العلاج بالتأمل
هناك عدد كبير من تقنيات التأمل,أتى معظمها من الهند والشرق الأقصى , تقترح جميعها تنجح بنسب متفاوتة في أعادة التوازن النفسي وتنظم تناسق النفس مع الجسد لسعادة الاثنين غير أن من المعروف والأكثر شعبية من هذه التقنيات في العالم هو التأمل التجاوزي: meditationtranscendantale         يمكن لهذه التقنية السهلة مساعدة الفرد بالتخلص من الردود السيئة للتوتر اليومي والعيش في حالة صحية أفضل والتفتح والازدهار .
نم جيداً أنه بعد نوم هادئ  مريح نشعر بالراحة والاستعداد للعمل طيلة النهار ونقص النوم يجعلنا في حالة تعب وإرهاق وتوتر وغير قادرين على التفكير السليم وبالتالي بالضيق والانزعاج مما يؤثر على مزاجنا خلال اليوم.
تسمح تقنية التأمل التجاوزي على راحة أكثر عمقاً من التي يعطيها النوم فهي تجعل الذهن أكثر صفاءً , الأعمال أكثر فاعلية ,فهي تعطي شعور بالراحة التامة وبالتالي السعادة باختصار يبدو أن هذه التقنية تركز على المنافع التي هي بذاتها جوهر اليوغا. 

 مرتان في اليوم وكل مرة لمدة عشرين دقيقة عن طريق إغلاق العينين مستفيدين بهدوء من هذه التقنية الطبيعية دون جهد.

 الفكر ينتقل باستمرار,بسبب عدم الاستقرار هذا وأنه يبحث عن قوة أكبر ومعرفة أكثر وسعادة أوفر في العالم الذي يحيط به. 

تسمح تقنية التأمل التجاوزي للذهن للذهاب تلقائياً نحو سعادة أكبر والتي تكمن في أعمق أعماق كل كائن بشري.
هناك مصدر ومنبع للذكاء الخلاق في مصدر الأفكار . لهذا السبب فالتأمل التجاوزي بسيط لا يتطلب أي جهد لإنه لا يستخدم سوى الميل الطبيعي للكائن البشري .

عامل نجاحه الى الأفراد يكمن في سهولة الظروف من أجل ممارسة صحيحة .

هناك حيث نجد كرسياُ.يمكن التأمل والعينان مغلقتان .بهذه الطريقة يمكن لهذه التقنية الاندماج بمرونة في روتين الحياة اليومية لمدنيتنا الحديثة .

يقول الحكيم الهندي هاريشي بوغي الذي نشر هذه التقنية بالعالم : 

   إن التأمل التجاوزي هو تطور طبيعي .يهدئ ويسكن نشاط الذهن يسمح هذا التطور بالوصول الى مصدر الأفكار والذي هو أيضاً مصدر لا يفذ للطاقة الخلاقة التي ستقودك للسعادة .

 ببساطة  يستخدم التأمل التجاوزي الميل الطبيعي للذهن الذي يبحث دائماً عن سعادة أكبر بطريقة في غاية البساطة يهدئ نشاط الذهن ويتبع الجسم الحركة نفسها وبذالك يبلغان مستوى من الراحة عميقاً جدا.

تؤدي هذه التهدئة إلى حالة استثنائية هي حالة جديدة من الوعي يمكن التوصل اليها ومختلفة عن تلك المرونة سابقاً هي اليقظة, النوم والحلم.
انها الحالة الرابعة للوعي المكتشفة من قبل د.روبرت كيرث والاس.

تؤدي حالة الراحة العميقة لنشاط الذهن الناتجة بطريقة آلية طبيعية ودون جهد عن الممارسات المنتظمة لتأمل التجاوزي إلى تبدلات في نشاط الجسد ,وبالتالي يسبب حالة نفسية فزيولوجية جديدة .

تتصف هذه الحالة بعمل أفضل للجسم والعقل مائلة نحو التخلص من العديد من الشواذ وتطبيع العمل الجسمي والعقلي للفرد .

تخل الأبحاث العلمية إلى أن المتأمل النظامي هادئ ,أقل قلقاً,شخصيته تتطور بشكل أفضل ومحاكمته للأمور تصبح أسرع وأكثر شجاعة وزيادة إدراكه الحسي ومقدراته العقلية كالذاكرة المقاومة للتعب وتزداد لديه قدرات التكيف والخلق .منسجم مع ذاته .

وقد اكتشف العلماء أن هذه الحالة الرابعة المسماة الراحة واليقظة تتصف بما يلي:
1. تباطؤ ملحوظ لتواتر التنفس واستهلاك الأكسجين وهذا يشير إلى انخفاض في الإستقلب ودخول كامل(الجسم)في حالة راحة أعمق من حالة النوم ودون أن يكون الوعي منقوصاً .

2. تباطؤ في عدد نبضات القلب .مشيراً الى انخفاض في الجهد المبذول من القلب.

3. زيادة في المقاومة الفلفانية للجلد,اشارة لاسرخاء عميق للذهن وتناقص للتبدلات الانفعالية السريعة ,هذا مايشير له استقرار كبير للجهاز العصبي .

4. النخفاض الكبير لكمية حمض اللبن في الدم الذي يشير إلى تعب أقل وقلق منخفض .

5. خلال الممارسة .استرخاء عضلات الجسم مشيراً إلى الراحة العميقة ,

6. تناسب أفضل بين الدماغ والجسم ,أي بين الفكر والعمل.

7. أيضاً تحسن في زمن ردة الفعل .وارتفاع في القدرة على الادراك ,نمو في الذكاء والقدرة على التعلم.   
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