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Transzendentale Meditation bewirkt:

1) Verringerung von Nervositat (weniger psychosom.gestort)

2) Abnahme depressiver Zustande (eherausgeglichene,
selbstsichere Stimmung)

3) Erniedrigung der Erregbarkeit (geringere Impulsivitat,
groBere Frustationstoleranz)

4) Mehr Geselligkeit (Kontaktfreudigkeit, Lebhaftigkeit)
5) Steigerung der Gelassenheit (Selbstvertrauen,gute Laune)
6) Geringeres Dominanzstreben (gemaBigt, tolerant)

7) Weniger Gehemmtheit (zunehmende Ungezwungenheit,
Unabhangigkeit, Aktionsbereitschaft)

8) Zunahme von Ausdauer, Beharrlichkeit und Stabilitat
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Der EinfluB der Transzendentalen Meditation
auf Personlichkeits-Variable

Theo Fehr

Vortrag gehalten auf dem 15. Internationalen Symposium tber die Wissenschaft
der Schopferischen Intelligenz — WSI

Kopenhagen, 24. November 1973

In diesem Referat soll Uber die neueren Untersuchungen auf dem psychologischen Sek-
tor, und zwar speziell der Persdnlichkeitseigenschaften, berichtet werden.

Kernstliick des Referats werden neueste Untersuchungsergebnisse bilden, die wir in Zu-
sammenarbeit mit Lehrern der Transzendentalen Meditation in mehreren Stadten Deutsch-
lands gewonnen haben.

Ich méchte mit einer kurzen Ubersicht Giber die bisherigen Ergebnisse beginnen, die nicht
den Anspruch auf Vollstandigkeit erhebt, da die Zahl der Untersuchungen stéandig zunimmt
und der Uberblick immer schwerer zu behalten ist *.

SHELLY 1. von der Universitat Cansas (El Paso) flihrte mehrere Fragebogenuntersuchungen
an Meditierenden und Kontrollgruppen von Nicht-Meditierenden durch.

Die Ergebnisse zeigen, daB Meditierende Verhaltensanderungen aufweisen, wie sie nach
MASLOW bei Personen auftreten, die von ihm als ,self-actualized” bezeichnet werden.
Eine Zusammenfassung der Resultate ergibt, daB Personen, die die Trenszendentale Me-
ditation ausiiben, nach SHELLY 1. folgende Eigenschaften haben:

. glucklichere Individuen

. entspannter

. weniger traurig

. Freude o&fter erfahren

. ebenfalls wie Nichtmeditierende Aufregungen suchen, jedoch extreme Formen vermeiden

. soziale Kontakte ebenso wie Nichtmeditierende suchen, doch mehr Zeit als diese alleine
verbringen

7. tiefere personlichere Beziehungen entwickeln

8. mehr eigengesteuert sind; sie hangen weniger von den auBeren Gegebenheiten ab.
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Mehrere Studien, die das POl von SHOSTROM benutzten, wurden von SEEMAN, et. al. 2.,
University of Cincinnati und, unabhangig davon, von HJELLE 3., State University of New
York, gemacht. Die Ergebnisse zeigen, daB Meditierende bereits innerhalb von 8—10 Wo-
chen Meditation gegentiber der Konrollgruppe in bis zu 7 Subskalen signifikante Fort-
schritte aufweisen. Sie entwickeln z. B. signifikant héhere Selbstbeobachtung, eine gréBere
Fahigkeit zur Annahme von Aggression, mehr Spontaneitat und groBere Bereitschaft fir
intensive Kontakte. Die Unterschiede lassen sich interpretieren als Entwicklung in Rich-
tung gréBerer Selbstaktualisierung.

FOUGERE 4. (University of Otago, New Zealand) entdeckte bei Meditierenden eine signi-
fikante Abnahme zwischen dem Selbst und dem Ideal des Selbst.

* Eine vollstandige Ubersicht Uber die bisher lber die TM erschienene Literatur ist beim MIU/FRSI-Forschungsring Schopfe-
rische Intelligenz e. V., 3000 Hannover, GretchenstraBe 36, erhaltlich.



Zwei Untersuchungen lber Angst wurden von NIDICH, SEEMAN und SEIBERT 5. und von
BALLOU 6. durchgefihrt. In beiden Untersuchungen, die das STAI benutzten, zeigten Me-
ditierende signifikant verringerte Angsttendenzen im Vergleich zu den Kontroligruppen.

