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Tiito knihu chceme venovat nasej matke.
Bez tejto cesty a bez toho, co sme sa naucili z jej smrti,
by nikdy nevznikla.



OBSAH

Uvod 9
Metoéda Wima Hofa 13
Zeny a stres muzského sveta 29

Viezt sa na vine: Endokrinnd stistava

a hormonalna rovnovaha 51
Chémia medzi Zenami a ladom 75
Hlboky vydych: Zeny a dych 114

Nastavenie mysle: Od starosti
k bojovnosti 154

WHM pre tehotenstvo, obdobie
po pdrode a menopauzu 175

WHM pre zéapalové a autoimunitné
ochorenia 194

WHM pre dusevné zdravie 216



10. Biohacknite sa pomocou WHM:
Dlhovekost a Zensky cyklus 231

11. Stat sa ladovou Zenou 251

Podakovanie 276

Pozndmky 278

Register 306



UvoD

Bolo chladné zimné rano v roku 2020 a nad Holandskom
v plnej sile zarila burka Dennis. Mnohi ludia sa rozhodli
zostat doma v teple a pohodli, s vinenymi ponoZzkami na
nohach, ale my sme mali iné plany. Nebolo eSte ani devit
rano, ked sme sa v lejaku a zavyjajucom vetre po prvykrat
ponorili do vody spolu s novo zaloZenou Komunitou lado-
vych Zien. Nasim zamerom pri zaloZeni tejto skupiny bolo
povzbudit viac Zien k tomu, aby zaZili prinosy ponorov do
studenej vody, ktoré su pre Zeny jedine¢né. V holandcine
hovorievame: ,S pocasim, ¢i bez neho,” ¢o znamena, Ze
bez ohladu na to, ¢o sa deje vonku, ideme dalej. A presne
to sme aj urobili!

Z nejakého dovodu prave vdaka nepohodliu toho dna -
skutocnosti, Ze okolo nas besnela burka - nam chlad
odolnych Zien sme sa stali okom burky. Od toho dna sa
s oblubou stretdvame prave v zime a na jesen. NaSe zhro-
mazdenia st vzdy plné pozitivity, pokoja a, samozrejme,
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nasledne aj dobrého pocitu z dosiahnutého ciela a radosti.
Od toho diia Komunita ladovych Zien rastie nielen v Ho-
landsku, ale po celom svete - od USA cez Spanielsko aZ po
Guatemalu —, ako sa Coraz viac Zien stretava v spolocnej
laske k chladu.

Prave tymto tisickam Zien, ktoré prichddzaji na naSe
workshopy, cesty a pobyty metédy Wima Hofa (WHM),
ako aj na zhromaZdenia ladovych Zien, a ktoré sa dokon-
ca stavaju inStruktorkami WHM, sa chceme podakovat
v prvom rade, lebo prave vietky tie otazky, ktoré nam uz
celé roky kladd, ndm ukazali, Ze tato kniha je potrebna.
Otazky ako: Kde by som nasla viac informdcii o tejto me-
tode a zdravotnych tazkostiach Specifickych pre Zeny? Po-
mohla by mi tdto metéda pocas menstruacnych cyklov, te-
hotenstva alebo menopauzy? Ovplyviiuje prdca s dychom
a chlad Zeny a muZov rozdielne?

Tolko vybornych otdzok! Za tie roky sme sa ich snazili
zodpovedat o najviac, zverovali sme sa s prihodami a po-
zorovaniami, popritom nadalej presadzujeme realizaciu
vyskumov o vplyvoch WHM konkrétne na Zeny. V tejto
knihe teraz mame moZnost venovat sa vSetkym otazkam
na jednom mieste a poskytnut Zendm v nasej komunite aj
mimo nej zaklad, z ktorého si mézu zacat budovat vztah
k metoéde so zretelom na Zeny.

