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Guru otuŽilců z celého světaWIM HoF
v exkluzirrním rozhovoru o své metodě posilování imunity'

jednoduchém řešení současné pandemie
a o tom, jak probudit štěstí, zdraví a sílu.

A|žběta Te5árková
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isíce lidí se kvůli němu na zahla-
dách noří do kádí s ledovou vodou,
další pořádají lrýprar,y na vrchol-
ky hor 

'en 

ve spodním práďe a při
m|azivé procházce kolem Mtar,y se kolemjdou-
címu už mďokde nenabídne pohled na skupin-
ky zluďých otuŽÍlců. A nejen tam. Tenhle muž
totiž podle milionů sqých fanoušků drží klíč ke
spokojenému životu plnému sÍly a zdÍaví. stačí
se otužovat a splá!Ťrě dýchat.

Nizozemec Wim Hof a jeho metoda budová.
ní imunity se v posledních letech stali celosvě-
to\n'Fn fenoménem, ktery Iezonovď obzvláště
loni, kdyjednu zemi za druhou začďa sužovat
pandemie koronaviru. Hofova kniha, jeŽ \,Yšla
loni na podzim, se stala bestsellelem i v ceské
republice.

Úspěch a pozornost mi|ionů lidí včetně věd-
ců i }ékařů však nepřišlypřes noc. Ledoqý muž,
jak se Hofovi přezdíVá, na plopa8aci své teode
pracoval desítky let. Během nich se mu podaŤi-
lo pŤepsat neiednu lékďskou učebnici na ziákla-
dě studií' V nichŽ še| sám přÍkladem' a přepiso-
val rekordy v Guinessově knize: rydržel v nádrži
po bTadu zasypaný ledem téměř dvě hodi-
ny či ve finském jezeře uplaval šedesát met.
rů pod ledem; notoricky Známé,isou také ieho
kousky' kdy bez kyslíkoých lahú a jen v šort-
k{ch a botách r,yšplhal do \.Íšky 7200 metrů na
Mount Everestu a zdolal aÍrÍcké KilimandŽíro'

Spolu s vědci zkoumá hranice fuzich.ých mož-
ností a nervového i imunitního systému a ani
v iednašedesáti letech s tím nehodlá skon-
čit' dokud nedokáŽe, že kromě například běŽ-
né kocoúny dokáŽe dýchánÍm a zqiŠenou imu-
nitou ovli!Ťlit celou řadu nemocí a psychichÍch
poruch, kleÍé dosud léčíme v}'hradně s pomo-
cí faÍmaceuticlqých přípÍavků. ste,iné brnění si
podle něj můze qpéstovar kaŽdý z nás'

sám Hof o svém pŤístupu mluú jako o řeše.
ní pro budoucnost jen vlastním posílením
imunity budeme napříště schopni čelit nejlůz-
nějším a moŽná zákeřnějšÍm vifům, jen tak se
obejdeme bez čekání na vakcínu, jaké zažívá-
me plávě n}.ní.

Kdy a iak iste přišel na to' ž.e dechová
c!'ičeÍú a otužování isou tou pravou
cestou k lepší imurÍtě?
cítil jsem to' Samozřeimě k tomu ale neved.
lajednoduchá cesta. snaŽil jsem se přiiít na to,
jak polozumět fun8oviání organismu člověka _ at
uŽ těla, nebo mysli. A Ve sÚch sedrnnácti letech
jsem zjistil, co dokiíže sfudená voda, dflry ní jsem
se naučil dýchat iinak. Hlouběii. v zimě je hlu-
bohý dech automatickou reakcí těla, jak se při-
Iozeným způsobem Zahřát. A všechno mi naied-
nou začalo dávat smysl: kd)ž zhluboka dýcháte,
do těla a jeho nejblubších partií dostanete více
kyslftu. vlastně krmíte všechny buňky a chemie
těla se jakoby probudí. Pouze plostředníctvím

vzduchu tak dostáváte do těla síu. Rozhýbou se
i neurotransmitery vaší !'ůle, které vlastně před-
sta!'uií vaše vědomí, a !T jste tak schopni stát se
silněišími. v těle si !!-tviáříte proud, dfty kterému
se cítíte zdÍaú šéastní a silní. Týo metody doká.
Žou zkrátka tělo aktivovat k jeho plné kapaci
tě. Dechová cvičení a studené sprchy posíli vaši
mysl. Bude tak silná, že se vaše vlastrrí lr1le na-
učí nakládat se stlesem.

