Ab ins kalte Wasser!

Langnau: Immer mehr Menschen entdecken das Kaltbaden fiir sich. Auch in Langnau wagten sich
Teilnehmende eines Kurses der Volkshochschule Oberemmental in die kalte Ilfis - fiir Gesundheit,
innere Ruhe und ein kleines Abenteuer.

Am Ufer der Ilfis haben sich an diesem
Samstagmorgen im November rund ein
Dutzend Personen versammelt. Wir tragen
Badekleidung, Miitzen und Handschuhe,
einige sind noch in Bademintel gehiillt.
Alle haben ein Ziel: Rein ins kalte Wasser,
dessen Temperatur heute bei rund acht
Grad liegt. Der Himmel ist grau und ver-
hangen, wenigstens ist die Luft fiir die Jah-
reszeit angenehm mild.

«Ruhig atmen!», erinnert uns Kursleiter
Martin Rohner, als wir uns langsam, Schritt
fiir Schritt, immer tiefer ins Wasser wagen.
Schon beim Eintauchen der Fiisse meldet
sich der Instinkt: Raus hier! Das kalte Was-
ser sticht wie kleine Nadeln in die Haut.
Doch nach ein paar tiefen Atemziigen
weicht der Schock, die Anspannung 16st
sich. Im Korper breitet sich eine Ruhe aus.
Den Kopf und die Hinde halten wir iiber
die Oberfliche, denn dort — das hat uns der
Kursleiter eingeschérft — kiihlt der Korper
am schnellsten aus.

Vom Kursraum an die Ilfis

Der Kaltbadekurs, welchen der Ziircher
Mental- und Kaéltecoach Martin Rohner
erstmals an der Volkshochschule Oberem-
mental anbietet, richtet sich an Einsteiger.
Die Motive der Teilnehmenden sind viel-
faltig, wie sich in der Vorstellungsrunde
zeigt. Einige hoffen auf Linderung bei ge-
sundheitlichen Problemen wie Arthrose
oder chronischen Riickenschmerzen. An-
dere sind einfach neugierig und mochten
sich auf ein Abenteuer einlassen.

Bevor wir an die Ilfis gehen, verbringen
wir zwei Stunden im Kursraum. Dort erklért
Rohner, der seit drei Jahren solche Kurse
leitet, wie der Korper auf Kilte reagiert und
wie man sich darauf vorbereitet. Zum Bei-
spiel mit Atemiibungen, positiven Assozia-
tionen und Visualisierung des kalten Was-
sers. «Das Wichtigste ist auf den Korper zu
horen und die personlichen Grenzen zu
respektieren.» Denn fiir alle ist Kaltbaden
nicht geeignet (siche Kasten). Es gibt auch
keinen Gruppendruck.«Niemand muss
heute ins Wasser», stellt der Coach klar.

Doch wir alle tun es. Und nach vier Mi-
nuten steigen wir langsam wieder heraus.
Meine Fiisse schmerzen etwas von der
Kilte, die Haut ist leicht gerotet. Doch der
Rest des Korpers fiihlt sich iiberraschend
gut an. Fine Leichtigkeit stellt sich ein, der
Kreislauf ist in Schwung, ich bin hellwach.

Ein Trend mit Tradition

Kalt- und Winterbaden erleben seit einigen
Jahren einen Aufschwung. Immer mehr
Menschen wagen sich in Gewésser mit Tem-
peraturen zwischen fiinf und zwolf Grad.
Zeigt das Thermometer weniger als fiinf
Grad, spricht man von Eisbaden. Auch in
der Schweiz wichst das Interesse. Dies zeigt
sich an Winterschwimmgruppen oder auch
bei offentlichen Anldssen, in unserem Kan-

