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Ein Vorwort

Im Februar 2011 fuhr i mit einem Kamerateam na Tsernobyl, um

einen Berit für Galileo Spezial zu drehen. Eine nur seinbar gewöhnlie

journalistise Reise, die uns an den Sauplatz einer der slimmsten

Reaktorkatastrophen der Gesite führte. Vor Ort besitigten wir die

Sperrzone des ehemaligen Atomkrawerkes. Und wir spraen mit vielen

Einheimisen, um ein möglist vielseitiges Bild vom Leben na der

Katastrophe zu zeinen.

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

Tsernobyl eine Extremsituation dar. Das Gebiet um das 1986 havarierte

Atomkrawerk ist au 25 Jahre na dem Unglü no hogradig mit

strahlungsaktiven Substanzen verseut. Niemand sollte si ihrer Strahlung

über einen längeren Zeitraum aussetzen. Für das Betreten des Geländes

gelten zahlreie Sutzmaßnahmen. Do was mi besonders an dieser

Situation irritierte: Die Gefahr war nit sitbar. Es war allein unser

Wissen, das uns zu Vorsitsmaßnahmen gegen den unsitbaren Feind

veranlasste. Das Wissen darum, dass die Strahlung in Tsernobyl na wie

vor stark genug ist, um alle möglien unheilvollen Prozesse im Körper

auszulösen. Wir verziteten daher zum Beispiel auf den Verzehr von

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

wir sie gegessen häen oder ohne jeglien Sutz in das Innere der



verbotenen Zone vorgedrungen wären: Unmielbare Auswirkungen auf

unseren Körper häe es nit gehabt. Und au Jahre später eintretende

Folgen häe man nit mit Gewissheit auf diese oder jene Situation

während unserer Reise zurüführen können. Es war also anders als bei den

üblien Gefahren, denen wir uns bisweilen aussetzen. Ursae 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 ungreiaren Gefahr, bei der i nit

einsätzen konnte, was genau in meinem Körper gesieht, gab mir Anlass,

mi näher mit dem Körper zu befassen. Mit seinen Möglikeiten, seinen

Grenzen, aber au dem Eigenleben, das er manmal gegen unseren Willen

führt – etwa wenn wir Smerzen haben und es partout keine Option ist,

seinen Ruf na Aufmerksamkeit zu ignorieren.

Do nit nur in Gefahr, nit allein in außergewöhnlien Situationen

gilt: Was immer wir tun, wo immer wir uns aualten, in welem Zustand

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

ohne dass wir uns ihrer bewusst sind. Nit zuletzt deshalb birgt unser

Umgang mit dem Körper eine nit abreißende Kee von Widersprüen:

Wir gehen morgens joggen, um die Bildung von Fepolstern, Falten und

Zellulitis hinauszuzögern und den Körper in bestmöglier Form zu halten,

und stehen abends mit einer Flase Bier und einer Zigaree in der Hand

vor der Kneipe, womit wir genau diese Prozesse des körperlien Verfalls

besleunigen.

Mane treiben die Widersprüe 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 abenteuerlie Motorradtouren

dur die Sahara zu begeben, Extremkleern, Tiefseetauen oder Bungee-

Jumping zu betreiben und si und ihren Körper dabei mitunter

ungeheuerlien Gefahren auszusetzen.

Was ist der Grund für dieses Verhalten? Verlangt unsere biologise Natur

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



Geswindigkeit in den Grenzbereien des Aushaltbaren? Ist die Sue

na dem besonderen Ki ein menslier Wesenszug?

Extremsituationen geben uns zahlreie Rätsel auf: Sie werden

medizinis, biologis oder neurowissensali untersut, sie sind

Spezialfälle für die Psyologie und Grundlage von Gesiten über

Wunderheilungen. Immer neue Erkenntnisse, die versiedene

Wissensaen über unseren Körper zu Tage fördern, beleuten 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 nit alle körperlien

Extremsituationen sofort als sole zu identifizieren – wenn wir verliebt

sind, spielen z. B. unsere Hormone verrüt, und bei einem Laanfall sind

mehr Muskeln aktiv als bei einem 100-Meter-Lauf. Au von solen

inneren Extremzuständen handelt dieses Bu.

