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Heute  -6°/2°

~ Nach Auflésung weniger
Hochnebelfelder scheint
ganztags die Sonne.

Morgen -6°/3°

~ Die Sonne zeigt sich von
morgens bis abends vom
meist wolkenlosen Himmel.

Seite 26

Heute

Ab Sommer gelten
neue Regeln am Seeufer

Thun Eine neue Verordnung, die
die Stadt Thun erarbeitet hat, soll
einheitliche Regeln fiir den See-
uferbereich vom Schadau- bis
in den Bonstettenpark schaffen.
So wurde etwa die Leinenpflicht

fiir Hunde ausgedehnt. Seite 2
Aus dem Solsana
wird ein Grandhotel

Saanen Noch im Mirz konnten
die Bauarbeiten fiir das neue
Grandhotel Sonnenhof starten.
Das ehemalige Hotel Solana wird
dann in ein Fiinfsternhaus um-
gebaut. Seite 4

Abendverkauf auf
Samstag verschieben?

Stadt Bern Hinter den Kulissen
laufen Gespriche fiir einen zwei-
jahrigen Versuch mit neuen La-
denoffnungszeiten. Die Gewerk-
schaft Unia zeigt sich jedoch
skeptisch. Seite 5

Wie Hilfswerke
ums Erbe weibeln

Testamente Das neue Erbrecht
bietet mehr Moglichkeiten, Geld
an gemeinniitzige Organisatio-
nen zu ibergeben. So kiimmern
sich diese nun um die Beratung
ihrer Mitglieder. Seite 9

Niedergang
der Empathie

Sozialverhalten Gemass dem Ge-
nerationenbarometer nimmt das
Verstindnis flireinander deutlich
ab. Aber was sind die Ursachen
dafiir? Stress? Die sozialen Me-
dien etwa? Seite 20

Warum Kaffee
nicht kaltlasst

Genussmittel Nicht einfach nur
ein Wachmacher: Unsere Auto-
rin nennt neun weitere Griinde
fiir ihre Ode an den Kaffee. Einer
davon wurde spitestens im

Weshalb Wackers Brand im Skigebiet
Leader aufhort ob Grindelwald
Handballer Lukas Auf Firstbrannte es
| £ von Deschwanden gestern im Elektro-
, :\.- tritt im Sommer nikraum der Sessel-
N ¥ zuriick — obwohl er bahn Schilt. Verletzt
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gross aufspielt. 18 wurde niemand. 2
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Baden im eiskalten See —
Warum nur tun sich das Menschen freiwillig an?

e W o TAs e

Oberland Rein ins eisige Vergniigen: Vier Badende wagen sich in den Brienzersee.
Unter ihnen Autor Hans Peter Roth. Was es mit dem Winterbaden auf sich hatund

Nikki Haley will
ins Weisse Haus
Die Republi-
kanerin hat keine
Angst vor Mit-
Kandidat Donald
Trump. 12

Eiseskalte
und neue
Erdbeben

Tiirkei/Syrien Die Helfer im Katastrophen-
gebiet kampfen um jedes Menschenleben.
Doch der Einsatz gestaltet sich schwierig.

Andrea Bachstein

Helfende aus aller Welt sind im
tiirkisch-syrischen Katastro-
phengebiet im Einsatz oder dort-
hin unterwegs, darunter auch 80
Spezialisten aus der Schweiz. Es
ist ein Wettlauf gegen die Zeit.
Bei den verheerenden Beben vom
Montag sind nach vorldufigem
Stand iiber 7000 Menschen ums
Leben gekommen, mehr als
30’000 weitere wurden verletzt.
Allein in der Tiirkei seien rund
13,5 Millionen Personen von der
Naturkatastrophe betroffen, sag-
te Stidteminister Murat Kurum:

«Der Schmerz ist unbeschreib-
lich.» Hunderte Nachbeben er-
schiitterten die Gebiete im Siid-
osten der Tiirkei und im Nord-
westen Syriens. Den
Uberlebenden wie auch den Ret-
tern machen zerstorte Zufahrts-
wege und schlechte Wetterbe-
dingungen zu schaffen. Es herr-
schen starker Wind und
Schneefall, Platzregen werden
gemeldet, und die Temperaturen
liegen um den Gefrierpunkt. Weil
Haiuser eingestiirzt sind oder
einsturzgefihrdet sind, mussten
viele die Nacht im Freien ver-
bringen. Seiten 10/11

