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WeshalbWackers
Leader aufhört
Handballer Lukas
vonDeschwanden
tritt imSommer
zurück–obwohl er
gross aufspielt. 18

Brand imSkigebiet
obGrindelwald
Auf First brannte es
gestern imElektro-
nikraumder Sessel-
bahnSchilt. Verletzt
wurdeniemand. 2

NikkiHaleywill
insWeisseHaus
DieRepubli-
kanerin hat keine
Angst vorMit-
KandidatDonald
Trump. 12

Baden im eiskalten See –
Warum nur tun sich dasMenschen freiwillig an?

Oberland Rein ins eisigeVergnügen:VierBadendewagensich indenBrienzersee.
Unter ihnenAutorHansPeterRoth.WasesmitdemWinterbadenauf sichhatund
wie einThunerBiohackerandere zumBadenbringt. (don) Seite 3 Foto: PD / SeppBuholzer

Andrea Bachstein

Helfende aus aller Welt sind im
türkisch-syrischen Katastro-
phengebiet imEinsatz oder dort-
hin unterwegs, darunter auch 80
Spezialisten aus der Schweiz. Es
ist ein Wettlauf gegen die Zeit.
Bei denverheerenden Bebenvom
Montag sind nach vorläufigem
Stand über 7000 Menschen ums
Leben gekommen, mehr als
30’000 weitere wurden verletzt.
Allein in der Türkei seien rund
13,5 Millionen Personen von der
Naturkatastrophe betroffen, sag-
te Städteminister Murat Kurum:

«Der Schmerz ist unbeschreib-
lich.» Hunderte Nachbeben er-
schütterten die Gebiete im Süd-
osten der Türkei und im Nord-
westen Syriens. Den
Überlebendenwie auch den Ret-
ternmachen zerstörte Zufahrts-
wege und schlechte Wetterbe-
dingungen zu schaffen. Es herr-
schen starker Wind und
Schneefall, Platzregen werden
gemeldet, und dieTemperaturen
liegen umdenGefrierpunkt.Weil
Häuser eingestürzt sind oder
einsturzgefährdet sind,mussten
viele die Nacht im Freien ver-
bringen. Seiten 10/11

Eiseskälte
und neue
Erdbeben
Türkei/Syrien Die Helfer im Katastrophen-
gebiet kämpfen um jedes Menschenleben.
Doch der Einsatz gestaltet sich schwierig.

Heute

WieHilfswerke
ums Erbeweibeln
Testamente Das neue Erbrecht
bietet mehr Möglichkeiten, Geld
an gemeinnützige Organisatio-
nen zu übergeben. So kümmern
sich diese nun um die Beratung
ihrer Mitglieder. Seite 9

Ab Sommer gelten
neue Regeln amSeeufer
Thun Eine neue Verordnung, die
die StadtThun erarbeitet hat, soll
einheitliche Regeln für den See-
uferbereich vom Schadau- bis
in den Bonstettenpark schaffen.
Sowurde etwa die Leinenpflicht
für Hunde ausgedehnt. Seite 2

Aus demSolsana
wird ein Grandhotel
Saanen Noch im März könnten
die Bauarbeiten für das neue
Grandhotel Sonnenhof starten.
Das ehemaligeHotel Solanawird
dann in ein Fünfsternhaus um-
gebaut. Seite 4

Abendverkauf auf
Samstag verschieben?
Stadt Bern Hinter den Kulissen
laufen Gespräche für einen zwei-
jährigen Versuch mit neuen La-
denöffnungszeiten. Die Gewerk-
schaft Unia zeigt sich jedoch
skeptisch. Seite 5

Niedergang
der Empathie
Sozialverhalten Gemäss dem Ge-
nerationenbarometer nimmt das
Verständnis füreinanderdeutlich
ab. Aber was sind die Ursachen
dafür? Stress? Die sozialen Me-
dien etwa? Seite 20

WarumKaffee
nicht kaltlässt
Genussmittel Nicht einfach nur
ein Wachmacher: Unsere Auto-
rin nennt neun weitere Gründe
für ihre Ode an den Kaffee. Einer
davon wurde spätestens im
Homeoffice entdeckt. Seite 21

Thun Jetzt ist klar, wie das neue
Sponsoring- und Gastrokonzept
fürsThunfest aussieht:Wirte sol-
len ein Zapfengeld von 450 Fran-
ken zahlen,wenn sie ihre eigenen
Getränke ausschenken wollen.
UndweitereNeuerungen sind ge-
plant: So soll das Fest um eine
halbe Stunde auf 2.30 Uhr ver-
längert werden. Und die Organi-
satoren möchten wieder ver-
mehrt lokaleVereine für denAn-
lass gewinnen. (don) Seite 2

