Vycvicte svou imunitu chladem a dychanim podle Wim Hof

Kdyz jsem pred par lety slySel o Wimu Hofovi a jeho kurzech, byla to spie rarita a v CR jeho
metodu, stejné ani jeho osobnost, nikdo neznal. To se vSak béhem posledniho roku zménilo a
poselstvi Wima Hofa se dostalo i do naSich luhu a haju. Z podivina, kterého kdysi znali jen v jeho
rodném Holandsku, kvlli par reportazim pfi plavani pod ledem, se stala celosvétova hvézda s
desitky svétovych rekordd a hlavné s védeckym potvrzenim pozitivnich pfinost jeho metody na
lidsky organismus.

Pravé diky Wimovi jste minulou zimu vidali na horach nahace nebo lidi skakajici do zamrzlych
jezer. Jak fika Wim, chlad pfinasi klid, a pravé klid a zdravi v téchto dobach hleda ¢im dal vice lidi.
Pokud nemate u domu zamrzlé jezero, nezoufejte. Nahradte jej kazdodenni ranni sprchou a k tomu
Ctyfi série Wim Hofova dychani a budete imunni vuci stresu a nemocem.

Prectéte si tento Clanek a vyuzijte tuto zimu pro zoceleni svého organismu a zlepSeni zdravotniho
stavu prostfednictvi hlubokého dychani a otuzovani.
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Jak se zrodil Wim Hof

Po cela desetileti je Wim Hof znamy jako dobrodruh, vytrvalostni sportovec, ktery si vyslouZil
prezdivku Iceman, a to diky své schopnosti odolavat extrémnimu chladu. Také si ho vefejnost
spojuje pro jeho rekord po nejdelSi dobu stravenou v ledové lazni (1h 43min). Mezi vyhlasené
uspéchy Wim Hofa patfi vystup na Mount Everest pouze v kratasech a botach, nebo na vrchol hory
Kilimandzaro béhem dvou dn, jak jinak nez v kratasech. Dale plaval pod ledem 57,5 metrt, bézel
cely maraton v pousti Namib bez pitné vody a béZel palmaraton severné od polarniho kruhu, a to na
boso. To jsou jen nékteré z jeho 26 svétovych rekordd. Do celosvétového povédomi se dostal
hlavné diky své metodé, ktera podle néj mize zvySit odolnost lidského téla na fyzické i
psychické urovni. Pravé dychani a otuzovani mu pomohlo prekonat ztratu milované
manzelky, aby se dokazal sam postarat o své ¢tyri malé déti.

Vyctem téchto rekordl se zda, Ze ma témér nadlidské schopnosti. Neni tomu tak. Wim Hof tvrdi, Zze
diky pravidelnému tréninku mohou mit tyto schopnosti vSichni lidé. Vysvétluje, Ze jsme zapomnéli
na svou vnitini podstatu, protoze jsme jako lidské bytosti vyrostli v kontaktu s pfirodou, a tak stejné i
s odolnosti, kterou v naSich télech pfirozené mame. Nyni jsme ovSem ovlivnéni sedavym zpusobem
Zivota, stresem a pohodlim. Metoda Wim Hofa se snazi bojovat proti témto faktoram, aby odhalila
skute€ny potencial naseho téla. Wim je pfesvédcéen, ze kdokoli muze délat véci jako on. A je to
pravda, protoze studenti metody Wim Hofa vystoupali na vrchol zasnézenych hor a na sobé
méli (stejné jako Wim) jen krat'asy!

Lidi, ktefi jsou v komunité Wima Hofa, nebo ktefi jen rezonuji s jeho mysSlenkami, je vic nez dost po
celém svété. Pfesné v tom samém svété, kde je vétSina zvykla na své pohodli, by se zdalo jen
obtizné presvédcit toto publikum ponofit se do ledové vody. A presné to se Wimu Hofovi podafilo.
Zda se, Ze je ¢im dal vice lidi, ktefi se radi osvobodi od systému, kde se feSi pouze nasledky, nikoli
pric¢iny jejich onemocnéni. Kromé toho si vybudoval sit' asi 600 instruktord, ktefi maji
opravnéni tuto metodu predavat dal, aby tak byla zajiSténa spravnost jejiho provedeni.

Filozofie Wima Hofa neni zalozena pouze na pfekonavani extrémnich teplot, je to hlavné posunuti z
hlediska mysli. Sam fika, ze se nevydal touto cestou, aby ziskal svétové rekordy, protoze samotné
zvladani chladu neni cil, ale pravé zacatek cesty. Pro nas dnes uz tézko uvéritelné, ale Wim Hof
VEri, ze télo dokaze vSe, co mu mysl dovoli. Kromé specialni metody dychani je posunuti hranic
ve zvladani extrémniho chladu. Zjednodusené fe€éeno Wim Hof posunuje hranice toho, co
lidské télo zvladne a tim zamotal hlavu mediciné i védé, ve kterych jsou hranice lidskych
moznosti jasné dané. V uplynulém desetileti védci z univerzit studovali Hofa a na$li spolehlivé
dikazy o tom, ze pfi praktikovani své metody mize ovladat svou vlastni télesnou teplotu, nervovy
systém i imunitni reakci.

