MEINE MAMA UND DAS EISBADEN

Ich schwimme diesen Winter durch.
Seit April schwimme ich in den Seen Berlins. Angefan-
gen hatte es an einem sonnigen Lockdown-Tag im Friih-
ling 2020 mit einem Familienausflug zum Wannsee. Das
Wasser glitzerte so schon klar und kalt, dass sich (fast)
die ganze Familie in die Fluten stiirzte. Es war so herrlich
anders und fiir meine Verhdltnisse eisig und der Nachhall
so wohltuend. Ich, die die Schwimmbhallen Berlins Winter
wie Sommer mit Freude in Anspruch nehme und die seit
ihre Kindheit im Wasser eine Heimat findet - um dort
vorm Unheil der Welt Zuflucht suchen und sich regene-
riert, - fuhr von da an regelmaBig zum Pl6tzensee und
schwamm dort meine halbe Stunde. Den Friihling einsam
mitten im See mit den Wasservogeln und den blithenden
Baumen am Ufer zu erleben, ist berauschend. Es war zwar
schon kalt, aber schon iiber 13-14 Grad. Im Sommer wird
der See rummelig und schmutzig und die Corona-Regeln
lockerten sich eh fiir die Berliner Bader, also schwamm ich
gliicklich den Sommer im Prinzenbad und im Humboldt-
hain durch.

Anfang Januar im Plotzensee, ich bin ganz klein zu sehen

Ende Juli starb meine Mutter.
Meine Mutter ist in meinem Leben die grof3te Heraus-
forderung und der schmerzhafte Prozess: ich habe eine
typische boshafte Mutter, eine die mit Wonne sadistisch
und egozentrisch ihre Kinder zu einem Haufchen Elend
beschdmt und beschimpft hat, und die auch nicht auf-
horte, nur weil es mir gelungen war, mich aus dem Loch
meiner Kindheit mit blutigen Fingerndgeln und viel Hilfe
von aullen herauszugraben. Ich hatte in den letzten Jahren
Frieden mit ihr geschlossen.

Einige Tage vor ihrem Tod sprach sie voller Selbstvor-
wurf zu mir: ,Oh je, ich war so eine bose Mutter, ihr hasst
mich wahrscheinlich®. Ich habe mich ihr zugewandt, ihr

Gesicht in beiden Handen genommen und zu ihr gesagt:
sLiebe, liebe Mama, ich liebe dich und du bist genau die
richtige Mama fiir mich und du bist meine grof3te Lehr-
meisterin. All dein Hass und deine Garstigkeit habe ich
genommen und in Liebe verwandelt. Schau, mir geht es
gut und meinen Kindern auch.” Und in diesem Moment
strahlte sie kurz vor Gliick und freute sich wie ein Kind.

Als meine Mutter starb war ich erleichtert und dank-
bar und voller Liebe und Schmerz. Das grof3e Chaos der
Trauer sollte mich durchschiitteln und ich lief3 es gerne zu.
Vielleicht ging ich deshalb im Oktober weiter im Plotzen-
see schwimmen. Bis Anfang November schwamm ich
drei, viermal die Woche meine halbe Stunde. Einmal quer
durch den See und zuriick. Das war schon sehr kalt, aber
ging noch. Langsam sanken die Temperaturen unter die
10 Grad Grenze und ich machte weiter. Ende November
fiel die Wassertemperatur unter die 5 Grad Grenze und ich
zog weiter meine Runden mitten im See. Ich schwamm
jetzt ein Viertelstunde oder zwanzig Minuten, langer ging
es nicht mehr. Vier bis fiinf mal die Woche. Ich bin an
Weihnachten und an Sylvester geschwommen. Und letz-
ten Samstag, Ende Januar, bin ich im vereisten Schlach-
tensee geschwommen. Die Wassertemperatur betrug um
die 0 Grad und ich schob mit Gliickseligkeit die Eisschol-
len vor mir her, um mir einen Weg zu bahnen.

Das Eis-Schwimmen ist unsagbar schon. Jedes Mal bin
ich vor dem Eintauchen voller Scheu und Aufregung und
jedes Mal bin ich, sobald mein Kérper von den Fluten ein-
genommen wird, voller Dankbarkeit und Gliick. Als wiirde
sich in Sekundenschnelle alles in mir ordnen, als kime
alles an seinen richtigen Platz in Korper, Geist und Seele.
Der Kilteschock wirkt wie ein Wunder-Antidepressivum,
ich werde in das Hier-und-Jetzt katapultiert und nichts
anderes zahlt mehr au3er Natur, Fluten, Wasservogel,
Schilf, meine Atmung und mein Leben in bedingungsloser
Hingabe an das Wasser, das mich umbhiillt, - und der Natur,
der ich vertraue und die mich als ihr heiliges Kind tragt (so
mein Gefiihl).

