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overzicht van wetenschappelijk onderzoek
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onderzoeken

400+ 250+ 33

in peer-reviewed tijdschriften universiteiten en landen
onderzoeksinstellingen

Er zijn meer dan 800 onderzoeken naar Transcendente Meditatie gedaan aan meer dan 250 universiteiten
en onderzoeksinstellingen in 33 landen. Meer dan 400 daarvan, originele studies en reviews, werden
gepubliceerd in onafhankelijke, peer-reviewed tijdschriften. Hieronder een korte samenvatting van relevante

en recente studies.
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Burn-out

3

studies bij
zorgverleners,
spoedeisende hulp en
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De Amerikaanse richtlijn voor hoge bloeddruk van de American Heart Association en het
American College of Cardiology (2025) noemt Transcendente Meditatie als enige
meditatietechniek bij naam, als mogelijke aanvulling bij de behandeling van verhoogde
bloeddruk, met een verwachte daling van de bovendruk van 5 tot 7 mmHg".

Een systematische review over stressreductie en hoge bloeddruk selecteerde uit 107
studies zeventien goed opgezette RCT’s. In de meta-analyse verlaagde TM zowel de
systolische als de diastolische bloeddruk, terwijl biofeedback, spierontspanning en
stressmanagement geen significante effecten produceerden?. Een onafhankelijke meta-
analyse van negen RCT’s vond eveneens dat TM de bloeddruk verlaagt3.

In een gerandomiseerde gecontroleerde studie (RCT) van 201 patiénten met coronaire
hartziekte, gemiddeld 5,4 jaar gevolgd, leidde TM tot een 48% lager risico op belangrijke
klinische events (sterfte door alle oorzaken plus niet-dodelijke hartinfarcten en
beroertes), vergeleken met de controlegroep die gezondheidseducatie ontving®.

In RCT's verlaagde TM atherosclerose van de halsslagader bij hypertensieve
proefpersonen® en verminderde het insulineresistentie en bloeddruk bij patiénten met
stabiele coronaire hartziekte®.

Gecombineerde gegevens van twee RCT's over hypertensieve ouderen toonden aan dat
TM geassocieerd was met een 23% reductie in sterfte door alle oorzaken en een 30%
afname in cardiovasculaire sterfgevallen?).

Tachtig zorgverleners van een medisch centrum werden willekeurig toegewezen aan
ofwel Transcendente Meditatie (TM), ofwel een gebruikelijke zorg controlegroep (met
toegang tot welzijnsbronnen). De TM-groep vertoonde over een periode van 3 maanden
significante verminderingen in emotionele uitputting op de Maslach Burnout Inventory
(MBI); slaapproblemen, gemeten met de Insomnia Severity Index; en angst, met behulp
van de Generalized Anxiety Disorder-7 schaal. De primaire uitkomstmaat, acute
psychische nood, verschilde niet significant®).

In een pilotstudie zonder controlegroep leerden eenendertig spoedeisende
hulpverleners (artsen, verpleegkundigen en physician assistants) van twee stedelijke
ziekenhuizen TM, met follow-up gedurende 3 maanden. De deelnemers toonden
significante verminderingen in burn-out en in symptomen van depressie, angst, stress en
slaapproblemen?).

78 leraren en ander schoolpersoneel werden willekeurig toegewezen aan het
Transcendente Meditatie Programma (n = 39) of aan een wachtlijst controlegroep (n =
39). Ze ondergingen de Maslach Burnout Inventory, de Resilience Scale, de Perceived
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Stress Scale en de National Institutes of Health Patient-Reported Outcomes
Measurement Information System vermoeidheid- en depressieschalen bij de start en vier
maanden na de test. De intention-to-treat-analyse toonde significante verbeteringen aan
in de TM-groep vergeleken met de controles op emotionele uitputting, de belangrijkste
schaal van de Maslach Burnout Inventory, veerkracht, waargenomen stress en
vermoeidheid™).

Psychologische gezondheid

61%

van de veteranen met
PTSS klinisch
significant verbeterd

Ziektekosten

13,8%

gemiddeld jaarlijks
verschil in artsenkosten
over zes jaar

Meer informatie: www.tm.nl
Over de AHA/ACC-richtlijn voor hoge bloeddruk: www.tm.nl/nl/tm-bloeddruk-richtlijn

In meta-analyses was TM effectiever dan andere meditatie- en ontspanningstechnieken
in het verminderen van angst en het verbeteren van de algehele psychologische
gezondheid'"'¥ en effectiever in het verminderen van roken, alcoholconsumptie en het
gebruik van illegale drugs dan conventionele programma'’s, ongeacht of deze al dan niet
gecombineerd waren met ontspanningstechnieken).

In een drie maanden durende RCT van Amerikaanse militaire veteranen met
posttraumatische stressstoornis (PTSS) verminderde TM de ernst van PTSS en
depressie, en verbeterde het stemmingsstoornissen en de kwaliteit van leven.
Verminderingen in PTSS en depressie met TM waren significant niet-inferieur aan de
effecten van Prolonged Exposure therapie (PE) — een gouden standaard, trauma-
gebaseerde psychologische behandeling voor PTSS. In totaal toonde 61% van de TM-
groep klinisch significante verbetering in PTSS-symptomen, vergeleken met 42% voor PE
en 32% voor een controlegroep met gezondheidseducatie®.

Andere studies hebben ook aanzienlijke, snelle en duurzame verbeteringen gevonden in
PTSS, depressie en algehele mentale gezondheid bij zowel militaire als civiele
proefpersonen met PTSS, waaronder Amerikaanse veteranen van de Vietham-, Irak- en
Afghanistan-oorlogen, Congolese oorlogsvliuchtelingen en Zuid-Afrikaanse
studenten'®2", TM verminderde ook mentale en fysieke stresssymptomen bij
proefpersonen die direct door de aardbeving en tsunami in Japan in 2011 werden
getroffen??) en verminderde stress, verhoogde zelfeffectiviteit en verbeterde mentale en
fysieke welzijn bij kwetsbare vrouwen die in armoede leven in Oeganda2?),

Het is aangetoond dat Transcendente Meditatie (TM) onderwijsprestaties, cognitieve
ontwikkeling, sociaal-emotioneel leren, hersenintegratie, gezondheid op de werkplek en
werkprestaties kan verbeteren?*33),

Een 14-jarige retrospectieve studie van 2836 mensen die waren ingeschreven in het
provinciale ziektekostenverzekeringsschema van Quebec vond dat, na het beginnen met
TM, proefpersonen een progressieve daling in betalingen aan artsen vertoonden,
vergeleken met de controlegroep. Het gemiddelde jaarlijkse verschil over zes jaar was
13,8%34, Bij de duurste 10% lagen de artsenkosten na vijf jaar cumulatief 28% lager3®).
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