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NICHTS EUPHORISIERT SO SEHR, WIE EINE
HERAUSFORDERUNG GESCHAFFT ZU HABEN.
UNSERE KOLLEGIN HAT SICH DER EISIGEN
KALTE AUSGESETZT - UM MEHR DRIVE IN IHR
LEBEN ZU BRINGEN
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Text Lena Schindler

Wer unter der Dusche schon mal versehentlich den Tempera-
turregler verstellt hat, der kennt dieses Gefiihl: Es ist
schrecklich und wunderbar zugleich. Die Kilte sticht wie
Nadeln auf der Haut, der ganze Korper gerit in Alarmbe-
reitschaft, wir halten den Atem an, sind schlagartig hell-
wach, spiiren eine Welle von Energie, die iiber uns schwappt.

In letzter Zeit habe ich mir angewohnt, absichtlich in
Richtung blaue Markierung runterzudrehen, mit einer Mi-
schung aus unheilvoller Vorahnung und Freude auf das
Danach. Denn so lebendig wie nach einem Kilteschock fiihle
ich mich in meinem Alltag nicht oft. Diese versteckte Kraft
kommt viel zu selten zum Vorschein. Denn dariiber kleben all
die Erledigungs-Post-its in Neongelb, die kaum mehr die
Schreibtischoberfliche erkennen lassen. Auf die Frage, ,Wie
geht’s?“ antworte ich meist ehrlich: ,Ich weifd es nicht. Tat-
sachlich bin ich oft so getrieben, dass ich mir wie abgeschnit-
ten von meinem Gefiihlsleben vorkomme. Meine Lieblings-
lieder sind inzwischen ,No Pressure” von The Kooks und
,Du musst gar nix“ von Die Sterne. Ich wiinschte, ich diirfte
wirklich mal nichts tun. Oder hitte mehr Drive, damit ich das,
was das Leben von mir will, wieder mit mehr Leichtigkeit
und Freude hinbekomme.

Darum trage ich an diesem Vormittag eine ziemlich
eigenwillige Kombi aus Unterwische, Socken in Filzpantof-
feln und Lederfaustlingen. Ich habe mich in das Kiltekam-
merzentrum Cool.zoone in Hamburg-Hoheluft vorgewagt, um
mich extremer Kilte auszusetzen. Schon beim Gedanken
daran, gleich in diesen tiberdimensionalen Kiihlschrank zu
steigen, bekomme ich eine Ginschaut. Minus 85 Grad herr-
schen dort drinnen. Eine Vorstellung davon, was das wirklich
bedeutet, habe ich nicht. Auch nicht, wie ich das korper-
lich wegstecke. Gewicht, Grofe, Hauttyp und Infos Gber mei-
nen Gesundheitszustand habe ich vorher in eine App ein-
getippt. Aulerdem den Grund fir meinen Besuch. Die Kryo-
therapie, so der Fachbegriff, wird auch gegen Schmerzen, »
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Winterblues ade — mit
mentaler Power durch die
dunkle Jahreszeit

tir vicle Menschen ist der Sommer mit viel Licht
und Wirme die liebste Jahreszeit. Werden im
Herbst die Tage kirzer und kihler, sinkt hiufig
auch die Stimmung. Es fehlt Sonne und Bewe-
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In der kostenfreien, digitalen Veranstaltung vom Fiirsten-
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dem Winterblues vorzubeugen und gut durch die dunkle
Jahreszeit zu kommen.
Es erwarten Sie eineinhalb Stunden positive Power mit
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Entspannung fiir Kérper, Geist und Seele.
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Austausch, Inspiration und Stérkung - mit uns
gehen Sie positiv durch die dunkle Jahreszeit!
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DOSSIER

zur Kalorienverbrennung oder Verbesserung des Hautbildes ge-
nutzt. Was ich will: Vitalitit, bessere Stimmung, weniger Stress.

Die App errechnet, dass dreieinhalb Minuten fiir mich genau
richtig sind. Klingt kurz? Ansichtssache. Mein Herz klopft, als
ich die Tiir zur Kammer 6ffne. Uber die Kopthérer liuft medita-
tiver Platschersound, ich sehe Eisschollen iiber den Bildschirm
gegeniiber gleiten. Es ist kalt, bitterkalt, aber nicht so wie be-
fiirchtet. Eher wie ein abruptes Aufwachen. Diese trockene Kilte
ist fast besser auszuhalten als eine kalte Dusche. In der Scheibe
spiegelt sich mein Gesicht, die Haare haben eine weifle Haube,
auch die Wimpern sind weif3. Erst stehe ich starr, dann durch-
stromt mich Energie. An Oberschenkeln und -armen beif3t die
Kailte besonders. Ich verspiire den Impuls, zu springen oder zu
tanzen, um sie besser auszuhalten, aber es heif3t, je ruhiger man
sich verhilt, desto grofier der Effekt. So beifle ich die klappern-
den Zihne zusammen, konzentriere mich auf den Atem und die
Neonrohre in Rosa, die anzeigt, wie lange ich noch drin bleiben
muss — oder darf?

