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Wissenschaftliche Studien zu Floating

Der Gehirnforscher John C. Lilly war der erste, der nachweisen konnte, dass Floating
— also der absolute Reizentzug — positive Auswirkungen auf das menschliche
Befinden haben kann. Danach haben viele Forscher die Wirkungsweise des
Floatings weiter erforscht und die positive Wirkung nachgewiesen. Im Folgenden
haben wir Ihnen eine Auswahl an fundierten wissenschaftlichen Studien und
Ausschnitte aus Buchern zusammengefasst. Denn: Uns ist es wichtig, lhnen einen
guten wissenschaftlichen Background zum Thema Floating zu vermitteln.

Sollten Sie weitere Fragen haben, Informationen bendtigen — wir freuen uns auf lhre
Anregungen und helfen Ihnen gerne weiter.

Ilhr Floatkultur-Team

Flotation REST

Flotation Restricted Environmental Stimulation Technique (kurz Flotation REST) ist
der wissenschaftliche Begriff fir das von John C. Lilly in den 50er Jahren entwickelte
Verfahren. Die Auswirkung der Minimierung samtlicher Umweltreize im Schwebebad
auf das menschliche Erleben erweckte nach und nach das Interesse der
Wissenschaft und wurde erstmals in den 80er Jahren intensiv von amerikanischen
Wissenschaftlern untersucht. Die ersten Ergebnisse waren vielversprechend,
teilweise gewagt- neuere Studien, die in wissenschaftlichen Zeitschriften
verbffentlich wurden, bestatigen vor allem die Wirksamkeit im Bereich des
Stressmanagements, aber auch in einigen anderen Bereichen, die im Folgenden
genauer dargestellt werden.

Stressmanagement

Van Dierendonck & Te Nijenhuis widmeten sich 2005 mit einer Meta-Analyse der
Fragestellung, ob Flotation REST ein wirksames Verfahren ist, um im Stress-
Management eingesetzt zu werden. Eine Meta-Analyse fasst mehrere
wissenschaftliche Studien zusammen und kann so eine allgemeine Aussage Uber die
Wirksamkeit eines Verfahrens machen. Die Autoren bezogen 27 einzelne Studien in
Ihre Analyse mit ein und kommen zum zusammenfassenden Ergebnis, dass Flotation
REST eine Reihe positiver Wirkungen auf physiologische und psychologische MaBe
hat, die mit dem Erleben von Stress in Verbindung stehen. Damit haben Sie
bestatigt, dass Floating wie andere Entspannungsverfahren wie zum Beispiel PMR,
autogenes Training oder Meditation erfolgreich bei der Pravention von Stress
eingesetzt werden kann und dabei noch wirksamer ist, da Floaten keine Ubung
bendtigt und eine vergleichsweise tiefere Entspannung hervorrufen kann.
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Subjektive StressmabBe

Durch Befragung von Studienteilnehmern vor und nach den Floatingsessions stellte
man in wissenschaftlichen Studien fest, dass das Floaten signifikant den ,gefihlten®
wahrgenommenen Stress reduziert. Die Teilnehmer fiihlten sich merklich
entspannter, optimistischer, energievoller, weniger depressiv und weniger angstlich.
Zudem berichteten die Studienteilnehmer auf psychometrischen Skalen vermehrt
Uber positive Stimmung und Gefluhle nach dem Floaten (Bood et al. 2006.; Suedfeld
& Borrie, 1999; Schulz & Kaspar 1994).

