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VORWORT

Meditation wird oft dem Bereich der Religion und Eso-
terik zugeordnet, was bei skeptischen Zeitgenossen leicht
zu einer ablehnenden Haltung fithren kann. Meditation
stammt aus dem religiosen Bereich und ist tatsachlich oft
eingebettet in Rituale und Glaubenssitze, die nicht kri-
tisch hinterfragt und begriindet werden. Eine niichterne
Abwigung der Vor- und Nachteile moglicher Vorgehens-
weisen ist nur selten anzutreffen, weil die Richtungen oder
Schulen in der Regel auf iiberlieferte Techniken festgelegt
sind.

In dem vorliegenden Buch wird Meditation géinzlich
ohne dogmatisches Beiwerk dargestellt. Stattdessen wird
eine moderne, aufgeklarte Sichtweise vertreten, die auf
einer wissenschaftlichen Grundhaltung beruht. Das Buch
soll gleichermaflen theoretisches Hintergrundwissen ver-
mitteln wie Anleitung geben, um praktische Erfahrungen
zu machen. Sie als Leser werden eingeladen, Meditation
als Werkzeug der Selbsterforschung, Selbstregulation und
Selbsterkenntnis fur sich zu nutzen.

Theorie und Praxis sind dabei stets aufeinander bezo-
gen, d.h., der Vorstellung von Forschungsergebnissen folgt
jeweils ein Praxisteil mit konkreten Ubungsanweisungen.
Die beschriebenen Meditationstechniken sind Methoden,
die Sie anwenden konnen, um Thr eigenes Bewusstsein —
die Gesamtheit Threr subjektiven Erfahrungen in Form
von Empfindungen, Gefithlen, Wahrnehmungen, Gedan-
ken, Vorstellungen etc. — zu erkunden und zu verdndern.

Dank moderner neurowissenschaftlicher Verfahren kon-
nen wir heute Wirkungen von Meditationsiibungen auf
die Aktivitat und Struktur des Gehirns objektiv untersu-
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chen und nachweisen. Diese Forschung demonstriert ein-
drucksvoll die Plastizitit der neuronalen Schaltkreise, die
unser Bewusstsein bestimmen und zugleich durch das ver-
andert werden, was wir tun. Die traditionellen Medita-
tionsschulen haben tiber Jahrhunderte hinweg Wissen
iber das Potential des Menschen gesammelt, sich mit Hil-
fe geistiger Ubungen zu kliren und zu tiefer Selbsterkennt-
nis zu gelangen.

Dieses Buch versteht sich als ein Beitrag, dieses Wissen
fur jene nutzbar zu machen, die ein Bediirfnis nach Be-
wusstseinserweiterung verspiiren, sich aber keiner religio-
sen Tradition anschliefSen, sondern autonom und selbstbe-
stimmt Erfahrungen sammeln mochten. Jedem Leser, der
sich auf diesen Weg begibt, wiinsche ich viel Erfolg!

Ich danke allen Menschen, die mir auf meinem eigenen
Weg zu Lehrern wurden, allen voran meiner Ehefrau und
meinen beiden Kindern. In der Begegnung und Auseinan-
dersetzung mit den nichsten Menschen zeigt sich am deut-
lichsten die Qualitit der Verinderungen durch Medita-
tion. Meinen Lehrern Leland Johnson (Integrative Gestalt-
Korperarbeit) und Sai Avatar Mahindra (Yoga) danke ich
dafiir, dass sie mir die Augen geoffnet haben fiir eine Rea-
litdt jenseits des Alltdaglichen und fiir die geistige Freiheit,
die entsteht, wenn die Spiele des Egos durchschaut wer-
den. Meinen Diplomanden und Studenten danke ich fir
ihre Begeisterung und ihr Engagement bei der wissen-
schaftlichen und spirituellen Suche nach neuen Erkennt-
nissen. Mein Arbeitsumfeld an der Universitit GiefSen bie-
tet mir die einzigartige Gelegenheit, Meditation mit mo-
dernsten Methoden zu erforschen. Ich danke dem Direktor
des Bender Institute of Neuroimaging, Prof. Dieter Vaitl,
und meinen Kollegen fiir die aktive Unterstiitzung meiner
Arbeit auf diesem ungewohnlichen Forschungsfeld. Zu
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guter Letzt danke ich Herrn Andreas Klaus vom O.W.
Barth Verlag, dass er mich dazu bewegte, die bisher ge-
wonnenen Erkenntnisse in Form eines Buches der breite-
ren Offentlichkeit zuginglich zu machen. Dieses Unter-
nehmen neben Beruf und Familie zu bewailtigen war nicht
einfach — umso mehr freue ich mich, jetzt wieder mehr
Zeit fur die eigene Meditationspraxis zu haben!