Auch FERGUSON und GOWAN 7. (Univ. of Northridge, Cal.) fanden bei Messungen mit
dem STAI und der CATELL-ANXIETY-Skala eine bedeutsame Abnahme von Angsttenden-
zen als Folge des Ausubens der TM. Mit der Northridge Development Scale konnten sie
auBerdem bei Meditierenden im Vergleich zur Kontrollgruppe signifikante Abnahmen von
Depressivitat, Neurotizismus und einen Anstieg des Wertes der Selbstverwirklichung inner-
halb der ersten sechseinhalb Wochen nach dem Erlernen der TM beobachten.

ORME-JOHNSON 8., et. al. (Univ. of Texas, El Paso) untersuchten meditierende Gefangene
und stellten fest, daB diese nach 2 Monaten Meditation signifikant weniger spontane GSR
zeigten, ein Zeichen fiir groBere psychosomatische Stabilitdt. Messungen mit dem MMPI er-
gaben signifikante Abnahme der Werte der Skalen Psychasthenie und soziale Introversion.
Diese Ergebnisse werden von den Autoren dahingehend gedeutet, daB die meditierenden
Gefangenen groBere Flexibilitdt im Verhalten und gréBere soziale Bereitschaft und soziale
Extroversion entwickeln.

Das Schaffen einer echten Kontroligruppe bietet bei Untersuchungen der Wirkungen der
Meditation haufig methodische Schwierigkeiten. Es ist oft nicht gut moglich, aus einer ge-
gebenen Gruppe von Personen rein zufallig die eine Halfte auszuwahlen und ihr zu sagen,
sie solle flur das Experiment ein Jahr regelmaBig morgens und abends 20 Minuten meditie-
ren und gleichzeitig der anderen Halfte aufzutragen, sie solle in der gleichen Zeit auf
keinen Fall die TM erlernen. Es gibt aber verschiedene Wege, um diesen methodischen
Schwierigkeiten auszuweichen. Meist werden bestimmte Personen, die gerade die TM er-
lernen, untersucht und parallel zu ihnen eine Kontrollgruppe, fiir die die allgemeinen Be-
dingungen (Alter, Geschlecht etc.) gleich oder ahnlich sind.

WEISS 9. z. B. umging bei seiner Untersuchung des Kurzzeiteffektes der Meditation diese
methodischen Schwierigkeiten elegant, indem er parallel zu seiner Experimentalgruppe von
Meditierenden gleich zwei Kontrollgruppen hatte, die beide ebenfalls aus Meditierenden
bestanden. Die Gruppen waren also in der Ausgangsbedingung alle gleich. In seinem Ex-
periment unterwarf er die drei Gruppen drei verschiedenen Behandlungen: die Experi-
mentalgruppe meditierte, die zweite saB3 nur ruhig mit geschlossenen Augen und die dritte
las in einem Buch. Vor und nach den Versuchen, die gleichzeitig in benachbarten Raumen
stattfanden, wurden die Gruppen mit der EWL untersucht und spéater die Ergebnisse mit-
einander verglichen.

Die Resultate waren interessant: Die erste Kontrollgruppe, die mit geschlossenen Augen
ruhig dagesessen hatte, hatte sich gegeniiber der Experimentalgruppe in 7 Faktoren signi-
fikant verschlechtert. Dies zeigt den frappierenden Unterschied zwischen dem Effekt der
TM und dem einfachen Dasitzen mit geschlossenen Augen bei Meditierenden. Ein Vergleich
der Experimentalgruppe mit der zweiten, lesenden Kontrollgruppe, bei der ein Trend zur
Verschlechterung nur schwach war, ergab in 11 Faktoren signifikante Unterschiede zwi-
schen beiden Gruppen:

1. groBere Bereitschaft, Aktivitat zu entfalten

2. starke Reduktion der Unlust zu zielgerichteter Betatigung
3. Reduktion von Mudigkeit