Touristiker will Ninja-Sport
ins Oberland bringen

Jungfrauregion Der erfolgreiche
Schweizer Ninja-Warrior Joel
Mattli kimpft sich durch Hinder-
nisparcours, in denen beispiels-
weise aussergewoOhnliche Klet-
terfihigkeiten gefragt sind. Fiir
das Ninja-Warrior-Fernsehfor-
mat fanden auch schon Castings

auf dem Schilthorn statt. Dies auf
Initiative von Marc Ungerer, Ge-
schaftsfithrer der Jungfrau Regi-
on Tourismus AG, die Mattli als
Markenbotschafter verpflichtet
hat. Er soll mithelfen, seinen
Sport starker im Oberland zu po-
sitionieren. (cb) Seite 4

Thunfest:
Langere Party
und Zapfengeld

Thun Jetzt ist klar, wie das neue
Sponsoring- und Gastrokonzept
fiirs Thunfest aussieht: Wirte sol-
len ein Zapfengeld von 450 Fran-
ken zahlen, wenn sie ihre eigenen
Getranke ausschenken wollen.
Und weitere Neuerungen sind ge-
plant: So soll das Fest um eine
halbe Stunde auf 2.30 Uhr ver-
lingert werden. Und die Organi-
satoren mochten wieder ver-
mehrt lokale Vereine fiir den An-

Gastro-Gruppen
tibernehmen
viele Restaurants

Stadt Bern Es ist ein unverkenn-
barer Trend: Heute machen sich
in der Stadt Bern immer mehr
Gastronomieketten breit. Es sind
kleine Imperien entstanden, die
immer mehr Beizen betreiben.
Aktuell gibt es in der Stadt Bern
760 Restaurants. Davon werden
69 von Gastrogruppen betrieben,
die mehr als drei Betriebe fiih-
ren. Spitzenreiter sind vier Ket-
ten, die je sieben Restaurants be-
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Zwolf Monate im Jahr Badesaison am See

Thuner- und Brienzersee Warum tun sie sich das an? Auch im Winter baden Menschen in den Oberlander Seen.
Und sind begeistert. Dafuir haben sie viele Erklarungen.

Hans Peter Roth

«Zurzeit ist es gar nicht so kalt.»
Sigrun (Sigi) Macheleidt spricht
von der aktuellen Wassertempe-
ratur im Brienzersee. Die betragt
6,5 Grad. «Komfortabel fiirs
Bad», wirft Jolanda Henke ein.
Die «Winterbadenixen», die sich
in Macheleidts Wohnzimmer an
der Hauptstrasse in Brienz ver-
sammelt haben, lachen. Die Vor-
freude aufs Eintauchen ins eis-
kalte Wasser ist gross. Warum tut
man sich das an und freut sich
auch noch drauf? Doch zuerst ist
Tee und hausgemachter Kuchen
mit Nidle angesagt. Sigi Mache-
leidt schmunzelt. «Erst das Ver-
gniigen, dann das Vergniigen!»

Tag fiir Tag in den See

Die pensionierte Physikerin be-
schloss 2020, auch im Winter
nicht auf das erfrischende Bad
im Brienzersee zu verzichten.
«Nach dem Sommer ging ich

«Ich liebe es, es ist
gut fur die Durch-
blutung und starkt
mich.»

Brigitte Boss, Pflegefachfrau

durch den Herbst bis in den Win-
ter weiterhin Tag fiir Tag in den
See und konnte mich so sukzes-
sive ans Abkiihlen gewOhnen»,
erzahlt sie. Heute moOchte sie das
Winterbaden nicht mehr missen.
«An einem Tag ohne Bad im See
fehlt mir etwas.» Manchmal stei-
ge sie gar zweimal am Tag ins
Wasser.

Brigitte Boss, die Dritte im
Bunde («manchmal sind wir
auch fiinf»), praktiziert das Win-
terbaden bereits seit neun Jah-
ren. Auch sie begann zum «Ak-
klimatisieren» im Sommer. «Ich
liebe es, es ist gut fiir die Durch-
blutung und stirkt mich», er-
zahlt die Pflegefachfrau: «Seit-
her habe ich wiarmere Fiisse und
weiss nicht, wann ich das letzte
Mal krank war.» Das Bad im eis-
kalten Wasser sei wie ein «Re-
set». Beim Rausgehen fiihle sie

-

sich «einfach unglaublich gut.
Sorgen, diistere Gedanken, alles
Schwere ist wie weggeldscht.»