Wiesbaden, April 2010 Ulrich Ott
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EINFUHRUNG

In diesem Buch geht es um Ihr Bewusstsein. Es geht dar-
um, wie Sie mit Meditation Thr Bewusstsein selbst erfor-
schen und verdndern kénnen. In diesem Einfuhrungskapi-
tel erhalten Sie einen Uberblick iiber die Bewusstseinsver-
anderungen durch Meditation, tiber die Voraussetzungen
der Meditationspraxis und tiber die weiteren Kapitel des
Buches, in denen verschiedene Meditationstechniken vor-
gestellt werden. Auflerdem erhalten Sie einen Eindruck da-
von, in welchem Stil dieses Buch geschrieben ist und wor-
auf es basiert: auf wissenschaftlichen Befunden, rationalen
Uberlegungen und einem offenen Forschergeist.

Bewusstseinsveranderungen durch Meditation

Thr gegenwirtiges Bewusstsein ist das Ergebnis einer bio-
logischen, kulturellen und individuellen Entwicklung. Sie
sehen diesen Text mit Augen (oder horen ihn mit Ohren),
die sich tiber einen sehr langen Zeitraum biologischer Evo-
lution entwickelt haben. Das Lesen von Texten ist eine
Kulturtechnik, die Thnen als Mitglied einer zivilisierten
Gesellschaft schon frith vermittelt wurde. So friih, dass Sie
diese Sitze vermutlich miihelos lesen konnen und Thnen
kaum mehr bewusst ist, wie Sie dabei die Augen tber die
Zeilen gleiten lassen und innerlich die Worte sprechen und
horen konnen, deren Bedeutung Sie entschliisseln.

Die individuelle Entwicklung von der befruchteten FEi-
zelle zu dem menschlichen Organismus, der Sie in diesem
Augenblick sind, ist in ganz erheblichem AusmafS von bio-
logischen und kulturellen Einfliissen bestimmt. Dennoch
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entscheiden im Laufe dieser Entwicklung zunehmend Sie
selbst Uiber die Aktivitaten und Inhalte Thres Bewusstseins.
Das Ausmafs Threr personlichen Freiheit und Selbstbestim-
mung hiangt davon ab, wie bewusst Sie sind. Ein Grofteil
unseres alltdglichen Verhaltens erfolgt nahezu automatisch
und damit weitgehend unbewusst. Wir reagieren auf sich
wiederholende Bediirfniszustinde und Situationen mit an-
gelegten und erlernten Verhaltensweisen. Meditation dient
dazu, das Bewusstsein zu erweitern und sich von eingefah-
renen Denkmustern und Verhaltensweisen zu losen.

Die Bewusstseinserweiterung durch Meditation umfasst
die erweiterte Wahrnehmung korperlicher und geistiger
Prozesse sowie das erweiterte Vermogen, diese Prozesse zu
verdndern. Wenn Sie sich z.B. Thre gegenwirtige Korper-
haltung bewusst machen, konnen Sie feststellen, wie auf-
recht und wie entspannt Sie sind, ob Thre Haltung bequem
ist oder nicht, und sie gegebenenfalls verdandern. Dieser Be-
wusstwerdungs- und Veranderungsprozess lasst sich eben-
so auf korperliche Erregungszustinde, emotionale Reakti-
onsmuster und das Denken anwenden. Auflerdem konnen
im Zuge der Meditationspraxis aufSergewohnliche Be-
wausstseinszustiande auftreten, die eine neue Sicht der Rea-
litait und der eigenen Identitit eroffnen.

