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Mojej tete, ktord za druhych aj dychala.
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Uvod

Latinsky pojem inspirare znamené vdychovat aj inSpiro-
vat (sa). V hektickej dobe, v ktorej Zijeme, mame pocit,
7e sa nedokdZeme ani poriadne nadychnut. V prenese-
nom zmysle aj skuto¢ne.

Necely mesiac po publikovani knihy Zena z Marsu pri-
Sla ponuka od $éfredaktora vydavatelského domu Alba-
tros Media Slovakia Erika Fazeka$a na knihu v podobe
rozhovoru na tému, ktora by bola pre Iudi skuto¢ne pri-
nosnd. Ktord by nam redlne dokazala pomoct skvalitnit
zivot. UvaZzovala som nad tym, aky rozhovor by aktu-
alne citatelov zaujal a vedel by im, ndm, aj mne samej
pomoct. Zvazovala som aj to, ¢omu sa chcem venovat
natolko intenzivne, aby som s témou stravila niekolko
mesiacov zivota. A ked som sa potom nadychla, nahle
sa mi rozjasnilo a ja som si vydychla. Toho najvhodnej-
sieho ¢loveka som mala velmi blizko. Dokonca v rodine.

Viktor Schiller je inStruktor metédy Wima Hofa (dalej
WHM) a zakladatel BASE systému. U¢i ludi spravne sa
nadychnut a vydychnut, zadrzat dych, pracovat s hy-
poxiou a hyperventilaciou, stresom, uvolnit a ocistit si
mysel, uci ich ziskat odolnost proti chladu a ich tela
lepsej termoregulécii, ako aj podporit vlastnt imunitu
prirodzenou cestou, upevnit si zdravie a predist vyho-
reniu. A vraj to dokaze uplne kazdy. Co viac ako zdravie
si ¢lovek moéze priat?

A tak vznikla kniha v podobe rozhovoru o metode
Wima Hofa, o dychani, o ¢innosti, ktorti robime vyse
25 ooo-krat denne bez toho, aby sme o tom vedeli, o slo-
bodnom dychani, po ktorom sme eSte donedavna tak
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velmi tazili. Vznikla kniha o vnutornej sile, ktora je
vlastnd kazdému z nds a ktord ndm poméze naplno od-
kryt len diskomfort a nedostatok. A o tom z ostatnych
¢ias Co-to vieme.

Tato doba nés spravila silnejsimi. Sme odolnejsi a mo-
Zzeme toho prekonat este viac. V zdsade na to nepotre-
bujeme nic iné, len seba a vzduch. Dychanie. To je za-
klad zivota.

Lucia Lackovicovd
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1. KAPITOLA

O Wimovi Hofovi a WHM

V tejto kapitole sa napriklad dozviete:

* Na to, aby WHM fungovala tak, ako fungovat
ma, musi nastat hyperventilacia a ¢lovek
ma vydychat CO..

e WHM urobi to, Ze znizi obsah CO, v organizme,
potom ciastocne znizi aj obsah kyslika, uvolni
adrenalin, ten nasledne cez mitochondrie uvolni
velké mnoZzstvo ATP (adenozintrifosfat — univerzalny
zdroj energie vSetkych zivych organizmov) a ¢lovek
tak poda vyssi vykon.

» Pri dychovej zadrZi sa z dlhodobého hladiska
vyraba vacsi pocet ¢ervenych krviniek.

* Nie, Wim si nenechal pichnut baktériu E. coli
do krvi.

* Ak ¢lovek chodi raz tyzdenne do studenej vody
a inak v suvislosti s chladom netrénuje, hnedy tuk
sa mu tak lahko nevytvori.

» Zazil som aj omrzliny pri pokuse o dosiahnutie
Guinessovho rekordu.
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Si certifikovany tréner WHM druhého stupiia. Kolko
tychto stupiiov je? Co znamenaju a kto ma prvy, pri-
padne dalSie stupne?

Systém certifikdcie WHM sa aktudlne rozdeluje na tri
stupne. Prvy stupen predstavuju instruktori zdkladnej
WHM, ktori mo6zu ucit zaklady tejto metédy ako dycha-
nie, pracu s chladom a sustredenie sa, ale nem6zu robit
vystupy do hor. Tito ludia zatial nemaju dostatok skuse-
nosti a potrebuju sa zaskolit ohladom rizik a vSetkych
prinosov spojenych s vystupmi.

Instruktori druhého stuptia mé6zu okrem u¢enia WHM
podnikat so zdujemcami aj zazitkové horské pobyty
v chlade. Donedavna sme boli v ramci Slovenska a Ces-
ka len dvaja, ale tento pocet sa postupne zvySuje.

Instruktori tretieho stupria maju aj zasluhy na rozvo-
ji WHM v zmysle spoluprace s Wimom Hofom na jeho
zimnych kurzoch alebo pri inej forme obohatenia a pri
prinose v rdmci rozvoja WHM. Najrelevantnejsie st prvé
dva stupne. Ten treti je v si¢asnej forme nastavenia cer-
tifikacie akoby za odmenu a osobne nepozndm nikoho,
kto tento stupen ma.

Ako dlho sa robi kurz na lektora WHM?

Moj vycvik trval rok, ale pravdepodobne sa to uz zme-
nilo a tento interval sa skratil. Prva ¢ast prebiehala v Ho-
landsku, kde sme si osvojovali $tudie a ich vysledky,
potom sme mali rok na samosStudium aj prax a na zaver
sme absolvovali pobytovy tyZzden v Polsku. Testy boli
teoretické, tie sa bodovali aj vyhodnocovali, a praktické
skusky priamo v chlade.
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Ako prebiehala tvoja priprava na instruktora WHM
a priamo na instruktorské skusky?

