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Eisbaden während der Menstruation? Power-Breathing in der Schwangerschaft? Mentaltraining mitten in der Menopause? »Ja, auf jeden Fall!«, empfehlen Isabelle und Laura Hof aus eigener Erfahrung. Die beiden Schwestern erschließen die weltbekannte Methode ihres Vaters Wim Hof speziell für Frauen. Basierend auf drei Säulen: Kältetherapie, Atmung und Mindset, hilft sie, das körperliche und psychische Wohlbefinden, das Immunsystem, den Schlaf und vieles mehr spürbar zu verbessern. Und gerade für Frauen bieten die Techniken einzigartige Vorteile: von glatter Haut und gesundem Haar, der Linderung von Menstruationsbeschwerden und dem Ausgleich des Hormonhaushalts bis hin zu positiven Auswirkungen auf Schwangerschaft, Wochenbett und Wechseljahre.
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Dieses Buch ist unserer Mutter gewidmet. 
Ohne ihr Leben und die Lehren, die wir aus ihrem Sterben gezogen haben, hätte es gar nicht entstehen können.
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Einführung

An einem Wintermorgen im Jahr 2020 fegte Sturmtief Dennis mit voller Wucht über die Niederlande. Und während es sich viele Bürgerinnen und Bürger in warmen Kleidern und Wollsocken zu Hause bequem machten, hatten wir andere Pläne. Mitten im dichten Regen und im heulenden Wind nahmen wir kurz vor neun ein Eisbad – zusammen mit unserer neu gegründeten Eisfrauen-Community. Diese Gruppe hatten wir ins Leben gerufen, um mehr Frauen in den Genuss genau der Benefits des Kaltwasserbadens zu bringen, von denen wir Meisjes – qua Geschlecht – besonders profitieren können. Im Niederländischen sagen wir Weer of niet, also so etwas wie »Wetter hin oder her«, um deutlich zu machen, dass wir fest entschlossen sind, nach draußen zu gehen, ganz egal, was dort los ist. Und genau das haben wir auch an besagtem Wintermorgen getan!

Irgendwie sorgte gerade das Ungemütliche an jenem Tag – Dennis hätte kaum chaotischer toben können – dafür, dass uns die Kälte noch mehr Gleichmut bringen konnte. Wir, ein Kreis starker, resilienter Frauen, wurden gemeinsam zum Auge des Sturms. Seit diesem 
Tag kommen wir am liebsten im Herbst und im Winter zusammen. Unsere Treffen sind immer von positiver Stimmung, Freude und Gelassenheit geprägt. Und anschließend – aber das versteht sich eigentlich von selbst – haben wir alle das Gefühl, etwas geleistet zu haben, und sind ganz aufgedreht vor lauter Begeisterung. Seit diesem stürmischen Wintertag ist die Gemeinschaft der Eisfrauen kontinuierlich gewachsen. Immer mehr von uns treffen sich, vereint in der gemeinsamen Liebe zur Kälte – und das nicht nur in den Niederlanden, sondern auf der ganzen Welt, von den USA über Spanien bis nach Guatemala.

Unser erster Dank geht an die Tausende von Frauen, die an unseren Workshops, Reisen und Retreats zur Wim-Hof-Methode (WHM) teilnehmen, die zu den Eisfrauen-Treffen kommen oder sich sogar selbst zu WHM-Instruktorinnen ausbilden lassen. Die ganzen Fragen, die sie uns im Laufe der Jahre gestellt haben, waren für uns nämlich der Beweis dafür, wie wichtig dieses Buch ist. Fragen wie: Wo finde ich Informationen über die Methode und ihren Einfluss auf frauenspezifische 

Beschwerden? Kann die 
WHM mir helfen, meine Monatszyklen, eine Schwangerschaft oder die Wechseljahre besser durchzustehen? Wirken sich Atemarbeit und Kälte auf Frauen anders aus als auf Männer?

Was für großartige Fragen! Seit Jahren bemühen wir uns, möglichst viele davon zu beantworten, geben Anekdoten weiter und berichten von unseren Beobachtungen. Gleichzeitig bringen wir immer mehr wissenschaftliche Untersuchungen über die Wirkung, die die 

WHM gerade auf uns Mädels hat, auf den Weg. Dieses Buch gibt uns nun endlich eine Möglichkeit, alle Fragen an einem Ort zu behandeln. Und damit auch die Chance, einen frauenspezifischen Zugang zur Wim-Hof-Methode zu finden.

Dieses Buch enthält Informationen über die WHM für weibliche Menschen. Und deshalb geben wir natürlich auch jede Menge Tipps und stellen Techniken vor, die für uns Ladys besonders wichtig sind. Frauen stehen unter enormem Stress. Außerdem schwankt beziehungsweise verändert sich unser Hormonspiegel nicht nur im Monatsverlauf, sondern praktisch das ganze Leben über. Und das bleibt nicht ohne Folgen für den Organismus, die Physiologie und sogar die Hirnstruktur. Diese hormonellen Veränderungen haben Einfluss auf die Regulierung unserer Körpertemperatur, auf unser Wärme- und Kälteempfinden sowie auf unseren Atemrhythmus. Deshalb war und ist es nicht nur sinnvoll, sondern geradezu notwendig, sich mit der genuin weiblichen Gesundheit und dem Wohlbefinden von Frauen auseinanderzusetzen und die WHM-Trainingsroutine an die für uns Frauen typischen – vor allem hormonell bedingten – Schwankungen in unserem Inneren anzupassen.

Deshalb gehen wir in diesem Buch zunächst intensiv auf die weibliche Physiologie sowie die drei Säulen der WHM ein: Kälteeinwirkung, Atmung und Mindset. Dann beschäftigen wir uns auf der Basis von Forschungsergebnissen und eigenen Erfahrungen mit den besonderen Benefits, die die Methode uns Frauen zu 
bieten hat. Anschließend begleiten wir dich durch eine 30-tägige Eisfrauen-Challenge, in deren Verlauf du dich selbst ganz easy von ihrer Wirksamkeit überzeugen kannst. Für ein besseres Verständnis, worauf es beim Praktizieren der Wim-Hof-Methode ankommt, empfehlen wir zusätzlich immer die Teilnahme an einem WHM-Workshop.

