


Stefan Gödde

Unser Körper am Limit



Website des Autors: www.stefangoedde.de

Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek

Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen

Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Daten sind im Internet über

http://dnb.d-nb.de abrufbar.

Dieses Werk ist urheberrechtlich geschützt.

Alle Rechte, auch die der Übersetzung, des Nachdruckes und der

Vervielfältigung des Buches oder von Teilen daraus, vorbehalten. Kein Teil des

Werkes darf ohne schriftliche Genehmigung des Verlages in irgendeiner Form

(Fotokopie, Mikrofilm oder ein anderes Verfahren), auch nicht für Zwecke der

Unterrichtsgestaltung – mit Ausnahme der in den §§ 53, 54 URG genannten

Sonderfälle –, reproduziert oder unter Verwendung elektronischer Systeme

verarbeitet, vervielfältigt oder verbreitet werden.

Alle Rechte der deutschen Ausgabe:

© 2012 Carl Hanser Verlag München

Internet: http://www.hanser-literaturverlage.de

Herstellung: Thomas Gerhardy

Umschlaggestaltung und Motiv: Hauptmann und Kompanie Werbeagentur,

Zürich, unter Verwendung eines Fotos von Wim Hof © Columbia und von ©

Sascha Erdmann (Porträt)

Datenkonvertierung: le-tex publishing services GmbH, Leipzig

ISBN (E-Book) 978-3-446-43284-0

ISBN (Buch) 978-3-446-43207-9

http://www.stefangoedde.de/
http://dnb.d-nb.de/
http://www.hanser-literaturverlage.de/


Reise nach innen

Ein Vorwort

Extrem kalt

Wie ein Eismann das vegetative Nervensystem überlistet

Extrem heiß

Wenn die Sauna zur Arena wird

Extrem tief

Le Grand Bleu oder Lungenflügel in Orangengröße

Extrem hoch

Die Schönheit der Todeszone

Extrem schmerzhaft

Der eingebildete Gesunde oder Die Kraft der Suggestion

Extrem eklig

Warum Abscheu gut für die Moral ist

Extrem still

Was wir hören, wenn wir nichts hören

Extrem laut

Out of Hoffenheim oder Wie Lärm krank macht

Extrem anpassungsfähig

Von Menschen und Fledermäusen

Extrem schnell

Gummipuppen mit Überschallgeschwindigkeit

Extrem langsam



Gehirn & Zeit: Wenn sich Sekunden wie Stunden anfühlen

Extrem verliebt

Amors Götterbotenstoff oder Warum Männer wie Präriewühlmäuse ticken

Extrem klein

Wie ein Kunstwerk auf ein Sandkorn passt

Extrem ansteckend

Lachen: Schwerstarbeit und sozialer Kitt

Extrem verstrahlt

Vergiftete Landschaften oder Der GAU in uns

Extrem verbrannt

Sonne, Schönheit und der Schutz der Zellen

Extrem schwerelos

Keine Marsmission ohne Thermosocken

Dank

Literatur



Ein Vorwort

Im Februar 2011 fuhr i mit einem Kamerateam na Tsernobyl, um

einen Berit für Galileo Spezial zu drehen. Eine nur seinbar gewöhnlie

journalistise Reise, die uns an den Sauplatz einer der slimmsten

Reaktorkatastrophen der Gesite führte. Vor Ort besitigten wir die

Sperrzone des ehemaligen Atomkrawerkes. Und wir spraen mit vielen

Einheimisen, um ein möglist vielseitiges Bild vom Leben na der

Katastrophe zu zeinen.