4. Erhdhte geistige Klarheit, Wachheit, Aufmerksamkeit und Konzentration
5. geringere Benommenheit

6. geringere Introversion

7. Reduktion der Nervositat

8. geringere Verletzbarkeit und Verwundbarkeit

9. geringere Deprimiertheit
10. gehobenere Stimmung, mehr Heiterkeit und Freude
11. geringere aggressive Gereiztheit
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Diese 11 Veranderungen beschreiben also die unmittelbaren Auswirkungen, die sich bei
der Experimentalgruppe nach der Meditation zeigten. Korrelative Studien zur Untersu-
chung eines Zusammenhanges zwischen Kurzzeiteffekt und Meditationsalter der Meditie-
renden zeigten, daB die unmittelbaren Nachwirkungen der TM bei denen, die eine langere
Meditationspraxis hatten, gleichermaBen ausgeprégt sind, wie bei denen, die erst kurze
Zeit meditieren. Die Ergebnisse von WEISS reprasentieren daher den gleichen Kurzzeit-
effekt der TM.

Fur unsere eigenen Untersuchungen benutzten wir das Freiburger Personlichkeitsinventar
(FPI). Dies ist ein erst krzlich verdffentlichtes Untersuchungsverfahren, das aus 212 Fragen
besteht, die in 9 voneinander unabhangige Skalen und 3 Zusatzskalen aufgeteilt sind,
von denen jede einen bestimmten Faktor, eine Persdnlichkeitsdimension miBt. Das FPI
wurde in 6jahriger Arbeit, die 1970 abgeschlossen wurde, am Psychologischen Institut der
Universitat Freiburg von FAHRENBERG und SELG entwickelt; seine statistischen Giite-
kriterien kdnnen nach bisherigen Untersuchungen als zufriedenstellend beurteilt werden.

Sie werden die besonderen Probleme kennen, die Untersuchungen mit Persdnlichkeits-
fragebogen mit sich bringen. Die Werte beruhen auf der subjektiven Einschatzung der Pro-
banden selbst. Die Selbstbeschreibung durch die Stellungnahme ,Ja/Nein“ zu den Items
wird oft verfalscht durch Halo-Effekte oder — was besonders in unserem Falle erwartet
werden konnte — soziale Erwilinschtheit oder den Hawthorne-Effekt. Die Probleme missen
berlcksichtigt werden, wenn der FPI auch eine spezielle Lugenskala (Validitatsskala) wie
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Transzendentale Meditation bewirkt:

1) Verringerung von Nervositét (weniger psychosom.gestért)

2) Abnahme depressiver Zustande (eher ausgeglichene,
selbstsichere Stimmung)

3) Erniedrigung der Erregbarkeit (geringere Impulsivitat,
groBere Frustationstoleranz)

4) Mehr Geselligkeit (Kontaktfreudigkeit, Lebhaftigkeit)
5) Steigerung der Gelassenheit (Selbstvertrauen,gute Laune)
6) Geringeres Dominanzstreben (gemaBigt, tolerant)

7) Weniger Gehemmtheit (zunehmende Ungezwungenheit,
Unabhangigkeit, Aktionsbereitschaft)

8) Zunahme von Ausdauer, Beharrlichkeit und Stabilitat

Abbildung 1




die meisten Personlichkeitsfragebdgen enthalt. Wir versuchten, einen gewissen Teil dieser
unerwinschten Effekte dadurch auszuschalten, daB wir eine unpersonliche Forschungs-
situation schufen und die Probanden anonym teilnehmen lieBen.

Ich méchte an dieser Stelle noch kurz einfligen, daB als signifikant Differenzen bezeichnet
werden, die nur in max. 5% aller Falle rein zuféllig auftreten, als hochsignifikant solche
mit einer hochstens 1°%igen Wahrscheinlichkeit.

In einer Vorstudie vor 2 Jahren zeigten Langermeditierende in 8 von 12 Faktoren signifi-
kante Unterschiede gegeniiber der Norm.

Da die Untersuchung eine Querschnittuntersuchung war, 1aBt sich rein theoretisch ein-
wenden, daB die Unterschiede nicht unbedingt auf das Ausliben der TM zuriickzuflihren
sind, sondern daB die Probanden vielleicht schon vor dem Ausiliben der TM entsprechende
Abweichungen gegeniiber der Norm aufgewiesen haben. Um nun herauszufinden, ob die
Abweichungen von der Norm eine Folge des Ausiibens der TM sind, muBten wir unter-
suchen, ob sich Meditierende in bestimmten Zeitrdumen durch TM in ihren Testwerten
verandern, also psychosomatisch stabiler, selbstsicherer usw. werden. Wir untersuchten
daher die Probanden zweimal, namlich vor der Einflihrung in die TM und 7,5 Wochen
spater.