Als TV-Journalist begegne i ständig Mensen, die ihren Körper den

extremsten Situationen aussetzen, Mensen, die in der Lage sind, die

natürlien Grenzen des Körpers zu übersreiten. Sie tun mitunter Dinge,

die uns, wollten wir sie ohne entspreende Vorbereitungen naahmen, das

Leben kosten würden. Mit einigen von ihnen habe i bei den Reeren

für dieses Bu gesproen. Ihre Erfahrungen halfen mir dabei, den

untersiedlisten Fragen zu Körper und Psye 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, Saunaweltmeistersaen zu

gewinnen? Weshalb müssen Astronauten bei einer Raumtemperatur von 29

Grad Celsius Soen tragen? Wie saffen es Blinde, mit den Ohren zu

sehen? Was hören wir, wenn wir nits hören, und wieso kann eine

ietseente am Ohr bereits zu Hörsäden führen? Warum kommt es uns

so vor, als würde die Zeit manmal extrem langsam vergehen? Wieso

verhalten si liebeskranke Männer wie Präriewühlmäuse? Warum kann es

passieren, dass si Formel-1-Rennfahrer in die Hose maen, und weshalb

müssen Kampetpiloten mindestens so durtrainiert sein wie die Spieler

des FC Bayern Münen?



Der Körper fasziniert. Vielleit au deshalb, weil er einerseits so stabil,

so leistungsfähig und ausdauernd ist und andererseits so zerbreli. Wir

können ihn vollendet koordinieren, in einem komplexen Zusammenspiel von

Nerven und Muskeln, do ebenso kann er unvermielt außer Kontrolle

geraten. Die Steigerung sportlier Bestleistungen, aber au die

Möglikeiten der Medizin seinen unbegrenzt zu wasen, das Ende der

Fahnenstange ist no lange nit in Sit. So können wir inzwisen

Organe transplantieren – do andererseits gibt es immer no kein

wirksames Miel, das uns vor einer harmlosen Erkältung sützt. Wenn es

uns erwist, nützt alles nits: Wir müssen eine Auszeit nehmen. „Die Welt

sieht vom Krankenbe besonders sön aus“, sreibt der spanise

Sristeller 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 aualten kann. Das

ist nit normal. Na allem, was wir wissen, müsste sein Körper na dieser

Zeit swere Säden davontragen, verursat dur Unterkühlung. Die

Frage ist: Was mat 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 Gleigewit. Sie ist wie ein Vater, der manmal sehr

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

seine Erziehung. Von der Kälte habe i alle witigen Dinge meines Lebens

gelernt.“

Das überrast mi. Es klingt so überaus positiv. Und au ein bissen,

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

Man geht tief in si hinein. Das kann man natürli nit immer einfa so,

na dem Moo: ,Cool, i springe mal eben ins Eis.‘ Nein, es handelt si

um eine vollständige Kontrolle des Körpers. Und diese Kontrolle ist



verbunden mit eten körperlien Empfindungen. Das sind gute, natürlie

Drogen.“

Seine Trainingsmethoden erinnern an Meditationspraktiken, mit denen

si die physisen Wirkmeanismen unseres Körpers tatsäli

beeinflussen lassen – mit unglaublien Ergebnissen. In unserem Gesprä

öffnet mir der Eismann die Augen für die Möglikeiten von Atemtenik

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

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

wissensali bewiesen –, dass i das vegetative Nervensystem

beeinflussen kann. Das ist normalerweise unmögli – zumindest für

untrainierte Mensen. Insofern ist das, was i tue, son ziemli

verrüt.“ Das vegetative Nervensystem überlisten? Wie soll das gehen?

Die Heizung des Körpers

Das vegetative Nervensystem ist für alle lebenswitigen Funktionen wie

Herzslag, Blutdru, Atmung, Verdauung und Stoffwesel

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

vom zentralen Nervensystem in Hirn und Rüenmark an alle anderen Orte

des Körpers weiterleiten. Mithilfe von elektriser Ladung senden sie

Signale an die versiedenen 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 entspreenden Signale aussendet. Alle

notwendigen Vorgänge werden automatis ausgelöst, ohne dass wir sie

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

Durblutung der Haut zu reduzieren, ziehen si die Blutgefäße zusammen,

der Stoffwesel wird aktiviert, und irgendwann beginnen au die Muskeln

zu ziern.

