Eisbaden Im Pfiffikersee

Die Kraft der Kalte

Innere Ruhe, einen klaren Kopf und das Gluck im eiskalten See finden: Jeden Sonntag
treffen sich Unerschrockene in Auslikon

ANNAUESA ERNST «So richtig toll ware
naturlich Eislochbaden!s, schwarmt
Roger Muller, Initiator der «Spontact-
Gruppes, die sich jeden Sonntag um
elf Uhr in der Badi Auslikon zum Ea-
den trifft Er hat sich die Ausriistung
angeschafft, die aus einer Eissage,
Pickel, Seil und speziellen Eisschrau-
ben besteht, die sich ins Eis bohren,
ohne es zu sprengen. Dies ist an die-
sam Sonntagmorgen jedoch noch
nicht nétig Das Thermometer zeigt
null Grad, der See ist drei Grad kalt
An  den Rindern  zupefroren,
schwimmen Eisschollen in der freien
Stelle des Sees. Eine weisse Winter
sonne durchdringt die Hochnebel-
decke. Sechs Manner und Frauen
kommen heute zusammen. Alessia
aus Boston erzdhlt bei der Begrus-
sung, dass es dort im Moment minus
zwanzig Grad kalt sei. Ein Paar aus
der Umgebung Winterthur ist mit
dabei. In ihren Dorfbrunnen sei sie
letzthin gestiegen, erzihlt die Frau
Eisbaden mache einfach siichtig, set-
ze Gliackshormone frei. Mona geht
zweimal pro Woche, jeweils diens
tags noch mit einer Freundin. Roger
i5t Sonderschullehrer, arbeitet mit
zwolf- bis vierzehnjihrigen Jugend-
Iichen. Zwer Drittel davon hat er furs
Eisbaden begeistern konnen. Es ma-
che den Kopf frei und die Schlafqua-
Iitat sei viel besser.

Drel Minuten bel drel Grad

Bevor man anfiingt 2u frieren beim
Herumstehen, werden die Xleider
ausgezogen und es geht ine Wasser

Roger warnt noch vor dem scharfen
Eis, an dem man sich schneiden kon-
ne. Mit Mutzen auf dem Kopf, Hand-
schuhen und Badeschuhen steigt die
Gruppe ohne zu zaudern ins Wasser.
Es wird ganz still. Beat stoppt die
Uhr. Bei drei Grad sollen es hochs-
tens drei Minuten sein. Die Baden-
den reden wenig, Beat wirft ab und
zu eine Eisscholle bers Eis, was ein
metallisches, peitschendes Gersusch
erzeugt - fast wie in einem Science

Fiction Film. Dann st die Zeit um
und die Gruppe kommt ans Uler zu

riick. Im ersten Moment sei es Gber

haupt nicht kalt, berichten sie. Nur
wenn es windig ware, wurde es un-
angenehm. Roger hat einen krebsro-
ten Korper, genau bis zur Linie, wo er

im Wasser war. «Mein erster Sonnen-
brands, scherzt er. Er erziihlt vom
«Afterdrop-Effekts, einer Situation,
in der das kalte Blut aus der Periphe-
rie in den Korperkern zurikklaufe,
wenn sich der Korper zu schnell er-
wirme und der zum Kollabieren fih-
ren kénne. Die Blutgefasse verengen
sich ja in der Peripherie wahrend des
Eisbadens, um die Kirperkerntemn
peratur konstant zu halten und er
weitern sich nachher wieder. Dies ist
ein gewollter Effekt und macht das
Kreislauftraining aus. Sie habe nie
mehr kalte Hande und Fsse berich-
tet Manuela. Mir tun die Leute leid,
die es nicht machen, meint jemand.
Man strotze nachher richtiggehend
vor positiver Energie. Auch dies ist
ein weiterer Benefit des Eisbadens, es
stiarkt die mentale Widerstandsfi-
higkeit und somit die seelische Ba-
lance. Die entztindungshemmende
und schmerzlindernde Wirkung ist
erwiesen,  was  bei  chronischen
Schmerzen sehr interessant ist, aus
serdem wird der Kalte Leistungsste:
perung und Stoffwechselanregung
nachgesagt

Roger hat heissen Tee mitgebracht in
einem Thermosbehalter. Hapebutte
mit Nelken und viel Ingwer zum Auf-
warmen. Behaglich wird peschlurft,
bevor dann, ganz unkompliziert, alle
wieder ihres Wepes gehen.
Eisbaden ist im Laufe der Zeit immer
populirer geworden. Sogar speziell
ausgebildete Xalte-Coaches findet
man, die nebst Selbsterfahrung und
Erste Hilfe Kenntnissen auch Atem
techniken lehren. Dem Anfiinger
oder der Anliingerin wird aber emp
fohlen, mit kalten Duschen zu begin
nen, immer ein wenig linger, und im
Herbst mit dem Ganzjahresbaden
anzufangen.

Die Haut ist
feuerrot von
den eisigen

die Stimmung
bestens.
(Fotes: Anno-
liesa Emnst)



