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Stille und Schweigen werden nicht immer positiv
empfunden, denn die Absicht formt die Qualitat.
A. Pfohlmann

Einfach nur héren

Wie kann man es schaffen, trotz der oft intensiven
Gerauschkulisse Momente der Stille fur sich zu finden?
U. Richard

Unsichtbares Sehen
Vier Portrats zeigen Innerlichkeit, die sich den Worten
entzieht. A. Kirchhoff
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STILLE

Was horen Sie gerade? Fahrt vielleicht ein Auto
vorbei, flihlen Sie sich von Baularm belastigt?
Lauschen Sie entspannt dem Vogelgezwitscher
vor lhrem Fenster? Unabhangig von der
Geschaftigkeit um Sie herum ist es moglich,
innere Ruhe zu finden. Stille Momente im

Alltag sind wichtig. Sie helfen, Uberforderung,
Abgeschlagenheit und Anspannung
entgegenzuwirken. Schalten Sie einmal alle
technischen Gerate aus. Tun Sie nichts. Sitzen
Sie einfach nur da. Gar nicht so einfach, nicht
wahr? Aber fiir Geist und Kérper kdnnen kurze

stille Auszeiten eine wahre Erholung sein. Unsere
Autorinnen, Autoren und Interviewpartner spliren
verschiedenen Moéglichkeiten nach, wie sich Stille

in den Alltag integrieren lasst:

Dr. Ursula Baatz, Prof. Dr. Volker Busch,

Cyril Costines, Ina Hiester, Univ.-Prof. Michael
Huppertz, Axel Kirchhoff, Roland Nyanabodhi,
Alexandra Pfohlmann, Prof. Dr. Udo Rauchfleisch,
Anna Rheindorf, Ursula Richard, Harald Sager,
Markus Stockhausen, Thomas Stocker

Ungewollt allein

Einsamkeit hat viele Facetten - sie entsteht nicht nur aus
persdnlichen Griinden. Gesellschaftliche und globale
Faktoren spielen ebenso eine entscheidende Rolle.
Welche Auswege gibt es aus der Isolation?

Udo Rauchfleisch, Seite 38
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Eine Auszeit
ohne Reden

Wie es ist, flr ein paar Tage bewusst die Stille zu suchen
und nur zu meditieren? Ein Erfahrungsbericht aus einem
Schweigeseminar.

Harald Sager, Seite 50

Dalai Lama

Fur Tibeter gibt es kaum etwas Glickverheienderes,
als den Dalai Lama zu treffen. Aber auch fir Nichttibeter
ist die Begegnung mit dem 89-jahrigen buddhistischen
Monch ein Highlight. Anna Sawerthal, Seite 64

Auf der
Suche nach
Gemeinsamkeiten

Religiése Bi-ldentitaten sind

heute weitverbreitet. Flr viele
Chinesen ist es selbstverstandlich,
Buddhist und Daoist zu sein.

Doch kann man zugleich Buddhist
und Moslem sein?

Hans-Glinther Wagner, Seite 76
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SCHWERPUNKT

Ein Ort fiir das Bewusstsein

Schwerelos in korperwarmem Salzwasser schweben, umgeben von
volliger Dunkelheit und Gerauschlosigkeit. Ein Bewusstseinsforscher
erklart, warum Floating das neue Meditieren sein konnte.

Cyril Costines

tille ist weit mehr als die blof3e Abwesen-

heit von Gerduschen. Sie ist ein komplexes

Phinomen, geprigt durch kulturelle, kon-

textuelle und subjektive Erfahrungs- und

Bedeutungsaspekte. Der Komponist John
Cage, inspiriert von der Zen-Tradition, betrachtete Stil-
le nicht als akustisches, sondern als mentales Phino-
men, das Aufmerksamkeit und Bewusstheit erfordert.
Sein Werk 433 verdeutlicht die flieBende Grenze
zwischen Klang und Stille und regt zum Nachdenken
dariiber an, wie Erfahrungen von Stille iitberhaupt er-
moglicht werden kénnen.

Wihrend Meditation eine bew#ihrte Methode ist, um
Stille zu erleben, bietet , Floatation-REST*, ,Restricted
Environmental Stimulation Technique®, eine niedrig-
schwellige Alternative, die auch Menschen mit ein-
geschrinkter mentaler Autonomie oder psychischer
Belastbarkeit tiefe Stilleerfahrungen ermoglicht. Die-
se Methode basiert auf sensorischer Deprivation in
einem Isolationstank. Darin schwebt man schwerelos
in kérperwarmem Salzwasser, umgeben von volliger
Dunkelheit und Geriuschlosigkeit.

Der Forscher John Lilly entwickelte in den 1950er-Jah-
ren den Floating-Tank. Er untersuchte die phinome-
nologischen und psychologischen Effekte reizarmer
Umgebungen. Lilly zog dabei Vergleiche zu Meditation
sowie zur Einnahme psychotroper Substanzen wie
LSD und Ketamin, um Parallelen zwischen diesen ver-
inderten Bewusstseinszustinden aufzuzeigen.

Die Wirkungen von Floatation-REST variieren je nach
individueller Absorptionsfihigkeit und durchlaufen oft
mehrere Phasen. In der Anfangsphase gewdhnen sich
die Anwender an die fehlenden Aufienreize und erleben
verstirkte interozeptive Wahrnehmungen, das heif3t des
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Korperinnern, etwa des Atemsund Herzschlags. Mit fort-
schreitender Zeit nehmen das Gedankenwandern und
die korperliche Anspannung spiirbar ab. Spiter treten
hiufig veranderte Bewusstseinszustinde auf, die - wie
die Psychologin Helena Hruby und Kollegen kiirzlich
ver6ffentlichten - zu einer verinderten Wahrnehmung
von Zeit und Raum sowie einer Auflésung der Korper-
grenzen fithren kénnen. Diese Zustinde zeichnen sich
weiterhin durch tiefe Ruhe, deutliche Stressreduktion
und vollstindige kérperliche Entspannung aus.

