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Ernst Gehmacher

Hilft nur noch beten?

Die Main-Stream-Ideologie des globalen Westens glaubt: Tech-
nik, Demokratie, Markt und Sozialstaat, Emanzipation und Bil-
dungsexpansion machen die Menschen immer gesiinder und
gliicklicher — die Trostungen metaphysischer und spiritueller
Sinnfindung werden iberfliissig. Sdkularisierung und Politikver-
drossenheit, der Riickgang der religidsen und ideologischen Bin-
dungen, werden als Zeugnis dafiir gesehen. (In Osterreich leiden
Kirche und Gewerkschaft seit Jahren unter einem @hnlichen Mit-
gliederschwund.)

Allerdings wird die Euphorie dieses Fortschritts-Optimismus be-
eintriachtigt durch die Bevolkerungsexplosion bei den Armen die-
ser Erde, die auf ihre Religionen und Glaubenslehren durchaus
nicht verzichten wollen — und die immer mehr werden. Und das
technisch, medizinische und materiell produzierte Gliick in den
Reichtumsregionen wird durch die Langlebigkeit und die immer
hoheren Anspriiche der Individuen an die Begliickungsleistungen
einerseits und durch Ressourcenverknappung andrerseits immer
schwerer finanzierbar. Das nach dem Kollaps der kommunisti-
schen Konkurrenz angesagte ,,Ende der Geschichte* riickt auch fiir
Optimisten der Main-Stream-Ideologie wieder weit in die Ferne.

Die westliche Alternativ-Ideologie warnt: Technische Hybris und
Konsumsucht stiirzen die Welt in Umweltvergiftung und Konsum-
siichtigkeit. Stress, entfremdete Arbeit und ungesunde Lebenswei-
se machen das lange Leben zur Langzeitinvaliditit. Die Auflosung
der Familie und der festen Gemeinschaften, neuerdings diagnosti-
ziert als Sozialkapital-Defizit, lassen die Gesellschaften in Chaos
und Korruption zusammensacken (,,Implosion” in die ,,Anomie*).
Und das Versagen der traditionellen Sinnfindung in den alten My-
then und Dogmen gegeniiber einer gnadlos niichternen Rationa-
litét treibt immer mehr Verzweifelte in Neurosen, Psychosen, Kri-
minalitdt und Terrorismus. Der Selbstmord der Menschheit ist
denkbar geworden.

Beide modernen Weltdeutungsstromungen quellen iiber von Ein-
zel-Ideen zur Problemldsung mit dem gemeinsamen Ziel des
groften Gliicks der grofiten Masse, der Vermeidung von Katastro-
phen und des ,.ewigen Friedens®. Beide setzen auf Bediirfnisbe-
friedigung, Selbstentfaltung und Sinnfindung — Askese fiirs Jen-
seits ist out. Die Unterschiede liegen in den Auffassungen von
Gliicksgewinn und im Zeithorizont.

Main-Stream-Priester versprechen jenen Gliickslohn, den das
GroBunternehmen Technologie fiir Leistungen in der Maschinen-
kultur bietet: Sozialstatus, Freizeit-Lust, Unterhaltung — und zwar
sofort, spitestens im nichsten Urlaub oder in der Pension. Die
Gldubigen leben meist selbst in und von der ,,grolen Maschine®
der wirtschaftlichen und politischen Organisationen.

Mainstream- und

Alternativ-Ideologie

Das gemeinsame

Ziel: GroBtes Gliick

fiir die groBte
Masse
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Selbstentfaltung,
aber nicht auf

Kosten der anderen

Konsum und
Ablenkung gegen
Dauerstress und
Vereinsamung

Autonome Selbst-

entfaltung nur in

der kargen Freizeit

Wettlauf mit der
Katastrophe

SLAlternative® suchen das unmittelbare Gliick in der autonomen
Selbstentfaltung, gleichzeitig in Beruf und Hobby, in Liebe und
Geselligkeit, im politischen und kulturellen Aktionismus. Aber
nachhaltig muss es sein, also uneigenniitzig auch fiir die Spéteren
und die Fremden. Die Gldubigen leben die gesuchte Selbstentfal-
tung auch meist in Leben und Beruf — und sie geraten dabei zu-
nehmend in unsichere Arbeitsverhéltnisse, ins ,,Prekariat, und in
komplizierte Bindungen, in ,,Patchwork-Familien®.

So lange es gut geht, ldsst sich in beiden Glaubenssystemen — und
ihren diversen Mischungen und Sekten — Leiden vermeiden und
Bediirfnisbefriedigung gewinnen, also ein zufriedenstellendes
Wohlbefinden erreichen. Das dauernde leidresistente Hochgefiihl,
der ,innere Himmel“, wird in der Leistungskultur des Main-
Streams sehr selten erreicht — kaum von den Stars, eher von
erfolgreichen Kreativen, zeitweise durch ,,Aussteigen* in Urlaubs-
und Pensions-Paradiese.

