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Euphorie im Hafenbecken

Eine Gruppe hat sich in Kreuzlingen ins sieben Grad kalte Wasser gewagt und festgestellt, dass Eisbaden gliicklich macht.

Inka Grabowsky

«Wir lernen heute, nicht ins
Drama zu gehen, wenn es unan-
genehm wird, sondern einfach
weiter zu atmen - das hilft auch
im Alltag.» Der Atem- und Eis-
bad-Lehrer Jan Pekarek ist von
seiner Mission liberzeugt. Sich
im Winter im Badekleid kaltem
Wasser auszusetzen, ist flir ihn
ein Weg zur ultimativen Ent-
spannung. «Das ist kein spiri-
tueller Humbug, sondern reine
Biomechanik», sagt er.

Die Logik ist bestechend:
Man setzt den Korper mit dem
Kaltereiz einer vermeintlichen
Gefahr aus, signalisiert ihm aber
gleichzeitig durch eine ruhige
und tiefe Atmung, dass er sich
entspannen kann. «Die Gegen-
spieler im vegetativen Nerven-
system, Sympathicus und Para-
sympathicus, sind beide aktiv.
Wir verwirren quasi unser Sys-
tem, um es neu zu starten.»
Dass man in einer wahrgenom-
menen Lebensgefahr nicht
mehr an Alltagssorgen denkt, ist
ein angenehmer Nebeneffekt.

Zur Vorbeugung
eines Herzinfarkt

Die entspannte Atmung iiben
die zehn Teilnehmenden im
warmen Studio des «Yoga gren-
zenlos» in Kreuzlingen nach
einer theoretischen Einfithrung
und einem Sicherheitscheck -
Epileptiker oder Menschen mit
Herz-Kreislauf-Erkrankungen

sollten sich dem Prozess nicht
aussetzen. «Aber flir Gesunde
ist Eisbaden eine Vorbeugung
gegen Herzinfarkt oder Schlag-
anfall, weil sich die Adernjaalle
stark zusammenziehen und
dann wieder weiten», sagt Peka-

rek. Bei der Atemiibung geht es
darum, den Sauerstoftfgehaltim
Blut heraufzusetzen. 40-mal at-
men die Teilnehmenden tief in
den Bauch, weiten dann den
Brustkorb und atmen wieder
aus. Danach verzichten sie fiir
ein bis zwei Minuten auf
das Luftholen. Jan Perarek leitet
sie  humorvoll durch die
Prozedur. «Ein bisschen
schnuufe und schon sind wir bei
uns. Visualisiert, wie ihr ins
Wasser steigt. Das wird ein gu-
tes Erlebnis werden.»

Nach vier Durchgéngen sind
sie so weit. Schweigend machen

Im sieben Grad kalten Wasser: die Teilnehmenden beim Eisbaden in Kreuzlingen.

sich alle auf den Weg zum
Kreuzlinger Hafenbecken, wo
sie unter den neugierigen Augen
der Spazierginger eine Auf-
warmiibung machen, sich aus-
ziehen und schliesslich ins Was-
ser gehen.

Danach fiihlt
man sichlebendig

Jan Pekarek hat selbst eine Wei-
le gebraucht, seinen Weg zum
Eisbaden zu finden. Das Leben
habe ihn durchgeschiittelt und
auch mal aus der Bahn gewor-
fen, erzahlt er. Neben seinem
Beruf'als Unternehmensberater

suchte er frither Herausforde-
rungen in Extremsportarten wie
Fallschirmspringen, Marathon-
laufen oder dem Durchklettern
von 800 Meter Wanden. «Das
gab mir das Gefiihl, lebendig zu
sein.» Eisbaden, Atemtechnik
und Konzentration schenkten
ihm das nun ohne das Eingehen
hoher Risiken. «Beim Eisbaden
kann dreimal mehr Adrenalin,
Dopamin und Kortisol freige-
setzt werden als beim Bungee-
Jumping.»

