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Vorwort des Autors

Im Jahr 1760, mehr als zwei Jahrhunderte, bevor ich meine Zehen zum
ersten Mal in die eiskalten Meeresfluten vor Brighton tauchte, veréffent-
lichte der angesehene Arzt Dr. Richard Russell seine beriihmte ,,Disser-
tation on the use of sea water in the diseases of the glands: Particularly
the scurvy, jaundice, King’s-evil, leprosy and the glandular consumption®
(zu Deutsch etwa: ,Wissenschaftliche Arbeit tiber die Anwendung von
Meerwasser bei Driisenerkrankungen: Insbesondere Skorbut, Gelbsucht,
Skrofulose, Lepra/Aussatz und der Halsdriisen-Schwindsucht®).

Als Teil seiner therapeutischen Mafinahmen empfahl Dr. Russell
Betroffenen, regelmiflig im Meer zu schwimmen und danach mehrere
Flaschen Meerwasser mit einer Mischung aus ,Sauerhonig mit Meer-
zwiebeln®, einem wirksamen Abfithrmittel, zu trinken.

Die meisten von Dr. Russells Forderungen sind vielleicht etwas iiber-
trieben — und zugegebenermaflen ziemlich ungeniefSbar —, doch ich be-
zweifle nicht, dass er bei seinen Untersuchungen und Behandlungen tat-
sichlich positive Wirkungen festgestellt hat.

Ich habe dhnliche Wirkungen mit eigenen Augen gesehen.

Seit Dr. Russells Glanzzeiten haben unsere Kenntnisse der Physiologie
erhebliche Fortschritte gemacht. Wir haben jetzt zum Beispiel eine Erkla-
rung fiir seine Beobachtungen beziiglich des Schwimmens im offenen
Meer, insbesondere bei einer Wassertemperatur von unter 20° Celsius. Wir
wissen auch mehr dariiber, was mit dem Korper geschieht, wenn er kaltem
Wasser ausgesetzt wird, wie er sich an den dadurch verursachten Stress ge-
wohnt und wie regelmifliges Schwimmen in kaltem Wasser dazu beitragen

kann, mit den nachteiligen Auswirkungen des modernen Lebens zurecht-
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zukommen — von chronischen Schmerzzustinden und Osteoarthritis bis
zu Migrine, Depressionen und Angstzustinden.

Natiirlich will ich damit nicht suggerieren, dass das Baden im Meer alle
die von Dr. Russell beschriebenen Vorteile bietet. Ebenso wenig empfehle
ich, sich nach seiner Radikalkur zu richten, die aus Aderlass und Trinken
von Meerwasser besteht, neben der Einnahme einer Tinktur aus Brech-
wurz, verdiinntem Mariendistelextrakt, Meerzwiebel, Knochenasche, ro-
hem Eigelb mit Eiweif§schaum, Zimt und Kandiszucker. Ehrlich gesagt
kann ich nicht versprechen, dass das Kaltwasserschwimmen definitiv ge-
gen ein bestimmtes Symptom oder ein Leiden hilft, wie viele Stunden auch
immer sich jemand im Wasser aufhilt. Im Gegensatz zu Dr. Russell glaube
ich nicht, dass das allein eine Art universelle Heilmethode darstellt.

Wissenschaftliche Nachweise und Erzihlungen aus erster Hand belegen
jedoch, dass es eine wirksame therapeutische Methode ist, wenn es zusam-
men mit anderen Formen medizinischer Interventionen und konsequenten
Verinderungen von Lebensgewohnheiten einhergeht, fir die es vielleicht
der Katalysator ist.

Auf den folgenden Seiten berichte ich von diesen Nachweisen und jenen
Geschichten, welche die sehr realen, lebensverindernden gesundheitlichen
Wirkungen des regelmifSigen Eintauchens in gemifligte bis eiskalte Ge-
wisser deutlich veranschaulichen. Der Grund dafiir ist, dass das Schwim-
men im kalten Wasser eine Reihe der besten und wirksamsten Aspekte der
Priventivmedizin und, was noch wichtiger ist, eines gesunden Lebensstils
miteinander verquickt. Das Kaltwasserschwimmen fithrt zu sofortigen —
und nachhaltigen — Verbesserungen der Gesamtgesundheit und des allge-
meinen Wohlbefindens in drei wesentlichen Kategorien: Neuorientierung,
Verinderung und Verbindung.

