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Gliederung
Gedanke 1: „Bewusstseinskultur“

a. Weiterentwicklung des rein akademischen Bildungsideals

b. Cultura animi: Kultivierung geistiger Autonomie

Gedanke 2: Was ist eigentlich geistige Autonomie?

a. Zwei Arten des geistigen Handelns

b. Zwei Arten von Selbstbestimmung

c. Eine asymmetrische Abhängigkeit

Gedanke 3: Bildung als stetige Erhöhung des zivilisatorischen Standards
a. Rationalitätstraining plus Achtsamkeitspraxis

b. Säkularisierte Achtsamkeitspraxis als elementare Kulturtechnik 





„Bewusstseinskultur“
Ursprünge:

Metzinger, T.  (1994d). Bewusstseinsforschung und Bewusstseinskultur. In Jahrbuch des Europäischen College für Bewusstseinsstudien 1993/1994. Berlin: Verlag für Wissenschaft und Bildung. 
Seite 7-29.

Metzinger, T. (1996p). Hirnforschung, Neurotechnologie, Bewusstseinskultur. Medizinische, ethische und sozialphilosophische Fragen der Zukunft. In G. Kaiser, J. Siegrist, E. Rosenfeld & K. 
Wetzel-Vandai (Hrsg.), Die Zukunft der Medizin - Neue Wege zur Gesundheit? Frankfurt am Main: Campus. Seite 301-12.

Metzinger, T. (1999g). Anthropologiefolgenabschätzung, normative Psychologie und Bewusstseinskultur. In J. Rüsen (Hrsg.), Für eine Kultur der Veränderung. Frankfurt am Main: Campus.

Metzinger, T. (2003f). Der Begriff einer Bewusstseinskultur. In G. Kaiser (Hrsg.), Jahrbuch 2002/2003 des Wissenschafts-
zentrums Nordrhein-Westfalen. Düsseldorf: Wissenschaftszentrum Nordrhein-Westfalen. S. 150-171.

a. Ethische Einstellung zu den eigenen geistigen 
Prozessen.

b. Systematische Kultivierung wertvoller geistiger 
Zustände.

c. Kulturelle Einbettung.





Cultura autem animi philosophia est; haec extrahit
vitia radicitus et preaparat animos ad satus
accipiendos eaque mandat is et, ut ita dicam, serit, 
quae adulat fructus uberrimos ferant.

Pflege der Seele aber ist die Philosophie; …

Cicero, M. Tullius (1997). Tusculanae disputationes / Gespräche in Tusculum. Übersetzt und 
herausgegeben von Ernst Alfred Kirfel. Stuttgart: Reclam. II. Buch, 5 (13).

Marcus Tullius Cicero

* 3. Januar 106 v. Chr.
† 7. Dezember 43 v. Chr.





Begriffsgeschichte
Autonomie (αὐτονομία: Autos = selbst, nomos = Gesetz)

 Selbstgesetzgebung, Eigengesetzlichkeit

 Politische Autonomie:

 Das Recht und die Fähigkeit eines Staates, einer Gruppe oder 

einzelner Menschen, ihre Verhältnisse selbst zu regeln.
„Bereits Herodot macht geltend: Freie gehorchen nur den Gesetzen. Und diese Gesetze sind gleich für alle. 

Die Orientalen hingegen sind den wechselnden Launen ihrer Herrscher unterworfen. Sie können schon 

deshalb nicht eigenständig denken und handeln.“ (Dietz 2013: 256)

 Personale Autonomie:

 Würde – Rationalität – moralische Entscheidungsfreiheit

 Die Fähigkeit zur Selbstbestimmung im psychologischen Sinne.





Beispiele
 „Ich versuche, mich zu konzentrieren“

 Endogene top-down-Kontrolle der Aufmerksamkeit.

 „ Ich versuche, eine Serie von Erinnerungsbildern abzurufen“

 Aktive Kontrolle des  Zugriffs auf das episodische Gedächtnis.

 „Symbolisches Denken“

 Aktive Kontrolle des  Zugriffs auf das semantische Gedächtnis für type-token-

Bindung, Kategorisierung, oder die Konstruktion von Teil-Ganzes-Beziehungen.

 „Kopfrechnen“

 Mentales Simulieren von arithmetischen Operationen auf Symbolen.

 „Ich versuche, ein Argument aufzubauen“

 Mentales Simulieren von logischen Beziehungen zwischen Aussagen (z.B. 

Folgebeziehungen); Erzeugung von Prämissen, „Bilden“ einer Konklusion.



Mentales Handeln: Typ 1
„Kognitive Agentivität“:

 Beispiel: „Kopfrechnen“

 Mentales Simulieren von arithmetischen Operationen auf 

Symbolen.

 Phänomenologie:

 „Ich bin ein denkendes Selbst, das aktiv versucht, die Reihenfolge, 

die Geordnetheit und die Stimmigkeit einer Menge von Symbolen 

in meinem Geist zu kontrollieren und aufrechtzuerhalten.“

 Phänomenologie der Anstrengung.

 Phänomenologie der Zielgerichtetheit.



Mentales Handeln: Typ 2
„Attentionale Agentivität“:

 Beispiel: „Willentliche Konzentration“

 Endogene top-down-Kontrolle der Aufmerksamkeit.