Doch bevor es jetzt gleich richtig losgeht, noch ein Wort zum Thema Sicherheit: Herausforderungen sind ein grundlegender Bestandteil der Wim-Hof-Methode. Dafür musst du aber unbedingt deine Grenzen kennen und dir klarmachen, dass Sicherheit immer oberste Priorität hat. Mach die WHM-Atemübungen stets im Sitzen oder Liegen und ausschließlich in einer Umgebung, in der dir nicht das Geringste passieren kann. Die Atemübungen der Wim-Hof-Methode können die Bewegungskoordination beeinträchtigen und in seltenen Fällen sogar eine Ohnmacht verursachen. Deshalb weisen wir immer darauf hin, dass die Übungen keinesfalls am Steuer, im Wasser oder in der Nähe von Wasser beziehungsweise an Orten gemacht werden dürfen, an denen eine Bewusstlosigkeit zu ernsthaften Schäden führen kann.

Wer noch gar keine Erfahrung mit Kälteeinwirkung hat, sollte unbedingt darauf achten, sich nach und nach heranzutasten. Kälte ist eine starke Macht, und wenn du dich nicht ordentlich auf sie vorbereitest und dich ihr nicht Schritt für Schritt annäherst, kann sie für den Körper ein echter Schock sein. Ganz auf diese Praxis verzichten sollten Schwangere und Menschen, die 
unter Epilepsie leiden. Personen mit Herz-Kreislauf-Problemen oder anderen schweren Erkrankungen sollten einen Arzt oder eine Ärztin konsultieren, bevor sie mit der Wim-Hof-Methode anfangen. Generell gilt: Höre stets auf deinen Körper und versuche nicht, etwas zu erzwingen.

Wir hoffen, dass wir mit diesem Buch alle Frauen erreichen, die die WHM bereits praktizieren, und dass wir ihnen nicht nur helfen können, die Methode exakt ihren Bedürfnissen anzupassen, sondern sich mit ihrer Hilfe auch vollkommen »ganz« zu fühlen. Und dir, die du dieses Buch gerade liest, wünschen wir, dass es deine Stärke maximiert und sich positiv auf dein Energieniveau auswirkt. Dass es dich dabei unterstützt, sowohl soziale Konditionierungen als auch die Erwartungen anderer und eventuelle Ängste zu überwinden. Möge das Buch dir darüber hinaus zu mehr Ausgeglichenheit und innerem Frieden verhelfen. Weil sie dich zur Herrin über deine persönliche Zufriedenheit, deine Gesundheit und deine Stärke macht, sind wir der festen Überzeugung, dass die WHM eines der wirksamsten natürlichen Instrumente ist, die du auf deinem Lebensweg überhaupt im Gepäck haben kannst. Ehrfurchtgebietende Fotos, die Männer in Eisbädern oder zugefrorenen Seen zeigen, schrecken viele Frauen ab – und führen leider immer noch oft dazu, dass sie auf die lebensverändernde Wirkung der Methode verzichten. Doch die Mauer zwischen den Geschlechtern bröckelt schon seit einiger Zeit. Und wir hoffen sehr, dass unser Buch dazu 
beiträgt, ihr den Rest zu geben. Fühle dich herzlichst eingeladen, dich uns anzuschließen.








1
Die Wim-Hof-Methode

»Und das Unmögliche ist eben doch möglich.«

Heutzutage verbinden wir mit der Wim-Hof-Methode (WHM) Online-Kurse sowie von hervorragend ausgebildeten Lehrkräften geleitete Workshops und Retreats auf der ganzen Welt. Dies alles aber erst seit kurzer Zeit. Denn bevor die WHM zu dem wurde, was man heute kennt, war unser Vater eher als Außenseiter bekannt, als verrückter Extremist, der für seine übermenschlichen Kunststückchen allenthalben sehr viel Aufmerksamkeit bekam. So erklomm er etwa in Shorts den Mount Everest, absolvierte barfuß einen Halbmarathon jenseits des nördlichen Polarkreises und stand mehr als 112 Minuten in einem Becken voller Eiswür
fel. Doch es sollte über vier Jahrzehnte dauern, bis er nicht mehr als ambitionierter Zirkusclown galt, sondern zu einer in Gesundheits- und Fitnesskreisen hoch angesehenen Persönlichkeit avancierte.

Ohne das wissenschaftliche Interesse an der Wim-Hof-Methode hätte sie nie zu dem werden können, was wir heute unter diesem Namen kennen. Denn schließlich ist die Naturwissenschaft das entscheidende Instrument, mit dem wir uns Wissen über die Natur aneignen. Die Grundprinzipien und Gesetze des Universums konnten (und können) nur durch systematisches Beobachten sowie viel Experimentieren und Analysieren entdeckt werden.

Dieses Wissen ist die Grundlage für unser Verständnis all dessen, was uns umgibt, und hilft uns, in unserer komplexen Welt zurechtzukommen. Ohne das Interesse von Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftlern wäre unser Vater Wim Hof womöglich immer auf eine menschliche Anomalie reduziert geblieben, die es ihm ermöglicht, extreme Leistungen zu erbringen. Doch glücklicherweise wissen wir heute, warum unser Vater es so lange in der Eiseskälte aushalten konnte und kann – und dass wir alle von seinem Vorbild profitieren können.




Vom Eismann zur Wim-Hof-Methode

Die Beziehung unseres Vaters zur Naturwissenschaft und der Gesundheitsfürsorge begann 2007, als er in die Vereinigten Staaten flog, um einen neuen Guinness-Weltrekord aufzustellen. Erfolgreich, wie sich herausstellen sollte: Mitten auf dem New Yorker Times Square saß er zwei Stunden, 16 Minuten und 34 Sekunden in einem mit Eiswürfeln gefüllten Glasquader. Im Rahmen dieser Reise unterzog er sich in den Feinstein Institutes for Medical 

Research auch einigen medizinischen Tests. Dr.Kevin Tracey, der für seine Studien über das Nervensystem bekannt gewordene Präsident und CEO der Feinstein Institutes, interessierte sich für Wim Hofs Fähigkeit, so lange in der Kälte auszuharren. Vor allem wollte er dessen autonomes Nervensystem beobachten, das unwillkürliche Körperfunktionen wie Herzschlag, Blutdruck, Atmung, Verdauung und sexuelle Erregung steuert. Tracey und seine Kolleginnen und Kollegen schlossen Papa an diverse Maschinen an, während er meditierte und Atemübungen machte. Dann wurde sein Blut auf 307 verschiedene Biomarker getestet. Die Ergebnisse belegten, dass der Proband tatsächlich in der Lage war, auf sein autonomes Nervensystem einzuwirken, was zur damaligen Zeit noch als unmöglich galt. In einem Brief, in dem er die Resultate grob zusammenfasste, stellte Dr.Tracey die These auf, Wim Hof könne wohl aufgrund seiner Meditations- und Atemtechniken den für Beruhigung und Erholung zuständigen Vagusnerv effektiv stimu
lieren. Außerdem vermutete er, dass wir möglicherweise alle von Geburt an dazu in der Lage sind.

