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s kardiovaskuldrnymi, respira¢nymi a inymi zdravotnymi problémami by sa mali pred
pouzitim metddy najprv poradit s lekdrom.

Chlad je obrovska sila a extrémny chlad moze va$mu telu sposobit $ok. Odporucame
zadat pomaly a otuzovanie zvy$ovat postupne. Pri nespravnom postupe hrozi hypotermia.
Dychové cvicenia z tejto knihy mdzu mat takisto silny fyziologicky ucinok, preto je nutné
vykonavat ich presne podla navodu. Robte ich vzdy v bezpe¢nom prostredi, v sede alebo
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Ttto knihu venujem svojim detom, vasim detom,

vasim matkdm a otcom, bratom a sestrdm.

No predovsetkym ju venujem VAM.
Véds$mu ja, ktoré nepoznd strach.

Tomu, ktoré je ochotné ponorit sa hlbsie.

Mojim hlavnym ciefom je naviest vés,
aby ste objavili vlastnu silu,
pomoct ludom a znovu sa spojit s matkou prirodou.






To, ¢o je za nami a ¢o je pred nami,
st iba mali¢kosti v porovnani s tym, ¢o tkvie v nds.
A ked to, ¢o v nds tkvie, odhalime svetu,
zaén sa diat zdzraky.

HENRY STANLEY HASKINS
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IVLASTNE STRETNUTIE

a budiicu konzervativnu vyskumnicku lekdrskej
fakulty to bolo dost nezvycajné miesto — well-
ness konferencia v Palm Beach na Floride za-
merand na podnikanie. Uvazovala som, ¢i som sem vobec mala
chodit, no v duchu som si pripominala, Ze by som mala byt otvo-
rend. Clovek nikdy nevie, ¢o ho vo svete ¢akd, koho stretne, ¢o sa
nauci. Dévod mojej ndvstevy sa nakoniec ukdzal. Krécal k pédiu
v tri¢ku, hoci vi¢sina z nds mala kostymy a obleky, jeho brada
akoby naznacovala: ,Cas viem vyuzit aj lepsie nez na zbytoéné
holenie.“ Wim Hof ndm porozprdval svoj pribeh a previedol nds
jednou z ¢asti svojej metédy — dychanim. Onemela som od GiZasu.
Pri po¢avani jeho slov som si uvedomila, ze presne to som
celé roky hladala. Sposob, ako zvysit hormeticky stres v tele. Te-
6rie hovoria, ze stres vo vysokych ddvkach ublizuje, no v nizkych
davkach spdsobuje telesné zmeny, ktoré nim zlepsia zdravie a po-
silnia nds. Vold sa to hormeticky stres alebo hormeticky efekt.
Patrim k vedcom, ktori podrobne skiimaji temnu stranku
stresu, k akym chronickym problémom vedie spolu s depresiou,
ako ndm skracuje teloméry a prispieva k vzniku chordb. Zaroven
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vieme, ze dokdze aj pomoct. Krtkodoby stres moze sposobit po-
zitivne zmeny v nasich bunkdch. Ak napriklad trochu zohrejete
Cervika, prediZite mu Zivot, no pokial je tepla privela, skonéi sa
to skor pohrebom. Stadii o hormetickom strese u fudi nie je vela,
mnohé otdzky ostdvaji stdle nezodpovedané. Jestvuju prirodzené
sposoby, ako bezpeéne nastartovat pozitivne procesy v bunkdch?
Midme uz kli¢ k leps$iemu zdraviu a psychickej pohode v rukach?
Kde zacat pri hladani odpovedi na vsetky tieto otdzky? Ako som
tak poc¢tivala Wima Hofa, odrazu som mala pocit, ze ndm k nim
ukdzal cestu.

Po predndske ma oslovil jeden pdrik, Victor a Lynne Brickov-
ci. Victorovi umrela mentélne chord matka a hladal inspirdciu na
podporu vyskumu prirodzenych metdd, ktoré by mohli zabrénit
vzniku depresii a inych psychickych problémov ¢i dokonca ich
vyliecit. (Napriek nespocetnym televiznym reklamdm na anti-
depresiva viacero kombinovanych analyz potvrdilo, Ze riesenia
pontkané farmaceutickymi firmami st iba placebo efektom.) Na
konferencii v Palm Beach sa zrodila nov4 $tidia.

