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RECENZIE

»UZ niekolko rokov u¢im bojové jednotky SEALs $pecialne
dychové techniky, pomaham im zlepsit sustredenie, udrzia-
vat sa v teple v chladnom ocedne a koncentrovat sa pri boji.
Mézem teda dosvedcit spolahlivost a silu metédy Wima Hofa.
S novou knihou Cesta ladového muza robi Wim Hof skvelu
sluzbu vsetkym, pretoze dychanie a jednoduché, no u¢inné
zdravotné navyky predstavuje $irokej spolocnosti.”

MARK DIVINE, ¢len americkych ndimornych jednotiek
SEAL (na dochodku), zakladatel programu SEALFIT,
autor bestsellerov Unbeatable Mind (Neporazitelnd mysel)
a Way of the SEAL (Mysliet ako SEAL)

»Homo sapiens je druh, ktory sa jedine¢ne, no zaroven tra-
gicky nevhodne prisposobuje prostrediu. Srdcové choroby,
cukrovka, autoimunitné ochorenia a dalsie neduhy su nasled-
kom nesuladu medzi prirodzenym svetom, do ktorého sme sa
narodili, a umelymi podmienkami, ktorymi sa obklopujeme.
Wim Hof nas u¢i, ako si prekalibrovat tela pomocou extrémov
v prirodzenom prostredi. Berie ho ako ucitela, ktorého si treba
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vazit, nie nepriatela. Wimove hlboké myslienky korespondu-
ju s nasimi lovecko-zbera¢skymi predkami, ktori rozumeli, ze

prirode sa treba prisposobit, nie snazit sa ovladat ju.”

CHRISTOPHER RYAN, PhD., autor bestselleru
Sex at Dawn (Na pociatku bol sex) podla New York Times

»Neustale pracujem na rozvoji svojej mysle, duse a svojho
tela. Wim Hof mi svojou knihou Cesta ladového muza po-
nukol presne to, ¢o potrebujem. Ukazuje nam, ze fudsky po-
tencidl nemé hranice a VSETCI dokazeme cokolvek, ¢o si

7 <«
zmyslime.

LEWIS HOWES, autor bestselleru The School of Greatness
(Skola vynimocnosti) podla New York Times

»Na metdde Wima Hofa ma najviac fascinuje jej potencial pre
$portovcov. Vedecké poznatky v nej spomenuté dokazuju, ze
vietci si mozeme zlepsit regeneraciu, zvysit toleranciu boles-
ti, vyrazne zvysit uroven energie, a dokonca ovladat zapalové
procesy v tele. A to vSetko bez toxickych liekov a drog. Systém
z tejto prirucky by mohol byt v podstate kIucom k vychove
buduicej generacie lepsich a silnejsich Sportovcov bez chemic-
kej podpory.“

PAUL ,,COACH®“ WADE, autor knihy Convict
Conditioning (Tréning viztia)



CESTA LADOVEHO MUZA

»Dnesny chaoticky svet dennodenne ohrozuje zdravie frene-
tickym pracovnym tempom, slabym spankom, stresom, chro-
nickymi chorobami, infekciami. Nd§ mozog a nervovy systém
ovladlo toxické prostredie, preto st v neustalom stave pohoto-
vosti, ¢o ma vazne nasledky na mentalny a fyzicky stav.
Kniha Wima Hofa je GiZasnym darom pre verejné zdravie. Ve-
decké poznatky su doveryhodné, vysledky skuto¢né a mera-
telné. Pri ¢itani jeho pozoruhodného zivotného pribehu kaz-
dy rychlo pochopi, zZe tento chlap nie je nijaky $arlatan ani
podvodnik.

Vdaka dlhoro¢nému odhodlaniu a pokusom na vlastnom
tele Wim zistil, ako ovladnut autonémnu nervovu sustavu,
¢o sa predtym povazovalo za nemozné. Jeho metdda obstala
v objektivnych vedeckych hodnoteniach a priniesla nové poz-
natky o tom, ¢o sa da dosiahnut poctivym tréningom. Dnes je
znama ako metéda Wima Hofa.

