BE[“P“ STRUCNI PRILOG

Utjecaj transcendentalne meditacije na velike korporacije

Utjecaj transcendentalne
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Svrha ovog Clanka je prikazati dobrobiti
koje moze pruziti tehnika transcenden-
talne meditacije (TM) u tvrtki te koja
iskustva i pokazatelje imaju tvrtke Si-
rom svijeta koje su omogucile tu teh-
niku svojim zaposlenicima.

No, prije samih primjera, evo najjedno-
stavnijeg opisa Sto je to transcenden-
talna meditacija i osnovnih principa na
kojima se bazira njezino djelovanje.
Tehnika transcendentalne meditacije
(TM) je jednostavna, prirodna, nena-
porna tehnika opustanja koja se prak-
ticira dva puta dnevno po 20 minuta
udobno sjededi u stolici, sa zatvorenim
oCima. Transcendentalna meditacija
NLJE religija, filozofija niti stil zivota.
Tehniku je prije pedeset godina na Za-
pad donio indijski  mudrac, ali i
diplomirani i
fizicar Ma-

harishi Ma-

hesh  Yogi.
Prilagodio je

to drevno zna-

nje zapadnom covjeku i
objasnio djelovanje su-
vremenim znanstvenim je-
zikom.

Osnovna Maharishijeva namjera bila
je ucCiniti ovo drevno znanje dostupno
svim ljudima Sirom svijeta, znanje koje
je ostalo sacuvano prenoseci se usme-
nom predajom kroz tisucljeca.

Stres je stanje organizma uzrokovano
nekim intenzivnim dogadajem koji
uzrokuje intenzivnu reakciju or-
ganizma. Stres ostaje “zapisan” u
fiziologiji. Buduci da je stres uzro-
kovan nekom pretjeranom aktivno-
S¢u, osloboditi ga moze samo nesto
suprotno tome a to je odmor. TM omo-
gucava vrlo duboki odmor i stresovi se
“oslobadaju” tj. neutraliziraju. I to je
osnova TM-a.

PiSe: Karmen Fiala-
Mazar, mr. pharm.
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= Tehnika transcendentalne meditacije (TM) je jednostavna, prirodna,
nenaporna tehnika opustanja koja se prakticira dva puta dnevno po
20 minuta udobno sjedeci u stolici, sa zatvorenim ocima

Stresovi uzrokuju probleme u razliCi-
tim podrucjima Covjekovog zivota. Bo-
lje receno, u svim podrucjima covjeko-
vog zivota. Ukoliko uklanjamo stresove,
rezultat je i uklanjanje problema koji
u svojim temeljima imaju te stresove.
Ime “TRANSCENDENTALNA medi-
tacija” ne potjece od rijecCi “trans” tj.
covjek tijekom prakse TM nije ni u
kakvom transu, ve¢ ime potjece od
latinske rijeci “transcendere”

Sto znaci “prekoraciti”. A Sto
prekoracujemo? Za vrijeme '
transcendentalne meditaci- ;=

je pratimo sve finije stadije misli dok ne
prekoracimo i najfiniji impuls misli i ne
dodemo do izvora misli, CISTE SVIJE-
STI takoder poznate kao TRANSCEN-
DENTALNA SVIJEST ili JEDINSTVENO
POLJE kako ga zove suvremena nukle-
arna fizika. To je stanje odmorne bud-
nosti, tj. duh je miran, ali je u svakom
trenutku spreman krenuti u intenzivnu
akciju.
Slijedi grafikon u kojem je prikazan
pristup znanju o ¢istoj svijesti na
dva razli¢ita nacina. Jedan na-
\ ¢in je objektivni pristup znaju
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Jedinstveno polje NARAVNOG ZAKONA -
polje samoodnosne svijesti

Oikride jedinstvenog polja svih prirodnih zakona
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(fizika), a drugi nacin je su-
bjektivni pristup znanju (kon-
taktiranje polja Ciste svijesti uz
pomoc¢ tehnike transcendentalne me-
ditacije). Cista svijest ili jedinstveno
polje je podrucje neogranicene ener-
gije, kreativnosti, srece... U svakoj
meditaciji kroz kontaktiranje tog polja
izvla¢imo nesto od tih kvaliteta u sva-
kodnevni zivot. Efekti su kumulativni,
a rezultat je obrtanje procesa stalnog
gomilanja stresa, napetosti, nezado-
voljstva. Umjesto da gomilamo sve vise
i viSe stresa, pocCinjemo se oslobadati
ve¢ nagomilanog stresa a ujedno i po-
stajemo otporniji na skupljanje novog
stresa. Za svaku godinu meditacije po-
stajemo jednu godinu mladi.

