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    Předmluva k českému vydání


    Jakub Chomát


    Když jsem se poprvé setkal s tématem otužování a se jménem Wim Hof, býval jsem hodně zimomřivý. Viděl jsem nějakého blázna, který se noří po krk do ledu. Přišlo mi to šílené, ale zároveň jsem jím byl záhadně fascinován. Tehdy jsem chodíval do práce zabalen do tlusté (zhruba dvojité) bundy, autosedačku jsem si vyhříval, jak to šlo, chladu a nepříjemných prožitků s ním spojených jsem se vyhýbal. Důležité pro mě bylo pohodlí. Pohodlí domova, pohodlí ve firmě. Vnímal jsem to jako standard, který byl kolem mě, v mé bublině běžný. Takové to známé teplo a „smrádeček“. A zároveň zlatá klec, ve které mi nebylo dobře.


    Každou zimu jsem býval nemocný. Vnímal jsem tyto nemoci jako standard. Dojdu si pro léky, zachumlám se do deky, vypotím se a tak dál. Bez nutnosti změny. Bez nutnosti nahlédnout na chlad jinak než jako na protivníka, který každý rok zhruba ve stejnou dobu dorazí a donutí mě opět trpět a toto období přetrpět.


    Jednoho dne se ale něco stalo jinak. Měli jsme s mou ženou už poněkolikáté diskuzi kolem oblékání dětí a kolem jejich zdraví. Z nepříjemného konfliktu a střetu názorů vznikl první pozitivní impuls na cestě k přijetí chladu. Zaznělo jméno Wim Hof.


    Po 4 letech, co Wimův odkaz a inspirace ve formě jeho metody patří do mého života, můžu zažívat nejen přijetí chladu a jiný náhled na něj. Ale také mnoho dalších kouzel, jako je kvalitnější spánek, nalezení nového zdroje energie, uvědomování si svých skutečných potřeb, vědomější prožívání vztahů včetně vztahu sama k sobě. K tomu všemu však může docházet až při pravidelné praxi.


    Nejen já, ale i další vyznavači Wim Hof metody zažívají překvapení, že jejich tělo i mysl dokážou víc, než co očekávali. Uvědomují si, že za své zdraví, život a volby, které dělají, jsou zodpovědní jen oni sami. Jsou schopni přijímat nepříznivé situace, umí v nich najít pozitivní stránku a díky uvolněnému postoji (namísto obvyklého vnitřního stažení) jimi procházejí s větší lehkostí. Tento jejich postoj má také pozitivní vliv na průběh nejrůznějších onemocnění a změny, které v životě zažívají, vedou k větší spokojenosti a vyrovnanosti.


    Jsem velmi vděčný, že se tento obyčejně neobyčejný Holanďan nebál několik let dělat psí kusy – tedy pokusy přímo na sobě, aby nám ostatním ukázal a dokázal, čeho jsme schopni. Co umí naše tělo. Co dokáže síla mysli.


    Skvělé je, že nebylo lepšího načasování. Myslím, že jako lidstvo jsme globální pandemií dostali zajímavý prostor k zamyšlení, které má velkou šanci proměnit naše vnímání těla, mysli, zdraví a života obecně. A věřím, že Wim, jeho životní příběh, jeho odkaz a inspirace jsou této velké lidské transformace obrovskou součástí. Je úžasné, že pro sebe, pro své tělo a pro svou pohodu můžeme udělat něco tak obyčejného jako vystavit se chladu, vlivu čerstvého vzduchu a spojení s přírodou a nepotřebujeme k tomu žádné materiální statky. Wim není jediný, kdo na tato kouzla jednoduchosti poukázal. Ale rozhodně se postaral o to, aby povědomí o nich právě v této době vzrostlo.


    To, co Wim používá, je tak jednoduché, a přesto pro mnoho z nás neuchopitelné. Pokud se nám ale podaří integrovat Wimovu metodu do našeho života, získáme vnitřní pohodu, nadhled a zlepšíme své fyzické i psychické zdraví.


    Když jsem začal koketovat s chladem a postupně učil své tělo a hlavně mysl, že může existovat jiná rovnice než „chlad – budeš nemocný“, slýchal jsem i výsměšné komentáře. Standard je právě ta vyhřátá sedačka, několik vrstev oblečení, útěk před nepříjemnostmi, a to i ve formě chladu. Alespoň tak jsem to tehdy kolem sebe vnímal. Přesto jsem postupně pokračoval. Každý den jsem udělal další krok ke svému cíli – zbavení se zimomřivosti. Nechtěl jsem být velkou část roku naštvaný, o nemocech ani nemluvě.


