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»Mit der Wim-Hof-Methode erwachst du zu deiner inneren Quelle von Kraft
und Erflllung. Du wirst feststellen, dass du dein Schicksal selbst in die
Hand nehmen kannst.« Wim Hof

Er saBB knapp zwei Stunden in einem Eisbad, bestieg den Kilimandscharo
lediglich in Shorts und Schuhen und lief bei minus 20 Grad einen
Halbmarathon barfuBB durch arktische Eisfelder: Wim Hof ist davon
Uberzeugt, dass er kein Ausnahmefall ist — jeder Mensch kann das
scheinbar Unmadégliche schaffen!Leidenschaftlich und fesselnd schildert
Wim Hof seinen Weg zum weltbekannten »Iceman« und legt erstmals
umfassend seine revolutiondare Methode dar. Diese basiert auf drei Saulen:
die Kraft der Kalte, bewusstes Atmen und Mentaltraining. Die Wim-Hof-
Methode wird weltweit an acht Universitaten wissenschaftlich begleitet.
Neueste Forschungserkenntnisse und erstaunliche Erfahrungsberichte
zeigen, dass sie bereits innerhalb weniger Tage die Gesundheit
entscheidend verbessert: Sie starkt das Immunsystem, steigert die
Stressresistenz, verbessert das Schlafverhalten und ermdéglicht héhere
sportliche und mentale Leistungen.Ob jung oder alt - jeder kann die Wim-
Hof-Methode anwenden und Zugang zu ungeahnten Energiequellen
erschlieBen, Selbstheilungskrafte aktivieren und innere Grenzen sprengen.

Wim Hof, »The Icemang, ist flr seine erstaunlichen
kérperlichen und mentalen Leistungen in Bezug auf
extreme Kalte weltbekannt geworden. So bestieg er
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Ich widme dieses Buch meinen Kindern, euren Kindern,
euren Miittern und Vitern, Briidern und Schwestern.
Aber vor allem widme ich es DIR.

DIR, ganz ohne Angst,

DIR, bereit, in die Tiefe einzutauchen.

Ich hoffe, dass du deine personliche
Stirke wiedererlangst, anderen hilfst
und schlieBlich Mutter Natur die Hand reichst.



‘Was vor uns und was hinter uns liegt,
ist nichts
im Vergleich zu dem, was in uns ist.
Und wenn wir das, was wir in uns haben,
erst einmal in die Welt hinaustragen,

werden Wunder geschehen.

HENRY STANLEY HASKINS
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EINE DENKWURDIGE
BEGEGNUNG

ir eine etwas konservative Medizinwissenschaftlerin befand

ich mich an einem ungewdhnlichen Ort: einer wirtschafts-
orientierten Wellnesskonferenz in Palm Beach, Florida. Doch wah-
rend ich mich noch fragte, ob ich nicht vielleicht besser zu Hause
geblieben wire, erinnerte ich mich an meinen Vorsatz, offen zu
sein — schlieBlich weill man ja nie, was die Welt einem noch alles zu
bieten hat, wen man trifft und was man vielleicht noch lernen kann.

Und dann war es so weit: Der Grund meines Kommens be-
trat die Bithne. Wihrend die meisten Anzug trugen, hatte er ein
T-Shirt an, und sein Bart schien »Ich habe Besseres zu tun, als mir
mit der Nagelschere im Gesicht herumzufuhrwerken« ausdriicken
zu wollen.

Wim Hof erzihlte seine Lebensgeschichte, jedenfalls einen Teil
davon. AnschlieBend fiihrte er uns durch eine der drei Sdulen sei-
ner Wim-Hof-Methode (WHM), die Atemiibungen. Ich war vol-
lig von den Socken, denn seine Praxiserfahrungen waren genau
das, wonach ich gesucht hatte: Moglichkeiten, um den hormeti-

schen Stress im Korper zu erhéhen.

