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Sie lacht noch:
Eine beson-
ders tapfere
Teilnehmerin
der Commu-
nity sorgt
mittels Hand-
schuhen fiir
Abhilfe gegen
den tauben
Schmerz an
den Gliedma-
Ben.

Einfach mal abtauchen:
Eiskalt Disziplin lernen

Eis, Eis, Baby: Die Faszination Eisbaden feiert ihre Renaissance. Das
herausfordernde Abenteuer im kalten See birgt neben kérperlicher
Vorteile auch grofse Benefits fur die mentale Fitness und Gesundheit.

TEXT: ANNA WANKER - BILDER: WWW.DIE-WICHTIGSTE-STUNDE.DE

ter gefillig? Eisbaden in

klirrend-kalter Nésse lautet
das neue Abenteuer, um korper-
liche wie psychische Grenzen
auszudehnen. Diesem hat sich
eine internationale Communi-
ty mit Namen ,Die wichtigste
Stunde“ verschriebe. Entgegen
der Affinitat zu Eisbadern sucht
man hier eine frostige Stimmung
vergeblich. Vielmehr unterstiitzt
sich die Online-Gemeinschaft
mit Gber 500 Menschen aus al-
len deutschsprachigen Landern
dabei, gesunde Routinen einzu-
fithren und - besonders wich-

E iskalte Erfrischung im Win-
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tig - dabei langfristig zu bleiben.
Weswegen neben taglichen Me-
ditationen und kleinen menta-
len Aufgaben die Disziplin auch
stark auf die korperliche Kom-
ponente gerichtet ist, eben bei-
spielsweise durch Eisbaden, be-
kannt aus den Videos des Iceman
Wim Hof.

Nun moéchte der Griinder
der Plattform www.die-wich-
tigste-Stunde.de, Maurice Bork,
zusammen mit den mutigsten
Teilnehmern die warme Kom-
fortzone verlassen und fiir eini-
ge Zeit taglich ins eiskalte Nassin
Tirol abtauchen. Warum genau

und weshalb dafiir Tirolins Auge
gefasst wird, erklart der 34-jahri-
ge Berliner im Interview.

Faszination Eisbaden - worum
geht’s in erster Linie?

Maurice Bork: Fiir mich per-
sonlich geht es im Kern um das
mentale Training. Davon abge-
sehen ist Eisbaden auch ein idea-
les Kérpertraining, insbesondere
fir die Gefale. Durch die plotz-
lich eintretende Kélte beim Eis-
baden ist der Kérper einem star-
ken Temperaturreiz ausgesetzt.
Durch das Weiten und Zusam-
menziehen der GefdBe beugen

Menschen Venenerkrankungen
vor, die in unserer Gesellschaft
nicht selten sind. Da nicht jeder
die tollen Badeseen hat wie die
Menschen in Tirol, bin ich groRer
Fan von der kalten Dusche.

Ist an kérperliche Grenzen zu ge-
hen eine Methode fiir ein erfolgrei-
cheres Leben?

Bork: Ich persénlich bin inzwi-
schen siichtig danach geworden,
immer wieder meine Komfort-
zone zu verlassen, da ich gelernt
habe, dass danach haufig das
wahre Gliicksgefiihl wartet. Es
muss nicht immer ein Sprung
aus einem fliegenden Flugzeug

sein, da spreche ich aus Erfah-
rung. Ich denke, wir wachsen an
den kleinen, aber dafiir regelma-
RBigen Schritten und Erfolgserleb-
nissen. Routine und Disziplin hat
mein Leben verandert und wird
mit Sicherheit auch deines auf
eine sehr positive Art verdndern.

Kann man Disziplin trainieren?

Bork: Ich glaube, dass wir im
Zeitalter der Ablenkung leben
und uns deshalb mehr Disziplin
abverlangt wird als jemals zuvor.
Dem muss sich unsere Genera-
tion bewusst werden. Das Ba-
den in einem eiskalten See trai-
niert deine Disziplin. Disziplin ist
nichts Angeborenes. Disziplin ist
erlernbar und du musst dir das
vorstellen wie einen Muskel, der
wachst, je 6fter du ihn trainierst.
Je mehr disziplinierte Handlun-
gen du durchziehst, desto dis-
ziplinierter und schlussendlich
erfolgreicher wirst du im Leben.

Du bist Griinder der Communi-
ty www.die-wichtigste-stunde.de
- eine Gemeinschaft zu welchem
Zweck?

147 pistenkilometer
52 Bahnen & Lifte

SkiMovie Strecken, 4
Spged Check Strecken und

Photopoints

Tipp: - Hohenfresser Tour

Zell am Ziller - 1.93

Hohenmeter in
einem Stiick

Bork: Ich habe eine Routi-
ne aufgebaut, die jeden Bereich
meines Lebens beeinflusst. Das
wollte ich auch anderen zukom-
men lassen. Deswegen habe ich
eine Community gegriindet, in
der sich Menschen zusammen-
schlieBen, die sich gegenseitig
motivieren, ihre persénliche
Routine taglich durchzuziehen.
Das Commitment zur Gruppe fil-
tert die sehr wenigen Menschen
in unserer Gesellschaft heraus,
die mehr vom Leben wollen und
auch bereit sind, dafir mehr zu
geben.

Ihr plant ein groBes gemein-
schaftliches Eisbad in Tirol?

Bork: Gemeinsam die Kom-
fortzone zu verlassen, schweil3t
Menschen starker zusammen,
und deswegen planen wir eine
Retreat-Reise in einem ganz be-
sonderen Umfeld - dafir ist Ti-
rol mit seiner wunderschénen
Natur wie gemalt. Wenn also ein
Hotelier 70 bis 100 Teilnehmer
beherbergen will, kann er mir
gerne schreiben. o
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Trainings-
einheit im
Garten: Ein
Bad im Eis-
wirfelmeer
kann mit rich-
tiger Atmung
minutenlang
genossen
werden.

Motivation
und Miitzen:
Gemeinsam
kann das
Eisbad um
ein Vielfa-
ches sicherer
Uberstanden
werden.
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