    Metoda si mě získala. Pro svou jednoduchost. Pro to, jaké benefity do mého života přináší. Mou metou bylo zbavit se zimomřivosti, ale postupem času mi docházelo, že získávám mnohem víc, než co jsem si původně přál. Vedlejší efekty, které jsem opravdu nečekal.


    Jasněji jsem začal cítit, co mám dělat, kde mám být a čemu se věnovat. Získal jsem větší odhodlání a odvahu jít cestou, kterou jsem si zvolil. Dokázal jsem vědoměji prožívat určité situace a reagovat mnohem autentičtěji. Přestával jsem být mladým naivním mužem, který je smýkaný životními výzvami, a postavil jsem se do své síly. Jako by přede mě někdo konečně položil oblek Jakuba, kterým mám doopravdy být. A já jsem měl sílu a odvahu si ten oblek vzít na sebe. A zářit. Šířit, co v tomto životě, v tuhle chvíli šířit mám. A vědět, jak to mám dělat. A doopravdy vykasat rukávy a jít do akce.


    Je asi dost jasné, že když se začala dít taková velká změna – mimo zimomřivost, která mě ke všemu motivovala, chtěl jsem ta kouzla předávat dál. Chtěl jsem i ostatním lidem, kteří bojují se životem a nevědí si rady s tím, co aktuálně prožívají, nabídnout jinou možnost. Možnost se uvolnit, přijmout sebe i svůj život a znovu najít svou ztracenou sílu. A také převzít odpovědnost za své kroky a dovolit si jít svou vlastní cestou.


    Setkání s Wimem bylo pak na té cestě vždy jako třešnička na dortu. Jeho přítomnost stvrdila mé záměry a dodala mi odhodlání měnit zarytá nastavení, měnit zvyky, ty železné košile. Jeho metoda mě naučila být všímavý vůči vlastním strachům a umět s nimi pracovat. Kráčet do neznáma a vnímat život jako proces, jako odhalování větší a hlubší podstaty všeho.


    Začal jsem provádět skupiny chladovou terapií, dechovými technikami a sám jsem se učil s nimi, od nich, od sebe. Vše tak, jak jsem se to naučil od Wima – a tak, jak jsem tomu sám rozuměl. Rostl jsem nejen jako člověk, ale i jako lektor. S každým příběhem jsem se cítil silnější a vnímal jsem, že část té síly, odhodlanosti, důvěry a přijetí předávám dál. Společně s jednotlivými kroky a technikami vědomé aplikace Wim Hof metody. Bylo a je to spolu krásně propojené. Jestli existuje nějaká posilovna lidské odolnosti, tak je to káď/vana/řeka/jezero s chladnou vodou. Ale i chladný vzduch sám o sobě.


    Wimův příběh si mě získal i v jiné úrovni. Jeho milovaná žena, matka jeho čtyř dětí, spáchala sebevraždu. I nás se ženou potkalo něco podobného. Moje žena sebevraždu (díkybohu) nespáchala, ale po prvním porodu si zažila také velmi náročné momenty. Proto oba silně vnímáme, jak je v tomto období naše psychika nalomená. Jak je důležitá právě ona vnitřní síla, odolnost, laskavost.


    Tato metoda pomáhá nejen u těch viditelných a snadno popsatelných případů. Pomáhá tělo rychleji hojit. Zmírňuje průběh různých onemocnění. Pomáhá jedincům být vědomější vůči svému tělu a dělat tedy zdravější rozhodnutí, udržovat v životě zdravé návyky. Metoda ale pomáhá a je oporou i u těch neviditelných onemocnění, jako jsou právě psychické neduhy.


    Deprese, velká míra vyčerpání, stres, vyhoření a kardiovaskulární choroby – to jsou současné metly lidstva. Ve všech těchto případech zaznamenají lidé díky pravidelné praxi nádherné pokroky. Wim Hof metoda není všespásná, jako vždy záleží na konkrétním přístupu a příběhu. Ale pokud jsme při jejím praktikování k sobě laskaví, věřím, že je vždy ku prospěchu. Nemusí sama o sobě být tím jediným obratem k lepšímu, ale může zapříčinit změnu návyků, impuls k rozhodnutím, která se tím velkým obratem stát mohou.