Eine wissenschaftliche Untersuchung von Harald Piron
(2003) ergab, dass sich die Erfahrungen von Meditieren-
den tatsichlich entlang einer Tiefendimension entfalten.
Er untersuchte klassische Texte buddhistischer, christli-
cher, hinduistischer und daoistischer Traditionen, die eine
Abfolge von Stufen zunehmender Vertiefung im Verlauf
der Meditationspraxis beschreiben. AnschliefSend bat er
vierzig Meditationslehrer und -lehrerinnen, eine Reihe
typischer Erfahrungen hinsichtlich ihrer jeweiligen Tiefe
einzustufen. Bei den Befragten handelte es sich um auto-
risierte Lehrende verschiedener Traditionen mit mindes-
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tens zwanzig Jahren eigener Praxis und zehn Jahren Lehr-
tatigkeit. Die Urteile dieser Experten zeigten ein sehr ho-
hes Maf$ an Ubereinstimmung, so dass die Erfahrungen
finf Bereichen unterschiedlicher Tiefe zugeordnet werden
konnten:

1. Hindernisse: Unruhe, Langeweile, Motivations-/
Konzentrationsprobleme

2. Entspannung: Wohlbefinden, ruhige Atmung,
wachsende Geduld, Ruhe

3. Konzentration: Achtsamkeit, kein Anhaften an
Gedanken, innere Mitte, Energiefeld, Leichtigkeit,
Einsichten, Gleichmut, Frieden

4. Essentielle Qualititen: Klarheit, Wachheit, Liebe,
Hingabe, Verbundenheit, Demut, Gnade, Dank-
barkeit, Selbstakzeptanz

5. Nicht-Dualitat: Gedankenstille, Einssein, Leerheit,
Grenzenlosigkeit, Transzendenz von Subjekt und

Objekt

Diese funf Tiefenbereiche liefern eine grobe Landkarte der
potentiellen Bewusstseinsverdnderungen durch Meditati-
on. Nehmen Sie sich einen Moment Zeit und gehen Sie die
Liste der Begriffe einzeln durch, um fur sich selbst zu kla-
ren, welche der beschriebenen Erfahrungen Sie personlich
wertschdtzen und anstreben. Vielleicht mochten Sie jene
Erfahrungen, die Thnen am erstrebenswertesten erschei-
nen, unterstreichen oder auf einem gesonderten Blatt auf-
schreiben?

Sich die eigene Motivation bewusst zu machen, ist ein
wichtiger Schritt bei der Aufnahme der Meditationspraxis.
Aber Vorsicht: Die Fixierung auf ein Ziel kann leicht zum
Hindernis werden, wenn Sie beispielsweise ungeduldig da-
rauf warten, wann sich denn nun endlich die Ruhe ein-
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stellt! Nicht umsonst sind am Anfang die typischen Hin-
dernisse aufgefiihrt, mit denen die meisten Meditationsan-
fanger — und auch viele Fortgeschrittene — immer wieder
zu kampfen haben. Um die Frustration moglichst gering
zu halten, erfahren Sie auf den folgenden Seiten, welche
Faktoren den Erfolg der Meditation beeinflussen, damit
Sie optimale Voraussetzungen fiir die eigene Praxis schaf-
fen konnen.

Voraussetzungen der Meditationspraxis

Eine erste wichtige Voraussetzung haben Sie bereits ge-
schaffen, wenn Sie Thre Motivation zum Meditieren ge-
klart haben. Mochten Sie sich in erster Linie entspannen,
Thre Konzentrationsfahigkeit verbessern, positive Emotio-
nen entwickeln oder die Natur der Wirklichkeit ergriin-
den? All dies kénnen Sie durch die Ubung verschiedener
Meditationstechniken erreichen. Unabhingig von der je-
weiligen Zielsetzung und eingesetzten Methode sollten Sie
jedoch einige allgemeine Hinweise beachten, um gut me-
ditieren zu konnen.

Insbesondere zu Beginn der Meditationspraxis ist es hilf-
reich, wenn Sie sich in einer ruhigen Umgebung befinden
und nicht unter Zeitdruck stehen. Mit etwas Erfahrung
wird es Thnen spater auch moglich sein, unter schwierige-
ren Bedingungen, beispielsweise wihrend einer Fahrt in
der Straflenbahn, zu meditieren. Glinstige Bedingungen
herrschen oft an den traditionellen Orten der inneren Ein-
kehr, in Tempeln, Kirchen und Klostern. Eine Atmosphire
der Ruhe und Besinnung finden Sie moglicherweise auch
an schonen Orten in der Natur, auf Bergen, an Gewissern
oder im Wald.