Und die Mehrheit muss sich unter Dauerstress, Vereinsamung und
chronisch suboptimaler Physis und Psyche mit Konsum und Ab-
lenkung, Medikamenten, Suchtmitteln und Sinnesberieselung
trosten. Es scheint gut belegt, dass auch in den reichsten und er-
folgreichsten postindustriellen Gesellschaften, zu denen Oster-
reich zihlt, der Anteil der ungliicklichen Menschen, trotz steigen-
dem Nationalprodukt, grofer wird. Von den Krisen- und Armuts-
zonen der Erde mit ihrer explodierenden Menschenzahl, gar nicht
zu reden.

Die Gliick-Strategie der Alternativ-Kultur greift aber auch nicht so
ganz. Selbstentfaltung in Autonomie mit Sinnfindung in selbstge-
wihlter Spiritualitét, gepaart mit einem gesunden Lebensstil, bie-
ten zweifellos die beste Aussicht auf ein langes gliickliches Leben.
Doch ist es eben nur eine Chance. Wenn Krisen, Krieg und Krank-
heiten eine Gesellschaft geifleln, kann auch der Gliickliche schwer
gliicklich bleiben.

Und der Grofteil der Menschen in einer modernen Technokultur
kann sich autonome Selbstentfaltung bestenfalls in kargen Frei-
zeitstunden gonnen. Wir werden, entgegen allen Versprechungen
der Gliicksverkaufer selbst im besten Fall noch einige Generatio-
nen brauchen, bis sich Technologie und Lebensstil so weit ent-
wickelt haben, dass die apokalyptischen Reiter von ihren Rossen
gestiegen oder gestiirzt sind — bis mehr als 80 Prozent der moder-
nen Menschen so gliicklich leben wie heute nur 20 Prozent (um
ein realistisch bescheidenes Ziel abzustecken).

Vielleicht haben die Armutszonen der Welt die Moglichkeit, mit
einer solchen erhofften Entwicklung mitzuhalten, indem sie mit
ihren Kulturen der Subsistenzwirtschaft, der archaischen Gemein-
schaften, der Traditionsreligionen direkt in Richtung der alternati-
ven Technokultur marschieren. So etwas ist im Gange und gibt
Hoffnung. Doch der Wettlauf mit der Katastrophe ist noch lingst
nicht gewonnen.

Aus solcher Sicht wird klar, wie sehr es auf die Art des individu-
ellen Gliicksgewinns ankommt. Main-Stream und Alternativ-Kul-
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tur werden noch lange nicht — und wahrscheinlich nie — mit Leid-
vermeidung und Lustgewinn allein alle gliicklich machen koénnen.
Der unmittelbare Zugriff des Einzelmenschen auf die innerpsy-
chische Harmonisierung und Bedeutsamkeits-Aufladung alles Er-
lebens wird nicht zu entraten sein. Dem eigenen Tun und Erleiden,
der Euphorie und der Depression Sinn zu geben, wird weiter not-
wendig sein. Die wesentlichen Praktiken fiir den Gliicksgewinn
iiber die Sinnfindung seien hier in drei gingigen Begriffen geglie-
dert:

1. das Gebet — die Konzentration auf ritualisierte Symbolik,
2. die Meditation — die Konzentration auf das Ich im All,
3. die Psychotherapie — die Offnung zum Unbewussten.

Von allen drei gibt es unzihlige Formen und Stufen. Die Erwe-
ckung des Sinn-Empfindens ist allen mehr oder weniger zueigen.

k %k k

In der neuen Sozialkapital-Forschung, die seit der Jahrtausend-
wende auch von der OECD, einer globalen Organisation der
Main-Stream-Okonomie, propagiert wird, setzt man auf die sozia-
len Energien in ihrer ganzen Breite. Um den weltweiten Umbruch
der traditionellen Lebensformen zu bewiltigen, wird man die Bin-
dungskraft der Liebe und Freundschaft (Mikro-Ebene), der ko-
operativen Vertrauens-Beziehungen (Meso-Ebene) und der ideel-
len Glaubens- und Gesinnungsgemeinschaften (Makro-Ebene)
brauchen. Weit mehr noch als in fritheren Zeiten, wo Not, Krieg
und Seuchen meist lokal blieben — und in neuen Formen, da heu-
te Mobilitidt und Emanzipation die Familie umkrempeln, Konkur-
renz und Massenmigration die Gemeinschaften zersetzen, Wis-
senschaft und Rationalitit Religion, Politik und Kultur ihrer Sym-
bolik entkleiden. Die Sozialkapital-Forschung kann mit ihren
Tests nachweisen, dass Vereinsamung und Misstrauen, Bindungs-
mangel und Verfeindung mit Krankheit, Unlust und Leistungsver-
sagen korrelieren — und dass es Menschen mit guten Freunden und
hilfreichen Beziehungen viel besser geht. Doch man findet auch
Personen, die mit widrigen Lebenslagen recht gut fertig werden,
weit besser als die Mehrheit der Verlierer und Verlassenen; diese
Resistenteren weisen nun besonders gute Werte in den Tests auf,
die Sinnfindung und Vertrauen messen (wie der Sense-of-Cohe-
rence-Test der Salutogenese-Theorie nach A. Antonovsky).