11



Theoretisch kann ein Ubermal an Stress schidlich sein, aber in
geringen Dosen kann er tatsichlich Verinderungen in unserem
Korper bewirken, die uns gesiinder und stirker machen. Wir spre-
chen in diesem Zusammenhang vom »hormetischen Stress«.

Stressforscher wie ich beschiftigen sich viel mit der Erkundung
der dunklen Seite des Phinomens, also mit der Frage, auf welche
Weise chronischer Stress und Depressionen uns zusetzen, zur Ver-
kiirzung unserer Telomere sowie zur Entstehung von Krankheiten
beitragen. Gleichzeitig wissen wir, dass Stress auch gute Seiten hat.
Denn akuter, kurzfristiger Stress kann sich positiv auf unsere Zellen
auswirken. So erhoht sich etwa die Lebenserwartung eines Wurms
durch eine geringfligige Erwirmung seines Kérpers. Wird ihm da-
gegen allzu sehr eingeheizt, kommt das einem Todesurteil gleich.

Bisher geben nur wenige Untersuchungen tiber die Auswirkun-
gen des hormetischen Stresses auf den Menschen Auskunft, und
auch die lassen noch viele Fragen offen, wie zum Beispiel: Wie
lassen sich die positiven Eftekte von Stress auf die Zellen gefahrlos
freisetzen? Halten wir womoglich die Schliissel fiir unsere Gesund-
heit schon selbst in der Hand? Und wo sollte unsere Suche nach
den Antworten am besten beginnen?

Als ich Wim Hof an jenem Tag in Palm Beach sprechen horte,
gewann ich den Eindruck, dass er eine Landkarte fiir uns bereit-
hielt, an der wir uns gut orientieren konnten.

Nach dem Vortrag kam ein Ehepaar auf mich zu, Victor und
Lynne Brick. Der Bruder von Victor litt tragischerweise an einer
psychischen Erkrankung. Und nun suchte er nach Moglichkeiten,
um die Erforschung natiirlicher Methoden zur Verhiitung oder
Heilung von Depressionen und anderen schweren psychischen Er-
krankungen zu fordern. (Notabene: Verschiedene Metaanalysen
legen die Vermutung nahe, dass die Wirkung vieler Antidepres-

siva der groBen Pharmakonzerne kaum tber den Placeboeffekt
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hinausgehen.) Aus dieser Begegnung sollte schlieBlich eine neue
Studie hervorgehen.

Wieder zuriick an der University of California in San Francisco
habe ich zwar meinen Kolleginnen und Kollegen von Wim Hof
und seiner Methode erzahlt, bin aber nicht sofort auf die Idee
gekommen, den »Eismann« (The Iceman) zu studieren. (Ubrigens
erfahren die Leute iiber thn meist als Erstes seinen Spitznamen.)

In den vielen Dokumentationen, die es iiber Wim gibt, kann
man beobachten, wie ein kleinerer Personenkreis mit ihm zusam-
men seine Methode iibt. Als Zuschauer spiirt man dabei formlich,
wie dieses Training an der Grenze der Regulierbarkeit des Korpers
das Adrenalin hochschiefen lisst. Und man kann mitverfolgen,
wie die Gruppe zusammenwichst, wenn sich die nur mit Shorts
bekleideten Teilnehmer — vielleicht an einem kalten polnischen
Wintertag — ins Eis begeben und ihren Korper wihrenddessen
mithilfe ihres Mindsets und der Atemtechnik aufwirmen. Auch
sicht man Personen, die mit angehaltenem Atem Liegestiitze ma-
chen — weit mehr, als sie sich je zugetraut hitten. Junge Leute, in
erster Linie Mianner, kommen in Scharen zu ihm und reichern die
Atmosphire mit »Hochleistungsmachismo« an. Aus erster Hand
hort man Patienten tiber wundersame Heilungen berichten, die
sie auf das Konto der Methode verbuchen.