In der Regel werden Sie sich jedoch vermutlich nicht

18



eigens an einen solchen Ort begeben, sondern sich zu Hau-
se befinden. Das hat den Vorteil, dass sich Thre innere Er-
fahrung ungestort entfalten kann und nicht durch einen
religiosen Kontext tiberlagert wird. An offentlich zugiang-
lichen Orten und in der freien Natur konnen aufSerdem
Storfaktoren wirksam werden, die Sie nicht beeinflussen
konnen, wie zum Beispiel andere Besucher, lastige Insek-
ten und widrige Wetterbedingungen. Suchen Sie sich also
einen Platz in Threm Zuhause, wo Sie moglichst ungestort
sind.

Treffen Sie Vorkehrungen, die verhindern, dass Sie ab-
rupt aus der Meditation herausgerissen werden. Schalten
Sie, wenn moglich, die Klingel und Telefone ab, und weisen
Sie gegebenenfalls Mitbewohner darauf hin, dass Sie fiir
einen bestimmten Zeitraum nicht gestort werden moch-
ten. Ein Hinweis an der Tir kann als Erinnerungshilfe
nutzlich sein, insbesondere wenn sich Kinder in der Woh-
nung aufhalten. Auf diese Weise schaffen Sie einen ge-
schiitzten Raum fiir die Erforschung Threr Innenwelt, dhn-
lich den standardisierten Rahmenbedingungen in einem
wissenschaftlichen Labor.

Probieren Sie die zur Verfiigung stehenden Zimmer aus,
und entscheiden Sie sich dann fiir einen Platz, den Sie fiir
die Meditation nutzen mochten. Sie sollten sich dort wohl
filhlen und vor direkter Sonneneinstrahlung geschiitzt
sein. Auf Hilfsmittel zur Einnahme einer optimalen Kor-
perhaltung wird im ndchsten Kapitel eingegangen.

Durch wiederholtes Meditieren am gleichen Ort ent-
steht eine Verkniipfung mit dem meditativen Zustand. Sie
werden bemerken, dass auch hier die Bildung von Ge-
wohnheiten wirksam wird und Sie sich automatisch auf
Meditation einstimmen, wenn Sie sich an diesen Platz
begeben. Dieser Effekt unterstiitzt Sie zu Beginn in Threr
Praxis — spiter konnen Sie bewusst andere, ungewohnte
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Orte wihlen und jede Art von Handlung als meditative
Ubung gestalten.

Die dritte Voraussetzung der Meditationspraxis neben der
Motivation und der Wahl eines Ortes besteht darin, dass
Sie einen geeigneten Zeitraum finden. Wann und wie lange
mochten Sie tiben?

In vielen Meditationsbiichern ist zu lesen, dass die Mor-
genstunden und die Abendstunden vor dem Schlafengehen
sich besonders gut fir die Meditation eignen wiirden. Em-
pirische Untersuchungen zum Einfluss der Tageszeit auf
die Qualitdit der Meditation existieren meines Wissens
nicht. Sie selbst wissen am besten, wann Sie in der Lage
sind, sich zu konzentrieren, ob Sie eher ein Frithaufsteher
sind oder ein Morgenmuffel, der erst in der zweiten Tages-
halfte richtig munter wird. Waihlen Sie einen Zeitpunkt, an
dem Sie wach und ausgeschlafen sind. Ansonsten besteht
ein erhohtes Risiko, dass Sie in der Meditation dosen oder
sogar einnicken.

Aus diesem Grund ist es auch empfehlenswert, nicht
nach schweren Mabhlzeiten zu tiben. Wahlen Sie also einen
Zeitpunkt vor dem Friihstiick, Mittag- oder Abendessen,
oder nehmen Sie nur eine leichte Mahlzeit zu sich und las-
sen Sie eine Weile verstreichen, bevor Sie mit der Medita-
tion beginnen. Verzichten Sie vor der Meditation insbe-
sondere auf alkoholische oder aufputschende Getranke,
die Thr Bewusstsein triiben oder Sie in Unruhe versetzen
konnten.