 Phänomenologie:

 „Ich bin ein aufmerksames Selbst, das aktiv versucht, den Fokus 

seiner Aufmerksamkeit zu kontrollieren und auf einer bestimmten 

Gegenstandskomponente zu halten.“

 Phänomenologie der Anstrengung.

 Phänomenologie der Zielgerichtetheit.





Autonomie: Typ 1
Frage:

Wie erhöht man systematisch und nachhaltig die 

Autonomie beim kognitiven Handeln?

Die klassische Antwort:

Rationalität.



→ „Alle Philosophie (…) ist 
Autonomie.“

→ Die Möglichkeit und die 
Bestimmung des Menschen sich 
durch sich selbst in seiner 
Eigenschaft als Vernunftwesen
zu bestimmen.

→ Gegen naturalistische Anthropologie
→ Gegen Unterdrückung und gesellschaftliche Fremdbestimmung

Autonomie durch Rationalität

Opus Postumum
(1790-1804)

AA, 21, S. 106



→Die Lauterkeit der 
Absicht, sich selbst 
gegenüber aufrichtig zu 
sein.

→Die „Idee des 
Sittlichguten in seiner 
ganzen Reinigkeit“.

Intellektuelle Redlichkeit

Die Religion 
innerhalb der 
Grenzen der 
bloßen Vernunft 
(1793)

Band  II, 2, S. 83





Autonomie: Typ 2
Frage:

Wie erhöht man

 systematisch und

 nachhaltig

die Autonomie beim geistigen Handeln mit der 

eigenen Aufmerksamkeit?





Waking 
67%

NREM sleep
11%

REM sleep
6%

Unconscious
16%

Verteilung des bewussten Erlebens (24-Stunden Zyklus)

Waking NREM sleep REM sleep Unconscious



→ Konservative Schätzung!

Ignoriert:

• Die frühe Kindheit,
• Demenz und altersbedingten

kognitiven Leistungsabfall,
• „mind blanking“

(Wegner & Ward 2013),
• Schlaflosigkeit,
• Krankheitsperioden,
• Koma,
• Anästhesie,
• Intoxikation, (…).

Eine plausiblere
Annahme ist,
dass wir während
zwei Dritteln
unserer bewussten
Lebenszeit keine
mentale Autonomie
besitzen.
→ Details in Metzinger 2013, 2015, 2017.

Waking 
67%

NREM sleep
11%

REM sleep
6%

Unconscious
16%

Verteilung von M-Autonomie im 24-Stunden-Zyklus

Waking NREM sleep REM sleep Unconscious

0 %

≈ 0%

≈ 60%

= 576 minutes of 16-h day period

= 47,72% of all phenomenal states

≈ 0%







Typ 2 funktioniert ohne Typ 1 –
aber nicht umgekehrt

 Attentionale Agentivität kann vollständig ohne kognitive Agentivität
existieren:

 tierische Intelligenz,

 Phänomenologie des Menschen.

 Kognitive Agentivität ist keine notwendige Bedingung für Selbstbewusstsein 
oder das Entstehen einer stabilen Erste-Person-Perspektive.

 Attentionale Autonomie ist hinreichend für Selbstbewusstsein oder das 
Entstehen einer stabilen Erste-Person-Perspektive.

 Kognitive Autonomie ist kausal abhängig von attentionaler Autonomie:

 Traumkognition beim Menschen,

 psychiatrische Störungsbilder,

 Intoxikationssyndrome,

 Demenz  (…).

 Achtsamkeit ist eine notwendige Bedingung für Rationalität.

 Innere Wahrhaftigkeit ist eine notwendige Bedingung für Autonomie.



→Die Lauterkeit der 
Absicht, sich selbst 
gegenüber aufrichtig zu 
sein.

→Die „Idee des 
Sittlichguten in seiner 
ganzen Reinigkeit“.

Intellektuelle Redlichkeit

Die Religion 
innerhalb der 
Grenzen der 
bloßen Vernunft 
(1793)

Band  II, 2, S. 83





 Unser eigentliches Problem sind nicht der 

Kapitalismus, der Klimawandel oder Terrorismus als 

solche, sondern die Struktur unseres eigenen Geistes.

 Die relevante funktionale Tiefenstruktur des 

menschlichen Gehirns ist das, was wir besser 

verstehen – und ändern – müssen.

 Ohne diese tieferen Erkenntnisziele ist „Kritik“ an 

Kapitalismus/Wachstumsideologie/Umweltzerstörung 

oder „Wertesystemen“ reine Folklore.

Die Tiefenstruktur
des menschlichen Geistes



 Geistige Autonomie ist sehr wahrscheinlich eine der
zentralen funktionalen Eigenschaften, die wir besser 
verstehen und entwickeln müssen um das ethische 
Niveau unserer Gesellschaften zu erhöhen.

 Geistige Autonomie ist durch die Kombination einer 
säkularen Achtsamkeitspraxis mit einer systematischen 
Schulung kritischer Rationalität kultivierbar.

 Jede nachhaltige Erhöhung des zivilisatorischen 
Standards erfordert aber letztlich immer eine 
Institutionalisierung.

Die Tiefenstruktur
des menschlichen Geistes (2)



Der zivilisatorische Standard

Die politische Forderung:
→ Säkulare Achtsamkeitspraxis ist eine 

elementare Kulturtechnik.
→ Das Bildungssystem im 21. 

Jahrhundert muss die relevanten 
Fähigkeiten vermitteln und 
systematisch kultivieren.
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