Po ndvrate na Kalifornskd univerzitu v San Franciscu som
o Wimovi Hofovi a jeho metdde porozprévala kolegom. Nevy-
htkla som vs$ak rovno: ,Co keby sme zistili ¢osi viac o Ladovom
muzovi?“ Jeho prezyvka je totiz to prvé, ¢o sa o nom vicsina
[udi dopocuje. Jestvuje mnoho dokumentirnych filmov, v kto-
rych ludia sedia v malych kruhoch a trénujt jeho metédu spolu
s nim. Citit z nich adrenalin a skupinovt sidrznost. Skusaju, do
akej miery sa d4 ovlddat vlastné telo, na kritke okamihy sa vy-
stavuju chladu (vd¢sinou pocas chladnej polskej zimy) a zdroven
sa zohrievaji nastavenim mysle a dychovymi cviceniami. Robia
kluky so zadrzanym dychom, ovela viac klukov, nez si povodne
mysleli, ze dokdzu. Mladici sa okolo neho zgrupujd, vo vzduchu
sa vzndsa tdzba po muznom vykone. Ludia, ktori vyuzivaju jeho

metddu, rozprivaju, ako sa zdzracne vyliecili z najrozli¢nejsich
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choréb. Toto vietko st dokonalé varovné znamenia pre pedant-
skych medicinskych vyskumnikov, ako som napriklad ja. Lenze
vizia odhalenia novych G¢inkov hormetického stresu bola silnej-
$ia nez obavy, Ze tieto mimoriadne ndzory st iba zvelicovanie,
potlacila skepticky pohlad na jeho narastajicu popularitu. Moji
kolegovia rozoznali potencidl rovnako ako ja. Wim Hof nastastie
naplno podporil nd$ ndpad prisne kontrolovaného testu, ¢im nds
velmi potesil.

Pri sldve, ktord automaticky pride s dvadsiatimi Siestimi sve-
tovymi rekordmi, mnozstvom dokumentdrnych filmov a knih
Wim dobre poznd rozdiel medzi vtipnou historkou, pribehom
a lekdrsky overenym uGcinkom. Vie, ze iba pomaly, dokladny
vyskum s primeranou droviiou objektivnosti aj skepticizmu je
cestou k pochopeniu a vyuzivaniu jeho metédy v medicinskom
svete. Vyskum odhali, ako metéda funguje, zadefinuje jej bez-
pecnost a udinnost, prisne kontrolované klinické testy preveria,
ako vplyva na ludi s réznymi chorobami. Jeho metéda sa doteraz
testovala iba pokusne a preukdzalo sa zlepsenie reakcie imunitné-
ho systému na endotoxiny' aj pri artritide chrbtice so zdverom, Ze
znizuje chronické zdpalové procesy a symptémy.? Skiisa sa u fudi
s poranenim miechy, ktori nedokdzu zaktivovat svoj autonémny
a kardiovaskuldrny systém inak, iba cvic¢enim. Trénuju ju tiez
starsi ludia a v jednej testovacej skupinke st dokonca aj ¢leno-
via po devitdesiatke. Wim si uvedomuje, Ze iba podrobnym vy-
skumom sa d4 dopracovat k zisteniam, ktoré by ludom umoznili
vziat do ruk vlastné zdravie a psychicki pohodu.

Podrobne som si presla mnozstvo $tidii o jeho metéde. Do-
spela som k zdveru, Ze si zaslizi ovela viac pozornosti, pretoze md
jedine¢ny potencidl v oblasti zlepSovania zdravia a spomalovania
starnutia. Pocas vyskumu na oddeleni psychiatrie nasej Kali-
fornskej univerzity metdédu uz rok ué¢ime jednotlivcov s vysokou

Grovnou stresu a pozorne skimame jej vplyv na kazdodenné
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emociondlne reakcie, autonémne stresové reakcie a bunkové in-
dikdtory starnutia. Neuvddzame Wimovo meno ani nézov jeho
met6dy, pretoze by to viedlo k nie¢omu, ¢o nazyvame guru efek-
tom, teda silnym presvedéenim o Gcinku. Tazko by sa ndm po-
tom hodnotili ostatné aspekty (cvic¢enie, meditdcie). Predpokla-
ddme, Ze testy ukonéime tento rok.

