
POTSDAM 15Märkische Allgemeine ZeitungDonnerstag/Freitag, 1./2. April 2021

Kritik an 
Friederich

wächst
CDU-Mittelstand hält  
Wirtschaftsratsvorsitz 

für unglücklich
Potsdam. Kritik an der erneuten 
Wahl von Götz Friederich zum 
Vorsitzenden des Potsdamer 
Wirtschaftsrates übt nun auch die 
CDU-Mittelstandsvereinigung 
(MIT). Die Besetzung sei „un-
glücklich, weil Götz Friederich 
bereits CDU-Stadtverordneter 
ist und dieses Ehrenamt von sei-
ner herausragenden Bedeutung 
und Funktion aus unserer Sicht 
politisch neutral besetzt sein soll-
te“. Das erklärte der MIT-Kreis-
verbandsvorsitzende Ferdinand 
Fiedler am Mittwoch gegenüber 
der MAZ. 

Zuvor hatten bereits Politiker 
der Linken ihre Kritik an der Per-
sonalie geäußert (MAZ berichte-
te). Es sei „nicht nachvollziehbar, 
warum nach zwei Wahlperioden 
entgegen den Regeln für den 
Wirtschaftsrat erneut ein Mit-
glied der Stadtverordnetenver-
sammlung an die Spitze des Gre-
miums gewählt wurde“, so die 
Stadtverordneten Anja Günther 
und Hans-Jürgen Scharfenberg 
am Dienstag zur MAZ. Friede-
rich hatte die Kritik zurück ge-
wiesen. Er sei als Vorsitzender 
des Marketing-Clubs Potsdam 
Mitglied des Wirtschaftsrates, 
und nicht als Mitglied und Vorsit-
zender der CDU-Fraktion. 

Vor wenigen Tagen ist Friede-
rich zum mittlerweile dritten Mal 
zum Vorsitzenden des Wirt-
schaftsrates gewählt worden. 
Das mit Experten und Führungs-
kräften besetzte Gremium wurde 
2015 auf Stadtverordnetenbe-
schluss mit der Aufgabe gegrün-
det, „die Stadtverordnetenver-
sammlung, deren Ausschüsse 
und die Verwaltung der Landes-
hauptstadt in allen die Wirtschaft 
der Stadt betreffenden Angele-
genheiten zu  beraten“. 

Stadtverordnete sollten laut 
Gründungsbeschluss lediglich 
Anwesenheits- und Rede-, aber 
kein Stimmrecht haben. vo

Anfang 2017 stößt sie im Internet 
auf ein Video des niederländischen 
Eisbade-Gurus Wim Hof. ﻿Der 61-
jährige Hof gilt als ein medizini-
sches Phänomen. Er hält 25 Weltre-
korde im Ertragen extremer Kälte, 
unter anderem für das längste Eis-
bad. Diesen Rekord hat er selbst be-
reits zehnmal gebrochen. 2009 be-
stieg er nur in Shorts und Schuhen 
den Kilimandscharo und lief im sel-
ben Outfit einen Marathon nördlich 
des Polarkreises bei minus 20 Grad.

Seine Erfolge führt Hof auf die 
von ihm selbst entwickelte und nach 
sich selbst benannte „Wim-Hof-
Methode“ zurück, einer speziellen 
Atemtechnik, die auf einer tibetani-
schen Meditationspraxis beruht. 
Worseck ist zunächst skeptisch: „Da 
ist ein Mensch, der behauptet, dass 
seine Atemtechnik und Eisbaden 
chronische Entzündungen und De-
pressionen heilen können.“ Sie be-

sorgt sich einschlägige Studien und 
beginnt zu recherchieren.

„Die Ergebnisse waren eindeu-
tig: Wir können unser Immunsystem  
zu unserem Vorteil beeinflussen“, 
sagt Worseck. Doch die Mikrobiolo-
gin möchte es ganz genau wissen. 
Sie organisiert eine eigene Studie 
zur Wim-Hof-Methode und will 
Blutproben in ihrem eigenen Labor 
untersuchen. Sie fährt in die Nieder-
lande, trifft dort Wim Hof und erlernt 
von ihm seine Methode. Kurz darauf 
absolviert sie die Ausbildung zur 
zertifizierten Wim-Hof-Trainerin.

Heute gibt Josephine Worseck 
selbst Workshops in der Wim-Hof-
Methode. Teil jedes Kurses ist eine 
Einführung in die Funktion des Im-
munsystems. Durch die spezielle 
Atemtechnik gelange man in eine 
Art meditativen Zustand, der Stress 
lösend wirke und gut für die Ab-
wehrkräfte des Körpers sei.

