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Seit einigen Jahrzehnten besteht in unserer Gesellschaft ein
zunehmendes Interesse an Meditation und meditativen Techniken.
Sucht man nach den Ursachen dieser Entwicklung, so
werden unterschiedliche Beweggriinde offenbar. Zum einen entspringt
das Interesse an Meditation dem Bedirfnis, der Hektik und dem Stress
des Alliags entgegenzuwirken. Man wiinscht, mit ihrer
Hilfe innere Ruhe und Gelassenheit zu finden und auf diese Weise
Gesundheit fir den Kérper und hohere Leistungsfchigkeit zu
gewinnen. Auf der anderen Seite ist das wachsende Verlangen nach
Meditation ein Ausdruck spiritueller Sehnsucht. Viele Menschen
suchen in der meditativen Verinnerlichung Nahrung fir die Seele.
Sie sehen in ihr ein Tor zum Erleben einer anderen, héheren
Wirklichkeit und einen Weg zu Geborgenheit und geistig-seelischer
Entwicklung. Der folgende Artikel betrachtet verschiedene Aspekte und
Ziele, die heute mit dem Begriff Meditation verbunden werden.
Dabei soll auch der Frage nachgegangen werden, weshalb heute in

christlichen Léndern eine spirituelle Sehnsucht so deutlich hervorbricht.

Mit dem Begriff Meditation
verbinden sich unterschiedliche
Zielvorstellungen

Das Wort Meditation stammt
aus dem Lateinischen und bedeutet
»Nachdenken«,»Nachsinnen«. Esist
von der indogermanischen Wurzel
med abgeleitet, was mit »messend,
einteilend sich zu Eigen machen«
gedeutet werden kann. In der Lite-
ratur findet sich auch die Etymologie
in medium ire, »zur Mitte gehenc,
im Sinne von »in sich gehen«. Der
Duden definiert Meditation dement-
sprechend in zweifachem Sinne als
1. sinnende Betrachtung und
2. mystisch, beschauliche Ver-

senkung.

Wer sich heute mit Meditation
niher vertraut machen mochte, be-
gegneteinerVielzahlverschiedener
Techniken und Methoden. Hinter
ihnen stehen ganz unterschied-
liche philosophische oder weltan-
schauliche Lehren und Ziele.

In ihrer eigentlichen, urspriing-
lichen Bedeutung gehdrt die Medita-
tion in den Bereich der Religion. Der
Meditierende verfolgt hier ein spiri-
tuelles Ziel: Er sucht auf dem Weg
der Verinnerlichung, sich im Geiste
von der materiellen Welt zu 16sen
und mitder Transzendenz,dasheisst
mit der hdheren, geistig-jenseitigen
Wirklichkeit, in Verbindung zu
kommen. Der Kern der meditativen







Erfahrung ist das Empfinden der
Zugehorigkeit zur »hochsten Reali-
tat«. Wie diese hochste Realitét aller-
dings gedeutet wird, unterscheidet
sich je nach Weltanschauung, jenach
Gottes- und Menschenbild. Wah-
rend beispielsweise im Buddhismus
dieletzte Realitit als Nirwana, als das
unpersonliche Absolute, interpretiert
wird, erkennen monotheistische
Religionen wie das Christentum
im personalen Schopfergott den Ur-
grund und das Ziel allen Seins. Inder
christlichen Meditation sucht der
Meditierende die personliche Be-
ziehung zu Gott und seiner Welt zu
férdern. Demgegentiber wird in den
bekannten ferndstlichen Religionen
wie dem Buddhismus, Hinduismus
oder dem Taoismus in der Medi-
tation die Versenkung in spezielle
Bewusstseinszusténde trainiert.

In unserer heutigen Gesell-
schaft wird die Meditation sehr
hdufig losgelost vom religidsen
Hintergrund betrachtet. Im Zuge
der Wellness- und Gesundheits-

; bewegung werden mit ihr immer

mehr auch nichtspirituelle Ziele

! verfolgt. Man bedient sich medita-

A 4 tiver Techniken als Methoden zur

Stressbewiéltigung und zur Ent-
spannung. Unter dem Gesichts-
punkt einer Entspannungstechnik
hat die Meditation in den letzten
Jahren auch Eingang gefunden in
die Medizin, in die Psychiatrie und

Psychotherapie. Als begleitende
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Meditation als Therapie-
ansatz in der Medizin
und der Psychotherapie

Die Grundlage fiir den Einsatz
der Meditation in der Medizin und
der Psychotherapie ist die Erkennt-
nis, dass meditative Techniken
messbare physische Auswirkungen
haben. Die tiefe Meditation bewirkt
einen einzigartigen korperlichen
Zustand. Er unterscheidet sich vom
Schlaf, von Hypnose oder vom
Rausch. In den vergangenen 40
Jahren hat sich insbesondere in den
USA eine empirische Meditations-
forschung entwickelt, die mit
physiologischen =~ Messmethoden
die koérperlichen Auswirkungen be-
stimmter Meditationsarten zu objek-
tivieren sucht. Das Augenmerk der
Forschung richtet sich vornehmlich
auf ostliche Meditationsformen wie
die buddhistisch orientierte Zen-
Meditation oder die in die Yoga-
Systeme eingebettete Meditation.
Die tiberwiegende Fiille der Unter-
suchungen beschiftigt sich mit dem
beruhigenden, stressreduzierenden
AspektdieserMeditationspraktiken.

Die Ubungen zur Entspannung
werden in den genannten Formen
in dhnlicher Weise durchgefiihrt:
Ausgangspunkt ist die Einnahme
einer speziellen Korperhaltung,
Sitz- oder Liegehaltung. Es folgt die
Konzentration auf den Korper, auf
die Atmung und den Kontakt zum
Boden. Anschliessend wird die Auf-
merksamkeit auf ein bestimmtes
Obijekt, auf den Kérper, einen Klang
oder auf ein bedeutsames Wort, ein
sogenanntes Mantra, gelenkt. Durch
die geleitete Konzentration wird
der Ubende von Aussenreizen und
spontan auftretenden Gedanken ab-
gelenkt, so dass sich mit der Zeiteine
Beruhigung im Denken und ein tie-
fer Entspannungszustand einstellt.
Untersuchungen bei Meditierenden
belegen unter anderem folgende
korperliche Verdnderungen im Zu-
stand tiefer meditativer Versenkung:

— Verminderung der Atemfrequenz,
herabgesetztes Luftvolumen, Ver-
minderung des Sauerstoffverbrauchs

— Senkung der Herzschlagfrequenz

— Senkung des arteriellen Blutdrucks

— Reduktion der Muskelspannung
— Veriinderung der Hirnstromaktivitit

Den Verdnderungen der Hirn-
stromaktivitat schenken ver-
schiedene Forscher eine besondere
Aufmerksamkeit. Sie sehen hier den
Ansatzpunkt fiir eine Erklarung der
entspannenden Wirkung der Medi-
tation. Das menschliche Bewusstsein
ist normalerweise standig angefiillt
mit Gedanken, Empfindungen, Er-
innerungen, Assoziationen und
Ideen. Esherrschtoftsogarein Durch-
einander von Gedanken. Genau hier
setzt die Meditation an: Sie will eine
Beruhigung im Denken und Emp-
finden bewirken; sie soll — wie es der
japanische Zen-Meister Taisen Deshi-
maru einmal erklarte — zu einem »ge-
lauterten Bewusstsein« fiihren:

»Es gleicht dem schlammigen Wasser,
das linger in einem Glas steht. Nach
und nach setzt sich der Schlamm am
Boden ab, und das Wasser wird klar.«

Die Forschung sucht mit Hilfe der
Elektroenzephalographie (EEG) an-
schaulich zu machen, wie sich eine
tiefe Meditation auf das Gehirn aus-
wirkt. Bevor wir auf Ergebnisse der
Untersuchungen zu sprechen kom-
men, seien zumbesseren Verstandnis
ein paar allgemeine Bemerkungen
zur Hirnstromaktivitdt und zu ihrer
Messung angefiihrt: Im mensch-
lichen Gehirn fliessen mittels elektri-
scher Impulse Stréme, die verdander-
bar und beeinflussbar sind; jedes der
vielen Milliarden Neuronen wirkt
wie ein kleiner elektrischer Genera-
tor — oder, anders ausgedriickt: jede
der unzdhligen elektrochemischen
Entladungen unserer Nervenzellen
erzeugt normalerweise ein winziges
elektromagnetisches Feld mit einer
Frequenz zwischen einer und 40
Schwingungen pro Sekunde. Das
EEG ist eine Methode zur Messung
von elektrischen Hirnstrémen. In der
Neurologie wird das EEG vor allem

zur Diagnose von Hirnstérungen wie
beispielsweise Epilepsie angewandt.
Mit Hilfe von etwa 20 auf die Kopf-
haut aufgesetzten Metallplattchen
(Elektroden) werden die Spannungs-
unterschiede zwischen jeweils zwei
Elektroden gemessen, anschliessend
miteinem entsprechenden Gerét ver-
starkt und schliesslich als Hirnstrom-
wellen aufgezeichnet. Der Arzt be-
urteilt die Hirnstrome anhand ihrer
Frequenz (Messung in Hertz = Hz),
ihres Ausschlages (Amplitude), ihrer
Steilheitund Lokalisation. Dabei ach-
teterauch aufihre Symmetrie beziig-
lich der beiden Gehirnhilften. Die
Medizin unterscheidet verschiedene
Wellenformen von Hirnstrémen
beim Menschen, die unterschied-
lichen Bewusstseinszustdnden zu-
geordnet werden:

Delta-Wellen: Sie liegen im
Frequenzbereich von unter 4 Hz
und treten im Allgemeinen im Tief-
schlaf auf. Der sogenannte Delta-Zu-
stand wird mit tiefer Ruhe und Ent-
spannung assoziiert; das Bewusst-
sein schldft. In diesem Zustand wer-
den vermehrt Wachstumshormone
ausgeschiittet, weswegen manche
Forscher Delta-Zustinde auch mit
Heilung in Zusammenhangbringen.

Theta-Wellen: Sie liegen im Fre-
quenzbereich von 4 bis 8 Hz und
treten im Dimmerzustand zwischen
Wachen und Schlafen auf, oft be-
gleitet von traumartigen Bildern.
Im wachen Zustand produzieren
Erwachsene im Normalfall wenig
Theta-Wellen, wiahrend Kinder
sich interessanterweise bis un-
gefdhr zum zehnten Lebensjahr
hdufig im sogenannten Theta-Zu-
stand befinden, bis zum Alter von
sechs Jahren sogar iiberwiegend.

Alpha-Wellen: Sie liegen in einem
Bereich zwischen 8 und 13 Hz und
entsprechen einem entspannten
Wachzustand und einer nach innen
gerichteten Aufmerksamkeit. Al-
pha-Wellen stellen den Grund-
rhythmus des ruhenden Gehirns
bei geschlossenen Augen dar.
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Der sogenannte Alpha-Zustand
entspricht einer stressfreien, aus-
geglichenen Befindlichkeit und gilt
als optimaler Zustand, um zu lernen
oder Informationen zu verarbeiten.

Beta-Wellen: Sie liegen in einem
Frequenzbereich zwischen 13 und
30 Hz. Befinden wir uns im norma-
len Wachzustand, produziert unser
Gehirn im Allgemeinen BetaWel-
len. Sie werden mit nach aussen ge-
richteter Aufmerksambkeit, Konzen-
tration, aber auch mit Erregung und
Stress in Zusammenhang gebracht.
Je unruhiger oder hektischer ein
Mensch wird, desto hoher wird die
Frequenz der Beta-Wellen.

Gamma-Wellen: Frequenzen iiber
30 Hz bezeichnet man als Gamma-
Wellen; in der neueren Literatur
wird auch der Ausdruck 40-Hz-Os-
zillationen verwendet. Diese Wellen
zeichnen sich also durch extrem
kleine Amplituden (Schwingungs-
weiten) und normalerweise durch
hohe lokale Spezifitit aus. In der
Regel tauchen Gamma-Wellen nur
kurz im Gehirn auf; sie sind dem-
nach nicht nur rdumlich, sondern
auch zeitlich begrenzt. Welche Be-
deutung siebesitzen, kann die Hirn-
forschung noch nicht mit Sicherheit
sagen. Die Hirnstréme mit Frequen-
zen um 40 Hz scheinen kognitive
Hochstleistungen zu  begleiten,
zum Beispiel Momente starker Kon-
zentration.