Tato kniha obsahuje informacie o WHM v stvislosti so
Zenami a delime sa v nej o tipy a techniky, ktoré st pre
Zeny mimoriadne ddlezité. Zeny &elia neuveritelnej stre-
sovej zatazi. NaSe hormony pritom koliSu kazdy mesiac
a v priebehu nasho zivota, ¢im ovplyviiuju nase telo, fyzio-
16giu, a dokonca aj Struktiru mozgu. Tieto zmeny ovplyv-
nuja tepelnu regulaciu nasho tela, to, ¢i nam je teplo alebo
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zima, aj nas$ rytmus dychania. Z tohto dévodu nie je len
prinosné, ale priam nevyhnutné k zdraviu a pohode Zien
a sposobu, akym vykonavaji WHM, zvolit pristup, ktory
berie do tvahy vSetky premeny vnutri nés.

ESte pred tym, ako sa za¢neme zaoberat konkrétnymi
prinosmi WHM pre Zeny, ako sme ich spozorovali pro-
strednictvom vyskumu aj skiisenosti z prvej ruky, ponori-
me sa hlboko do Zenskej fyzioldgie a troch pilierov WHM:
chladu, dychu a nastavenia mysle. Potom vdm predstavi-
me tridsatdiiova vyzvu ladovej Zeny, v ktorej vas uvedie-
me do WHM, aby ste ju lahko zaviedli aj u seba doma. Aby
ste lepsie pochopili presné postupy metédy Wima Hofa,
vZdy odporuc¢ame workshop WHM.

Skor ako sa do témy ponorime, musime si povedat nie-
¢o o bezpecnosti. Zasadnou sucastou metédy Wima Hofa
je prekonavat seba samého, ale je ddlezité poznat svoje
obmedzenia a vzdy klast bezpe¢nost na prvé miesto. Dy-
chové cvicenia WHM vzdy vykonavajte v sede alebo v lahu
v bezpe¢nom prostredi. Dychanie podla metédy Wima
Hofa mézZe ovplyvnit motoriku a vo vzacnych pripadoch
viest k strate vedomia. Preto vzdy upozornujeme Iudi, aby
ho nevykonavali pocas Soférovania, vo vode ani v jej bliz-
kosti, ani na nijakom inom mieste, kde by strata vedomia
mohla viest k ubliZeniu na tele. Ti, ktori sa v minulosti ni-
kdy nevystavovali chladu v Ziadnej forme, vZdy musia mat
na pamaiti, Ze treba na to ist postupne. Chlad je mocny Zi-
vel a pre vaSe telo mdZe predstavovat Sok, ak nie je vhodne
pripravené a vytrénované. Nevenujte sa tejto metdde, ak
ste tehotna alebo ak mate epilepsiu. Ludia s kardiovasku-
larnymi problémami alebo inymi zdvaznymi zdravotnymi
tazkostami by sa vZdy mali poradit s lekdrom, skor ako sa
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pustia do metédy Wima Hofa. Vzdy pocuvajte svoje telo
a nikdy sa do nicoho nenttte.

Dufame, Ze tato kniha sa dostane do ruk kazdej Zene,
ktora sa venuje (alebo chce venovat) metéde Wima Hofa
a pomodze jej zosuladit sa s najhlbSimi ¢astami samej seba
a citit sa ucelene. Ak tuto knihu prave teraz drzite v ru-
kéch, difame, Ze zndsobi vasu silu a presmeruje vasu
energiu. Dufame, Ze vdm pomozZe prerazit cez spolocen-
ské formovanie, vonkajsie ocakavania a strach, ze vam po-
moZe vytvorit vnitorni rovnovdhu a pokoj, aby ste nasli
vacsi pokoj aj v Zivote. Sme hlboko presvedcéené, Ze WHM
je jednym z najmocnejsich prirodnych nastrojov, ktoré
si moZete pridat do svojho arzenalu pocas tejto Iudskej
cesty, ktort nazyvame Zivotom, a Ze vam vlozi do ruk vic-
$iu moc nad vlastnym S$tastim, zdravim a silou. Obrazky
Iudi v ladovom kupeli alebo v zamrznutych jazerach, kto-
ré vyvolavaju zimomriavky, Zeny ¢asto odradzaja a zabra-
nuju im tazit z transformativnych G¢inkov WHM. Mur
medzi Zenami a WHM sa uz rica: my difame, Ze tato kni-
ha ho rozdrvi tplne a oficidlne pozve kazdu Zenu, aby sa
k ndm pripojila.
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»,NemozZné je mozné.”