„Am Anfang wehrt sich der Kör-
per gegen die Kälte“, sagt Josephi-
ne Worseck. Sie steckt bis zum Hals 
im acht Grad kalten Wasser des 
Templiner Sees und lächelt. Als eine 
Art Abwehrreaktion schüttet der 
Körper Noradrenalin aus. Das ist, so 
einschlägige Definitionen, ein hor-
moneller Botenstoff vor allem aus 
den Nebennieren, der Blutgefäße 
verengen lässt und den Blutdruck 
steigert. Es werden Aufmerksam-
keit und Konzentration gesteigert. 
Laut Worseck erhöht sich außerdem 
die Zahl der weißen Blutkörper-
chen, was langfristig die Funktion 
des Immunsystems trainiert. Das 
Eisbaden, sagt sie, habe ihr Leben 
verändert, nicht nur ihre berufliche 
Existenz, sondern auch sie selbst. 
„Ich habe es nie bereut, dass ich die-
sen Weg gegangen bin“, sagt sie.

Die Ergebnisse waren 
eindeutig: Wir können 
unser Immunsystem  
zu unserem Vorteil 

beeinflussen.
Josephine Worseck,

Eisbadelehrerin

Hochschule
setzt auf

3D-Angebote
Nedlitz. Eine der neuen Hoch-
schulen am Campus Jungfernsee 
setzt bei Online-Angeboten jetzt 
auf 3D-Technologie. Die Univer-
sity of Europe for Applied Scien-
ces  erforscht den Einsatz von Vir-
tual-Reality-Formaten (VR) in 
ausgewählten Seminaren. „Stu-
dierende können ihre eigene 
Person als Avatar definieren und 
sich so auf dem Campus frei be-
wegen“, erklärt Lauritz Lipp, 
Professor für Kommunikations-
design und interaktive Systeme. 
Nicht nur Lehrangebote soll es in 
VR geben, sondern auch das stu-
dentische Alltagsleben, indem 
sich die Studenten verabreden 
und digital treffen. axe

Bikini statt Laborkittel
Josephine Worseck gab ihre Karriere als Molekularbiologin auf und ist nun Profi-Eisbadelehrerin

Potsdam West. Es ist ein warmer 
Frühlingstag Ende März in Potsdam 
West. Die Vögel zwitschern, die 
Sonne scheint, der wolkenlose Him-
mel spiegelt sich in der Wasserober-
fläche des Templiner Sees. Das 
Thermometer zeigt fast 20 Grad, 
doch das Gewässer hat die Kälte der 
vergangenen Wochen konserviert: 
Acht Grad Wassertemperatur hat 
der See an diesem Vormittag. „Per-
fekte Bedingungen, um mit dem 
Eisbaden zu beginnen“, sagt Jose-
phine Worseck und zieht ihr Ober-
teil aus.

Nur im Bikini schreitet sie in das 
eiskalte Wasser. Es plätschert sanft. 
Nach ein paar Schritten lässt sie sich 
bis zu den Schultern in den See sin-
ken, das Gesicht in die Frühlings-
sonne gewandt. Fahrradfahrer, die 
am Ufer vorbeifahren, halten an und 
schauen überrascht und ungläubig 
herüber. Für Worseck ein ganz nor-
maler Anblick. Egal ob November 
oder März, die 38-Jährige geht 
mehrfach die Woche in der Havel 
oder im Heiligen See baden. Je käl-
ter, desto besser.

Josephine Worseck ist professio-
nelle Eisbadetrainerin, Yoga-Lehre-
rin, Bloggerin und Autorin. Sie leitet 
Eisbade-Workshops, gibt Kurse zur 
Stressreduktion und hat ein Buch 
geschrieben mit dem Titel „Die 
Heilkraft der Kälte“. Regelmäßige 
Kältekuren, so ihre These, stärken 
das Immunsystem, reduzieren das 

Stressempfinden und sorgen für 
einen erholsamen Schlaf und ein ge-
steigertes Wohlbefinden.

Worseck weiß, wovon sie spricht. 
Sie ist promovierte Molekularbiolo-
gin und hat sich darüber hinaus in-
tensiv mit dem menschlichen Im-
munsystem befasst. Nach ihrem 
Biologiestudium an der Uni Pots-
dam forschte sie am Max-Planck-
Institut für molekulare Genetik in 
Berlin an neurodegenerativen Er-
krankungen wie Alzheimer, Parkin-
son oder Chorea Huntington. „In 
meiner Doktorarbeit habe ich nach 
gemeinsamen molekularen Mecha-
nismen dieser Krankheiten ge-
sucht“, sagt sie.

Doch in ihrem Forscherinnenall-
tag stelle sich immer häufiger Er-
nüchterung ein, berichtet sie weiter. 
Ihre Tage spielen sich im Labor ab, 
wo sie Zellkulturen züchtet oder vor 
dem PC, um Daten auszuwerten. 
Kontakt zu Kollegen hat sie nur we-
nig, jeder tüftelt eher an seinen 
eigenen Projekten, der Austausch 
untereinander ist begrenzt. Mit 
ihrem Idealismus, Menschen helfen 
zu wollen, das merkt Worseck 

Von Feliks Todtmann

Ich habe viel darüber 
gelernt, wer ich 

eigentlich bin und 
was mir wirklich 

wichtig ist im Leben.
Josephine Worseck,

Doktor der Molekularbiologie

schnell, kommt sie im akademi-
schen Betrieb nicht weiter.

