagio
Esgotamento reduzido > Professores

Esgotamento reduzido, resiliéncia aumentada > Enfermeiros
Depressdo e fadiga reduzidas > Cuidadores familiares

Estresse percebido reduzido > Administradores



Tratamento eficaz para distirbio de alcoolismo: redugdo de voltar a beber e eliminagdo do
consumo excessivo
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MT duas vezes ao dia reduz a vontade de voltar a beber e elimina o consumo excessivo de
bebida dos pacientes tratados para o distarbio de alcoolismo

Referéncia: GRYCZYNSKI, J. et al. Integration of Transcendental Meditation® (TM) into
alcohol use disorder (AUD) treatment. Journal of Substance Abuse, 2018.



Estresse, vontade de beber e consumo excessivo reduzidos
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MT duas vezes ao dia:

Dias de consumo de alcool reduzidos
Menos dias de consumo excessivo
Estresse reduzido

Vontade de beber reduzida
Frequéncia de desejo reduzida

Referéncia: GRYCZYNSKI, J. et al. Integration of Transcendental Meditation® (TM) into
alcohol use disorder (AUD) treatment. Journal of Substance Abuse, 2018.



Freshmen (Rook) Cadets at Norwich University

Cadetes calouros na Universidade de Norwich




Estresse reduzido em cadetes calouros militares

Study 1 Study 2
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Referéncia: BANDY, C. L.; FLEMING, K. K.; DULMAGE, J. Meditation training in rook
cadets increases resilience. 25th Annual Conference of the Association for Psychological
Science. Proceedings... Washington, D.C, 23-26 May, 2013.



Depressdo reduzida em cadetes calouros militares

Study 1 Study 2

Beck Depression Inventory
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Referéncia: BANDY, C. L.; FLEMING, K. K.; DULMAGE, J. Meditation training in rook
cadets increases resilience. 25th Annual Conference of the Association for Psychological
Science. Proceedings... Washington, D.C, 23-26 May, 2013.



Aumento do pensamento construtivo (resiliéncia, enfrentamento comportamental e emocional)
em cadetes calouros militares
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Referéncia: BANDY, C. L.; FLEMING, K. K.; DULMAGE, J. Meditation training in rook
cadets increases resilience. 25th Annual Conference of the Association for Psychological
Science. Proceedings... Washington, D.C, 23-26 May, 2013.



Consciéncia situacional aumentada: diminui¢do da hipervigilancia, aumento da atengdo a
estimulos relevantes e diminui¢do do processamento de atengao a estimulos irrelevantes
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Referéncia: BANDY, C. L.; FLEMING, K. K.; DULMAGE, J. Meditation training in rook
cadets increases resilience. 25th Annual Conference of the Association for Psychological
Science. Proceedings... Washington, D.C, 23-26 May, 2013.



Os efeitos da MT em cadetes militares:

Sumario:

Uniformidade emocional aumentada (estresse reduzido, depressio reduzida,
hipervigilancia reduzida);

Aumento do pensamento construtivo (enfrentamento emocional aumentado,
enfrentamento comportamental aumentado, resiliéncia aumentada);

Consciéncia situacional aumentada (atencdo a estimulos relevantes aumentada,
processamento de atengdo a estimulos irrelevantes reduzido).

Referéncia: BANDY, C. L.; FLEMING, K. K.; DULMAGE, J. Meditation training in rook
cadets increases resilience. 25th Annual Conference of the Association for Psychological
Science. Proceedings... Washington, D.C, 23-26 May, 2013.



Estresse pds-traumatico reduzido em veteranos, publicado no The Lancet Psychiatry

Redugdo nos sintomas de estresse pds-traumatico e depressdo: comparagdo entre Meditagdo
Transcendental, Exposi¢do Prolongada e Educag@o em Satde

Transcendental X
Meditation | Prolonged Exposure [ Health Education NN

Between-Group
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TM vs. HE

(p values < .001)
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Effect Sizes
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(p values < ,001, non-
inferiority comparisons)
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Effect Sizes

Small = .20 o
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Large = .80

Meditagdo Transcendental — Exposi¢ao Prolongada Educagido em Satde
Tamanhos de efeito dentro do grupo néo ajustados

