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Meditation als Weg
zu einem befreiten Sein

ULRICH OTT

wei Biicher von Erich Fromm - Haben oder Sein und

Die Kunst des Liebens — haben in meiner Jugend ei-
nen starken Einfluss auf mich gehabt. Sie pragten mein
Denken und meine kritische Sicht auf die Gesellschaft.
Ich stimmte seiner «Diagnose» einer einseitig am Haben
orientierten und damit fehlgeleiteten Gesellschaft zu und
begeisterte mich fiir die von ihm skizzierte Alternative des
Seins, einer Lebenskunst, in der die Liebe eine zentrale
Rolle einnahm. Die Lektiire der beiden Biicher liegt nun
mehrere Jahrzehnte zuriick. Daher erinnere ich mich nur dunkel daran, dass
ich von der Kunst des Liebens (1956a) am Ende etwas enttduscht war, weil mir
die Hinweise zur praktischen Umsetzung nicht konkret genug waren. Auch in
Haben oder Sein (1976a) hatte ich mir nach der Diagnose mehr Vorschlédge
zur «Therapie», zu praktischen Schritten der Selbstverdnderung — vom Haben
zum Sein — gewiinscht.

Erst durch die Einladung zur Jahrestagung der Internationalen Erich-
Fromm-Gesellschaft erfuhr ich, dass derartige praktischen Wegweisungen «Vom
Haben zum Sein» von Fromm tatséchlich verfasst worden waren. Sie hatten
damals keinen Eingang in sein Buch Haben oder Sein gefunden, waren aber
unter dem Titel Vom Haben zum Sein (Fromm 1989a) posthum veroffent-
licht worden. Nach so langer Zeit Antworten und Vorschldge zu erhalten, die
ich damals schmerzlich vermisst hatte, war eine freudige Uberraschung! Dies
umso mehr, als einer der von Fromm empfohlenen Wege der Selbsterfahrung
die Praxis der Meditation war — ein Weg, den ich selbst fiir mich personlich
entdeckt hatte und der bereits seit Mitte der 90er Jahre auch im Mittelpunkt
meiner wissenschaftlichen Forschungsarbeit steht.
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Im Folgenden méchte ich einen Uberblick iiber den Stand der Meditations-
forschung geben, die sich seit den 1970er Jahren und insbesondere nach der
Jahrtausendwende enorm weiterentwickelt hat. Zuvor méchte ich jedoch kurz
einige der Punkte nennen, mit denen Fromm den Weg der Meditation charak-
terisierte, um am Ende ein Fazit ziehen zu konnen, inwieweit die Ergebnisse
der Forschung die damaligen Aussagen von Fromm unterstiitzen. In seiner
Darstellung hebt Fromm (1989a) folgende Kernmerkmale und Zielsetzungen
bzw. Effekte der Meditationspraxis hervor (S. 399, 421, 425-432):

— Befreiung von Gier und Illusion

— «Gewahrwerden» — erkennen, bewusstwerden, konzentrierte Aufmerksam-
keit

— Innenschau statt Geschéftigkeit

— Atem spiiren — statt dariiber nachzudenken

— Stille und Achtsamkeit

Zum erstgenannten Aspekt der «Befreiung» schreibt er in seinem Manuskript
(Fromm 1989a, S. 398 f.):

«Ein ganz bedeutender Versuch, das Ziel und den Sinn des Lebens aus-
zudriicken, findet sich in den Traditionen des Fernen und Nahen Ostens,
einschlief3lich Europas: die Vorstellung von der Grofsen Befreiung als
Befreiung von der Herrschaft der Gier (in all ihren Ausdrucksweisen)
und als Befreiung von den Fesseln der Illusionen. Dieser zweifache Be-
griff der Befreiung findet sich in den indischen Veden, im Buddhismus
und im chinesischen und japanischen Zen-Buddhismus.»