Wer es betreibt, berichtet von einer Gesamtverbesserung sowohl der
physischen als auch der psychischen Gesundheit. Unter anderem kommt
es zur Blutdrucksenkung, zur Eindimmung von Entziindungen und zur
Linderung chronischer Schmerzen sowie zu Gewichtsabnahme, besserem
Schlaf und einer aktiveren und optimistischeren Perspektive. Als Ttipfel-
chen auf dem I kommen dazu Vorteile, zu denen eine groflere Wider-
standskraft und ein bedeutenderer Platz in der Gemeinschaft gehoren,



VORWORT DES AUTORS | 11

wodurch die soziale Isolation verringert wird und ein verbindendes Gefiihl
von Fiirsorge und Zugehorigkeit entsteht. Das Kaltwasserschwimmen ver-
bessert die Selbstwirksamkeit, hilft dabei, Erfolgsgefiihle selbst zu erzeu-
gen, und ist eine gute Gelegenheit, sich im Freien aufzuhalten, was per se
unser gesamtes Wohlbefinden verbessert. Auflerdem macht es Spaf3, und
das ist ganz wichtig. All das verleiht unserem System Schwung und sorgt
fiir einen Neustart von Korper und Geist — der erste Schritt, um sich belebt
und erfrischt zu fithlen und in der Folge ein gesiinderes und erfullteres
Leben zu genieflen.

Das Buch besteht aus drei Teilen: In Teil I, Die transformierende Kraft
des Wassers, erklire ich in einfachen Worten, inwiefern das Schwimmen in
kaltem Wasser das allgemeine Wohlbefinden verbessert — einschliefflich
ein paar wissenschaftlicher Erkenntnisse zu Eisbidern und Kaltwasseran-
passung. In Teil II, Kaltwasserschwimmen — Das Programm, gebe ich Rat-
schlage fur das Kaltwasserschwimmen selbst. Dazu gehoren das Erstellen
eines Plans, das Finden von Gleichgesinnten, die richtige Ausriistung und
vor allem, wie man dabei vorgeht: rein ins Wasser und wieder raus, nass
und wieder trocken werden und sich aufwirmen. In Teil 111, Die Kaltwas-
ser-Schwimmbkur, kommen Menschen mit inspirierenden Geschichten zu
Wort, wie durch konsequentes Kaltwasserschwimmen die Symptome einer
Reihe von psychischen und kérperlichen Krankheiten gebessert wurden,
etwa Depressionen und Trauma, chronische Schmerzen, Migrine, Fi-
bromyalgie und Autoimmunerkrankungen.

Wenn Sie nun bereit sind, den Sprung ins kalte Wasser zu wagen, dann
lassen Sie uns eintauchen.
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KAPITEL 1

Das ist ja komisch

Meine Offenbarungserlebnisse im kalten Wasser

Ich bin schon immer geschwommen.

Als junger Mann arbeitete ich mehrere Sommer als Rettungsschwim-
mer an den Strinden des englischen Seebades Brighton. Zum Gliick ka-
men die Schwimmerinnen und Schwimmer, fiir deren Schutz ich verant-
wortlich war, nie in echte Schwierigkeiten. Tatsichlich musste ich mich
kein einziges Mal in die Brandung wagen, hauptsichlich deshalb, weil in
den 1980er-Jahren weder ich, noch viele meiner Landsleute das Bediirfnis
zu haben schienen, einen Fuf$ ins kalte Wasser zu setzen.

Als ich ilter wurde und in meiner medizinischen Laufbahn vorankam,
setzte ich mein Training in Londons Schwimmbidern fort. Nach meiner
Facharztausbildung zum Anisthesisten kehrte ich 2003 nach Brighton zu-
rick und arbeitete in dieser Position. Damals begann ich mit dem
Schwimmverein Brighton, dem iltesten seiner Art in England, zu trainie-
ren. Freudig nutzte ich das beheizte Bad in vollem Umfang, das ganzjihrig
geodffnet war — mit Ausnahme von zwei Wochen im Sommer. Als mein
alter Freund Jasper mich iiber diese geringfiigige Unannehmlichkeit kla-
gen horte, schlug er mir vor, mich der Gruppe des Vereins anzuschlieflen,
die — zu meiner betrichtlichen Uberraschung — ungeachtet der Tempera-

tur das ganze Jahr iiber im Armelkanal schwamm.
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Uberzeugt von meinen Fihigkeiten und nicht im Mindesten besorgt
dariiber, dem im wortlichen und im tbertragenen Sinn eventuell nicht
gewachsen zu sein, war ich bei dem Gedanken, im kalten Wasser zu
schwimmen, doch ein wenig beunruhigt. Ich war an das Schwimmen in
beheizten Becken gewohnt und wusste, wie kalt das Meer war, da ich re-
gelmiflig etwas widerwillig am jahrlichen Pier-to-Pier-Wettschwimmen
des Vereins teilgenommen hatte.

