Floating fran annan synvinkel
an hjalp mot stress och smarta

Det ar inte ménga som vet
men universitetsforskning
framhaller att det kan for-
bdttra allmantillstandet i
din kropp. Men manga
tanker inte pd att floating
kan anviandas dven om
man inte ar sjuk. Har foljer
tva.

Kreativitet

Fran bl.a.  Karlstads
Universitet finns forsk-
ning som visar att inte
mindre dn 89% av forsoks-
personerna upplever att
de befinner sig i ett till-
stand mellan s6émn och
vakenhet som ndrmast
kan beskrivas som nir du
dagdrommer. Enligt Prof.
Ingegerd Carlsson, Lunds
Universitet visar neuro-
psykologisk forskning att
nya och ovéntade kopp-
lingar i hjarnan lattast sker
i ett sinne som gar pa "lag-
varv", i dagdromsliknan-
de tillstdind. Men dérefter
maste psyket varva upp
for att kunna bearbeta den
nya idén.

Det har visat sig att den
hogra och vénstra hjarn-
halvan samverkar mer hos
personer som &r mycket
kreativa, 4n hos dem med
en ldgre kreativitet. Den
hogra hjarnhalvan for-
knippas ofta med helhets-
syn, intuition, inlevelse-
férmaga, bildsprdk och
kroppssprdk. Den vénstra
halvan kopplas samman
med sprdk samt ett
logiskt, analytiskt och
rationellt tainkande.

Ni kan ju sjélva forestal-
la er vad som hénder om
man som en mindre grupp
anvéander floating i syftet
att fa fram nya idéer eller
att 16sa problem i ett fore-
tag. Som ett forsta steg har
man ett forberedande
mote s.k. Brainstorming
dar alla lagger fram idéer
och forslag och senare
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anvéander en floatingtank
dédr man kan fundera och
smélta det som sagts pa
motet. Efter floatingpasset
sa samlas men igen och
har en genomgang av det
som sagts tidigare och kan
komma vidare i besluts-
processen.

Idrott

Véren 2008 gick engelska
tidningar ut med nyheten
att hemligheten bakom
Wayne Rooney malsta-
tistik inom fotboll beror
mycket pd att han spende-
rar uppemot 10 timmar
per vecka i sin egen priva-
ta floatingtank. En vén till
22-aringen Rooney sade:
"Vid forsta tillfallet var
Wayne inte precis angelé-
gen om att prova det men
han var desperat att bli
béttre efter sin stukade
ankel sa han gick motvil-
ligt med pa att prova floa-
ting som en behandlande
atgard” Nar han markte
en omedelbar forbattring i
sitt tillstand och kunde
komma tillbaka ett par
veckor tidigare &n plane-
rat.

En annan idrottsman
som blivit hjélpt &r silver-
medaljéren frdn OS 2008
Phillips Idowu som tdvlar
inom tresteg. Han anvén-

der en floatingtank efter-
som han har haft problem
med sin rygg och sdger
foljande:

"De flesta dagar borjar
jag med ett floatingpass
for att sedan trdna, jag
borjade forra aret eftersom
floatingen hjédlper mig att
slappna av i ryggen och
det dr vildigt avkopplan-
de”

Over 50 &r av studier

1954 péborjade neurofysi-
ologen John C Lilly sina
studier runt floating. Han
ville se vad som héande
med hjarnans aktivitet nar
alla yttre intryck stangdes
av. Han upptéckte da att
hjarnans vagfrekvens gick
ner till samma frekvens
som under djup sémn och

att det skédnkte en oerhord
kdnsla av lugn. Ett flertal
studier gjordes och fram
till 1973 existerade endast
floating inom  forsk-
ningsvdrlden i USA och
just det aret borjade den
forsta kommersiella floa-
tingtanken att tillverkas.
En av de storre forand-
ringarna var att man over-
gick fran vanligt koksalt
(NaCl) till det nu anvidnda
Epsomsaltet/ magnesium-
sulfat (MgSO4) vilket &r
betydligt skonsammare
for huden och har dven
rent medicinska fordelar.

Stress och magnesium
Symtomen vid magnesi-
umbrist kan vara somn-
svarigheter, huvudvark,
migrdn, hogt blodtryck,
irritation mm. Listan kan
goras ldng. Visste du att
barn med ADHD ofta har
magnesiumbrist?

Vad skapar da magnesi-
umbristen i kroppen?