    Tato metoda nám nedá návod, díky kterému pochopíme sami sebe, ale praktikováním jejích tří pilířů (vědomá práce s chladem a dechem, práce s myslí), které Wim srozumitelně sestavil a které v této knize předkládá, můžeme tento návod na sebe sama postupně nacházet. A učit se víc se vnímat.


    Rád bych ale zmínil i další efekty, které účastníci kurzů zažívají. Je to zpomalení, někdy doslova zastavení se. Přehodnocení aktuálního života, situace a zpřítomnění se v těle. Na workshopy často přijíždí celé rodiny, aby zažily něco, co je nejen v tu chvíli, ale i nadále názorově, hodnotově a energeticky spojí. Manželské páry často po dlouhé době zažívají harmonické chvíle plné přítomnosti a možná i první společný směr, kterým se vydat, co spolu tvořit a rozvíjet. Co sdílet a čím posilovat své partnerství.


    Je pro mě velkou ctí být součástí takovýchto proměn. Být u toho, když se lidé obrací k jednoduchosti, k přírodě, k sobě. Někteří v chladu nacházejí klid. Klid od okolního světa. Klid od myšlenek. Někteří v chladu nacházejí svou přirozenost. Někteří zmiňovanou odvahu. A někteří zranitelnost.


    Co člověk, to příběh. Techniky jsou stejné. Každý si ale metodu uchopí a praktikuje po svém. Každý díky ní získá to, co bylo jeho záměrem. Dlouhodobým i krátkodobým. A při pravidelné praxi často získávají i další dárky a odměny. Pokud nepoleví. Tak jako já. A půjdou dál za tím, kam je srdce táhne. Přál bych nám mnohem více lidí, kteří se neřídí jen hlavou, ale i srdcem.


    Věřím, že tato kniha, stejně jako další kanály, skrze které proudí inspirace tohoto pro leckteré bláznivého Holanďana, bude další jiskrou, další inspirací ke změnám. Někteří vhozenou rukavici nechají ležet, zaťukají si na čelo a budou si nadále užívat svého pohodlí. Někteří knihu přečtou a založí, stejně jako další knihy, na které se bude jen prášit. A někteří – a jsem rád, že právě vy jste mezi nimi – tu rukavici seberou. Přidají tyto techniky a praxe do každodenního života. Přesně tak, jako si denně čistíme zuby, stravujeme se, vyprazdňujeme se a spíme. Jako nedílnou součást toho, aby naše tělo, mysl, duše byly v harmonii. A začnou psát nový příběh, svou barevnou knihu života.


    Děkuji, že se to celé děje. Děkuji vám, že jste toho součástí. A děkuji, že i já můžu být. Chlad je náš přítel. Přeji příjemné čtení (nejen o chladu).


    – Jakub Chomát


    průvodce Wim Hof metodou

  


  
    Předmluva


    Marty Gallagher


    Slovo torpor se používá k popisu stavu zvířecí hibernace. U lidí označuje fyziologickou a/nebo psychologickou strnulost, netečnost či otupělost. Blahobyt plodí torpor. Náš snadný moderní život nás ukolébává v pohodlných kolejích. V ne až tak dávné minulosti se naši příbuzní živili vysoce fyzicky náročnými povoláními; my si dnes na živobytí vyděláváme hlavami. Naše fyzická stránka šla natolik stranou a naše zaměstnání postrádají jakoukoli fyzickou činnost do té míry, že musíme vymýšlet tělocvičny, fitka a dietní programy, jen abychom nahradili orání polí a běhání za zvěří se zápalem poháněným hladem. Jako druh degradujeme; tělo se stává stále méně důležité. Prožíváme pohodlný život, který vyžaduje jen minimum fyzické námahy.


    Slabost je matkou chatrnosti, obezity, nemocí a chorob. A my jsme slabí. Hovíme si v teplém lůně blahobytu. Prožíváme životy ve virtuální realitě, v níž je každý hvězdou své vlastní televizní reality show; facebooková mentalita podtrhuje naše pocity vlastní důležitosti a dává našim prázdným životům falešný pocit naplnění. Topíme se v bahně torporu a potřebujeme, aby nás z toho otupění někdo vytrhl. No, a já jsem člověka, který umí vytrhnout, našel.


    Henri Troyat kdysi prohlásil o hraběti Lvu Nikolajevičovi Tolstém: „Promenádoval se životem s očima zeširoka otevřenýma, chřípím planoucím a ušima nastraženýma.“ Wim Hofova metoda přináší způsob, jak dosáhnout tohoto typu elektrizující, bdělé živosti, primárního nastavení mysli, jež nelze vědomě vyvolat či dosáhnout. Wim ukazuje cestu, na níž může každý dojít úžasu nad bezprostřední přítomností.