Tamanhos de efeito

Pequeno = 0,20

Médio = 0,50

Grande = 0,80

Estresse pds-traumatico em entrevista CAPS
Estresse pos-traumatico autorreportado via PCL-M
Depressao PHQ-9

Entre grupos de comparacao ajustado por ANCOVA

MT vs ES (valores p <.001)

EP vs ES (valores p <.05)

MT vs EP (valores p <.001, comparagdes de ndo-inferioridade)

Referéncia: NIDICH, S. et al. Nontrauma-focused meditation compared to exposure therapy in
veterans with post-traumatic stress disorder: a randomized controlled trial. The Lancet
Psychiatry, 15 Nov., 2018.



Melhoras mais significativas clinicamente por meio da MT

Percentuais com melhora clinicamente significativa: Meditagcdo Transcendental, Exposigdo
prolongada e Educagdo em Satde
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PCL-M > 10 pts.

PHQ-9 > 5 pts.

Estresse pds-traumatico em entrevista CAPS
Estresse pds-traumatico autorreportado via PCL-M
Depressao PHQ-9

Resultados significativos: TM vs. ES para CAPS, PCL-M, PHQ-9 (todos os valores p<.001)
EP vs. ES para PCL-M (p<.03); CAPS (p=.30, ns); PHQ (=.12, ns)
MT vs. EP (analise de ndo inferioridade ndo compativel com os dados)

Referéncia: NIDICH, S. et al. Nontrauma-focused meditation compared to exposure therapy in
veterans with post-traumatic stress disorder: a randomized controlled trial. The Lancet
Psychiatry, 15 Nov., 2018.



Reducao mais rapida dos sintomas de PTSD em 1 yeteranos por meio da MT
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Note: PCL-M maean changa scores from basaline for waeeks 4, 6, £, 10 and 13 (3-month posttest): TV
-9,23, -13,34, -14.43 -15,40, -13.44, respectively; PE: -2.08, -4,38, -8,89, -11.74, -10.28; and HE -
5.34, -6.66, -5.78, -7.10, -2.90. Attendance at interimn posttest visits was 84%, 759%, 64% and 45%
atthe -y eek, 6-waek, 8-v aek and 10-week interim visits, respectively with 819 completing the final
3-month posttest (TM: 789%, PE: 84% and HE: 85%) TM=Transcendental Meditation. PE =Prclonged
E xposure, HE=PTSD Health Education

PCL-M Variagdo da Pontuagdo Média Ajustada
Educag@o em Satide Terapia de Exposi¢do Prolongada  Meditagdo Transcendental

Nota: Variagdo de pontuagdo media de PCL-M para niveis de base para as semanas 4, 6, 8, 10
e 13 (pos-teste de 3 meses): MT: -9,23, -13,34, -14,43, -15,40, -13,44, respectivamente; EP: -
2,08, -4,38, -8,89, -11,74, -10,28; e ES -5,34, -6,66, -5,78, -7,10, -3,90. Presenca nas visitas
temporarias foi de 84%, 75%, 64% e 45% nas visitas temporarias de 4 semanas, 6 semanas, 8
semanas ¢ 10 semanas, respectivamente com 81% completando o pos-teste final de 3 meses
(MT: 78%, EP: 84% ¢ ES: 85%) MT = Meditac¢do Transcendental. EP = Exposi¢do Prolongada.

ES = Educagdo em saude de estresse pds-traumatico

Referéncia: NIDICH, S. Non-trauma-focused meditation versus exposure therapy in veterans
with post-traumatic stress disorder: a randomised controlled trial. The Lancet Psychiatry, v.

5,n. 12, p. 975-986, 2018. DOI:10.1016/52215-0366(18)30384-5



[contetido duplicado]

Reducdo mais rapida dos sintomas de PTSD em veteranos por meio da MT
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Note: PCL-M mean change scores from baseline for weeks 4, 6, 8, 10 and 13 (3-month posttest): TM:
=923, =13,34, “14.43 15,40, ~13.44, respectively; PE: -2.08, -4,38, -8.89, -11.74, -10.28; and HE -
$.34, -6.66, -5.78, -7.10, -2.90. Attendance at interim posttast visits was 84%, 799, 64% and 45%
atthe d-veek, 6-week, 8w eek and 10-week interim visits, respectively with 819% completing the finsl
3-month posttest (TM: 789%, PE: 84% and HE: £5%) TM=Transcendantal Meditation. PE=Prolonged
E xposure, HE=PTSD Health Education