Während unser Vater – nur in kurzen Hosen bis zum Hals in einem Eisbad sitzend – 2009 einen weiteren Weltrekord aufstellte, nahm ein anderer Wissenschaftler seine Vitaldaten auf. Wim hatte zuvor einen in einer Kapsel befindlichen Vitalzeichenmonitor geschluckt, der seine Körpertemperatur aufzeichnete. Dieses Experiment wurde in Kooperation mit Dr.Ken Kamler durchgeführt, einem Arzt, der seinen Beruf schon unter extremsten Bedingungen ausgeübt hatte, unter anderem in der Antarktis und als Höhenspezialist für die NASA. Während des Versuchs beobachtete Kamlers Team, wie Papas Körperkerntemperatur auf 31°C absank, um dann wieder auf 36,4°C anzusteigen, und zwar ohne die Einwirkung irgendeiner Wärmequelle. Hier zeigte sich die unglaubliche Kontrolle, die er über seine Physiologie hat. Im Anschluss an das Experiment schrieb Dr.Kamler in einem Brief:

»Sobald die Körperkerntemperatur unter 35°C fällt, hört man nach medizinischer Lehrmeinung auf zu zittern … Kommt dann keine Wärmequelle hinzu, sinkt die Körpertemperatur weiter, bis schließlich Tod durch Unterkühlung eintritt. Wim hat dies widerlegt … Er hat uns auf beeindruckende Weise bewiesen, dass der menschliche Körper über unglaubliche Kräfte verfügt, die die moderne medizinische Wissenschaft noch nicht vollumfänglich versteht.«
1




Wim Hof hat der medizinischen Theorie die Stirn geboten und – ein weiteres Mal – gezeigt, dass das Unmögliche eben doch möglich ist. Wenn er in der Lage sei, diese Ergebnisse zu reproduzieren, sagte Dr.Kamler zu unserem Vater, dann hätte das enorme Konsequenzen für die Menschheit und könne in der Erforschung des Nervensystems eine ganz neue Ära einläuten. Und genau damit begann die eigentliche Mission unseres Vaters: der Welt nicht nur zu zeigen, wozu er selbst in der Lage war, sondern zu beweisen, dass sich dies auch allen anderen Menschen beibringen ließ.

Die nächste Wissenschaftlerin, die auf den Plan trat, war Dr.Marianne Hopman, Physiologie-Professorin am Medizinischen Zentrum der Radboud 

University in Nijmegen. Hopmans Spezialgebiet ist die Untersuchung chronischer Erkrankungen und der ihnen zugrunde liegenden physiologischen Vorgänge. Die schon früh dokumentierte Fähigkeit unseres Vaters, gezielt auf sein autonomes Nervensystem einzuwirken, hatte ihr Interesse geweckt. 2010 und 2011 führte Dr.Hopman drei Experimente durch, bei denen seine Entzündungsreaktionen gemessen wurden, während er seine Methode praktizierte. Ihm wurden Bestandteile abgestorbener E.-coli-Bakterien injiziert. Seine Immunreaktion wurde dann mit der von 112 anderen Personen verglichen, die die gleiche Injektion erhalten hatten wie er. Während alle anderen Probanden Symptome einer Immunaktivierung – Fieber und Müdigkeit – zeigten, verschlechterte sich der Gesundheitszustand unseres Vaters nicht. Sein Blut wies weniger Entzün
dungsproteine auf. Und noch sechs Tage später konnten bei ihm mehr weiße Blutkörperchen nachgewiesen werden als bei den anderen. Diese Untersuchung legte die Grundlage für die Erforschung von Wim Hofs Fähigkeiten und seiner Methoden in Zusammenhang nicht nur mit dem Nervensystem, sondern auch mit der Immungesundheit. Und sie führte direkt zur berühmtesten Untersuchung, die bisher an ihm durchgeführt wurde, der Radboud-Studie von 2014.

2014: Die Radboud-Studie

Im wissenschaftlichen Kontext bezeichnet man Experimente an oder mit einer einzigen Person als Fallstudien. Und obwohl solche Fallstudien – wie etwa die mit unserem Vater 2012 durchgeführte
2 – erstaunliche Informationen zutage fördern können, ist ihre Aussagekraft eingeschränkt. Ihre Ergebnisse mögen erstaunlich sein, erbringen aber nicht den Beweis dafür, dass sie auch eins zu eins auf andere anwendbar sind. Wie die Wissenschaftler*innen hatten beobachten können, besaß Wim Hof unglaubliche Fähigkeiten. Was aber, wenn er der Einzige wäre? Oder konnten sich vielleicht doch auch andere die Techniken unseres Papas aneignen – mit denselben Resultaten? Das wollte die Radboud 

University herausfinden. Also tat sie sich 2014 mit unserem Vater zusammen, um unter dem Titel Voluntary Activation of the Sympathetic Nervous Sys
tem and Attenuation of the Innate Immune Response in Humans (dt. »Willentliche Aktivierung des sympathischen Nervensystems und Attenuation der angeborenen Immunantwort beim Menschen«) eine inzwischen berühmt gewordene Studie durchzuführen. Für dieses Experiment trainierte Wim Hof 18 Männer, von denen zwölf nach dem Zufallsprinzip ausgesucht worden waren. Ihre Ergebnisse verschiedener Immun- und Nervensystemtests wurden später mit denen einer Kontrollgruppe verglichen.


