Max Wiisten sitzt in einem Park,
strubbeliges Haar und Hippie-Bart,
und spricht in die Kamera: ,Ich will in
diesem Video niemanden zur Einnah-
me illegaler Drogen auffordern oder
motivieren®, sagt er und hat dabei
einen Tonfall wie ein Augenzwinkern,
saber jeder erwachsene Mensch kann
das fiir sich selber verantworten.”
Danach spricht er sieben Minuten
lang liber Dosierungen, Silicon Valley,
Lernfahigkeit und fehlende Studien.
,Was ist Microdosing?*, heift das Video
von 2016. Uber 18.000 Aufrufe, knapp
600 Likes und viele interessierte
Kommentare. Auffillig viele dieser
Microdosing-Gurus, die via YouTube
auf Mission gehen, sind ménnlich.
Beim Microdosing geht es um die
Einnahme von Psychedelika in sehr
geringen Dosen. Ublich sind LSD oder
Pilze mit dem Wirkstoff Psilocybin, es
wird aber auch mit anderen Drogen
wie MDMA, Ketamin oder Ayahuaska
praktiziert. Die Dosis soll klein genug
sein, um nur sehr leichte Bewusst-
seinsveranderungen wahrzunehmen
und alltagstauglich zu bleiben. Als
passende Menge gelten zwischen flinf
und zehn Mikrogramm LSD oder 0,1
bis 0,4 Gramm ,,Magic Mushrooms"
jeden dritten Tag. Kreativitdtsantreiber,
Stimmungsaufheller, Aufputschmittel,

Schmerzmedikament — die Bandbrei-
te an Wirkungen, von denen online
berichtet wird, ldsst die psychedeli-
sche Mikrodosis wie ein Wundermittel
erscheinen.

Im Flow. Die tatsdchlichen Effekte
sind allerdings umstritten. Sascha
Milin, Suchtforscher an der Uni Ham-
burg, ist zwar liberzeugt davon, dass
hochpotente Substanzen wie LSD auch
in sehr geringer Dosis eine Wirkung
haben kénnten. Dass aber beispiels-
weise die Kreativitdt davon profitiert,
sich also die Effekte der Droge pro-
portional zur Dosis minimieren, sehe
er nicht als bewiesen an, wie er auf
anschlage-Anfrage sagt. Dazu kommt ein
moglicher Placebo-Effekt, wenn man
das Microdosing mit einer starken
Erwartungshaltung betreibt.

Vier Jahre nach seinem ersten
Video zu Microdosing hat Max kurze
Haare, sitzt in einem weilen Zimmer,
an der Wand sein Video-Equipment,
und erzdhlt von seinen Erfahrungen.
Nach seinem Schulabschluss habe er
Erfahrung mit Pilzen gemacht, in Peru
Ayahuaska, einen psychedelisch wir-
kenden Pflanzensud, ausprobiert und
mit dem YouTube-Kanal ,Hyperraum®
angefangen, um tiber Drogengebrauch
und -erlebnisse aufzukldren. ,Ich hab

Der
Rleine Kick

Mikrodosen von LSD oder Pilzen sollen
Schmerzen mildern, die Stimmung
aufbessern und vor allem die Leistung
steigern — kurz gesagt: Wunder wirken.
Die tatsdachlichen Wirkungen sind jedoch
umstritten. Von Nora Noll

schon vermutet, dass das Microdosing
mir auch gefallt. Und ich fand die
kreativitatsfordernden Effekte sehr
spannend.”

Der 28-Jdhrige studiert Design in
Leipzig und nutzt geringe LSD-Dosen
auch im Uni-Kontext. ,Wenn ich eine
Mikrodosis nehme und einer kreati-
ven Tatigkeit nachgehe, dann komme
ich in einen Flow-Zustand und bin
freier von dem inneren Kritiker.

Kapitalistische Kleindosis. Kreativer,
fitter, schneller — diese Herangehens-
weise entspricht dem Bild von
Start-up-Griinder*innen mit Bdllebad
im Konferenzraum, die sich nicht mit
Koks die Nasenschleimhdute durch-
dtzen wollen und gesiindere Mittel
zur Selbstoptimierung suchen. Ein
Sinnbild fiir dieses neue, cleane Image
ist das Start-up ,The Third Wave® Die
Website distanziert sich mit ihrer hel-
len und minimalistischen Optik von
der fluoreszierenden und floral-spi-
ralen Klischee-Asthetik von Psyched-
elika. Unter dem Punkt ,Microdosing”
werden Info-Workshops angeboten

— im Paket mit Einzelberatung fiir
(Achtung, Sonderangebot!) 279 Dollar.
Die Droge selbst miissen sich Inte-
ressierte noch selbst besorgen, das
Darknet ist dafiir eine tbliche Quelle.
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Paul Austin, Griinder von ,The Third
Wave*, spricht in einem Vortrag auf
der Tech-Konferenz TNW 2017 von den
Vorteilen fiir Unternehmen: Micro-
dosing mache Fiihrungskrifte mental
flexibler und emotional offener, um so
mit Mitarbeiter*innen emphatischer
zu sein und mit Kritik entspannter
umgehen zu kdnnen. Austin teilt auch
seine eigene Geschichte: Nur durch
Microdosing habe er es als Griinder
liberhaupt so weit gebracht.
Suchtforscher Milin sieht die Idee
der Leistungssteigerung sehr kritisch,
denn der Begriff suggeriere, dass sich
Leistung nachhaltig steigern lasse.
Eigentlich betreffe es immer nur Teil-
aspekte einer Gesamtleistung, wah-
rend anderes zu kurz komme: ,Kaffee

rungen erlebten. Menschen auf dem
Autismus-Spektrum und Menschen
mit Psychose rieten die Forscher*in-
nen prinzipiell vom Microdosing ab.
Die vielen positiven Effekte wirken be-
eindruckend — die Studie ist allerdings
nicht reprasentativ.