Damit alle unsere Organe einwandfrei funktionieren, muss der Körper

eine konstante Temperatur von 37 Grad Celsius halten. Die versiedenen



Meanismen des körperlien Temperaturausgleis 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

Stoffwesel erhöht. Des Weiteren übernimmt es unsere Muskulatur, Wärme

herzustellen, und zwar dur das Anspannen von Körperteilen wie den

Sultern und sließli, wenn das nit reit, dur Ziern. Aber das ist

no nit alles: Nit nur die Heizung wird angeworfen, wenn es kalt ist.

Au „sließen“ wir gewissermaßen „die Fenster“: Die Blutgefäße in der

Hautoberfläe ziehen si zusammen, und die Durblutung wird

gedrosselt. Indem weniger warmes Blut direkt an der Hautoberfläe fließt,

wird die Wärme im Inneren des Körpers gehalten. Und sließli lässt die

Produktion der Sweißdrüsen na, denn au über das Switzen

verlieren wir Wärme.

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

Sind wir zu lange zu niedrigen Temperaturen ausgesetzt, würde es nit

ausreien, einfa den Ofen mit mehr Heizöl oder Kohle zu nähren, etwa

indem wir unseren Stoffwesel dur Nahrungsaufnahme weiter

„befeuern“. Au künstlie Wärmedämmung, zum Beispiel dur besonders

die 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 britise Polarforser Robert Falcon Sco und

seine Begleiter auf dem Rüweg vom Südpol ums Leben, den sie in einem

Welauf mit dem Norweger Roald Amundsen als Erste zu erreien hoen.

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.

Scos Niederlage im Welauf zum Südpol ist der vielleit berühmteste

„Tod in der Kälte“. Medizinis betratet haben er und andere Pioniere der

Polarforsung dabei alle Stadien der Hypothermie durlaufen

(Hypothermie kommt vom Grieisen „hypo“ – darunter, unter, weniger –

und „thermos“ – warm): von der einfaen Unterkühlung bis zum Stillstand

aller Organe. Das ist der Prozess, den ein Körper durmat, wenn er für

eine längere Zeit extrem niedrigen Temperaturen ausgesetzt ist.

Zunäst sinkt bei der sogenannten milden Hypothermie die

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

wie Muskelziern, ein zu hoher Puls (Herzrasen) und eine zu hohe

Atemfrequenz, die sließli zu Teilnahmslosigkeit (Apathie) und zur

Beeinträtigung des Urteilsvermögens führen. Das näste Stadium, die

mielgradige Hypothermie, ist mit einer Körpertemperatur von 32 bis 28

Grad erreit. Nun stellt der Körper seine zuvor übersteigerten Aktivitäten

wie den zu hohen Puls und das Muskelziern seinbar resigniert ein: Der

Puls und der Blutdru sinken unter das normale Niveau ab, das Ziern hört

auf – die Muskelreflexe funktionieren nit mehr. Damit einher geht die

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

beginnt, si auszuziehen. Die swere Hypothermie sließli, 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 sließli zum Atemstillstand. Ein vielleit tröstlies Detail: Son

das erste Stadium der milden Hypothermie gleit einem Zustand starker

Müdigkeit. Selbst dann, wenn no Chancen auf Reung bestehen, seint

es dem Erfrierenden, als loe ihn ein langersehnter Slaf.

Mentale Wärme



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

auf dem Weg dur die Stadien der Hypothermie son relativ weit bringen.

Er wäre vielleit no nit tot, aber sierli lebensgefährli unterkühlt.

Wim Hof beritet, mit welen Mieln er die Gesetze der Natur aushebelt:

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

kontrollieren und zu beherrsen. Somit kann man au tiefsitzende

Systeme beeinflussen wie das vegetative Nervensystem. Im Jahr 2007 wurde

i in New York vom Feinstein Institut untersut. Und die Wissensaler

dort fanden heraus, dass i die entzündlien Körper in meinem Blutfluss

unterdrüen kann – das war natürli eine sensationelle Narit.“

Damals beritete selbst die New York Times von diesem „Endotoxin-

Experiment“. Bei dem an der Universität Nijmegen in Holland

durgeführten Versu verabreiten 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 Rüensmerzen,