Thunfest:
Längere Party
und Zapfengeld

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
69vonGastrogruppen betrieben,
die mehr als drei Betriebe füh-
ren. Spitzenreiter sind vier Ket-
ten, die je sieben Restaurants be-
treiben. (red) Seiten 6/7

Gastro-Gruppen
übernehmen
viele Restaurants

Jungfrauregion Der erfolgreiche
Schweizer Ninja-Warrior Joel
Mattli kämpft sich durchHinder-
nisparcours, in denen beispiels-
weise aussergewöhnliche Klet-
terfähigkeiten gefragt sind. Für
das Ninja-Warrior-Fernsehfor-
mat fanden auch schon Castings

auf demSchilthorn statt. Dies auf
Initiative von Marc Ungerer, Ge-
schäftsführer der Jungfrau Regi-
on Tourismus AG, die Mattli als
Markenbotschafter verpflichtet
hat. Er soll mithelfen, seinen
Sport stärker imOberland zu po-
sitionieren. (cb) Seite 4

Touristiker will Ninja-Sport
ins Oberland bringen

Seite 26

/Morgen

/Heute

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

Nach Auflösung weniger
Hochnebelfelder scheint
ganztags die Sonne.

3°–6°

2°–6°
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EnthusiastischeWinterbadende
gibt es auch am Thunersee. Re-
gelmässig in den See, dessen
Temperatur zurzeit mit dem
Brienzersee vergleichbar ist, geht
Rolf Duda. «Ich nutze diese Zeit
ganz fürmich, um zu einer inne-
ren Ruhe zu finden undmichmit
der Natur zu verbinden.» Nach
dem kalten Wasser werde ein
«ganzer Cocktail an Glückshor-
monen ausgeschüttet», erklärt
der seit 2012 in Thunwohnhafte
«Entrepreneur». «Diemögenwir
halt.»

Mehr Frauen als Männer
Als Unternehmensberater und
Geschäftsführer mehrerer Fir-
men habe er lange Zeit unter ei-
nem konstant hohen Stresslevel
sowie überwiegend sitzenderTä-

tigkeit gelitten. Bis er mit dem
Thema «Biohacking» (siehe Box)
in Berührung kam. Und seinem
ersten Eisbad. «Dieses brachte
die im Kopf kreisenden Gedan-
ken innerhalb einer Millisekun-
de zumStillstand», erzählt Duda.
Daraus erwuchs sein Antrieb,
«anderen näherbringen zu wol-
len, wie man trotz Bürojob und
Verpflichtungen gesund und
glücklich leben kann und dabei
der bestenVersionvon sich selbst
immer näherkommt».

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 deutlichmehr Frau-
en als Männer fürsWinterbaden
erwärmen. «Im Eis ist es für die
Frauen offenbar viel entspann-

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

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 würde jedem
empfehlen, nicht allein zu baden
und sich mit den wichtigsten
Grundregeln vertraut zu ma-
chen.» Er rät, nicht länger als
zwei Minuten im eiskaltenWas-
ser zu verweilen. Da habe man
alle Trigger für die körperlichen
und mentalen Vorteile gesetzt.
«Mehr ist nur für das Ego und
schwächt das Immunsystem.»

Hans Peter Roth

Mehr unter www.peakwolf.ch

«Ein ganzer Cocktail an Glückshormonen»
Thun Rolf Duda, bekanntester Biohacker der Schweiz, steigt regelmässig in den See. Und bringt auch andere zumWinterbaden.

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

Hans Peter Roth

«Zurzeit ist es gar nicht so kalt.»
Sigrun (Sigi) Macheleidt spricht
von der aktuellenWassertempe-
ratur imBrienzersee. Die beträgt
6,5 Grad. «Komfortabel fürs
Bad», wirft Jolanda Henke ein.
Die «Winterbadenixen», die sich
in MacheleidtsWohnzimmer an
der Hauptstrasse in Brienz ver-
sammelt haben, lachen. DieVor-
freude aufs Eintauchen ins eis-
kalteWasser 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-
gnügen, dann das Vergnügen!»

Tag für 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

durch denHerbst bis in denWin-
ter weiterhin Tag für Tag in den
See und konnte mich so sukzes-
sive ans Abkühlen gewöhnen»,
erzählt sie.Heutemöchte sie das
Winterbaden nichtmehrmissen.
«An einemTag ohne Bad im See
fehltmir etwas.»Manchmal stei-
ge sie gar zweimal am Tag ins
Wasser.

Brigitte Boss, die Dritte im
Bunde («manchmal sind wir
auch fünf»), praktiziert dasWin-
terbaden bereits seit neun Jah-
ren. Auch sie begann zum «Ak-
klimatisieren» im Sommer. «Ich
liebe es, es ist gut für die Durch-
blutung und stärkt mich», er-
zählt die Pflegefachfrau: «Seit-
her habe ichwärmere Füsse und
weiss nicht, wann ich das letzte
Mal krankwar.» Das Bad im eis-
kalten Wasser sei wie ein «Re-
set». Beim Rausgehen fühle sie

sich «einfach unglaublich gut.
Sorgen, düstere Gedanken, alles
Schwere ist wie weggelöscht.»