All das lasst bei gewissenhaften Medizinwissenschaftlern natiir-
lich simtliche Alarmglocken schrillen. Aber die Neugier, bislang
unbekannte positive Effekte zu entdecken, die der hormetische
Stress womdglich mit sich bringt, setzte sich dann doch gegen alle
Befiirchtungen und Zweifel durch. Genau wie ich erkannten auch
meine Kolleginnen und Kollegen das Potenzial der Wim-Hof-
Methode. Und zu unserer gro3en Freude war Wim Hof hundert-
prozentig bereit, sich auf unsere streng kontrollierten Versuchsbe-

dingungen einzulassen.
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Bei allem Ruhm, den ihm seine 26 Weltrekorde, die Dokumen-
tationen und Sachbiicher tiber ihn eingebracht haben, ist sich Wim
sehr wohl der Tatsache bewusst, dass Anekdoten und Geschichten
nicht unbedingt dazu beitragen, die Glaubwiirdigkeit einer Me-
thode in der medizinischen Welt zu erhohen. Und er weil3 auch,
dass die Forschung — langsam, penibel und aus einer Haltung der
Objektivitit und Skepsis heraus — die einzige Moglichkeit bietet,
seine Methode zu verstehen und im Gesundheitswesen einzuset-
zen. Die Forschung kann dazu beitragen, die Funktionsweise der
Methode zu identifizieren, ihre Unbedenklichkeit und Wirksam-
keit zu dokumentieren und in kontrollierten klinischen Priifun-
gen herauszufinden, wie sie sich auf Menschen mit bestimmten
Krankheitsbildern auswirkt.

Bislang ist die Methode erst in kleinen Pilotstudien getestet
worden. Dabei wurden Verbesserungen der Immunreaktion auf
Endotoxine' und bei entziindlicher Arthritis der Wirbelsiule ver-
zeichnet, die darauf hinweisen, dass die Methode chronische Ent-
ziindungen und ihre Symptome reduzieren kann.? Ferner wurde
sie an Menschen mit Verletzungen des Riickenmarks erprobt, die
das vegetative Nervensystem und das Herz-Kreislauf-System nicht
durch korperliche Ubungen anregen konnen. Praktiziert wird die
Wim-Hof-Methode iibrigens auch von betagteren Personen —
die iltesten Teilnehmer an Wims Gruppen sind tiber 90 Jahre
alt.

Wim ist sich bewusst, dass nur sorgfiltige Forschungen zu Er-
kenntnissen fithren werden, die mehr Menschen die Kontrolle
tiber ihre Gesundheit und ihr Wohlbefinden geben. Ich habe die
sich entwickelnde, von Fachleuten iiberpriifte Forschung seiner
Methode aufmerksam verfolgt. Das fithrte mich zu folgender Er-
kenntnis: Die Methode verfligt iiber ein bemerkenswertes Poten-

zial zur Verbesserung der Gesundheit und zur Verlangsamung des
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Alterungsprozesses und ist es deshalb auf jeden Fall wert, weiterhin
eingehend erforscht zu werden.

Im Rahmen einer Studie am Fachbereich fiir Psychiatrie der
University of California haben wir letztes Jahr Menschen, die regel-
miaBig starkem Stress ausgesetzt sind, in der Wim-Hof-Methode
geschult und engmaschig beobachtet, wie ithre Anwendung sich
auf die alltigliche emotionale Reaktivitit der Probanden, auf ihre
autonomen Stressreaktionen und die zelluliren Indikatoren des
Alterungsprozesses auswirkt. Wims Namen erwihnen wir ebenso
wenig wie seine Methode, denn das wiirde einen sogenannten
»Guru-Effekt« auslosen, ein ausgeprigtes Vertrauen in die Me-
thode, das wir bei anderen Praktiken (wie etwa Sport oder Medi-
tation), die wir ebenfalls studieren, nicht erreichen konnten. Ende
des Jahres miissten wir die Studie voraussichtlich zum Abschluss
bringen konnen.

Damit eroffnet sich uns ein ganz neues Feld. Einige Spezifika
der Methode kennen wir bereits, wie zum Beispiel, dass die Atem-
technik zeitweilig den pH-Wert des Blutes verindern kann. Die
Methode hat bereits zu vielen Theorien beziiglich ihrer Wir-
kungsweise Anlass gegeben. Doch weitere Forschungen koénnen
unter Umstinden zu ganz anderen Hypothesen fithren.

