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REPORTAGE

EISSCHWIMMEN

Bekommt nach dem Eisschwimmen
sogar noch ein unverwackeltes Selfie
hin: woxx-Korrespondent Tobias Miiller,
wieder warm eingepackt.

Edgework am Gefrierpunkt

Tobias Miiller

Seit der Coronapandemie ist
Winterbaden groB in Mode. Was
soll man auch sonst mit seiner Zeit
anfangen, maogen sich einige sagen;
andere hoffen auf ein besseres
Immunsystem. Unser Korrespondent
ist nun schon die dritte Saison
dabei und berichtet vom Kick beim
Schwimmen im eiskalten Wasser.

Es ist ein Freitagmittag Anfang Fe-
bruar. Ein guter Tag fiir eine Premiere.
Die Luft ist einigermaflen mild und
windstill. Das erleichtert die Sache,
denn die Wassertemperatur hat sich
zu Beginn des dritten Wintermonats
bei zwei bis drei Grad Celsius ein-
gependelt. Das Westerdok, ein nahe
dem Hauptbahnhof gelegener, abge-
trennter Teil des Nordseekanals I}, an
dessen Ufern kiihl gestaltete Yuppie-
Residenzen emporragen, liegt dunkel
und glatt hinter dem schmalen, in
Stufen abfallenden Holzsteg. Onno,
ein Freund, mit dem ich hier auch ab
und zu im Sommer schwimmen gehe,
wird dies heute zum ersten Mal in der
kalten Jahreszeit tun.

Auf dem kurzen Fuflweg aus un-
serem Viertel hat er mehrfach Zweifel
an diesem Plan geduflert, den er am
Vorabend spontan gefasst hat. Onno
weif, dass ich nach Moglichkeit auch
im Winter jeden Tag schwimme. Nun
wollte er endlich einmal mitkommen.
Auffallend beildufig fiir einen Debii-
tanten erzahlt er zwei freundlichen
Rentnerinnen, die oben auf der Aus-
sichtsplattform beim Yachthafen ste-
hen, wie wohltuend Winterschwim-
men sei. Seine Zuhorerinnen sind
neugierig: ,Wir horen tiberall davon
in letzter Zeit.”

Wahrend ich bereits im Wasser
bin und entlang des Stegs die ers-

ten Meter durch das Wasser gleite,
legt Onno seine Klamotten auf das
feuchte Holz und steigt die paar Stu-
fen der Leiter hinunter. Kurz lasst er
sie sogar los, um komplett einzutau-
chen, dann greift er wieder zu und
klettert schnell wieder hoch. Ein Be-
kannter hat ein paar Beweisfotos ge-
schossen, die Onno umgehend per
Messenger-Dienst an seinen Freun-
deskreis verschickt. Grofle Resonanz
ist ihm gewiss. Nicht nur, weil Win-
terschwimmen natiirlich beeindruckt.
Seit einer Weile findet so mancher
und manche das nicht mehr einfach
nur verriickt, sondern reizvoll und
interessant.

Als ich damit begonnen habe,
konnte man so viel Offenheit noch
nicht erwarten - und auch ich selbst
bin der Sache anfangs skeptisch be-
gegnet. Zwar war ich fiir ein paar
Schwimmziige im See auch im Ok-
tober oder Marz schon immer zu ha-
ben, aber nicht etwa, weil ich Kélte
mag. Eher habe ich versucht, den
Sommer so weit wie maglich auszu-
dehnen, dem Lauf der Jahreszeiten
zu trotzen. Fir Daniel, einen Freund
und Kollegen aus London, der regel-
maflig vom Winterschwimmen in den
lauschigen Teichen von Hampstead
Heath berichtete, hatte ich unglaubi-
ge Bewunderung. Unterm Strich aber
war das Fazit: nichts fiir mich! Ab Ok-
tober gehore ich ins Hallenbad!

Irgendwas aber blieb hingen von
Daniels Geschichten. Und so stand
ich an einem Oktobermorgen 2018
mit Rob, einem neuseeldndischen
Triathleten, und Robin, einst Bassist
der Indie-Band ,0Oslo" aus Brighton,
an einem See weit im Westen Ams-
terdams. Jeder von uns hatte seine
eigene Motivation. Rob geniefit den

enormen Kick, den das Eintauchen in
kaltes Wasser verschafft. Robin hatte
sich zuvor Videos von Wim Hof ange-
schaut, einem Amsterdamer Eisbade-
und Kalte-Guru. Ein Seminar bei Hof
konnte er sich nicht leisten, aber auch
die Videos seines Vorbilds hatten ihre
Wirkung: Dank der Atemiibungen,
die er machte, bevor er ins Wasser
eintauchte, konnte Robin tatsdchlich
langer der Kalte trotzen. Mich selbst
treibt bis heute schlicht die Lust am
Schwimmen an. Langsam steigerte
ich mich anfangs, legte zwanzig, vier-
zig, siebzig Meter in seichtem, uferna-
hem Wasser zuriick.