    Jako sportovec a trenér jsem strávil celý život hloubáním nad tím, jak přenastavit mysl a tím zlepšit výkon. Vrcholový sport na národní či mezinárodní úrovni vyžaduje soustředění a koncentraci, již nemohou běžní lidé zažít ani se jí přiblížit – nemají žádný referenční rámec. Mysl a tělo se musí pro maximální sportovní výkon sjednotit. Tento fenomén zažili všichni špičkoví sportovci, opravdu intenzivní fyzické cvičení změní stav sportovcovy mysli. Po intenzivním tréninku se elitní sportovci rochní v absolutní blaženosti a spokojenosti.


    Tvrdím, že intenzivní fyzické cvičení umožňuje ohnout vnitřní vesmír a otevřít pokročilé úrovně vědomí, které vyhledávají a kterého dosahují pokročilí mistři meditace.


    Intenzivní cvičení zkratuje vědomou mysl a umožňuje sportovci (nevědomě) dosáhnout pokročilých stavů meditačního vědomí. Tento vyšší stav vědomí je nezamýšleným důsledkem intenzivního tréninku. Klíčem k pravidelnému dosažení tohoto blaženého stavu je naordinovat si fyzický úkol takové náročnosti, že můžeme uspět pouze při sjednocení těla a mysli.


    Úspěšné splynutí mysli a těla vyžaduje, aby štěbetající mysl, ten vnitřní komentátor, přestal se svým věčným žvaněním. Nedokážeme generovat k úspěchu potřebné 102procentní úsilí, pokud nás něco byť jen minimálně rozptyluje. Špičkoví sportovci pravidelně cílí na tak herkulovské cíle, že jich nemohou dosáhnout jinak než naprostým sjednocením mysli a těla.


    Elitní sportovec se snaží metodicky a neustále překonávat své současné schopnosti a limity. Jen tehdy může doufat, že se mu podaří zdolat momentální statusu quo. Žádný sportovec se nikdy nezlepší, pokud se snaží zůstat pořád stejný.


    Po padesáti letech intenzivního fyzického tréninku dokážu bez námahy dosáhnout tohoto stavu „mysli bez mysli“ díky intenzivnímu cvičení. Při každém tréninku dokážu nastolit skutečné a čisté duševní ticho. Jako sportovní mnich a mystik můžu bez nejmenšího zaváhání prohlásit, že jako osoba i jako chlap jsem nejlepší tehdy, když zůstanu v tomto stavu změněného vědomí. Je to fyzická i psychická nirvána – návyková a povznášející.


    V průběhu desetiletí jsem se pídil za jedním: když už ho dosáhnu, jak můžu svůj pobyt v tomhle blaženém, soustředěném „zářivém stavu“ prodloužit? Když se dostanu do téhle nirvány ztišení, co můžu udělat, abych tam vydržel co nejdéle? Pracuji na tom dodnes. Má aktuální strategie je přejít z jednoho „pohlcujícího“ úkolu k dalšímu: od tréninku ke psaní, vaření, běhání v lese či hudbě nebo pečlivému čtení… jeden kreativní úkol za druhým – a pak večer upadnout do regenerativního spánkového kómatu. Vzbudit se a zopakovat to.


    Jakmile se dostane znovu ke slovu ta užvaněná opičí mysl, blaženost končí. Vědomé myšlení se přeceňuje. Hezky to shrnul Krišnamúrti: „Konec myšlení znamená probuzení inteligence.“ Jedině tehdy, když tomu neúnavnému vnitřnímu žvanilovi zavřeme hubu, můžeme zažít realitu – realita se vždycky odvíjí v bezprostřednosti přítomného okamžiku. Realita je jako stát po kolena ve zpěněném proudu. Jen s tím rozdílem, že kolem proudí váš život.


    Pokud přemýšlíte, nemůžete vnímat bezprostřední současnost, je to jasné jako facka. Vědomé myšlení vytváří matný film, který kalí vnímání reality. Paradoxní je to, že člověk nemůže využít vědomé mysli k utišení vědomé mysli; to by bylo jen dalším projevem síly vůle a forma popření: vynucené duševní ticho není vůbec žádným tichem. Zaťatá pěst musí nakonec povolit.


    Wim Hof zná daleko jednodušší způsob, jak dosáhnout blaženosti přítomného okamžiku. Působení chladu má tu moc přenést vás do úžasného stavu vyššího vědomí. Mysl s tělem se musí prolnout a splynout, aby zvládly herkulovské úkoly, které před vás Wim staví.


