氣功團體資料庫：第010號：台北創智科學中心（超覺靜坐）
壹、組織名稱：台北創智科學中心
會址：台北市敦化北路232號華僑會館四樓
電話（tel）: (02)2751-1872,2721-7142

中華學術院創智科學研究所
貳、超覺靜坐簡介：
    超覺靜坐(Transcendental Meditation-以下簡稱T.M.)是一種毫不費力的靜坐方法，學習者只需在每日晨昏安坐片刻(15~20分鐘)即能獲得比睡眠還深沉的休息，做後朝氣蓬勃而又神智清明，因此緊張、疲勞及積累的壓力都得以自動消除，神經系統逐漸恢復了原有無限的彈性，學習者即能享受越來越精微的知覺狀態，最後達到智慧的泉源------純淨意識。此即「超覺」，指的是一個永恆不變的意識狀態，並可以和其他三種變動的意識狀態---「醒覺」、「睡覺」、「夢覺」同時並存。因此，人就可以用永恆不變的意識狀態做基礎，來探討隱藏在萬事萬物中的宇宙真理了。
TM既非宗教亦非哲學，而是一種簡單的身心修養，方法簡易而功效卓著，學習者不分男女老幼和智愚貧富，不需改變宗教信仰和生活方式，都能迅速地享用TM所帶來的廣泛效益。
參、創智科學簡介：
創智科學 ( Science of Creative Intelligence , 簡稱：S.C.I. )指以科學方法經反覆驗證、研究「創智」（此指「創造性的智慧」為宇宙的本質，表現為萬事萬物生生不息的創造、成長與發展）的本質、起源、範圍、成長及應用，進而充分開發個人天賦的創智，促進群體無窮盡的進步；主張人類只要淨化神經系統上因疲勞和焦慮所產生的壓力，即能開發天賦的創智，發揮無限的潛能，貫通宇宙生生不息的創造力，創造生命無限圓滿的境界。
肆、創始人及創建沿革：
  一、TM 倡始人印度哲人馬赫西(Maharishi  Mahesh  Yogi)於1957年首度在美國對西方世界
      傳授TM。
  二、1971年以SCI的理論和TM的實際應用來溝通知識的客體與主體，以達成「完人」教育
      為目標的學府------馬赫西國際大學(MIU)正式成立於美國愛俄華州。
  三、1972年完成了創智科學的體系。
  四、1974年以發展最高的意識境界為目標的馬赫西歐洲研究院在瑞士成立。
  五、目前在美國兩百餘所大學和中學開有SCI的課程並再一百零四個國家設有靜坐中心，全
      世界以有兩百餘萬靜坐者和一萬五千位靜坐教師。
  六、民國63年SCI在台灣開始播種，1976年五月中華學術創辦人張其昀博士於赫馬西國際
      大學校長華凱思及美國創智科學協會會長佳傑瑞先生來華訪問之日，宣佈兩校合作，正
      式成立創智科學研究所於陽明山，展開研究及推廣工作。
伍、師傳簡介：
    Shankara，大約在二千百年前誕生的一代奇才，這位印度哲人在印度建立了四個傳道中心，配合他的計劃，使的他的思想教學盛極一時，並維持了好幾世紀。到二十世紀中葉，由於沒有人有資格主持，曾長達150年的真空狀態。在1941年才由Guru Dev接受了這個擔子（此時他已七十二歲，事實上他從1920年即被正式邀請擔當此一職位，懇辭了有二十年之久），終於負起領導此學的責任。Guru dev，九歲離家，訪師五年後，他終於找到他的老師Swami Krishanand Saraswati，並獲得真傳。
對於所有前來求道的人們，Guru Dev都教導他們一種源自印度古經吠陀經(Vedas)裡的靜坐法，這應是印度最早期的教學，他將此一技術傳給世人，也為超覺靜坐奠定基礎。
當Guru Dev於1953年（一共領導了十二年）去世後，他的最得意門生---馬赫西 ( Maharishi Mahesh Yogi ) 便在喜馬拉雅山的Uttar Kashi 處隱居修行。經過兩年的靜修，他前往了印度最南端的城市，並開始了他的演講。每次連續演講結束後，總有許多人想要學習超覺靜坐的技巧，由於響應越來越熱烈，馬赫西也越來越熱衷此項教學，決定去向世界各大國家推展，並在1957年首度在美國對西方世界傳授TM。1959年春天，馬赫西到達夏威夷，停留兩個月後，轉往舊金山，而後又到歐洲；四處廣收門徒，努力帶動全世界進行超覺靜坐。1961年在印度開始第一屆超覺靜坐教師訓練營，一共有十六個學生畢業，其中美國籍的Beulah Smith太太成為全美第一位超覺靜坐老師，1965年在美組織國際靜坐學生聯會，簡稱SIMS。
1966年馬赫西又回到喜馬拉雅山麓的Rishikesh的一所新落成的靜坐學院裡，開辦第二屆國際教師訓練課程，這次約有三十位美國人畢業成為超覺靜坐法師。1967年馬赫西在美國哈佛及耶魯等大學發表演說，學生們反應熱烈，紛紛要求學校安排超覺靜坐課程，並在各大學中成立SIMS支會。到1970年底，已有將近35000位美國人學習靜坐；三年之後人數增加至350,000人，這些人中大多數是大學生及青年人。如此，每年要求接受教師訓練的人數也越來越多，原先的Rishikesh學院並不能容納那麼多人。因此又在美國的Colorado州首先設立教師訓練課程，1973年馬赫西國際大學（簡稱MIC）在美正式成立，繼續推展教師訓練，教授創智科學課程及其他教學計畫。馬赫西總算如此逐步實現他的理想，將超覺靜坐推廣到全世界。
特別是在1972年1月8日，他在西班牙的Majorca城，首次大力呼籲擬定一個全球的計畫：向全世界推廣創智科學與超覺靜坐。其理由有二，一是超覺靜坐是目前世界唯一被認為可以應付現代生活危機的方法；二是目前世界上參與超覺靜坐的人士不但越來越多，而且，已經具備足夠數量的師資來指導世界各地的人們來休息超覺靜坐。
這個世界性計畫的七大目標：
(1) 發揮個人內在最大的潛能。
(2) 增進政府或機關團體的成就與效能。
(3) 實現教育的最高理想。
(4) 解決犯罪及其他不良行為等社會問題。
(5) 對於周遭環境事物做最大的運用，使物盡其用而地盡其利。
(6) 促進個人人格完美及生活愉快，並促進社會的繁榮與進步。 