Isabelle: Ich erinnere mich noch genau. Als mir mein Vater erstmals von der Radboud-Studie erzählte, waren wir gerade irgendwo mit dem Auto unterwegs. Er sei, meinte er, gerade mit der Uni im Gespräch darüber, wie lange er die 18 Leute wohl trainieren müsse. Da ich mit Jahren, Monaten, mindestens aber Wochen rechnete, fiel ich aus allen Wolken, als er mir im Brustton der Überzeugung versicherte, zehn Tage dürften vollkommen ausreichen. Ich weiß noch, wie verdattert ich ihn angeschaut habe. »Aber du bist so erfahren und durchtrainiert … Glaubst du wirklich, dass du das bei den anderen in so kurzer Zeit auch hinkriegst? Und was, wenn die Zeit doch nicht reicht?« Ich dachte, es könne Jahre dauern, bis sich der Körper entsprechend angepasst hatte. Und er wollte die Gruppe tatsächlich in gerade mal zehn Tagen dazu bringen, etwas zu tun, was außer ihm selbst noch nie jemand getan hatte? Damit konnte er das ganze Experiment gefährden. Aber er blieb dabei: Zehn Tage würden ge
nügen. Ich war entsetzt. In der Rückschau ist mir natürlich auch klar, dass Papas Methode zu einem großen Teil auf Glaube und Überzeugung beruht.

In Begleitung von Forschenden begab sich Wim Hof mit seinen 18 Männern für eine viertägige Vorbereitung nach Polen. Sie trainierten Wims Atem- und Mindset-Techniken und nahmen Eisbäder. Er erklomm mit der Gruppe sogar einen verschneiten Bergpass an der Grenze zwischen Polen und Tschechien, den Przełęcz Karkonoska (dt. Spindlerpass). Als die Männer – oben angelangt und alle nur in kurzen Hosen – den Harlem Shake hinlegten, wusste Wim, dass sie bereit waren, sich dem Experiment zu stellen. Zurück in den Niederlanden trainierten sie einzeln weitere sechs Tage, arbeiteten an ihrem Mindset, nahmen Eisbäder und machten ihre Atemübungen. Nach den zehn Tagen injizierte man zwölf der 18 Teilnehmer im Krankenhaus Bestandteile abgestorbener E.-coli-Bakterien. Dann wurden sie beobachtet.

Die Ergebnisse waren bemerkenswert. Wie zu erwarten, wurde den nicht von Wim Hof Trainierten übel, sie bekamen Kopfschmerzen, Schüttelfrost und Fieber. Allen Teilnehmern aus der WHM-Gruppe hingegen ging es unverändert gut. Sie hatten keine oder nur unerhebliche Symptome. Der Gegensatz war wirklich krass, zeigte das Experiment doch, dass diese Männer genau wie unser Vater in der Lage waren, bewusst sowohl auf ihr autonomes Nervensystem 
als auch auf ihr Immunsystem einzuwirken. Bei der trainierten Gruppe lagen die antiinflammatorischen Mediatoren um sage und schreibe 200 Prozent höher und die Entzündungsmediatoren um 50 Prozent niedriger. Außerdem wiesen diese Teilnehmer signifikant mehr weiße Blutkörperchen auf – was für Personen mit Entzündungen und einem angegriffenen Immunsystem von enormer Bedeutung ist.





WAS 

VERSTEHT 

MAN 

EIGENTLICH 

UNTER 

ENTZÜNDUNG? Eine Entzündung ist eine ganz normale, gesunde Reaktion des Körpers auf eine Infektion oder Verletzung. Und eine Entzündung dürften wir alle schon einmal gehabt haben, etwa wenn wir uns den Fuß verknackst haben und das Gelenk daraufhin anschwillt und rot wird; oder wenn wir mit Verschleimung und erhöhter Temperatur gegen eine Infektion ankämpfen. Sobald der Organismus eine Bedrohung registriert, produziert er zum Selbstschutz chemische Stoffe, die eine Entzündung auslösen. So weit, so gut. Problematisch werden Entzündungen in dem Moment, in dem sie nicht mehr weggehen – also chronisch werden, wie man sagt – und der Körper keine Möglichkeit mehr hat, sich von einer einmal ausgelösten Infektion zu erholen und wieder gesund zu werden. Niederschwellige Dauerinfektionen bringen das Immunsystem aus dem Gleichgewicht und können zahlreiche Folgeerkrankungen nach sich ziehen.





Die Ergebnisse dieser Studie wurden 2014 in dem renommierten Wissenschaftsjournal 
PNAS 
(Proceedings of the National Academy of Sciences of the United States of America) veröffentlicht. Dadurch erhöhte sich die Glaubwürdigkeit von Wims Techniken und weckte das Interesse weiterer Wissenschaftler und Wissenschaftlerinnen.
3 
Darüber hinaus erregte die Studie auch das Interesse des allgemeinen Publikums und gab den Bemühungen meines Vaters einen wissenschaftlichen Rahmen.





UND 

WO 

BLEIBT 

DIE 



FORSCHUNG 

AN 

UNS 

FRAUEN? Dir dürfte nicht entgangen sein, dass die ersten Untersuchungen der WHM ausschließlich an und mit Männern durchgeführt wurden. Und das ist keineswegs Zufall, sondern Ausdruck eines viel größeren Problems. Frauen finden in der wissenschaftlichen Forschung insgesamt sehr viel weniger statt. 2009 bezogen lediglich 28 Prozent der Studien Frauen mit ein.
210 
Ansonsten wurden wir gerade mal als »kleinere Männer« betrachtet und mit der Begründung, unsere monatlichen Hormonschwankungen würden sich störend auf die Ergebnisse der Erhebungen auswirken, aus den klinischen Forschungsprozessen ausgeschlossen. Für uns Frauen hatte dies bittere Konsequenzen. Beispiel: Forschende der University of 

Chicago haben Studien analysiert, in denen Frauen dieselbe Medikamentendosierung bekamen wie Männer, und herausgefunden, dass in 90 Prozent der Fälle Frauen stärkere Nebenwirkungen hatten als Männer und fast doppelt so häufig über solche klagten.
211 
In den letzten Jahren hat sich die Ausgangslage ein wenig verbessert. 2019 wurden in 49 Prozent der Studien Frauen miteinbezogen.
212 
Doch in acht von neun untersuchten Fachgebieten ließ sich keine Verbesserung des Geschlechterverhältnisses verzeichnen. In der Pharmakologie hat sich der Trend, Frauen zu inkludieren, sogar umgekehrt. In dieser Disziplin ist der Prozentsatz von Untersuchungen an beiden Geschlechtern von 33 auf 29 gesunken. Nicht zuletzt aus diesem Grund zeigte sich Dr.Elissa Epel, Professorin für Psychiatrie an der University of California San Francisco (UCSF), interessiert daran, die Wirkung der WHM auf Stress, Stimmung und Depressionen speziell bei Frauen zu untersuchen. Ihre Studie steht kurz vor der Veröffentlichung. Vorläufige Ergebnisse deuten jedoch darauf hin, dass sich mit Wims Methode deutlich mehr positive Alltagsemotionen und damit auch langfristige Benefits erreichen lassen.