    Moje vstupenka tamtéž vyžaduje vybavení, velkou pokročilost a extrémní porci času. Wimova metoda umožňuje kaž­dému dojít k dokonalé přítomnosti rychlejším a jednodušším způsobem.


    Wim má specifickou definici myšlenky odhodlání. Pokud dovolíte, rád bych jeho definici parafrázoval a přenesl na svůj svět. Člověk může stát po kotníky v mrazivém jezeře klidně dalších dvacet let v domnění, že něco dělá – a svým způsobem i dělá, protože i ten, kdo se brodí po kotníky, je na tom líp než ten, kdo nezkusí ani to. Ale pokud chce brodící se člověk sklidit to nejsladší fyziologické a psychologické ovoce, musí se dřív nebo později odhodlat a skočit!


    V mém světě dosahují ti, kdo trénují jen na 70 %, pouze 70 % své kapacity. Odhodlání, alespoň v mém světě, vyžaduje od člověka zabrat a dosáhnout na 102 % kapacity – za všech okolností a opakovaně. Bezprostředního zisku a průběžného progresu lze docílit jen pravidelným, rutinním a systematickým překračováním stávajících hranic. Špičkový silový trojbojař či příslušník elitní jednotky zvláštních sil se dokážou běžně a pravidelně vybudit k fungování za hranicí vlastní kapacity; na této úrovni to není nic zvláštního; síla mysli je jedním z důvodů, proč je elita elitou.


    Pracovat v mém světě na 102 % by se dalo přirovnat k situaci, kdy silový trojbojař při tréninku překoná svůj osobní rekord a napálí šestý hluboký dřep s 290 kily, centimetr úporné dřiny za centimetrem, s rizikem katastrofálního fyzického kolapsu. Ale elita maká, bojuje a přijímá bolest. Dokončením toho šestého dřepu, překonáním dosavadního maxima, dochází k maximálnímu vytěžení, protože do toho sportovec šel naplno. Co mě nezabije, to mě posílí – a taky mi přidá na svalech a síle.


    Člověk, který se brodí po kotníky, se musí v určitou chvíli odhodlat a ponořit se (doslova) do extrémního chladu, plně a bezvýhradně jej přijmout, aby mohl naplno absorbovat a užít si roh hojnosti důsledků. 102% úsilí vyžaduje, abychom zašli za hranice známého, udělali krok za hranu propasti. Odvážit se bojovat, odhodlat se zvítězit.


    Většina lidí poukazuje na výsledky Wimovy metody – na jeho kousky, lékařské testy, úspěchy studentů, zmírnění chorob a atributy prodlužující životy – to všechno jsou důsledky Wimovy metody. Já si při vší úctě dovolím poukázat na příčiny – navrhuji, abychom blíže prozkoumali a docenili příčiny, na nichž Wim Hofova metoda stojí.


    Můžete ohnout vnitřní vesmír a zažít povznesení z prožití bezprostřední reality tak, že se ponoříte do ledového jezera; dá se z toho vytvořit meditační cvičení stejně hluboké a efektivní jako sedět v hlubokém zazenu v kjótském klášteru. Šokující krutost chladu – nemilosrdného a spravedlivého profackuje užvaněnou mysl, až zmlkne.


    Dýchání a chlad jsou příčinou – rekordy a testy a zdravotní benefity jsou důsledkem. Já tvrdím, že pokud si zamilujete příčinu, pak se nevyhnutelně dostaví i ty výsledky. V mém světě Železného zenu platí, že uspějí ti, kteří milují trénink, nikoli potlesk.


    Dýchání a chlad, nástroje Wim Hofovy metody, vás okamžitě přenesou do přítomnosti a zvláštního stavu vyššího vědomí. Výsledky, za kterými jdete, přijdou až poté – ale při každé Wimově tréninkové lekci máte příležitost zažít přítomnost, a tudíž i vyšší úrovně vědomí. Není to hluboké?


    Wimova metoda vede k psychologické nirváně, využít ji může kdokoli – zkuste to a rychle dosáhnete reality. Cožpak to není monumentální samo o sobě? Využijte Wimovu metodu k ohnutí vnitřního vesmíru. Připojte se k nám a zažijte povznášející pocit ze života v bezmyšlenkovité, bdělé, ultra nabuzené a stresu prosté přítomnosti. Stav bytí samádhi mluví o žití s očima dokořán v bezprostřední přítomnosti. Zamilujte si příčinu a výsledky budou nevyhnutelné.