Die empirische Meditations-
forschung vermochte hinsicht-
lich der Hirnstromaktivitit ver-
schiedene Verdnderungen wéh-
rend der Meditation festzustellen.
Zahlreiche Studien berichten von
einer Zunahme der Alpha-Aktivi-
tdt zu Beginn der meditativen Ver-
senkung sowie von wiederholten
Epochen (»bursts«, wortlich »Aus-
briichen«) von Theta-Aktivitat. Die
Aussagekraft dieser Ergebnisse ist
allerdings vor allem deshalb be-
schrankt, weil insbesondere die
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Zunahme der Alpha-Aktivitdt nicht
meditationsspezifisch ist; derselbe
Effekt zeigt sich auch dann, wenn
eine Persondie Augen schliesst, sich
ausruht und entspannt.

Viel aufsehenerregender sind
daherdie Untersuchungendesame-
rikanischen ~ Neuropsychologen

Richard Davidson, der ausser-
gewohnliche Verdnderungen der
EEG-Aktivitdt im Gamma-Bereich
nachweisen konnte. Der Professor
fiir Psychologie und Psychiatrie an
der Universitit von Wisconsin in

Viele Meditationsformen zielen auf eine

Veranderung in der Wahrnehmung

der Zeit, des Selbst und des Lebenssinns.



des Tempels Zuiho-in im Tempelkomplex
Daitokuji, Kyoto.

Madison untersuchte im Jahre 2004
mitseinem Teamachtbuddhistische
Monche, die tiber eine Meditations-
erfahrung von 10000 bis 50000
Stunden verfiigen. In einem der
Experimente wies man die Ménche
dazu an, sich in der Meditation in
den Zustand eines »vorbehaltlosen
Mitgefiihls« zu versetzen. Wahrend
dieser Zeit wurden ihre Hirnstrome
mit Hilfe von 256 tiber den gesam-
ten Schédel verteilten Messfiihlern
Kontrollgruppe
dienten Personen ohne oder mit
wenig Meditationserfahrung. Das
Resultat der Untersuchung war
fiir die Forscher verbliiffend: So
entspannt und ruhig die meditie-
renden Monche auch waren — ihr
Gehirn befand sich in einem Zu-
stand hochster Aufmerksamkeit.
Im Gegensatz zu den Personen der
Kontrollgruppe stieg bei ihnen die
Gamma-Aktivitdt wahrend der in-
neren Einkehr stark an; ausserdem
waren diese hochfrequenten Hirn-
strome iiber das gesamte Denkorgan
verteilt. Dieses Ergebnis ist insofern
bemerkenswert, als Gamma-Wel-
len — wie bereits angefiihrt — unter
normalen Umstdnden zeitlich und
lokal sehr begrenzt sind. Was das
Ergebnis von Davidsons Unter-
suchungen bedeutet, ist noch lange
nicht erschépfend geklart. Es wird
spekuliert, dass die beobachtete un-
gewohnliche Gamma-Aktivitat auf
jeden Fall der Ausdruck einer extre-

registriert. Als

men Wachheit des Geistes sei.

Buddhistischer Ménch in einem Zen-Steingarten

Beispiele fir die
therapeutische Nutzung

Aufgrund der belegten be-
ruhigenden Wirkungbeziehen heute
viele Arzte und Psychotherapeuten
meditative Praktiken in ihre Be-
handlungskonzepte ein. Zur An-
wendungkommenhauptséchlichdst-
liche Meditationsformen. Auffallend
ist dabei, dass diese in der Regel aber
nicht in der strengen Weise wie in
ihren Herkunftslindern praktiziert
werden. Fiir die hiesige therapeu-
tische Nutzung sind Mischformen
entstanden, die den Verhiltnissen
des westlichen Menschen angepasst
sind. Eine seit langem bekannte und
weithin bewdhrte Entspannungs-
technik ist das Autogene Training,
das vom Nervenarzt Prof. Johannes H.
Schultz (1884-1970) im Jahre 1920 aus
dem Studium buddhistischer und
hinduistischer =~ Meditationsformen
entwickelt wurde.

Die Achtsamkeitsmeditation

Ein neuerer Ansatz ist die so-
genannte Achtsamkeitsmeditation.
Sie griindet auf wesentlichen Ele-
menten der buddhistischen Medi-
tation. Die Achtsamkeitsmeditation
betont die Konzentration auf das
Hier und Jetzt. Der Meditierende
strebt eine innere Haltung an, die
ihn die Gegenwart in ihrer Viel-
faltigkeit bewusst wahrnehmen
lasst. Angestrebt wird eine gleich-
madssige, unbeteiligte Achtsamkeit
gegeniiber allem, was sich an
Gedanken, Gefiihlen oder Emp-
findungen zeigt. Das heisst: Man
wertet nicht, sondern ist lediglich
Zeuge der Vorgénge.

Die Achtsamkeitsmeditation
geht auf Siddhartha Gautama, den
Begriinder des Buddhismus, zu-
rtick. In Buddhas Reden findet sich
folgende Anleitung:

»Achtsam atmet er ein und aus. Atmet
er lang ein, so ist er sich bewusst, dass
er lang einatmet; atmet er kurz ein, so
ist er sich bewusst, dass er kurz ein-
atmet; atmet er lang oder kurz aus, so
ist er sich bewusst, dass er kurz oder

lang ausatmet. Dann iibt er, so zu
atmen, dass er den Atem im ganzen
Korper fiihlt. Dann atmet er so ein und
aus, dass die Korpertitigkeiten sich
beruhigen, dass der Korper entspannt
wird. Dann iibt er, so zu atmen, dass
er dabei Freude und Wohlbehagen
empfindet; dann so, dass er merkt, wie
seine Gedanken zustande kommen;
dann so, dass er die Gedankentiitig-
keit zur Ruhe bringt; dann so, dass er
seine Gedanken beobachtet; dann so,
dass er sein Denken beschwichtigt;
dann so, dass er seinen Geist sammelt
und ihn frei macht; dann stellt er beim
Atmen Betrachtungen an iiber die Un-
bestindigkeit, iiber die Leidenschafts-
losigkeit, iiber das Aufhdren und tiber
das Entsagen.«

Ein Ziel dieser Meditation ist,
eine generelle Haltung der Acht-
samkeit zu entwickeln. Das Leben
sollinjedemMomentmitmehr Klar-
heitund Bewusstheiterlebt werden.
Was man im Alltag auch tut, man
soll es bewusst und mit Hingabe
tun. Buddha fiihrte dartiber aus:

»Wenn er geht, aufsteht, sich setzt oder
sich niederlegt oder eine andere Korper-
haltung einnimmt, handelt er wissens-
klar. Wenn er weggeht oder zuriick-
kommt, wenn er geradeaus blickt oder
umherblickt, wenn er ein Glied kriimmt
oder ausstreckt, wenn er Untergewand,
Obergewand oder Schale trigt, wenn
er isst oder trinkt, kaut oder schliirft,
wenn er seine Notdurft verrichtet,
wenn er geht, steht, sitzt, einschliift,
aufwacht, spricht oder schweigt, so
handelt er stets wissensklar.«

Achtsamkeitsbasierte  Inter-
ventionsansdtze werden vor allem
in der Behandlung von Schmerz-
und  Stresserkrankungen ein-
gesetzt. Spezielle Ubungen be-
ziehen sich auf die Beobachtung
und Wahrnehmung der Atmung,
des eigenen Korpers sowie der
damit einhergehenden Empfin-
dungen, Gedanken und Gefiihle.
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Das Ziel der Technik ist, die inne-
ren und dusseren Reize nicht aus-
zuschliessen, sondern sich ihnen
zu dffnen, ohne jedoch an ihnen zu
haften. Mit Hilfe dieser offenen,
empfanglichen Haltung soll eine
Veranderung in der Wahrnehmung
der Zeit, des Selbst und des Lebens-
sinns erreicht werden.

In der psychotherapeutischen
Nutzung  der  Achtsamkeits-
meditation geht es unter ande-
rem darum, durch das Uben der
Achtsamkeit zu lernen, aus einer
gefestigten eigenen Haltung mit
mehr Gelassenheit auf die Ver-
dnderungen und Stressbelastungen
des Alltags zu reagieren. Aus die-
ser Einstellung heraus wéchst die
Erkenntnis, dass man auch in Be-
lastungssituationen wach und
konzentriert handeln kann, ohne
die Kontrolle zu verlieren oder in
Katastrophendenken zu verfallen.

Eine Ahnung davon, wie sehr
das Uben einerachtsamen Haltung
die allgemeine Wahrnehmungs-
fahigkeit zu schulen vermag, ver-
mittelt die Meditationslehrerin Dr.
Linda Lehrhaupt mit folgendem Bei-
spiel:

»Wer zum ersten Abend eines Kurses
in “Stressbewdltigung durch Achtsam-
keit” kommt, ist oft tiberrascht: Was

er tun soll, nachdem er sich vorgestellt
hat, ist, eine Rosine zu essen. Und
nicht nur zu essen. Er wird gebeten,
das kleine, dunkle Objekt auf seiner
Handfliche anzufassen, zu riechen und
genau zu betrachten. Der Kursleiter
wird vielleicht einige Fragestellungen
vorschlagen, um die Erfahrung noch

Ostliche Meditationsformen wie Tai-Chi oder Yoga stos-

sen in westlichen Léndern seit Jahren auf ein grosses Interesse.
Sie werden hier in der Regel losgeldst vom weltanschaulichen
Hintergrund betrachtet und vor allem als Technik zur Entspannung
und zur Férderung des Wohlbefindens angewandt.
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zu vertiefen. Wie viele Farben reflektiert
die Haut der Rosine? Wie viele Men-
schen waren an ihrem Produktions-
prozess beteiligt (Bauern, Pfliicker,
Packer, Lastwagenfahrer usw.)? Nach
einiger Zeit werden die Teilnehmer ein-
geladen, die Rosine in den Mund zu
stecken — aber nicht darauf zu beissen.
Dann werden sie gebeten, darauf zu
achten, wie ihr Mund auf die Rosine
reagiert, wie sie sich auf der Zunge an-
fiihlt, wie stark der Impuls ist, sie zu
zerkauen und die Sache einfach zu erle-
digen. Schliesslich kommt der Moment,
auf die Rosine zu beissen und sehr
langsam zu kauen, bis keine Faser der
getrockneten Frucht mehr iibrig ist.
Der anschliessende Austausch ist
lebhaft. “Ich habe nicht gewusst, dass
eine Rosine so siiss ist”, sagt eine
Frau erstaunt. Irgendjemand macht
gewohnlich die folgende Aussage,
wihrend viele in der Klasse dazu
nicken: “Wenn ich so viel verpassen
kann, wenn ich eine Rosine nicht
achtsam esse, wie viel verpasse ich
dann von meinem Leben?” «

Die Methode
des Visualisierens

Eine weitere meditative Technik,
die heute im Bereich der Medizin
und der Psychotherapie eingesetzt
wird, ist die Visualisierung. Aus-
gangspunkt ist hier die Erkenntnis,
dass der Mensch mit einer tiberaus

machtvollen Vorstellungskraft aus-
gestattet ist. Das Erzeugen von
bestimmten inneren Bildern be-
ziehungsweise die konzentrierte
Vorstellung, etwas Bestimmtes zu
tun, hat messbare Auswirkungen auf
den Korper. So fithrt zum Beispiel
die intensive Vorstellung, in einen
Zitronenschnitz zu beissen und
ihn langsam zu kauen, unwillkiir-
lich zur Anregung des Speichel-
flusses. Oder das innere Erleben
eines anstrengenden Laufs kann
entsprechende Verdnderungen in
der Muskulatur hervorrufen, den
Blutdruck messbar erh6hen und die
Schweissdriisen aktivieren. Bereits
vor Jahrzehnten riet der italienische
Psychiater Roberto Assagioli (1888—
1974), die Kraft der Vorstellung ge-
zielt zu nutzen. Inzwischen ist die
Visualisierung zu einer gangigen
Ubungsmethode geworden, vor
allem im Bereich des Spitzensports
und bei Musikern. Durch Visuali-
sierung lassen sich Bewegungsab-
ldufe und motorische Fahigkeiten
nicht nur trainieren, sondern sogar
optimieren. Der Amerikaner Ronald
Gross, Autor des Bestsellers »Peak
Learning«, schreibt tiber die Technik:

»Visualisierung funktioniert deshalb,
weil Sie Verhaltensmuster in der
gleichen Weise wie beim tatsichlichen
Training stirken, sobald Sie sich die
Zeit nehmen, um sich vorzustellen,
wie Sie eine Sache gut machen und
sich innerlich jedes Detail des Prozes-
ses vergegenwirtigen.«




Im klinischen Bereich haben
imaginative Verfahren bei der Be-
handlung von Schmerzen und
Krebserkrankungen eine weite Ver-
breitung gefunden. Patienten sollen
mit Hilfeihrer Vorstellungskrafteine
Anderung von Kérperfunktionen
herbeiftihren, die  gewohnlich
als dem bewussten Zugang ver-
schlossen gelten. Ein Patient mit
Magenschmerz wird zum Beispiel
angewiesen, sichsein Leidenbildlich
vorzustellen: Er soll den Schmerz
als festen Knoten visualisieren und
dann die Konzentration auf die Auf-
16sung des Bildes, das heisst auf das
Losen des Knotens, lenken.