Tatséchlich strahlen alle elf
Badenden nach ihrem dreimi-
niitigen Aufenthalt im sieben
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Grad kalten Bodensee. Das
Gliickshormon Serotonin - aus-
geschiittet nach der iiberstande-
nen Gefahr - scheint im Gross-
hirn angekommen. Allerdings
konnen sie die Hinde kaum be-
wegen. Am ganzen Korper ist
die vorher blasse Haut krebsrot
geworden. Eine junge Frau sagt:
«Es war schon sehr schmerz-
haft, aber es war fiir mich eine
Frage der Selbstiiberwindung.»
Zu erleben, dass man, statt in
Panik zu verfallen, sich selbst
iber die Atmung beruhigen
kann, seiihr Ziel gewesen. «Ich
habe im Herbst begonnen, bei

«Beim Eisbaden
kann dreimal mehr
Adrenalin,
Dopamin und
Kortisol freigesetzt
werden als beim
Bungee-Jumping.»

Jan Pekarek
Atem- und Eisbad-Lehrer

mir zu Hause im Ziirichsee zu
baden», so eine andere. «Ich
will mir einfach den See in der
kalten Jahreszeit nicht nehmen
lassen.» Die Kreuzlinger Physio-
therapeutin Claudia Roger
meint hinterher, nur zu Beginn
sei es sehr kalt gewesen. «Es
half, die Hinde auf den aufge-
wirmten Oberschenkel zu le-
gen. Jetzt ist es wirklich gut.»
Auch Kinga Toth, die den Work-
shop organisiert hatte, ist be-
geistert. «Ich hatte Zweifel, ob
ich es wirklich durchziehen
konnte, aber die Gruppe hat
mich getragen.»

Rechtsberatung
ziehtum

Kreuzlingen Ab Januar findet
die monatliche Rechtsberatung
neu an der Hauptstrasse 90 in
Kreuzlingen statt, teilt die Stadt
mit. Bislang wurde sie im Begeg-
nungszentrum «Das Trosch»
durchgefiihrt. Die Rechtsbera-
tung Kreuzlingen gewihrleistet
seit Jahren der Thurgauische
Anwaltsverband (TAV) und wird
durch Rechtsanwalt lic. iur. Pe-
ter Wohnlich von der Kanzlei
Friedrich Hebeisen Mohr,
Rechtsanwilte am Bodensee,
organisiert. In der Regel finden
die Kurzberatungen am ersten
Samstag im Monat zwischen
10 Uhr und 12 Uhr statt, die Ge-
sprache dauern maximal 15 Mi-
nuten. Eskonnen keine Termine
reserviert werden. Eine Bera-
tung kostet 20 Franken und
muss bar bezahlt werden. Die
erste Beratung am neuen Ort
findet am 8. Januar statt. (red)

Journal

Sitzung beginnt friiher

Kreuzlingen Die Gemeinderats-
sitzung von Morgen Donnerstag
findet im Dreispitz statt und be-
ginnt bereits um 18.30 Uhr.

Zum Gedenken

Er setzte sich fiir sozial
benachteiligte Menschen ein

Nach kurzer und schwerer
Krankheit verstarb am 12. No-
vember unser Parteifreund und
ehemaliger Gemeinderatskolle-
ge Erich Kramer. Im Kreuzlinger
Gemeinderat, welchem er von
1991 bis 2007 angehorte, enga-
gierte er sich von Anfang an in
verschiedenen Kommissionen.
Als eingefleischter Gewerk-
schafter verfiigte er iiber ein
profundes und vielseitiges Wis-
sen. Als Mitglied der Kommis-
sion Gesundheit und Soziales
war es ihm ein Anliegen, sich fiir
sozial benachteiligte Menschen
einzusetzen.

In der Kommission Gesell-
schaft und Kultur war unter an-
derem der Dreispitz ein wichti-
ges Geschift. Ebenso die Pla-
nung neuer Sportplitze und
deren Infrastruktur fiel in diese
Zeit. Auch in der GPK, welche
die Geschifte der Verwaltung
und der Exekutive kritisch tiber-
priift, brachte er seine Argumen-
te ein. Seine Aussagen in den
Gemeinderatssitzungen waren
stets sachlich und fordernd,
wenn ihm ein Geschift sehr
wichtig war.

Erich Kramer (1957 bis 2021).
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Nach seinem Ausscheiden aus
dem Gemeinderat war Erich
Kramer in der Gewerkschaft
Unia tétig, bevor er frithzeitig in
Pension ging, um mit seiner
Frau Manja im geliebten Wohn-
mobil durch Europa zu reisen.
Nun nahm seine Lebensrei-
se ein abruptes und fiir seine An-
gehorigen schmerzhaftes Ende.
Unsere Gedanken und Anteil-
nahme sind bei seiner Familie.
Erich war ein liberzeugter So-
zialdemokrat, der nie aufgehort
hat, sich fiir eine gerechtere und
sozialere Welt zu engagieren.