Trotzdem schloss ich mich eines Morgens im August 2004 etwa einem
Dutzend meiner Landsleute an und wappnete mich fir das, was mir, wie
ich wusste, bevorstand.

Die herrlich stimmungsvollen Zeilen in Iris Murdochs Roman Das
Meer, das Meer gingen mir durch den Kopf, als ich mich dem Wasser ni-
herte. ,Vor innerer Bewegung zitternd, riss ich mir die Kleider vom Leibe
und ging ins Meer hinein. Der Kilteschock, dann die Wirme, dann die
kriftige, sanfte Bewegung der Wellen, die mich leicht hochhoben — alles
das war wie eine schreckliche Erinnerung an das Gliick.”

Erfreulicherweise musste ich mir die Kleider nicht vom Leib reifSen — wir
hatten eine diistere, aber zweckmiflige Umkleide —, doch die Geftihle und
Wahrnehmungen entwickelten sich genauso, wie Murdoch es beschrieben
hatte.

Bevor ich die kriftige, sanfte Bewegung der Wellen, die mich leicht
hochhoben, geschweige denn die Wirme oder das Gliick genieflen konnte,
musste ich den sehr realen Kilteschock ertragen. Um den kommt man
nicht herum. Ins kalte Wasser zu steigen, ist ein Schock und es ist Stress.
Anstatt sich jedoch als Nachteil zu erweisen, obwohl ich das in dem Mo-
ment nicht bemerkte, ist dieses unmittelbare Gefithl und die tief empfun-
dene physiologische Wirkung genau der Grund dafiir, warum Kaltwasser-
schwimmen und andere Formen von Kiltetherapien Symptome und
Komplikationen bei chronischen und akuten physischen und psychischen
Erkrankungen so unglaublich wirksam verringern.

Wenn man in kaltes Wasser steigt, spiirt man, wie die Kilte tiber jedem
Zentimeter des Korpers zusammenschligt, von den Fuf$sohlen bis zur
Nasenspitze. Bei Wassertemperaturen von bis zu 20° Celsius kommt es
zu einer maximalen Gefif§verengung der Haut, eine raffinierte Art, den
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Blutgefiflen mitzuteilen, dass sie komplett dichtmachen sollen, um den
Korper vor der Kilte zu schiitzen. Gleichzeitig erhéhen sich Herzfrequenz
und Blutdruck, wenn man ins kalte Wasser steigt, da Adrenalin und No-
radrenalin ins Blut ausgeschiittet werden.

Bei Menschen, die es nicht gewohnt sind, wirke sich kaltes Wasser auch
dramatisch auf die Atmung aus. Zuerst wird ein tiefer, unwillkiirlicher
Atemzug ausgeldst. Wer schon einmal versehentlich oder auch absichtlich
ins kalte Wasser gesprungen ist, kennt das tiefe reflexartige Einatmen, be-
vor man untertaucht. Ist der Kopf wieder tiber Wasser, kommt es zu einer
schnellen Atmung oder Hyperventilation, die selbst abgehirtete Wasser-
ratten nicht vermeiden konnen.

Die daraus folgende Ausdehnung des Herzens — vor allem der Herzvor-
hofe — fihrt zur Freisetzung eines Hormons, des sogenannten atrialen
natriuretischen Peptids (ANP). Einfach ausgedriickt signalisiert es den
Nieren, mehr Wasser abzugeben, was die Blase fiillt und denjenigen, die
im kalten Wasser schwimmen, das etwas unangenehme Gefiihl vermittelt,
Wasser lassen zu miissen.

Auch wenn es schwer zu glauben ist, dieser ganze Stress kann gut fiir

Sie sein.

Das ist ja komisch

Als ich frither im Meer geschwommen bin, war es dabei immer um Wett-
schwimmen oder Herumblédeln mit Freunden gegangen. Dies war nun
die erste Gelegenheit, bei der ich das mit einer Art von Bewusstsein fiir die
Empfindungen meines Kérpers und fiir meine unmittelbare Umgebung
machte. Seitdem betrachte ich das immer als das erste Schwimmen meiner
Schwimm-, Karriere“ im Freien.