TM u tvrtkama Sirom svijeta

Primjena TM-a u tvrtkama znaci da su
zaposlenici prosli tecaj TM-a unutar
tvrtke (tecaj traje 6 uzastopnih dana
po 1 sat dnevno,) a zatim se meditacija
prakticira 20 minuta ujutro prije posla
i 20 minuta prije odlaska s posla.

Dobrobiti TM-a potvrdene su stotina-
ma znanstvenih istrazivanja na vise
od 250 sveucilista i istrazivackih cen-
tara (ukljucujuc¢i Harvard UCLA, Stan-
ford...) i objavljena u stotinjak znan-
stvenih casopisa (Lancet, Journal of
Human Stress, Journal of Industrial
Health, Journal of Business & Psycho-
logy, Science...).

Pobolj$anje sposobnosti rukovodenja
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Controls Transcendental
Meditation

Zaposlenici koji su naucili program
transcendentalne meditacije, pokazali
su tijekom cCetiri mjeseca trajanja stu-
dije znacajan porast u slozenoj ljestvici
rukovodeceg ponasanja u usporedbi sa

kontrolnom skupinom zaposlenika koji
nisu sudjelovali u programu.

Izvor: Career Development Internatio-
nal 4: 149-154, 1999.

Poboljsanje meduljudskih odnosa
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Controls Transcendental
Meditation

Studija o rukovoditeljima i radnicima
u automobilskoj industriji je otkrila da
su, nakon tri mjeseca redovite prakse
programa transcendentalne meditaci-
je djelatnici pokazali poboljSanja u po-
slovnim i osobnim odnosima u odnosu
na kontrolnu skupinu na istim radnim
mjestima.

Izvor: Anxiety, Stress and Coping:
An International Journal 6: 245-262,
1993.

Pove¢ano zadovoljstvo profesionalnim i
osobnim Zivotom

Transcendental
Meditation

a

Pl o ki PRIl S

Studija o rukovoditeljima i radnicima
u automobilskoj industriji je otkrila da
su nakon tri mjeseca redovite prakse
programa transcendentalne meditacije
djelatnici pokazali povecanje profesio-
nalnog i osobnog zadovoljstva u odno-
su na kontrolnu skupinu na istim rad-
nim mjestima.

Izvor: Anxiety, Stress and Coping:
An International Journal 6: 245-262,
1993.
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Transcendentalna meditacija
na radnom mijestu

TM je primijenjen u mnogim tvrtkama
Sirom svijeta. Evo nekoliko primjera.
TM u Americi
Jedna od velikih korporacija u SAD-
u (USA Fortune 100 Company) usvo-
jila je Maharishi Corporate Develo-
pment Program te su nakon 3 mje-
seca usporedene grupa zaposlenika
koji su naucili tehniku TM-a i grupa
koja nije naucila TM. U usporedbi s
kontrolnom grupom, grupa koja je
naucila TM pokazala je znacajan po-
rast svih dobrobiti koje se pripisuju
TM-u.
TM u Japanu

Vise od 10000 zaposlenika u Japanu
naucilo je TM. Preko 2000 njih u vrhu
su vodstva japanskih kompanija, npr.:
“Sumimoto Heavy industries” (8000
zaposlenika), “Toyota Motor Compa-
ny”, “Kyocera”, “"One World Super-

Smanijeni stres medu menadzerima

Transcendental
Meditation

Controls

questionnaire sCom

Change on adpsted

Studija provedena sa menadzerima u
trajanju od tri mjeseca u tvrtki s medi-
cinskom opremom, utvrdila je da su oni
koji su naucili tehniku transcendental-
ne meditacije, u usporedbi s podudar-
nom kontrolom pokazali znac¢ajno sma-
njenje stresa a mjereci stupanj do kojeg
su se situacije u zivotu dozivljavaju kao
preopterecujuce, nekontrolirane ili ne-
predvidljive.

Izvor: Dissertation Abstracts Internati-
onal 57(6): 4068B, 1996.

Smanjena impulzivnost zaposlenika

Transcendental
Meditation

al Controls
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Studija provedena u firmi Sumitomo
Heavy Industries od strane japanskog
Nacionalnog instituta za zdravstvo u

40

markets”, “Toshiba”, “Sony”, “Gene-
ral Motors”. Ukupno je u Japanu preko
100 kompanija uvelo TM program za
svoje zaposlenike i menadzere.