Ein Pionier in der Psychoonko-
logie, einer relativ neuen Diszi-
plin der Medizin, die sich mit den
psychisch-psychosozialen Aspek-
ten von Krebserkrankungen be-
fasst, ist der Amerikaner O. Carl Si-
monton. Der Facharzt fiir Strahlen-
kunde, Onkologe und Leiter des
Simonton Cancer Centers in Malibu
(USA) arbeitet seit tiber 30 Jahren
mit Krebspatienten. Er zeigt ihnen
Wege auf, wie sie zusitzlich zu den
medikamentosen Therapien ihre Vor-
stellungskraft fiir den Heilungs-
prozess nutzen konnen. Die Be-
troffenen sollen den Krebs und die
Abwehrkrifte imaginieren und

mehrmals am Tag mit diesen in-
neren Bildern arbeiten. Der Patient

kann zum Beispiel seine weissen
BlutkdrperchenalsedleRittergegen
das Krebsgeschwiir kimpfen sehen
und den Sieg davontragen lassen.
Ein anderes wirkungsvolles Bild
ist das eines hellen, warmen Licht-
stromes, den man durch den Kor-
per fliessen ldsst. Der Patient soll
sich im Detail vorstellen, wie der
wohltuende Strom speziell um das
kranke Organ fliesst, es umspiilt
und alles Kranke auflést oder aus-
schwemmt. Weshalb die Methode
der Visualisierungzum Genesungs-
prozess beizutragen vermag, kann
die Medizin nicht wirklich er-
klaren. Es wird aber angenommen,
dass der Entspannungsfaktor eine
wesentliche Rolle spielt.

In der Psychotherapie wird die
Visualisierung hédufig in der Be-
handlung von Phobien, Angsten
und Depressionen eingesetzt. Ima-
ginative Techniken werdenauch an-
gewendet, um aufgestaute Trauma-
ta zu verarbeiten oder unterdriickte
Teile der eigenen Personlichkeit
zu integrieren. Bei einer Form der
Visualisierung, der geleiteten Medi-
tation, stellt sich der Meditierende
unter Anleitung des Therapeuten
eine Reihe von Szenen vor, die be-
wusst dazu ersonnen wurden, ein
bestimmtes Ziel zu erreichen. Unter
AnspannungleidendePatientenbei-
spielsweise werden angeleitet, sich
eine entspannende Szene wie etwa
eine warme Tropeninsel oder einen
Spaziergang in einem herrlichen
Wald vorzustellen. Der Patient soll
im Geiste die Frische spiiren, die
gute Luft einatmen und sich mit
seinem Denken und Fiihlen ganz

an diesen erholsamen Ort begeben.
Personen mit Hohenangst werden
durch eine Serie von szenischen Bil-
dern mit immer grosseren Hohen
gefiihrt, bis sie sich im Geiste an das
Erleben der Hohe gewohnt haben.

Zahlreiche Vertreter psycho-
logischer Schulen, die sich an C.
G. Jung, Gestalttherapie, kogniti-
ver Therapie oder humanistischen
Vorstellungen orientieren, setzen
die Vorstellungskraft ein, um eine
»innere Quelle der Weisheit« zu er-
schliessen. Roger Walsh, Professor
fiir Psychiatrie und Philosophie an
der Universitat von Kalifornien,
empfiehlt einen imagindren Dialog
mit einem Weisen oder inneren
Lehrer. An diesen solle man Fra-
gen stellen, die einem sinnvoll er-
scheinen und einen beschaftigen.
Walsh hat die Erfahrung gemacht,
dass sich auf diese Weise »erstaun-
lich einsichtsvolle Informationen«
zutage fordern lassen. Die Ver-
treter der Methode glauben, die
Informationen oder Antworten
wiirden aus dem Unterbewusst-
sein an die Oberflache treten.

Spirituelle Aspekte
der Meditation

Angesichtsderverbreitetenund
auch erfolgreichen Anwendung
meditativer Techniken im Ge-
sundheits- und Wellnessbereich
tritt manchmal ganz in den Hinter-
grund, dass die Meditation ihrem
eigentlichen Sinne nach weit mehr
ist als eine Entspannungstechnik.
Sowohl in den Philosophien und
Religionen des Ostens als auch im
Christentum liegt ihre Bedeutung
von jeher im spirituellen Bereich.
Wie bereits eingangs erwahnt, su-
chen Menschen in der Meditation
die Verbindung zur Transzendenz.
Durch die personliche Erfahrung
wollen sie empfanglicher werden
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fiir das »Wesen« der Dinge, fiir die
Wirklichkeit schlechthin. Das Me-
ditieren steht daher auch im Zu-
sammenhang mit der Suche nach
dem eigenen inneren Wesenskern
sowie der personlichen geistigen
Schulung und Héherentwicklung.
Betrachtet man das wachsende
Interesse an meditativen Praktiken,
soistunverkennbar, dass heute viele
MenscheninderMeditationnichtnur
Entspannung suchen, sondern auch
Nahrung fiir die Seele. Sie leben im
Bewusstsein, dass die Realitat mehr
umfasst als die bekannte materielle
Welt. Sie sehnen sich danach, sich
in einer stillen Stunde vom Getriebe
der dusseren Umgebung zu losen
und im Geiste die geistig-jenseitige
Wirklichkeit zu erleben.