(7) 人類精神目標之達成及發揚。
單單在美國就有兩百個城市成立了世界計畫中心，每個中心可以為一百萬人提供服務。在英國、西德、法國、以及北歐等國都先後成立相同的中心以推行超覺靜坐。至1975年底，大約有一百萬人在全球各地每天修習超覺靜坐。而且，每天至少有一萬多人正在嘗試加入這個行列之中。可預見其將形成風潮，盛行於世界各地。
陸、學習與活動：
學習的步驟：
介紹
(1)效益簡介 ( 免費自由參加 )                     ( 約一小時半 )

(2)原理簡介 ( 免費自由參加 )                     ( 約一小時半 )

(3)報名與個別面談                                ( 約十分鐘 )

教導
(4)個別教導                                      ( 約一小時半 )

(5)小組討論：TM經驗探討                        ( 約一小時半 )

(6)小組討論：壓力消除的過程                      ( 約一小時半 )

(7)小組討論與個別檢驗：以TM開啟人類全部潛力    ( 約二小時 )

為靜坐者舉辦的各項活動：
全世界每一位靜坐者在學習TM以後，都可以免費參加以下的活動：
終身檢驗：
為了確保TM經驗的成長，我們邀請學習者在頭半年中，每一個月來中心檢驗一次靜坐的方法，並解答各種經驗的問題，此外，學習者遇有任何問題，都可以到中心來檢驗。
專題演講：
為了配合經驗的成長提供更多的知識，包括馬赫西電視錄影教學、演講、討論會等，每月舉辦一次或兩次。
團體活動：四季慶典、郊遊、文康活動等。
高級進修：
住習課程：
靜坐者利用週末假期在幽雅的環境中參加中心特別設計的課程，始靜坐的                                                       