Als ich aus dem Wasser auftauchte, erinnerte ich mich an die Worte eines
anderen Schriftstellers, Isaak Asimov, und dessen Beobachtung: ,Die span-
nendste Phrase in der Wissenschaft ist nicht ,Heureka’, sondern ,Das ist
komisch““ Ich nahm eine Reihe verschiedener Empfindungen wahr: Meine
Fingerspitzen waren taub, und ich hatte verdichtig wenig Kraft in den Hin-
den sowie ein insgesamt vermindertes Korpergefithl. Meine Fufle fithlten
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sich durch das Laufen tiber die ungleichmifligen Kieselsteine am Strand
auch irgendwie unangenehm an. Und doch erinnere ich mich deutlich dar-
an, dass ich dachte: Hm. Das ist ja komisch. Ich fiihle mich richtig gut.

Es weckte meine Neugier, wie sich kaltes Wasser positiv auf den mensch-
lichen Korper auswirken koénnte. Das primire Ziel des Korpers ist es, die
lebenswichtigen Organe — den ,Ko6rperkern® — in einer sehr geringen
Schwankungsbreite von 36,6 bis 37,5° Celsius zu halten. Ist die dufiere
Umgebung kiihl und erzeugt der Kérper keine Wirme durch Bewegung,
dann legt er die Blutversorgung in der Korperperipherie lahm — also die
Haut und (inaktiven) Muskeln, die relativ kalt werden, um den Kern zu
schiitzen und warmzuhalten.

Wer auf dem Operationstisch in Narkose ist, bei dem bricht dieses Iso-
lationssystem jedoch zusammen, da die Narkosemittel den Teil des Ner-
vensystems blockieren, der fiir die Regulierung der Kérpertemperatur zu-
standig ist. Das verursacht eine Unterkiithlung des Korperkerns und die
lebenswichtigen Organe funktionieren nicht mehr optimal. Unter norma-
len Umstidnden ist das keine grof8e Sache, aber nach dem Stress einer Ope-
ration kann es ernste Konsequenzen haben. Daher verwenden Anisthesis-
ten wie ich speziell konzipierte Warmluftgeblisedecken, um Patienten
wihrend der Operation warmzuhalten.

Je mehr ich tber die physiologische Reaktion auf Eisbider las, desto
mehr erinnerte ich mich an die physiologische Reaktion des Korpers auf
eine Operation. Das ergibt Sinn, denn beide sind evolutionsbedingte
Stressreaktionen. Von daher reagiert der Korper auf diese Herausforderun-
gen genauso wie er auf jede andere Art von Stress reagiert, ob wir nun
unter dem Messer liegen, von einem Sibelzahntiger gejagt werden oder zu
einem wichtigen Termin zu spit kommen.

Wihrend sich die Stressreaktion zu unserem Schutz und unserer Hei-
lung entwickelt hat, kommt es zu einer Uberreaktion von Stress nach einer
Operation, was die Nebenwirkungen der Hypothermie, der Unterkiihlung,
verschlimmern kann. Und so stellte ich mir die Frage, ob es moglich wire,
die Stressreaktion von Menschen, die sich operieren lassen miissen, auf ein
,physiologisches“ Niveau abzusenken und so das Risiko von Komplikatio-
nen zu verringern, indem man dem Korper beibringt, wie er sich durch das
Schwimmen in kaltem Wasser an den Kiltestress anpassen kann — statt die-
se Reaktion ein ,,pathologisches” Niveau erreichen zu lassen. Je haufiger der
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Korper niedrigen Temperaturen ausgesetzt ist, desto weniger intensiv re-
agiert er darauf und empfindet den Stress als lebensbedrohlich.

Und so wurde aus meinem anfinglichen ,,Das ist ja komisch“-Moment
eine Arbeitstheorie tiber eine therapeutische Intervention. Wenn Men-
schen vor einer Operation ein Kaltwasser-Anpassungsprogramm durch-
laufen wiirden, so meine Hypothese, konnten sie das Ausmaf$ der Stressre-
aktion auf den Korper senken, was ihre Erholung maximieren und
beschleunigen wiirde. Im Jahr 2012 verdffentlichte ich in der Fachzeit-
schrift Medical Hypotheses eine Arbeit, in der ich auf diese Theorie hinwies.
Sie hatte den Titel: ,,Extreme Preconditioning: Cold Adaptation Through
Sea Swimming as a Means to Improving Surgical Outcomes® (zu Deutsch
etwa: ,Extremvorbehandlung: Kilteanpassung durch Schwimmen im
Meer als Mittel zur Verbesserung von Operationsergebnissen®).