Ich freue mich schon auf jede neue Erkenntnis, die wir noch
gewinnen werden — zum Wohle der Allgemeinheit und zur Férde-
rung der so dringend notwendigen Verlagerung der medizinischen
Versorgung hin zur Selbstftirsorge.

Doch das eigentlich Bemerkenswerte 1st Wims Lebensgeschichte,
die er auf den folgenden Seiten erzihlt. Es ist nicht das Bediirfnis
nach Ruhm, was Wim dazu bewegte, Hochstleistungen zu erbrin-
gen, wie etwa mehr als 60 Meter unter dem Eis eines zugefrorenen
Sees zu schwimmen oder innerhalb von 28 Stunden eine Gruppe

auf den Kilimandscharo zu fithren. Doch diese Leistungen spre-
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chen Biande. Denn sie veranschaulichen, dass uns die Methode
helfen kann, angebliche Grenzen zu iiberschreiten und unser ge-
samtes Potenzial freizusetzen, sowohl physisch als auch psychisch.

Die wahre Geschichte des Wim Hof handelt von der Leiden-
schaft eines Mannes, von seiner Liebe zur Natur, zu allen Lebewe-
sen, zu seiner Familie, der ganzen Menschheit. (Schon als 13-Jih-
riger fiihlte sich Wim so eng mit der Natur verbunden, dass er
von sich aus aufhorte, Fleisch zu essen — und das in einer Kultur
von »Allesfressern«.) In dieser Liebe liegt der Ursprung von Wims
Bestreben, uns alle an seinem Wissen iiber die Mdoglichkeit zur
Heilung von Krankheiten teilhaben zu lassen.

Die Geschichte des Eismanns handelt auch vom menschlichen
Leiden und Streben — von den prigenden Erfahrungen und der
unersittlichen Wissbegierde, die Wim dazu brachten, seine kor-
perlichen und psychischen Grenzen zu tiberwinden.

Doch das Entscheidende an dieser Geschichte ist, dass Wim uns
vor Augen fiihrt, wozu wir alle fihig sind. Denn seine Methode
beruht auf etwas typisch und einzigartig Menschlichem: auf der
Kraft des Glaubens an uns selbst, der Kraft starker Intentionen in
Verbindung mit zielgerichteter Aufmerksamkeit. Den beispiellosen
dialektischen Zustand des Entspannens in korperliche Beschwer-
den und Schmerzen, die von Eis, kaltem Wasser und Atemverhalt
hervorgerufen werden, finde ich bemerkenswert.

Fir mich, die ich liebend gern meditiere, ist dieser Zustand wohl
vor allem als Ausgangspunkt fiir die Beobachtung des Geistes so
interessant. Er unterscheidet sich insofern von der tiblichen Sitz-
meditation, als er klar umrissene intensive Effekte hat und die ge-
samte Aufmerksambkeit verlangt inklusive der Interozeption. Allem
Anschein nach beinhaltet dieses Training von Korper und Geist
ein immenses Potenzial zur Entwicklung von Stressresistenz.

Wie Hofs Methode sehr deutlich zeigt, sind es unsere Uberzeu-
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gungen, die den Ausschlag dafiir geben, was wir schaffen konnen
und was nicht. Denn was Wim immer so gern sagt, triftt ja den
Nagel auf den Kopf: Ob man nun meint, dass man etwas kann,
oder meint, dass man es nicht kann — man hat in jedem Fall recht.

Wie eine Studie der von Dr. Kox und Dr. Pickkers geleiteten
Forschungsgruppe der niederlindischen Radboud University zeigt,
geben die physiologischen Reaktionen auf Wim Hofs Methode
Anlass zu vorsichtigem Optimismus.® Allerdings verlangt sie neben
korperlichem und geistigem Engagement auch ein Mindestmal
an Uberzeugung.