V sucasnosti pod metédu Wima Hofa (WHM) patria on-
line kurzy, zariadenia, workshopy a pobyty s kvalitne vy-
Skolenymi instruktormi po celom svete. Toto vSetko vSak
vzniklo len nedavno. Pred WHM, ktori pozname dnes, bol
nas ocko znamy skor ako extrémista, chlapik, ktory stvaral
Sialené kusky a ktory pritahoval velkii pozornost viacery-
mi nadludskymi vykonmi: vystveral sa na Mount Everest
v Sortkach, bosy zabehol polmaratén severne od severného
polarneho kruhu a stal dlhsie ako 112 mintt v kadi pokryty
ladovymi kockami. Trvalo mu viac ako Styri desatrocia, kym
sa mu podarilo vymanit sa z imidzu cirkusanta a nadobud-
nut reSpekt ako osobnost v oblasti zdravia a mediciny.
Prave tento vedecky zaujem bol klticom k rozvoju meté-
dy Wima Hofa, ako ju pozndme v sticasnosti. Veda je hlav-
ny prostriedok, ktorym ziskavame vedomosti o prirodnom
svete. Prostrednictvom systematického pozorovania, expe-
rimentovania a analyzy objavujeme zékladné principy a za-
kony, ktoré riadia nas vesmir. Tieto vedomosti tvoria zaklad
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nasho chapania toho, ¢o nas obklopuje, a pomahaji nam
orientovat sa v tomto komplikovanom svete. Bez zaujmu
vedcov by nas ocko Wim Hof mozno zostal len ludskou ano-
maliou, ktora je schopna extrémnych vykonov. Vdaka vede
teraz vieme, prec¢o dokaze vydrzat chlad tak dlho, a vieme
aj to, Ze z jeho postupov moéZeme mat prospech my vsetci.

Od ladového muza k metéde Wima Hofa

Vztah nasho ocka s vedou a zdravotnou starostlivostou
sa zacal v roku 2007, ked letel do Spojenych Statov ame-
rickych, kde planoval prekonat svetovy rekord zapisany
v Guinnessovej knihe. Rekord pokoril, ked vydrzal sediet
v kadi s l]adom uprostred namestia Times Square v New
Yorku dve hodiny, Sestnast minut a tridsatstyri sekind.
Na tej istej ceste navstivil aj Feinsteinove instittity me-
dicinskeho vyskumu, aby na nom mohli vykonat niekol-
ko medicinskych pokusov. Predseda a generalny riaditel
Feinsteinovych institatov dr. Kevin Tracey, znamy vdaka
svojmu vyskumu nervovej stistavy, sa zaujimal o Wimovu
schopnost vydrzat chlad. Dr. Traceyho zaujimalo najma
pozorovanie Wimovej autonémnej nervovej sustavy, kto-
ra reguluje procesy neovladatelné volou, ako je tep srdca,
krvny tlak, dychanie, travenie a sexudlne vzruSenie. Ocka
napojili na pristroje, kym meditoval a vykonaval dychové
cvicenia, a potom jeho krv otestovali na 307 r6znych bio-
markerov. VysledKky priniesli dokazy, Ze Wim Hof je schop-
ny ovplyvnit spravanie svojej autonémnej nervovej susta-
vy, ¢o sa dovtedy pokladalo za nemozné. V liste, v ktorom
dr. Tracey nacrtol vysledky Studie, uviedol predpoklad, Ze
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meditacia a dychové techniky Wimovi Hofovi poskytuju
schopnost tcinne stimulovat bludivy nerv, ktory nam po-
maha dostat sa do stavu relaxacie a regeneracie, a Ze moz-
no je tento potencidl vrodeny nam vsetkym.