Die Meditation
in der Geschichte
des Christentums

Im ChristentumwurdenPerson-
lichkeiten, die sich um diese Er-
fahrung bemiiht und sie auch ver-
kiindet haben, in der Regel als Mys-
tiker bezeichnet. Der Begriff Mystik
kommt vom griechischen mijein
und bedeutet »verstummenc, »die
Augen schliessen«. Es ist damit die
Grundbedingung fiir eine spirituel-
le Erfahrung angedeutet: das Stille-
Werden, das Sich-nach-innen-Wen-
den. Das Wort Mystik wird aber oft
auchvomalateinischenmysteriumab-
geleitet und dementsprechend mit
»Geheimnis« oder »Geheimlehre«
in Zusammenhang gebracht. Diese
Ableitungistaber unzutreffend und
irrefithrend; denn die Meditation
und das, wasinihrerfahren werden
kann, ist nichts Geheimnisvolles,
das sich nicht ergriinden liesse; es
ist auch kein Geheimnis im Sinne,
dass es nur speziell Eingeweihten
zugdnglich wire. Die Meditation
und damit mogliche spirituelle Er-
fahrungen stehen jedem Menschen
offen, der sich darum bemdtiht.

Betrachtet man die Geschichte
des Christentums, so fdllt jedoch
auf, dass die Wege der personlichen
Erfahrungnichtimmereinfach oder
selbstverstandlich gewesen sind.
Der deutsche Psychologe, Psycho-
therapeut und Meditationslehrer
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Karlfried Graf Diirckheim (1896-1988)
stellte in dieser Hinsicht einmal kri-
tisch fest:

»Es besteht die verwunderliche Tat-
sache, dass die Hiiterin des religidsen
Glaubens, die christliche Kirche, sol-
chen Erfahrungen gegeniiber immer
sehr zuriickhaltend, wenn nicht ab-
lehnend, ja sogar feindlich gegeniiber-
stand. Wiihrend Christus selbst den
Menschen lehrte, ihn in der eigenen
Innerlichkeit zu suchen, hat die Kirche
bis auf den heutigen Tag die Wirklich-
keit des Gottlichen fast ausschliess-
lich in einer Weise gelehrt, die den
allméchtigen Gott, vom Menschen

in einer uniiberbriickbaren Distanz
getrennt, zu einem '‘Gegenstand’ des
Glaubens gemacht hat.«

Die Kirche hat die personliche
spirituelle Erfahrung der Glaubi-
gen nicht geférdert. Im Gegenteil;
sie hat sie in der Regel gehemmt
und wiahrend Jahrhunderten oft
auch gewaltsam unterbunden.
Eines der beriihmtesten Beispiele

dafiir ist das Schicksal des fran-
zosischen Bauernméadchens Jeanne
d’Arc, daswegenseiner Verbindung
mit der geistigen Welt auf dem
Scheiterhaufen verbrannt wurde.
In einer hierarchisch aufgebauten
und auf Dogmen und Riten fixier-
ten Kirche sind solche personlichen
Erfahrungen nicht erwtiinscht. Denn
ein Mensch, der eine tiefe innere Be-
ziehung zur anderen Wirklichkeit
aufbaut und sie in seinem Alltag
erlebt, ist in gewissem Sinne auto-
nom. Er ist nicht mehr angewiesen
aufdenautoritériiberlieferten Glau-
ben, sondern er wird unabhéngig
von priesterlicher Heilsvermittlung
und Verkiindigung. Uber diese Un-
abhédngigkeit schreibt der klinische
Psychologe Harald Walach:

»Der, der eine Erfahrung macht,
wird selber zu einer Autoritit. Und
damit kann er bedrohlich werden fiir

Amtsautorititen, vor allem, wenn diese
ihre Autoritit, die ihnen tibertragen
wurde, nicht auch in ihrer personlichen
Erfahrung Wirklichkeit werden lassen.
Menschen, die ihre Autoritit durch
ihre eigene Erfahrung in sich gefunden
haben, die ihren eigenen Wesenskern
erfahren haben und darin in gewissem
Sinne frei geworden sind, lassen sich
nicht gerne Vorschriften machen, die
ihrem innersten Empfinden zuwider-
laufen, vor allem nicht von Menschen,
die ihre Autoritit nicht auf eigene Er-
fahrung griinden konnen.«

Die ablehnende Haltung der
Kirche gegeniiber personlicher
spiritueller Erfahrung hatte tief-
greifende Auswirkungen auf das
religiose Leben und Empfinden in
den christlichen Volkern. Der evan-
gelische Theologe und Kirchen-
historiker Ernst Benz schreibt von
einer »ausserordentlichen Ver-
armung der christlichen Medita-
tion«. Fehlt es aber an meditativer
Praxis, so fehlt es an der Erfahrung
der Transzendenz. Die Folge dieses
Mangels ist absehbar: Die geistig-
jenseitige Welt wird dem Menschen
fremd; sie riickt in die Ferne und
erscheint ihm schliesslich irreal.
Diese Entfremdung ist in unserer
Gesellschaft verbreitet. Die beiden
Psychiater und Psychotherapeuten
Almuth und Werner Huth sprechen
in dieser Beziehung von einer »ver-
kiimmerten Wahrnehmungsfahig-
keit fiir die geistige Wirklichkeit«.

Diese »verkiimmerte Wahr-
nehmungsfahigkeit fiir die geistige
Wirklichkeit« beziehungsweise die
sich daraus ergebende materialis-
tische Sichtweise wird heute vor
allem von kirchlicher Seite gerne
mit der Entwicklung der moder-
nen Naturwissenschaft begriindet.
Diese Erkldrung verkennt jedoch
die tatsdchlichen Ursachen. Die
Waurzel fiir den weitgehenden Ver-
lust einer ganzheitlichen Sicht liegt
offensichtlich in der aufgezeigten
Haltung von Theologie und Kirche
gegeniiber der personlichen spiri-
tuellen Erfahrung der Glaubigen.



~ Eine bekannte med

Lige R e

Zuruck zu den Wurzeln

Hort oder liest man heute den
Begriff Meditation, denken viele
als Erstes an 0Ostliche Meditations-
formen. Als in den 70er Jahren des
letzten Jahrhunderts zahlreiche
Amerikaner und Europder Indien
und andere Lander Asiens bereisten
beziehungsweise als 6stliche Lehrer
in den Westen kamen und hier re-
ligitse Gemeinschaften griindeten
und Meditationszentren aufbauten,
sind sie mit den buddhistischen und
hinduistischen Meditationsformen
gleichsam in ein Vakuum gestossen.