Was wissen wir heute dariiber, wie Meditation auf die Psyche und den Koérper
wirkt? Findet sich die in den 6stlichen Meditationstraditionen beschriebene
Befreiung in den Studien und Befunden der heutigen Forschung wieder? Wie
wirken Innenschau, bewusstes Atmen, Konzentration, Stille und Achtsamkeit?
Bei meiner Vorstellung der wichtigsten Forschungsergebnisse werde ich auch
kurze praktische Ubungen einflechten, mit denen sich die geschilderten Wir-
kungen im eigenen Erleben nachvollziehen lassen.

Der Umfang der Forschung zum Thema «Meditation» hat in den letzten
Jahren enorm zugenommen. So sind alleine im Jahr 2020 iiber 1.000 wissen-
schaftlichen Publikationen zu Meditation (Artikel und Ubersichtsarbeiten) in
den wissenschaftlichen Datenbanken nachgewiesen (Web of Science, 2021).
Noch stédrker hat die Forschung zum Thema «Achtsamkeit» zugenommen,
bei dem die Anzahl der Publikationen bereits die Marke von 2.000 deutlich
iiberschritten hat. Achtsamkeit ist jene Haltung, die in vielen Spielarten der
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Meditation kultiviert werden soll und auch in den Ausfithrungen von Fromm
eine prominente Rolle spielt.

Eine vielzitierte Definition fiir Achtsamkeit lautet (Kabat-Zinn 2003,
S. 145): «Die Bewusstheit, die dadurch entsteht, dass die Aufmerksamkeit
absichtsvoll, im gegenwartigen Moment und nicht-wertend auf die sich von
Moment zu Moment entfaltende Erfahrung gerichtet wird.» (Ubersetzung vom
Verfasser.) Was sich zunéchst recht unspektakular anhort, unterscheidet sich
bei genauerer Betrachtung tatsdchlich erheblich von unserem alltéglichen Be-
wusstseinszustand, wo wir einen Grol3teil der Zeit nicht mit voller Aufmerk-
samkeit bei dem sind, was wir gerade tun, sondern mehr oder weniger im
«Autopilotenmodus» agieren, wihrend wir uns in Gedanken mit Vergangenem
oder mit Zukiinftigem beschéftigen. Auch dem Adjektiv «nicht-wertend» in
obiger Definition kommt eine besondere Bedeutung zu, weil im Alltag unsere
Handlungen meist von gedanklichen Bewertungen begleitet werden.

In der Meditation beispielsweise die korperlichen Empfindungen, die den
Atemvorgang begleiten, wirklich bewusst zu spiiren und nicht dariiber nach-
zudenken, wie es Fromm als wichtiges Merkmal von Meditation beschreibt,
klingt zwar einfach, erweist sich beim Versuch jedoch als recht schwierig, weil
die primére sinnliche Erfahrung rasch von gedanklichen Prozessen iiberlagert
wird, und es doch einige Miihe kostet, ein Abdriften in Gedanken («mind
wandering») zu verhindern. In vielen Studien zeigt sich, dass Meditation eine
intensive Schulung der Aufmerksambkeit beinhaltet, was Fromm mit den Begrif-
fen der konzentrierten Aufmerksamkeit, der Innenschau, dem Gewahrwerden
und der Stille sehr treffend charakterisierte.

Die iiberwiegende Mehrheit der verbreiteten Meditationstechniken ist ent-
weder durch eine statische Korperhaltung (stille Sitzmeditation) oder durch
ruhige, meditative Bewegungen (etwa beim Tai-Chi oder Qigong) gekenn-
zeichnet. In der Forschung wurde Meditation daher zundchst hdufig primar
als Entspannungsverfahren angesehen, was objektive Messungen korperlicher
Indikatoren wie Muskelspannung, Atemfrequenz, Blutdruck und Herzfrequenz
bestatigten. Mit dem Aufkommen der Bildgebenden Verfahren, wie beispiels-
weise der Magnetresonanztomographie, riickten jedoch zunehmend die Pro-
zesse im Gehirn in den Mittelpunkt.