»Auf der Suche nach
passenden Gewassern
erschlieft sich die Stadt
ganz neu - als ob man
Locations zum Ausgehen
entdeckt."

Im Spatsommer oder Herbst ein-
fach nicht die Open-Air-Schwimmsai-
son beenden, das ist der leichteste
Weg, um mit dem Kaltwasserschwim-
men zu beginnen. Wenn die Tempe-
raturen dann sinken, hat der Korper
bereits eine Toleranz dafiir aufgebaut.
Schrittweise lernt man, mit der Er-
fahrung der Kélte und ihren Begleit-
erscheinungen umzugehen. Mit dem
,brain freeze", dem leichten Schmerz
hinter der Stirn, der sich manchmal
nach einigen zuriickgelegten Metern
im kalten Wasser einstellt. Mit den
Schwierigkeiten beim Schuhe binden
oder beim Zuknopfen der Hose, weil
die Finger klamm sind, das Blut sich
im Inneren des Korpers zusammenge-

zogen hat. Oder mit der ,after drop"
genannten Frostwelle, die einen nach
dem Ankleiden erfasst.

Die neue Welt, die sich dann er-
offnet, ist all das locker wert. Diese
helle, transparente Leichtigkeit des
Wassers, durch das ich gleite, wenn
der Korper sich an die Temperatur
gewohnt hat. Der Anblick der vom
Sommer her bekannten Strande und
Schwimmstellen zu einer anderen
Jahreszeit: im Herbst, im Spatherbst,
im Winter - auch im tiefsten Winter,
so wie dieser Tage.

Mit jedem Monat, der der kalten
Jahreszeit naherkommt, steigert sich
die Euphorie: immer noch dabei! Man
steigert die Dosis. Winterschwimmen
macht stark abhangig, bald zogen Ro-
bin, Rob und ich jeden Tag los, auch
in den Weihnachtsferien. Auf der Su-
che nach passenden Gewdssern er-
schliefit sich die Stadt ganz neu, als
ob man, sagen wir, Locations zum
Ausgehen entdeckt. Neue Schwimm-
spots in anderen Vierteln; auch aufler-
halb der Stadt, in den Diunen. Wenn
ich auswdrts arbeite, suche ich mir
dort ein passendes Gewasser. Das tes-
te ich dann erstmal im Dunkeln. Und
apropos erstes Mal: noch nie zuvor
hatte ich den Winter nicht verflucht.

Inzwischen habe ich den Zyklus
Hunderte Male durchlaufen: Das Ein-
tauchen, der immer kiirzere Moment
des Erstarrens, das immer langere Er-
tragen der Temperatur. Die Euphorie
danach. Die Riickkehr der Warme in
den Korper. Dieser Zustand, in dem
ich den Rest des Tages verbleibe, ru-
hig und zugleich mit scharfem Blick
auf die Dinge. Wobei ich nicht sagen
kann, dass ich besonders arbeitsam
werde. Aufler in der Kiiche. Winter-
schwimmen macht Hunger. Massiv.
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Natiirlich ist der Kick, wie ich ihn
wiahrend des ersten Winters erlebt
habe, mittlerweile abgeflacht. Um
mich herum aber wimmelt es gerade
in diesem Jahr von Anfingern, und
das ist eine direkte Folge der Coro-
napandemie. Als im vergangenen
Frithjahr die Schwimmbader dicht-
machten, verlegten viele den Start
ihrer Freiluftbadesaison nach vorn.
Und im Spatherbst dann, als in den
Niederlanden der zweite Lockdown
begann, war das kalte Wasser schon
langst mehr als nur eine Notlosung
geworden. Zumal in Amsterdam treffe
ich an den einschlagigen Kaltwasser-
Badestellen immer ofter auf andere
Schwimmerinnen und Schwimmer.

Nicht nur in den Niederlanden ist
es in diesem Winter Mode geworden,
dass jedes Lokalblatt und Lifestyle-TV-
Programm einen Winterschwimmer
von den Vorziigen seiner Gewohnheit
berichten lasst - gut fiir Immunsys-
tem, Stoffwechsel und Durchblutung,
lernt man dann. Manchmal wird auch
ein Reporter zum Selbstversuch los-
schickt. So wie von der , Neuen Osna-
briicker Zeitung", deren Versuchska-
ninchen Harry de Winter versicherte,
Jwirklich kein Anhédnger von Yoga,
Esoterik oder sonstigem Gesundheits-
krams" zu sein: , Allerdings wurde ich
beim Thema Eisbaden neugierig.”

Tatsachlich gibt es Leute, bei de-
nen Winterschwimmen eher spirituell
motiviert ist. Der Gruppe ,,Atmen und
Eisbaden” aus dem siiddeutschen
Freiburg im Breisgau etwa geht es laut
ihrem Facebook-Auftritt um ,person-
liches Wachstum und inneren Frie-
den“. Bei den ,Eisbaren Schweinfurt"
erklart gar ein Coach, er habe dank
verbesserten Immunsystems ,keine
Angst vor dem Virus", das sich, so

»Diese helle, transparente
Leichtigkeit des Wassers, durch das
ich gleite, wenn der Korper sich

an die Temperatur gewohnt hat":
Tobias Miiller in seinem Element.

meint er, ,nur in einem kranken Mi-
lieu verbreiten kann".

