Rozhovor

CO DOKAZE
STUDENA VODA

Guru otuZilct z celého svéta WIM HOF
v exkluzivnim rozhovoru o své metodé posilovani imunity,
jednoduchém feSeni soucasné pandemie
a o tom, jak probudit §tésti, zdravi a silu.

Text: Alzbéta Tesarkova
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isice lidi se kvili nému na zahra-
déch nofi do kddi s ledovou vodou,
dalsi pofddaji vypravy na vrchol-
ky hor jen ve spodnim prédle a pii
mrazivé prochdzce kolem Vltavy se kolemjdou-
cimu uz mélokde nenabidne pohled na skupin-
ky zrudlych otuzilcti. A nejen tam. Tenhle muz
totiZ podle miliont svych fanouskd drzi kli¢ ke
spokojenému Zivotu pInému sily a zdravi. Staéi
se otuZovat a spravné dychat.

Nizozemec Wim Hof a jeho metoda budova-
ni imunity se v poslednich letech stali celosvé-
tovym fenoménem, ktery rezonoval obzvlasté
loni, kdy jednu zemi za druhou zacala suZovat
pandemie koronaviru. Hofova kniha, jez vysla
loni na podzim, se stala bestsellerem i v Ceské
republice. ;

Uspéch a pozornost miliont lidi véetné véd-
cll i 1ékafll vSak nepfily pfes noc. Ledovy muz,
jak se Hofovi pfezdivé, na propagaci své teorie
pracoval desitky let. BEhem nich se mu podafi-
lo pfepsat nejednu lékarskou ucebnici na zékla-
deé studii, v nichZ el sdm piikladem, a pfepiso-
val rekordy v Guinessové knize: vydrzel v nadrzi
po bradu zasypany ledem téméf dvé hodi-
ny ¢i ve finském jezefe uplaval Sedesit met-
i pod ledem; notoricky znamé jsou také jeho
kousky, kdy bez kyslikovych lahvi a jen v ort-
Ikéch a botach vysplhal do vysky 7200 metrti na
Mount Everestu a zdolal africké KilimandZzéro.

Spolu s védci zkouma hranice fyzickych moz-
nosti a nervového i imunitniho systému a ani
v jednasedesati letech s tim nehodla skon-
¢it, dokud nedokéze, Ze kromé naptiklad béz-
né kocoviny dokaze dychanim a zvy$enou imu-
nitou ovlivnit celou fadu nemoci a psychickych
poruch, které dosud lé¢ime vyhradné s pomo-
ci farmaceutickych piipravkd. Stejné brnéni si
podle né&j mhze vypéstovat kazdy z nas.

Sdm Hof o svém pristupu mluvi jako o fese-
ni pro budoucnost — jen vlastnim posilenim
imunity budeme napfisté schopni Celit nejriiz-
néjsim a mozné zdkeinéjsim virtum, jen tak se
obejdeme bez ¢ekani na vakcinu, jaké zaZziva-
me pravé nyni.

Kdy a jak jste pFiSel na to, Ze dechova

cvi¢eni a otuZovéni jsou tou pravou

cestou k lepsi imunité?

Citil jsem to. Samozfejmé k tomu ale neved-
la jednoducha cesta. SnaZzil jsem se pfijit na to,
jak porozumét fungovani organismu ¢lovéka — at
uz téla, nebo mysli. A ve svych sedmndcti letech
jsem zjistil, co dokdze studend voda, diky ni jsem
se naucil dychat jinak. Hloubéji. V zimé je hlu-
boky dech automatickou reakci téla, jak se pfi-
rozenym zptisobem zahfét. A vechno mi najed-
nou zacalo davat smysl: kdyZ zhluboka dychate,
do téla a jeho nejhlubsich partii dostanete vice
kysliku. Vlastné krmite vSechny buriky a chemie
téla se jakoby probudi. Pouze prostfednictvim
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vzduchu tak dostévate do téla silu. Rozhybou se
i neurotransmitery vasi viile, které vlastné pred-
stavuji vase védomli, a vy jste tak schopni stat se
silngj&imi. V téle si vytvaiite proud, diky kterému
se citite zdravi, §fastni a silni. Tyto metody doka-
Zou zkratka télo aktivovat k jeho plné kapaci-
té. Dechovié cviteni a studené sprchy posili vasi
mysl. Bude tak silnd, Ze se vase vlastni viile na-
ucinakladat se stresem.