PCL-M Variagdo da Pontuagdo Média Ajustada
Educag@o em Satide Terapia de Exposi¢do Prolongada  Meditacdo Transcendental

Nota: Variagdo de pontuagdo media de PCL-M para niveis de base para as semanas 4, 6, 8, 10
e 13 (pos-teste de 3 meses): MT: -9,23, -13,34, -14,43, -15,40, -13,44, respectivamente; EP: -
2,08, -4,38, -8,89, -11,74, -10,28; e ES -5,34, -6,66, -5,78, -7,10, -3,90. Presenca nas visitas
temporarias foi de 84%, 75%, 64% e 45% nas visitas temporarias de 4 semanas, 6 semanas, 8
semanas ¢ 10 semanas, respectivamente com 81% completando o pos-teste final de 3 meses
(MT: 78%, EP: 84% ¢ ES: 85%) MT = Medita¢do Transcendental. EP = Exposi¢do Prolongada.
ES = Educagdo em saude de estresse pds-traumatico

Referéncia: NIDICH, S. Non-trauma-focused meditation versus exposure therapy in veterans
with post-traumatic stress disorder: a randomised controlled trial. The Lancet Psychiatry, v.
5,n. 12, p. 975-986, 2018. DOI:10.1016/S2215-0366(18)30384-5



Redugio nos sintomas de estresse pos-traumatico em veteranos, Saginaw Michigan V. A.
Experimento aleatoério controlado
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e (Hedge'sg, +

p <.001, Test of group with
differences collapsed across time.

1z

S

Effect

Tamanho de efeito (G de Hedge, + EP)
p <.001, teste de um grupo com diferengas colapsadas através do tempo
MT  Meditagdo de Mantra Adotado Terapia de Atengdo Centrada no Paciente

Referéncia: HEFFNER, K. I. et al. Meditation for PTSD Demonstration Project. Final
Report to Mental Health Services, Department of Veterans Affairs. Rochester: University of
Rochester, 2014.



Redugido de sintomas de estresse pds-traumatico em veteranos apos 30 dias e 90 dias por meio
da técnica da Meditagdo Transcendental
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FIGURE 1. Average and Median PCL-5 Scores Before and After Starting
the TM Program.

Pontuagdes PCL-5

Limite para diagnostico provisorio de estresse pos-traumatico
Mediana Meédia

Pré MT Pos 30 dias de MT  Pos 90 dias de MT

Figura 1. Pontuagdes PCL-5 média e mediana antes e depois de iniciar o programa de MT

Referéncia: HERRON, R. E.; REES, B. The Transcendental Meditation Program's Impact on
the Symptoms of Post-traumatic Stress Disorder of Veterans: an Uncontrolled Pilot Study.
Military Medicine, v. 1, p. 1-7, 2017.



Grande redug@o nos sintomas de estresse pos-traumatico com praticas mais regulares de MT
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FIGURE 2. Dose-Response Effect: PCL-5 Averages of Full-Dose and
HalfDose Groups.
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Pré MT Pos 30 dias de MT ~ Pos 90 dias de MT

Figura 2. Efeito dose-resposta: Médias de PCL-5 em grupos de dose completa e meia dose

Referéncia: HERRON, R. E.; REES, B. The Transcendental Meditation Program's Impact on
the Symptoms of Post-traumatic Stress Disorder of Veterans: an Uncontrolled Pilot Study.
Military Medicine, v. 1, p. 1-7, 2017.