Für mi (genauso wie für mein Team) stellte der Aufenthalt in

Tsernobyl eine Extremsituation dar. Das Gebiet um das 1986 havarierte

Atomkrawerk ist au 25 Jahre na dem Unglü no hogradig mit

strahlungsaktiven Substanzen verseut. Niemand sollte si ihrer Strahlung

über einen längeren Zeitraum aussetzen. Für das Betreten des Geländes

gelten zahlreie Sutzmaßnahmen. Do was mi besonders an dieser

Situation irritierte: Die Gefahr war nit sitbar. Es war allein unser

Wissen, das uns zu Vorsitsmaßnahmen gegen den unsitbaren Feind

veranlasste. Das Wissen darum, dass die Strahlung in Tsernobyl na wie

vor stark genug ist, um alle möglien unheilvollen Prozesse im Körper

auszulösen. Wir verziteten daher zum Beispiel auf den Verzehr von

Kartoffeln, die uns von einer Bäuerin angeboten wurden. Do selbst wenn

wir sie gegessen häen oder ohne jeglien Sutz in das Innere der



verbotenen Zone vorgedrungen wären: Unmielbare Auswirkungen auf

unseren Körper häe es nit gehabt. Und au Jahre später eintretende

Folgen häe man nit mit Gewissheit auf diese oder jene Situation

während unserer Reise zurüführen können. Es war also anders als bei den

üblien Gefahren, denen wir uns bisweilen aussetzen. Ursae und

Wirkung sind sonst direkter miteinander verknüp – wer auf einen hohen

Berg steigt, weiß, dass er tief fallen und dass ein Sturz den Tod bedeuten

kann.

Die für mi neue Erfahrung einer ungreiaren Gefahr, bei der i nit

einsätzen konnte, was genau in meinem Körper gesieht, gab mir Anlass,

mi näher mit dem Körper zu befassen. Mit seinen Möglikeiten, seinen

Grenzen, aber au dem Eigenleben, das er manmal gegen unseren Willen

führt – etwa wenn wir Smerzen haben und es partout keine Option ist,

seinen Ruf na Aufmerksamkeit zu ignorieren.

Do nit nur in Gefahr, nit allein in außergewöhnlien Situationen

gilt: Was immer wir tun, wo immer wir uns aualten, in welem Zustand

wir uns gerade befinden – in unserem Körper laufen unzählige Prozesse ab,

ohne dass wir uns ihrer bewusst sind. Nit zuletzt deshalb birgt unser

Umgang mit dem Körper eine nit abreißende Kee von Widersprüen:

Wir gehen morgens joggen, um die Bildung von Fepolstern, Falten und

Zellulitis hinauszuzögern und den Körper in bestmöglier Form zu halten,

und stehen abends mit einer Flase Bier und einer Zigaree in der Hand

vor der Kneipe, womit wir genau diese Prozesse des körperlien Verfalls

besleunigen.

Mane treiben die Widersprüe ins Extreme, fahren nur mit Helm

Fahrrad, legen im Auto sorgfältig den Gurt an, lassen ihre Kinder kaum aus

den Augen – um si in ihrer Freizeit auf abenteuerlie Motorradtouren

dur die Sahara zu begeben, Extremkleern, Tiefseetauen oder Bungee-

Jumping zu betreiben und si und ihren Körper dabei mitunter

ungeheuerlien Gefahren auszusetzen.

Was ist der Grund für dieses Verhalten? Verlangt unsere biologise Natur

na extremen Zuständen, na der Erfahrung von Hitze, Kälte, Angst,



Geswindigkeit in den Grenzbereien des Aushaltbaren? Ist die Sue

na dem besonderen Ki ein menslier Wesenszug?

Extremsituationen geben uns zahlreie Rätsel auf: Sie werden

medizinis, biologis oder neurowissensali untersut, sie sind

Spezialfälle für die Psyologie und Grundlage von Gesiten über

Wunderheilungen. Immer neue Erkenntnisse, die versiedene

Wissensaen über unseren Körper zu Tage fördern, beleuten stets von

Neuem eine alte Frage: Werden wir dur das, was in unserem Körper

vorgeht, bestimmt, oder sind wir mit unserem Verhalten in der Lage, die

Vorgänge in unserem Körper zu steuern? Dabei sind nit alle körperlien

Extremsituationen sofort als sole zu identifizieren – wenn wir verliebt

sind, spielen z. B. unsere Hormone verrüt, und bei einem Laanfall sind

mehr Muskeln aktiv als bei einem 100-Meter-Lauf. Au von solen

inneren Extremzuständen handelt dieses Bu.