Heute bin ich sehr froh, jene Veranstaltung in Palm Beach be-
sucht zu haben. Und es ist mir eine Ehre, Sie mit Wim Hof und
einer der womdglich gréfiten Revolutionen auf dem Gebiet von
Gesundheit und Selbstflirsorge bekannt machen zu diirfen, nim-
lich unserer Befihigung, das Mal3 an hormetischem Stress, dem
wir uns aussetzen, selbst zu bestimmen und zu regulieren.

Die nichste Generation von Antworten wird die Wissenschaft
liefern. Mir selbst muss ich immer wieder in Erinnerung rufen —
und wiirde es deshalb auch Thnen gern ans Herz legen —, dass jede
Theoriegewinnung auf einem langsamen Prozess des allmihlichen
Autbaus von Wissen beruht, in dem Einzeluntersuchungen allein
nie etwas beweisen. Folglich sollten wir diese Methode und ihre
moglichen Anwendungsbereiche mit aller Sorgfalt betrachten,
selbst damit experimentieren, sie aber auch den gewissenhaftesten
wissenschaftlichen Untersuchungen unterziehen.

Ihnen mochte ich vorschlagen, flir den Moment alle Vor-Urteile
und Zweifel beiseitezuschieben und sich stattdessen auf Neugier und
Offenheit zu programmieren. Erleben Sie die Wim-Hof~-Methode
selbst, machen Sie Thre eigenen Erfahrungen. Und geniel3en Sie es!
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DU BRAUCHST NUR
ZUZUGREIFEN

ittest du gern mehr Energie, weniger Stress und ein stirke-

res Immunsystem? Wiirdest du gern besser schlafen, deine
geistige und korperliche Leistungsfihigkeit steigern, bessere Laune
haben, abnehmen und deine Angste in den Griff bekommen? Wie
wire es, wenn ich dir sagen wiirde, dass du all das und noch viel
mehr erreichen kannst, indem du die Kraft deines Geistes freisetzt?
Und das sogar schon innerhalb weniger Tage.

In dem MalBe, in dem sich die Menschheit weiterentwickelt und
Technologien hervorgebracht hat, die das Leben immer bequemer
machen, haben wir unsere angeborene Fihigkeit verloren, nicht
nur zu iberleben, sondern auch unter extremen Bedingungen
weiterzukommen. Und seit wir praktisch keinen natiirlichen Um-
weltreizen mehr ausgesetzt sind, machen uns all die Dinge, die wir
erfunden haben, um uns das Leben zu erleichtern, im Grunde nur
schwicher. Doch wie wire es, wenn wir das in uns schlummernde
physiologische Potenzial, dem unsere Ahnen ihre Stirke verdank-
ten, neu aktivieren konnten?

Die W(im)-H(of)-M(ethode), die ich im Laufe von beinahe

40 Jahren entwickelt habe, beruht auf drei einfachen natiirlichen
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Siulen: Kilteexposition, bewusstes Atmen und geistige Kraft. Mit-
hilfe der Methode konnte ich einiges erreichen, was viele fiir un-
moglich gehalten hitten. Unter anderem habe ich mehr als zwei
Dutzend Guinnessbuch-Rekorde errungen und nebenbei noch die
medizinische Fachwelt verblufft. Zum Beispiel dadurch, dass ich
barfull und nur in kurzen Hosen einen Halbmarathon nérdlich des
Polarkreises gelaufen bin und die doppelte Strecke in der afrikani-
schen Namib-Wiiiste, ohne Wasser zu mir zu nehmen. Ich bin mehr
als 60 Meter unter einer dicken Eisschicht geschwommen und habe
ohne Unterbrechung viele Stunden im Eis verbracht, ohne dass die
Koérperkerntemperatur gesunken wire (das ist die Temperatur im
Kérperinneren und der inneren Organe). Nur in Shorts habe ich
einige der hochsten Berge der Welt bezwungen. Ungelogen!