Es zeigte sich, dass die korperliche Ruhe nicht zwangslaufig mit einem
«Abschalten» der geistigen Aktivitat einherging, wie das landldufig auch heute
manchmal der Meditation zugeschrieben wird. Ganz im Gegenteil kommt es
wéhrend der Meditation zu spezifischen Aktivierungen verschiedener Netzwer-
ke im Gehirn in Abhingigkeit von der gewihlten Technik (Fox et al. 2016).
Meditation wird daher in der Hirnforschung vornehmlich als mentales Training
konzipiert, das aufgrund der Ubung {iber lingere Zeitrdume mit nachweisbaren

Publication of fromm-online.org. For personal use only. Any kind of re-publication and commercial use requires
| written permission from the copyright holders.

> Verdffentlicht auf fromm-online.org. Nutzung nur fiir persénliche Zwecke. Jede Wiederveréffentlichung und
FROMM-anline kommerzielle Nutzung bedarf der schriftlichen Erlaubnis der Rechteinhaber.

63



64

Aus: Fromm Forum (d) Tiibingen (Selbstverlag), Nr. 27 / 2023.

«Vom Haben zum Sein — Wege und Irrwege der Selbsterfahrung» / Jahrestagung 2021 in Mainz

Verbesserungen der Leistungsfahigkeit und strukturellen Veranderungen im
Gehirn einhergeht (Fox et al., 2014).

Ein weiterer, gro3er Forschungsbereich, der noch keine bedeutende Rolle spiel-
te, als Fromm {iber Meditation schrieb, ist der heutige Einsatz von Meditation
als klinische Intervention bei der Therapie korperlicher und psychischer Er-
krankungen. Die positiven Wirkungen von Meditationsprogrammen bei einer
Vielzahl von Symptomen und Erkrankungen, wie Schmerzen, Angsten, Depres-
sionen und Suchterkrankungen sind beeindruckend und inzwischen vielfach
bestétigt worden (Goldberg et al. 2018). Hier geht es in erster Linie um die
Reduktion von Symptomen oder — in mehr buddhistischer Begrifflichkeit — um
die Befreiung vom Leiden, dessen Ursachen in Verlangen («Gier», besonders
deutlich bei Siichten) oder fehlerhaften Wahrnehmungen bzw. Bewertungen
(«Illusionen») beziiglich der Realitat oder der eigenen Person liegen konnen.

Die Bewusstwerdung und Korrektur im Rahmen des meditativen Weges
beinhaltet eine intensive Introspektion und Selbstbetrachtung (bei Fromm:
«Innenschau»), die im starken Kontrast zur permanenten Ablenkung durch die
hektische Betriebsamkeit des Alltags («Geschéftigkeit») steht. Der Prozess der
Selbstreflexion und inneren Klarung kann im Rahmen spiritueller Erfahrungen
(mystische Einheitserfahrungen, unio mystica, Transzendenz) schlieRlich zu
tiefer Selbsterkenntnis iiber die Natur der Welt und die eigene Existenz fiih-
ren. Das Spektrum moglicher Erfahrungen wahrend der Meditation, das somit
von Entspannung bis Erleuchtung reicht, kann inzwischen als empirisch gut
erforscht gelten (Piron 2020).