Dechová cvičerÍ' m1sl' si|rrá lrlle'
otužolÉní. . . Nebál iste se, že si o vás
lidé pomyslí' že iste ien dďší
emterichý blázen?
]istě' říkávali mÍ: 

',No 
jo' a]e ty jsi ledoqÍ muŽ...

A iá všem odpoúdal: ,,Ne, ,isem jen dob{ý muž
a ukážu vám, že totéž, Co já, d.okáže každý',,
NevěŤili až do loku 2014, kdy jsme zveřejnili.v'ýsledlql 

studie, a změnili tak univeruitnÍ učeb-
nice lékďské vědy.

Kdy iste slou metodu Začď
konzultovat s vědci?
V roce 2010 jsem dostal nabídku, abych se
Zúčastnil vědeckého experimentu, a samo.
zřejmě jsem soublasil' Tehdy jsem se připoie.
ný k přístrojům ponořil na B0 minut do nádr-
že plné ledu. Moje tělesná teplota se za celou
dobu nezměnila. Ponoření do ledové vodyzna-
mená, že se v mém těle probudí adrenalin,
a dfty němu se tělo připÍaví na hlozící nebez-
pečí a |e schopné ho zvládnout. PozděiÍ 

'sem 

si
v rámci dalšího q/zkumu nechal aplikovat do
ker,niho oběhu bakterii E. coli, kteŤá nolmiál.
ně Způsobuje a8lesi!'ní reakci, tedy opět před-
sta\'uje plo tělo nebezpečí. Na tuto situacijsem
uŽ ale naučenýz ledové vody, proto v mém při
padě nebezpečná ba}terie nezpůsobila vůbec
nic. Tě1o má svuj vlastní obranný mechanis-
mus a samo rozpozná' Že do něj proniklo něco
špatného, co nenechá vstoupit da a Iozúnout
se. NeŽ stihne napáchat škodu, imunitní systém
ho zlikviduje.

v současnosti máte mlliony fanouš|ďr
po c€lém světě. st4l iste o takovou
popularitu? Iak se s Íú vyÍovnávát€?
]istě' nyní mě sleduií miliony, ale nepŤestá.
vám věřit' že to blzy budou milialdyliď. chci,
aby se o mé metodě dozvěděli úplně všichni.
obzvláště n}.ní, kdy se dívám n4 všechny ty sla-
bé lidi' kteŤí umímjí' a kdy sleduji vládní opat-
ření a lockdo\,1,Tly, způsob, jalo.íTn lidé Žijí. Nic
Z toho není nutné.

Máte |epší řešení?
Kdybychom změnili svů]. životní styl, kaŽdý
bude schopný probudit vlastní imunitnÍ sys-
tém, a blánit se tat naplosto přirozeně. Jen-
že to pÍo společnost, kteIá se Žene Za penézi,
není zajímavé. Já tÍm' co dělám, neq/dělávám,
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WIM HOF (61)

známý také pod přezdívkou Ledový

muž (The lceman). Narodi!se

20. dubna 1959 v nizozemském

sittaÍdu, byljedním z devítidětí.

s otužováním začalv 17 |ete.h.

V březnu 2o0o by|zapsán do

Guinessovy knihy r€kofdů, když

pod Iedem u plava| vzdálenost

575 metru. V lednu 2007 zaběhl

nejrych|ejší pů|maraton na sněhu

bez bot (2 hodjny,1ó minut' 34

sekund). Dalších 1ó světových re.

kordů dosáhIV discip|íně kontaktu

celého tě|a s ledem. Roku 2007

Vystoupa| do uýšky 7200 metrŮ

na Mount Everestujen v šortkách

a botách.0 dva |oky pozdějizdo|al

ve stejném úboru nejwššíafrickou

hoÍu KiIimandžáro. V září2009
zaběhlmaraton V namibuské poušti

bez vody. Hof mášest dětí' z toho

čtYřise svou prvníženou o|aYou,

která roku 1995 zemřela.

prostě se snažím o to, aby lidé byli šťastní' si]'
ni a zdrayi,Imunitu můžeme získat plostřed-
nictvím velice jednoduché metody' Myslím, Že

moie metoda íe budoucnost, ktelá zatím není
na pIogramu' ale pŤic}l.ázi.Ie praý čas, aby-
chom v sobě štěstí, sílu a zdlaú plobudili.