All diese Dinge haben mir den Spitznamen »The Iceman« ein-
gebracht — »Eismann«. Ein Superheld bin ich aber bestimmt nicht.
Genauso wenig wie eine genetische Abnormitit. Ich bin weder ein
Guru, noch habe ich die Techniken erfunden, die ich anwende.
Schon seit Jahrtausenden setzen sich Menschen gezielt der Kilte
aus und praktizieren bewusstes Atmen.

Wenn ich tiber meine Leistungen spreche, dann mochte ich da-
mit nicht angeben, sondern uns alle daran erinnern, zu wie viel
mehr wir im Grunde fihig sind. Ich mochte erreichen, dass dich
dein Kérper, dein Geist und dein wunderbares Naturell zum Stau-
nen bringen. Ich mochte dich einladen, selbst mitzuerleben, wie
du aufblithst und tiber deine Grenzen hinausgehst.

Meine Methode ist flir jede und jeden geeignet. Alles, was ich
kann, kannst du auch. Das darf'ich mit Fug und Recht behaupten,
weil ich die letzten 15 Jahre damit verbracht habe, Skeptiker zu
tiberzeugen. Ich habe meine Methode schon tiberall auf der Welt
unterrichtet und durfte dabei die bemerkenswerten Erfolge, die

man mit ihr erzielen kann, selbst beobachten. Diabetikern gelang
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es mit ihrer Hilfe, sich von der Zuckerkrankheit zu befreien; Par-
kinson-Patienten konnten ihre Beschwerden lindern; Vergleichba-
res gilt flir Rheuma und Multiple Sklerose sowie eine Vielzahl an-
derer Autoimmunerkrankungen, auBerdem fiir Hauttuberkulose
und Borreliose.!

Ein gesundes, gliickliches Leben — du hast es selbst in der Hand.
Du kannst die Wim-Hof-Methode risikolos auf eigene Faust an-
wenden, in deinem personlichen Tempo und ganz bequem bei
dir zu Hause. Pillen, Injektionen, Vitamine, Nahrungserganzungs-
mittel, Gerite oder irgendeine spezielle Erndhrung brauchst du
daftir nicht. Das Einzige, was du brauchst, bist du selbst. Und den
Wunsch, dir das verborgene Potenzial deines Korpers zu erschlie-
Ben. Wie das genau geht, erfahrst du in diesem Buch.

Bist du bereit? Auf den folgenden Seiten erzihle ich dir von
meiner Lebensreise, die mich aus dem kleinen niederlandischen
Dorf, in dem ich geboren wurde, bis auf die Weltbiihne geftihrt
hat, auf der ich mich heute bewege. Ich werde dir nicht nur meine
Methode in allen Einzelheiten erkliren, sondern auch die dahin-
terliegende Philosophie und die wissenschaftlichen Erkenntnisse,
die sie stitzen. AuBlerdem werde ich dir beispielhaft Menschen
vorstellen, die ihr Leben mithilfe meiner Methode grundlegend
verandert haben.

Damit verbinde ich die Hoftnung, dich dazu inspirieren zu kon-
nen, dass du durch die Freisetzung deiner immensen geistigen
Krifte die Kontrolle tiber deinen Koérper und dein Leben zurtick-
gewinnst. Alles, was du dafiir brauchst, besitzt du bereits. Du musst
es nur einsetzen.

Und Zeit hast du keine zu verschwenden. Also: Worauf wartest

du noch? Lass uns anfangen.
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DER MISSIONAR

er Atem ist eine Tur. Was wiren wir ohne ihn? Er ist der
Ursprung von uns allen. Der Ursprung des Lebens tiber-
haupt.

Ich habe einen Zwillingsbruder. Aber als ich 1959 in den Nie-
derlanden geboren wurde, gab es noch keine Ultraschallgerite, mit
deren Hilfe man ein zweites Baby im Mutterleib hitte erkennen
konnen. Also befand ich mich noch im Bauch unserer Mama, als
sie nach der Geburt meines Bruders Andre schon im Aufwach-
raum lag. Irgendwie aber hatte sie ein komisches Gefiihl. So als
wire da noch etwas, auch wenn sie nicht hitte sagen kdnnen, was.
Unmittelbar vor, wihrend und nach einer Entbindung haben ja
oftenbar viele Frauen allerlei verworrene Empfindungen.