Sintomas de estresse pos-traumatico reduzidos em estudantes universitarios sul-africanos
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Referéncia: BANDY, C. L. et al. Reduction of PTSD in South African university students using
Transcendental Meditation practice. Psychological Reports, p. 1-16, February, 2019.
DOI:10.1177/0033294119828036



Depressdo reduzida em estudantes universitarios sul-africanos
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Referéncia: BANDY, C. L. et al. Reduction of PTSD in South African university students using
Transcendental Meditation practice. Psychological Reports, v. 0, n. 0, 1-16, 2019.
DOI:10.1177/0033294119828036



Redug@o nos sintomas de estresse pos-traumatico em refugiados de guerra do Congo por meio
da técnica de Meditagdo Transcendental
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PTSD Symptoms (PCL-C)

Sintomas de estresse pos-traumatico (PCL -C)

Sintomético  Assintomatico
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MT  Controles

A técnica MT reduz os sintomas de estresse pos-traumatico em refugiados de guerra



Redugdo rapida nos sintomas de estresse pos-traumatico em refugiados de guerra do Congo
por meio da técnica da Meditagdo Transcendental

PTSD Symptoms (PCL-C)

Sintomas de Estresse pos-traumatico (PCL-C)
Aprendeu MT

Sintomético  Assintomatico

DiasPTSD Symptoms (PCL-C)

Learned TM Symptomatic Non-Symptomatic
Days

A MT reduz os sintomas de estresse pos-traumatico dentro de 10 dias; apos 30 dias, eles sdo
reduzidos a niveis assintomaticos



Uso reduzido de medicagdo psicotropica por militares com estresse pos-traumatico e
transtornos de ansiedade por meio de técnica da Meditagdo Transcendental

[grafico faltando]

Referéncia: BARNES, V. A. et al. Impact of Transcendental Meditation on psychotropic
medication use among active duty military service members with anxiety and PTSD. Military
Medicine, v. 181, n. 1, p. 56-62, 2016.



Redugio da gravidade de estresse pos-traumatico e ansiedade além de diminui¢do do uso de
medicagao psicotropica, por meio da técnica da Meditagdo Transcendental
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Referéncia: BARNES, V. A. et al. Impact of Transcendental Meditation on psychotropic
medication use among active duty military service members with anxiety and PTSD. Military
Medicine, v. 181, n. 1, p. 56-62, 2016.



Reducao nos sintomas de trauma em prisioneiros homens
Experimento aleatoério controlado

35.0
g 300 -
+25.0

g 20.0
8 15.0

§ 10.0 -
2 50 -

p < .001

0.0
Percieved Stress Total Trauma
®Controls ®Transcendental Meditation
Valores médios ( + EP)
Estresse percebido  Trauma total
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Referéncia: NIDICH, S. et al. Reduced trauma symptoms and perceived stress in male prison
Inmates through the Transcendental Meditation program: a randomized controlled trial. The
Permanente Journal, v. 20, n. 4, 2016.



Reducdo de estresse pos-traumatico em prisioneiras mulheres
Experimento aleatoério controlado
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Referéncia: NIDICH, S. et al. Transcendental Meditation and Reduced Trauma Symptoms in
Female Inmates: A Randomized Controlled Study. The Permanent Journal, v. 21, 2017.
DOI:10.7812/TPP/16-008



Reducao de estresse pds-traumatico em prisioneiros homens
Experimento aleatoério controlado
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Referéncia: NIDICH, S. et al. Reduced trauma symptoms and perceived stress in male prison
Inmates through the Transcendental Meditation program: A randomized controlled trial. The
Permanent Journal, v. 20, n. 4, 2016.



Reducao de niveis de estresse apds o desastre de terremoto-tsunami no Japao por meio da MT

p <.001*
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Sendai Ishinomaki  Toquio Controle

O grafico mostra a reduc@o dos niveis de estresse de antes e depois de aprender MT em duas
cidades afetadas pelo desastre de terremoto-tsunami no Japao, em 2011 (Sendai e Ishinomaki).

A MT também diminuiu o estresse nos moradores de Toquio que ndo foram afetados pelo
terremoto-tsunami. Nao houve mudangas nos individuos-controle que ndo aprenderam a MT.

Referéncia: YOSHIMURA, M. et al. Disaster relief for the Japanese earthquake-tsunami of
2011: Stress reduction through the Transcendental Meditation technique. Psychological
Reports: Mental & Physical Health, v. 117, n. 1, p. 1-11, 2015.