Als TV-Journalist begegne i ständig Mensen, die ihren Körper den

extremsten Situationen aussetzen, Mensen, die in der Lage sind, die

natürlien Grenzen des Körpers zu übersreiten. Sie tun mitunter Dinge,

die uns, wollten wir sie ohne entspreende Vorbereitungen naahmen, das

Leben kosten würden. Mit einigen von ihnen habe i bei den Reeren

für dieses Bu gesproen. Ihre Erfahrungen halfen mir dabei, den

untersiedlisten Fragen zu Körper und Psye auf den Grund zu gehen:

Wie kommt jemand auf die Idee, si zwei Stunden in eine Wanne voller

Eis zu setzen? Was treibt jemanden dazu an, Saunaweltmeistersaen zu

gewinnen? Weshalb müssen Astronauten bei einer Raumtemperatur von 29

Grad Celsius Soen tragen? Wie saffen es Blinde, mit den Ohren zu

sehen? Was hören wir, wenn wir nits hören, und wieso kann eine

ietseente am Ohr bereits zu Hörsäden führen? Warum kommt es uns

so vor, als würde die Zeit manmal extrem langsam vergehen? Wieso

verhalten si liebeskranke Männer wie Präriewühlmäuse? Warum kann es

passieren, dass si Formel-1-Rennfahrer in die Hose maen, und weshalb

müssen Kampetpiloten mindestens so durtrainiert sein wie die Spieler

des FC Bayern Münen?



Der Körper fasziniert. Vielleit au deshalb, weil er einerseits so stabil,

so leistungsfähig und ausdauernd ist und andererseits so zerbreli. Wir

können ihn vollendet koordinieren, in einem komplexen Zusammenspiel von

Nerven und Muskeln, do ebenso kann er unvermielt außer Kontrolle

geraten. Die Steigerung sportlier Bestleistungen, aber au die

Möglikeiten der Medizin seinen unbegrenzt zu wasen, das Ende der

Fahnenstange ist no lange nit in Sit. So können wir inzwisen

Organe transplantieren – do andererseits gibt es immer no kein

wirksames Miel, das uns vor einer harmlosen Erkältung sützt. Wenn es

uns erwist, nützt alles nits: Wir müssen eine Auszeit nehmen. „Die Welt

sieht vom Krankenbe besonders sön aus“, sreibt der spanise

Sristeller Javier Marías. Vor allem dann, wenn man ein Bu in der Hand

hält.

Stefan Gödde,

Berlin im Frühjahr 2012



Wie ein Eismann das vegetative

Nervensystem überlistet

In Holland lebt ein Mann, der si beinahe zwei Stunden lang, nur mit einer

Badehose bekleidet, in einer Wanne voll mit Eiswürfeln aualten kann. Das

ist nit normal. Na allem, was wir wissen, müsste sein Körper na dieser

Zeit swere Säden davontragen, verursat dur Unterkühlung. Die

Frage ist: Was mat die Kälte mit dem Körper, und was kann man tun, um

diese Wirkung außer Kra zu setzen?

Wim Hof, so heißt der Mann, der es gegen die Kälte aufnimmt, erklärt mir

in einem Interview: „Die Kälte ist eine sehr noble Kra. Sie bringt unser

Innerstes zurü ins Gleigewit. Sie ist wie ein Vater, der manmal sehr

streng sein muss. Aber am Ende lieben ihn seine Kinder und danken ihm für

seine Erziehung. Von der Kälte habe i alle witigen Dinge meines Lebens

gelernt.“

Das überrast mi. Es klingt so überaus positiv. Und au ein bissen,

na ja, mystis. „Es tut gar nit weh“, sagt Hof. „I liebe es, das zu tun.

