ENTSPANNUNGSTECHNIKEN

Abtauchen und auftanken

Autogenes Training, Meditieren, Mantren singen — alles viel zu
stressig! Beim »Floating« im stockfinsteren Wassertank
entspannen wir uns einfacher und tiefer, behaupten Forscher.

Von KLaus WILHELM

tichtern betrachtet #hnelt das

Gebilde einem iiberdimensio-

nierten Ei. Oder einem Ufo.

Zweieinhalb Meter lang, knapp
anderthalb Meter breit, ungefihr genau-
so hoch. Darin: 30 bis 40 Zentimeter
tiefes, kdrperwarmes Salzwasser, fast ge-
sdttigt und damit konzentriert genug, ei-
nen Menschen zu tragen. Thn schweben,
triumen zu lassen. Sein Bewusstsein zu-
mindest fiir kurze Zeit in andere Sphiren
zu hieven. »Floating ist ein ganz besonde-
res Etlebnis, ein Ur-Erlebnis« schwirmt
Benjamin Tochtermann, der im Miinch-
ner Nobelviertel Schwabing ausgelaug-
te, neugierige, vor allem aber zahlungs-
kriftige Kunden in seinem Float-Center
empfingt.

Den Besucher erwartet eine leicht
esoterisch angehauchte, Vertrauen erwe-
ckende Atmosphire. Genau das Richtige
fiir einen Floating-Novizen, der seiner
ersten Reise ins Nirwana mit zwiespil-
tigen Gefiihlen entgegensieht: Halb
amiisiert, halb skeptisch steige ich im
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Adamskostiim in den Tank. Als sich der
Deckel iiber mir langsam schliefSt, wird
es stockfinster, still — und eng. Gut, ich
kann die Kapsel jederzeit per Knopf-
druck 6ffnen, falls mich klaustropho-
bische Gefiihle bedringen. Und ich darf
jederzeit ein Infrarotlimpchen anknip-
sen, falls die Dunkelheit unbehaglich
wird. Doch dann wire der ganze Sinn
des Unternehmens dahin: der vollige
Enrtzug aller dufleren Reize — nichts hé-
ren, nichts sehen, schweben in der
Schwerelosigkeit.

EINFACH TREIBEN LASSEN

Alles ist schwarz. Ob sich die Kapsel not-
falls wirklich 6ffnen lisst? Ich misstraue
der Technik. Also testen: Jawohl, funk-
tioniert. Jetzt aber endlich abschalten!
Erneut bette ich mich in bester Absicht
und will doch den Kopf immer wieder
heben. Wieso ist es so schwer, sich dem
tragenden Nass anzuvertrauen? Minuten
vergehen, von Entspannung keine Spur.
Dann passiert das Seltsame: Ohne dass
ich mir dessen bewusst bin, taucht der
Hinterkopf wie von selbst ins Wasser ein,

als kénne er nicht linger widerstehen.
Von da an lasse ich mich treiben — im
wahrsten Sinn des Wortes.

Langsam, ganz langsam zichen traum-
artige Sequenzen vor dem inneren Auge
Dann zucken Blitze. Farben
leuchten, werden intensiver. Die Schwe-

vorbei.

re des Kérpers weicht so rasch wie das
Gefiihl fiir die Zeit. Als wiirde iiber-
schiissige Luft aus einem Reifen gelassen.
Und so fliegt auch mein Geist. Als sich
nach einer Dreiviertelstunde die Luke
der Kapsel von selbst wieder 6ffnet, mei-
ne ich dem Universum in seiner schéns-
ten Form zu begegnen: Der Kopfist klar,
die Haut samtweich — als ob die Sonne
nur fiir mich allein scheint!

Kein Zweifel: Das System schafft es
tatsichlich, nahezu alle Reize auszuschal-

ten — kein Licht, kein Lirm, keine [>

FAHRSTUHL INS NIRWANA
Abgeschottet von allen Reizen
erreichen Stressgeplagte
beim »Floating« schnell einen
tiefen Entspannungszustand.
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[> Schwerkraft, kein Druck, kein Empfin-

den von kalt oder warm. Nur — neu ist
Floating keineswegs. Flotation-REST
(fiir Restricted Environmental Stimula-
tion Technique), wie das Verfahren wis-
senschaftlich heif3t, ist das geistige Kind
des amerikanischen Neurophysiologen
John Lilly, der an den National Institutes
of Health in den USA ein dhnliches Ge-
riit schon in den 1950er Jahren im Zu-
sammenhang mit seiner Forschung zum
Thema »Sensorische Deprivation« entwi-
ckelt hatte. Zu rein wissenschaftlichen
Zwecken, versteht sich: Er hoffte die
Frage zu beantworten, ob bewusste Hirn-
aktivititen duflere Stimulationen brau-
chen oder ob das Gehirn auch ohne
Reize »schwingt«.