Dechova cviceni, mysl, silna viile,

otuZovani... Nebdl jste se, Ze si o vés

lidé pomysli, Ze jste jen dalsi

ezotericky blazen?

Jisté, fikdvali mi: ,No jo, ale ty jsi ledovy muz.“
A jd viem odpovidal: ,Ne, jsem jen dobry muz

-a ukdZu vam, Ze totéz, co ja, dokdze kazdy."

Nevérili az do roku 2014, kdy jsme zvefejnili

‘vysledky studie, a zménili tak univerzitni uéeb-

nice lékatské védy.

Kdy jste svou metodu zacal

konzultovat s védci?

V roce 2010 jsem dostal nabidku, abych se
zuicastnil védeckého experimentu, a samo-
ziejmé jsem souhlasil. Tehdy jsem se pripoje-
ny k pfistrojiim ponofil na 80 minut do nadr-
ze plné ledu. Moje télesna teplota se za celou
dobu nezménila. Ponoteni do ledové vody zna-
mend, Ze se v mém téle probudi adrenalin,
a diky nému se télo pfipravi na hrozici nebez-
peci a je schopné ho zvlddnout. Pozdéji jsem si
v ramci dal$iho vyzkumu nechal aplikovat do
krevniho obé&hu bakterii E. coli, kterd normal-
né zpusobuje agresivni reakci, tedy opét pred-
stavuje pro télo nebezpeéi. Na tuto situaci jsem
uz ale nauceny z ledové vody, proto v mém pfi-
padé nebezpecnd bakterie nezptisobila viibec
nic. Télo m4 sviij vlastni obranny mechanis-
mus a samo rozpoznd, Ze do né&j proniklo néco
§patného, co nenechd vstoupit dél a rozvinout
se. Nez stihne napdchat $kodu, imunitni systém
ho zlikviduje.

V soucasnosti méte miliony fanouski

po celém svété. Stél jste o takovou

popularitu? Jak se s ni vyrovndvate?

Jist&, nyni mé sleduji miliony, ale nepfesta-
vam véfit, Ze to brzy budou miliardy lidi. Chci,
aby se 0 mé metodé dozvédéli tplné vsichni.
Obzvlasté nynf, kdy se divim na vechny ty sla-
bé lidi, ktefi umiraji, a kdy sleduji viadni opat-
feni a lockdowny, zpiisob, jakym lidé Ziji. Nic
z toho neni nutné.

Mite lep3i FeSeni?

Kdybychom zménili sviij Zivotni styl, kazdy
bude schopny probudit vlastni imunitni sys-
tém, a brdnit se tak naprosto pfirozené. Jen-
Ze to pro spolecnost, kterd se Zene za penézi,
neni zajimavé. Ja tim, co délam, nevydélavam,
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WIM HOF (61)

Znamy také pod piezdivkou Ledovy
muz (The Iceman). Narodil se

20. dubna 1959 v nizozemském
sittardu, byl jednim z deviti déti.

S otuzovanim zacal v 17 letech.

V bifeznu 2000 byl zapsan do
Guinessovy knihy rekordf, kdyz
pod ledem uplaval vzdalenost

57,5 metru. V lednu 2007 zabéhl
nejrychlejsi plilmaraton na snéhu
bez bot (2 hodiny, 16 minut, 34
sekund). Dalsich 16 svétovych re-
kord( dosahl v discipliné kontaktu
celého téla s ledem. Roku 2007
vystoupal do vysky 7200 metr(i i
na Mount Everestu jen v Sortkach |
a botach. 0 dva roky pozdéji zdolal

ve stejném tboru nejvyssi africkou
horu KilimandZaro. V zafi 2009 .i
zabéhl maraton v namibijské pousti |
bez vody. Hof ma Sest déti, ztoho |
Ctyri se svou prvni zenou Olayou,
ktera roku 1995 zemiela.

prosté se snazim o to, aby lidé byli tastni, sil-
ni a zdravi. Imunitu miiZzeme ziskat prostfed-
nictvim velice jednoduché metody. Myslim, Ze
moje metoda je budoucnost, kterd zatim neni
na programu, ale pfichézi. Je pravy ¢as, aby-
chom v sobé §tésti, silu a zdravi probudili.