Man geht tief in si hinein. Das kann man natürli nit immer einfa so,

na dem Moo: ,Cool, i springe mal eben ins Eis.‘ Nein, es handelt si

um eine vollständige Kontrolle des Körpers. Und diese Kontrolle ist



verbunden mit eten körperlien Empfindungen. Das sind gute, natürlie

Drogen.“

Seine Trainingsmethoden erinnern an Meditationspraktiken, mit denen

si die physisen Wirkmeanismen unseres Körpers tatsäli

beeinflussen lassen – mit unglaublien Ergebnissen. In unserem Gesprä

öffnet mir der Eismann die Augen für die Möglikeiten von Atemtenik

und Willenskra. „I bin körperli in der Lage, Dinge zu tun, die weit über

das Normale hinausgehen. I habe gezeigt – und das ist sogar

wissensali bewiesen –, dass i das vegetative Nervensystem

beeinflussen kann. Das ist normalerweise unmögli – zumindest für

untrainierte Mensen. Insofern ist das, was i tue, son ziemli

verrüt.“ Das vegetative Nervensystem überlisten? Wie soll das gehen?

Die Heizung des Körpers

Das vegetative Nervensystem ist für alle lebenswitigen Funktionen wie

Herzslag, Blutdru, Atmung, Verdauung und Stoffwesel

verantwortli. Es besteht aus Nervenzellen (Neuronen), die Informationen

vom zentralen Nervensystem in Hirn und Rüenmark an alle anderen Orte

des Körpers weiterleiten. Mithilfe von elektriser Ladung senden sie

Signale an die versiedenen Organe. Ändern si die

Umgebungsbedingungen, sinken zum Beispiel die Temperaturen, dann passt

das vegetative Nervensystem die inneren Körperfunktionen optimal an diese

Situation an, indem es die entspreenden Signale aussendet. Alle

notwendigen Vorgänge werden automatis ausgelöst, ohne dass wir sie

„willentli“ in Gang setzen: Sobald es kalt wird, beginnt der Körper die

Durblutung der Haut zu reduzieren, ziehen si die Blutgefäße zusammen,

der Stoffwesel wird aktiviert, und irgendwann beginnen au die Muskeln

zu ziern.

Damit alle unsere Organe einwandfrei funktionieren, muss der Körper

eine konstante Temperatur von 37 Grad Celsius halten. Die versiedenen



Meanismen des körperlien Temperaturausgleis funktionieren in etwa

wie die Heizung eines Gebäudes: Das Absinken der Außentemperatur wird

dur einen ermostaten angezeigt – er befindet si in unserer Haut.

Kältepunkte, sogenannte Kaltsensoren, melden das Ereignis „Kälteeinbru“

an den Regler unserer Heizung, den sogenannten Hypothalamus. Nun

beginnt der Organismus, vermehrt Wärme zu produzieren, indem er den

Stoffwesel erhöht. Des Weiteren übernimmt es unsere Muskulatur, Wärme

herzustellen, und zwar dur das Anspannen von Körperteilen wie den

Sultern und sließli, wenn das nit reit, dur Ziern. Aber das ist

no nit alles: Nit nur die Heizung wird angeworfen, wenn es kalt ist.

Au „sließen“ wir gewissermaßen „die Fenster“: Die Blutgefäße in der

Hautoberfläe ziehen si zusammen, und die Durblutung wird

gedrosselt. Indem weniger warmes Blut direkt an der Hautoberfläe fließt,

wird die Wärme im Inneren des Körpers gehalten. Und sließli lässt die

Produktion der Sweißdrüsen na, denn au über das Switzen

verlieren wir Wärme.

Der Verglei mit einer Heizung im Haus hat natürli seine Grenzen.