Im weiteren Verlauf berichten Anwender hiufig von
einer volligen Auflssung der Korpergrenzen und
einem tiefen Einheitserleben, das oft mit mystischen
Erfahrungen einhergeht. Diese Zustinde zeigen eine
hohe Ubereinstimmung mit den sogenannten ,mini-
malen phinomenalen Erfahrungen®, ,MPE® bei denen
reine Bewusstheit ohne jegliche oder blof3 mit minima-
len Erlebensinhalten gegeben ist.

Ein zentrales Merkmal von MPE ist der Zusammen-
bruch des Welt- und Selbstmodells, der mit dem Ver-
lust des Ich-Gefiihls und der dualistischen Struktu-
riertheit des Erlebens einhergeht. Gleichzeitig tritt
eine inhaltsarme oder inhaltsleere, wache Priisenz auf,
die durch eine besondere epistemische Offenheit ge-
kennzeichnet ist. In diesem Zustand kann die Wahr-
nehmung von Zeit und Raum in Zeit- und Raumlo-
sigkeit ibergehen, wihrend das Umherschweifen der
Gedanken vollstindig zur Ruhe kommt.

In der Pilotstudie beschrieben Teilnehmer Zustinde
volliger Gedankenleere, die von tiefer Akzeptanz und
einem Gefiihl des Loslassens begleitet waren. Diese Er-
fahrungen waren zugleich mit fokussierter Aufmerk-
samkeit und geistiger Klarheit verbunden. Die Zen-Ab-
tissin Nicole Baden, die an einer phinomenologischen
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Pilotstudie teilnahm, beschrieb Floatation-REST als
eine miithelose Methode, das Denken zu unterbre-
chen. Durch die sensorische Deprivation gelangte sie
in einen kategoriefreien Zustand, der es ihr erlaubte,
vollstindig prisent zu sein. Sie stellte fest, dass eine
Stunde im Floating-Tank die Wirkung mehrerer Tage
intensiver Meditationspraxis hatte.

Neben der phinomenologischen Forschung besteht
auch ein bedeutendes Interesse an der neurophysiolo-
gischen Messung dieser Zustinde. Die Untersuchun-
gen in nasser Umgebung sind jedoch mit erheblichen
Herausforderungen verbunden.

Im Rahmen einer aktuellen Machbarkeitsstudie, die
das Potenzial hat, die Floatation-REST-Forschung
mafdgeblich voranzutreiben, konnte erstmals das
Verfahren der ,funktionellen Nahinfrarotspektro-
skopie®, ,fNIRS“ erfolgreich im Tank angewendet
werden. Obgleich die Datenanalyse noch aussteht, ist
zu erwarten, dass neuronale Aktivititsmuster iden-
tifiziert werden, die denen wihrend tiefer Absorp-
tionszustinde in der Meditation d4hneln.

Die Erforschung von Floatation-REST birgt das Poten-
zial, unsere Bewusstseinskultur auf grundlegende
Weise umzugestalten. Die erleichterte Zuginglichkeit
zu verinderten Bewusstseinszustinden, insbesonde-
re zu MPE, bedeutet zugleich eine Demokratisierung
des Zugriffs auf transformative Erfahrungen fiir eine
breitere Offentlichkeit. Statt der strengen Selbstdiszi-
plinierung, die fiir die Meditationspraxis erforderlich
ist, oder der Risiken psychedelischer Substanzen bietet
Floatation-REST eine sichere Alternative mit geringe-
ren Anforderungen - und schligt so eine Briicke zwi-
schen wissenschaftlichem Diskurs, meditativer Praxis
und dem offentlichen Bewusstseinsverstindnis.

In einer Zeit, die durch eine stindige Reiziiberflutung
geprigt ist, gewinnt die Kultivierung innerer Stille
zunehmend an Bedeutung. Dabei kénnte Floatation-
REST eine Schliisselrolle einnehmen, indem sie dazu
beitrigt, sowohl mentale Resilienz, Wohlbefinden und
Stressreduktion als auch ein besseres Verstindnis der
Natur des Bewusstseins zu férdern. <

Meditierende sind eingeladen, als Probanden an der For-

schung zu Floatation-REST und Meditation teilzunebmen:
www.contemplative-lab.de.
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Wer mehr Giber ,minimale phanomenale Erfahrungen® er-
fahren will, dem sei folgende Literatur des Bewusstseins-
philosophen Thomas Metzinger empfohlen:

Thomas Metzinger, Der Elefant und die Blinden, Berlin
Verlag 2023

Die Studie von Helena Hruby und Kollegen am Institut fur
Grenzgebiete der Psychologie und Psychohygiene (IGPP),
Freiburg: Hruby H., Schmidt S., Feinstein J. S., Wittmann
M. (2024). Induction of altered states of consciousness
during Floatation-REST is associated with the dissolution
of body boundaries and the distortion of subjective time.
Scientific Reports, 14(1), 9316.

Cyril Costines, Wissenschaftler am
Universitatsklinikum Freiburg und am
IGPP Freiburg, erforscht die phanome-
nologischen und neurophysiologischen
Effekte von Psychedelika, Meditation
und Floatation-REST auf das Bewusst-
sein. www.costines.info
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