Seine Fachkollegen betrachteten Lil-
lys Selbstversuche zunichst voller Arg-
wohn. Totaler Reizentzug, hiefd es sciner-
zeit, mache Menschen schnell geistes-
krank. Jedoch erlebte Lilly im Tank
keineswegs Wirrnis, im Gegenteil. Nach
eigener Auskunft profitierte er von »vol-
lig neuen inneren Erfahrungenc. Fiir den
Floating-Pionier handelte es sich dabei
eindeutig um »verinderte Bewusst-
seinszustinde«, im Englischen »Altered
States of Consciousness« (ASC).

GEHIRNWASCHE DURCH TOTALEN
REIZENTZUG?

Diese mit besonderer neuronaler Aktivi-
tit einhergehenden Zustinde registrie-
ren Neurophysiologen inzwischen nicht
nur wihrend des Schlafs, sondern auch
beim Tagtriumen und Meditieren, bei
Entspannungsiibungen, nach Drogenge-
nuss — und eben bei totalem Reizentzug.
Bereits zu Beginn der LSD-Ara in den
1940er Jahren standen verinderte Be-
wusstseinszustinde im Fokus der Wis-
senschaft, wobei man sich zunichst auf
den Rausch mit schweren Halluzinati-
onen konzentrierte. Spitestens aber als
Geriichte kursierten, US-Gefangene im
Koreakrieg wiirden per Isolation einer
Gehirnwische unterzogen, riickten auch
die milderen Bewusstseinsverinderungen
durch Deprivation ins Blickfeld. Damals
begann sogar der bekannte Neuropsy-
chologe Donald Hebb mit entspre-
chenden Experimenten: Bis zu fiinf Tage
lang harrten seine Probanden mit abge-
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dunkelten Brillen aus, durch die nur ein
Schimmer von Licht fiel. Nichts drang
an ihr Ohr aufler einem gleichférmigen
Brummen. Die beingstigenden Folgen:
Die Konzentrationsfihigkeit schwand,
viele halluzinierten leicht, am Ende wa-
ren ihre Sinne verwirrt — und die Ver-
suchspersonen schienen tatséichlich leich-
ter zuginglich fiir Suggestionen.

Nun ist ein »verdnderter Bewusst-
seinszustand« eine duflerst subjektive An-
gelegenheit und daher wissenschaftlich
noch kaum verstanden. Definitionen
gibt es deshalb viele. »Eine umfassende
Theorie fehlt, wie zum Begriff des Be-
wusstseins iiberhaupte, restimiert die
schwedische Psychologin Anette Kjell-
gren von der Universitit Goteborg das
Problem der Floating-Forscher. Viel-
leicht wegen dieses Mangels an Objekrti-
vierbarkeit galt Floating lange Zeit als
Kuriosum, behaftet mit dem Makel des
Parawissenschaftlichen. Erst in jiingster
Zeit scheint sich dies zu dndern. In den
vergangenen Jahren bestitigten Kjellgren
und ihre Mitarbeiter in einer umfang-
reichen Versuchsserie mit fast 160 Pro-
banden die von Lilly postulierten Ef-
fekte. Um den Grad der Bewusstseins-
verinderungen bewerten zu kénnen,
legte sie ihren Probanden nach dem Auf-
enthalt im Tank eine Liste mit knapp 30
Fragen oder Aussagen vor wie »Ich sah
Licht oder Blitze in totaler Dunkelheit
oder mit geschlossenen Augene; »Ich sah
Szenen wie in einem Filme; »Ich horte

den. Zu echten Halluzinationen mit
Realitdtsverlust, wie sie bei Drogenkon-
sum oder Schizophrenie auftreten, kam
es dagegen nie.

Neun von zehn Teilnehmern verloren
im Tank ihr Zeitgefiihl — ein Ergebnis,
das sich mit dem aus vorherigen Studien
deckt. Die Zeit verrinnt »schneller als
{iblich«, so der vorherrschende Findruck,
vermutlich weil beim Floating jegliche
Anhaltspunkte fiir Zeitbestimmungen
fehlen. Als einzige Taktgeber bleiben die
Aremfrequenz und der Rhythmus des
Herzschlags.

ZURUCK IN DEN MUTTERLEIB
Schliefflich erzihlten die Probanden
mehrfach von »transpersonalen Erfah-
rungen«: Sie fiihlten sich etwa zuriick-
verserzt in die Zeit im Mutterleib oder
wihrend der Geburt, meinten, den Kon-
takt mit dem eigenen Kérper zu verlie-
ren, sahen sich selbst wie von aufen oder
»verschmolzen in zeitloser Einheit mit
dem Kosmos«. Angst verspiirte dagegen
so gut wie niemand in der Kapsel — und
wenn doch, dann verlor sie sich nach ei-
nigen Tank-Besuchen. Daher werteten
nahezu alle Probanden das Floating un-
term Strich als angenehmes Erlebnis.
Fir Anctte Kjellgren sind derlei
grundlegende Daten wichtig. Sie will
Floating in Europa etablieren, um be-
stimmte Krankheiten zu behandeln. Tat-
sichlich erkunden die wissenschaftlichen
Jiinger John Lillys das therapeutische Po-

Wéhrend des Floating sinken im Blut
die Pegel von Stresshormonen wie Cortisol

und Adrenalin

Stimmen, obwohl niemand zugegen
war«, Zusitzlich beschrieben die Teilneh-
mer ihre Erlebnisse mit eigenen Worten.