Je mehr ich jedoch tiber diese Theorie nachdachte, desto mehr verhirte-
te sich mein Verdacht, dass die Kaltwasseranpassung dhnliche psychische
und korperliche gesundheitliche Vorteile weit auflerhalb des Operations-
saals bringen kénnte. Ich verband meinen Beruf mit meiner neuentdeckten
Leidenschaft und begann das Kaltwasserschwimmen zu untersuchen —
und zu praktizieren —, in der Hoffnung, daraus eine therapeutische Maf3-
nahme fiir viele der heute am hiufigsten vorkommenden chronischen Lei-
den und Krankheiten zu entwickeln.

Eine (kurze) Geschichte der Kaltwassertherapie

Ich bin sicher nicht der Erste, der sich fiir die positiven Auswirkungen von
kaltem Wasser auf unsere seelische und kérperliche Gesundheit einsetzt.
Auch Dr. Richard Russell war es in der Tat nicht. Historisch betrachtet
wurde Wasser schon immer als grundlegend fir unsere Gesundheit und
unser Wohlbefinden erachtet — in geistiger, korperlicher und spiritueller
Hinsicht. Hippokrates, der allgemein als der ,Vater der westlichen Medi-
zin“ gilt, glaubte, dass die Wassertherapie die Tragheit verringert und han-
delt das und mehr in seiner Schrift Von Luft, Wasser und Ortlichkeit ab.
Die alten Griechen setzten sehr grofes Vertrauen in die Heilkrifte des
Meeres und der marinen Umwelt. Platon behauptete, das Meer konne alle
Leiden heilen, wihrend Euripides verkiindete, ,das Meer wischt alle Ubel
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des Menschen ab“. Hippokrates, Platon und auch Aristoteles — sie alle emp-
fahlen heifle Meerwasserbider, denn in der griechischen Medizin glaubte
man, Wasser habe ,austreibende Eigenschaften®, die Abfall und Unreinhei-
ten aus dem Korper auswaschen konnten. Mit dem Eintauchen in das Kalt-
wasserbecken (sogenanntes Frigidarium) kamen die Romer der , Kaltwasser-
kur” sogar noch niher. Cato der Altere, zum Beispiel, gab seinen Sklaven
eine Mischung aus Wein und Meerwasser, um ihre erschopften Energien
wiederherzustellen. Jahrhunderte spiter steckte Thomas Jefferson seine Fiifle
jeden Morgen in kaltes Badewasser, um ,,bei guter Gesundheit zu bleiben®.

Doch die Bedeutung von Wasser erstreckt sich tiber die westliche medi-
zinische Tradition hinaus. Es spielt in vielen Religionen eine bedeutende
Rolle, etwa im Christentum, Buddhismus, Islam, Judentum und Hinduis-
mus. Heilige Quellen und Wassergottheiten finden sich iiberall auf der
Welt und sie durchziehen die Geschichte.

Vielleicht waren ein griechischer Arzt, der vor mehr als zwei Jahrtau-
senden lebte, und ein Arzt aus meiner Heimatstadt vor 250 Jahren wirk-
lich einer Sache auf der Spur, als sie die ganzheitlichen Vorziige von Was-
ser priesen. Das Baden im Meer erlebte im spiten 18. Jahrhundert um die
Zeit herum, als der Badeanzug erfunden wurde, einen Hohepunkt an
Beliebtheit. Aufgrund der vermeintlichen gesundheitlichen Vorziige des
Schwimmens im Meer wurden ganze Gemeinschaften gegriindet. Brigh-
ton selbst wurde vom verschlafenen Fischerdorf zum bevorzugten Erho-
lungsort des Prinzregenten — des spiteren George IV. — und seines Hof-
staates. Da die meisten Menschen nicht schwimmen konnten, wurden
Frauen von sogenannten , Tauchern® ins Wasser gebracht, die ,,Badema-
schinen® nutzten, um ihnen ins Wasser hinein- und wieder herauszuhel-
fen. Diese Taucher waren in gewisser Weise die Vorldufer der heutigen
Rettungsschwimmer. Die bertthmteste und vom Prinzregenten und im
Ort sehr geschitzte Taucherin war eine Frau namens Martha Gunn. Er
vertraute ihr sogar seine kleine Tochter Prinzessin Charlotte an, die sie ins
Wasser bringen durfte. Ich schwimme mit einem von Gunns Nachkom-
men, Paul Smith, der, sehr passend, eine Schwimmschule betreibt, in der
Menschen das Schwimmen im Meer lernen und wo mehr Rettungs-
schwimmer als in fast jedem anderen einzelnen Zentrum im Vereinigten
Konigreich ausgebildet werden.
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Selbst vor zehn Jahren noch wurde es als exzentrisch angesehen, dass ich
das ganze Jahr tiber im Meer schwimme. Im Laufe der letzten paar Jahre
erlebte das Kaltwasserschwimmen jedoch einen erheblichen Zulauf, sowohl
in Bezug auf die Wettbewerbe — wie Eisschwimmen, Marathonschwimmen,
Winterschwimmen und Triathlon —, als auch auf das allgemeine ,wilde
Schwimmen®, also einfach das Schwimmen um des Schwimmens willen.