ton etwa dem «Zibeleschwiimme» in Bern
oder dem «Chlouse-Schwiimme» in Thun.
Neu ist der Trend jedoch nicht. Wie auf
der Website des Vereins Kiltenetzwerk,
dem auch Martin Rohner angehort, zu lesen
ist, reicht die Tradition weit zuriick. Schon
Johann Wolfgang von Goethe soll aus der
IIm, einem Nebenfluss der Saale in Thiirin-
gen, Eis gehackt haben, um im kalten Was-
ser baden zu gehen. Und der Priester und
Naturheilkundler Sebastian Kneipp hat im
19. Jahrhundert eine Therapie entwickelt,
bei der kaltes Wasser gezielt zur Stirkung
von Korper und Geist eingesetzt wird.
Heute gilt der Niederlinder Wim Hof, be-
kannt als «The Iceman», als Symbolfigur des
Kiltetrainings. Er hélt zahlreiche Weltre-
korde im Ertragen extremer Kilte. Doch
ein Teil seiner Methode sei gefidhrlich und

Tipps zum Einstieg

® Langsam anfangen: Erst mit kalten
Duschen an die Kdlte gewdhnen.

¢ Auf die Gesundheit achten: Bei Herz-
Kreislauf-Probleme, Bluthochdruck
oder anderen gesundheitlichen Proble-
men vorher mit dem Arzt sprechen.

¢ Nie allein: Immer in Begleitung ba-
den.

e Atmung kontrollieren: Beim Baden
ruhig und tief atmen.

e Kopf und Hinde draussen lassen:
Sie kiihlen am schnellsten aus.

® Kurz drin bleiben: Zwei bis vier Minu-
ten reichen am Anfang aus.

e Sanft aufwarmen: Nach dem Bad be-
wegen, nicht sofort heiss duschen.

¢ Anleitung hilft: Im Marz ist ein wei-
terer Kaltbadekurs an der Volkshoch-
schule Oberemmental vorgesehen.

Quellen: Martin Rohner, Kaltenetzwerk
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einige Aussagen zur Wirkung von Kilte
seien umstritten, heisst es auf der Website
des Kiltenetzwerkes.

Was das kalte Wasser bewirkt

Aber warum schworen Menschen auf kaltes
Wasser? «Das Kaltbaden bietet viele ge-
sundheitliche Vorteile», erklart Martin Roh-
ner. Es stidrke das Immunsystem: Das kalte
Wasser rege die Bildung von Immunzellen
an und erhohe so die Abwehrkréfte. Gleich-
zeitig verbessere sich die Durchblutung
und wiirden die Gefisse trainiert, was der
Herz-Kreislauf-Gesundheit zugutekomme.
Die Kilte konne auch helfen, chronische
Entziindungen und Schmerzen zu lindern.
«Auch die mentale Gesundheit profitiert»,
betont Rohner. Die Kilte stimuliere die
Produktion von Endorphinen und Seroto-
nin. «Das steigert das Wohlbefinden und
hebt die Stimmung.» Viele Menschen wiir-
den zudem von besserem Schlaf und einer
entspannenden Wirkung berichten. «Auch
fiir Sportler ist Kaltbaden sinnvoll», so Roh-
ner. Die bessere Durchblutung und schnel-
lere Muskelregeneration wiirden die Leis-
tungsfihigkeit unterstiitzen.

Aufwdrmen, aber nicht zu schnell
Am Ufer der Ilfis tupfen wir uns nach dem
Bad mit Handtiichern trocken, ziehen uns
etwas iiber und beginnen mit Aufwirm-
iibungen: Wir wippen von den Zehen auf
die Fersen oder machen Kniebeugen. Die
Wiarme kehrt langsam zuriick. Wichtig sei,
den Korper nicht zu schnell aufzuwérmen,
haben wir im Vorfeld gelernt. Eine warme
Dusche oder ein heisser Tee direkt nach
dem Bad wiéren kontraproduktiv.
Rundherum hoért man Gespriche und
Lachen. Fiir viele der Teilnehmenden ist
klar, dass dies nicht das letzte Kaltbad war.
Das Erlebnis macht Lust auf mehr. Ohne
Frage wird es aber auch beim néchsten Mal
viel Uberwindung brauchen.
Regine Gerber

Ruhig atmen
hilft. Die Ilfis
ist acht Grad
warm, als die
Teilnehmenden
des Kaltbade-

| kurses ins Was-
=~ ser gehen.