Je to zaciatok nového odboru. Nejaké podrobnosti uz vieme,
napriklad Ze $pecidlne dychanie do¢asne meni pH krvi. O me-
chanizme fungovania Wimovej metddy jestvuje mnozstvo teé-
rif. S pribudajicim vyskumom sa vSak pohlad na jej princip asi
meni. Te$im sa, ze zistime viac pre dobro nds vsetkych a sta-
rostlivost o zdravie kone¢ne posunieme na troven starostlivosti
o seba. Presne to totiz potrebujeme.

Uzasny pribeh, krory ndjdete v tejto knihe, je Wimov pribeh.
K vykonom ako pldvanie viac nez tridsat metrov pod zamrznu-
tou hladinou jazera alebo skupinovy vystup na Kilimandziro za
dvadsatosem hodin ho nehnala tizba po sléve. No hovoria za
vSetko. Dokazujd, ze s jeho metédou mozno prekonat vlastné
hranice, odomknut obrovsky potencidl tela aj mysle. Mdte pred
sebou skuto¢ny pribeh vdsne jedného muza, jeho ldsky k prirode,
ku vsetkym zivym tvorom, k svojej rodine, fudskosti, aj jeho sna-
hu poméct pri lieceni chorob. (Uz v detstve pocitil hlboké pre-
pojenie s prirodou, a to az do takej miery, ze v trindstich prestal
jest zvieratd, len tak sim od seba, v spolo¢nosti viezravcov.) Je to
zdroven pribeh o ludskom utrpeni a snazeni — zdzitkoch, ktoré
prebadzajui Tudskost, aj o neutichajicej zvedavosti, ktord Wima
in$pirovala ku skimaniu hranic mysle i tela.

V podstate ndm ukdzal, ¢o sme schopni spravit véetci. Hlavnd
podstata metddy spociva v $pecifickych Iudskych schopnostiach
— vo viere v seba, v spojeni rozhodného zdmeru s cielenou po-
zornostou. Jedine¢né uvolnenie pri fyzickej nepohode a bolesti,

v kontakte s ladom, so studenou vodou ¢i pri zadrzani dychu je

14



podla mna dzasné. Ako milovni¢ka meditovania som presved-
¢end, ze je to velmi zaujimavy stav, idedlny na skimanie mys-
le. Odlisuje sa od meditdcie v sede. M4 ostré, prenikavé tcinky,
vyzaduje si plnd pozornost a vnimanie toho, ¢o sa deje v nasom
vnutri. Tento typ tréningu mysle a tela je ocividne velmi G¢inny
pri budovani odolnosti vo¢i stresu.

Wimova metdda jasne dokazuje, Ze nase presvedcenie rozho-
duje o tom, ¢o dokdzeme. Ako sém hovori: LCi uz si myslite,
ze nie¢o dokdzete, alebo ste presvedceni o opaku, v oboch pri-
padoch mdte pravdu.“ Skupina vedcov z holandskej Univerzity
Radboud vedend doktormi Koxom a Pickersom zverejnila Stadiu
o tom, Ze fyziologické reakcie na Wimov koncept vyzeraji velmi
optimisticky.> Metdda si vyzaduje zapojenie tela, mysle a aspon
Ciastocné presveddenie.

Som naozaj rada, ze som na td konferenciu v Palm Beach $la.
A je pre mna nesmiernou ctou zozndmit vds s Wimom Hofom
a s konceptom, ktory raz mozno sp6sobi obrovskd revoldciu
v oblasti zdravia a starostlivosti o seba a nau¢i nds aktivne vyu-
zivat a predpisovat si vlastné ddvky hormetického stresu. Dalsiu
skupinu otdzok zodpovie veda. Nezabudajte vsak, Ze je to poma-
ly proces postupného tvorenia vedomosti, kde jedind $tidia ni¢
nedokazuje. Wimovu metddu aj iné z nej odvodené treba vnimat
dokladne a vyuzivat pritom bezpe¢né experimentovanie aj vedec-
ké badanie. Preto navrhujem, aby ste pochybnosti a nedéveru od-
loZili bokom, a namiesto toho siahli po zvedavosti a otvorenosti.
Doprajte si zdzitok z metédy Wima Hofa na svojom tele a spravte
si vlastné zdvery. Prijemnt zdbavu!
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VSETKO TO MATE
NA DOSAH

hcete mat viac energie, menej stresu a silnej-

$iu imunitu? TuZite lepsie spat, zlepsit svoje

kognitivne a fyzické vykony, zdvihnut si néla-
du, schudndt, zmiernit obavy? Co keby som vdm povedal, ze toto
vetko sa d4 dosiahnut, ba este aj ovela viac, ked odomknete silu
vlastnej mysle? A Ze sa to d4 v priebehu niekolkych dni?