V roku 2009, zatial ¢o nas otec sedel po krk v kadi s Ia-
dom iba v Sortkach a prekonaval dalsi svetovy rekord, zbie-
ral o nom tudaje iny vedec. Wima poziadali, aby prehltol
monitorovaciu kapsulu Vital Sense, ktora mala pocas expe-
rimentu zaznamenavat teplotu jeho telesného jadra. Dialo
sa to v spolupraci s dr. Kenom Kamlerom, lekdrom, kto-
ry sa venoval medicine v najextrémnejSich podmienkach
na Zemi vratane Antarktidy a pracoval ako hlavny vysko-
vy lekar pre NASA. Pocas tohto experimentu tim doktora
Kamlera zaznamenal, Ze teplota ockovho telesného jadra
klesla az na 31,06 °C a potom sa znovu zvysila na 36,4 °C
bez akéhokolvek vonkajsieho zdroja tepla. Tato skuto¢nost
preukazala, do akej neuveritelnej miery ovlada vlastnu fy-
ziol6giu. Ako dr. Kamler napisal v nadvidzujicom liste:

Standardna poucka mediciny tvrdi, Ze ked teplota te-
lesného jadra cloveka klesne pod 35 °C, prestane sa
triast... od tej chvile, ak mu nebude poskytnuty zdroj
vonkajsieho tepla, jeho telesna teplota bude klesat dalej
a Clovek nakoniec zomrie na podchladenie. Wim ttto
poucku vyvratil. [...] Dramaticky preukazal, Ze vnutri
ludského tela existuje neuveritelna sila, ktorej moderna
medicina dobre nerozumie.

Wim Hof sa vzoprel medicinskej teérii a opét raz uka-
zal, Ze nemoZné je mozné. Dr. Kamler ockovi povedal, Ze
ak sa mu podari tieto vysledky reprodukovat, bude to mat
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obrovské dosledky pre ludstvo a otvori to Gplne novu éru
vyskumu nervovej sustavy. V tejto chvili sa zacala skuto¢-
na misia nasho otca — ukazat svetu nielen to, ¢o dokaze,
ale Ze to moZe naucit aj ostatnych.

Potom na scénu prisla dalSia vedkyna, dr. Maria Hopma-
nova, profesorka fyziolégie na Lekarskej fakulte Radboudo-
vej univerzity, ktord skima chronické ochorenia a ich pri-
¢inné mechanizmy. Nadobudla zdujem o skiimanie nasho
otca vdaka ranym pozorovaniam, ktoré preukazali, Ze doka-
Ze vedome ovplyviiovat svoju autondémnu nervovii stistavu.
V rokoch 2010 a 2011 dr. Hopmanova uskutocnila tri expe-
rimenty, v ktorych merala zapalovii reakciu nasho ocka pri
vykonavani WHM. Pichli mu kasky mrtvych baktérii E. coli
ajeho imunitny systém porovnali so 112 inymi [udmi, ktorym
ich pichli tiez. VSetci ostatni Gi¢astnici vykazovali symptémy
imunitnej aktivacie, ako je horucka a vyCerpanost. LenZe nas
otec po pichnuti neochorel. Jeho krv vykazovala nizsiu hladi-
nu zapalovych bielkovin, a dokonca aj po Siestich diioch mal
vacsi pocet bielych krviniek ako ostatni G¢astnici. Tato studia
polozila zaklad pre skiimanie schopnosti a protokolov Wima
Hofa v kontexte nielen nervového systému, ale aj imunitné-
ho zdravia, ¢o viedlo k najslavnejsej sttidii na Wimovi - studii
Radboudovej univerzity v roku 2014.