kávě zÍněna pohodlného životníro
sty|u ie ate asi to neitěxí. Jak chcete
lidem dokázat' že vaše metoda dýhání
a otužo!áni opravdu fungu|e?
Řekl bych jim: ,,Jen to jednou Zkuste, pokud
to nebude fungovat, necháte toho, ale uvidíte
sami, že pocítíte úle!u'..Všechno mám podlo-
Žené vědecloými důkazy a pro opravdové skep-
tiky mám přesná data. Ale pokud někdo chce
bý skeptický tak-bude' ale ptal bych se ho:
,,Nechceš být raděii šťastný a zdra\,ý?.. KJitika ie
ale namístě vŽdý díky ní se blousÍ diamant sku-
tečné plavdy.

Říkáte, že vaše metoda ie
budoucností.Iste si iist' že se wět
lYdá cestou akti!'rrího posilování
imunity přirozenou cestou a \rzdá se
pohodlných doplňků straly a léčiv?
Zlo\'na na současné situaci s vakcínami ploti
koÍonaviru je to hezky Vidět. Přestože byl iejich
\,"ivo]. ulychlen, i tat trval dost ďouho, a naúc
stále neznáme dlouhodobé vedlejší účin-
ky. Zato farmaceuricke firmy na lom uŽ n}.nÍ
lYdělaly neskutečné peníze. Ale abych se \:rátil
k vaší otázce _ ano, nakonec nám nezbude neŽ
se \'Tátit k matce příIodě, kvlastnímu imunitní
mu systému, se kteqým jsme se všichni naÍodíli.
Někdo už to pochopil, ale ostatní tu sílu v sobě
musí teprye najít a nespoléhat na lékaře, kte.
Ťí nás neznajÍ. Ploto se snažím ul<ázat, jak sílu
v sobě ide probudit.

TakŽe si m}51i1e' že očkowiď pandemii
n€zastaú?
Za pár měsíců můŽe pŤiiít iiný virus' pak může
\,'],puknout další pandemie a současná vakcí.
na nebude mít žádný efekt. Různé úÍy jsou tu
s námi miliony let, ďe lidé jsou slabší a slab-
šÍ na to, aby,ie jejich tělo pŤepralo' Je potřeba,
abychom si l'1,tvořili nebo posflili vlastní imuni.
tu' Musíme Zno\,.Lr naučit náš imunitní systém'
aby byl ostlažitý znolrr ho aktivovat. spous-
ta Iidísi mys|í, Že Ioho ne]Ze docí]iI přiÍozenou
cestou, ale Iozhodně to lze, coŽ isme během
našich studií několikát dokázali. Za těch čtyři-
ačtyřicet let jsem ziistil, že své tělo a mysl zkát-
ka můžeme mít pod kontlolou. Rád říkám, že
jsem našel knoflík, kter.ý dokud v našem těle,
mozku a mysli sútí, fungu'e iako spolehlivá
kontlolka _ přilozeným způsobem. A jal< vidí
me, obzvláště v současné době ie to Velmi uŽi-
tečné. Když se do těla dostane virus nebo jaká-
koli iiná bakterie, můŽeme iivčas sami zastaút.

Ale jistě, teď ie tady pandemie' locidotrn' celý
svět se veze a nikdo ne\-ěií. Že : '. :esení moh-
lo byr takhle jednoduche. lJ :r- . :-. /a\la-
vit, nikdo ve skutečnosti nelj- P. !:š: pos]ed.
ni studii v Detloitu (studíe proLE)''-i . .':? 2al7
nq detťoitskéWayne s,4.e Úiii ť..!::. ' ide n1i
skenovali mozek' jcem u-káZal' Že I Ic 'z :noie
tělo obklopuje ledová voda' poutrou :|io: nr sli
dokážu, aby tělesná teplota neklesla, .1' io .o'.'a.
žuji za qisledek sve praxe. Do Lďde .]ť .Ire
sové siIuace pak jdete přip|a\enI a r pInem
Vědomí. Jste schopni se neulologich. pIopojit
s mechanismem stÍesu v mozku'.{ je to ]ogické.
Bakterie a viry pak nedostanou Žád]lou šanci. ]e
to jako mít svůi štít.