Pravé zména pohodiného Zivotniho

stylu je ale asi to nejtézsi. Jak chcete

lidem dokéazat, ze vae metoda dychéani

a otuzovéni opravdu funguje?

Rekl bych jim: ,Jen to jednou zkuste, pokud
to nebude fungovat, nechéte toho, ale uvidite
sami, Ze pocitite tilevu.” VSechno mam podlo-
7ené védeckymi diikazy a pro opravdové skep-
tiky mam piesna data. Ale pokud nékdo chce
byt skepticky, tak bude, ale ptal bych se ho:
+Nechces byt radéji Stastny a zdravy?“ Kritika je
ale namisté vzdy, diky ni se brousi diamant sku-
tecné pravdy.

Rikdte, Ze vase metoda je |
budoucnosti. Jste si jist, Ze se svét !
vyda cestou aktivniho posilovani

imunity pfirozenou cestou a vzd4 se
pohodinych dopliiki stravy a léciv?

Zrovna na soucasné situaci s vakcinami proti
koronaviru je to hezky vidét. PfestoZe byl jejich
vyvoj urychlen, i tak trval dost dlouho, a navic
stale nezname dlouhodobé vedlejsi iéin-
ky. Zato farmaceutické firmy na tom uz nyni
vydélaly neskutecné penize. Ale abych se vratil
k va$i otdzce — ano, nakonec nam nezbude nez
se vratit k matce pfirodé, k vlastnimu imunitni-
mu systému, se kterym jsme se vdichni narodili.
Neékdo uZ to pochopil, ale ostatni tu silu v sobé
musi teprve najit a nespoléhat na lékare, kte-
i nds neznaji. Proto se snazim ukdzat, jak silu
v sobé jde probudit.

TakZe si myslite, Ze oc¢kovéni pandemii
nezastavi?

Za par mésicti mtiZe prijit jiny virus, pak miize
vypuknout dalsi pandemie a soutasna vakci-
na nebude mit Zadny efekt. Rlizné viry jsou tu
s nami miliony let, ale lidé jsou slabs{ a slab-
§i na to, aby je jejich télo pfepralo. Je potfeba,
abychom si vytvotili nebo posilili vlastni imuni-
tu. Musime znovu naucit na$ imunitni systém,
aby byl ostraZity, znovu ho aktivovat. Spous-
ta lidi si mysli, Ze toho nelze docilit pfirozenou
cestou, ale rozhodné to lze, coZ jsme b&hem
nasdich studii nékolikrat dokézali. Za téch &tyfi-
actyficet let jsem zjistil, Ze své télo a mysl zkrat-
ka miizeme mit pod kontrolou. Rad fikdm, Ze
jsem nasel knoflik, ktery dokud v naem téle,
mozku a mysli sviti, funguje jako spolehliva
kontrolka — pfirozenym zptisobem. A jak vidi-
me, obzvlasté v soucasné dobé je to velmi uzi-
teéné. Kdyz se do téla dostane virus nebo jaka-
koli jind bakterie, mtiZeme ji v€as sami zastavit.
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Ale jisté, ted je tady pandemie, |
svét se veze a nikdo nevéri. Ze by
lo byt takhle jednoduché. Jak zale
vit, nikdo ve skutecnosti nevi.
ni studii v Detroitu (studie probéhia
na detroitské Wayne State Universizy . kde mi
skenovali mozek, jsem ukézal, Ze i kdvz moje
télo obklopuje ledovd voda, pouhou silou mysli
dokéazu, aby télesnd teplota neklesia. A 0
Zuji za vysledek své praxe. Do kazde jine stre-
sové situace pak jdete pfipraveni a v plném
védomi. Jste schopni se neurologicky propojit
s mechanismem stresu v mozku. A je to logické.
Bakterie a viry pak nedostanou Zadnou 3anci. Je
to jako mit sviij Stit.

v, cely
seni moh-

Tvrdite, Ze takovy $tit si dokdzZe

vybudovat kazdy.