Wenn Sie unter chronischem Zeitmangel leiden und es
Thnen schwerfillt, im hektischen Arbeitsalltag eine Aus-
zeit fiir die Meditationspraxis zu nehmen, dann machen Sie
Thre ersten Versuche am besten in der Freizeit am Abend
oder am Wochenende. Die Dauer der Ubung hingt vor al-
lem davon ab, welche Wirkungen Sie anstreben. Eine ent-
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spannende Wirkung stellt sich haufig schon nach wenigen
Minuten ein. Tiefergehende Veranderungen des Bewusst-
seins erfordern demgegeniiber gewohnlich eine lingere
Zeitspanne. Konkrete Angaben zur empfohlenen Ubungs-
dauer finden Sie am Ende des Kapitels zum Atmen.

Uberblick tber die weiteren Kapitel

In den nachfolgenden Kapiteln werden verschiedene Me-
ditationstechniken vorgestellt, die aufeinander aufbauen
und Sie schrittweise zu tiefen Bewusstseinsverdnderungen
hinfithren. Zunichst ist es erforderlich, dass Sie eine Kor-
perhaltung finden, die Sie fiir langere Zeit bewegungslos
einnehmen konnen. Das nachfolgende Kapitel stellt eine
Reihe moglicher Haltungen vor und unterstiitzt Sie dabei,
herauszufinden, welche dieser Haltungen fiir Sie am bes-
ten geeignet ist.

Nachdem Sie eine optimale Kérperhaltung gefunden ha-
ben, erhalten Sie im darauffolgenden Kapitel eine Einfiih-
rung in Meditationstechniken, die die Atmung als Me-
ditationsobjekt verwenden. Ziel dieser Techniken ist es
einerseits, das Erregungsniveau auf korperlicher Ebene zu
senken (Entspannung), und anderseits, einen Zustand wa-
cher, gegenwirtiger Aufmerksamkeit herzustellen und auf-
rechtzuerhalten (Konzentration, Achtsamkeit). Eine erwei-
terte Bewusstheit der Atmung ist im Alltag von groffem
Nutzen, um Stresszustinde zu erkennen und unnotige
Spannungen abzubauen. Mit einer achtsamen Atmung
konnen Sie lernen, Thr inneres Befinden besser wahrzuneh-
men und in Richtung Ruhe und Gelassenheit zu veran-
dern.

Das anschlielende Kapitel »Fuhlen« nimmt als Aus-
gangspunkt korperliche Empfindungen, die eng mit emo-
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tionalen Reaktionen verkniipft sind. In der Alltagssprache
findet dieser Umstand seinen Niederschlag, wenn wir von
der »Wut im Bauch« sprechen, der »Angst im Nacken«
oder von Empfindungen der Trauer, Liebe und Freude in
unserem Herzen. Indem Sie mit Threr Aufmerksamkeit sys-
tematisch durch den Koérper wandern (die englische Be-
zeichnung dieser Technik lautet body scan), konnen Sie
wahrnehmen, wo in Threm Korper chronische Verspan-
nungen sitzen, und diese l6sen. Aufsteigenden Emotionen
und Erinnerungen begegnen Sie dabei mit einer Haltung
der Akzeptanz und des Gleichmuts.

Dieser emotionale Klarungsprozess ist die Vorausset-
zung fiir weiterfithrende Ubungen in diesem Kapitel, die
darauf abzielen, sich selbst und seiner Umwelt gegentiber
eine positive Haltung zu entwickeln, die gekennzeichnet
ist durch liebevolle Guite und Mitgefiithl. Die Wirkung die-
ser Ubungen zeigt sich im Alltag in einem veridnderten Ver-
halten in Situationen, in denen Sie zuvor mit Ablehnung
und Arger sich selbst oder anderen gegeniiber reagiert ha-
ben. Sobald Thnen automatische negative Reaktionsmuster
in bestimmten Situationen bewusst werden, nimmt Ihre
Freiheit zu, sich fir alternative Bewertungen und Ver-
haltensweisen zu entscheiden, die gepragt sind von Wohl-
wollen, Humor und Kreativitat.

Neben Empfindungen und Gefiihlen bilden Gedanken
und Vorstellungen einen groflen Anteil unserer Bewusst-
seinsinhalte. Im Kapitel »Denken« wird dieses stete innere
Geschehen, der sogenannte Bewusstseinsstrom selbst zum
Objekt der Betrachtung. Sie lernen, den fortwihrenden in-
neren Dialog distanziert zu beobachten, der sich mit ver-
gangenen Ereignissen, aktuellen Problemen oder zukiinfti-
gen Situationen beschiftigt. Wie stark sind Sie mit Thren
Gedanken identifiziert? Kénnen Sie den Denkapparat an-
halten, wenn er stindig um dieselben Themen kreist? Auch
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hier besteht die Moglichkeit, Meditationstechniken einzu-
setzen, um nutzlose oder gar schadliche Denkmuster zu
erkennen und zu veridndern.