TtŤdíte' že takový štít si dokáž.e
vybudolat každý.
Ano. s tou kontrolkou jsme se všichni naro.
dili, jen jsme ji cestou ztÍatili. Naše společ.
nost na\'Ykla na pohoďí, někdy ale potřebuje-
me zažít nepohodlí. Aby naše tělo mohlo oŽít,
Zesílit, potřebuie k tomu stimulaci. Je prav-
da, že si spousta lidí si myslí, že jsem nějaká
anomá|ie _ ledoqi muŽ. co béhá po qeverní|n
pólu' plave pod ledem a šplhá na Mount Eve.
Iestjen v katasech. Ve všech případech ale šlo
o qizkum h1ubo\y'ch schopností, které v sobě
máme Všichni. Na vlastním těle jsem dokáZa]'
že isme Ínnohem silněiší' neŽ si myslíme. Nej-
pwe mě lidé ignorovďi, byljsem plo ně pIostě
blázen. Ted mi sice řftají ledo\4/ muž, ale jsem
pIostě jen muŽ, který zkoumal, co naše tělo
dokáže. A s něčím jsem přišel _ s odpověďmi na
současné pÍob1émy.

Neff už ale pozdě na to'
ahŤ.chom se současné epidemii
ubránili posi|oldnim wé imulityí
Mo'e metody spočívajÍ v pÍevenci, a]e i v léčení.
statisíce liď Z naší komulity (stoupenců HoÍo-
Ly metody) jsou schopni se \,yléčit z velmi šiJo-
ké škály různých onemocnění. My nabizíme
nástÍoj' lidé ho ale museií sami uchopit. Lidé
oblYk]e setryávají ve svém staÍém přesvědče.
ní, přestože uŽ nefunguie. A pak dostávají ].ed.
nu rálu za druhou. \trus číslo 1, 2, 3, jeden lock-
dort.rr, druhý třetí. NejdříVe ,iim to nevadí, ale
po nějaké době pochopí, že je to k ničemu,
a začnou se ptát: ,,Co jiného by moblo fun8o-
vat?.. To je teprve ten okaÍnŽik, kdy začnou oteú-
mt oči apochopí, že současný problém můžeme
vyřešit jen my sami. Jak uŽ jsem říkal' ide o to'
abychom nehledali Ťešení venku, ďe urnitř sebe.

Isou otužonání a dechol'á cvičení
i€diné způsoby' iak imunity
dosáhnout? Neid€ to i iinak?

I

l 
'istěŽe 

existují i další způsoby. Například půst
i funguje také velmi dobře, do toho se ďe nikomu
{moc nechce. se všemi těmi mekdonaldv a fast-
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foodyuŽ jíďo není jíďem. Naúc jíme moc. Kdý
přitom máme lr]ad a |ídlo doopravdy potřebu
jeme, naše tělo zbystří, smysly isou ostřejší, !'íc
údíme, úc cítíme, jsme najednou bdělí. U Zví-
řat je to automatické. Proto v příIodě nevídíme
obezitu zvaata h]edají jíďo' kdý mají hlad. My
se ale cpeme, i když jsme najedení. Miáme pocit,
že nás další hamburgel uspokojí, na další a da]ší
delikatesy nás lákají nejlepší lestauÍace, neúme
už co by. Nebaúme se tu o fi/Zické potřebě' ale
o naší mysli _ a ta otupěla. TakŽe ano, Í půst fun-
guje' a]e dýchání a studené sprchy jsou v dneš.
ním modemím světě přímě'ší a nev]žadují tolik
úsÍli. A iekl bych' Že jsou také nejúČinněiší' coŽ
jsme i dokázali při pokusu s bakterií, pomohlo
dechové cvicenÍ' Na to mé ale. jď uŽjsem Zmi-
ňoval, pňvedla právě zima. Dýchání a otužování
spolu skvěle fungují.

ve své kniz€ popisuiete' žne pomocí
dechového cvičení můž€me ovlivrrit
i vážné psychické poruchy.
Iak ie to moálé?