Als Stadtfrau komme ich in den archaischen Zustand
der Abenteuerin, der Hohepriesterin und der Uberlebens-
kiinstlerin. Ich finde zu mir selbst in der entziickendsten
aller Abkiirzungen: der erbarmungslosen und auch gefihr-
lichen Kilte. Ich schwimme allein, Mitten im See - und in
der Auseinandersetzung mit dem eisigen Element er-
schwimme ich mir meine Lebenskraft und Lebensfreude.
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Manche berichten, dass sie sehr miide werden nach dem
Baden in eisigen Gewdssern, sie miissen sich danach zu
Hause hinlegen und ein paar Stunden schlafen. Ich schlafe
sicherlich in der Nacht besser wenn ich eisbade, aber am
Tag nach dem Schwimmen ist mein Geist von begliicken-
der Klarheit durchdrungen. Ich kann scharf denken und
bleibe auch in schwierigen Situationen gelassen. Ich lass
mich weniger stressen. Ausgeglichener. Eine Kriegerin.

Mit einer Freundin — rein/ raus - Neujahr 2021

Die Beziehung zum Wasser ist eine absolut personliche
und intime Angelegenheit. Sie ist vollig privat: der See
und ich. Ich méchte keine und keinen ermutigen, es mir
gleich zu machen. Niemand soll sich zwingen. Niemand
kann sich zwingen.

Ich nehme aber jede und jeden gerne mit. Manche
springen fiir ein paar Sekunden hinein und kommen
gliicklich wieder raus. Andere nehmen mehrere Anldufe:
rein-raus-rein-raus. Wieder Andere stehen still im Wasser
in einem quasi meditativem Zustand. Der Holldnder Wim
Hof* macht es ihnen vor. Manche stiirzen sich hinein und

schreien vor Gliick und Aufregung. Manche bleiben aber
auch gelassen am Ufer stehen und wissen: Nein, das ist
nichts fiir mich. Sie freuen sich mit mit der Freude der
Badenden. Nur ich selbst kann entscheiden, wie lange und
wie weit ich schwimme. Ob ich entlang des Ufers oder bis
zur Mitte des Sees schwimme. In einer zwanghaft kon-
trollierten und kontrollierenden Gesellschaft, besonders

in der Stadt, fern der Natur bildet das Schwimmen im
Stadtsee ein seliges Gefiihl der Selbstbestimmung, eine
ermachtigendes Gefiihl von Freiheit und Wildheit.

Inzwischen habe ich sogar Schwimmfreunde. Ich weif3,
dass M. jeden Dienstag und Donnerstag um 9 Uhr an
meiner Uferstelle am Plotzensee ist. Mit T. fahre ich nun
fast jedes Mal zusammen, da wir herausgefunden haben,
dass wir Nachbarn sind. A. hat mir tiber Facebook ge-
schrieben: ,Ich sehe deine Fotos vom Eisbaden, nimmst du
mich bitte mal mit?“ K. ladt mich samstags zum Weissen-
see ein: dort trifft sich um 10 Uhr immer eine freudige
Bande am Milchhduschen, die zundchst meditiert, sich
dann entkleidet und gemeinsam ins Wasser geht. Am
Plotzensee kommen den Tag iiber alle paar Minuten Eis-
Schwimmer, die sich ihre seelische Gesundheit und gute
Laune im Eiswasser holen.

Ich durschwimme den Dschungel meiner Trauer. Ich
ordne meinen Verlust und wiirdige die Verstorbene durch
meine Lebenswut. In den Tagen vor dem Tod meiner ge-
liebten schwierigen Mutter, als ich sie begleitete, 6ffnete
sich auch fiir mich das grof3e Tor des Jenseits und ich
musste peinlichst darauf achten, in meinem Liebeswahn
nicht selbst durch dieses Tor mit ihr zu taumeln. Mama,
ich geh fiir dich! sagte ein Teil von mir, das anbetende
Kind. Im Allein-Sein und Eins-Sein mitten im eisigen
Plotzensee darf ich meine Mutter gehen lassen und weiter
leben und wachsen. Danke Universum!

Julia Kratz
Coach, HP fiir Psychotherapie

* https://www.wimhofmethod.com/
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Ende Januar im Eis im Schlachtensee Berlin mit GoPro Nach dem Schwimmen im Plotzensee Mitte November 2020

Mitte Januar am Plétzi — nach dem Schwimmen Nach dem Schwimmen im Plétzensee im Oktober 2020
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