A
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Positive Veranderung von N=52 Versuchsuchspersonen
] 8 Wochen nach Erlernender TM
0,51
1 2 3 4 5 o) 7
1 Psychosomatische Stabilitat 5 Spontaneitat,Ungezwungenheit
2 Selbstsicherheit, Zufriedenheit 6 Gelassenheit
3 Emotionale Stabilitat 7 Leistungsfahigkeit, Durchsetzungsfahigkeit
4 Geselligkeit
Abbildung 2

Die Abbildung 2 zeigt Ihnen nun die Unterschiede, die sich bei 52 Meditierenden zwischen
den Testwerten der Untersuchung vor der Einflihrung und den Testwerten nach 7,5 Wochen
TM ergaben. (Die Unterschiede sind dargestellt in Einheiten der Standardabweichung s.)
Die Héhe der Saulen ergibt AufschluB iber die durchschnittliche Veranderung der Medi-
tierenden zwischen dem ersten und dem zweiten Test. Sie ist damit Ausdruck fiir die GroBe
des Zuwachses der entsprechenden Faktoren. Alle dargestellten Veranderungen sind hoch-
signifikant, auBer in Faktor 4 (Geselligkeit), wo die Veranderung nur signifikant ist. Sie
sehen, daB Meditierende sich in den Faktoren 1, 2 und 3 als psychosomatisch stabiler,
selbstsicherer und ausgeglichener beschreiben. In den Faktoren 4—7 AuBern sie grbBere
innere Ruhe, Gelassenheit und gleichzeitig erhdhte Aktionsbereitschaft und gréBere Durch-
setzungskraft.
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In der Validitatsskala Offenheit finden wir keine signifikante Verédnderung. Deshalb kdnnen
wir vielleicht schlieBen, daB sich verfalschende Antworttendenzen bei den befragten Pro-
banden in gewissen Grenzen halten.

Von den insgesamt 62 Versuchspersonen unserer Untersuchung konnten wir 37 nach durch-
schnittlich 60 Wochen, also etwa 14 Monaten, wieder untersuchen. Unter den 37 befanden
sich 12, die inzwischen mit dem Ausiiben der TM aufgehért hatten, die tbrigen 25 hatten
im allgemeinen regelmaBig meditiert. Wir wollen sie die Experimentalgruppe nennen. Be-
trachten wir nun zuerst die Entwicklung der Experimentalgruppe innerhalb der 14 Monate.

4 Positive Veranderungen von N=20 Versuchspersonen
1,5 A wahrend der ersten 8 Wochen
und den folgenden 12 Monaten
] -
- % ? /
ANV )V 007
1 2 3 4 5 6
1 Psychosomatische Stabilitat S5 Spontaneitat,Ungezwungenheit
2 Selbstsicherheit, Zufriedenheit 6 Gelassenheit '
3 Emotionale Stabilitat 7 Leistungsfahigkeit, Durchsetzungsfahigkeit
4 Geselligkeit
Abbildung 3

Der schraffierte Teil der jeweiligen Saule stellt die Veranderung in der Selbstbeschreibung
wéahrend der ersten 7 Wochen dar, die gesamte Saule die durchschnittliche Veranderung
der Meditierenden durch 14 Monate regelmaBiger Meditation. Dabei ist sowohl die durch
den schraffierten Teil der Saule dargestelite Verdnderung in den ersten 7 Wochen signi-
fikant, als auch die durch den restlichen weiB verbliebenen Teil dargestellte Veranderung in
den Ubrigen ca. 12 Monaten. Wir konnen daraus auf die kumulierende Wirkung der TM
schlieBen, die sich aus dem regelmaBigen Ausiliben der Technik ergibt. Die GroBe der Ab-
weichungen ist das Resultat der Summe der einzelnen Meditationen.