Kniha Cesta ladového muzZa mozno na prvy pohlad po-
sobi jednoducho, no ma v sebe obrovska hibku. Ponuka nie-
len vedecké dokazy, ale aj kroky, vdaka ktorym moze kazdy
vziat svoj mozog znovu do vlastnych ruk, zvysit si odolnost
voci chorobam a nastartovat vnutri liecebné procesy. Metoda
Wima Hofa sa stala zakladom mojho kazdodenného fungo-
vania a ako lekar zamerany na verejné zdravie ju vrelo odpo-

rucam.”

DR. CHRIS HARDY, D. O. MPH, CSCS, odbornik na
verejné zdravie a integrativnu medicinu, autor knihy
Strong Medicine (Silny liek)
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»Cesta ladového muza je jednou z dvoch knih, ktoré som pre-
¢ital od prvej strany po poslednu, hned ako som ju chytil do
ruky. Ziskala si ma hlavne jednoduchostou vysvetleni fun-
govania cukrovky, zdpalov a modernych liekov. Vdaka deba-
te o stravovani a letmej zmienke o takzvanej Rychlej patke
som navyse prvy raz naozaj pochopil nielen to, akym vaznym
problémom je zépal, ale aj to, ako sa s nim da zatocit.
Tato kniha je chybajucim ¢lankom pre mnohych z nas. Vy-
svetlenie dychania je absolitne jednoduché a zaroven realizo-
vatelné. Tréneri a $portovci objavia novy a jednoduchsi spo-
sob regeneracie.

Ni¢ v tejto knihe nie je pritiahnuté za vlasy, hoci hovori-
me o chlapikovi, ktory plava pod ladom. Metdda je jednodu-
cha, no elegantna. Skratka uzasnd. Podla mna ju okamzite

vyskusate.”

DANIEL JOHN, autor knihy Never Let Go
(Nikdy sa nevzdat)

»Wim Hof sa naucil ovladat vlastnu fyzioldgiu sposobom, aky
ludské dejiny vidavaju velmi zriedka. Tato kniha vysvetluje
jeho techniku velmi jednoducho, aby si vdaka nej mohol kaz-
dy zlepsit zdravie a zivotnu pohodu. Naucte sa jeho metodu
a prineste si vitalitu do tela aj zivota.”

CHAD WATERBURY, neurofyziol6g, autor knihy
The Muscle Revolution (Svalovd revoliicia)
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»Cesta ladového muza je fascinujuca kniha! Mnohi z nas vedia,
ze otuzovanie je zdravé a uzito¢né, zvysuje energiu, podporu-
je prekrvenie, zlepsuje naladu, no o ni¢om z toho sa predtym
do takej miery nehovorilo. Zijica legenda Wim Hof a Koen
De Jong rozpravaju nielen o tom, ¢o Wim Hof v zivote doka-
zal (napriklad, ze zabehol maratén v Arktide iba v $ortkach!),
ale predstavuju aj praktické, realizovatelné kroky, ktoré moze
zapojit do Zivota kazdy.

V tejto knihe je doslova vsetko! Dozviete sa v nej o pok-
rokovych metddach otuzovania a dychovych cviceniach, na-
¢riete do meditacie a duchovného rozvoja, no najdete tu aj
presvedcivé vedecké dokazy. Mal by si ju zaobstarat kazdy fa-
nusik telesnej kultdry a vsetci, ktorych zaujima, ako daleko sa

daju posunut ludské hranice.”

DANNY KAVADLO, autor knihy Strength Rules
(Pravidld sily)

»Techniky Wima Hofa mi pomohli vyriesit problém s ¢re-
vami, ked ni¢ iné nezaberalo. Vyskusal som vsetko. Kniha
Cesta ladového muza by mala patrit medzi povinné ¢itanie.
Svet si prave zac¢ina uvedomovat, akym tzasnym darom je
Wim Hof“

MARK JOYNER, zakladatel systému Simpleology
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»Ako fanusika fahkého kondi¢ného cvi¢enia pod Sirym ne-
bom v zime, bez tricka ma extrémne vykony Wima Hofa
okamzite oslovili.

Jeho metdda je taka jednoduchd, ze ju moéze hned vyskuasat
kazdy. Vysledky st ocividné, takze ked raz za¢nete, uz nepre-
stanete.