Meta-analise: Maior redugdo de ansiedade com MT® do que com Atengdo Plena

All Studies, Studies on Groups with
Treatment as Elevated Anxiety
Usual Controls

B Mindfulness B TM

Todos os estudos, tratamento como controles usuais.  Estudos em grupos com ansiedade
elevada

Tamanho de Efeito (G de Hedge)
Atengao Plena MT

Referéncias: ORME-JOHNSON, D. W.; BARNES, V. A. Effects of the Transcendental
Meditation Technique on Trait Anxiety: A Meta-Analysis of Randomized Controlled Trials.
Journal of Alternative and Complementary Medicine, v. 20, n. 5, p. 330-341, 2013.

HOFMANN, S. G. et al. The effect of mindfulness-based therapy on anxiety and depression:
A meta-analytic review. Journal of Consulting and Clinical Psychology, v. 78, n. 2, p. 169-
183, 2010. DOI:10.1037/a0018555



Meta-analise: Maior redugdo de emogdes negativas com MT® do que com Atengdo Plena ou
outras meditagdes

Meta-analysis:
21 studies
1134 subjects
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Meta-analise: 21 estudos 1134 individuos
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Referéncia: SEDLMEIER, P. et al. The Psychological Effects of Meditation: A MetaAnalysis.
Psychological Bulletin, v. 138, n. 6, p. 1139-1171, 2012.



Meta-analise: Maior redug@o de tragos de ansiedade com a MT® do que com a Atengdo Plena
ou outras meditagoes

Meta-analysis:
30 studies
1896 subjects
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Referéncia: SEDLMEIER, P. et al. The Psychological Effects of Meditation: A MetaAnalysis.
Psychological Bulletin, v. 138, n. 6, p. 1139-1171, 2012.



Meta-analise: Maior redugdo do neuroticismo com a MT® do que com a Atengdo Plena ou
outras meditagdes
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Referéncia: SEDLMEIER, P. et al. The Psychological Effects of Meditation: A MetaAnalysis.
Psychological Bulletin, v. 138, n. 6, p. 1139-1171, 2012.



Meta-analise: Maior aumento de autorrealizagdo com a MT do que com a Atengdo Plena ou
outras meditagdes
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Referéncia: SEDLMEIER, P. et al. The Psychological Effects of Meditation: A MetaAnalysis.
Psychological Bulletin, v. 138, n. 6, p. 1139-1171, 2012.



Meta-analise: Comparagdo entre MT, Atengdo Plena e outras meditagdes sob variaveis
psicologicas
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Referéncia: SEDLMEIER, P. et al. The Psychological Effects of Meditation: A MetaAnalysis.
Psychological Bulletin, v. 138, n. 6, p. 1139-1171, 2012.



Meta-analise: Comparag@o entre atengdo plena, outras meditagdes ¢ MT sob um indice de seis
variaveis (tragos de ansiedade, emogdes negativas, neuroticismo, autorrealizagdo, percepgio,
autoconceito)

0.40 p=.01%*

Mean Effect Size (1, + Std.
Err)
o

Mindfulness Other ™
** Comparison of TM with the other two types of meditation.

Tamanho de Efeito Médio (1, + EP)
Atengao Plena Outros MT
** Comparacdo de MT com os outros dois tipos de meditago

Referéncia: Orme-Johnson, D. W.; DILLBECK, M. C. Methodological Concerns for Meta-
Analyses of Meditation. Psychological Bulletin, v. 140, n. 2, p. 610-616, 2014.



Pesquisas cientificas recentes (2014-2019) sobre a técnica da Meditagao Transcendental ®

Historia #3: MT ¢ técnica mais efetiva de reducdo de estresse -> Redugdo de estresse nas mais
diversas populagdes

Concluséo #3: A MT foi demonstrada diversas vezes por meta-analises como o método mais
eficaz de reducdo de estresse. Foi demonstrada a sua alta eficacia em varias populacdes para
reduzir o estrese pos-traumatico, a ansiedade, a depressdo e o uso de drogas psicotropicas e de
alcool.



Pesquisas cientificas recentes (2014-2019) sobre a técnica da Meditagao Transcendental ®
Quatro Historias

Historia #4: MT origina-se no conhecimento védico legitimo -> Aprimoramento da consciéncia
nacional

Novo conhecimento:

e Nova traducdo e comentarios do texto védico “Yogic Flying According to Yoga
Vasishtha”, documentando a autenticidade dos programas de Maharishi para estagios
mais elevados de consciéncia e o0 uso em grupo de voo ydguico para a criagdo de uma
sociedade ideal.