Physiologische StressmaBe

Die Stressreduktion zeigt sich auch auf der kérperlichen Ebene. In vielen
Untersuchungen konnte gezeigt werden, dass gangige physiologische Parameter,
die mit erhéhtem Stress in Verbindung gebracht werden, wie die Hormone Cortisol
und Adrenalin, Herzrate und Blutdruck, merklich gesenkt werden kénnen (Suedfeld &
Borrie, 1999, Turner & Fine, 1991)

Die Entspannung konnte auch im Gehirn mittels EEG nachgewiesen werden, so
treten wahrend des Floatens vermehrt die langsamen Theta-Wellen auf, die einen
Schlaf ahnlichen Zustand indizieren. (Suedfeld & Borrie, 1999, Fine, Mills & Turner
1993)

Burn-out

Burn-out Patienten leiden an Symptomen wie Erschdpftheit, Energielosigkeit,
Schlafproblemen und Verlust des Selbstbewusstseins. Burn-out kann als die letzte
Stufe von Stress angesehen werden, als ein Resultat von zu langem Ignorieren von
Signalen des Kérpers. (Maslach, Schaufeli & Leiter, 2001).

Ein schwedisches Forscherteam hat als erstes auch Burn-out-Patienten in seine
Untersuchungen einbezogen. Bood et al. (2006) untersuchten Personen, die
entweder nur an Stress bedingten Muskelschmerzen oder zusatzlich an der
Diagnose Burn-out litten.

Die Teilnehmer hatten 12 Floatingsessions in einem Zeitraum von 6 Wochen. Die
Autoren konnten zeigen, dass die Teilnehmer mit dem Burn-out-Syndrom genauso
gut von den Floating Session profitieren konnten, wie die anderen Teilnehmer. Sie
erlebten eine genauso groBe Entspannungsreaktion und fuhlten sich unter anderem
weniger gestresst und depressiver, und waren danach optimistischer. Die positiven
Auswirkungen konnten auch noch nach 4 Monaten bei einer Nachfolge-
Untersuchung festgestellt werden.
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Schlafqualitat

Floaten verbessert nachweislich die Schlafqualitéat. In einer Untersuchung von Ballard
(1993) erhielten Personen, die unter Schlaflosigkeit litten 4 Floatingsessions
innerhalb von 2 Wochen. 3 Monate nach der Behandlung konnte man bei den
teilnehmenden Personen eine deutliche Verringerung der Schlaflosigkeit feststellen.
In der Studie von Bood et al. (2006) verbesserte sich die durch die Teilnehmer selbst
eingeschatzte Schlafqualitat direkt nach der Behandlung mit 12 Floatingsessions
sowohl bei den Schmerz- als auch den Burn-Out Patienten. Bei den Burn-Out
Patienten hielt die verbesserte Schlafqualitdt noch 4 Monate spéater an, wie in einer
Nachfolgeuntersuchung festgestellt werden konnte.

Schmerzen

Die Wirkung von Floating REST wurde schon bei verschiedenen Arten von
Schmerzen untersucht. Vor allem bei chronischen und Stress bedingten Schmerzen
und Verspannungen, zum Beispiel im Schulter und Nackenbereich, Kopfschmerzen,
Migrane und rheumatischen Schmerzen kénnen deutliche Verbesserungen durch
Floating erzielt werden.(Suedfeld & Borrie, 1999; Bood et. al 2006; Landstrom &
Bood, 2007; Kjellgren 2001, Kjellgren 2004).

In einer Untersuchung von Kjellgren (2001) wurden chronische Schmerzpatienten
untersucht, die unter starken Muskelverspannungen im Nacken und im Rulcken litten.
Nach 9 Floatingsessions zeigte sich eine deutliche Reduktion der Schmerzen.

Auch bei pramenstruellen Beschwerden kann Floaten Schmerzen lindern. (Goldstein
& Jessen, 1990).

Blutdruck

Bluthochdruck (Hypertonie) kann verschiedene Ursachen haben, zum einen kann er
als Begleiterscheinung auftreten, z. B. bei Stress oder Aufregung oder essentiell
sein, dann spricht man von essentieller Hypertonie. Da dauerhafter Bluthochdruck
ungunstig ist und ein Risikofaktor fur Herz-Kreislaufkrankheiten darstellt, ist es
wichtig hohen Blutdruck zu behandeln.