TM u Indiji

Nedavno je TM uveden u multinaci-
onalne divove u Indiji Tata Tea Ltd.
(20000 zaposlenika i menadzera Tata
Chemicals (6000 zaposlenika i me-
nadzera). Tehniku TM-a uvelo je jos
nekoliko desetaka tvrtki u Indiji npr.
South India Research Inastitute Ltd.
(SIRIS) koja se sastoji od 16 industri-
ja Sto proizvode bazi¢ne kemikalije,
farmaceutske proizvode, pesticide i
jestiva ulja. Nakon uvodenja TM-a,
direktor tvrtke konstatirao je da do-
brobiti imaju pojedinci, ali i da je TM
pomogao ukupnom progresu kompa-
nije. Produktivnost je porasla 57%
prema njihovim istrazivanjima.

industriji, pronasli su pad impulziv-
nost kod radnika koji su naucili pro-
gram transcendentalne meditacije, u
odnosu na radnike u kontrolnoj sku-
pini.

Izvor: Japanese Journal of Industrial
Health 32: 656, 1990.

Povecana smirenost fiziologije
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Studija provedena na rukovodi- |
teljima i zaposlenicima u auto-
mobilskoj industriji je otkrila

su da nakon tri mjeseca redo- }
vite prakse programa tran-
scendentalne meditaci- ‘
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Increased
Job Satisfaction

p<.01

je, djelatnici pokazali povecanu fizio-
losku smirenost, a koja se ocjenjivala
kako tijekom odmora tako i za vrijeme
obavljanja posla, u odnosu na kontrol-
nu skupinu na istim radnim mjestima..
Izvor: Anxiety, Stress and Coping:
An International Journal 6: 245-262,
1993.

Povecana efikasnost zaposlenika
Studija provedena na rukovoditeljima
i radnicima u automobilskoj industri-

Job |
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Jji je otkrila da su nakon tri mjeseca
redovite prakse programa transcen-
dentalne meditacije, djelatnici poka-
zali povecanje ucinkovitosti, u odnosu
na kontrolnu skupinu na istim radnim
mjestima.

Controls

Transcendental
Meditation

Izvor: Anxiety, Stress and Coping:
An International Journal 6: 245-262,
1993.

Pove¢ana produktivnost na poslu
U ovoj studiji ispitanici koji prakticira-
ju program transcendentalne medita-
cije pokazali su znacajna poboljSanja
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na radnom mjestu, u usporedbi s pri-
padnicima kontrolne skupine. Obav-
ljanje posla i zadovoljstvo poslom je
povecano dok je Zelja za promjenom
posla smanjena. Ljudi na svakoj razini
organizacije imaju korist od prakticira-
nja programa transcendentalne medi-
tacije.
Izvor: Transcendental Meditation and
productivity, Academy of Management
Journal 17 (2): 362368, 1974.
Smanijenije stresnog hormona
(kortizola)
Plazma kortizol je hormon stresa. Stu-
dija pokazuje da se plazma kortizol
smanjuje tijekom transcendentalne
meditacije dok se nije znacajnije pro-
mijenio u ispitanika kontrolne skupine
tijekom obi¢ne relaksacije.
Izvor: Adrenocortical activity during
meditation, Hormones and Behavior
10(1): 5460, 1978
Fizioloski pokazatelji dubokog odmora
(brzina disanja, elektricna provodljivost
koze, plazma laktat)
Meta-analiza je postupak za izradu
konacnih zakljuckaka iz puno istra-
zivackih studija.. Meta-analize svih
raspolozivih fizioloskih istrazivanja
0 programu transcendentalne medi-
tacije su utvrdile ova tehnika dovodi
do stanja dubokog odmora u odnosu
na kontrolne uvjete a $to je izmjereno
prema smanjenju disanja, smanjenoj
bazalnoj provodljivosti koZe (pove-
¢anje otpornosti koze), i smanjenom
plazma laktatu.
Izvor: American Psychologist 42: 879—
881, 1987

Osobna iskustva
Za kraj, nekoliko svjedocanstava direk-
tora u kompanijama koje su uvele TM.
“Transcendentalna meditacija vrlo
mi je pomogla u rjeSavanju poslov-
nih problema a isto tako i privatnih.
Puno sam opusteniji i moj stav je po-
stao pozitivan. Siguran sam da ¢e TM
donijeti veselje i sre¢u u zivote mno-
gih ljudi.”
Direktorica Technique and Quality
Ericsson u évedskoj navodi da je kljuc
uspjeha u danasnjem svijetu inovativ-
nost i kreativnost i to iznad svega dru-
goga. Prakticira TM od 1974. godine
zajedno sa jos 100 suradnika.
Istrazivanje provedeno u kemijskoj in-
dustriji iz Detroita, SAD pokazalo je
znacajne rezultate tijekom tri godine —
profit tvrtke povecao se 500%!!!
I na kraju, rezultati onih koji su odlu-
cili provjeriti ono Sto se pripisuje toj
tehnici pokazuju da to ,funkcionira™.
Mozda je ovo izazov da i mi razmislimo
o tome...
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