Pesquisas cientificas recentes (2014-2019) sobre a técnica da Meditagao Transcendental ®
Quatro Historias

Historia #4: MT origina-se no conhecimento védico legitimo -> Aprimoramento da consciéncia
nacional

Novas Aplicagdes

O grupo The Invincible America Assembly, composto por 1.725 voadores yoguicos, melhorou
a qualidade de vida nos EUA, conforme indicado por:

Redugdo da taxa de homicidio nos EUA;

Redugdo da taxa de crimes violentos nos EUA;

Reducdo da taxa de assassinatos nos EUA;

Reducao da taxa de mortes no transito nos EUA;

Redugdo da taxa de mortes por outros acidentes nos EUA,;
Redugdo da taxa de mortalidade infantil;

Redugido da taxa de mortes associadas as drogas nos EUA



Pesquisas cientificas recentes (2014-2019) sobre a técnica da Meditagao Transcendental ®
Quatro Historias

Historia #4: MT origina-se no conhecimento védico legitimo -> Aprimoramento da consciéncia
nacional

Novas Aplicagoes:

e Aumento da vantagem competitiva da Noruega e da Nova Zelandia em comparagio
com outros paises, quando conquistaram 1% da populagdo praticando a técnica da
Medita¢do Transcendental,

e Pratica em grupo da MT e do programa MT-Sidhi na Universidade Védica Maharishi
(MVU), no Camboja, reduziu a violéncia sociopolitica no pais;

e Em uma nova érea de pesquisa, um estudo descobriu que um edificio construido de
acordo com os principios da arquitetura védica de Maharishi (Vastu) aumentou tanto a
criatividade verbal quanto espacial das pessoas trabalhando no edificio.



Yocic FLYING
ACCORDING TO YOGA VASISHTHA

» ™ - ,

TRANSLATION AND COMMENTARY
BY PeTER F. FREUND

FREUND, P. Yogic Flying According to Yoga Vasishtha. Paperback prime and Kindle
Edition. Disponivel em: <www.amazon.com>. Acesso em 23 mar. 2020.

Uma tradugio de sete capitulos do Yoga Vasishtha, com comentérios escritos sob a luz do
ensinamento da técnica da Meditagdo Transcendental, do programa MT-Sidhi e do voo yoguico
pelo mundo por Maharishi Maheshi Yogi.
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O glorioso Ram disse: Desde os tempos antigos, o conhecimento de todos os estados elevados
de consciéncia esteve em todas as geragoes:

O conhecimento da iluminagdo nos termos da [realizagdo da] Constitui¢do do Universo na
fisiologia humana [através do voo ydguico] certamente originou-se na [mesma] tradi¢@o eterna
do conhecimento. Com qual objetivo o conhecimento do voo yoguico foi trazido para o
mundo? (FREUND, P.)



Size of TM-Sidhi Group During Baseline
and Experimental Period

| [=——Grour|

2000F

[ Baseline Period 2002-2006 Experimental Period 2007-2010

Monthly Average Number
of TM-Sidhi Participants per day
2

L " )
2003 2004 2005 2006 2007 2008 2000 2010 2011

Tamanho do grupo MT-Sidhi durante os periodos de linha de base e experimentais
Numero médio mensal de participantes de MT-Sidhi por dia

GRUPO
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Referéncia: DILLBECK, M. C.; CAVANAUGH, K. L. Societal violence and collective
consciousness: Reduction of U.S. homicide and urban violent crime rates. SAGE Open, v. 7,
n. 1, p. 1-16, April-June, 2016.



Redugdo da taxa de homicidios nos EUA
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Referéncia: DILLBECK, M. C.; CAVANAUGH, K. L. Societal violence and collective
consciousness: Reduction of U.S. homicide and urban violent crime rates. SAGE Open, v. 7,
n. 1, p. 1-16, April-June, 2016.



Homicide Baseline and Experimental Period Trends
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Referéncia: DILLBECK, M. C.; CAVANAUGH, K. L. Societal violence and collective
consciousness: Reduction of U.S. homicide and urban violent crime rates. SAGE Open, v. 7,
n. 1, p. 1-16, April-June, 2016.