Zum ersten Mal überhaupt konnte mit dieser Studie gezeigt werden, dass wir alle in der Lage sind, unser 
autonomes Nervensystem und unser Immunsystem bewusst zu beeinflussen – was zuvor als vollkommen unmöglich galt. Vor der Studie stand in den Fachbüchern immer, wir könnten nicht willentlich auf das autonome Nervensystem einwirken, und genau das wurde auch im Medizinstudium gelehrt.

Dieser wissenschaftliche Durchbruch war von so großer Tragweite, dass wir den Horizont menschlicher Fähigkeiten ganz neu denken mussten. Ein echter Paradigmenwechsel!

So sagte etwa Peter Pickkers, Professor für Experimentelle Intensivmedizin an der Radboud Medical 

University: »Dass Menschen in der Lage sind, ihr autonomes Nervensystem willentlich zu beeinflussen, darf nun als wissenschaftlich zweifelsfrei erwiesen gelten. Zum allerersten Mal. Nie zuvor konnte dieser Beweis erbracht werden.« Noch in seinem Bett im Krankenhaus, umgeben von Ärztinnen, Professoren und Forschenden, wurde unserem Vater von Vertretern einer niederländischen Nachrichtenagentur die Frage gestellt, als wie schwer er das Experiment empfunden habe. Seine Antwort sagt auch viel über Wims Innenwelt aus:

»Für mich war es ganz easy. Aber wissen Sie, was wirklich schwer war? Der Weg bis hierher. Bis wir zeigen konnten, dass es möglich ist. Der ganze Spott, die Angriffe, die vielen Zweifel … Wenn dies alles vorbei ist … dann kommen mir bestimmt die Tränen.«




Nachdem die Ergebnisse des Experiments veröffentlicht waren, geschah erst einmal gar nichts. Das wissen wir noch genau. Die Nachricht vom Paradigmenwechsel … sie verpuffte, weil kaum jemand davon erfuhr. Genauer gesagt: Wahrscheinlich hätte sie es nie auf den Radar der Öffentlichkeit geschafft … wären da nicht das schier endlose Engagement und der Enthusiasmus unseres Papas gewesen. Es dauerte eine Weile, aber dann wurde in der Lokalpresse und im Fernsehen darüber berichtet und nach und nach auch international. Schließlich war Wims Stimme in immer mehr internationalen Podcasts zu hören, zum Beispiel in denen von Tim Ferriss und Joe Rogan. Auch auf VICE gab es eine sehr gute Doku. Tag für Tag arbeitete Wim Hof hart an der Verbreitung seiner Botschaft und erzählte allen, die sich dafür interessierten (und auch so manchen, bei denen dies nicht der Fall war) von seinen Techniken. In Podcasts und Fernsehdokumentationen legt unser Vater immer sehr viel Leidenschaft und Begeisterung an den Tag. Genauso hingebungsvoll spricht er auch mit Taxifahrerinnen, Krankenpflegern und allen, von denen er meint, dass sie von seiner Methode profitieren könnten. Er war ja von Anfang an überzeugt, dass jeder Mensch mit etwas Training in der Lage ist, auf sein autonomes Nervensystem einzuwirken. Und nun hatte er endlich auch die wissenschaftliche Bestätigung dafür! Von nun an suchte er das Publikum, sei es klein oder groß, wo immer er es finden konnte. Und tat unermüdlich alles, um seine Methode ins öffentliche Bewusstsein zu bringen.




Die Radboud-Studie von 2014 war so bahnbrechend, dass sich ihr schnell andere Forschungsvorhaben anschlossen. In den darauffolgenden Jahren wurden noch viele andere wissenschaftliche Arbeiten über den Einfluss von Wim Hofs Techniken auf das autonome Nervensystem, das Immunsystem, auf Stressbelastungen und sogar auf spezielle Beschwerden und Erkrankungen veröffentlicht, die auch immer mehr Licht auf die vermeintliche »Magie« hinter den Fähigkeiten unseres Papas warfen. Die Ergebnisse dieser Studien vertieften unser Verständnis der Methode und ihrer zahlreichen möglichen Anwendungsbereiche auf dem Gebiet der Gesundheitsfürsorge. Auf einige von ihnen werden wir später im Zusammenhang mit dem Nutzen der Wim-Hof-Methode noch näher eingehen. Apropos, eigentlich waren es die frühen Forschungsergebnisse, die unseren Vater überhaupt erst dazu brachten, die Wim-Hof-Methode zu entwickeln, die aus den drei Säulen besteht, die er seit Jahrzehnten praktiziert und auch schon seit einiger Zeit lehrt.




Die drei Säulen der WHM

Die Wim-Hof-Methode steht auf drei Säulen: Kälte, Atmung und Mindset. Mit der Kombination aus Kälteeinwirkung, Atemtechniken und Geisteskraft fachen wir das volle Potenzial unserer Physiologie neu an – mit dem Ergebnis, dass wir nicht nur mehr Kontrolle über unsere Gesundheit bekommen, sondern auch glücklicher und zufriedener werden können. Die Wim-Hof-Methode bringt unser Nervensystem ins Gleichgewicht, stärkt das Immunsystem und verhilft uns zu mentaler Resilienz.