SP Kreuzlingen

Schulmaterial fiir Kinder
in Lateinamerika gespendet

Tagerwilen Der Verein Espato,
mit Sitz in Tagerwilen, engagiert
sich seit iber 20 Jahren fiir
Strassenkinder in Lateinameri-
ka. So ist in Pariaguan in Vene-
zuela 2008 ein Ambulatorium
eroffnet worden, mit medizini-
schen Dienstleistungen sowie
Mittagstisch und Nachbhilfe fiir
Kinder aus armen Familien. Die-
sen Sommer konnten nun dank
einer grossziigigen Spende neue
Gerdite fiir das Labor, das weit-
gehend selbsttragend ist, ange-
schaftt werden. In einer Medien-
mitteilung schreibt der Verein:
«Wiahrend die Ooffentlichen
Schulen seit der Pandemie nur
sehr eingeschréankt funktionie-
ren, haben wir unsere Schule of-
fengehalten, um 80 von uns be-
treute Kinder zu unterrichten
und ihnen eine tédgliche Mahl-
zeit zu geben.»

Das zweite grosse Anliegen
des Vereins ist es, durch Schul-
patenschaften Kindern, welche
die offentlichen Schulen regel-
missig besuchen, deren Fami-
lien aber die Kosten nicht tragen
konnen, das Schuljahr - sprich:
Schulmaterial und -uniform-zu
finanzieren. «Sokann ein poten-
zielles «Strassenkind> eine Aus-

bildung erhalten, die ihm eine
berufliche Laufbahn ermog-
licht.» Auch dieses Jahr haben
iiber 80 Kinder die von den Pa-
ten und Patinnen gespendeten
Schulmaterialien erhalten. Eine
Patenschaft kostet 150 Franken.

Espato habe in Ecuador und
Venezuela zuverlissige und en-
gagierte Mitarbeiter, und die
Prasidentin des Vereins, Carin
Engeli, sei selber mehrere Mo-
nate im Jahr vor Ort, um die Pro-
jekte zu iiberwachen, sodass die
gespendeten Gelder immer
zweckgebunden und optimal
verwendet werden. Das durch
die Salesianer betriebene Stras-
senkinderprojekt in Esmeraldas
an der ecuadorianischen Pazi-
fikkiiste konnte dank der finan-
ziellen Unterstlitzung des Ver-
eins den Schulbetrieb aufrecht-
erhalten. Der Verein schreibt
weiter: «Wir sind froh, dass
unsere Projekte dank Ihrer
Spenden auch unter schwierigen
Umstidnden weitergefiihrt wer-
den konnen.» Zudem wiirde
man sich iber Interessierte freu-
en, die sich im Vorstand des Ver-
eins engagieren mochten. (red)

www.espato.ch

Verglinstigungen
gibt es weiterhin

Region Die meisten Gemein-
den der Regio Kreuzlingen ge-
wihren ihrer Bevolkerung Ver-
giinstigungen fiir Fahrten mit
dem oOffentlichen Verkehr. Sie
werden auch nach dem Fahr-
planwechsel vom 12. Dezember
weitergefiihrt. Betreffende Ge-
meinden haben schon vor vielen
Jahren einen fixen Betrag ver-
einbart, densie anjedes Abo der
Ostwindzonen in der Regio
Kreuzlingen bezahlen, das von
ihren Einwohnern gelost wird.
Diese profitieren dabei von rund
30 Prozent giinstigeren Abo-
preisen fiir die Ostwind-Zonen
255,256 und 257 in der zweiten
Klasse. Fiir den Kauf dieser Abos
am Schalter braucht es eine
Wohnsitzbestatigung. Im Ost-
wind-Webshop erfolgt die Prii-
fung des Wohnsitzes neu auto-
matisch iiber den SwissPass.
Profitieren konnen die Bevolke-
rungen in Altnau, Bottighofen,
Ermatingen, Gottlieben, Giittin-
gen, Kreuzlingen, Lengwil,
Miinsterlingen und Tagerwilen.
Das Angebot ist als «Monats-
und Jahresabo Regio Kreuzlin-
gen» im Ostwind-Webshop
unter «shop.ostwind.ch» sowie
an den Bahnhofen Konstanz und
Kreuzlingen erhiltlich. (red)