Taxa de Homicidios nos EUA: Predigdes do modelo estatistico X dados reais
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Referéncia: DILLBECK, M. C.; CAVANAUGH, K. L. Societal violence and collective
consciousness: Reduction of U.S. homicide and urban violent crime rates. SAGE Open, v. 7,
n. 1, p. 1-16, April-June, 2016.



Redugdo da taxa de crimes violentos em 2006, em areas urbanas dos EUA
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Referéncia: DILLBECK, M. C.; CAVANAUGH, K. L. Societal violence and collective
consciousness: Reduction of U.S. homicide and urban violent crime rates. SAGE Open, v. 7,
n. 1, p. 1-16, April-June, 2016.



Tendéncias de crimes violentos em periodos de linha de base e experimentais

Urban Violent Crime Baseline and Experimental Period Trends
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Referéncia: DILLBECK, M. C.; CAVANAUGH, K. L. Societal violence and collective
consciousness: Reduction of U.S. homicide and urban violent crime rates. SAGE Open, v. 7,
n. 1, p. 1-16, April-June, 2016.



Redugdo da taxa de assassinatos em 2006, em areas urbanas dos EUA
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Referéncia: CAVANAUGH, K. L.; DILLBECK, M. C. Field Effects of Consciousness and
Reduction in U.S. Urban Murder Rates: Evaluation of a Prospective Quasi-Experiment.
Journal of Health and Environmental Research, v. 3, n. 3-1, p. 32-43,2017.



Tendéncias de assassinatos urbanos em periodos de linha de base e experimentais

Urban Murder Baseline and Experimental Period Trends
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Referéncia: CAVANAUGH, K. L.; DILLBECK, M. C. Field Effects of Consciousness and
Reduction in U.S. Urban Murder Rates: Evaluation of a Prospective Quasi-Experiment.
Journal of Health and Environmental Research, v. 3, n. 3-1, p. 32-43,2017.



Taxa de assassinatos urbanos e previsdo 2007-2010
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Referéncia: CAVANAUGH, K. L.; DILLBECK, M. C. Field Effects of Consciousness and
Reduction in U.S. Urban Murder Rates: Evaluation of a Prospective Quasi-Experiment.
Journal of Health and Environmental Research, v. 3, n. 3-1, p. 32-43,2017.



Redugdo da taxa de mortes no transito, nos EUA

Motor Vehicle Fatality Rates

161

[—nvix]
p<3.7x10™13

20.6 % reduction
19,435 fatalities averted

Lttt dobtbbcbotbtd Debbbbdbbebobo bbb bbb ! PUTTUTTUIT PUTTTTOTTUIT PROTRTee Lttt i

L A
2003 2004 2005 2006 2007 2008 2000 2010 21

Taxa de Mortes no Transito
MVFR
p<3,7x10-13
redugdo de 20,6 %
19.435 mortes evitadas

Referéncia: CAVANAUGH, K. L.; DILLBECK, M. C. The contribution of proposed field
effects of consciousness to the prevention of U.S. accidental fatalities: Theory and empirical
tests. Journal of Consciousness Studies, v. 24, n. 1-2, p. 53-86, 2017.



Tendéncias de mortes no transito em periodos de linha de base e experimentais
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Baseline and Experimental Period Trends
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Adapted from Journal of Consciousness Studies, 2017, 24(1-2). © 2017 by Imprint Academic, Ltd

Adaptado do Journal of Consciousness Studies, 2017, 24(1-2). © 2017 por Imprint Academic,
Ltda.
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Referéncia: CAVANAUGH, K. L.; DILLBECK, M. C. The contribution of proposed field
effects of consciousness to the prevention of U.S. accidental fatalities: Theory and empirical
tests. Journal of Consciousness Studies, v. 24, n. 1-2, p. 53-86, 2017.