Interessant ist aber: Analysiert
man die Entwicklung der letzten
Jahre, so fallt auf, dass Ostliche

PraktikeninunserenLandernhaupt-
sdchlichalsEntspannungstechniken
Verbreitung gefunden haben. Wer-
den dagegen spirituelle Ziele an-
gestrebt, das heisst, geht es um das
Stillen einer geistig-seelischen Sehn-
sucht, so suchen heute immer mehr
Christen nach den Wurzeln ihrer
eigenen Tradition. Der Grund dafiir
liegt in den grossen Unterschieden
namentlich hinsichtlich des Gottes-
bildes und der Vorstellung tiber das
Endziel menschlichen Lebens. Vie-
len im christlichen Kulturraum auf-
gewachsenen Menschen sind und
bleiben gewisse Kernpunkte des

Ostlichen Denkens fremd. So wird
beispielsweise im Buddhismus
das letzte Ziel des Menschen in
der Auflosungaller personalen Struk-
turen gesehen, im vdlligen Ver-
16schen der individuellen Person-
lichkeit im Nirwana. Der Begriff
Nirwana kommt aus dem Sanskrit
und bedeutet »Verloschen«, »Ver-
wehen«. Er bezeichnet einen Zu-
stand der Erlosung und Befreiung,
in dem alle Vorstellungen und
Wunschgebilde iiberwunden und
gestillt sind. Das Nirwana ist ge-
miss buddhistischer Vorstellung
die hochste Realitdt, in der sich
dereinst alles Individuelle wie ein
Tropfen im Meer auflosen wird.
In der abendldandischen, christ-
lich gepragten Kultur herrscht
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diesbeztiglich eine grundlegend
andere Sicht. Sie ist zutiefst gepragt
von einem personalen Gottesver-
stdindnis und der Betonung der
Individualitat. Fiir denimurspriing-
lichen Christentum verwurzelten
Menschenist Gott die hdchste Reali-
tat, der Ursprung und das Ziel allen
Seins. Sich selbst sieht er als einzig-
artiges Geschopf mit der Aufgabe,
die erhaltenen individuellen Féhig-
keiten und Talente zu entfalten und
zu einer Vervollkommnung zu
bringen. Sein menschliches Streben
zielt also nicht auf ein Verloschen
seiner Individualitdt, sondern auf
die Entwicklung seiner Personlich-
keitnach dem Gesetz und dem Wil-
len des Hochsten.

Die Grundlage der
christlichen Meditation

Entsprechend der unterschied-
lichen Sichtweise tiber den Ur-
sprung und das Ziel menschlichen
Lebens unterscheiden sich die Ziele
der Ostlichen und der christlichen
Meditation. Wiahrend der 6stliche
Mensch in der Meditation die Ver-
senkung in andere Bewusstseins-
zustiande {ibt und sich dabei von
individuellen Begehrlichkeiten und
Leidenschaften zu 16sen sucht, er-
strebt der Christ die Verbindung zu
seinem Schopfer und seiner Welt.
In der Meditation mo6chte er ihre
Gegenwart spiiren und mit ihr be-
reits als Mensch vertraut werden.

Das Fundament dieser Sicht-
weise ist das Bewusstsein, als Ge-
schopf Gottes Ewiges, Geistiges in
sichzutragen, gleichsam Trdgervon
der Gottlichkeit zu sein. Gemaiss
dem Wort im Evangelium »Das
Reich Gottes ist inwendig im Men-
schen« (Luk.17,21) sucht der Christ
iiber das Gewahrwerden des eige-
nen gottlichen Kerns einen Zugang
zur hoheren Wirklichkeit zu finden.
Es ist also der innere Mensch, seine
geistig-seelische Personlichkeit, die
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im Verlangen ist, in Verbindung mit
ihrem Ursprung zu sein.

Dieses tiefinnerliche Verlangen
beschrieb einst der englische As-
tronom und Astrophysiker Sir
Arthur  Eddington  (1882-1944).
Eddington, der bahnbrechende
Arbeit auf dem Gebiet der theore-
tischen Untersuchung des inneren
Aufbaus von Sternen geleistet und
mit seinem Werk »Mathematical
Theory of Relativity«(1923) viel da-
zu beigetragen hatte, der englisch-
sprachigen Welt Albert Einsteins
neue Theorien vorzustellen, be-
schrieb dieses Verlangen des in-
neren Menschen aus der Sicht des
forschenden Wissenschaftlers:

»Wir alle wissen, dass es Gebiete des
menschlichen Geistes und der Seele
Qibt, die ausserhalb der Welt der
Physik liegen. In unserer mystischen
Empfinglichkeit fiir die Wunder der
Schopfung um uns, in dem Ausdruck
der Kunst, in dem sehnsiichtigen
Verlangen nach Gott, strebt die Seele
aufwiirts und sucht die Erfiillung
von etwas, das tief ihrer Natur ein-
gepflanzt ist. Die Rechtfertigung fiir
dieses Streben liegt in uns selbst, in
einem miichtigen Triebe, der zugleich
mit unserem Bewusstsein erwacht,
in einem inneren Licht, das von einer
héheren Macht ausgeht als der uns-
rigen. Die Wissenschaft kann diese
innere Rechtfertiqung kaum in Frage
stellen, denn auch ihr Streben ent-
springt einem Trieb, dem unser Geist
folgen muss, einem Fragen, das nicht
unterdriickt werden kann. Sei es in
diesem geistigen Streben der Wissen-
schaft oder in dem mystischen Ver-
langen der Seele, das Licht winkt von
oben, und das Dringen in unserer
Brust gibt Antwort.«

Méogliche Inhalte der
spirituellen Meditation

Die christliche Meditation kennt
vielerlei Wege der Verinnerlichung.
Man betrachtet sie als eine sehr
personliche Angelegenheit; jeder
meditiert nach seinem eigenen
Empfinden und Bediirfnis, nach
seiner eigenen Kraft und Fahigkeit.
Eines aber ist {iberall gemeinsam:

das Aufsuchen eines ruhigen Ortes,
eine halbe oder eine ganze Stunde
Zeit und das Sich-nach-innen-Wen-
den. Man sucht frei und geltst zu
werdenim Denken, sichabzukehren
vom Getriebe der dusseren Welt.