Mit wachsender Beteiligung kamen auch erneute und begeisterte Be-
hauptungen beziiglich der physiologischen und psychologischen gesund-
heitlichen Vorziige des Kaltwasserschwimmens auf. Jene, die im Winter
schwimmen, behaupten, sie wiren seltener krank als jene, die nicht schwim-
men, obwohl die Nachweise dafiir zu wiinschen tibriglassen. In Kombina-
tion mit Atemtechniken scheint die Gewohnung an das kalte Wasser die
Immunreaktion des Kérpers auf eindringende Krankheitserreger zu verin-
dern, doch die klinischen Konsequenzen sind bis jetzt noch nicht klar.

Dennoch hat das Kaltwasserschwimmen das Potenzial, die Symptome
einer breiten Palette von Krankheiten zu bessern — wenn auch vielleicht
nicht aller ,,Driisenerkrankungen®, wie Russell das seinerzeit behauptete.
Zweifellos erzeugt es ein enormes Gefiihl von Energie und Wohlbefinden.
Ich schwimme seit 17 Wintern im Meer, und es ist fiir mich noch immer
keine angenehme Erfahrung, bei einer Auflentemperatur von unter -10°C
ins Wasser zu gehen. Ich bin jedoch siichtig nach der damit verbundenen
»Euphorie® und dem nicht zu leugnenden Gefithl der Hautverjiingung
und der unerschiitterlichen Kraft, deren Dauer und Ausmaf§ umgekehrt
proportional zur Wassertemperatur zu sein scheint. Russell schrieb iiber
eine dhnliche Wirkung auf miirrische Jungen':

Mir waren oft Jungen gebracht worden, die schwach und blass waren,
mit langen Haaren, die iiber den Hals hinunter hingen, und die dufSerst
sorgfiltig eingepackt waren, damit die Kilte die zarten Geschopfe nicht
umbrachte, der Korper verweichlicht von der Hitze der Kleidung und
néchtlichem SchweifS. Ich habe sie zu ihren Eltern zuriickgeschickt, mit
abgeschnittenen Haaren, blankem Hals und einer kriftigen jugendli-
chen Haltung, nachdem ich sie ihre GliedmafSen durch das Baden im
Meer habe kriftigen lassen.
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Ich weifs, dass das auch auf mich zutrifft und vereinzelt auf andere Men-
schen. Ich weifs, wie gut ich mich nach dem Schwimmen im kalten Wasser
fithle. Und daher fragte ich mich, ob das Kaltwasserschwimmen nicht
auch eine wirksame Behandlungsmethode bei Depressionen sein konnte.

Sarah, die BBC und die Kaltwassertherapie

Interessanterweise kamen viele der Studien, die ich tiber die Physiologie
der Kilteadaptation gelesen habe, von Professor Mike Tipton und seinem
Team in Portsmouth, etwa 80 Kilometer 6stlich von Brighton. Mike, ein
versierter und erfolgreicher Forscher, ist Chefredakteur von Experimental
Physiology, der Fachzeitschrift der Physiologischen Gesellschaft, und Mit-
glied sowohl der britischen Arzteorganisation Royal Society of Medicine
als auch der Physiological Society. Fiir seinen Beitrag zur Erforschung der
Physiologie in extremen Lebensriumen wurde er von der englischen Ko-
nigin mit dem MBE (Member of the Order of the British Empire) ausge-
zeichnet, einem britischen Ritterorden. Er hat sozusagen das Standard-
werk tiber die Physiologie der Kaltwasseranpassung verfasst.

Mike und ich lernten uns 2013 kennen, als ich einen Freund bei der
Erforschung der Auswirkungen vom Schwimmen in kaltem Wasser auf
das Immunsystem unterstiitzte. Ich erzihlte ihm, auf welch grof3artige
Weise seine Forschung meine Arbeit prigte und erklirte meine Theorie,
dass die Kaltwasseradaptation bei der Behandlung von Depressionen hilf-
reich sein konnte.