Studia Radboudovej univerzity
z roku 2014

Vo vede sa experiment na jednej osobe nazyva pripadova
stadia. Hoci niekedy odhali neuveritelné informacie, ako
stadia na naSom otcovi z roku 2012, nie je az taka vypo-
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vedna. Aj ak prinesie ohromujice vysledky, nedokazuje,
Ze tieto vysledky sa daju priamo aplikovat na ostatnych
Iudi. Vedci pozorovali, Ze Wim Hof je schopny neuve-
ritelnych veci. Je vSak jediny? Alebo by sa mohli naudit
techniky nasho ocka aj ini ludia a vidiet rovnaké vysledky
na sebe? Radboudova univerzita to chcela zistit. V roku
2014 v spolupraci s nasim otcom vykonala teraz uz slavnu
stadiu nazyvanua Vélovd aktivdcia sympatického nervové-
ho systému a zmiernenie vrodenej imunitnej odpovede
u ludi. Pre tito stadiu Wim Hof vycvicil osemnast muzZov.
Z nich nahodne vybrali dvanéastich, ktori sa zacastnili
experimentu, a potom ich porovnali s kontrolnou skupi-
nou, ktorad podstupovala rézne testy imunity a nervového
systému.

Pamatam si, ked som o studii Radboudove;j
univerzity pocula po prvykrat. Spolu s ockom sme boli
v Holandsku a viezli sme sa v aute. Hovoril mi, Ze komu-
nikuje s univerzitou o obdobi, po¢as ktorého bude tréno-
vat tych osemnaéstich [udi. UvaZzovala som, Ci povie roky,
mesiace, alebo tyzdne, takZze ma prekvapilo, ked ocko
sebaisto vyhlasil, Ze postaci desat dni! Sokovane som sa
nariho pozrela a spytala sa: ,Ale ty si taky skdseny a vytré-
novany, naozaj si mysli§, 7e to dokézes za desat dni? Co
ak to na ich tréning nepostaci?” Hovorila som si, Ze telu
moze trvat roky, kym sa prisposobf, a on chce naucit tdto
skupinu Gcastnikov iba za desat dnf nie€o, ¢o nikdy nedo-
kazal nikto iny okrem neho samého? Mohlo by to pred-
sa ohrozit vSetku snahu predviest moznosti metédy. No
ocko neochvejne veril, Ze desat dni postaci. Netreba ani
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dodavat, Ze som si hryzla nechty. Pri spatnom pohlade si
uvedomujem, Ze jeho metdda vo velkej miere pozostéva
prave z viery!

Wim Hof, obklopeny vedcami, zobral osemnast muzov
na $tvordnovy vycvik do Polska. Vykondavali Wimove dy-
chové cvienia a cvi¢enia nastavenia mysle a ponarali sa
do ladovej vody. Dokonca ich zobral na vylet do zasneZe-
ného Sliezskeho sedla na polsko-ceskej hranici v Sortkach.
Vedel, Ze skupina muZov je pripravena, ked sa hore v kop-
coch roztancovali a predviedli Harlem Shake! Po navrate
do Holandska samostatne trénovali eSte Sest dni, pripra-
vovali si nastavenie mysle, vystavovali sa chladu a vykona-
vali kazdodenné dychové cvi¢enia. Okamzite po vycviku
dvanastim z osemnadstich Gi¢astnikov v nemocnici pichli
baktérie E. coli a pozorovali ich.

Vysledky boli mimoriadne. Ucastnici, ktorych Wim
Hof nevycvicil, ochoreli, pocitovali nevolnost, trpeli bo-
lestami hlavy, zimomriavkami a hort¢kami, ako sa oca-
kévalo. Na rozdiel od nich sa 100 % tcéastnikov v skupine
WHM citilo velmi dobre a nemali Ziadne alebo len slabé
priznaky. Rozdiel bol ohromujuci. Vysledky preukaza-
li, Ze rovnako ako nas otec aj oni boli schopni ovplyv-
nit svoj autonémny nervovy aj imunitny systém. Hladi-
na protizapalovych mediatorov vycvicenej skupiny bola
o neskutoc¢nych 200 % vyssia, hladina ich prozapalovych
medidtorov bola o 50 % nizsia a mali vyrazne viac bielych
krviniek, ¢o ma vyznamné dosledky pre ludi trpiacich
ochoreniami, ktoré savisia so zadpalom a imunitnym sys-
témom.
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CO JE ZAPAL? Zépal je normélna, zdrava reakcia tela,
ktora nastédva, ked mdme infekciu alebo utrpime zranenie.
V&etci v Zivote zaZijeme zépal, napriklad vtedy, ked ndm
napuchne a scervenie zraneny ¢lenok, alebo ked sme pri
boji s infekciou zahlieneni a mame hortacku. Nase telé citia
hrozbu a reaguju vylu¢ovanim chemikalii, ktoré vytvaraju
zdapal, aby nas chranili. Kedy sa teda zo zapalu stava prob-
I[ém? Deje sa to vtedy, ked sa né&$ zépal stane trvalym —
vtedy je znamy ako chronicky zépal — a naSe telo nemé
$ancu uzdravit sa a vycistit sa po tom, ako sa zdpal za¢ne.
Dlhodoby mierny zapal v tele nakoniec narusi regulaciu
imunitného systému a vedie k réznorodym ochoreniam.