    – Marty Gallagher


    Trenér týmu mistra světa


    Šampion masters Mezinárodní federace silového trojboje


    Autor knihy The Purposeful Primitive
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    Prolog


    Koen de Jong


    V říjnu roku 2011 jsem na internetu zhlédl video chlapa, který se svlékl a vlezl do jezera – do studeného jezera někde na Islandu. Viděl jsem krajinu pokrytou sněhem i plující ledovce. Klip pocházel z dokumentárního filmu BBC. Komentář zněl: „Voda je jen těsně nad bodem mrazu, je dost studená na to, aby většinu lidí zabila během jediné minuty.“


    Tohohle chlápka ale ani náhodou.


    Plaval si v ní celých patnáct minut. „Ten chlap je blázen,“ pomyslel jsem si. Zároveň ale ve mně vzbudil pozornost. Kdo to je?


    Jmenuje se Wim Hof.


    Neříkám, že jsem hned pochopil, proč by měl někdo plavat mezi ledovými krami, ale probudil mou zvědavost. Podíval jsem se na další klip. Tentokrát plaval Hof pod ledem. Bylo to čím dál šílenější a já se díval dál a dál. Hof běžel maraton ve sněhu, vysvlečen do půli těla. Pak uběhl maraton i v poušti, aniž by se něčeho napil. Vydržel sedět hodinu a čtvrt v nádobě plné ledu. V kraťasech pobíhal po Mount Everestu.


    Po půlhodině sjíždění jeho klipů jsem došel k jediné otázce: jak je tohle možné?


    Hof vysvětloval, že 80 % z toho, co dělá, souvisí s dýcháním. Cože? Dechová cvičení jsem praktikoval patnáct let a o dýchání jsem napsal dokonce knížku, rozhodně si ale nezaplavu pod ledem, aniž bych umrzl.


    Tak teď mě to začalo zajímat ještě víc.


    V čem spočívají Hofovy dechové metody, které mu dovolí dosahovat věcí, které jiní nedokážou? Toužil jsem se ho na to zeptat osobně. A tak jsem mu poslal email. Nikdo neodpověděl. Napsal jsem znovu. Žádná odpověď. Pak jsem poslal třetí mail a v něm jsem zmínil Verademing, knihu o dýchání, kterou jsem napsal spolu s Bramem Bakkerem. Pořád nic. Ale po šestém pokusu jsem se konečně odpovědi dočkal. Napsal mi Enahm Hof, Wimův syn. Vysvětloval mi: „Má moc práce a chce s ním mluvit tolik lidí. Právě provádí výzkum v Lékařském centru Univerzity Radboud, což mu sežere spoustu času.“


    Naštěstí jsem dostal možnost zastavit se a s Wimem pohovořit.


    Domluvili jsme si schůzku na zahradě v západním Amsterdamu. Wim mě vřele přivítal. Měl na sobě tričko s nápisem Dneska žádná pravidla. Měli byste vědět, že popírá nejen fyziologické zákony, ale vlastně pravidla tak nějak všeobecně.


    Rozhovor byl od začátku příjemný a inspirující. Během našeho prvního setkání mi Wim vysvětlil pár dechových cvičení, několik z nich jsme si vyzkoušeli přímo na místě. Překvapivě fungovala. Cítil jsem se soustředěný a nabuzený. Vysvětlil mi i to, že významnou roli v navození pohody hraje otužování. Jeho extrémní kousky v chladu neslouží jen k demonstraci toho, co dokáže se svým tělem, ale mají samy o sobě svůj význam. Hof je přesvědčený o tom, že otužování povzbuzuje zdraví a má četné pozitivní dopady, jichž můžeme využít. Povyprávěl mi i o tom, jak k tomu všemu došel a jak pomáhá lidem významně těžit z dechových i otužovacích cvičení.


    Pak jsem se ho zeptal, proč se pouští do všech těch extrémních kaskadérských kousků.


    Rozšířily se mu zorničky: „Naše dýchání je pojítkem mezi fyzickým světem a duší. Když my jako lidské bytosti dokážeme najít cestu zpátky ke svým duším, pak tu válku vyhrajeme.“


    Wim si všiml mého ohromeného výrazu a rozchechtal se na celé kolo: „Myslím tím válku proti bakteriím a virům.“


    Jeho extrémní kousky nejsou samy o sobě vrcholem. Wim chce ukázat, čeho je lidské tělo schopné – a nejen jeho tělo, ale tělo kohokoli, včetně vás nebo mě. Wim není nikdy nemocný. Jeho metody zabírají mnoha lidem lépe než medicína. Přesto až donedávna nebylo jasné, jak přesně fungují. Dnes pro vás máme dobré zprávy: tajemství, které zná Wim po desetiletí, nedávno potvrdila i věda.