Ano. S tou kontrolkou jsme se v3ichni naro-
dili, jen jsme ji cestou ztratili. Nase spolec-
nost navykla na pohodli, nékdy ale potfebuje-
me zaZit nepohodli. Aby naSe télo mohlo oZit,
zesilit, potfebuje k tomu stimulaci. Je prav-
da, Ze si spousta lidi si mysli, Ze jsem néjaka
anomalie — ledovy muZ, co béhd po severnim
polu, plave pod ledem a §plha na Mount Eve-
rest jen v kratasech. Ve v8ech ptipadech ale slo
o vyzkum hlubokych schopnosti, které v sobé
mame vSichni. Na vlastnim téle jsem dokazal,
Ze jsme mnohem silnéjsi, nez si myslime. Nej-
prve mé lidé ignorovali, byl jsem pro né prosté
blazen. Ted mi sice fikaji ledovy muZ, ale jsem
prosté jen muz, ktery zkoumal, co na3e télo
dokdZe. A s né¢im jsem piisel - s odpovédmi na
sou¢asné problémy.

Neni uz ale pozdé na to,

abychom se soucasné epidemii

ubranili posilovdnim své imunity?

Moje metody spocivaji v prevenci, ale i v1éceni.
Statisice lidi z nasi komunity (stoupencii Hofo-
vy metody) jsou schopni se vylécit z velmi Siro-
ké 8kdly riznych onemocnéni. My nabizime
nastroj, lidé ho ale museji sami uchopit. Lidé
obvykle setrvavaji ve svém starém piesvédce-
ni, piestoZe uZ nefunguje. A pak dostdvaji jed-
nu ranu za druhou. Virus ¢islo 1, 2, 3, jeden lock-
down, druhy, tfeti. Nejdfive jim to nevadi, ale
po néjaké dobé pochopi, Ze je to k nicemu,
a zaénou se ptat: ,,Co jiného by mohlo fungo-
vat?“ To je teprve ten okamzik, kdy za¢nou otevi-
rat o¢i a pochopi, Ze soucasny problém miiZeme
vytesit jen my sami. Jak uZ jsem fikal, jde o to,
abychom nehledali feSeni venku, ale uvnitf sebe.

| Jsou otuZovini a dechova cvic¢eni

| jediné zpiisoby, jak imunity

| dosahnout? Nejde to i jinak?

| JistéZe existuji i dalsi zptisoby. Napfiiklad plst
| funguje také velmi dobfe, do toho se ale nikomu
‘moc nechce. Se véemi témi mekdonaldy a fast-
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foody uz jidlo neni jidlem. Navic jime moc. Kdyz
pfitom mame hlad a jidlo doopravdy potiebu-
jeme, naSe télo zbystii, smysly jsou osttejsi, vic
vidime, vic citime, jsme najednou bdéli. U zvi-
fat je to automatické. Proto v pfirodé nevidime
obezitu — zvifata hledaji jidlo, kdyz maji hlad. My
se ale cpeme, i kdyZ jsme najedeni. Mame pocit,
Ze nas dalsi hamburger uspokoji, na dalsi a dali
delikatesy nds lakaji nejlepsi restaurace, nevime
uZ co by. Nebavime se tu o fyzické potfebé, ale
o nasi mysli — a ta otupéla. TakZe ano, i ptist fun-
guje, ale dychdani a studené sprchy jsou v dnes-
nim modernim svété pfiméjsi a nevyzadujf tolik
Usili. A fekl bych, Ze jsou také nejicinnéjsi, coz
jsme i dokazali pfi pokusu s bakterii, pomohlo
dechové cviceni. Na to mé ale, jak uz jsem zmi-
noval, piivedla pravé zima. Dychan{ a otuzovani
spolu skvéle funguji.

Ve své knize popisujete, Ze pomoci
dechového cvic¢eni miiZeme ovlivnit
i vazné psychické poruchy.

Jak je to mozné?

