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7Zum Eisbaden auf den Bauernhof

Kurs in Marthalen Eisbaden habe ihr Leben verandert, als sie an einem Tiefpunkt gewesen sei, sagt Petra Heussi.
Deshalb bringt sie anderen bei, wie das Eintauchen ins kalte Wasser den grossten Nutzen bringt.

Ines Riitten (Text) und
Madeleine Schoder (Fotos)

«Schau mich an, atmen, lang
ausatmen, super machst du das»,
sagt Petra Heussi, wahrend sie
auf der Terrasse hinter ihrem
Bauernhof neben einem dunkel-
grauen Pool steht, in dem genau
eine Person Platz hat.

Im vier Grad kalten Wasser
sitzt eine Teilnehmerin von
Heussis Eisbad-Workshop und
atmet heftig. «So, zwei Minuten
sind um, nun langsam rausge-
hen, du hast es geschafft, super»,
sagt Heussi mit sanfter Stimme.
«Du kannst dein Tuch nehmen
und dich aufwiarmen gehen.»

Drei Stunden vor dem Gang
ins kalte Wasser sind drei Frau-
en und zwei Midnner auf Petra
Heussis Hof in Marthalen ange-
kommen. Sie alle besuchen an
diesem Abend Heussis Einstei-
gerworkshop zum Eisbaden nach
der Wim-Hof-Methode, die der
niederldndische Extremsportler
Wim Hof entwickelt hat. Ein re-
gelmdssiges Training soll das
Immunsystem stiarken, Entziin-
dungen bekdmpfen, die Regene-
ration, mentale Stiarke und
Stressresistenz fordern.

Die Erleuchtung

«Ich bin selbst mein bestes Bei-
spiel», erzdahlt Heussi den Teil-
nehmenden an einem grossen
Tisch in der ausgebauten Scheu-
ne des Hofs. Ihre grau gestrahn-
ten Haare fallen ihr auf die
Schultern, die in einem dunkel-
griinen T-Shirt mit dem Logo
von Wim Hof stecken. Ihr
freundlicher Blick fiihrt durch
eine Brille mit silbernem Rand,
und ihr Lachen ist breit und an-
steckend.

Das Eisbaden habe ihr Leben
verandert. Seit ihrer Kindheit sei
sie vom Erfolg verwohnt gewe-
sen. Ob Schule, Sport oder Beruf
- {iberall habe sie ohne Proble-
me zu den Besten gehort. Sie war
Meisterin im Vollkontakt-Kick-
boxen und spielte Fussball in den
USA. «Doch irgendwann kam der
Bruch», sagt sie.

Buchstablich. Sie erlitt beim
Sport mehrmals Knochenbriiche
und einen Kreuzbandriss. Nach-
dem dieser falsch operiert wor-
den war, war es mit der Sport-
karriere vorbei. Heussi litt unter
chronischen Schmerzen im Knie.

Mit dem Ehemann blieb dann
auch noch der Kinderwunsch un-
erfiillt, und beruflich ging es fiir
die Sicherheitsfachfrau bergab,
als sie im Geschift gemobbt wur-
de. «Nie hitte ich gedacht, dass
mir so etwas passiert», sagt sie.
«Ich war richtig am Ende.»

Am Tiefpunkt kam eines Ta-
ges ihr Bruder, der sich schon
mit der Wim-Hof-Methode be-
fasst hatte, und sagte: «Das
musst du machen.» Er {iiber-
zeugte seine Schwester, in den
Steinbrunnen vor dem Hof zu
steigen. «Und in diesem Moment
hatte ich eine Erleuchtung», sagt
Heussi. «Obwohl ich nicht be-
sonders gliaubig bin.» Noch im
kalten Wasser hitten sich ihre
Schmerzen aufgeldst. «Ich sah
wieder klar, und es ging mir nur
noch gut», erzahlt sie mit Tra-
nen in den Augen.

Eine Woche lang stieg sie tag-
lich in den Brunnen. Ihre Knie-
schmerzen seien bis heute nicht
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Angeleitet wird sie von Petra Heussi (rechts).