Sind wir zu lange zu niedrigen Temperaturen ausgesetzt, würde es nit

ausreien, einfa den Ofen mit mehr Heizöl oder Kohle zu nähren, etwa

indem wir unseren Stoffwesel dur Nahrungsaufnahme weiter

„befeuern“. Au künstlie Wärmedämmung, zum Beispiel dur besonders

die Kleidung, kann uns nur begrenzt am Leben erhalten. Über kurz oder

lang müssen wir einfa raus aus der Eiseskälte – sonst wird es

lebensgefährli.

Ewiges Eis

Im März 1912 kamen der britise Polarforser Robert Falcon Sco und

seine Begleiter auf dem Rüweg vom Südpol ums Leben, den sie in einem

Welauf mit dem Norweger Roald Amundsen als Erste zu erreien hoen.

Amundsen gewann das Rennen, er war bereits am 14. Dezember 1911 am



Pol eingetroffen – und kehrte heil zurü. Allerdings verstarb er 16 Jahre

später ebenfalls bei einer Expedition ins ewige Eis.

Scos Niederlage im Welauf zum Südpol ist der vielleit berühmteste

„Tod in der Kälte“. Medizinis betratet haben er und andere Pioniere der

Polarforsung dabei alle Stadien der Hypothermie durlaufen

(Hypothermie kommt vom Grieisen „hypo“ – darunter, unter, weniger –

und „thermos“ – warm): von der einfaen Unterkühlung bis zum Stillstand

aller Organe. Das ist der Prozess, den ein Körper durmat, wenn er für

eine längere Zeit extrem niedrigen Temperaturen ausgesetzt ist.

Zunäst sinkt bei der sogenannten milden Hypothermie die

Körpertemperatur auf 35 bis 32 Grad Celsius ab. Es zeigen si Symptome

wie Muskelziern, ein zu hoher Puls (Herzrasen) und eine zu hohe

Atemfrequenz, die sließli zu Teilnahmslosigkeit (Apathie) und zur

Beeinträtigung des Urteilsvermögens führen. Das näste Stadium, die

mielgradige Hypothermie, ist mit einer Körpertemperatur von 32 bis 28

Grad erreit. Nun stellt der Körper seine zuvor übersteigerten Aktivitäten

wie den zu hohen Puls und das Muskelziern seinbar resigniert ein: Der

Puls und der Blutdru sinken unter das normale Niveau ab, das Ziern hört

auf – die Muskelreflexe funktionieren nit mehr. Damit einher geht die

sogenannte Kälteidiotie: Der Erfrierende bildet si ein, ihm sei heiß, er

beginnt, si auszuziehen. Die swere Hypothermie sließli, eine

Körpertemperatur von unter 28 Grad Celsius, führt von der Bewusstlosigkeit

und dem Kreislaufstillstand zu einer verminderten Hirnaktivität. Dabei kann

Blut in die Lunge fließen, mit der Zeit kommt es zu Herzrhythmusstörungen

und sließli zum Atemstillstand. Ein vielleit tröstlies Detail: Son

das erste Stadium der milden Hypothermie gleit einem Zustand starker

Müdigkeit. Selbst dann, wenn no Chancen auf Reung bestehen, seint

es dem Erfrierenden, als loe ihn ein langersehnter Slaf.

Mentale Wärme



Wer nahezu unbekleidet bis zu zwei Stunden im Eis verbringt, der müsste es

auf dem Weg dur die Stadien der Hypothermie son relativ weit bringen.

Er wäre vielleit no nit tot, aber sierli lebensgefährli unterkühlt.