,Die Wissenschaft
sagt, dass es nach Kalte-
anwendungen zur
Ausschittung von
Gliickshormonen kommt”

Menschen wie der Extremsportler Wim Hof schworen auf Kilte
fiir mehr Power. Der Niederlinder taucht sogar in zugefrorenen
Seen, stand schon knapp zwei Stunden in einem Eisbad. Hat
aber auch mal klein angefangen. ,Man muss respektvoll mit der
Kilte umgehen®, sagt er: ,Wer langsam und behutsam vorgeht,
kann mental und korperlich von ihr profitieren.” Es geht darum,
das Immunsystem zu stirken und die Lebensgeister zu wecken,
damit es im Inneren wieder warmer wird.

Nach meiner ersten intensiven Kilte-Erfahrung fiihle ich
mich euphorisiert. Bin aber nicht sicher, ob dieses Hochgefiihl
einfach nur daher kommt, dass ich tiberlebt habe. Doch auch die
Wissenschaft sagt, dass es nach Kilteanwendungen zur Aus-
schiittung von Gliickshormonen kommt.

Wer seinen Korper an immer niedrigere Temperaturen ge-
wohnt, trainiert auch seine Gefifle und Blutbahnen. Auflerdem
werden Sauerstoff und Nihrstoffe besser durch den Koérper
transportiert. ,,Die Kilte ist ein Stressor, ein Element der Na-
tur®, sagt Wim Hof: ,Indem wir uns ihr aussetzen, konnen wir
auch resistenter gegen andere Stressoren wie Viren, Bakterien
oder Arbeitsstress werden.”
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Klingt gut. Und ist fir mich Motivation genug, fiir eine Woche
alle zwei Tage in die Kiltekammer zu steigen. Ich fithle mich an
diesen Tagen wie nach einer Strong-Fitness-Einheit im Sport-
verein, ich habe viel Durst und grof3en Appetit. Energie sptire ich
vor allem in den Stunden nach der Anwendung, zum Abend dann
cine tiefe Entspannung.

Okay, Eisbox kriege ich also hin. Aber bin ich bereit, fiir das
gute Gefithl danach noch eine Schippe Sadismus draufzulegen?
Wie mag es wohl sein, im deutschen Oktober draufien baden zu
gehen? Schon der Gedanke daran ruft sehnsuchtsvolle Bilder von
Warmflaschen und dampfendem Tee in mir hervor. Beides habe
ich dabeti, als ich meine Picknickdecke an einer verwaisten Bade-
stelle am Schaalsee ausbreite. Aufientemperatur: 16 Grad, Was-
sertemperatur: 14 Grad — wenn man den Locals glaubt. Denn die
Tafel, an der die mit Kreide geschriebenen Zahlen sonst Lust auf
Sommer und Baden machen, ist mitsamt dem Eisstand ver-
schwunden. Fiir Menschen wie Wim Hof hitten solche Werte
wohl Thermenanmutung, fiir mich eher was von Arktis.

Mein Kklarer Vorsatz lautet trotzdem: ohne Zogern reinzuge-
hen, kein langwieriges Rantasten, das alles nur schwerer macht.
Ich spare mir also den Temperaturtest mit der Hand, laufe mit
schnellen Schritten hinein, merke, wie die Kilte an den Fifien
schmerzt. Ich werfe mich ins Wasser, fange an zu schwimmen,
habe kurz Angst, dass mir das Herz stehen bleibt. Es verschligt
mir den Atem, aber es hat auch etwas Kraftvolles, die Haut am
ganzen Korper fithlt sich wie ein eingelaufenes Spannbettlaken
an. Nach anderthalb Minuten komme ich wieder raus. Und wun-
dere mich, dass ich nicht friere, die Luft kommt mir fast warm
vor. Eine Schockreaktion? Ich freue mich so sehr tiber diese Er-
fahrung, bin so voller Stolz, dass ich mir einbilde, der Kormoran
im Schilf wiirde anerkennend zu mir riiberschauen. Gleich noch
mal rein! Ohne mich zwischendrin abgetrocknet zu haben, klet-
tere ich tiber die Leiter am Steg ins Tiefe, schwimme ein paar
Meter, versuche, ruhig zu atmen. Beim Rauskommen sehe ich
wahrscheinlich dhnlich gliicklich aus wie die unerschrockenen
Ostsee-Schwimmer*innen, denen ich im Winter manchmal zu-
sche. Als ich mich in mein Handtuch wickle, gliithen meine Wan-
gen, es ist, als hitte sich jede Zelle meines Korpers geoffnet. Ich
beobachte die Zugvogel am Himmel, die sich in Richtung Siiden
aufmachen. Um dem zu entkommen, worauf ich mich plétzlich
fast ein wenig freue. Schlieflich habe ich gerade erst die Bade-
saison eroffnet. €]
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