Im «Wohnzimmer» der ausgebauten Scheune des Radhofs 1
in Marthalen bringt Heussi Menschen die Wim-Hof-Atemtechnik bei.

zuriickgekehrt, die chronische
Entziindung sei abgeklungen.

Das Atmen

Sie treibt wieder Sport und
nimmt sogar viermal pro Jahr an
Extremhindernislaufen, soge-
nannten Spartan Races, teil. Das
alles bewog sie dazu, sich vor an-
derthalb Jahren als Wim-Hof-Ins-
truktorin auszubilden, um das
Wissen weitergeben zu konnen.
Heussi hat schon viele Leiden-
schaften: Sie ist Sicherheitsfach-
frau, Berufspilotin, bietet Aus-
zeiten auf ihrem Hof an und tier-

gestiitztes Coaching mit ihren
Lamas und Minischweinen.
Nach der Einfiihrung steigen
die Kursteilnehmenden in der
renovierten Scheune in einen
Galerieraum hinauf, der wie ein
Wohnzimmer eingerichtet ist. At-
men steht auf dem Programm —
der erste Pfeiler der Methode.
Heussi setzt sich auf den Bo-
den und erklart zunachst, was bei
der Wim-Hof-Atmung im Korper
passiert. Das Ziel der Technik ist
ein Wechselspiel zwischen Stress
und Entspannung. Der Korper
gleicht immer wieder zwischen

Fir Diana Capoccia aus Unterstammheim ist es das erste Bad im vier Grad kalten Wasser: «Man muss es fur das Gefuhl danach tun», sagt sie.

Urs Oppliger (57) war schon im Winter im See. Im Workshop méchte er

sich gezielter mit der Methode des Eisbads auseinandersetzen.

den beiden Zustinden aus. So soll
er resistenter gegen Stress wer-
den, sich leichter wieder in die
Entspannung bringen, was die
Gesundheit fordert. «Richtig
cool», sagt Heussi.

Die Teilnehmenden liegen auf
blauen Sportmatten im Raum
verteilt oder auf dem grauen
Sofa. Heussi leitet das Atemtrai-
ning an: 30-mal tief in den Bauch
atmen. Der Raum fiillt sich mit
lautem Schnaufen. Dann ausat-
men und Luft anhalten.

Wer die Luft nicht mehr lan-
ger anhalten kann, nimmt einen

tiefen schnellen Atemzug. Dann
sollen die Teilnehmenden die
Luft noch mal 15 Sekunden an-
halten, den Korper anspannen
und schliesslich langsam ausat-
men, entspannen. «Das war die
erste Runde, wir machen noch
mal zwei. Wie geht es euch?»,
fragt Heussi. Den Teilnehmen-
den kribbeln die Finger, Beine
oder Nasen, sie frosteln, gihnen
oder strecken sich. «Ich fiihle
mich wie zuriick aus den Ferien»,
sagt einer.

Alles normal, das wissen sie
aus der Theorie. Der Korper re-

Der «lceman>: Wim Hof und seine Methode

Wim Hof ist ein Niederlander, der
auch unter dem Namen «The
Iceman» bekannt ist. Er halt mehrere
Weltrekorde, die alle mit dem
Aushalten von Kalte zu tun haben. So
bestieg er beispiels-weise den
Kilimandscharo in kurzen Hosen,
schwamm 66 Meter unter einer
Eisdecke oder sass fast zwei Stunden
im Eisbad. Seine Videos erreichen
weltweit ein Millionenpublikum.

Wim Hof begriindet seine Erfolge mit
dem Training nach der von ihm
entwickelten Methode, die sich aus
den drei Pfeilern Atmen, Fokussieren
und Eisbaden zusammensetzt.

Petra Heussi ist zertifizierte Wim-
Hof-Instruktorin und bietet unter ihrer
Marke Staycool regelmassig
Workshops zur Wim-Hof-Methode an
- auf ihrem Hof in Marthalen, in
Feuerthalen oder in der ersten

Schweizer Eisbadi in Arosa.