Im Zuge der Grundlagenstudien der OECD-Initiative ,,Measuring
Social Capital), die vom Bildungsministerium und vom Lebens-
ministerium der Osterreichischen Bundesregierung getragen wer-
den, wurde auch ein Projekt begonnen, das die Praktiken der Sinn-
findung zum Gegenstand hat: ,,Sozialkapital in Meditationsgrup-
pen‘. Die Studie umfasst fiinf Meditationsgruppen von Frau Pro-
fessor Dr. Anneliese Fuchs und eine Kontrollgruppe aus Vortrags-
besuchern, die selbst keiner Meditationsgruppe angehoren: insge-
samt 124 Partizipanten. Die Struktur der Gruppen ist sehr dhnlich:
vorwiegend weiblich im mittleren Alter, kaum Jugend unter
dreiflig. Nur in Schulbildung und Beruf ist die Verteilung weiter,

Euphorie und
Depressionen

miissen einen Sinn

erhalten

Soziale Energien

von der Mikro- bis

zur Makro-Ebene
nutzen

Wer Vertrauen
schenken kann
gewinnt an

Lebensqualitdt

Das Weg zur
Sinnfindung
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Eine Auswahl
moderner
Sinn-Suchender

Beten und
meditieren

Langzeitwirkung
spiritueller
Betdtigung

fast dem Durchschnitt entsprechend. Praktisch alle Teilnehmer an
der Studie zeigten sich sozial integriert, nur vereinzelte Defizite
schienen auf. Das ist sicher kein repridsentativer Bevolkerungs-
querschnitt, sondern eher eine Auswahl moderner Sinn-Suchender
verschiedenster Herkunft. Doch gerade an solchen stirker um
Sinnfindung Bemiihten ldsst sich gut ermessen, was normal aus-
geiibte Praktiken der Sinnfindung erbringen kénnen.

Drei Viertel dieses untersuchten Kreises {iben regelmif3ig Medita-
tion aus — eben die Mitglieder der Meditationsgruppen. Fast alle
Teilnehmenden sind Katholiken, aber nur 70 Prozent beten regel-
méBig: etwa 60 Prozent praktizieren zugleich Gebet und Medita-
tion. In diesem vom Leben bewirkten Experiment stehen als einer
starken Hilfte von sowohl Betenden wie Meditierenden die drei
etwa gleich groen Gruppen von nur Meditierenden, nur Betenden
und weder betenden noch meditierenden Kursteilnehmern ge-
geniiber, die aber alle an Spiritualitit interessiert sind. Ein kleines
feines ,,biotisches* Experiment.

Der Vergleich dieser vier Gruppen sei hier an vier Messwerten
dargestellt, jeweils durch den Prozentsatz der Personen im wiin-
schenswerten ,,Optimum® (in den benutzten Skalen wird unter-
schieden zwischen ,,optimal®, ,,suboptimal und ,,defizient”). Die
Dimensionen sind:

¢ WOHL: Wohlbefinden, Lebenszufriedenheit

e WIN:  Gewinn deutlicher Verbesserung an Wohlbefinden
in den letzten drei Jahren

* MOOD: seelische Grundstimmung
e SINN: Sinnfindung, Vertrauen in Lebenszweck

Tab. 1 ANTEIL DER PERSONEN MIT OPTIMALWERTEN

WOHL WIN MOOD SINN
% Effekt % Effekt % Effekt % Effekt

MED GEB
0 0 40 30 40 40
0 1 64 +24 64 +34 72 +32 43  +03
1 0 71 +31 71 +4 81 +41 43  +03
1 1 75 +35 58 +28 73 +33 35 -05

Aus diesen Resultaten lassen sich folgende Hypothesen ableiten
(oder unterstiitzen):

* Gebet wie Meditation wirken positiv auf Wohlbefinden und
seelische Grundstimmung, machen an sich gliicklich — und
diese Wirkung ist kontinuierlich (iiber Jahre fortlaufend).

¢ Sinnfindung hat eine breitere und tiefere Basis, die tiber Ge-
bet und Meditation hinausgeht.