Ein korrespondierendes Spektrum zeigt sich, wenn Menschen dazu befragt
werden, warum sie meditieren. Ein entsprechender Fragebogen zur Motiva-
tionen beim Meditieren (Schmidt 2014) enthailt die folgenden vier Skalen:

1. Wohlbefinden (z.B. «Ich meditiere, weil ich mich entspannen mochte»)

2. Emotionsregulation (z.B. «Ich meditiere, um Loslassen und Nachgeben zu
lernen»)

3. Selbsterforschung (z.B. «Ich meditiere, weil ich mich selbst bewusst wahr-
nehmen mochte»)

4. Selbsttransformation (z.B. «Ich meditiere, um vollstindige Befreiung zu
erlangen»)

Die angestrebten Erfahrungen weisen eine zunehmende Vertiefung auf und
lassen sich empirisch verschiedenen Tiefenbereichen zuordnen, die {iber die
Traditionen hinweg giiltig zu sein scheinen und zudem eine Begriindung fiir die
therapeutischen Effekte von Meditation liefern konnen (Piron 2020). Dabei be-
steht eine grof3e Auswahl an Techniken, aus denen an Meditation interessierte
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Menschen frei auswéhlen konnen. Abgesehen von den oben bereits angespro-
chenen meditativen Bewegungsiibungen unterscheiden sich die Techniken der
stillen Sitzmeditation in erster Linie durch das gewéahlte Meditationsobjekt:
korperliche Empfindungen, Gefiihle und Gedanken, die Kontemplation einer
Frage (z.B. Wer bin ich?), visuelle oder visualisierte Objekte, Meditationssilben
(z.B. das bekannte Mantra «OM») oder die Kultivierung bestimmter Gefiihle
(Mitgefiihl, liebevoll Giite) (zur Gruppierung von Techniken, siehe Matko &
Sedlmeier 2019).

In einer aktuellen Studie, an der ich selbst beteiligt war (Matko et al. 2021),
wurde eine grof3e Stichprobe von Meditierenden verschiedener Traditionen zu
den am héaufigsten praktizierten Techniken befragt. Es zeigte sich, dass bei der
Mehrheit der zehn am weitesten verbreiteten Techniken korperliche Empfin-
dungen als Meditationsobjekt dienen, insbesondere die Atemempfindungen
im Bauchraum, am Naseneingang oder im gesamten Korper. Daneben wird
haufig Mantra-Meditation praktiziert, Mitgefiihl kultiviert oder achtsam alles
wahrgenommen, was an Empfindungen, Gefiihlen oder Gedanken im Geist
auftaucht (Achtsamkeitsmeditation, offenes Gewahrsein).

Auf Platz 1 der «Top ten» steht der sogenannte Body-Scan, bei dem die
Aufmerksamkeit systematisch von den Zehen bis zum Scheitelpunkt durch den
Korper gelenkt wird. Durch das Training dieser Meditationstechnik werden die
«Landkarten» im somato-sensorischen Kortex ausdifferenziert, das Kérperge-
spiir verfeinert sich. Manche Regionen, wie beispielsweise die Hénde, lassen
sich sehr gut wahrnehmen, weil sie mit vielen sensiblen Fasern durchzogen
sind. Andere Bereiche, wie beispielsweise die Zehen, sind hingegen weniger gut
innerviert. Dies lédsst sich leicht nachvollziehen, indem man die Augen schlie3t
und versucht, die Zehen des linken oder rechten FufSes zu zdhlen, ohne sie zu
bewegen. Die meisten Menschen scheitern an dieser Aufgabe. Im Gegensatz
dazu fallt es sehr viel leichter, die einzelnen Finger zu spiiren und zu zahlen.