Tisíce lidí mi píšÍ o sqých Zkušenostech s deple-
semi a o tom, jak jim moie metody pomohly.
To mi ale nebylo jasné před pětadvaceti lety,
kdy moje Žena k\,'rlli psychické poluše spáchala
sebel'Ťaždu, tehdy,isem neznal odpověd. Ted to
řešení mám a ve spoluplácÍ s vědci, profesory
psychiatry a psychology se snažím, aby se při-
rozen]ým způsobem dostďy psychické poruchy
pod kontrolu. Děliáme na tom, a]e tlvá to a není
to zadalmo. U lidÍ s depresemi zkoumr4me, do
ia1<é míry je porucha napoiená na DNÁ. Zjed-
nodušeně řečeno; jde o nero\.nováhu selotoni-
nu a dopaminu a právě během \,lzkumu jsme
zjistili, že i tuto nerovnováhu lze silou mys-
li zwátit. Profesoři z Detloitu, kteří se ]r'ýzku-
mu věnují' říkají, že jde o pŤewatnou techniku'
ktelá změní dosavadnÍ péči o psychické zdla-
ví' TakŽe ani tady uŽ nejde ]'en o moji teorii, ale
zakládá se to na faktech. Nebude ale iednodu
ché dokázat' že iv tomto sméru fun8uje i pii-
rozená a '|ednoduchá metoda, plotože antide-
plesiva a celkově psychofarmaka jsou velmi
lukratir,,rrím b1znysem'

Wim HoÍje dÍžiteIem někoIika

rekordů V přímém kontaktu c€lého

té|a s ledem. Nasnímku z roku 2008
sedív nádobě s ledem před newyor.

ským Rudin MUseUm of Art.
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spočívá v dechouých cvičeních'

otužován í |edovou vodou a medi.

taci. Má Vést ke z|epšení odo|nosti

vůči Ch|adu a posí|ení ce|kové

imunitt a|e také ke zdravějšímu

a spokojenějšímu životu. Najejím

vÝvojiWim Hof pracuje 44 |et'

relevanci metody dokazuje na

vědeckých studiích, které nechává

provádět sám na sobě, a|etaké

na skupinách dobrovo|níků. Více

informacío metodě na oficiá|nim

webu www.wimhof method.com.

Hofovu metodu vědci5tá|e podro.

bUjí zkoumání a podle předběžných

,lÍs|edků zjistiIi, že hyperventiIace,

čiIihIubšía rych |ejší dýchán í, ov|iv.

ňuje imunitní reakci organismU'

zvyšuje tepovou f rekvenci a hIadinu

adrenalinu v krvi. Zkoumajítaké

v|iv meditace a vystavován í tě |a

extrémnímu chIadu. Kritici Hofovi

Vyčítají, že účinkY dýchánía otuŽo.

Vánínadsazuje, zv|áště ve spojení

s |éčbou závažnýCh onemo.nění.

Jenže vaše metoda za6e
z'na''''elrávýÍaz'rý z'á}sah do života"
Může metoda lidem pomoci'
i kdý nebudou ochotni se starých
zvykťrvzdát?
Lidem, kteří si sqými zr,yky škodí a nechtěií
s nimi přestat, řflém, aby moii metodu jen zku.
sili _ za to nic neda'í. A často pak sami ziistí, že
má pozitirmí efekt, a ty staré zr'yky sami od sebe
nenuceně zahodí. Nad tím není potřeba lrlbec
přemýšlet, tohle ie věc, kterou cítíme. Kdý řek-
nete ďkoholikovi, ať přestane pít, tak nepřesta-
ne. Ale když mu ukáŽete, Že se může cítit stejně
dobře i jin:fon Způsobem nežjen zásluhou alko-
holu, ie na něm, co si wbele. Lidé mají spoustu
prostředku, ktery'rni se uspokojují' aťjde o alko-
hol, cigarery sex, nalrrpovfu1í' auta, peníZe. KdyŽ
jim ďe dáte jin:/ plostŤedek a oni zjistí, Že 1un8u-,
je, myslím, Že se spousta z nich tou cestou \,Ydá.

Takže lYchutnat si tu a tam
skleničku vína či pivo po práci
nebo si jednou za čas zapálit
neide s vašintl m€todami
dohromadf
Všechno, co děláte, děláte ploto, abyste se
cítili dobře' A můžete v tom pokÍačovat. Také
jsem dříve pil i kouřil. UŽ nic z toho nedělám
a přestat mě nestálo žádné úsilí' plostě jsem
k tomu dospěl a cítím se skvěle í bez toho. UŽ
to nepotřebuii. Možná steině jako iá zjistíte' že
to k tomu, abyste se cítili dobře, nepotŤebujete'
pIotože najdete jiný způsob.

co iste ieště ze s!ých starých
zvyků změnil, abyste docíil toho'
iakáiete nyni?
Spíše jsem narrykl noqim zlykům: kaŽdý den
se nořím do ledové vody a cvičím dýchánÍ. A co
jsem Změnil? Naučil jsem se bezpodmínečně
milovat toho, kdo a co jsem, a všechno, co cítím.