* Die Kombination von Gebet und Meditation bestérkt die po-
sitive Wirkung nicht (in Konkurrenz konnen sie die Wirkung
sogar schwichen).
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Dass die Meditation geringfiigig (nicht signifikant) bessere Wir-
kungen zeigt als das Gebet, ist wohl eher dem Umstand zuzu-
schreiben, dass die Meditation grofteils in Gruppen, das Gebet
vorwiegend allein praktiziert wird (in dem hier studierten Perso-
nenkreis).

Die Psychotherapie, die in der Studie von weniger als 20 Prozent
in irgend einer Form in Anspruch genommen wird, schnitt neutral
ab — doch deuten die Ergebnisse darauf hin, dass es von vornher-
ein die schon ,,Ungliicklichen sind, welche zur Psychotherapie
kommen. Hier liegt der entscheidende Unterschied zwischen ,,ku-
rativer” Therapie und ,,begliickender Lebenspraktik. Diese Tren-
nung wire aber in Frage zu stellen. Sowohl Gebt und Meditation
wie Psychotherapie konnen und sollten gleich der Heilung wie der
Freude dienen.

In der Sozialkapital-Forschung wird auch die Wirkung von Iden-
tifikation und emotionaler Bindung an ideelle Gemeinschaften —
die ,,Makro-Ebene* der ,,grolen Gefiihle — bemessen. In dieser
Gruppe bekannten sich 38 Prozent zu solchen intensiven Erleb-
nissen der ,,Ergriffenheit” und des ,,Abhebens* vom Alltag — vor
allem in Verbindung mit ,,personlichem Glauben®, Humanismus,
Spiritualitit und ,,Leidenschaften®, schon etwas weniger mit Me-
ditation und Gottesdienst, nur mehr schwach mit Kirche, Politik
und Esoterik sowie Gemeinschaften andrer Art. Die geringere Be-
deutung der Makro-Ebene gegeniiber dem Sozialkapital der per-
sonlichen Bindungen und Beziehungen ist auch hier zu sehen,
wenngleich nicht so stark wie im Bevolkerungsdurchschnitt.

Das bekannte Gespenst der Individualisierung, Sikularisierung
und des sozialen Kollaps geistert auch in diesem engagierten Kreis
von Glaubens-Suchern.

Die Studie erlaubt uns aber, die Gliicks-Effizienz des Makro-Ebe-
nen-Sozialkapitals und der Sinnfindungs-Praktiken Gebet und
Meditation zu vergleichen.

Tab2 WOHLBEFINDEN DURCHSCHNITTSWERTE
(I=Maximum, 5=Minimum)

wenn
weder Gebet noch Meditation 2,8
nur eines von beiden 2,1
beides: Gebet und Meditation 2,1

Makro-Ebene Sozialkapital
Defizient 2,8
Suboptimal 2,1
Optimal 1,8

Die Wirkung beider psychischer Erlebnisfelder liegt auf einer dhn-
lichen Ebene — wenn man die Uberschneidung von ,,Sozialkapi-
tal* und ,,Gliickspraktiken in der Untersuchungsgruppe beriick-
sichtigt: fast alle ,,Glaubenden* (Makro-Ebene) beten oder medi-
tieren auch.

Leichter Vorsprung
fiir die Meditation

GrofB3e Gefiihle
sind nicht von

Institutionen oder

Ritualen geprdgt

Fast alle ,,Glauben-

den” beten oder
meditieren auch
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Sinnfindung ist
nicht an Dogmen,
Symbole und
Praktiken gebunden

Soweit das Zeugnis dieser kleinen Studie, das Hoffnung geben
kann. Es gibt Alternativen zum materialistischen Hedonismus, die
der wissenschaftlichen Rationalitét entsprechen und nicht Askese
und Gliicksverzicht verlangen. Sinnfindung ist nicht an bestimm-
te Dogmen, Symbole und Praktiken gebunden, sondern kann au-
tonom gefunden und in verschiedenen Gemeinschaften entwickelt
und vermittelt werden.

Beten hilft, aber nicht allein. Meditationsformen vieler Art, in
Glaubensgemeinschaften oder in anderer sozialer Einbindung,
traditionell und neu, konnen gliicklich machen, Leiden lindern
und Mut zum eigenen Tun geben.

Doch die Mene-Tekel-Schrift an der Wand ist damit nicht
geloscht. Die Menschheit muss rasch lernen, eine globale Nach-
haltigkeitskultur groBzuziehen, mit einer Menschheitsethik, mit
noch viel mehr 6kologischem, sozialem und technischem Sach-
verstand und einer Okonomischen Sinnfindungs-Vielfalt. Und
ohne Beten, Meditieren und Psychotherapie in den tausend dazu
passenden Formen wird das nicht gehen.
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