Aber was genau war da los? Nach Andres Geburt ftihlte sich
meine Mutter, wie gesagt, ganz merkwiirdig. Und da sie bereits
vier Kinder zur Welt gebracht hatte, wusste sie genau, dass sie sich
nicht tduschte. Bislang hatte sie sich noch nach keiner Niederkuntft
so gefiihlt. Deshalb sprach sie einen der diensthabenden Arzte an
und sagte: »Da ist noch was, Doktor.« Dieser zeigte sich davon
jedoch unbeeindruckt.

»So 1st das eben nach einer Geburt«, antwortete er nur. »Es han-

delt sich bloB um ein paar letzte Kontraktionen, nichts weiter.«
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Mit diesen Worten verlieB3 der Arzt den Aufwachraum und iiber-
lieB meine Mutter sich selbst. Das Gefiihl in ihrem Bauch wurde
aber immer stirker. Bis sie schlieBlich realisierte, dass sie noch ein
Kind in sich trug. Sie rief nach einer Schwester. Doch erst nach-
dem schon etliche Pflegekrifte versucht hatten, meine Mutter zu
tiberzeugen, dass der Arzt recht hatte und es sich tatsichlich nur
um normale nachgeburtliche Unterleibskontraktionen handelte,
die sich bald legen wiirden, erkannten sie, dass da wirklich noch
ein Baby war. Und dass es sterben wiirde, wenn sie nicht sofort
eingriffen.

Da sie es fiir zu spit hielten, mich auf nattirlichem Weg auf die
Welt zu holen, schoben sie meine Mutter in den Operationssaal
zurlick. Und da entstand bei meiner Mutter der schreckliche Ge-
danke, ihr Kind koénne bei dem Eingrift sterben. Kurz bevor sie
im OP eintraf, schrie sie: »Lieber Gott, lass dieses Kind leben! Ich
mache auch einen Missionar aus ihm.« Ihre Angst, das Baby wih-
rend des Kaiserschnitts zu verlieren, war so stark, dass sie die ganze
Kraft ihres unerschiitterlichen Gottesglaubens mobilisierte.

Meine Mutter war sehr stark, fromm und intelligent, eine gliu-
bige Katholikin. Vor ihrer Heirat im Alter von 28 Jahren hatte sie
in einem Biiro gearbeitet und war ausgesprochen unabhingig ge-
wesen. Doch zur damaligen Zeit mussten Frauen ihren Beruf auf-
geben, sobald sie ein Kind bekamen. Sie blieben zu Hause, kiim-
merten sich um Haushalt und Nachwuchs, wiahrend der Mann
arbeiten ging.

Als Andre und ich geboren wurden, hatte unsere Mutter bereits
drei Kinder und sollte danach noch vier weitere bekommen. In
jedem einzelnen sah sie ein Geschenk Gottes. Sie nahm das Kin-
derkriegen auf'sich, als wire es ihre heilige Katholikenpflicht, und
widmete sich den Erziehungsaufgaben ebenso sachlich und ent-

schieden wie zuvor ihrer Berufstitigkeit. Uber eine nennenswerte
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formale Bildung verfligte sie nicht. Ihre Eltern waren Bauern, und
wie ihre Geschwister litt auch sie unter der Abwesenheit ihrer
Mutter, die an Schizophrenie erkrankt und in eine psychiatrische
Einrichtung eingeliefert worden war. Der Vater hatte, was zu jener
Zeit noch eine Seltenheit war, die Kinder ganz allein aufgezogen.

Mithilfe ihres starken Gottesglaubens versuchte mich meine
Mutter nun ins Leben zu beten. Und so verdanke ich meine Ge-
burt einer Kraft, von der selbst sie zuvor nichts gewusst hatte.