ÁIe přesta| iste také iist maso.
Bez toho to neide?
Ano, ide. Znám i spoustu lidí, kteří 

'edí 

pouze
maso, a i tak na sobě pozoluií pozitíWú účin.
LT moií metody. Z mého pohledu ale není nut-
né, abychom lor1li jídlu Zabíieli zúŤata. MiáJne
mnoho jiných možností, čím maso nahmdit.

co tedy neiÍaděit iíte?
Nejsem stfiktní vegan, spíše ve8etalián. A jím
pratticky všechno, ale ne ve velkém mnoŽsM.

Kolik chodů denně si dopřáváte?
UŽ mnoho let jím jen jednou denně a bohatě mi
to slaóí. KdyŽ se najím ráno' cílím se nacpaný.
takŽe iim spíše později odpoledne. Mám tolik
enelgie, Že ve sqích jednašedesáti letech doká'
Žu věci' ktelé často nedokáŽou ani m]aď lidé. lak
ie to moŽné? la} už jsem zmiňoval' kdyŽ máme

ř:lad, neurologické receptory jsoumnohem úce
otevřené _ a na to bychom měli m],slet.

Ie ďe vůbec moáré zwátit škody'
kteÉ už isme na sÝém tě|e, ať stÍavou'
ďkoholem' či kouiením, napáchďi?
]istě, nikdy není pozdě začít, nejstalšÍmu účast-
níkovi mých kurzů ie 98 let. Začněte se stude-
nou vodou a dechowým cvičením, a uvidíte' že
cA h|'.lptp .ítit IónA

Není riskantní ien tak aničehonic
skočit do ledové vod}4
To nemůžete, ie potřeba dodÍŽovat pÍincipý jít
na to postupně, tělo potřebuje přípm\,'u a adap-
taci. V],'tvoŤili jsme k tomu aplikaci, která vás
povede. vychází z mé čtyřiačtyřicetileté pIaxe
aje zadarmo.

Můžete přesto nasínit'
čím bych mě|a začít?
Různá dechová cúčení existují po tisíce let,
ale 

'e 

třeba je uzpůsobit al(uálním exístenč-
ním prob|émům. dal isem iim proto současný
rozměr Je to jako s počítačem, kte|í neustále
potřebuje nové aktualizace' útočí na něj i úry
které jsou pokaždé jiné. ste'néje to našimi pŤo-

blémy. Lidstvo se mění a stejně tď potřebuje
nové aktua]izované techniky, jak Ťešit součas-
né problémy. Doporučuji cvičit dech zhluba
20 minut a potom si dát studenou splchu _ to
je navíc velmi prospěšné plo náš kaÍdiovasku-
lámí systém, naiehož onemocnění Iočně umí.
Iaií miliony lidí. o pŤevenci kardiovaskulámích
chorob nikdo nemluví, a přitom |e to jednodu-
ché. NaVíc chladné počasí je plo nás E\Ťopa-
ny přifozené, isme na ně]. z\,Tklí. K otužování
máme skvělé podmínky, a to i lyv České repub-
lice' například v lGkonoších.

Považuiete se za materiďistu,
nebo ideďistu?
Jsem absolutní ideďista, ďe své ideje přenáším
v realitu.

v co věříte?
Nevěřím v žádné náboŽenswí, ďe ve úru lidí
a její sílu. Nevěřím, Že náš život začíiá naÍoze-
ním a končí smltí. Mým gulu je moje Žena, můj
pes a zrma.

co byste se w}ini zkušenostmi vzkázal
dnešrÍ mladé generaci?
Je potŤeba, aby věděli, že nástÍoj k tomu' aby-
chom byli šťastní, silní a zdraú, máme všichni
v sobě. Narodilí jsme se s ním, nepotřebujeme
k tomu nic nmějšku. Ploto pÍopagujeme zdra\'"ý

životní styl, ktelý dá nakonec lidem mnohem
větší kontlolu nad vlastním Životem. To zname-
ná sebeiistotu, štěstí, sflu a zdmú.

((
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