Die an der christlichen Lehre
orientierte Meditation ist keine
gegenstandslose Meditation. Ge-
mass der Definition des Wortes ist
sie ein Nachdenken, ein Besinnen.
In einer Anleitung fiir ein gewinn-
bringendes Meditieren heisst es
deshalb:

»In der Meditation muss das Denken
des Menschen mit eine Rolle spielen.
Wenn jemand meditieren will, muss
er seinen Geist lenken. Er kann nicht
einfach gedanken- und willenlos sich
hinsetzen und glauben, es vollziehe
sich bei ihm eine wunderbare Medita-
tion. Der Mensch muss zuerst bereit
sein, sein Denken zu Gott zu erheben.
Ist er willens, nach den hohen Zielen
des Lebens zu suchen, so kann sein
Denken von einem geistigen Lehrer,
Meister, Erzieher beeinflusst werden.«
(Enel)

Ein zentrales Element der
christlichen Meditation ist die Ver-
herrlichung Gottes. In einer Stunde
der Verinnerlichung finden Medi-
tierende in besonderer Weise Ge-
legenheit, ihrer Dankbarkeit und
ihrer Verehrung Ausdruck zu ver-
leihen.
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vor allem ein spirituelles Ziel. Wer im
verwurzelt ist, sucht in der Verinnerlichung die

Verbindung mit einer héheren, geistigen

Ein weiterer moglicher Weg
der Meditation ist die Entriickung
im Geiste. Eine wichtige Rolle spielt
dabei die Vorstellungskraft: Mit
Hilfeder Visualisierungbeziehungs-
weise der Gedankenkraft sucht der
Meditierende sich vom Irdischen
zu 16sen; er unternimmt im Geiste
beispielsweise eine Wanderung in
der jenseitigen Welt und fiihrt sich
dabei ganz bewusst heilsame Kraft
fiir Kérper und Seele zu. Bei dieser
Form der Meditation handelt es sich
nicht einfach um eine erbauende
Phantasie wie in der therapeuti-
schen Nutzung der Meditation,
sondern der Meditierende sucht
sich in seinem ganzen Denken und
Fiihlen so zu heben, dass es zu einem
tatsdchlichen geistig-seelischen Er-
lebnis kommt. Auch die heilsamen
Krifte, die er auf seiner geistigen
Wanderung in verschiedener Form
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aufnimmt, werden nicht als blosses
Bild aufgefasst, sondern sie werden
als realer Ausfluss gottlichen Wir-
kens erfahren.

Mit Hilfe der Gedankenkraft
kann in der Meditation auch eine
personale geistige Verbindung an-
gestrebt werden. Im Kapitel {iber
die therapeutische Nutzung der Vi-
sualisierung wurde erwéhnt, dass
der Psychiater Roger Walsh den Rat
gibt, sich auf einen imagindren Dia-
log mit einem »inneren Weisen« ein-
zulassen, da sich dadurch »erstaun-
liche Informationen« gewinnen las-
sen. Der im spirituellen Sinne Me-
ditierende sucht keinen imaginéren
Gespréchspartner, sondern ein reales

geistiges Gegentiber. Er sucht den
Dialog mit einem jenseitigen Fiihrer
oder Lehrer, mit dem er sich in der
Stunde der Meditation besprechen,
den er um Fiihrung, um Belehrung
und Beistand im Leben bitten kann.

In diesem Zusammenhang ist
auch das Nachsinnen tiber die Ge-
bote, die dem Menschen gesetzt
sind, ein wesentliches Element der
christlichen Meditation. In einer stil-
len Stunde lasst sich tiber einzelne
Gesetze und Werte meditieren und
das eigene Verhiltnis dazu {iber-
priifen. Man kann das Verstindnis
von Tugenden schirfen, um im All-
tag dafiir sensibilisierter zu sein.
Auch die christliche Meditation ist
daher eine Schulung der Achtsamkeit.
Sie hilft, dem Leben einen hoheren
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Sinn zu geben. Durch die Erlebnisse
in der Meditation soll die Seele des
Menschen so gestarkt und mit Gliick
erflilltwerden,dassauch deriussere
Mensch davon durchdrungen wird
und er die erworbenen hohen Ge-
fiihle auch seinem Néchsten gegen-
tiber zum Ausdruck bringen kann.

Schlussbetrachtung

Eine Meditation in diesem spi-
rituellen Sinne ist weit mehr als
eine Entspannungstechnik. Sie ist
in umfassender Weise Nahrung
fiir die Seele.

Wie erwahnt wurde, steht die
Meditation in den verschiedenen
Religionen vor zum Teil sehr unter-
schiedlichem weltanschaulichem
Hintergrund. Gemeinsam ist jedoch
allen Formen, die sich um eine spiri-
tuelle Erfahrung bemiihen: Die Ver-
innerlichungsolldemethischen Fort-
schritt des Menschen dienen. In den
verschiedensten Kulturen verfolgen
Meditierende das Ziel, ihr Leben
besser zu meistern, innere Ruhe, Ge-
lassenheit zu finden und dem Mit-
menschen verstindnisvoller und
nachsichtiger zu begegnen.

Alseine Art Zusammenfassung
seien zum Abschluss verschiedene
Aussagen {iber den Sinn und
Zweck der Meditation wieder-
gegeben, die sich in der Literatur
zum Thema finden lassen:

»Meditation ist eine Technik, die uns
hilft, unseren Korper, unser Herz,
unseren Verstand und unsere Umuwelt
klar zu erkennen und auf all das weise
und mitfiihlend zu reagieren und es
zu verstehen.«

(Joseph Goldstein und Jack Kornfeld)

»Meditation ist eine Methode, um
unseren Geist mit Tugend vertraut zu
machen.«

(Geshe Kelsang Gyatso)

»Meditation ist die Kunst, sich jedem
Augenblick des Lebens mit ruhiger
Aufmerksamkeit zu widmen.«
(Victor N. Davich)



»Durch Meditation findet man auf
natiirliche Weise zu sich selbst.«
(Victor N. Davich)

»Meditation ist Heimkehr des Geistes.«
(Sogyal Rinpoche)

»Meditation ist Schulung und Kul-
tivierung von Konzentration, Acht-
samkeit und innerer Ruhe, innerem
Frieden und Harmonie.«

(Klaus D. Biedermann)

»Meditation ist geistige Hygiene. Sie
ist wichtigstes Mittel auf unserem
Weg zu Bewusstwerdung.«

(Klaus D. Biedermann)

»Die Meditation ist ein Konigsweg
zu jeder wirklichen Spiritualitit und
Religiositiit, die diesen Namen ver-
dient.«

(Almuth und Werner Huth)

»In der Meditation wird die Seele des
Menschen fiir das hohere Leben ge-
schult und beeinflusst. In ihr kann
man in Erfahrung bringen, was die
gottliche Welt einem zu sagen hat.«
(Enel) &3
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