AL KAVADLO, autor knih Street Workout (Cvicenie
na ulici) a Pushing The Limits! (Postivame hranice)

»Wima Hofa som prvy raz zaregistroval pred niekolkymi rok-
mi, ked som sa dopocul o blaznivom Holandanovi, ktory po-
piera zakony termodynamiky. Ako sa moze niekto na dlhsie
ponorit do ladovej vody bez podchladenia? Ako je mozné, ze
sa mu za cely ¢as nezmeni telesna teplota?

Tato kniha pontka zaujimavy nahlad do nervového systé-
mu a izasnej sily mysle. Neplette si ju s jednoduchou lekciou
otuzovania, hoci aj to je sucastou skladacky.

Naucite sa vSetko potrebné o nervovom systéme a o tom,
ako sa ho jeden chlap spolu so stupencami naucili ovladat
sposobom, aky sa dovtedy povazoval za nemozny.

Kniha Cesta ladového muZa je podla mna fascinujica.”

MAX SHANK, zakladatel cvi¢ebného systému
Ultimate Athleticism a autor knihy Master The Kettlebell
(Stati sa panom Ciniek)
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»Pri ¢itani knihy Cesta ladového muza som ostal v nemom
uzase a zaplavila ma nadej! Wim ponukol vedecké dokazy
toho, v o tiez verim a ¢o dlhé roky u¢im svojich ziakov o dy-
chani, vyuzivani bioenergie a naom napojeni sa na duchovny
svet. Demystifikovanim viery poméha potvrdzovat pravdu
v novom svete o tom, Ze bez vedy sa zo spirituality stava po-
vercivost a veda bez spirituality posuva fudstvo k nezmyselné-

mu materializmu.”

ELLIOTT HULSE
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PREDSLOV

OD JESSEHO ITZLERA

amadtate sa na leto roku dvetisicStrnast, ked sa hitom

internetu stala vyzva organizacie ALS oblievat sa la-

dovou vodou? Videa vtedy nahravali kamarati, ro-
dinni prislu$nici, celebrity aj neznami. Vsetci dvihali nad
hlavu vedro s ladovou vodou a vylievali ho na seba. Reakcie
boli takmer rovnaké. Pri dotyku vody s pokozkou vécsina
ludi zapistala a utiekla. Priznavam, tiezZ som sa pridal.

Do vyzvy sa zapojilo viac ako sedemnast milionov [udi,
no pokial viem, Wima Hofa nenominoval nikto. Ved naco.
Vedro s ladovou vodou je pre Wima nanajvys prijemnym
osviezenim. Podla mna by prentho nebol vyzvou ani ka-
mion s fadom. Vlastne by ho uvital! Je to prenho raj na
zemi. To, ¢o my ostatni povazujeme za tazké a nepohodl-
né, Wim prevratil hore nohami podobne ako spominané
vedro. Zivi sa tym, Ze si uziva pohodlie v nepohodlnych
podmienkach. A nie je to preto, lebo ho po narodeni niekto
inak zapojil. Dospel k tomu vedome sam.

Mozno ste ho videli v televizii, ako plava v chlad-
nej vode, beha bosy po snehu, alebo ste sa docitali o jeho
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dvadsatosemhodinovom vystupe na Kilimandzaro v bo-
taskdch a Sortkdch. Také veci totiZ robi. Patri to do jeho
filozofie osobného rozvoja a najlepsie na tom je, ze sa to da
naucit.

Stal som sa jeho fanusikom, hned ako som sa o nom
prvy raz dopocul. Porusoval va¢sinu z toho, ¢o som kedysi
povazoval za takzvané pravidld. Precital som si vSetky kni-
hy o nom, mnozstvo ¢lankov. Sledoval som video za vide-
om, nasaval, ¢o sa dalo. Pamétam si, ako raz povedal, Ze to,
¢o robi on, zvladne kazdy. Stadi sa vraj naucit jeho metddu.
Nebol som si tym taky isty.