    Dokážeme ovlivňovat autonomní nervovou soustavu svého těla.


    Wimovu metodu zkoumali v Lékařském centru Univerzity Radboud v holandském Nijmegenu. Jaký má dopad na metabolické choroby, jako jsou revmatismus či Crohnova choroba? Jak ovlivní zdravé lidi? Kolik energie navíc vám dokáže dát? Wim umí zaběhnout maratony ve sněhu, ale čeho jsme schopni my – obyčejní smrtelníci? Můžeme tu energii využít v práci? Můžeme pomocí Wimových metod vyléčit cukrovku 2. typu? Zní to až moc lákavě, než aby to mohla být pravda.


    Wim přesto touží po tom, aby jeho metoda dobyla svět. Já sám jsem dobrovolné pokusné morče a začal jsem s dechovými cvičeními. Potápím se do ledových lázní a učím se posilovat své odhodlání – a přitom pozoruji vše, co zažívám. Také jsem hovořil se spoustou lidí, kteří začali Wimovu metodu využívat. Tato kniha je odrazem veškerých těchto zkušeností a samozřejmě techniky, pozadí a základů Wimovy metody.


    Píšu vesměs za použití slova „my“, protože tato kniha byla napsána na základě podnětů nás obou. Wim přispíval povětšinou věcnými znalostmi. Jednou za čas se vracím k ich formě, protože se snažím popisovat Wima z odstupu. Teď tedy víte, že „my“ znamená Wim a Koen, zatímco „já“ jsem já, Koen.


    Užijte si knížku – a hodně zdaru pod studenou sprchou.


    – Koen de Jong

  


  
    Úvod


    V této knize se chystáme popsat metodu, která propojuje dechová cvičení, otužování a nastavení mysli. Metoda je pojmenována po Wimu Hofovi, protože právě on spojil tyto tři části dohromady. Po Hofovi se jmenuje také z praktických důvodů – Wim je už známý díky svým vystoupením v televizi, kde předváděl, jaké kousky s chladem dovede.


    Metoda je založena na mnoha letech Wimova tréninku v přirozeném prostředí. Docela dlouho zkoušel hledat limity svého těla tak, že jej vystavoval extrémním ledovým výzvám. Jedním z význačných objevů, které při tom učinil, je jeho schopnost ovládat tělesné funkce způsobem, který do té doby považovala věda za nemožný.


    Tak například – každý z nás dokáže zvednout pravou ruku a poškrábat se ukazováčkem na nose, ale nikdo nedokáže přeprat bakterie vpíchnuté do žíly na předloktí. Tedy až na Hofa. On dokáže ovládat a ovlivňovat svou autonomní nervovou soustavu. Autonomní nervová soustava reguluje věci, jako jsou tělesná teplota, srdeční rytmus, krevní tlak nebo dýchání, a rozhoduje o tom, jestli se vaše cévy stáhnou či roztáhnou. Jinými slovy vše, co se ve vašem těle odehrává automaticky.


    „Normální“ lidé tyto funkce ovládat nedokážou. V autonomní nervové soustavě se vše odehrává automaticky. Skutečnost, že Hof umí své autonomní funkce ovládat, byla dlouho považována za zázrak medicíny. Jenže Hof to vidí jinak: je přesvědčen o tom, že teoreticky je schopen svou vlastní nervovou soustavu ovlivňovat každý z nás.


    V roce 2014 se ukázalo, že má pravdu. Vědecká studie provedená v Lékařském centru Univerzity Radboud na vzorku 24 dobrovolníků prokázala, že lidé praktikující Hofovu metodu jsou bez výjimky schopni ovládat svou autonomní nervovou soustavu.


    Objev, který změní svět


    Potenciálně dalekosáhlé dopady tohoto objevu není zatím možné předvídat. Pokud jsou lidé schopni ovlivnit svou autonomní nervovou soustavu, co to znamená pro lidi trpící autoimunitními chorobami? Autoimunní choroby se objevují tehdy, když imunitní systém omylem zaútočí na vlastní buňky a tkáně. Pokud jste schopni ovlivňovat svou vlastní autonomní nervovou soustavu, nemůžete informovat tělo o tom, že je autoimunitní choroba škodlivá? A nemohou lidé s nadváhou nařídit svým tělům, aby využívala své jinak energii požírající tukové zásoby jako palivo?