Tisice lidi mi pi8i o svych zkusenostech s depre-
semi a o tom, jak jim moje metody pomohly.
To mi ale nebylo jasné pred pétadvaceti lety,
kdy moje Zena kviili psychické poruie spachala
sebevraZdu, tehdy jsem neznal odpovéd. Ted to
feSeni mdm a ve spoluprdci s védci, profesory,
psychiatry a psychology se snaZim, aby se pfi-
rozenym zplisobem dostaly psychické poruchy
pod kontrolu. Déldme na tom, ale trva to a neni
to zadarmo. U lidi s depresemi zkoumame, do
jaké miry je porucha napojend na DNA. Zjed-
nodudené feceno: jde o nerovnovédhu serotoni-
nu a dopaminu a pravé béhem vyzkumu jsme
zjistili, Ze 1 tuto nerovnovahu lze silou mys-
li zvratit. Profesofi z Detroitu, ktefi se vyzku-
mu vénuji, fikaji, Ze jde o pfevratnou techniku,
kterd zméni dosavadni péci o psychické zdra-
vi. TakZe ani tady uZ nejde jen o moji teorii, ale
zaklada se to na faktech. Nebude ale jednodu-
ché dokézat, Ze i v tomto sméru funguje i pfi-
rozend a jednoduchd metoda, protoZe antide-
presiva a celkové psychofarmaka jsou velmi
lukrativnim byznysem.
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Wim Hof je drZitelem nékolika
rekordi v pfimém kontaktu celého
téla s ledem. Na snimku z roku 2008
sedi v nadobé s ledem pfed newyor-
skym Rudin Museum of Art.
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HOFOVA METODA

Spotiva v dechovych cvicenich,
otuzovani ledovou vodou a medi-
taci. Ma vést ke zlepdeni odolnosti
vii&i chladu a posileni celkové
imunity, ale také ke zdravéjsimu

a spokojenéjsimu Zivotu. Na jejim
vyvoji Wim Hof pracuje 44 let,
relevanci metody dokazuje na
védeckych studiich, které nechava
provadét sam na sobé, ale také

na skupinach dobrovolnik{. Vice
informaci o metodé na oficidlnim
webu www.wimhofmethod.com.
Hofovu metodu védci stale podro-
buji zkoumani a podle predbéZnych
vysledkil zjistili, Ze hyperventilace,
&ili hiubéi a rychlejsi dychani, ovliv-
fuje imunitni reakci organismu,
zvySuje tepovou frekvenci a hladinu
adrenalinu v krvi. Zkoumaji také
vliv meditace a vystavovani téla
extrémnimu chladu. Kritici Hofovi
vyéitaji, Ze iéinky dychani a otuzo-
vani nadsazuje, zvlasté ve spojeni
s lé¢hou zavaznych onemocnéni.

JenZe vaie metoda zase

znamend vyrazny zdsah do Zivota.

MiiZze metoda lidem pomoci,

i kdyZ nebudou ochotni se starych

zvykil vzdat?

Lidem, kteff si svymi zvyky Skodi a nechtéji
s nimi piestat, fikim, aby moji metodu jen zku-
sili — za to nic nedaji. A ¢asto pak sami zjisti, Ze
ma pozitivni efekt, a ty staré zvyky sami od sebe
nenucené zahodi. Nad tim neni potieba viibec
premyslet, tohle je véc, kterou citime. Kdyz rek-
nete alkoholikovi, at pfestane pit, tak nepfesta-
ne. Ale kdyZz mu ukéZete, Ze se miiZe citit stejné
dobfe i jingm zptisobem ne? jen zasluhou alko-
holu, je na ném, co si vybere. Lidé maji spoustu
prostiedki, kterymi se uspokojuji, at jde o alko-
hol, cigarety, sex, nakupovani, auta, penize. Kdyz
jim ale date jiny prostfedek a oni zjisti, Ze fungu-

je, myslim, Ze se spousta z nich tou cestou vyda.

TakZe vychutnat si tu a tam

skleni¢ku vina €i pivo po praci

nebo si jednou za Cas zapdlit

nejde s vasimi metodami

dohromady?

Vsechno, co délate, déldte proto, abyste se
citili dobfe. A mtiZete v tom pokracovat. Také
jsem dfive pil i koufil. UZ nic z toho nedélam
a pfestat mé nestalo Zadné usili, prosté jsem
k tomu dospél a citim se skvéle i bez toho. UZ
to nepotiebuji. Moznd stejné jako ja zjistite, Ze
to k tomu, abyste se citili dobfe, nepotiebujete,
protoZe najdete jiny zphisob.