VsSetko sa dialo vo Wimovom dome v Holandsku. Cez
den sme sa udili a trénovali sme, vecer sme sa zhovara-
li. Spali sme vonku v stanoch, niektori v8ak aj u neho
v dome.

Wim Hof je prirodzeny, priamodiary a tak akosi ludsky
nekomplikovany ¢lovek. Je to Zivelny a aj vtipny chla-
pik, ktory sa drzi pri zemi a vyZzaruje obrovsku davku
energie a vitality. Priprava na skusky, ktoré si kazdo-
ro¢ne obnovujem, bola a vzdy aj byva zazitkom, pocas
ktorého zistim, kam pokrodili najnovsie studie z tejto
oblasti, a navzajom si odovzdavame aktudlne vysledky
a zistenia z praxe.

Podmienkou ziskania inStruktorského povolenia na
WHM v tom case bolo aj to, Ze som musel mat lektor-
sku prax.

Preco je potrebné obnovovat si licenciu kazdy rok?
Meni sa v tejto metdéde niec¢o natolko zavazné, Ze si
to tréning vyslovene vyzaduje?

Vyskum v tejto oblasti napreduje az prekvapujuco rych-
lo. Studie na danu tému ustavi¢ne pribudaju a v ram-
ci skiSok mame aj testy, ktoré obsahuju otazky z naj-
novsich studii a vyskumu. Len tymto sp6sobom moézeme
zarucit tie najrelevantnejsie informacie z WHM pre tych,
ktori sa chcu ucit od nds. Prave toto je pridand hodnota,
ktord pontkame ludom, ktori chct viac nez len generic-
keé informacie o WHM, ktort budt robit na vlastnu past.

Dal$im podstatnym dévodom je priamy kontakt a vy-
tvaranie komunity. Technicky sa na samotnej metdde
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ni¢ zasadné nemeni, ale pribudaju skusenosti z praxe,
na ktoré spolo¢ne reagujeme a prostrednictvom ktorych
sa spolo¢ne uc¢ime.

Kolko instruktorov zo Slovenska aktualne spolupra-
cuje s Wimom Hofom? A odliSuje sa tvoj pristup v rea-
lizovani WHM?

Aktudlne s Wimom spolupracuje dvanast inStrukto-
rov zo Slovenska. Ja sa zameriavam na striktne vedecky
dokazatelné fakty a na lekarsky pristup v rdamci WHM
bez priklonu k ezoterickym ¢i pavedeckym ¢rtam aké-
hokolvek druhu.

V ¢om tkvie podstata metéody Wima Hofa?

WHM stoji na troch zakladnych pilieroch. Prvym je dy-
chanie, druhym ststredenie sa a tretim postupné vysta-
vovanie sa chladu. Tieto tri veci sa priebeZzne kombinuju.

Ludia, ktori praktizuja urcity zivotny styl a venujua sa
mu, presadzuju benefity prave nimi zvolenej metody.
Ci uz ide o veganstvo, o l'udi, ktori zazivaju prinosy
pravidelného behu a nedokazu si bez neho predstavit
ani jediny den, lIudia, ktori Ziju hlbokym naboZen-
skym Zivotom a spasu tela aj duse vidia prave v takej
ceste, ludia, ktori davaja prednost napriklad fyziote-
rapii, joge... Wim Hof tvrdi, Ze jeho metdoda vedomého
dychania a otuZovania dokaze vyrieSit alebo zmiernit
problémy pri Crohnovej chorobe, pri reumatoidnej
artritide, skler6ze multiplex, dokonca spomina ra-
kovinu a viaceré dalSie, predovSetkym autoimunit-
né ochorenia. Je to naozaj pri spravnom uchopeni
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vSeliek? A venuje sa mu naleZita vedecka pozornost?
Ved ak to tak skutocne je, je to objav, ktory by si azda
zaslazil Nobelovu cenu...

Nie je to vSeliek. WHM funguje proti zapalom. Aj pro-
ti chronickym zapalom. Pri inych ochoreniach vs$ak az
taky benefit nepredstavuje. Ak pochopime systém a do-
vod, preco a ako WHM funguje, da ndm to aj presnej-
$i obraz o tom, na ¢o, prec¢o a ako metdda zabera. Bol
by som zaroven aj opatrny s pouzivanim pojmu ,lieci-
vy". Je otdzne, kedy je ¢lovek s chronickym ochorenim
vylie¢eny a kedy sa nachadza bezpriznakovom $tadiu.
Samozrejme, aj bezpriznakové Stadium je neraz velky
uspech. Vzhladom na komplikovanost a previazanost
vnutornych systémov a mechanizmov celej metddy nie
je eSte zndme, ako vSetko presne funguje. Predpokladam,
ze sa ndjdu nové oblasti, kde bude WHM alebo principy,
na ktorych funguje, t¢inné. Sdm planujem dodatocny
vyskum a spolupracu v oblasti prepojenia WHM a moZz-
nych zdravotnych benefitov suvisiacich s ochoreniami
ako skler6za multiplex a Alzheimerova choroba.

Preco by sme si mali zvykat na chlad, ked skuto¢na
zima, taka, aku pozname z minulosti, je na nasom
uzemi uz takmer raritna? Nemali by sme sa skor pri-
pravovat na lepsie zvladanie vys$sich teplot? Nena-
rusime si tymto spésobom vlastnu termoregulaciu?
Pracovat s chladom v sti¢asnosti je pre ludskeé telo vel-
mi dobré. Ked v minulosti byvalo od konca novembra
minus desat stuptiov a extrémne minusové teploty pre-
trvali az do konca zimy, bolo to pre organizmus naro¢né.

Na takéto nizke teploty nie je Iudské telo prispdsobené.
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