    Pokud dokážeme svá těla skutečně ovládat, otevírá nám to nekonečné možnosti. Zatím jsme se zmínili jen o závažných nemocech, ale podle Hofa se dá jeho metoda použít i na vyléčení obyčejné kocoviny po propařené noci. A může vám dát spoustu energie navíc i v případě, že jste naprosto zdraví.


    Teď, když Hof vědecky prokázal, že dokáže ovlivnit svou nervovou soustavu, netouží po ničem jiném než naučit co největší množství lidí, jak jeho metodu používat. Ale když se ho jedna žena zeptala, co se může na jeho kurzech naučit, odpověděl: „Já vás nemůžu naučit vůbec nic, jediné, co si můžete odnést, je některé věci nedělat.“


    Hof narážel na využití fyzické kapacity v těle již přítomné. Musíme jen najít klíč ke znovuobjevení tohoto fyzického potenciálu. K tomu je zapotřebí pouze dvou věcí: dechových cvičení a otužování. A abyste tyto dvě věci dělali pořádně, je zapotřebí správného nastavení mysli. A právě tyto tři součásti – dechová cvičení, otužování a nastavení mysli – tvoří dohromady to, co nazýváme Wim Hofovou metodou (WHM).


    Tyto tři součásti popíšeme ve třech nezávislých kapitolách, navíc vás samozřejmě seznámíme i se cvičeními, která můžete praktikovat doma. Můžete s nimi začít hned teď, ještě dnes.


    K daným cvičením vám také předáme základní informace. Naučíte se poznávat, jestli cvičení fungují a jak na vás mohou fyziologicky působit. Hof se s vámi podělí o spoustu inspirujících zkušeností a pomůže vám hlouběji pochopit to, co se stane, budete-li jeho metodu používat. On je ale extremista. Vy nemusíte jezdit na Island a plavat tam čtvrt hodiny mezi ledovými krami. Stačí začít se studenou sprchou. Z toho důvodu vám povíme o lidech, kteří už Wim Hofovu metodu používají. Někteří z nich mohou vyprávět fascinující příběhy. Například Marianne Peperová brala na svůj revmatismus dvanáct různých léků. Bolestí se nedovedla ani obléknout. Dnes nebere léky žádné a cítí se naprosto zdravá.


    Doufáme, že právě takové příběhy vás inspirují k tomu, že s cvičeními začnete. Už jen kombinace dechových cvičení a otužování může vést k překvapujícím výsledkům. Chápeme, že můžete být skeptičtí a nebrat naše nadšené příběhy za dané. Pokud jste ale skeptičtí, jste zároveň zvědaví a zvídaví.


    Hof má i kritiky, kteří nejsou skeptičtí, ale cyničtí. Ti ho označují za šarlatána. Když se skepse změní na cynismus, je těžší si všímat toho, co funguje a co je možné. Proto si prosím tuto knihu přečtěte se zdravou dávkou skepse, ale nedovolte, aby se z vás stali cynici.


    Než si povíme něco o otužování, pojďme se podívat na Wima Hofa. Na to, co je to za člověka a proč dokáže o tolik víc než ostatní lidé.

  



Wim Hof

Protože nese Wim Hofova metoda jeho jméno, rádi bychom vám o něm něco řekli ještě předtím, než se do WHM pustíte. Myslíme, že je důležité, abyste věděli, proč se rozhodl přiklonit k chladu a proč při té cestě zachází do čím dál větších extrémů.

Sittard

Wim Hof se narodil roku 1959 v jihoholandském městě Sittard. Měl sedm bratrů a dvě sestry. Narodil se na nemocniční chodbě. Když jeho matka porodila Wimovo dvojče Andrého, nikdo si toho, že je na cestě ještě jedno dítě, nevšiml. Matka začala po odchodu lékařů pociťovat nové kontrakce.

Jeho matka, katolička, se modlila, aby se i druhé dítě narodilo zdravé. Vyřkla přání, že pokud bude zdravé, vychová z něj misionáře. Wimova matka tento příběh pravidelně vyprávěla a Wim dodnes věří, že okolnosti jeho narození i síla jeho matky na něj měly v mládí obrovský vliv.





	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy  Wim Hof. Cesta Ledového muže.
 
		Pokud se Vám líbila, celou knihu si můžete zakoupit v našem e-shopu.
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