Co jste jesté ze svych starych

zvykil zménil, abyste docilil toho,

jak Zijete nyni?

Spise jsem navykl novym zvykiim: kazdy den
se nofim do ledové vody a cvicim dychdni. A co
jsem zménil? Naucil jsem se bezpodmineéné
milovat toho, kdo a co jsem, a v8echno, co citim.
Ale prestal jste také jist maso.

Bez toho to nejde?

Ano, jde. Znam i spoustu lidi, ktefi jedi pouze
maso, a i tak na sobé pozoruji pozitivni Gi¢in-
ky moji metody. Z mého pohledu ale neni nut-
né, abychom kvtili jidlu zabfjeli zvifata. Mame
mnoho jinych moZnosti, ¢im maso nahradit.

Co tedy nejradéji jite?
Nejsem striktni vegan, spiSe vegetaridn. A jim
prakticky vSechno, ale ne ve velkém mnoZstvi.

Kolik chodti denné si dopiavate?

Uz mnoho let jim jen jednou denné a bohat& mi
to staci. KdyZ se najim rano, citim se nacpany,
takZe jim spiSe pozdéji odpoledne. Mam tolik
energie, Ze ve svych jednasedesiti letech doka-
Zu véci, které ¢asto nedokazou ani mladi lidé. Jak
je to mozné? Jak uz jsem zminoval, kdyz mame
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hlad, neurologické receptory jsou mnohem vice
oteviené — a na to bychom méli myslet.

Je ale viibec moZné zvritit $kody;,

které uz jsme na svém téle, at stravou,
alkoholem, ¢i koufenim, napéchali?

Jisté, nikdy neni pozdé zaéit, nejstarsimu ticast-
nikovi mych kurzii je 98 let. Zacnéte se stude-
nou vodou a dechovym cvigenim, a uvidite, Ze
se budete citit 1épe.

Neni riskantni jen tak zni¢ehonic

skotit do ledové vody?

To nemtiZete, je potfeba dodrZovat principy, jit
na to postupné, télo potiebuje piipravu a adap-
taci. Vytvofili jsme k tomu aplikaci, kterd vas
povede. Vychdzi z mé Ctyfiactyficetileté praxe
a je zadarmo.

MiiZete piesto nastinit,

¢im bych méla zadit?

Riizna dechovi cviceni existuji po tisice let,
ale je tfeba je uzptisobit aktudlnim existenc-
nim problémiim, dal jsem jim proto soucasny
rozmér. Je to jako s pocitac¢em, ktery neustéle
potiebuje nové aktualizace, Gto¢i na néj i viry,
které jsou pokazdé jiné. Stejné je to nadimi pro-
blémy. Lidstvo se méni a stejné tak potfebuje
nové aktualizované techniky, jak fesit soucas-
né problémy. Doporucuji cvi¢it dech zhruba
20 minut a potom si dat studenou sprchu - to
je navic velmi prospéiné pro nas kardiovasku-
larni systém, na jehoz onemocnéni roéné umi-
raji miliony lidi. O prevenci kardiovaskuldrnich
chorob nikdo nemluvi, a pfitom je to jednodu-
ché. Navic chladné pocasi je pro nds Evropa-
ny ptirozené, jsme na né&j zvykli. K otuZovani
méame skvélé podminky, a to i vy v Ceské repub-
lice, naptiklad v Krkono&ich.

PovaZujete se za materialistu,

nebo idealistu?

Jsem absolutni idealista, ale své ideje pfendsim
v realitu.

V co véFite?

Nevéfim v Zadné naboZenstvi, ale ve viru lidi
a jeji silu. Nevérim, Ze nés Zivot za€ind naroze-
nim a kon¢i smrti. Mym guru je moje Zena, mj

pes a zima.

Co byste se svymi zku$enostmi vzkézal

dnesni mladé generaci?

Je potieba, aby védéli, Ze nastroj k tomu, aby-
chom byli $tastni, silni a zdravi, méme vSichni
v sobé. Narodili jsme se s nim, nepotfebujeme
k tomu nic zvnéjsku. Proto propagujeme zdravy
zivotni styl, ktery dd nakonec lidem mnohem
vétsi kontrolu nad vlastnim Zivotem. To zname-
né sebejistotu, §tésti, sflu a zdravi. «




