Winterschwimmen

(Gedankenstille finden

Die Kombination von Winterschwimmen und Yoga ist ein

absolutes Dream-Team, wenn es um den Erhalt und die Verbes-

serung unserer physischen und psychischen Gesundheit geht.

Das Eintauchen ins kalte Wasser ermoglicht immer wieder

neue Erfahrungen und Erkenntnisse im Innen und im Aussen.

m Sommer 2017 begann ich dank
IInspiration aus meinem Freun-

deskreis mit dem Praktizieren
der Wim Hof Methode, die aus Kélte-
training, Atemiibungen und menta-
len Techniken besteht. Dieses Trai-
ning fand im Dezember 2017 seinen
Abschluss mit einer einwdchigen
Winterexpedition nach Polen, die
fiir mich in jeglicher Hinsicht lebens-
verindernd war. Seither praktizierte
ich das Winterschwimmen in Luzern,
zuerst alleine und seit September

2018 auch mit einer internationalen
Gruppe Gleichgesinnter.

In den letzten Monaten beschéf-
tigte mich die Frage immer wieder,
was genau mich zeitweise fast regel-
maéssiger ins kalte Wasser als auf die
Yogamatte zieht.

Einen Teil der Antwort erdffnete
sich mir diesen Sommer am européi-
ischen Yogakongress in Zinal wéh-
rend des abendlichen Bads im Glet-
scherbach Navisence. Umgeben von
einer phantastischen Bergwelt, war
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dies ohne Zweifel der gliicklichste
Moment des Tages und plotzlich,
wihrend ich nach dem Gletscher-
bad noch halbnass dastand, fiel es
mir wie Schuppen von den Augen:
Citta vritti nirodha - das ist das ver-
bindende Element zwischen Winter-
schwimmen und Yoga.

Hartnackiges

Gedankenkarussell
«(Yogas) citta vritti nirodha» (Yoga

ist das Zur-Ruhe-Kommen ‘d‘y'
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dauernd sich veridndernden menta-

len Muster) ist der zweite Vers aus
Patanjalis «Yoga Sutra», in dem der
Zustand und das Ziel des Yoga be-
schrieben werden. Diese Gedanken-
stille oder Ruhe im Geist ist ein Zu-
stand, von dem alle auch nur halbwegs
seridos Yogapraktizierenden schon oft
gehort haben — und der oft so schwer
zu erreichen ist. Wohl alle, die schon
einmal meditiert haben, kennen das
Gedankenkarussell, das sich manch-
mal trotz allerredlichsten Bemiihun-
gen einfach nicht abstellen lisst.
Anders ist es beim Winterschwim-
men. Was ich zuvor schon so viele
Male erlebt hatte, wurde mir in Zinal
zu ersten Mal so richtig bewusst - je
kélter das Wasser, desto ruhiger der
Geist. Die korperlichen Empfindun-
gen beim Eintauchen ins eiskalte
Wasser sind so stark, dass keine Ge-
danken Platz haben. Dieses Eintau-
chen in die Stille wirkt unglaublich
erfrischend und energetisierend.
Gerne vergleiche ich es mit dem Neu-
start eines eingefrorenen Computers.
Alle fehlerhaften Programme laufen
danach wieder einwandfrei. Die Zu-
verléssigkeit, mit der sich die Gedan-
kenstille beim Winterschwimmen
einstellt, ist wohl der Grund, warum

ich manchmal den Sprung ins kiihle
Nass der Praxis auf der Yogamatte
vorziehe.

Augenmerk auf

die Gesundheit

Seit Zinal haben sich fiir mich noch
weitere Parallelen zwischen Winter-
schwimmen und Yoga herauskristal-
lisiert. Im Yoga wie auch im Winter-
schwimmen geht es unter anderem
um den Erhalt unserer physischen
und psychischen Gesundheit.

Im Yogakontext wird der gesund-
heitsfordernde Aspekt einer regel-
miéssigen Yogapraxis bereits in der
klassischen Yogaschrift «Hatha Yoga
Pradipika» erwéhnt, in der den je-
weiligen Yogaiibungen teilweise recht
abenteuerlich anmutende Wirkungen
zugeschrieben werden. Bei-
spielsweise wird der Lotos-
sitz als «Vertreiber aller
Krankheiten» beschrieben
(HYP 1.48).

Die gesundheitsfordern-
den Wirkungen des Winter-
schwimmens sind zwar
nicht ganz so wundersam,
aber trotzdem beachtenswert. Sie rei-
chen von der Stirkung des Immun-
systems (Erkéltungen ade!) iiber die

Je kalter
das Wasser,
desto ruhiger
der Geist!



Glucksgefuhle haben fur mich
mit Dankbarkeit zu tun.

Blutkreislaufs
(z.B. weniger oft kalte Hdnde und

Verbesserung des

Fiisse) bis hin zu Verbesserungen
der psychischen Gesundheit.

Gluckseligkeit
Das bereits beschriebene Abschalten
der Gedanken hat ndmlich einen sehr
wichtigen Nebeneffekt, dem wir im
Yoga ebenfalls begegnen. Was in den
Upanishaden mit ananda — Gliickse-
ligkeit — beschrieben wird, ldsst sich
fir mich beim Winterschwimmen
ganz unmittelbar erleben. Immer
wieder faszinieren mich die gliickli-
chen Gesichter der Schwimmerinnen
und Schwimmer. So sehr, dass ich mir
schon iiberlegt habe, ein Fotoshoo-
ting vorher/nachher mit den Schwim-
menden zu machen. Die Gliicksgefiih-
le, die das Winterschwimmen auslost,
haben fiir mich nicht mit etwas Be-
stimmtem zu tun, sondern kommen
aus einem ganz tiefen Ort in uns drin
und haben etwas zu tun mit einer
tiefen Dankbarkeit und Freude, am
Leben und lebendig zu sein. In der
Yogaphilosophie wiirden wir viel-
leicht atman (Seele) oder purusha
(Geist, Mensch) dazu sagen.

Die Gliicksgefiihle, die das Winter-
schwimmen auslost, sind auch der

Grund, weshalb es vor allem in Eng-
land zur Behandlung von Depressio-
nen eingesetzt wird. Ein schones
Beispiel der Wirkung des Winter-
schwimmens bei einer Frau mit
Angstzustdnden zeigt die BBC-Doku-
mentation auf YouTube «The Doctor
Who Gave Up Drugs».

Zusammen unterwegs

Ein weiteres Element, das heutzuta-
ge im Yoga und wohl auch in unse-
rer individualistischen Gesellschaft
oft etwas zu kurz kommt, wird beim
Winterschwimmen auf unvergleich-
liche Art und Weise erfahrbar. Man
kann alleine winterschwimmen,
doch es ist fiir mich um ein Vielfa-
ches toller, dies in einer Gruppe zu

tun. Das Gemeinschafsgefiihl, das
wihrend des Schwimmens und
beim Tee oder der Suppe nach dem
Schwimmen entsteht, ist unendlich
kostbar. Bereits nach kurzer Zeit
hat sich aus unserer Schwimmgrup-
pe eine Art sangha entwickelt — eine
Gemeinschaft, die urteilsfrei Men-
schen jeglicher Herkunft, jeglichen
Alters, jeglichen Geschlechts auf-
nimmt. Eine Gemeinschaft, die ein-
ander auch neben dem Schwimmen
unterstiitzt und in herausfordern-
den Lebensphasen Halt gibt.

* Die Autorin ist dipl. Yogalehrerin YCH
und Outdoor Guide in Luzern.
www.gerdaimhof.ch

Come swim with us!
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