Wenn wir die S&ulen naher betrachten, so fallt uns auf, daB manche Faktoren einen groBe-
ren Anteil der Verdnderung bereits in den ersten 7 Wochen erfahren, bei anderen Faktoren
dagegen findet der Uberwiegende Teil der Entwicklung in der zweiten Periode von 12 Mo-
naten statt. In Abb. 4 sind die Entwicklungen der beiden Zeitraume, namlich der ersten
7 Wochen und der restlichen 12 Monate, fiir jeden Faktor nebeneinander in zwei Saulen —
statt wie soeben lbereinander in einer Saule — dargestellt. Sie sehen, daB die positive Ver-
anderung der Meditierenden in den Faktoren Nervositat, Depressivitat und Neurotizismus
in den ersten 7 Wochen gréBer oder etwa so groB ist wie in den folgenden 12 Monaten,
wahrend die positive Veranderung in den Faktoren Geselligkeit, Gehemmtheit, Gelassen-
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4 Positive Veranderungen von N =20 Versuchspersonen
S g ..
v wahrend der ersten 8 Wochen
1 und den folgenden 12 Monaten
7 i
|
/ !
!
7z |
0,51 I
é 1 | 7
Z == f
1% %
Z %,
Faktor: 1 2 3 | 4 5 6 7
Quotient: 9,1 7.6 6.5 31 38 (2,4) 40
1 Psychosomatische Stabilitat 5 Spontaneitat, Ungezwungenheit
2 Selbstsicherheit, Zufriedenheit 6 Gelassenheit
3 Emotionale Stabilitat 7 Leistungsfahigkeit, Durchsetzungsfahigkeit
4 Geselligkeit
Abbildung 4

heit und Maskulinitdt in der 12-Monats-Periode groBer ist als in den ersten 7 Wochen. Wir
durfen nicht vergessen, daB die Darstellung nicht ganz korrekt ist, da sie die verschiedenen
GroBen der beiden verglichenen Zeitraume vernachlassigt. Sie hat aber den Vorteil, daB sie
die Unterschiede der Veranderungen in den zwei Zeitabschnitten heraushebt.

Unter Berucksichtigung der Tatsache, daB der zweite Zeitraum 6,8mal so lang ist wie der
erste, konnten wir einen Quotienten berechnen, der uns angab, um wieviel die durch-
schnittliche Veranderung der Meditierenden pro Woche innerhalb des ersten Zeitraumes
(= 7 Wochen) groBer war als die innerhalb des zweiten Zeitraumes (= 12 Monate).

Dieser Quotient ist fur jeden Faktor auf dem Bild mit angegeben. Er sagt uns, um wieviel
die Entwicklung des betreffenden Faktors innerhalb der ersten 7 Wochen grdBer ist als
innerhalb der folgenden 12 Monate.

Aus der Abbildung kénnen wir zweierlei flr die Art des Entwicklungsverlaufes der einzelnen
Faktoren entnehmen: Alle dargesteliten Fakioren zeigen zu Anfang der Meditation eine
steile Entwicklungskurve, deren Verlaufsform dann abflacht. Das bedeutet, daB — entspre-
chend der veranderten Selbsteinschatzung der Meditierenden — bereits wahrend der ersten
2 Monate der Meditation generell bedeuiende psychologische Veranderungen auftreten,
daB das psychologische Funktionieren gewissermaBen auf eine neue Funktionsstufe ge-
hoben wird. Wenn diese Stufe erreicht ist, wirkt die Meditation in zwei Richtungen: Festigung
des Erreichten, das heiBt Stabilisierung des psychologischen Zustandes und — darauf auf-
bauend — weitere Entwicklung und Normalisierung der psychosomatischen Funktionen.
Das andere, was wir fir die Art des Entwicklungsverlaufes der einzelnen Faktoren ent-
nehmen kdénnen, ist, daB zu Beginn der Meditation innere Ruhe, Ausgeglichenheit, Stabili-
tat, Selbstvertrauen, Selbstsicherheit, Konzentrationsfahigkeit starker zuzunehmen scheinen
(bei den ersten 3 Faktoren mit sehr hohen Quotienten). Danach erst erfahren Eigenschafien
wie Kontaktfreudigkeit, Aktionsbereitschaft, Lebhaftigkeit, Unabhéngigkeit stirkere Verdn-
derungen (Faktoren mit niederen Quotienten). Es liegt daher nahe, die Entwickiung der
Faktoren der ersten Art (innere Ruhe etc.) eher der Kurzzeitwirkung zuzuordnen, da sie
ziemlich unmittelbar nach Beginn der TM erfolgt, und sie als Voraussetzung der Entwick-
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lung der Faktoren zweiter Art (Kontaktfreudigkeit) etc. anzusehen, die dann eher der Lang-
zeitwirkung der Meditation zuzuschreiben sind. Wir kdnnen diese beiden Arten der Veran-
derung grob verallgemeinernd durch 2 Kurven darstellen:

EinfluB der TM auf die Entwicklung von verschiedenen

psychologischen Dimensionen o 1
S
S
1 . x= 2
x
0,51
x
x
i L} L L) 14 1] L] 5‘5 P
Zeit (Wochen)
Abbildung 5

Kurve 1 zeigt uns den durchschnittlichen Entwicklungsverlauf der Faktoren, die sich be-
reits kurz nach Beginn der Meditation in ihrer Auspragung recht stark verandert, Kurve 2
stellt die allmahliche Entwicklung der Langzeitwirkung dar. Wenn Sie sich hier an die
vorhin zitierte Arbeit von WEISS erinnern wollen, in der der Kurzzeiteffekt der TM heraus-
gestellt wurde, so bekommen wir nun hier ein Gefiihl daflir, wie sich ungefdhr der Lang-
zeiteffekt der TM als kumulativer Effekt aus der Summe der Wirkungen vieler einzelner
Meditationen entwickelt.

Kurve 3 zeigt eine dritte Verlaufsart dreier Faktoren, die sich durch extrem hohe Quotien-
ten auszeichnen. Alle 3 Faktoren reprasentieren psychische Qualitdten, die sich zu Beginn
der TM um einen bestimmten Betrag und spater praktisch nicht mehr oder nur noch sehr
wenig verandern:

Dominanzstreben, Erregbarkeit und Offenheit.

Beim ersten Faktor zeigt sich jedoch, daB bereits vor der Einfiihrung in die TM die Medi-
tierenden signifikant geringere Werte in dieser Skala aufweisen, also sich als gemaBigter,
toleranter und versténdnisvoller beschreiben als die Norm, und daB die ersten Wochen der
TM diesen Unterschied noch vertiefen.

Der Faktor Erregbarkeit wiederum hat seine Auspragungen zwischen den Polen lrritier-
barkeit, leichte Frustrierbarkeit und Ruhe, Stumpfheit, Mangel an Spontaneitdat. Wir ver-
stehen daher, daB der Meditierende einerseits vom Pol Irritierbarkeit sich entfernt, anderer-
seits aber auch, daB er sich dem Pol Stumpfheit, Mangel an Spontaneitat nicht allzu sehr
nahert. Dies wiirde auch zu den durch die anderen Faktoren angezeigten Entwicklungen zu
groBerer Ruhe, Lebhaftigkeit und Ungezwungenheit auf der einen und gréBerer Aktions-
bereitschaft auf der anderen Seite stimmen. Die anféngliche Tendenz zur — nicht signi-
fikanten — Verringerung der selbstkritischen Offenheit 14Bt sich vielleicht erklaren



1. durch die Tendenz, vor dem Lernen der TM die eigenen Schwéachen etwas herauszustrei-
chen (dies Phanomen ist aus der klinischen Praxis bekannt) und eine entgegengesetzte
Tendenz nach Beginn der Meditation.

2. verringert sich derjenige Teil der Selbstkritik, der durch ein UbergroBes MaB an Selbst-
zweifel durch mangelndes Selbstvertrauen und Selbstsicherheit verursacht wurde.

In weiteren Untersuchungen hoffen wir, genauere Aufschlusse Uber diese Entwicklungs-
verlaufe innerhalb der ersten Jahre bei Austubung der TM zu bekommen.