Erste Säule: Kälte

Die erste Säule der Wim-Hof-Methode ist die Kälteeinwirkung. Die enorme Kraft der Kälte aktiviert die ältesten Teile unseres Gehirns. Kaum sind wir niederen Temperaturen ausgesetzt, denken wir an nichts anderes mehr und verankern uns ganz im »Hier und Jetzt«. Unsere mehr als 30 Billionen Zellen reagieren auf diesen kurzen, intensiven Stressor, indem sie unsere Anpassungsmechanismen aktivieren. Sie wirken so auf unsere innere Landschaft ein, dass wir körperlich gut auf den nächsten Stress vorbereitet sind. Dadurch gewinnen wir auf der Zellebene an Widerstandsfähigkeit.

In der Kälte beziehungsweise durch sie





	trainieren wir unser Herz-Kreislauf- und unser Lymphsystem

	lernen wir, besser mit Stress umzugehen

	werden wir fokussierter und verbessern sich unsere geistigen Fähigkeiten

	aktivieren wir »Wohlfühlhormone«

	bilden wir Kälteschockproteine, die einem langen Leben förderlich sind

	aktivieren wir Stammzellen

	verbessert sich die Schlafqualität

	wird der Stoffwechsel angekurbelt

	wird das braune Fett aktiviert und der Zellstoffwechsel angeregt

	kann der Körper besser entgiften

	sinken eventuelle Entzündungswerte

	erhöht sich die Produktion weißer Blutkörperchen

	wird die Produktion von Wachstumshormonen im Gehirn angeregt.



Diese Säule steigert auch unsere körperliche, emotionale und mentale Widerstandsfähigkeit. Denn wann immer wir etwas tun, was uns eigentlich unangenehm ist, lernen wir, unsere Stressreaktionen ein Stück weit wieder in den Griff zu bekommen. Schließlich ist die Stressreaktion, die uns auffordert, wieder ins Warme zu gehen, dieselbe, die sich auch bemerkbar macht, wenn der Boss anruft, wir uns mit unserem Lieblingsmenschen streiten, Geldsorgen haben oder die Kinder schreien und um sich treten. Bleiben wir dann noch 
eine Weile in der Kälte, belohnt uns der Körper, indem er uns mit Glückshormonen flutet. Dann fühlen wir uns besser, stärker, gesünder und kommen in den Genuss von mehr Geistesgegenwart und Selbstbewusstsein.

Zweite Säule: Atmung

Zur Wim-Hof-Methode gehören auch diverse Atemübungen, die die Körperchemie verändern und zahlreiche gesundheitliche Vorteile mit sich bringen. Es gibt unterschiedliche Atemtechniken, aber in unseren Workshops und Kursen unterrichten wir die WHM-Basisatemübung, die auch den meisten wissenschaftlichen Untersuchungen zugrunde lag. Bei der Basisatemübung wechseln sich Phasen aktiver Tiefenatmung mit achtsamen Atempausen (auch Atemverhalt oder Luftanhalten genannt) ab.

Diese Atemübungen bilden ein komplettes Atem-Workout. Dafür bedankt sich der Körper, indem er eine ganze Kaskade von Schutzmechanismen freisetzt, die unsere Physiologie verändern und stärken. Wir setzen die Atmung ein, um





	dem Körper Energie zu geben und den Stoffwechsel anzukurbeln

	das Herz-Kreislauf-System und die Lunge zu trainieren

	das Gewebe der Lunge, die sie umgebenden Muskeln und das Zwerchfell zu massieren

	den Blutkreislauf zu verbessern

	Entzündungen zu verringern und die Immunantwort zu verbessern

	Stress zu reduzieren und das Nervensystem neu einzustellen

	die Schmerztoleranz zu erhöhen

	kälteunempfindlicher zu werden

	Zugang zu unseren Emotionen zu finden und traumatische Erfahrungen besser verarbeiten zu können

	die Sauerstoffsättigung des Blutes und die CO2-Toleranz zu erhöhen

	in einen meditativen Zustand zu gelangen

	unsere mentale und emotionale Verfassung zu verbessern.



Menschen, die noch nie mit der Atmung experimentiert haben und denen wir berichten, was sie alles bewirken kann, reagieren oft mit ungläubigem Erstaunen. Aber ja, uns genügen tatsächlich die eigenen Bordmittel, um high zu werden. Menschen berichten von kaleidoskopartigen Visionen, von außerkörperlichen Erfahrungen, von Einblicken in andere Dimensionen, von der Heilung von Traumata durch das Erleben früherer Ereignisse aus einer anderen Perspektive und sogar von Gesprächen mit (verstorbenen oder noch lebenden) Ahnen oder Angehörigen. Zu derartig veränderten Bewusstseinszuständen kann es schon bei Atemübungen von nur 15- bis 20-minütiger Dauer kommen.




Für den Moment soll dieser kurze Überblick über die erstaunliche Wirkung dieser Übungen genügen. Im fünften Kapitel kommen wir noch einmal ausführlicher darauf zurück.

Mit der WHM-Atemübung eignen wir uns die Fähigkeiten fortgeschrittener Yogis oder Mönche an. Mit ihnen können wir in Sphären vordringen, die wir sonst nur aus Büchern kennen. Und das ganz ohne jahrzehntelanges Training und ohne auf unseren gesamten weltlichen Besitz verzichten zu müssen. Denn auf all diese Benefits können wir auch als ganz normale Menschen mit unserem ganz normalen Auf und Ab, mit unseren vollgepackten Terminkalendern, mit Familie, Job und Kindern zugreifen.

Dritte Säule: Mindset

Bei der letzten Säule dreht sich alles um den Geist. Sie wird oft übersehen, weil es bei den beiden anderen – Atemarbeit und Kälteeinwirkung – um Dinge geht, die wir sehen, hören und »anfassen« können. Das Mindset hingegen ist anfänglich schwerer zu begreifen. Dabei ist es in Wahrheit der Eckpfeiler der Wim-Hof-Methode, ihre entscheidende Stütze. Wie du nun schon weißt, hat Wim bei vielen Gelegenheiten – auch wissenschaftlich begleitet – bewiesen, dass er in der Lage ist, mit bloßer Willenskraft auf sein autonomes Nervensystem einzuwirken. Wim hat gezeigt, dass er sei
nen Körper durch Erproben und geistiges Visualisieren einer Situation dazu bringen konnte, so zu reagieren, als wäre diese real.