Oft wird in solchen Kreisen auch
fur die schon erwahnte ,Wim Hof-
Methode" geworben. Der ,Ice Man*
genannte Hof ist ein ehemaliger Ams-
terdamer Hausbesetzer, der aus seiner
erstaunlichen Kaltetoleranz ein Ge-
schéftsmodell gemacht hat. Was kei-
neswegs heifit, dass alles, was Hof zu
sagen hat, Hokuspokus ist. Er hat er-
staunliche Fahigkeiten - und dank gut
besuchter Selbsterfahrungskurse eine
bemerkenswerte Reputation: sein
Name ist oft die erste Assoziation, die
Leute beim Stichwort ,Winterschwim-
men" haben.

Innerhalb der 4.200 Personen
zéhlenden Facebook-Gruppe ,Open
Water Swimming Nederland” hat An-
nabel den Ruf, besonders kalteresis-
tent zu sein. Als Anfangerin trainiert
sie in ihrem ersten Winter bereits fiir
die ,Eismeile”. 1.609 Meter miissen
bei hochstens fiinf Grad Wassertem-
peratur zuriickgelegt werden, nur
in Badeanzug oder Shorts. Annabel
schwimmt wie ich ohne ,Neo“, den
vor Kalte schiitzenden Neoprenan-
zug, ist allerdings wesentlich ausdau-
ernder als ich. Gelegentlich wird sie
gefragt, welche Techniken sie anwen-
det. Falsche Frage. ,Das ist mir etwas
unangenehm”, sagt sie dazu. ,Dieses
Wim-Hof-Ding mag ja ganz hip sein,
aber ich kann dazu nur zwei Dinge
sagen: Ich mag keine Gurus, und ich
bin nicht hip."

In den niichternen Niederlanden
steht ohnehin weniger die spirituel-
le Komponente im Mittelpunkt. Die
Posts der Gruppe beinhalten neben
Fotos von einladenden Schwimm-
stellen und Erlebnisberichten auch
allerlei Routen, samt jeweils benotig-

ter Zeit und Durchschnittsgeschwin-
digkeit - bei so viel Vermessung
und Selbstoptimierung wiirde es
den deutschen Selbsterfahrungspre-
digern wohl die Chakren und sons-

tigen Energiezentren ganz schon
durcheinanderwirbeln.

Zur Frage, warum all dies nun
ausgerechnet wahrend Pandemie
und Lockdown eine solche Attrakti-
vitdt entwickelt, hat Ramon Spaaij,
Sportsoziologie-Professor an der Uni-
versitit Amsterdam und an der Vic-
toria University in Melbourne, eine
Theorie: ,Menschen suchen korper-
liche Herausforderungen, um ihrem
Leben mehr Glanz und Bedeutung
zu geben", erldutert er per E-Mail aus
Australien. Spielen als fundamenta-
les menschliches Bediirfnis beinhalte
fiir Viele auch Sporttreiben mit be-
stimmten Risiken und korpetlichen
Herausforderungen, was man sozio-
logisch als ,edgework” oder ,Suche
nach Aufregung" bezeichne - die Su-
che nach spannungsgeladenen Hohe-
punkten innerhalb einer Existenz, die
von Routine gepragt ist.

+Es geht darum, aus Spaf Risiken
auf sich zu nehmen, die wir im tig-
lichen Leben nicht eingehen konnen
oder diirfen, etwa bei der Arbeit, zu

Hause oder in der Schule”, so Spaaij.
Die Konfrontation mit der Natur ein-
zugehen und den Korper den Elemen-
ten auszusetzen, biete solche Hohe-
punkte - Momente, in denen man
iiber sich selbst und seine Beschran-
kungen und Sorgen hinausgehe. Als
oFlow-Zustand" bezeichne man das
so erlebte, voriibergehende Gliicksge-
fahl: ,Viele betreiben solche Aktivita-
ten gemeinsam mit anderen, als eine
Art Ritual. Das schafft eine bestimmte
Kameradschaft und Solidaritat; eine
geteilte Erfahrung, durch die wir uns
als Teil von etwas Groferem fiihlen."

In dieser Woche haben Spaaijs
Worte eine ganz neue Dimension be-
kommen: Die Launen der Natur ha-
ben auch Schneestiirme und vereiste
Uferboschungen mit sich gebracht.
So stellte sich nun die Frage, ob wir
uns nach Vorbild der russischen und
skandinavischen Eisschwimmer ein
Loch in den gefrorenen See schlagen.
Inzwischen haben wir es auspro-
biert: Auch das war eine ganz neue
Erfahrung.

Wenn er nicht gerade beim Eisbaden ist,
berichtet Tobias Miiller fiir die woxx aus
Belgien und den Niederlanden.
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