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Mit transzenden-
taler Meditation
(TM) wollen Hilde-
gard und Rainer
Waldschiitz Men-
schen helfen, ihre
Lebensqualitat
zu steigern. Sie
laden zu neuen
Veranstaltungen
ein. BILD: INGEBORG
MEIER

Leben Sie - oder sind Sie noch im Stress

Viele Menschen leiden heute unter
dem stindig stdarker werdenden Druck
und den Anforderungen des Alltags.
Fast jeder Dritte klagt laut einem Be-
richt der Frankfurter Allgemeinen
Zeitung iiber Schlafstérungen. Man
wacht miide und alles andere als er-
holt auf, fiihlt sich gestresst und an-
gespannt. Der promovierte Medizi-
ner Rainer Waldschiitz, Facharzt fiir
Allgemeinmedizin in Singen, setzt

bei seinen Patienten gegen Stress und
Uberlastung seit vielen Jahren nicht
nur verschiedene naturheilkundliche
Verfahren ein. Sondern insbesonde-
re auch die Transzendentale Medita-
tion (TM). Die TM ist eine uralte - mit
Ayurveda verwandte - Tiefenentspan-
nung. Er und seine Ehefrau Hildegard
Waldschiitz, Leiterin der Institute fiir
Vedisches Wissen in Singen und Dres-
den, sind absolute Verfechter dieser
Entspannungstechnik. Durch die TM
lassen sich nach ihrer Erfahrung bei
stressbedingten Gesundheitsstérun-
gen innerhalb kurzer Zeit sehr gute Er-
folge erzielen.

Herr Dr. Waldschiitz, wie erklaren Sie
sich, dass so viele Menschen heute un-
ter Stress leiden?

Unser rasanter Lebensstil hat zur Fol-
ge, dass die tdglichen Belastungen Ein-

driicke in unserem Korper, unserem
Nervensystem hinterlassen. Norma-
lerweise gleicht ein guter Nachtschlaf
dies wieder aus. Wenn jedoch weder
Qualitdt noch Dauer des Schlafs aus-
reichen, sammeln sich Stress und Ver-
spannung in unserer Physiologie und
es entstehen Erkrankungen wie hoher
Blutdruck oder Arteriosklerose. Das
Risiko, einen Herzinfarkt oder Schlag-
anfall zu erleiden, steigt. Genau hier
kommt die TM ins Spiel: Durch sie
lasst sich eine zwei bis drei Mal tiefe-
re Ruhephase als wihrend des Tief-
schlafs erreichen. Selbst heftiger Stress
und Verspannungen konnen gelost
werden. Sechshundert veroffentlich-
te wissenschaftliche Studien welt-
weit sprechen hier fiir sich. Auch, dass
die American Heart Association - die
grofite Arztevereinigung weltweit fiir
Herz-Kreislauferkrankungen - seit ei-
nigen Jahren aufgrund dieser Studi-
enlage die TM bei hohem Blutdruck
empfiehlt. Dies ist ein Novum. Zuvor
wurden nur Medikamente empfohlen.

Frau Waldschiitz, Sie haben in den letz-
ten Jahren iiber fiinfhundert TM-Kurse
geleitet, in denen Sie den Menschen
praktische Methoden zur Stressreduk-
tion beigebracht haben. Welche Erfol-
ge konnten Sie dabei verzeichnen? Und
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So sollte Meditation sein:
Einfach, angenehm und wirksam

Institut fiir Vedisches Wissen - Danzigerstr. 2, Singen
017632916880 - tm.bodensee@icloud.com - meditation.de
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konnten Sie konkretisieren, was die
Kursteilnehmer bei Ihnen lernen?

Die TM ist eine uralte, stille Denktech-
nik, die recht schnell Tiefenentspan-
nung bringt. Sie ist miihelos, natiir-
lich und leicht zu erlernen und braucht
keine Konzentration. Der Korper er-
fahrt dabei sehr tiefe Ruhe, wiahrend
der Geist wach ist. Dies ist sehr an-
genehm. Diese tiefe Entspannung ist
der Schliissel: In Ruhe ndamlich lasst
der Korper von sich aus Spannung
und Druck los. Die natiirlichen eige-
nen Heilkrifte und Reparaturmecha-
nismen des Korpers werden aktiviert.
Der Blutdruck normalisiert sich, De-
pressionen, Angste und Stressgefiih-
le schwinden. Man findet wieder zu
sich selbst, erfihrt eine angenehme
Stille und inneres Gliick, denn in tie-
fer Ruhe nimmt das Gliickshormon
Serotonin zu. Unsere Kursteilnehmer
berichten schon nach wenigen Tagen
von spiirbaren Verbesserungen, von
einer Zunahme ihrer inneren Gelas-
senheit, Freude und geistiger Klarheit.
Sie schlafen gut, die stressbedingte Er-
schopfung weicht. Sie fithlen sich wie-
der dem Alltag gewachsen. Zusitzlich
erhalten unsere Kursteilnehmer indi-
viduell abgestimmte Tipps aus dem
Ayurveda zu Erndhrung, Stressma-
nagement und anderen Lebensberei-
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chen. Wir beziehen auch einige Yoga-
Ubungen ein. Wer mehr dazu erfahren
mochte, ist herzlich eingeladen, unse-
re kostenfreien Vortrége im Oktober in
Singen und Konstanz und unseren Tag
der Offenen Tiir in Singen am Sonntag
zu besuchen.

INGEBORG MEIER

Tag der offenen Tiir

Am Sonntag, 7. Oktober, gibt es am Institut fiir Vedisches
Wissen, Danzigerstr. 2 in Singen, einen Tag der offenen Tiir.
Von 11-12.30 Uhr Tipps von Dr. Rainer Waldschiitz als Hilfe
gegen Stress mit Fragen und Antworten. Von 14-15.30 Uhtr
lautet das Thema: Was bringt die TM. TM-Ausiibende berich-
ten dber ihre Erfahrungen mit der TM. Mit Gelegenheit zur
Diskussion. Von 16-16.40 Uhr wird erlautert wie TM funktio-
niert. Von 18.30-20.00 Uhr gibt es einen Infovortrag.
Weitere kostenfreie Vortrage iiber die TM gibt es im Sin-
gener Institut fiit vedisches Wissen, Danzigerstr. 2, am Don-
nerstag, 11. Oktober, um 19 Uhr, am Sonntag, 14. Oktober,
um 18 Uhr und am Donnerstag, 18. Oktober, um 19 Uhr so

wie Donnerstag, 25. Oktober, um 19 Uhr.

In der Konstanzer Filiale an der Marktstéatte 15 am
Mittwoch, 10., Dienstag, 16., und Mittwoch, 24. Oktober,
jeweils um 19.30 Uhr. Anmeldung: Tel. (0176) 329168 80,
oder per E-Mail an: tm.bodensee@icloud.com, im Internet

unter: www.meditation.de
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