Regine Gerber

Links: Vor-
bereitung
muss sein.
Die meisten
Teilnehmen-
den wagen
erstmals den
Sprung ins
kalte Wasser.
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Rechts: Martin
Rohner ist
Mental- und
Kaltechoach.
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Unglaublich

Unglaublich: Fast 18 Jahre ist es her,
seit mich der damalige Chefredaktor
der Wochen-Zeitung anrief, um mich
zu fragen, ob ich Lust hiitte als Ko-
lumnist zu walten. Damals hatte ich
zwar schon viele Liedtexte geschrie-
ben, aber noch nie Prosatexte ver-
fasst. Etwas verwirrt iiber die Anfrage
und mit grossen Selbstzweifeln sagte
ich schlussendlich zu. Nie und nim-
mer hiitte ich mir traumen lassen, wel-
che Folgen diese Zusage hatte. Ent-
gegen meiner damaligen Annahme,
dass ich wegen meiner schrigen Ko-
lumnen sicher schon nach wenigen
Wochen wieder rausgeworfen wiirde,
kann ich mittlerweile konstatieren,
dass ich sage und schreibe 17 Jahre
Kolumnist der Wochen-Zeitung war
und iiber 120 Kolumnen verfasst
habe.

Gestaunt habe ich auch iiber die Re-
sonanz, welche die Texte ausgelost
haben. Anfinglich erhielt ich viele
Leserbriefe, mit der Zeit immer mehr
Mails. Es gab begeisterte Leser und
Leserinnen ebenso wie erboste, die
nichts mit meinen zum Teil absurden
Kolumnen anfangen konnten. Plotz-
lich wurden die Medien auf mich auf-
merksam. Nach einer mehrseitigen
Reportage im Ziircher Tagi Magi,
wurde ich von SRF in die Talkshow
«Aeschbacher» eingeladen. Mein per-
sonlicher Hohepunkt war aber die
Herausgabe der ersten Tranche der
gesammelten Kolumnen in Buch-
form. Und nun, es ist kaum zu glau-
ben, steht seit anfangs November be-
reits das zweite Buch unter dem Titel:
«Die Hoffnung zu storen» (Gesam-
melte Kolumnen 2018-2025) in den
Laden.

Da ich der Meinung bin, dass man
aufhoren sollte, wenn es am schons-
ten ist, habe ich mich dazu entschie-
den, das Buch als wiirdigen Schluss-
punkt meiner Titigkeit als Kolumnist
zu nutzen. Dies ist meine allerletzte
Kolumne und es ist endlich an der
Zeit, dass ich mich von Herzen be-
danke! Grosser Dank geht an die
Redaktoren und Redaktorinnen der
Wochen-Zeitung, welche mich immer
unterstiitzt haben und mir die Chance
gaben, meine schrigen Kolumnen

zu publizieren, ohne mich je kiinst-
lerisch einzuschrinken.

Der grosste Dank geht aber an Sie,
liebe Leserinnen und Leser: Die vie-
len positiven, zum Teil begeisterten
Riickmeldungen, haben mich iiber all
die Jahre zutiefst beriihrt, gefreut und
angespornt. Ich werde mich in Zu-
kunft anderen literarischen Formen
zuwenden, worauf ich mich sehr
freue! Ihnen, liebe Leserinnen und
Leser, wiinsche ich weiterhin viel
Spass bei der Lektiire der Wochen-
Zeitung!

KOLUMNE

Anton Briischweiler,
Gysenstein, ist
Gitarrist und
Liedermacher.
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