Stress dr naturligtvis
den storsta faktorn men
aven kaffe, socker, alkohol
och mycket annat.

Franska forskare vid
Pasteur- institutet i Lille
undersokte  samspelet
mellan tre av kroppens
viktigaste mineraler: mag-
nesium, zink och koppar.
Slutsatsen ar anmark-
ningsvird: en hog magne-




siumhalt i blodet minska-
de den samlade risken for
dodlighet i alla sjukdomar
med 40 procent och i can-
cer 50 procent.

Tva studier vid Bir-
mingham Universitet vi-
sar att vid bad med
Epsomsalt hdjs magnesi-
umhalten men &dven sul-
fathalten i kroppen som
har en rad biokemiska for-
delar. De visar pa att
huden kan ta upp magne-
sium fran t.o.m. ett bad i
vanligt badkar dar 1 dl
epsomsalt anvants som
badsalt.

Svenska studier runt
floating

Sven-Ake Bood blev dok-
tor 2007 med sin avhand-
ling Bending and Men-
ding the Neurosignature
déar han pavisar att
avslappning i en floating-
tank ar ett effektivt satt att
minska ldngvarig stressre-
laterad smarta. Redan
efter tolv behandlingar i
floatingtanken forbattra-
des personernas tillstand:
Man kdnde sig mer opti-
mistisk, somnen forbattra-
des och samtidigt minska-
de stress, smértupplevel-
ser, angest och depressio-
ner. Just i syftet att minska
smértupplevelser fick nés-
tan dtta av tio en positiv
effekt.

Tidigare studier

Det finns sakert uppemot
100 olika studier gjorda
om floatingens effekter
men som exempel kan
ndmnas att Anette Kjell-
gren visade med sin dok-
torsavhandling 2003 att
floating kan hjdlpa ménga.
Kroppen reagerar pd fol-
jande sitt: smartlindring,
minskad stress, minskad
angest, minskad depres-
sion, minskad konsumtion
av alkohol och smartstil-
lande medel, bra effekter
pa blodtrycket och dven
okad kreativitet och ener-
gi. RES.T ar en forkort-
ning av Restricted En-
vironmental Stimulation
Therapy som &r det egent-
liga namnet pd vad vi kal-
lar i dagligt tal floating.

Svenska
Floatingforbundet

I januari 2008 bildades ett
floatingforbund och med-
verkande var ca 70 perso-
ner fran de ca 120 anlédgg-
ningarna som finns har i
Sverige. Forbundet har till
uppgift att verka for floa-
tingens  utveckling i
Sverige och att framja och
samordna svensk floating
i internationella samman-
hang och med olika medel
sprida floating och dess
hélsoeffekter till allmén-
heten. Man verkar ocksa
for att fa floating terapin
under hogkostnadsskyd-
det inom sjukvarden.

Floating Hur gor man?

e Man duschar hela krop-
pen noggrant.
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* Oppnar de tva dérrarna
och gar in i tanken, satter
sig ddr man ska ligga un-
der floating tillfallet och
stanger sedan dorrarna.

e Lagger sig ner i vattnet
och eftersom det &r sa hog
salthalt sa flyter du upp
med hela kroppen. Det gar
at ungefdar lika mycket
kraft att sinka armen i
vattnet som att lyfta den.
Man svdvar och tyngd-
kraften kdnns inte langre.
Skillnaden mellan luft och
vattenytan suddas ut,
Ovriga sinnen gar ner i
varv vilket ger mojlighet
till maximal avkoppling
och viélbefinnande. Hjar-
nan kan borja att aterstélla
balansen i kroppen. Ven-
tilation ser till att det inte
blir kvavt inne i tanken.

* Man ligger nu i vattnet
45 minuter med ljud och
ljus eller utan. Det bestam-
mer man sjilv. I vissa
bocker talar man om att
dessa 45 minuterna mot-
svarar mellan fyra och sex
timmars somn.

* Nar det &r tid att g& upp
s& Oppnar man enkelt de
tvd dorrarna och stéller
sig upp, gar ur tanken for
att duscha.

Baddelen é&r forstas fortfa-
rande viktig. Spa ar ju for-
kortning av salus per aqua
—hélsa genom vatten. Och
med tanke pd att vi bestar
av sjuttio procent vatten ar
det kanske inte sa konstigt
att vi mar bra av det.
Stefan Gerleman
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