Grosser «Suchtfaktor»

Jolanda Henke, Lokfiihrerin bei
der Berner Oberland-Bahn,
spricht vom «Suchtfaktor». Der
Einstieg ins Wasser zwar «chli
grusig», das Gefiihl danach aber
unvergleichlich. «Pure Freude.»
Sigi Macheleidt bekriftigt: «Nach
jedem Kaltbad fiihle ich mich
frisch, frohlich und befreit.»
Dazu komme das Gruppenge-
fiihl. Das gemeinsame Baden sei
motivierend und intensiviere das
Erlebnis.

Dann gehts los. Ausgeriistet
mit grossem Frotteetuch, Fuss-
tuch, Wassersandalen und Miit-
ze machen sich die drei auf zum
See. «Im Winter nachts zu baden,
ist ibrigens ein ganz besonderes

Die drei «Winterbadenixen» Sigi Macheleidt, Jolanda Henke und Brigitte Boss (v.l.) im Brienzersee. Foto:

Erlebnis», erziahlt Henke. War-
um? «Dann ist auch das Bade-
kleid iberfliissig.» Alle lachen.
«Und in der Dunkelheit sieht
man die Kilte nicht so», ergianzt
Macheleidt, bevor es am Strand
ans Eingemachte geht.

Stossweises Prusten

Atemberaubend schnell steigen
die drei Damen in den mit 6,5
Grad atemberaubend «warmen»
Brienzersee. Der Schreibende
ahmt es nach und ist als Letzter
drin, dafiir auch als Erster wie-
der raus aus dem Wasser. Flaches
Hecheln wechselt sich mit stoss-
weisem Prusten. Die Kilte, die
den zitternden Korper umfiangt,
brennt fast. Dann ein Moment
des Sich-Ergebens. Erstaunlich.
Plotzlich ist die Kélte ertraglich,
der Atem ruhiger. Man ist so was
von da, im Moment, genau jetzt.

Doch der Ruf zur Flucht ins Frot-
teetuch folgt bald.

Die drei Winterbadenixen
sind standhafter. Das Wasser bis
zum Hals, schwimmen und plan-
schen sie unverdrossen im See
und folgen frohlich albernd ei-

«Alle Korper-
funktionen werden
aktiviert.»

Sigi Macheleidt, Winterbadenixe

ner krass klingenden Regel:
«Eine Minute pro Grad.» 6,5 Mi-
nuten in dieser Klapperkalte?
Vier bis fiinf sind es dann am
Ende doch. «<Wir baden iibrigens
bei jedem Wetter», betont Brigit-

Hans Peter Roth

te Boss, als die drei endlich aus
dem Wasser waten. «Ob Regen,
Wind, Wellen oder Schneegesto-
ber, egal.»

18 Grad ist «fiidlelai»

«Bei grosser Kilte ist es beson-
ders schon», meint Sigi Mache-
leidt, wieder eingepackt in dicke
Kleider auf dem Weg zuriick in
die wirmende Wohnstube. Dann
dampfe der ganze See. «Wie ein
Thermalbad.» Kalt sei, wenn
Steinchen am Badekleid und Ba-
detuch klebten, fiigt Jolanda
Henke lachend an: «Weil sie an-
gefroren sind!» Dagegen sei es
jetzt geradezu angenehm. Und
im Sommer? «Da ist mir der See
fast zu warm.» 18 Grad Wasser-
temperatur empfinde sie beina-
he als «fiidleldi».

Zuriick in der Stube versucht
Sigi Macheleidt einfach zu um-

reissen, warum Winterbaden eu-
phorisieren kann. «Weil durch
den Kiltereiz die Durchblutung
stark angeregt wird, erfolgt eine
bessere Versorgung aller Organe
und Zellen mit Sauerstoff.» Die
positive Wirkung auf Herz und
Hirn stiarke das Herz-Kreislauf-
System, und man werde klar und
wach im Kopf. «Alle Kérperfunk-
tionen werden aktiviert.»

Zudem werde das Immunsys-
tem durch vermehrte Produkti-
on weisser Blutkorperchen ge-
starkt. «Dazu kommt das Wohl-
befinden, weil unser Organismus
die Gliickshormone Adrenalin
und Serotonin sowie andere ent-
ziindungshemmende Hormone
ausschiittet.» Kein Wunder, freut
sich die 77-Jahrige, schon am
ndchsten Tag wieder in den 6,5
Grad «warmen» Brienzersee zu
steigen.