In den Studien, die die Wirkung von Flotation REST auf Stress mit physiologischen
Parametern, wie Blutdruck untersuchten, wurde eine deutliche Senkung des
Blutdrucks nach den Floatingsessions festgestellt. Stress bedingter Bluthochdruck
kann also wirksam mit Floating behandelt werden. Mdglicherweise ist Floating auch
férderlich bei der Behandlung von essentieller Hypertonie, dazu fehlen aber noch
umfassende Studienergebnisse. Erste Ergebnisse weisen auf eine positive Wirkung
hin (Fine & Turner, 1982).
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Leistungsfahigkeit

Untersuchungen mit Leistungs-Sportlern (Wagaman & Barbarasz, 1991) zeigen,
dass der Aufenthalt im Floating Tank fir mentales Training genutzt werden kann und
zu Leistungsverbesserungen flhrt. Wagaman verglichen die Leistungsdaten von
Basketballspielern, die entweder nur an mentalen Trainings flir Bewegungsablaufe
oder an mentalen Trainings wahrend Floatingsessions teilgenommen haben. Die
Gruppe, die auch gefloatet hat, erzielte im Vergleich zu den anderen eine deutlich
gréBere Leistungssteigerung.

Die veranderte Leistungsfahigkeit konnte auch schon in Untersuchungen mit EEG
nachgewiesen werden. Floaten beeinflusst die Gehirnaktivitat positiv, zum einen
treten vermehrt langsame Theta-Wellen im EEG auf, die einen Schlaf ahnlichen
Zustand indizieren, zum anderen wurde eine verbesserte Kommunikation zwischen
der rechten und linken Gehirnhélfte festgestellt (Budzynski, 1990).Man nimmt an, das
dies forderlich fir Kreativitatsprozesse ist, weitere Forschung ist aber noch
wilnschenswert.

Steigerungen von Lern-u. Gedachtnisleistung wurden in Untersuchungen ebenfalls
nachgewiesen (Raab & Gruzelier, 1994) und es vorstellbar, dass die reizarme
Umgebung des Floatingtanks ein ideales Umfeld ist fir intensive Lern- u.
Kreativitatsprozesse darstellt.

RegelmaBiges Floaten

In den meisten oben genannten Studien wurden mehrere Floatingsitzungen
durchgefihrt, im Durchschnitt 4-12 in einem Zeitraum von 2 Wochen bis 3 Monaten.
Es wird deutlich, dass mehrere Floatingsitzungen in nicht allzu groBem Abstand die
gréBten Effekte bei Stress- und Schmerzreduktion zeigen. So kommen Bood et al.
(2007) in ihrer Untersuchung zum Ergebnis, dass 12 Floatingsitzungen ausreichend
sind, um Erfolge bei der Schmerz- u. Stressreduktion zu erzielen. Wie viele
Sitzungen im Floatingtank ndétig sind, um eine Verbesserung zu erreichen, ist
individuell verschieden.

Es ist ebenso sinnvoll Floating als praventive MaBnahme zur Vorbeugung von Stress
bedingten Beschwerden einzusetzen, um starke Beschwerden erst gar nicht
entstehen zu lassen. RegelmaBiges Floaten unterstitzt das Gleichgewicht zwischen
Anspannung und Entspannung, welches fir die Gesundheit von Bedeutung ist.

Flotation REST oder Floating bietet eine Vielzahl von Mdglichkeiten fur Interessierte
und hat eine Reihe von positiven Wirkungen im Gesundheitsbereich zu bieten. Der
Schwerpunkt liegt hierbei auf der Behandlung und Vorbeugung von Stress bedingten
Beeintrachtigungen. Viele Beschwerden werden durch Stress verstarkt oder
aufrechterhalten oder sogar ausgel6st. Somit ergibt sich ein breites Anwendungsfeld
fir den Floatingtank.
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