S vyvinom ludstva a postupnym vymyslanim roznych tech-
noldgii, ktoré ndm zabezpecuju ¢oraz vicsie pohodlie, sme stra-
tili prirodzent schopnost nielen prezit, ale aj vyuzit extrémne
situdcie. Nedostatok stresu z okolia a veci, ktorymi si ulah¢ujeme
zivot, nds v skuto¢nosti oslabili. Lenze ¢o ak by sa v nds dali zno-
vu prebudit driemajice fyziologické procesy, vdaka ktorym boli
nasi predkovia silni?

Metdda, ktord som vytvoril a zdokonalujem takmer $tyrid-
sat rokov, vychddza z troch zdkladnych a jednoduchych pilie-
rov — otuzovanie, vedomé dychanie a sila mysle. Vdaka nej som
zrealizoval veci, ktoré mnohi ludia povazuji za nemozné, vy-
tvoril som viac ako dva tucty Guinessovych rekordov a zmiatol

som mnohych lekdrov. Zabehol som napriklad polmaratén za
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severnym poldrnym kruhom v Sortkdch a naboso, plny mara-
tén cez namibijskd pust v Afrike bez vody. Prepldval som viac
ako $estdesiat metrov pod hrubou vrstvou ladu a stdl v nddobe
s ladom niekolko hodin bez toho, aby mi klesla telesnd teplota.
Vysiel som na viaceré z najvyssich hor sveta iba v Sortkdch. To
vsetko som spravil.

Vdaka tomu som dostal prezyvku Ladovy muz, no nie som
superhrdina. Ani geneticky ¢uddk. Nie som ani guru a techniky,
ktoré pouzivam, som nevymyslel. Otuzovanie a vedomé dycha-
nie st zndme tisice rokov. Svoje ¢iny som nespomenul preto, aby
som sa chvalil. Sldzia ako dokaz, ze vsetci zvlidneme ovela viac,
nez si myslime. Mojim cielom je vyvolat vo vds obdiv k vlastné-
mu telu, svojej mysli a nddhernej Tudskosti vo vds. Podme spolu
sledovat, ako rozkvitne vase ja, zabudniit na podmienené reflexy.
Moju metédu méze pouzivat kazdy. Dokazete cokolvek, ¢o aj ja.
Viem to, pretoze uz pitndst rokov menim skeptikov na nadsen-
cov. Svoj systém uc¢im po celom svete a na vlastné o¢i som videl
mnoho tzasnych vysledkov. Ludia, ktori moju metédu vyskuisa-
li, potlacili cukrovku, zmiernili prejavy Parkinsonovej choroby,
reumatoidnej artritidy aj sklerézy multiplex, vyrovnali sa s mno-
hymi inymi autoimunitnymi ochoreniami od lupusu po lymsku
boreliézu.!

Tajomstvo zdravého a $tastného zivota mdte na dosah. Moju
metédu modzete skuisat v bezpeci a pohodli svojho domova vlast-
nym tempom. Netreba k tomu nijaké lieky, injekcie, vitaminy,
doplnky, néradie ani $pecidlne diéty. Potrebujete iba seba a od-
hodlanie odhalit potencidl ukryty vo vlastnom tele. Této kniha
vam poslizi ako prirucka.

Ste pripraveni? Na dal$ich strandch si precitate pribeh mojej
cesty z malej holandskej dedinky, kde som sa narodil, do sta-
vu, v ktorom sa nachddzam dnes. Vysvetlim vdm vSetky detai-
ly svojej metddy, filozofiu, z ktorej vychddza, podporim ju aj
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vedeckymi dokazmi. Uvediem vdm priklady Tudi, ktori si vdaka
nej radikdlne zmenili Zivoty. Tym vSetkym sa mi, ddfam, podar{
in$pirovat aj vds, aby ste vyuzili ohromnd silu svojej mysle a pre-
vzali kontrolu nad vlastnym telom i Zivotom. Vsetko mdte na
dosah a ¢as je vzdceny.

Tak podme na to.
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