Nicht lange nach diesem Gesprich nahm Chris van Tulleken, ein be-
kannter Fernseharzt in England, im Grunde genommen der Dr. Oz des
Vereinigten Konigreichs, Kontakt mit Mike auf. (Dr. Oz ist in dieser
Funktion in den USA berithmt; Anm. d. Ubers.) Chris war auf der Suche
nach Ideen fiir eine neue Dokumentationsreihe mit dem Titel 7he Doctor
Who Gave Up Drugs (zu Deutsch etwa: ,Der Arzt, der keine Medikamente
mehr verschreibt®). Mike erzihlte Chris von meiner Theorie, und dieser
beschloss, fiir die erste Sendung einen Beitrag zu drehen, in dem jemand,
der an Depressionen leidet, das Kaltwasserschwimmen erstmals als Alter-
native zur Medikamenteneinnahme ausprobiert.



KAPITEL 1: DAS IST JA KOMISCH | 23

Sarah, die im Alter von 15 Jahren die Diagnose Depressionen erhalten
hatte, verbrachte fast zehn Jahre mit und ohne Antidepressiva, nahm auch
Prozac und Citalopram, was ihr zwar half, doch schlieSlich zu einer emoti-
onalen Erstarrung fithrte. Sie war verzweifelt wegen ihrer kleinen Tochter
Evie, die nicht mit dem Bild vor Augen aufwachsen sollte, dass ihre Mutter
Medikamente nimmt, meldete sich auf eine Anzeige, die sie bei ihrem Arzt
sah, und stellte sich freiwillig fir Chris® Fernsehsendung zur Verfiigung.

»An meinen schlimmsten Tagen wollte ich einfach nur in einem dunk-
len Zimmer sitzen®?, sagt Sarah in dem Beitrag. ,Ich habe es geschafft
weiterzuarbeiten, aber das war es auch schon. Ich habe jede Art von Gesel-
ligkeit gemieden.”

Nach dem Selbstmord ihres Vaters fiel sie in eine noch tiefere Depressi-
on, und ihr Arzt verschrieb ihr eine héhere Dosierung. Dann setzte sie die
Tabletten ab, als sie schwanger wurde und zum ersten Mal seit Jahren fiihl-
te sie sich gliicklich und optimistisch — bis sechs Monate nach der Geburt
ihrer Tochter ihr Bruder an einer Uberdosis starb. ,Die alten Gefiihle ka-
men zuriick®, sagt sie, ,und ich landete wieder bei Citalopram.”

Geplant war, in Mikes speziell konzipiertem ,,Endlos“-Schwimmbecken
an der University of Portsmouth zu beginnen. Sie und Chris wiirden im
Laufe des Tages vier bis sechs ,,statische” Schwimmziige in einem Becken
mit Gegenstromanlage machen — und sich dazwischen vollstindig aufwir-
men —, sodass sie sich an die Kilte gewohnen konnte. Am nichsten Tag
wiirde sie ihr erstes Kaltwasserschwimmen in einem nahegelegenen See ,,in
freier Wildbahn® absolvieren.

Es war vollig verstindlich, dass Sarah es als sehr herausfordernd emp-
fand, in das kalte Wasser von Mikes Pool zu steigen. Nach dem zweiten
Durchlauf gab sie beinahe auf. ,Das Wasser war so kalt®, sagt sie. ,,Ich
begann zu hyperventilieren. Es nahm mich emotional sehr mit, und nach
dem zweiten Schwimmen brach ich zusammen.“ Sarah war jedoch hoch-
motiviert, sie wollte von ihren Medikamenten loskommen und schlieSlich
schaffte sie es an diesem Tag, viermal ins Wasser zu gehen. Beim dritten
Mal begann sie das kalte Wasser tatsichlich zu genief3en.

Am nichsten Morgen brachte Chris Sarah zum See, wo Heather und
ich — sie ist ein erfahrenes Mitglied von Mikes Forschungsteam — uns ihnen
zur Unterstiitzung anschlossen. Als wir hiifttief im See standen, konnte ich
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spiiren, wie nervos und zogerlich Sarah war. ,Denk an Evie®, sagte ich zu ihr.
Dann konnte sie loslassen und verhielt sich wie ein Fisch im Wasser. Sofort
kehrten ihr Stolz und ihr Mut zuriick und sie tiiberwand ihre Furcht vollkom-
men. Drauflen im kalten Wasser zu schwimmen, umgeben von der Natur,
erfullte sie mit Freude. Wir vier schwammen gemeinsam Bahnen. Nach un-
gefahr vier Bahnen spiirte ich die Kilte, aber Sarah wollte weitermachen. Als
sie schliefflich aus dem Wasser kam, bestand sie nur noch aus Begeisterung
und Licheln. ,Innerhalb von einer oder zwei Minuten®, sagt sie, ,fiihlte ich
mich ruhiger und schwamm schliefflich zwanzig Minuten. Ich wollte gar
nicht raus. Ich fithlte mich danach pudelwohl. Ich war Feuer und Flamme.*

Nach dieser Erfahrung schwamm Sarah weiterhin einmal in der Woche
im See und begann sogar damit, zu Hause kalt zu baden. Im Laufe der
nichsten paar Monate reduzierte sie ihre Citalopram-Dosis und setzte
schliefSlich alle Medikamente ab.