Die Forschung zu der heilenden
Wirkung von psychoaktiven Drogen in
hoheren Dosierungen hat in den ver-
gangenen Jahren neue Projekte her-
vorgebracht. Ein Forschungsprojekt
der Johns Hopkins University ergab,
dass der Einsatz von Psilocybin im
Psychotherapiekontext Angstzustdnde
und Depressionen von Krebspati-
ent*innen lindert. Bei einer Studie zu
MDMA-gestlitzten Therapiesitzungen,
durchgefiihrt von der gemeinniitzigen

Microdosing mache Fiihrungskrafte
mental flexibler und emotional offener.

fallt da auch drunter. Wenn man sich
morgens eine Kanne reinhauen muss,
verliert man die Fahigkeit, sich intrin-
sisch zu motivieren. Und auf [dngere
Zeit fordert der Korper auch wieder
das ein, was hochgeputscht wurde.”
Ebenso sieht er es bei Microdosing
und fragt sich, welches Verstdndnis
von Arbeitsmoral dabei propagiert
werde: ,Ist es eine Leistung, eine Ta-
tigkeit nicht mehr zu hinterfragen, um
sie eine maximale Anzahl von Stunden
durchzufiihren?”

Beginnende Forschung. Aber we-
der Max noch Austin geht es nur

um Leistungssteigerung im engeren
Sinne. Beide beziehen sich auf eine
Studie von James Fadiman und So-
phia Korb, zwei US-amerikanischen
Forscher*innen, die einen Fragebo-
gen entwickelt haben, mit dem sich
Microdosing-Erfahrungen iiber einen
Monat systematisch erfassen lassen.
Im ersten Teil der Studie bis 2017
nahmen lber 1500 Freiwillige aus 59
Landern teil. Die Ergebnisse wiesen
auf positive Wirkungen wie besseren
Schlaf, konfliktarmere Interaktionen
und weniger Menstruationsschmer-
zen hin. Negative Erfahrungen hatten
nur Menschen mit Angststérungen
gemacht und farbenblinde Menschen,
die durch den Konsum visuelle St6-

US-Forschungsorganisation Multidis-
ciplinary Association for Psychedelic
Studies (MAPS), galten zwei Drittel der
Proband*innen mit Posttraumatischer
Belastungsstorung nach der Therapie
als gesundet. Zu Microdosing als Ni-
schennutzung von ohnehin illegali-
sierten Substanzen gibt es vergleichs-
weise weniger Forschung.

Ohne Begleitung. Amara* haben
individuelle Erfahrungsberichte aus-
gereicht, um Microdosing als Mittel
zur Heilung zu nutzen. Die 37-jdhrige
Kiinstlerin und Dolmetscherin pro-
bierte Mikrodosen von LSD und von
Pilzen aus, um mit psychischen und
kdrperlichen Problemen klarzukom-
men. Da waren zum einen die Antide-
pressiva, fiir die sie eine Alternative
ohne die starken Nebenwirkungen
suchte. Da war zum anderen ein
starkes Schwindelgefiihl, das hin und
wieder flir Tage einfach auftauchte
und fiir das ihre Arztin keine Erkl3-
rung hatte. Mit LSD kam sie allerdings
bei ihrer Arbeit als Ubersetzerin fiir
gefliichtete Frauen nicht gut zurecht.
»Ich brauche da einen gewissen Ab-
stand zu den Geschichten der Frauen,
aber das LSD hat mich empfindlicher
gemacht und diese Sensibilitdt hat
mich gestresst.” Bessere Erfahrungen
hatte Amara mit Mushrooms: Sozio-

phobe Gefiihle seien wahrend der
vier Wochen, in denen sie regelmafig
die Pilz-Dosis nahm, verschwunden,
stattdessen habe sie sich in Gruppen
lockerer gefiihlt. Auch das Schwin-
delgefiihl habe fiir ein paar Stunden
aufgehort.

Flir Amara wie fiir Max liegt der
Fokus aber nicht auf den geringen Do-
sen. ,Mir hilft ein inspirierender Trip
mehr, er wirkt auch noch langer in
mir nach®, sagt Amara. Auch fiir Max
waren es die Trips, die ihm vollig neue
Welten erdffneten, ihm zu Spiritualitat
und Naturverbundenheit verhalfen.
Aber er freut sich, dass Microdosing
auch flir Menschen eine Option sein
kann, die sonst Psychedelika eher
ablehnen wiirden. ,Das ist wie das
trojanische Pferd. Microdosing ist der
erste Schritt, von einem Selbstopti-
mierungsgedanken zu mehr Achtsam-
keit zu kommen.*

Trotz der positiven Effekte sind
die Pilze fiir Amara kein langfristi-
ger Ersatz von Psychopharmaka: lhr
fehle bei der Selbstmedikation mit
Microdosing die psychotherapeutische
Betreuung.

Genau hierin sieht Sascha Milin
ebenfalls ein Problem. Ohne Betreu-
ung kénne die medizinische Nutzung
zur Abhédngigkeit flihren oder die
Wirkung ins Negative umschlagen.
Gleichzeitig erkennt auch er an, dass
mehr Forschung im kontrollierten
Rahmen notwendig wdre, um die
Méoglichkeiten von Psychedelika als
Therapieergdanzung zu verstehen. Bis
dahin werden die Erkenntnisse haupt-
sachlich auf der Selbsterforschung
sogenannter Psychonauten wie Max
beruhen — ein, wie Milin bemerkt,
sehr mannliches Phdnomen. @

Nora Noll arbeitet als freie Journa-
listin und studiert Literaturwissen-
schaft in Berlin.
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