Eine weitere Ubung, um die Wirkungen von Meditation am eigenen Leib bzw.
im eigenen Geist kennenzulernen, sieht wie folgt aus:
— aufrecht und entspannt hinsetzen, ohne sich anzulehnen; beide Fii3e flach
am Boden
— ins Lot einpendeln: nach rechts und links, dann nach vorne und hinten
— die Hénde auf den Oberschenkeln ablegen oder vor dem Bauch ineinan-
derlegen
— die Augen schlief3en und die Aufmerksamkeit in den Korper lenken
— die Atemempfindungen bewusst wahrnehmen: im Bauch, in der Brust, am
Naseneingang
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Bereits nach einigen Minuten des Ubens lassen sich Wirkungen der Atemacht-
samkeit feststellen. Der Korper, der im Alltagsbewusstsein meist weitgehend
ausgeblendet ist, tritt in den Vordergrund. Empfindungen, die vorher unter der
Wahrnehmungsschwelle lagen, werden bewusst. Die Steuerung der Aufmerk-
samkeit benotigt einige Miihe, um der Tendenz zum Nachdenken und Abdriften
zu wiederstehen und immer wieder erneut die Empfindungen in den Fokus der
Aufmerksamkeit zu nehmen. Nach einiger Zeit tritt oft eine Verlangsamung und
Vertiefung der Atmung ein, die von einer muskuldren Entspannung und emoti-
onalen Losung begleitet wird: Loslassen, Gelassenheit und innere Ruhe kénnen
sich ausbreiten; der Zusammenhang zwischen korperlichen und seelischen
Spannungen wird zunehmend deutlicher; Ubende berichten, dass sie zu sich
kommen, ihre innere Mitte finden. Die geschilderten positiven Wirkungen der
Achtsamkeitsmeditation sind inzwischen empirisch gut abgesichert (Sedlmeier
et al. 2012; 2018) und auch beziiglich der zugrundeliegenden neuronalen
Mechanismen gut verstanden (Holzel et al. 2011).

Insbesondere negative Langzeitwirkungen von Stress auf das Gehirn lassen
sich offenbar durch Meditation reduzieren. Mittels Magnetresonanztomogra-
phie konnte gezeigt werden, dass die Nervenfaserbiindel im Gehirn von Medi-
tierenden bei zunehmendem Alter einen geringeren Abbau aufweisen (Luders
et al. 2011). Mit speziellen Computerprogrammen lésst sich heutzutage an-
hand einer strukturellen Aufnahme des Gehirns tatsachlich das Hirnalter der
betreffenden Person relativ gut schitzen. Das Verfahren wurde urspriinglich
entwickelt, um das Risiko abzuschétzen, an einer Demenz zu erkranken. Perso-
nen, deren Hirne dlter aussehen, als diese tatsichlich sind, weisen ein erheblich
hoheres Risiko auf, an einer Demenz zu erkranken (ca. 10 % hoheres Risiko pro
Jahr, das das Gehirn élter geschatzt wird). Bei erfahrenen Meditierenden ergab
die Schatzung des Hirnalters ein erstaunliches Ergebnis: Gehirne wurden im
Alter von 50 Jahren auf 42,5 Jahre geschatzt! Aullerdem schien die Alterung ab
dem Alter von 50 Jahren deutlich verlangsamt abzulaufen (Luders et al. 2016).

Wir konnen also festhalten, dass Meditation zahlreiche nachgewiesene positive
Wirkungen auf die Gesundheit, die Psyche und das Gehirn hat. Praktizierende
lernen, ihre Aufmerksamkeit zu steuern, ihr vegetatives Erregungsniveau zu
senken und ihre Emotionen zu regulieren. Aus Sicht der spirituellen Traditionen
handelt es sich dabei um wichtige Voraussetzungen, um das eigentliche Ziel
zu erreichen: tiefe Selbsterkenntnis und Befreiung, ein Ausbrechen aus dem
«Ego-Tunnel» (Metzinger 2009), der unsere Wahrnehmung im Alltag begrenzt,
ohne dass wir uns dessen bewusst sind. Die Forschung zu mystischen Erfahrun-
gen durch Meditation steht noch am Anfang, aber es wird zunehmend klarer,
wie Zustédnde der Ichaufldsung, Transzendenz und Non-Dualitédt hervorgerufen
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werden konnen (Ott 2021). Das von Fromm beschriebene Potenzial von Acht-
samkeit, das eigene Bewusstsein zu verdndern, eine tiefe Verbundenheit mit
der Natur, den Mitmenschen, sich selbst und Gott zu erfahren, wird von den
Befunden der Forschung heute eindrucksvoll unterstrichen.
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