Odjakziva ma pritahovala vitalita. Podobne ako mno-
hych [udi, aj mna pohdna vnutorna tuzba psychicky, fyzic-
ky a duchovne sa rozvijat, preto som pozval k sebe ¢lena
$pecidlnych jednotiek namornictva (SEAL), aby so mnou
mesiac byval. Z rovnakého dévodu som sa rozhodol zabeh-
nut stoSestdesiat kilometrov za dvadsatstyri hodin. Poda-
rilo sa mi pritom vyzbierat miliény dolarov na charitu, no
pre mia to malo ovela va¢si vyznam. V3etci tvrdili, Ze ten
beh sa nedd zvladnut. Teda aspon nie v mojom pripade.
Vedel som, Ze presvedcit negativistov sa dd iba testovanim
vlastnych hranic.

Cim viac som sa teda dozvedal o0 Wimovi, tym viac ma
fascinoval. Mal v sebe nieco, po ¢om som tuzil aj ja, no
nebol som si isty, ¢o je to. A potreboval som to zistit. Na-
koniec som sa odhodlal a kuapil si Wimov desattyzdnovy
videosemindr. Zoznamil som sa s jeho dychovymi techni-
kami, pohybovymi cvi¢eniami, jogovymi poziciami, me-
dita¢nymi postupmi, so systémom otuzovania. Dozvedel
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som sa, ako ho to vsetko posilnilo na fyzickej aj duchovnej
urovni. Potom som si kupil kadu.

Nastavil som teplotu na desat stupnov a nechal vodu
chladnut. Pohlad na nu mi nahanal hrézu. Predstava, ze
sa do nej ponorim, v§ak bola vzrusujica. Kazdych patnast
minut teplota trosku klesla a moj strach narastol. O niekol-
ko hodin zastala na hodnote desiatich stupnov. Nastal ¢as.

Str¢il som do vody pravi nohu a vyrazilo mi dych. Ako-
by ma kopol do brucha Nick Diaz. To je teda poriadna kosa,
pomyslel som si. Dychaj, opakoval som si. Str¢ sa do tej pre-
kliatej vody, Jesse, a bude dobre. Ked mi voda dosiahla po
brucho, naplno som vydychol a povolil plecia. Pomaly som
sa ponoril az po bradu. Dusu mi naplnil zvlastny pokoj.
Uvolnil som sa. Citil som sa plny zivota.

Inspiracia in$piruje. Na Wimovi a jeho knihe sa mi
paci najviac to, Ze ma naucil verit vo vlastné telo, prekonat
strach a ist za vlastnym tspechom. Spaja osobnu skusenost
s vedou, a to je skuto¢ne motivujtce. Ponika nam nastroje,
aby kazdy z nas ovladol saim seba, nabral odvahu a prezil
zivot plny energie. Je ako Aquaman a Tony Robbins v jed-
nom. Je ladovy muz!

Jesse Itzler, autor knihy Living with a SEAL
(Zivot s clenom $pecidlnych jednotiek)
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PREDSLOV

OD MARTYHO GALLAGHERA

orpor je stav podobny hiberndcii u zvierat. U [udi
Tby to znamenalo fyzické alebo mentalne spomale-
nie, otupent nec¢innost. Blahobyt torpor ohrozu-
je. Nade jemné moderné Zivoty nas ¢i¢ikaju k nadmer-
nému sebauspokojeniu. Nasi nie az tak davni predkovia
si museli zardbat na zivobytie fyzickou aktivitou, dnes
sa zivime mozgom. Zanedbavame svoju fyzickd stran-
ku a pri praci sa takmer nehybeme, preto sme vymysleli
telocvicne, posilnovne, diéty. Tie nahradili oranie pola
a beh pri loveni zveri s dravostou pohananou hladom.
Ako druh upadame. Nase telo je ¢oraz menej dolezité.
Zijeme pohodlny zivot, ktory si vyZaduje iba minimum
tyzickej aktivity.
Slabost je povodcom chatrného zdravia, obezity
a chorob. Sme slabi. Uviazli sme v pohodli otupenej necin-
nosti. Zijeme virtudlne Zivoty, v ktorych je kazdy hviezdou
vlastnej reality show, facebookova mentalita podporuje
nasu namyslenost a dodava nas$im prazdnym Zzivotom fa-
lodny pocit hodnoty. Zapadli sme do blata zvaného torpor
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