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

kämpfen. In diesem Moment – als die Kopfsmerzen begannen – habe i

dur meinen Willen und spezielle Atemübungen die Reaktion des

Immunsystems unterdrüt. Die Wissensaler konnten das auf den

Monitoren sehen, es ist alles dokumentiert.“

Endotoxine sind Bestandteile der äußeren Zellwand von Bakterien, die

typise Abwehrreaktionen des Immunsystems wie Fieber und

Entzündungen auslösen. Das überrasende Ergebnis: Hofs Körper süete

in größeren Mengen das Stress-Hormon Cortisol aus, das zur Unterdrüung

der Immunabwehrreaktion – also zur Unterdrüung von Fieber,

Kopfsmerz und Entzündungen – beiträgt. Gleizeitig war in seinem Blut

der Anteil an emisen Stoffen, die für die Entzündungsreaktion

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

gesunden Teilnehmern des Experiments.

Wim Hof setzt seinbar bloße Willenskra und Konzentration ein, um

auf physise Prozesse Einfluss zu nehmen – und führt uns damit an die

äußerste Grenze des Bereies, den wir hier vermessen: Auf der einen Seite



seint vieles, was wir tun, von Vorgängen in unserem Körper bestimmt zu

sein, auf der anderen Seite eröffnen uns Mensen wie Wim Hof die

Möglikeit, zu bestimmen und zu lenken, was in unserem Körper passiert.

Da der Eiskünstler einen wissensalien Naweis dafür hat, dass er das

Verhalten seines Nervensystems und damit verbundene emise Prozesse

beeinflussen kann, möte i genauer wissen, wie er diese Fähigkeit erlernt

hat und was er dabei tut. Ist er son 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 nit, denn er ist nit trainiert.

I habe zuerst Yoga probiert – aber das hat mi nit 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 Kräen wie

der Kälte widerstehen.“

Mir ist nit klar, was i mir unter seiner häufig gebrauten

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

genau geht das vor si?

„I erreie das dur spezielle Atemübungen und dur Konzentration.

Außerdem ist mein kardiovaskuläres System sehr gut trainiert. Meine

Durblutung 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

Tenik 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

speiern, als unsere Lungen es ermöglien. Wenn man den Sauerstoff in

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

das ist ein Teil meiner Tenik, die es mir ermöglit, tiefer in meinen

Körper vorzudringen.“



Das hört si so an, als wäre da wirkli nits 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 tatsäli verrät mir Wim Hof eine Übung:

„Ok, Sie wissen, wie man einen Luballon auläst? Setzen Sie si

entspannt hin und haben Sie ein bissen Platz um si herum. Jetzt blasen

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

wieder aus. Konstant, nit zu tief, nit zu fla, ohne viel Dru.“

Na circa 45 Sekunden zeigt si ein erstes Ergebnis:

„Es kann sein, dass Sie si jetzt ein bissen swindelig fühlen“, meint

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

Ihren restlien Körper. No zehn Mal, … at … neun … zehn. Und jetzt

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

alle Lu rauslassen … am Sluss stoppen Sie. Und jetzt maen Sie

Liegestütze – aber ohne zu atmen.“

I saffe 28 Liegestütze – ohne ein einziges Mal Lu zu holen. No nie

zuvor sind mir Liegestütze so leit gefallen. Au dana bin i nit

außer Atem oder ersöp. Es ist ein verblüffendes Resultat, das i son

mit einer kleinen Übung von nur fünf Minuten erreit habe. Dahinter

verbirgt si keineswegs Magie, sondern ein wissensali 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 Milzuer, der in Milprodukten enthalten ist. Um den

Milzuer verwerten zu können, muss der Körper ihn während der

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

dieses Vorgangs nit mehr für andere – sportlie – Leistungen zur

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

Teilnehmern. Und sie fühlen es au“, beritet Wim Hof aus seinem

beruflien Alltag. Denn nit 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

sibirise Verhältnisse waren das no laue Temperaturen. Das zu Russland

gehörende Sibirien liegt bis zu neun Monate im Jahr unter einer Sneedee

begraben und erreit 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 Mensen bezeinen, frage i Hof am

Ende unseres Interviews. Seine Antwort:

„Nit unbedingt als extremen, eher als erfüllten Mensen.“