Ich habe immer noch meine Hohen und Tiefen®, sagt sie, ,aber das
Schwimmen hilft mir, damit fertigzuwerden. Es hat alle meine Einstellun-
gen verindert. Ich war mit Evie in Mutter-Kind-Gruppen — etwas, wor-
iber ich vorher nicht einmal nachdenken konnte. Schwimmen und Gesel-
ligkeit haben mir mehr geholfen als die Tabletten das je konnten.

Die BBC strahlte die Folge am 15. September 2016 und Ende 2021 aus.
Sarah nahm immer noch keine Medikamente und hat sogar ein weiteres
Kind bekommen. ,,Auch wenn mir die Kilte am Anfang nicht gefiel, sagt
sie in dem Beitrag, ,die Wirkung, die sie hatte, war, als wiirde mir eine
Last von den Schultern genommen.”

Das ist die Erfahrung von nur einer Betroffenen, doch ich weif gar
nicht, wie viele Menschen mir erzihlten, dass sie durch Sarahs Geschichte
im Fernsehen dazu inspiriert wurden, das Kaltwasserschwimmen zumin-
dest als einen Teil ihres Behandlungsprogramms fiir die psychische Ge-
sundheit aufzunehmen.

Die Geburt des Kaltwasserschwimmens

Ganze drei Jahre nachdem das Programm zum ersten Mal in der BBC
ausgestrahlt wurde, nahm ein Ausbilder von Rettungsschwimmern und
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Mitglied der Kiistenwache namens Mike Morris Kontakt mit mir auf.
Mike erkannte, wie positiv es sich auswirken koénnte, Gruppenkurse im
Meeresschwimmen fiir Menschen mit Angststérungen und Depressionen
anzubieten.

An einem schonen Herbsttag trafen wir uns zum Essen in Bristol und
stellten eine grobe Ubersicht fiir das zusammen, was zu unserem achtteili-
gen Kaltwasserschwimmprogramm fiir Menschen mit Angststorungen
und Depressionen wurde. Ein wesentlicher Bestandteil unserer urspriing-
lichen Vorstellung war die Forschungskomponente. Wir beabsichtigten,
konkrete Zahlen und Fakten zu sammeln, um die Einzelberichte iiber die
Vorziige des Kaltwasserschwimmens zu erginzen, damit wir es der Arzte-
schaft prisentieren konnten. Wir beschlossen, die Kiltetherapie in Devon
durchzufiihren, in der Nihe von Mikes Wohnort, da die Strinde dort of-
fiziell beaufsichtigt waren. Damit sind sie fiir jeden Schwimmer bei fast
jedem Wetter sicher.

Mit seiner Begeisterung und Energie sowie der Unterstiitzung der ort-
lichen Arzteschaft gelang es Mike, einen geringen Forderbetrag sicher-
zustellen — gerade ausreichend, um einen Kurs fur finfzehn Menschen auf
die Beine zu stellen. Anfang 2020 waren wir gerade startklar, als die
COVID-19-Pandemie ausbrach. Wir mussten also jeden einzelnen Teil
sowie die Art der Durchfiihrung unserer Forschungsarbeit in Uberein-
stimmung mit den Beschrinkungen des Lockdowns und den Abstands-
bzw. Kontaktregeln umgestalten.

Schlie$lich begannen wir im Juli 2020 mit dem ersten Teil.

Ich leitete das Forschungsteam und Mike arbeitete mit den Teilneh-
mern. Er war nervos, tiberzeugt, dass niemand kime — oder wenn doch,
dass niemand ins Wasser gehen wiirde. Zu seiner groflen Erleichterung
kamen alle 15 Teilnehmer, sie plantschten wirklich herum und alle waren,
nach Mikes Worten, gleichermaflen ,aufgeregt und begeistert”, raus ins
Meer zu kommen.

Und es kam noch besser, denn der Erfolg dieser kleinen Pilotstudie
kurz nach Dr. van Tullekens Programm in der BBC fiihrte zur weiteren
finanziellen Forderung und auch einem zweiten Durchgang von Kilte-
therapiekursen. Diese liefen nach demselben Format von September bis