Im Kern geht es bei der WHM um das Aufbauen eines starken Mindsets. Und das gelingt uns, indem wir die Geist-Körper-Verbindung stärken. Es ist wie mit den Muskeln, die du im Fitnessstudio trainierst, nur dass wir hier den Muskel stärken, der Körper und Geist verbindet. Und genauso, wie wir lernen können, uns zu fokussieren, können wir über das Meditieren auch lernen, den Geist in Bewegung zu setzen. Der Glaube ist ein bärenstarkes Tool, und indem wir ihn trainieren, stellen wir neue neuronale Verbindungen her und können echte, greifbare Erfolge erzielen. Lerne, deinen Geist einzusetzen, und er wird zu deinem besten Freund, der dich in die Lage versetzt, das Unmögliche möglich zu machen.

Mit der Wim-Hof-Methode lernst du, dich deiner Geisteskraft zu bedienen. Oder wie unser Vater immer so gern sagt: »Nicht der Himmel ist die Grenze, sondern der Geist.«

Jede der Säulen ist schon für sich allein extrem wirkungsvoll, aber die wissenschaftliche Forschung zeigt: Gar nicht mehr zu schlagen sind sie in Kombination miteinander.
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Denn zusammen erschaffen sie die Gesamtheit der Benefits, die uns die Wim-Hof-Methode zu bieten hat.

Die Dusche auf kalt zu drehen oder ins Eisbad zu springen, ist bestimmt nicht immer einfach. Aber mit jedem neuen Versuch stärken wir unsere mentale 
Muskulatur und lernen, besser mit Unannehmlichkeiten umzugehen. So stärken wir unser Selbstvertrauen, und das hilft uns bei der nächsten Kälteeinwirkung oder der nächsten Herausforderung im Leben.

Vom Eismann zu den Eisfrauen

Wenn wir über die Geschichte der Wim-Hof-Methode sprechen, können wir die Augen nicht vor dem Elefanten im Raum verschließen: Von Anfang an war die WHM von Männern dominiert. In den ersten Workshops, die wir gegeben haben, waren immer mindestens 80 Prozent der Teilnehmenden männlichen Geschlechts. In der Tat wurden die wenigen Frauen in unseren Veranstaltungen regelrecht gefeiert. Und wir haben immer darüber gewitzelt, dass alleinstehende Heterodamen nirgendwo so leicht an ein Date kommen wie in unseren Kursen.

Dass in der ersten Zeit so viel mehr Männer als Frauen zu uns kamen, lag zweifellos auch daran, dass Wim das Gesicht der Methode war. Und der sieht ja nun wirklich aus wie eine Kreuzung aus Väterchen Frost und einem Höhlenmenschen. Auf manche Frauen haben bestimmt auch die Eisbäder und alles, was damit zusammenhängt, ziemlich abschreckend gewirkt. Doch mit der Zeit änderte sich das. Anfangs kam vielleicht mal eine Frau in einen unserer Kurse, aber die hat dann vielleicht ihre Schwester, eine Freundin, Nach
barin, Kollegin oder auch die Mama mitgebracht, sodass unsere Trainings bald schon ganz anders aussahen. Aktuell nehmen an unseren Kursen etwa 35 bis 40 Prozent Frauen teil. Zusätzlich bieten wir Retreats nur für Frauen an. Heute sind Frauen die tragende Säule unserer Community.

Erst als immer mehr Geschlechtsgenossinnen von uns die WHM ausprobierten, fiel uns Hof-Töchtern so richtig auf, welche enormen Vorteile die Methode offenbar gerade für Frauen hat. Bald probierten immer mehr Ladys unsere Techniken nicht mehr nur aus, sondern fingen mit ihrer Hilfe an, ihr Leben komplett zu verändern. Wir glauben, dass dies vor allem damit zu tun hat, dass die WHM ein wirksames Gegenmittel gegen die chronische Stressbelastung ist, der so viele Frauen ausgesetzt sind. Deshalb war es für uns auch keine Überraschung, dass die Zahl der weiblichen WHM-Praktizierenden während der Corona-Pandemie geradezu explodierte, denn viele Frauen hatten in der Zeit noch mehr Stress als sonst. Sie mussten Care-Arbeit, Berufstätigkeit, Privatleben und Beziehungen unter einen Hut bringen. Keine leichte Sache! Im nächsten Kapitel beschäftigen wir uns mit der komplexen Physiologie des Nervensystems, der chronischen Stressbelastung von Frauen und erklären, warum die WHM genau die Lösung sein kann, die viele von uns so dringend brauchen.
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Frauen im Stress der Männerwelt

»Ein Hoch auf den Stress!«

Die WHM beeinflusst unser Nervensystem auf einer ganz grundlegenden Ebene und ermöglicht uns damit, eine ruhige, gelassene Widerstandskraft aufzubauen. In diesem Kapitel befassen wir uns damit, wie entscheidend es für Wohlbefinden und Lebensglück von Frauen auf der ganzen Welt ist, angemessen mit dem chronischen Stress umzugehen, unter dem sie stehen. Dass Frauen unter dieser Belastung und den von ihr verursachten gesundheitlichen Beschwerden tendenziell mehr leiden als Männer, hat historische, kulturelle, gesellschaftliche und neurobiologische Gründe.

Doch die gute Nachricht ist: Für uns Frauen ist die WHM nicht nur eine hervorragende Möglichkeit, etwas über die Physiologie des Stresses und seine Auswirkungen auf unser Leben zu erfahren. Sie gibt uns 
auch die Instrumente an die Hand, die wir brauchen, um richtig aufblühen und gedeihen zu können.

Die Rhythmen der Natur und unsere moderne Lebensweise

Die menschliche Physiologie ist das Ergebnis von Jahrmillionen Evolution und perfekt auf die natürlichen Rhythmen abgestimmt, die auf der Erde herrschen. So passt sich etwa unser Körper dem Wechsel der Jahreszeiten und den im Jahreskreis herrschenden unterschiedlichen Temperatur- und Lichtverhältnissen an. Zudem bewegen wir uns in Harmonie mit den Rhythmen des Tages. Als Reaktion auf das Sonnenlicht schüttet der Körper Cortisol aus und abends, wenn es dunkel wird, das Schlafhormon Melatonin.