Redugdo das mortes nos EUA — Outros Acidentes

26+ | = ACCFR :

, ol |

g |

[ ]

T xn |

2 |

& 2

£ I

£ |

i 20 E

% 19 | p<8.4x10°°

& s | 13.5 % reduction
|
|
|

L |

16,759 fatalities averted

s s s " 1 i
2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010

Taxa de fatalidade por outros acidentes
ACCFR

p<8,4x10-6

reducdo de 13,5 %

16.759 mortes evitadas

Referéncia: CAVANAUGH, K. L.; DILLBECK, M. C. The contribution of proposed field
effects of consciousness to the prevention of U.S. accidental fatalities: Theory and empirical
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Tendéncias de mortes no por outros acidentes além de transito em periodos de linha de base e
experimentais

Fatalities Due to Accidents Other Than Motor Vehicles
Baseline and Experimental Period Trends
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Referéncia: CAVANAUGH, K. L.; DILLBECK, M. C. The contribution of proposed field
effects of consciousness to the prevention of U.S. accidental fatalities: Theory and empirical
tests. Journal of Consciousness Studies, v. 24, n. 1-2, p. 53-86, 2017.



Redugdo da taxa de mortalidade infantil nos EUA
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Referéncia: DILLBECK, M. C.; CAVANAUGH, K. L. Group Practice of the Transcendental
Meditation® and TM-Sidhi® Program and Reductions in Infant Mortality and DrugRelated
Death: A Quasi-Experimental Analysis. SAGE Open, v. 7, n. 1, p. 1-15, 2017.



Tendéncias de mortalidade infantil em periodos de linha de base e experimentais

Infant Mortality Rate
Baseline and Experimental Period Trends
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Referéncia: DILLBECK, M. C.; CAVANAUGH, K. L. Group Practice of the Transcendental
Meditation® and TM-Sidhi® Program and Reductions in Infant Mortality and DrugRelated
Death: A Quasi-Experimental Analysis. SAGE Open, v. 7, n. 1, p. 1-15, 2017.



Redugdo das mortes relacionadas as drogas nos EUA
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Tendéncias de mortes relacionadas as drogas em periodos de linha de base e experimentais

Drug-Related Fatality Rate
Baseline and Experimental Period Trends
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Death: A Quasi-Experimental Analysis. SAGE Open, v. 7, n. 1, p. 1-15, 2017.
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Aumento da vantagem competitiva em paises apos alcancar 1% da populagdo praticando a MT
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Referéncia: HATCHARD, G.; CAVANAUGH, K. L. The Effect of Coherent Collective
Consciousness on National Quality of Life and Economic Performance Indicators — An
Analysis of the IMD Index of National Competitive Advantage. Journal of Health and
Environmental Research. Special Issue: Maharishi Vedic Science — Creating a Sustainable
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Pratica em grupo da MT e do programa MT-Sidhi na Universidade Védica Maharishi (MVU)
reduziu a violéncia sociopolitica no Camboja
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Referéncia: FERGUSSON, L.; CAVANAUGH, K. L. Socio-political violence in Cambodia
between 1990 and 2008: An explanatory mixed methods study of social coherence. Studies in
Asian Social Science, v. 6, n. 2, p. 1-45, 2019.



Aumento da originalidade do pensamento criativo verbal e figurado em pessoas trabalhando
sob uma configuragdo da Arquitetura Védica de Maharishi (MVA)
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Pessoas trabalhando em um edificio construido de acordo com os principios de arquitetura
védica de Maharishi aumentaram tanto a sua criatividade verbal quanto espacial em
comparagdo com pessoas trabalhando em uma arquitetura convencional

Referéncia: MAHESHWARI, A.; WERD, M. R. P. Architecture and creativity: Examining the
impact of Maharishi Vastu on workplace creativity. Creativity Research Journal, v. 31, n. 4,
2019. DOI:10.1080/10400419.2019.1667943



Pesquisas cientificas recentes (2014-2019) sobre a técnica da Meditagao Transcendental ®
Quatro Historias

Historia #4: MT origina-se no conhecimento védico legitimo -> Aprimoramento da consciéncia
nacional

Conclusao: Os programas do Maharishi para criar coeréncia na consciéncia coletiva sao
baseados na tradi¢do védica antiga; verificou-se frequentemente melhora na qualidade de vida
de cidades e de na¢des no mundo, em demonstragdes prospectivas empiricas.



Pesquisa cientifica relevante da técnica de Meditagdo Transcendental: Collected Papers, 1-7.

Mais de 675 estudos conduzidos em cerca de 250 universidades e institutos de pesquisa, em
30 paises.
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