Obwohl nun die Gruppe der 12 Versuchspersonen, die nicht mehr meditierten, keine Kon-
trollgruppe im echten Sinne ist, so bietet sie sich doch als Vergleichsgruppe an. Dies hat
unter anderem den Vorteil, daB die Ausgangsbedingungen fir beide Gruppen, namlich das
Erlernen der Meditation, gleich waren, so daB diesbeziiglich ein eventueller selektiver
Effekt ausgeschlossen werden kann. Ein Vergleich der Mittelwerte der Experimentalgruppe
und der Vergleichsgruppe zum Zeitpunkt vor der Einflihrung in die TM zeigte keine signi-
fikanten Differenzen flir irgendeinen der 12 Faktoren. Ein Mittelwertvergleich bei beiden
Gruppen nach 14 Monaten ergab bei der Experimentalgruppe eine signifikant positivere
Auspragung in 5 Faktoren (Nervositat, Depressivitat, Erregbarkeit, Gehemmtheit, Neuro-
tizimus), wahrend die Kontrollgruppe in keinem Faktor eine starkere positive Auspragung
als die Experimentalgruppe zeigte. Sie war von der Experimentalgruppe gewissermaBen
uberholt worden. Gehen wir statt von den Mittelwertvergleichen einmal von den Vergleichen
der durchschnittlichen Veranderungen aus, so sehen wir sogar, daB die Experimental-
gruppe in den 14 Monaten in 7 Faktoren signifikant groBere Fortschritte gemacht hat, als
sie die Kontrollgruppe im selben Zeitraum machte.

Veranderungen der TM-Gruppe (°S”,N=25) R
1,53 und der Kontroll -Gruppe ("C”,N=12)
wahrend des ersten Jahres bei Ausubungder TM

0,54
1 3 4 5 6 7
1 Psychosomatische Stabilitat 5 Spontaneitat,Ungezwungenheit
2 Selbstsicherheit, Zufriedenheit 6 Gelassenheit
3 Emotionale Stabilitat 7 Leistungsfahigkeit, Durchsetzungsfahigkeit
4 Geselligkeit
Abbildung 6

Die jeweils linke Saule zeigt den Fortschritt der Experimentalgruppe an, die rechte den der
Kontrollgruppe, der fast durchweg innerhalb der ersten Wochen erzielt wurde, als die Ver-
suchspersonen noch Uberwiegend regelmaBig meditierten. Die Unterschiede zwischen der
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Experimentalgruppe und der Kontrollgruppe sind in den letzten 3 Faktoren signifikant, in
den ersten 4 hochsignifikant. Wir konnen also sagen, daB gemaB Selbsteinschatzung der
regelmaBig Meditierenden gegeniber derjenigen der Nichtmeditierenden

1. die Nervositat bedeutend reduziert wird

N

.sich die Depressivitat verringert, also Selbstsicherheit und Ausgeglichenheit sich er-
hohen

. Lebhaftigkeit und Kontaktstreben groBer werden
. Ungezwungenheit und Aktionsbereitschaft zunehmen

. Introvertiertheit abnimmt

o o A~ W

. Neurotische Tendenzen sich verringern, also psychische Stabilitét und Konzentrations-
fahigkeit wachsen

7. Durchsetzungskraft, Ausgeglichenheit und Robustheit zunehmen.

Zusammenfassend mochte ich die Wirkung der TM, wie sie sich in diesen Ergebnissen
niederschlug, folgendermaBen charakterisieren, indem ich mich an die Beschreibungskate-
gorien der Testautoren halte:

1. TM scheint zu einem Anwachsen der psychosomatischen Stabilitdt zu fihren. Die Quali-
taten dieser Stabilitdt kdnnen umschrieben werden als Ausgeglichenheit, innere Ruhe,
eher zuversichtlich gefarbte Selbstsicherheit und Selbstvertrauen, gréBere Frustrations-
toleranz, Fahigkeit zu Konzentration.

2. Meditierende beschreiben sich als gelassen, ungezwungen, entspannt und unabhéangiger.
Von hierher diirfen wir darauf schlieBen, daB sich beim Meditierenden Spontaneitat und
schopferische Impulse in zunehmender Weise im Verhalten &uBern.

3. TM férdert Aktionsbereitschaft, Tatkraft und Durchsetzungskraft, soziale Kontaktfahigkeit,
Kontaktfreudigkeit und Lebhaftigkeit.

Die Ergebnisse stimmen mit den Resultaten der anfangs zitierten Untersuchungen lberein
und scheinen darauf hinzuweisen, daB TM nicht nur als Therapie bei allen Programmen
zur Lésung der Probleme der Kriminalitat, des DrogenmiBbrauchs und der psychosomati-
schen Krankheiten in Betracht gezogen werden sollte, sondern, daB sich hier vielleicht eine
umfassende und tiefgreifende Methode zur Personlichkeitsentwickiung anbietet.
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