Grosser «Suchtfaktor»
Jolanda Henke, Lokführerin bei
der Berner Oberland-Bahn,
spricht vom «Suchtfaktor». Der
Einstieg ins Wasser zwar «chli
grusig», das Gefühl danach aber
unvergleichlich. «Pure Freude.»
SigiMacheleidt bekräftigt: «Nach
jedem Kaltbad fühle ich mich
frisch, fröhlich und befreit.»
Dazu komme das Gruppenge-
fühl. Das gemeinsame Baden sei
motivierend und intensiviere das
Erlebnis.

Dann gehts los. Ausgerüstet
mit grossem Frotteetuch, Fuss-
tuch,Wassersandalen und Müt-
ze machen sich die drei auf zum
See. «ImWinter nachts zu baden,
ist übrigens ein ganz besonderes

Erlebnis», erzählt Henke. War-
um? «Dann ist auch das Bade-
kleid überflüssig.» Alle lachen.
«Und in der Dunkelheit sieht
man die Kälte nicht so», ergänzt
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, dafür auch als Erster wie-
der raus aus demWasser. Flaches
Hechelnwechselt sichmit stoss-
weisem Prusten. Die Kälte, die
den zitternden Körper umfängt,
brennt fast. Dann ein Moment
des Sich-Ergebens. Erstaunlich.
Plötzlich ist die Kälte erträglich,
derAtem ruhiger.Man ist sowas
von da, im Moment, genau jetzt.

Doch derRuf zur Flucht ins Frot-
teetuch folgt bald.

Die drei Winterbadenixen
sind standhafter. DasWasser bis
zumHals, schwimmen und plan-
schen sie unverdrossen im See
und folgen fröhlich albernd ei-

ner krass klingenden Regel:
«Eine Minute pro Grad.» 6,5 Mi-
nuten in dieser Klapperkälte?
Vier bis fünf sind es dann am
Ende doch. «Wir baden übrigens
bei jedemWetter», betont Brigit-

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

18 Grad ist «füdleläi»
«Bei grosser Kälte ist es beson-
ders schön», meint Sigi Mache-
leidt,wieder eingepackt in dicke
Kleider auf dem Weg zurück in
diewärmendeWohnstube.Dann
dampfe der ganze See. «Wie ein
Thermalbad.» Kalt sei, wenn
Steinchen amBadekleid und Ba-
detuch klebten, fügt 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 «füdleläi».

Zurück in der Stube versucht
Sigi Macheleidt einfach zu um-

reissen,warumWinterbaden eu-
phorisieren kann. «Weil durch
den Kältereiz die Durchblutung
stark angeregt wird, erfolgt eine
bessereVersorgung allerOrgane
und Zellen mit Sauerstoff.» Die
positive Wirkung auf Herz und
Hirn stärke das Herz-Kreislauf-
System, undmanwerde klar und
wach imKopf. «Alle Körperfunk-
tionen werden aktiviert.»

Zudemwerde das Immunsys-
tem durch vermehrte Produkti-
on weisser Blutkörperchen ge-
stärkt. «Dazu kommt das Wohl-
befinden,weil unserOrganismus
die Glückshormone Adrenalin
und Serotonin sowie andere ent-
zündungshemmende Hormone
ausschüttet.» KeinWunder, freut
sich die 77-Jährige, schon am
nächsten Tag wieder in den 6,5
Grad «warmen» Brienzersee zu
steigen.

Zwölf Monate im Jahr Badesaison am See
Thuner- und Brienzersee Warum tun sie sich das an? Auch imWinter badenMenschen in den Oberländer Seen.
Und sind begeistert. Dafür haben sie viele Erklärungen.

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

«Ich liebe es, es ist
gut für die Durch-
blutung und stärkt
mich.»

Brigitte Boss, Pflegefachfrau

«Alle Körper-
funktionenwerden
aktiviert.»

Sigi Macheleidt, Winterbadenixe

Was ist Biohacking?

Beim Biohacking gehe es darum,
den eigenen Körper kennen zu
lernen und dessen Funktionsweise
zu verstehen. Dies sagt Rolf Duda,
der als bekanntester Biohacker der
Schweiz gilt. «Ein Biohacker strebt
an, zur bestmöglichen Version
seiner selbst zu werden und dabei
auf gesunde Art seine Leistungsfä-
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 Ergän-
zen der Ernährung oder auch eine
Veränderung 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 Bürste zu schrubben. Dies
entlaste unter anderem die Nieren,
wirke erfrischend und beseitige die
Müdigkeit. (hpr)