Wim Hof beritet, mit welen Mieln er die Gesetze der Natur aushebelt:

„Dur Fokussierung und starken Willen kann man lernen, den Körper zu

kontrollieren und zu beherrsen. Somit kann man au tiefsitzende

Systeme beeinflussen wie das vegetative Nervensystem. Im Jahr 2007 wurde

i in New York vom Feinstein Institut untersut. Und die Wissensaler

dort fanden heraus, dass i die entzündlien Körper in meinem Blutfluss

unterdrüen kann – das war natürli eine sensationelle Narit.“

Damals beritete selbst die New York Times von diesem „Endotoxin-

Experiment“. Bei dem an der Universität Nijmegen in Holland

durgeführten Versu verabreiten die Ärzte dem Niederländer, während

er si auf seine Meditationsübungen konzentrierte, sogenannte Endotoxine:

„… die Ärzte injizierten mir eine Art Gi, das direkt mit dem Immunsystem

reagierte. Man bekommt normalerweise Fieber, Kopf- und Rüensmerzen,

man fühlt si einfa miserabel – weil das Immunsystem anfängt, zu

kämpfen. In diesem Moment – als die Kopfsmerzen begannen – habe i

dur meinen Willen und spezielle Atemübungen die Reaktion des

Immunsystems unterdrüt. Die Wissensaler konnten das auf den

Monitoren sehen, es ist alles dokumentiert.“

Endotoxine sind Bestandteile der äußeren Zellwand von Bakterien, die

typise Abwehrreaktionen des Immunsystems wie Fieber und

Entzündungen auslösen. Das überrasende Ergebnis: Hofs Körper süete

in größeren Mengen das Stress-Hormon Cortisol aus, das zur Unterdrüung

der Immunabwehrreaktion – also zur Unterdrüung von Fieber,

Kopfsmerz und Entzündungen – beiträgt. Gleizeitig war in seinem Blut

der Anteil an emisen Stoffen, die für die Entzündungsreaktion

verantwortli sind, um 50 Prozent geringer im Verglei zu anderen,

gesunden Teilnehmern des Experiments.

Wim Hof setzt seinbar bloße Willenskra und Konzentration ein, um

auf physise Prozesse Einfluss zu nehmen – und führt uns damit an die

äußerste Grenze des Bereies, den wir hier vermessen: Auf der einen Seite



seint vieles, was wir tun, von Vorgängen in unserem Körper bestimmt zu

sein, auf der anderen Seite eröffnen uns Mensen wie Wim Hof die

Möglikeit, zu bestimmen und zu lenken, was in unserem Körper passiert.

Da der Eiskünstler einen wissensalien Naweis dafür hat, dass er das

Verhalten seines Nervensystems und damit verbundene emise Prozesse

beeinflussen kann, möte i genauer wissen, wie er diese Fähigkeit erlernt

hat und was er dabei tut. Ist er son als Kind zu Besonderem in der Lage

gewesen?

„Nein, i war ein ganz normales Kind. I bin übrigens ein eineiiger

Zwilling. Aber mein Bruder kann die Dinge nit, denn er ist nit trainiert.

I habe zuerst Yoga probiert – aber das hat mi nit zufriedengestellt.

Dana bin i ins kalte Wasser gegangen. Und in der Kälte hat alles

begonnen. Dort habe i gelernt, tief in meinen Körper zu gehen. Und wenn

man weiß, wie man tiefer kommt, dann kann man au starken Kräen wie

der Kälte widerstehen.“

Mir ist nit klar, was i mir unter seiner häufig gebrauten

Formulierung, er begebe si „tiefer in seinen Körper“, vorstellen soll. Wie

genau geht das vor si?

„I erreie das dur spezielle Atemübungen und dur Konzentration.

Außerdem ist mein kardiovaskuläres System sehr gut trainiert. Meine

Durblutung hil dem Immunsystem. Meine Venen und Arterien sind in

einem besseren Zustand … dadur, dass sie immer wieder der Kälte

ausgesetzt werden.“

Und wie sehen diese Atemübungen aus?

„I trainiere jeden Morgen eine Dreiviertelstunde. Dur meine spezielle

Tenik kann i viereinhalb Minuten ohne Lu in der Lunge existieren.