«Ein ganzer Cocktail an Gltickshormonen»

Thun Rolf Duda, bekanntester Biohacker der Schweiz, steigt regelmassig in den See. Und bringt auch andere zum Winterbaden.

Enthusiastische Winterbadende
gibt es auch am Thunersee. Re-
gelmdssig in den See, dessen
Temperatur zurzeit mit dem
Brienzersee vergleichbar ist, geht
Rolf Duda. «Ich nutze diese Zeit
ganz fiir mich, um zu einer inne-
ren Ruhe zu finden und mich mit
der Natur zu verbinden.» Nach
dem kalten Wasser werde ein
«ganzer Cocktail an Gliickshor-
monen ausgeschiittet», erklart
der seit 2012 in Thun wohnhafte
«Entrepreneur». «Die mogen wir
halt.»

Mehr Frauen als Méinner

Als Unternehmensberater und
Geschiftsfiihrer mehrerer Fir-
men habe er lange Zeit unter ei-
nem konstant hohen Stresslevel
sowie iiberwiegend sitzender Ta-

tigkeit gelitten. Bis er mit dem
Thema «Biohacking» (siehe Box)
in Beriihrung kam. Und seinem
ersten Eisbad. «Dieses brachte
die im Kopf kreisenden Gedan-
ken innerhalb einer Millisekun-
de zum Stillstand», erzdhlt Duda.
Daraus erwuchs sein Antrieb,
«anderen ndherbringen zu wol-
len, wie man trotz Biirojob und
Verpflichtungen gesund und
gliicklich leben kann und dabei
der besten Version von sich selbst

immer ndherkommt».
Heute gilt Rolf Duda als be-
kanntester Biohacker der

Schweiz. Rund 1500 Menschen
bringt er laut eigenen Angaben
pro Jahr durch ein Eisbad. «Im
Winter etwa 1000 davon», die
meisten im Thunersee und Ber-
ner Oberland. Dabei beobachtet

er, dass sich deutlich mehr Frau-
en als Manner fiirs Winterbaden
erwarmen. «Im Eis ist es fiir die
Frauen offenbar viel entspann-

ter als fiir uns Mdnner», meint er
augenzwinkernd. Frauen stell-
ten in seinen Workshops auch
weit mehr Fragen und seien

Was ist Biohacking?

Beim Biohacking gehe es darum,
den eigenen Koérper kennen zu
lernen und dessen Funktionsweise
zu verstehen. Dies sagt Rolf Duda,
der als bekanntester Biohacker der
Schweiz gilt. «Ein Biohacker strebt
an, zur bestmdglichen Version
seiner selbst zu werden und dabei
auf gesunde Art seine Leistungsfa-
higkeit zu verbessern.» Dabei
wende er Tipps und Tricks, auf
Neudeutsch «Hacks» an, um das
Ziel zu erreichen. «Hierbei kann es
sich beispielsweise um Atemtech-

niken, das Umstellen oder Ergan-
zen der Erndhrung oder auch eine
Veranderung des Schlafverhaltens
handeln.» Bereits in den 1950er-
Jahren empfahl der tschechische
Hermetiker Franz Bardon in
seinem Buch «Der Weg zum
wahren Adepten», sich jeden
Morgen kalt zu waschen oder zu
duschen und die Haut zuvor mit
einer Burste zu schrubben. Dies
entlaste unter anderem die Nieren,
wirke erfrischend und beseitige die
Mudigkeit. (hpr)

meist diejenigen, die den Mann
dann «dahinzwingen».

Vorsichtsregeln beachten

«Eisbaden ist momentan im
Trend», so Duda aka Peakwolf.
«Aber nicht ohne Gefahren»,
mahnt er: «Ich wiirde jedem
empfehlen, nicht allein zu baden
und sich mit den wichtigsten
Grundregeln vertraut zu ma-
chen.» Er rit, nicht linger als
zwei Minuten im eiskalten Was-
ser zu verweilen. Da habe man
alle Trigger fiir die korperlichen
und mentalen Vorteile gesetzt.
«Mehr ist nur fiir das Ego und
schwicht das Immunsystem.»

Hans Peter Roth

Mehr unter www.peakwolf.ch

Rolf Duda beim einsamen Eis-
baden in der Cholerenschlucht
bei Hlnibach. Foto: PD/Peakwolf