Uber zwei Drittel berichteten von
visuellen Wahrnehmungen — meist ele-
mentare Erscheinungen von Farbe und
Licht. Andere erlebten »Pseudo-Halluzi-
nationen«: Sie sahen Bilder oder kleine
Filme, wobei ihnen stets klar war, dass es
sich nicht um die Wirklichkeit handelte.
Stimmen horte ein Fiinftel der Proban-

tenzial des Verfahrens bereits seit den
1980cr Jahren intensiv. Als Ausgangs-
punkt diente der abfallende Stress und
die Entspannung, von denen die Teilneh-
mer immer wieder berichreten. Was sich
auch auf kérperlicher Ebene nieder-
schligt: Die Blutpegel von Stresshormo-
nen wie Cortisol und Adrenalin sinken
nicht nur wihrend der Zeit im Tank —
teilweise halten die physiologischen Ef-

fekte auch dariiber hinaus noch an. Bei
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[ypertoniepatienten beispielsweise fiel
er Blutdruck nach 20 Behandlungen
auerhaft ab, wie der Psychiater Thomas
ine vom Medical College of Ohio und
in Kollege John Turner beobachteten.
‘lotation-REST kann Menschen mit
ressverbundenen Stérungen helfene, fol-
-rt Fine. Und diverse klinische Studien
1 Patienten mit Bluthochdruck, Angst-
yndromen, Schlaflosigkeit, primenstru-
lem Syndrom, Rheuma und chroni-
hem Schmerz scheinen ihm Recht zu
ben. Allerdings beteiligten sich an all
esen Untersuchungen jeweils nur weni-
> Personen — was die statistische Aussa-
kraft einschrinkt. »Es fehlt eine wirk-
ch grofie Studies, riumen der Floating-
apst Fine und der Psychologe Roderick
orric vom South Oaks Hospital in Ami-
ville (US-Bundesstaat New York) ein.
Augenfillig ist jedoch die Wirkung
or Tank-Technik auf das Schmerzemp-
nden. Dieses geht bei vielen Patienten
dhrend des Floating auf ein Minimum
iriick, und oft hilt der Effekt noch fiir
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Stunden an. Das klingt wenig spektaku-
lir, bedeutet dem chronisch Gepeinigten
jedoch viel. Wahrscheinlich beruht die
Schmerzreduktion auf der erwiesener-
mafen tiefen kérperlichen Entspannung
beim Reizentzug. Mehrfach nahmen
Wissenschaftler die elektrische Aktivitit
der Muskeln von Floatern in »Elektro-
myogrammen« (EMG) auf und verg-
lichen sie mit der von Menschen, die an-
dere Entspannungstechniken nutzten.
Stets waren die Muskeln der Tank-Besu-
cher lockerer — und zwar auch noch drei
Wochen nach dem letzten »Trip«. Auch
die Werte des Stresshormons Noradrena-
lin sinken bei Schmerzpatienten wih-
rend des Floating — so das Resultat einer
neuen Studie Anette Kjellgrens.

EINMAL THETAWELLENREITEN,
BITTE!

Inzwischen hat die Psychologin auch die
kognitiven Effekte der Tank-Therapie ins
Visier genommen: In tiefer meditativer

Entspannung »schwingt« die Akrivitdt

LicHT AUS DEM NICHTS
Halluzinierte Blitze oder Bilder
gehdren zum Floating-Erlebnis
dazu.

menschlicher Gehirne vermehrt mit ei-
ner Frequenz von drei bis acht Hertz — zu
erkennen bei der Messung der Hirnstro-
me im Elektroencephalogramm (EEG).
Solche niederfrequenten Theta-Wellen
&ffnen wihrend des Einschlafens das Tor
zum Unbewussten. Gleichzeitig scheint
das Gehirn in dieser Phase bereit, Dinge
sunkritisch« aufzunehmen — sein Besitzer
wird leichter empfinglich fiir Suggestio-
nen sowie Autosuggestionen.

Ahnliches passiert offenbar beim Floa-
ting: »Schon nach einer Stunde steigen
die Theta-Werte deutlich«, bestitigt Gary
Stern von der University of Colorado in
Denver. EEG-Studien seines Kollegen
Thomas Budzynski von der University of
Washington (Seattle) ergaben zudem,

dass sich wihrend des Floating insbeson- >
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