Irgendwo muss die Lu aber natürli sein. Sie ist im Rest meines Körpers –

im Gewebe. Der Körper ist also in der Lage, viel mehr Sauerstoff zu

speiern, als unsere Lungen es ermöglien. Wenn man den Sauerstoff in

alle Teile des Körpers bringt, dann beginnt alles besser zu funktionieren. Und

das ist ein Teil meiner Tenik, die es mir ermöglit, tiefer in meinen

Körper vorzudringen.“



Das hört si so an, als wäre da wirkli nits Besonderes dabei – außer

Training natürli. I bin nun neugierig und will wissen, ob i au

Sauerstoff in mein Gewebe atmen kann?

„Ja, i kann Ihnen Dinge beibringen, über die Sie staunen werden – in

nur fünf Minuten. I werde Ihnen zeigen, wie Ihr Körper wirkli

funktioniert.“

Das klingt interessant. Und tatsäli verrät mir Wim Hof eine Übung:

„Ok, Sie wissen, wie man einen Luballon auläst? Setzen Sie si

entspannt hin und haben Sie ein bissen Platz um si herum. Jetzt blasen

Sie den imaginären Ballon auf. Dur die Nase einatmen, dur den Mund

wieder aus. Konstant, nit zu tief, nit zu fla, ohne viel Dru.“

Na circa 45 Sekunden zeigt si ein erstes Ergebnis:

„Es kann sein, dass Sie si jetzt ein bissen swindelig fühlen“, meint

Wim Hof. „Das ist gut, denn jetzt dringt der Sauerstoff aus Ihren Lungen in

Ihren restlien Körper. No zehn Mal, … at … neun … zehn. Und jetzt

(na einer Minute und 30 Sekunden) tief ausatmen, tief einatmen … dann

alle Lu rauslassen … am Sluss stoppen Sie. Und jetzt maen Sie

Liegestütze – aber ohne zu atmen.“

I saffe 28 Liegestütze – ohne ein einziges Mal Lu zu holen. No nie

zuvor sind mir Liegestütze so leit gefallen. Au dana bin i nit

außer Atem oder ersöp. Es ist ein verblüffendes Resultat, das i son

mit einer kleinen Übung von nur fünf Minuten erreit habe. Dahinter

verbirgt si keineswegs Magie, sondern ein wissensali erklärbarer

Vorgang: „So bringt man die Laktose aus dem System heraus, das ist der

Stoff, der uns ermüden lässt. Das ist reine Chemie“, sagt Wim Hof.

Laktose ist ein Milzuer, der in Milprodukten enthalten ist. Um den

Milzuer verwerten zu können, muss der Körper ihn während der

Verdauung aufspalten. Das kostet den Körper Energie, die ihm während

dieses Vorgangs nit mehr für andere – sportlie – Leistungen zur

Verfügung steht. „I arbeite gerade mit Top-Sportlern und Olympia-

Teilnehmern. Und sie fühlen es au“, beritet Wim Hof aus seinem

beruflien Alltag. Denn nit nur das Sitzbad im Eis, au andere extreme

Unternehmungen gehören zu seinem Programm. Allein in Shorts bestieg er



den Mount Everest, und nur mit Boxershorts und Mütze bekleidet, lief er

1999 in Sibirien bei −25 Grad einen Halbmarathon. Nebenbei gesagt: Für

sibirise Verhältnisse waren das no laue Temperaturen. Das zu Russland

gehörende Sibirien liegt bis zu neun Monate im Jahr unter einer Sneedee

begraben und erreit Minusgrade von bis zu 70 Grad. Nur in der

Ostantarktis wird es no kälter. Sie ist ein staatenloses Gebiet, das si über

Tausende von Kilometern um den Südpol ausbreitet. Hier wurde 1957 die

niedrigste Außentemperatur der Welt von −89,2 Grad Celsius gemessen.

Würden Sie si als extremen Mensen bezeinen, frage i Hof am

Ende unseres Interviews. Seine Antwort:

„Nit unbedingt als extremen, eher als erfüllten Mensen.“