Mit der Zeit wachsen Worsecks 
Zweifel. Die Promotion zieht sie 
durch. 2012, mit 29 Jahren, be-
kommt sie den Doktortitel verlie-
hen. Sie steht am Anfang ihres Be-
rufslebens, könnte sich eine hoch 
dotierte Stelle in einem Pharma-
unternehmen suchen, doch sie 
spürt, dass der Job ihr nicht gut tut. 
Sie fühlt sich unglücklich, sieht kei-
nen Sinn mehr in ihrer Arbeit. Sie 
leidet unter Schlafstörungen, auf 
Fotos von damals erkennt sie sich 
heute kaum wieder. Auf ihnen ist sie 
abgemagert, wiegt nur noch 45 Kilo-
gramm bei einer Körpergröße von 
1,68 Meter. „Ich war in einer hand-
festen Lebenskrise“, sagt sie.

Nach ihrer Promotion  nimmt sie 
sich eine Auszeit und geht ein Jahr 
lang auf Reisen. „Ein lang gehegter 
Traum von mir“, wie sie sagt. Mit 
Bus und Bahn fährt sie durch Asien, 

besucht Singapur, Thailand, Myan-
mar, Malaysia und Laos, fliegt nach 
Australien und Neuseeland. Ohne 
ihr gewohntes soziales und räumli-
ches Umfeld sei sie auf sich zurück-
geworfen gewesen. „Ich konnte 
mich selbst neu kennenlernen. Ich 
habe viel darüber gelernt, wer ich 
eigentlich bin und was mir wirklich 
wichtig ist im Leben.“

Zurück in Potsdam nimmt sie 
eine Stelle bei einem Bio-Tech-Un-
ternehmen an, das sich auf die Ana-
lyse von Stoffwechselprodukten 
spezialisiert hat. Nach zwei Jahren 
reduziert sie ihr Arbeitspensum, 
arbeitet in Teilzeit, um sich beruflich 
neu zu orientieren. 2016 macht sie 
eine Ausbildung zur Yoga-Lehrerin 
in Südafrika, absolviert eine Ausbil-
dung zur Heilpraktikerin und  bietet 
erste Meditations- und Yogakurse in 
Potsdam an. Ihr Wissen über den 
Körper will sie jetzt dazu nutzen, 
Menschen direkt zu helfen.

Zu kalt? Gibt es nicht! Josephine Worseck zeigt, wie Kälte sogar gesünder macht. Foto: privat

Erzählen Sie uns von 
Ihrem Plan B!
Viele Menschen in und um Potsdam 
denken in der Corona-Pandemie über 
einen beruflichen Neuanfang nach – 
weil sie es wollen oder weil sie es 
müssen. In unserer Serie „Plan B“ er-
zählen wir ihre Geschichten. 

Sie haben die Krise als Chance be-
griffen und einen neuen Job begon-
nen? Sie haben bereits viel früher den 
Schritt gewagt und sich Ihren Traum-
beruf erkämpft? Oder kennen Sie je-
manden, der aus einem Ende einen 
Neuanfang gemacht hat? Melden Sie 
sich gern telefonisch unter 
0331/2 84 02 63 oder per E-Mail an 
potsdam-stadt@MAZ-online.de

PLAN B

2464602_003021

Siegmund Care GmbH · Landsberger Straße 180 · 86507 Oberottmarshausen
Selbstverständlich registriert beim Bundesinstitut für Arzneimittel und Medizinprodukte. Preise inkl. MwSt. Mindestbestellwert 25 €. Lieferung frei Haus. Bezahlung per Rechnung, Kreditkarte, Paypal, Sofortüberweisung,
Vorkasse u.v.m. Preisänderungen und Druckfehler vorbehalten. Großabnehmerpreise online. * Zertifikate online. Abgabe des Antigen Schnelltest Sets nur an Angehörige der Heilberufe und Gesundheitseinrichtungen
bzw. an Unternehmen mit medizinisch geschultem Personal.

BESTELLEN SIE BEQUEMONLINE:

www.siegmund.care

20 Stück 9,95 €
einzeln verpackt (20 Stück pro Box)

Atemschutzmaske FFP2*
(PSA)

FFP2 Siegmund Air Queen*
(PSA) | sehr geringer Atemwiderstand,
extrem leicht und sensationell günstig

2163 EN 149:2001+
A1:2009 FFP2 NR

Medizinischer
Mund-/Nasenschutz Typ I*
auch Typ II und Typ IIR erhältlich

10 Stück 11,84 €
einzeln verpackt (10 Stück pro Box)

Atemschutzmaske FFP3*
(PSA) | bessere Schutzwirkung als FFP2,
darf anstelle von FFP2 getragen werden,
geringer Atemwiderstand und hoher Tragekomfort

2834 EN 149:2001+
A1:2009 FFP3 NR

– Qualität und faire Preise für Masken, Desinfektion und Schnelltests*siegmund care

50 Stück 5,47 €
5 Tüten mit 10 Stück pro Box

MDD 93/42/EEC
EN 14683 TYP I

15 Stück 17,55 €
einzeln verpackt (15 Stück pro Bündel)

2163 EN 149:2001+
A1:2009 FFP2 NR

Die extraleichten Masken