Ich erblickte das Licht der Welt in der Kilte eines Krankenhaus-
korridors. Vielleicht wurden und werden auch kiinftig noch viele
Kinder so geboren, unter extremen — womoglich sogar noch ext-
remeren — Bedingungen. Ist das Karma? Schicksal? Bestimmung?
Ich weil3 es nicht. Und zum damaligen Zeitpunkt war ich gerade
mal eine winzige Handvoll Mensch. Kurz vor dem Erstickungstod
stehend, war ich bereits blaulila angelaufen. Ich fror. Doch meine
Mutter hatte mich mit einer unbeschreiblichen Kraft ins Leben
gefleht, die sich wie ein Tattoo in meine Seele brannte. Ich war
ein Nichts. Vollkommen hilflos. Ohne die geringste Orientierung.

Aber dann begann ich zu atmen.

So bin ich ins Leben gestartet. Es hatte an einem seidenen Fa-
den gehangen. Wobei ich mich an all das nattirlich nicht erinnern
kann, aber meine Mutter hat mir die Geschichte immer wieder
gern erzihlt.

Manchmal denke ich: Vielleicht liegt es an meinem ungewhn-
lichen Start ins Leben, dass ich mich schon von klein auf nach
etwas anderem, etwas mehr, etwas Tiefergehendem, Mystischem —
Merk-Wiirdigem — sehne. Ich weill noch: Im Alter von vier Jahren
hatte ich eine Erscheinung, die mich vollkommen aus der Fassung
brachte. Ich sah ein Licht. Einfach nur Licht! Was ist das? Denken
konnte ich in dem Moment nicht. Ich badete blof3 im Licht. Aber

was war das? Damals hatte ich nicht die geringste Ahnung — und
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heute auch kaum mehr. Vergessen aber werde ich diese Erfahrung
mein Lebtag nicht.

Andre und ich teilten uns 16 Jahre lang nicht nur ein winziges
Zimmerchen, sondern schliefen auch in einem Bett. Wir hatten
beide eine Vorliebe flir das Ungewdhnliche und sparten unser gan-
zes Geld, um uns exotische Pflanzen kaufen zu konnen. Aber bei
aller Ahnlichkeit empfand ich mich doch immer als etwas »anders.
Ich war fasziniert von den Bildern tibetischer Tempel, die an den
Winden hingen. Schon mit zwolf beschiftigte ich mich intensiv
nicht nur mit Yoga, Hinduismus und Buddhismus — also mit spiri-
tuellen Lehren, wenn man es so nennen will —, sondern auch mit
Psychologie. Was allerdings meine schulischen Leistungen betraf,
wurde ich von einigen meiner Geschwister in den Schatten gestellt.

Meine Mutter war liebevoll und flirsorglich, aber auch sehr
streng. GroBen Wert legte sie darauf, dass wir zu klugen, gebil-
deten Menschen heranwuchsen. Aufgrund gesundheitlicher Pro-
bleme, die meinem Vater kein regelmiBiges Arbeiten erlaubten,
hatten wir jedoch praktisch nie Geld. Und da die konventionelle
Intelligenz zu jener Zeit als die emotionale Waihrung galt, die alle
anderen Fihigkeiten weit in den Schatten stellte, gaben sich meine
ilteren Briider alle Miihe, in der Schule zu glinzen. Ich dagegen
brauchte das gar nicht erst zu versuchen.

Andre und ich hatten den Spitznamen »die Pisser«. Wir waren
unzertrennlich und manchmal hatte ich tatsichlich das Gefiihl,
eins mit thm zu sein. Andererseits aber empfand ich mich immer
auch als schwarzes Schaf, etwas komischer, reizbarer, kurz: einfach
nicht so wie die anderen.

Ich erinnere mich noch, wie ich im Alter von sieben Jahren ein-
mal mit meinen Freunden im Schnee gespielt habe. Wir wollten
ein Iglu bauen — du weillt schon, wie man sich eben mit sieben

ein Iglu so vorstellt. Nach einiger Zeit gingen meine Freunde alle
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