Kirzlich hat sie ihre Wim-Hof-
Level-2-Ausbildung ab-geschlossen.
Damit kann sie noch intensivere
Atemtechniken lehren und weitere
Aktivitdten in der Kalte anleiten, zum
Beispiel Winterwanderungen in
Badekleidern. Teilnehmende
mussen mindestens 18 Jahre alt
sein und diirfen nicht an Epilepsie
oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen

leiden. Auch Schwangeren wird
grundsatzlich vom Eisbad
abgeraten. Im Zweifelsfall reden Sie
vorher mit lhrem Arzt. Es ist auch
wichtig zu betonen, dass das Atem-
Training unbedingt in geschitztem
Rahmen durchgefihrt werden muss
(z.B. nicht im oder am Wasser, nicht
beim Lenken eines Fahrzeuges).
www.staycool-eisbaden.ch
www.wimhofmethod.com (rut)

agiert auf die verdnderte Sauer-
stoffzufuhr. Fiir die nichsten zwei
Runden dimmt Heussi das Licht.
Sie stellt sich mitten in den Raum,
verlagert ihr Gewicht von einem
Bein aufs andere, spielt Musik ab,
tanzt beinahe und zidhlt dabei
Atemziige: «Tief einatmen uuu-
und loslassen. Geniesst eure Zeit.
Wie cool ist dasr»

Nach den drei Runden Atem-
training setzen sich alle wieder
auf, blinzeln, strecken sich und
spliren dem Kribbeln nach, das
sich nun durch den ganzen Kor-
per zieht.

Das Bad

Nach dem Atemtraining sitzen die
Teilnehmenden wieder um den
grossen Tisch. Heussi bereitet sie
auf das Bad im vier Grad kalten
Wasser vor. Dabei gehe es nicht
mehr darum, den Korper mit der
Atmung zu stressen. «Die Kilte
ist der Stress, und wir mochten
unsere Atmung so kontrollieren,
dass wir in die Entspannung
kommen», erklart sie.

Ein paar tiefe Atemziige, fo-
kussieren und dann ziigig rein
ins Wasser, so tief, dass die
Schultern bedeckt sind. «Bleibt
ganz bei euch und versucht, euch
ZU entspannen, es ist nur kaltes
‘Wasser.»

Zwei Minuten dauert das Bad,
dann soll der positive Effekt ein-
treten. «Mehr bringt nicht mehr»,
sagt Heussi. Der Korper soll mer-
ken, dass er die Kilte {iberstehen
kann. «Gonnt euch das.» Einer
nach dem anderen soll nun nach
draussen kommen, durchatmen
und ziigig in den Pool steigen.

Nach den zwei Minuten im
Wasser darf man nicht etwa ins
Haus rennen und sich warm ein-
packen. Nein, der Kérper soll sich
selbst wieder aufwirmen. «Sich
bewegen, ganz bei sich bleiben.
Wie cool ist das?»

Das heisst: noch in den Bade-
sachen bei neun Grad Lufttem-
peratur breitbeinig aufstellen,
ein bisschen in die Knie gehen,
alle Muskeln anspannen und die
Arme langsam hin- und herbe-
wegen.

Durch die Muskelspannung
entsteht Warme. Unkontrollier-
tes Schlottern soll so ausbleiben.
«Wir wollen die Kontrolle iiber
den Korper.»

Die Umarmung

Alle Kursteilnehmenden steigen
ins kalte Wasser und schaffen es,
zwei Minuten zu bleiben. «Ich
hatte echt Fluchtgedanken», sagt
Diana Capoccia. Die 39-Jahrige
aus Unterstammheim war zum
ersten Mal im Eisbad. «Ich
habe es nur geschafft, weil ich
dabei in Petras liebes Gesicht ge-
schaut habe», sagt sie und lacht.
Und spdter: «Man muss es fiir
das Gefiihl danach machen, das
ist super.»

Am Schluss treffen sich alle,
unterdessen bekleidet, in einem
Kreis auf der Terrasse. Noch mal
aufwirmen. Laut schallt der 80er-
Jahre-Hit «Eye of the Tiger» von
Survivor durch die Nacht - pas-
send zum Gefiihl der Eisbaden-
den. Die Stimmung ist feierlich,
ausgelassen, fast euphorisch. «Ihr
habt es geschafft, super!», lobt
Heussi noch einmal, bevor sie zur
Schlussrunde in die Scheune ein-
1adt, wo es fiir alle ein Zertifikat
und eine Umarmung gibt.