Wir Frauen unterliegen aber noch ganz anderen natürlichen 
Rhythmen, zum Beispiel dem Monatszyklus, den Abläufen zwischen Befruchtung und Niederkunft, der Menopause. Diese Zyklen, die länger sind als der 24-stündige zirkadiane Rhythmus, werden infradiane Rhythmen genannt. Wie die Planeten, die Sonne und der Mond, ist auch der weibliche Körper natürlichen Zyklen unterworfen und folgt in den verschiedenen Phasen verschiedenen Rhythmen. Wenn wir uns den weiblichen Körper anschauen, wird klar, dass er sich ständig an die Schwankungen in uns und unserer Umgebung anpasst. Das heißt aber auch, dass es für ihn 
viel mehr Möglichkeiten gibt, aus dem Gleichgewicht zu geraten.

Für den Einklang mit unserer Umgebung spielt das autonome Nervensystem eine ganz entscheidende Rolle. Du kannst es dir als Brücke zwischen der Außenwelt und unserem inneren Ökosystem vorstellen. Seine wichtigste Aufgabe besteht darin, dafür zu sorgen, dass eben dieses innere Ökosystem im Gleichgewicht bleibt, damit wir uns gedeihlich entwickeln können. Zu dem, was das autonome Nervensystem zu regulieren hat, gehören etwa Körpertemperatur, Herzfrequenz, Atmung und Schweißproduktion sowie das Immunsystem. All das muss stabil bleiben und darf sich nur in gewissen, klar umrissenen Grenzen verändern. Dieses Gleichgewicht bezeichnen wir als Homöostase. Der Begriff stammt aus dem Griechischen und setzt sich aus den Worten für »gleich« und »stehen« zusammen. Der Körper hält dieses homöostatische Gleichgewicht durch einen Mechanismus aufrecht, den wir Neurozeption nennen. Gemeint ist damit, dass das Nervensystem ständig alles auf mögliche Gefahren hin abcheckt, und zwar ohne sich der Teile des Gehirns zu bedienen, die für das bewusste Denken zuständig sind. Das heißt: Von dem, was sich da Minute für Minute in uns abspielt, bekommen wir praktisch nichts mit. Ohne dass wir es auch nur registrieren, reagiert das autonome Nervensystem pausenlos auf unsere Umwelt und hält die Homöostase aufrecht beziehungsweise stellt sie wieder her.

Alles, was dieses homöostatische Gleichgewicht be
droht
5, kann als Stress definiert werden, und die automatische Reaktion auf tatsächliche oder wahrgenommene Bedrohungen (Stressoren) bezeichnen wir als Stressreaktion. Die meisten von uns nehmen diesen Teil unserer Physiologie gänzlich unhinterfragt als selbstverständlich hin. Doch in Wahrheit ist die Verarbeitungskapazität des Unbewussten 200 000-mal größer als die unseres Bewusstseins. Das Unbewusste kann 11,2 Millionen Bits pro Sekunde verarbeiten
6, das Bewusstsein in derselben Zeit allerhöchstens 60 Bits.






HOMÖOSTASE 

VS. 


ALLOSTASE: Als Homöostase bezeichnen wir die Fähigkeit des Körpers, die innere Ökologie allen äußeren Veränderungen zum Trotz stabil zu halten. Das betrifft etwa die Prozesse, die dazu dienen, dass physiologische Parameter wie Temperatur, Säure-Basen- und Flüssigkeitshaushalt in einem eng definierten Optimalzustand bleiben. Wenn du zum Beispiel frierst, fängt dein Körper an zu zittern, um Wärme zu erzeugen und dafür zu sorgen, dass die Kerntemperatur stabil bleibt. Unter Allostase hingegen verstehen wir den dynamischeren Prozess des Erreichens von Stabilität durch Veränderung.
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Dabei geht es um die Fähigkeit des Körpers, sich mit der Zeit an Stressoren und veränderte Umstände anzupassen. Die Allostase trägt dem Umstand Rechnung, dass der Körper seine normale Anpassungsfähigkeit erweitern muss, um mit neuen oder langfristig präsenten Stressoren umgehen zu können, etwa mit extremer Kälte. Auch wiederholte Aufenthalte in großer Kälte – die erste Säule der WHM – können zu derart langfristigen Anpassungen führen. Mit ihrer Hilfe »lernt« der Körper, effizienter mit Kältestress umzugehen, indem sich etwa der Blutkreislauf optimiert, es zur Beschleunigung des Stoffwechsels kommt oder niedere Temperaturen besser ausgehalten werden können. Diese fortwährende Anpassung ist ein Beispiel für eine Form der Allostase, bei der der Körper seine Stressreaktionen anpasst, damit sie im Laufe der Zeit immer besser mit Kälte klarkommen.





Das Nervensystem ist ein bewundernswerter Mechanismus, der uns vor Bedrohungen von Leib und Leben bewahren soll. Nur gibt es da leider ein Problem: Unsere Stressreaktion hat sich in einer Zeit herausgebildet, als das menschliche Leben noch ganz anders war als heute. Heute müssen wir nicht mehr schleunigst Reißaus nehmen, wenn sich der hungrige Löwe anschleicht, oder uns der nächsten Mahlzeit halber selbst als Beutegreifer beweisen. Mit wirklich bedrohlichen Gefahren wie seinerzeit, als wir noch in Höhlen hausten, haben wir es im 21.Jahrhundert nicht mehr zu tun. Stattdessen stehen wir jetzt permanent unter leichtem mentalem und körperlichem Stress, zum Beispiel: 


	


Arbeitsstress, unter anderem in Form von Burnout, Angst vor Arbeitsplatzverlust, Überarbeitung

	
Ernährungsstress, etwa zuckerreiche, nährstoffarme Mahlzeiten, Alkohol

	Körperliche Stressoren wie eine vorwiegend sitzende Lebensweise oder Medikamentenmissbrauch

	Gesellschaftliche Stressoren: Politik, Gewalt, Kriminalität und Krieg

	
Umweltstressoren: Giftstoffe in Luft, Boden und Wasser sowie Klimawandel

	Wirtschaftliche Stressoren wie Rezession

	Gesundheitliche Stressoren wie eine chronische Erkrankung oder belastend viel Care-Arbeit



Unser Nervensystem hat leider nie begreifen gelernt, dass unsere heutigen Stressoren keine hungrigen Löwen mehr sind. Und das hat dummerweise dazu geführt, dass es sich permanent im Zustand einer gewissen Aktivierung befindet.
...
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