Ideen und Vorstellungen tiber die eigene Person, die auf
vergangenen Erfahrungen beruhen, und Projektionen in
die Zukunft in Form von Wiinschen, Hoffnungen und Er-
wartungen verhindern die Wahrnehmung dessen, was jetzt
ist. Meditation zielt darauf ab, den Kontakt zur lebendi-
gen Gegenwart herzustellen und die Fahigkeiten zum Den-
ken, Erinnern und Planen bewusst nur dann einzusetzen,
wenn sie tatsichlich benotigt werden. Auf diese Weise
werden Sie in die Lage versetzt, selbst zu bestimmen, was
Sie in jedem Moment tun oder auch lassen mochten.

Das letzte Kapitel behandelt auflergewohnliche, beson-
ders tiefgreifende Erfahrungen, die durch Meditation aus-
gelost werden konnen. Es handelt sich hierbei um Seinszu-
stande, in denen das Denken zur Ruhe kommt und neue
Einsichten in die Natur der Wirklichkeit gewonnen wer-
den. Die Ubereinstimmung in den Schilderungen solcher
Erfahrungen (Marshall, 2005) und die Tatsache, dass diese
unter bestimmten Voraussetzungen auch durch pharma-
kologische Substanzen ausgelost werden konnen (Griffiths
et al., 2006), weist darauf hin, dass spezifische hirnphysio-
logische Mechanismen zugrunde liegen.

Das Kapitel liefert zunichst eine naturwissenschaftliche
Erkliarung fir das Auftreten dieser Erfahrungen und ihre
charakteristischen Merkmale. Danach werden Faktoren
und Meditationstechniken beschrieben, die das Auftreten
dieser Erfahrungen begiinstigen, und mogliche Risiken,
die damit einhergehen. Fiir die Erweiterung des Erkennt-
nishorizonts sind solche Phinomene von grofler Bedeu-
tung, weil sie uns vor Augen fihren, dass wir in einer sub-
jektiven Wirklichkeit leben, die davon abhingt, wie unser
Gehirn funktioniert, und dass noch weitere Funktions-
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weisen und Bewusstseinszustinde existieren, in denen die
Welt und unser eigenes Dasein in grundlegender Weise an-
ders erlebt werden.

Jedes der nachfolgenden Kapitel enthilt eine Einfithrung,
in der zunichst der aktuelle Stand der Forschung vorge-
stellt wird. Der Praxisteil fuhrt dann schrittweise in ver-
schiedene Meditationstibungen ein.

Im ersten Teil dieses Buches werden ausgewihlte Ergebnis-
se der Meditationsforschung in kompakter Weise vorge-
stellt und mit einer praktischen Anleitung verbunden. Die
Meditationsiibungen werden als Methoden zur Selbster-
forschung, Selbstmodifikation und Selbsterkenntnis ver-
mittelt. Sie als Leser werden in die Lage versetzt, selbst zu
untersuchen, welche Wirkungen verschiedene Techniken
auf Sie personlich haben, und zu uUberpriifen, ob die be-
schriebenen Erfahrungen tatsiachlich auftreten.

Der zweite Teil des Buches richtet sich an jene Leser, die
tiefer in die wissenschaftliche Beschiftigung mit Medita-
tion einsteigen und sich umfassender orientieren mochten.
Sie erhalten einen Uberblick iiber die Forschungsland-
schaft (Kapitel 1) und Hintergrundinformationen zu den
im ersten Teil des Buches prasentierten Befunden zur Wir-
kung von Meditation auf die Gesundheit (Kapitel 2) und
das Gehirn (Kapitel 3). Anhand von Abbildungen wird
illustriert, wo sich die erwdhnten Hirnregionen befinden.
Im abschlieflenden Resiimee wird auf den Stellenwert ein-
gegangen, den Meditation fiir die Entwicklung einer neu-
en Bewusstseinskultur in der heutigen Gesellschaft haben
kann.
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