經驗與知識共進，並為未來幾個月的活動，儲備動能。
創智科學 ( SCI ) ：
是TM的理論系統，也是一套簡明扼要的生命智慧，每四個月舉辦一次。
高級意識發展課程 ( TM Sidhi Program ) ：
凡持續靜坐一至三月以上並按時檢驗的靜坐者，可報名參加由馬赫西歐洲研究所學院最新設計完成的高級意識發展課程研習「超能」。
教師訓練 ( TTC )：凡靜坐半年以上的優秀SCI學生，歡迎參加教師訓練班，以培成TM師資。
在台灣也發展到「高級意識發展研究班」，擁有數十位靜友，甚至已學到「超能心法」（TM-Sidhi Program）。曾經學過超覺靜坐，比較有名氣的台灣人士有：文化大學創辦人張其昀、前三軍大學校長蔣緯國等。曾根據靜坐和高級意識發展技術對社會感應的公式為：100N（N表示靜坐人數），為了建立「自強無敵」的精神國防，特別結合精神修養和企業發展，組織中國囍達國際公司 ( Sidha Cooqeration International CHINA )培育五百位具有高度意識發展的現代理想青年，在純淨的意識領域中去活化進化的自然律，使人人健康幸福，社會安和樂利，國家富強無亂。
柒、學習超覺靜坐之步驟與組織：
在美國有很多機構設有超覺靜坐課程，諸如：國際靜坐學生聯會(SIMS)及其附屬機構，國際靜坐協會(IMS)，美國創智科學基金會(AFSCI)，精神重建運動(SMR)和馬赫西國際大學(MIU)等等。在美國有一總負責的組織，即SIMS(國際靜坐學生聯會)，它的成立主旨是教導學生如何迅速而有效的學習超覺靜坐。其附屬機構也教導相同的基本課程，但偏重於學習成員的不同階層，有成年人的團體、有商業團體、退休人員團體、各階層人士有志一同修習超覺靜坐課程。
家中任何一人都可以學習超覺靜坐，甚至於十歲的小孩就可以開始學習，但他們靜坐時間不能超過十五分鐘。從四歲到十歲的小孩通常接受一種特屬於小孩子的技巧，學習了之後可以幫助他們發揮感覺上、情感上和辨識的能力。
成年人的靜坐課程，首先是兩次介紹演講：第一講是介紹靜坐的特性，並且說明有規律地練習超覺靜坐的效應。第二講，概要地說明超覺靜坐的原理，準備學習靜坐之用。當第二講之後，希望學習的學生需和老師有一個簡短的討論，決定下一階段的個別指導課程。
個別指導是單獨跟隨著訓練有素的教師做臨場練習，在個別指導的時間，教師能發現學生的練習是否正確，當場予以指導，以防日後誤入歧途。
經過一個簡短的謝師儀式後，學生就開始學習如何靜坐，隨後學生在獨自靜坐，並予他的教師討論靜坐經驗。此後，靜坐新生要在當天晚上和第二天的早晚各靜坐一次，接著就出席第一次師生討論會。
在第一次討論會裡，教師解答有關第一次單獨靜坐的問題，並指導在各種情況下應如何靜坐。靜坐新生回家後再單獨做兩次靜坐，便出席第二次的師生討論會。第二次的討論會，教師詳細說明靜坐中所有可能的經驗。翌日晚間的第三次討論會，教師就要檢視學生的純熟程度及其對於靜坐經驗的理解，說明靜坐的目標和遠景，並更進一步介紹其他高深的項目。靜坐新生接受這三天密集的師生研討之後，就開始獨自練習超覺靜坐。在此之後，每一位靜坐新生可以經常參加其他地方設立的超覺靜坐中心所舉辦的活動，這些活動能確定學生能否繼續著正確的靜坐練習，互相切磋研討，以求技術純熟。
此外，另一項重要的課程及週末的住習課程。住習課程提供超覺靜坐的深入修習，對靜坐所促進的成長過程進一步了解。這些住習課程的處所，一般都是平常週末常去的郊外，幽靜的旅社，避靜或會議場所。為各種不同的行業，還有特別的住習課程。在寒暑假中，並為學生或成人舉辦長達一週或一月的住習課程。在這段住習課程時間裡，每天多次重複超覺靜坐，快速的加倍每天兩次靜坐修習的效果。
隨著住習課程的推展， TM初學者被邀請參加馬赫西所開有關創智科學的入門課程。創智科學概論包括有卅三捲錄影帶的演講，這些演講都在說明修習TM的基礎理論。這門課程包括靜坐的原理運作、意識的性質、創智運用到人類經驗上等各方面的討論。通常這門課程每週上課兩次，每次兩小時，歷時三個月。
靜坐者並可在各地TM中心參加學習檢驗TM的課程而成為TM檢驗老師。靜坐者在完成了創智科學概論課程並在擔任TM檢驗老師後，即可經當地TM教授的推薦，參加TM師資訓練班，而成為TM教師。
捌、超覺靜坐和其他靜坐法的比較：
     一般除超覺靜坐外，尚有兩種靜坐法為主流：默想( Contemplation )和集中( Concentration )。默想方法是讓注意力集于內在的或外在的事物之經驗之上。而集中方法則將注意力焦點于某種事物的經驗之上。例如瑜珈 ( Yoga ) 和禪 ( Zen ) 集中法的資深施行者所表現的生理反應被發現與超覺靜坐者所表現的生理反應極為相似。但是兩者之間顯見有極大的差異。因為修禪者和瑜珈者必須施行十五年至二十五年之久才出現的生理反應，超覺靜坐者只要開始修習便立即可以出現。這種比較充分地顯示出集中法所提供的是一種間接而困難的途徑。
    超覺靜坐是目下所有現代方法中唯一最能改變個人的意識性經驗。它與催眠處或其他經由暗示性刺激以達到個人心身變化的方法大相迥異。超覺靜坐者知道如何運用一個正確的特音而無假藉其他的精神企求或外界影響。事實上，做任何努力或隨著任何外界的指示所進行的都是不正確的靜坐而只能將注意力固執於心境的表面。
玖、驗證與效應：
透過「超覺靜坐」，人直接體驗到思想的泉源，智慧和能量的中心，使人腦各部分的神經系統產生最大的統整，使人思想精明，身心系統，靈感泉湧，創造力增加，工作得心應手、事半功倍。自1970年開始，全世界的科學家們從物理學、生理學、心理學、社會學、生態學等各方面陸續實驗，提出了三百多項科學報告，證實了TM在生理、心智和社會行為上的效益。
生理：生理學家證實了人們在做TM時新陳代謝率平均降低了百分之二十，同時腦波和
膚電反應顯示出鬆弛而機敏的狀態，證明TM的休息程度為睡眠的兩倍，對於高血壓、心
臟病、焦慮經過敏及其他心因性疾病皆有確實治療的功能。TM在消除身心緊張、勞累與
累積的壓力方面具有神奇的療效，它始人迅速獲得深度的休息，恢復充沛的活力，在生理
上確實具有去病強身的功效。
心智：心理學家證實了TM能創造左腦與右腦的腦波更有秩序的同步現象，表現出身心的 