VysledKy tejto Studie boli publikované v roku 2014 v re-
nomovanom casopise PNAS (Proceedings of the National
Academy of Sciences of the United States of America, Zbor-
nik Narodnej akadémie vied USA), ¢o zvysilo doveryhod-
nost Wimovych technik a dalej roznietilo zdujem vedcov.
Préave tato $tidia vyvolala vSeobecny zdujem o jeho met6-
du a poskytla jej vedecku oporu.

A €O VYSKUMY NA ZENACH? MoZno ste si v&imli, Ze
prvé studie suvisiace s WHM boli vykonané iba na mu-
Zoch. Je to prejav ovela vacsieho problému. Celkovo su
zeny predmetom medicinskeho vyskumu omnoho zried-
kavejSie. V roku 2009 sa zeny zapojili len do 28 % Stu-
dif. V minulosti boli Zeny vnimané jednoducho ako mensi
muzi a vylac¢ené z klinickych skisok z dévodu obav, ze ich



20

naozaj dokazeme ovplyvnit svoj auton6mny nervovy aj
imunitny systém volou. Predtym sa nieco také pokladalo
za nemozné. Pred realizaciou tejto Studie vSetky uceb-
nice uvadzali, Ze autonémny nervovy systém ovplyvnit
nevieme, a kazdého lekara v Skole ucili to isté. Zavaznost
tohto vedeckého objavu znamenala, Ze sme museli pre-
hodnotit, ¢oho st ludia schopni. I$lo o zdsadni zmenu
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kazdomesacné hormonalne vykyvy by narusili vysledky.
To malo pre Zeny katastrofélne désledky. Napriklad ved-
ci zo Chicagskej univerzity analyzovali Stadie, v ktorych
zeny dostali rovnaka davku lieku ako muzi, a zistili, Ze
v 90 % pripadov Zeny zazivali silnejSie vedlajsie Ucinky
ako muZzi a Ze sa u nich objavovali nepriaznivé reakcie na
lieciva takmer dvakréat tolko ako u muzov. V poslednych
rokoch sa situacia trochu zmenila, ked sa v roku 2019
pocet Studii, ktoré pracovali so Zenami, zvySil na 49 %.
No v 6smich z deviatich skimanych oblasti sa podiel
studii, ktoré analyzovali vysledky na zaklade pohlavia,
nezlepsil. Vo farmakolégii sa podiel Zien v Studiach znizil
z 33 % na 29 %. To je jeden z dovodov, preco sa dr. Elissa
Epelovd, profesorka psychiatrie na Kalifornskej univerzi-
te v San Franciscu (UCSF), zaujimala o skimanie Gcin-
ku WHM na stres, naladu a depresiu konkrétne u Zien.
Stddia je v procese publikovania, ale predbezné vysled-
ky preukazali, Ze WHM u zZien zmensila stres, ¢o viedlo
k vyrazne vacsiemu mnozstvu kazdodennych pozitivnych
emaocii s dlhodobymi prinosmi.

Stadia po prvykrat v dejinach preukazala, Ze my vsetci

paradigmy.
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