統整，此外TM者的反應更加靈敏、智商顯著的增高，學習能力迅速加強，表現出TM者
能逐漸開發其天賦的潛能。此外，學習者能以清晰的思想發為強而有利的行動，並在行動
中保持寧靜，以豐富的創造力發揮事半功倍的效果。
社會行為：社會學家證實了任何城市，只要有1%的人口有規律地做TM，就可以逐漸的 降 

低犯罪率，創造社會的安詳與和諧。TM的學習者，由於內心的滿足獲得更多的快樂；有效
的行為增進了成功與自信；意識的擴大，消弭了侵略性的行為，而代之以容忍與給予。從
而發揮個人的影響力，處近家庭的和諧以及社會的進步與繁榮。
經過科學方法所測量到的有關超覺靜坐之反應：
 在個體的清醒狀態下，增進個人身心之輕鬆愉悅。
 使高血壓者的血壓降低。
 增進個人的自尊心。
 增進與別人和睦相處的能力。
 減輕焦慮。
 加速個力的反應時間。
 增進個人的領悟力。
 增進學業及工作之表現。
 有助於戒除煙癮。
 增進個人的創造力及生產力。
十一、增進個人對其生活及工作之情趣。
十二、減少消沉及其他精神方面之困擾。    

TM在人類生理、心理和生化方面的效益，目前已有七百多分科學報告，這個結合東方生命智慧和西方科技的「意識科學」正以驚人的速度發展中。中華創智科學研究所獲得馬赫西歐洲研究學院的協助，於文化學院內設立生理、心理、生化研究實驗室，供國內學者專家對人類更高意識做深入的研究。
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