Pozitivni pfinosy dychani a otuzovani podle Wim Hof:

- posileni imunitniho systému.

- zlepSeni koncentrace.

- zlepSeni dusevniho klidu.

- zvySeni vule.

- zvySeni energie.

- zvladani nékterych pfiznakud fibromyalgie (chronické onemocnéni provazejici bolesti,
nejCastéji svall a kloub().

- zmirnéni nékterych pfiznaku deprese.

- zmirnéni stresu.

- zlepSeni spanku.

- eliminace pfiznaku chronickych onemocnéni.

Metoda Wim Hof je sloZena ze tfi ¢asti, a to dechového cvi€eni, vystaveni se chladu a meditace.
VSechny tfi Casti maji vést k propojeni mysli i téla, protoze nase télo ma obrovsky potencial, ktery
bohuzel neumime naplno vyuzit.



Dychani podle Wim Hof krok po kroku:
1) Dechova ¢ast

Prvni ¢ast metody je specifické dychani. Tuto schopnost vyvinul rozsahlym tréninkem, ktery mu
umozniuje ovladat dech, srdecni frekvenci i krevni obéh. Hlavnim pravidlem podle Wima Hofa je
"poslouchat télo a nikdy ho nenutit”. Dychani je zdrojem Zivota, vzdyt kazdy den vdechujeme a
vydechujeme v priméru 20 000 krat! Jedna se o fizené dechové cviceni, které zahrnuje kratkou
dobu hyperventilace (zrychlené hlubSi dychani), po kterém nasleduje kratké zadrzovani dechu.
CvicCi se rano pred snidani. Ujistéte se, Ze jste nékde v bezpeci a v pohodiné poloze napfiklad na
podlaze, abyste neupadli.

Hyperventilace: Nejprve zacnete védomé dychat. Dycha se zhluboka do bficha, dokud se
nenaplni kapacita plic. Jak poznate, Ze dychate do bficha? V momenté, kdy jste se nadechli
byste méli mit nafouklé bficho. UrCité si kazdy z vas vybavi soSku Buddhy sediciho pfi
meditaci s vypouklym bfichem, to kvuli tomu, ze Buddha také dychal pfi meditacich z hluboka
do bficha. Poté nasleduje volny vydech v klidu (ne na silu). To trva az do momentu, kdy si
udrzite stejny rytmus. Méli byste dosahnout tficeti az Ctyficeti nadechl/vydecha.

Zadrzovani dechu: Po poslednim vydechu zadrzte dech, co nejdéle budete moct. Neni
neobvyklé dosahnout zadrzeného dechu po dobu mezi jednou az tfemi minutami a pfi
pravidelném tréninku mlzete oCekavat, ze se doba zadrzeni dechu jesté prodlouzi. Jakmile
uz nebudete moci dale zadrzovat dech poradné se nadechnéte a drzte dalSich 15 sekund. A
poté vydechnéte a pokracujte dalSi sérii 30 nadechu/vydechu se zadrzenim dechu na konci.

Opakovani: Cyklus hyperventilace a zadrzeni dechu opakujte celkem tfi nebo Ctyfi kola.
Upraveny postup pro WIM HOF dychani a rady

Prvné byste méli védét, Ze pokud mate ucpany nos, klidné dychejte pusou. Nic se nedéje. Udélejte
40 hlubokych nadechu a volnych vydechd. Na konci pfi poslednim nadechu vypustte vzduch a
vydrzte, jak nejdéle dokazete. Az uz to nepuljde vydrzet, zhluboka se nadechnéte a nasajte do plic
tolik kysliku, kolik jen budete schopni. Bficho musi byt nafouklé doslova jako balén. Nyni zadrzte
dech na tak dlouho, jak jen to pljde. Tuto sérii opakujte klidné 4x, ale nemusite staci jednou i
dvakrat, kdyz nemate zrovna Cas.

2) Vystaveni se chladu

Po pfedchozim cvi€eni nasleduje vystavenim se chladu. Na zacatku je dulezité se co nejvice
uvolnit. Chcete-li trénovat vystaveni chladu s minimalnim rizikem, muzete zkusit zacit den studenou
sprchou. Samoziejmé i na tento jemnéjSi postup je treba si trochu zvyknout: Zacnéte s
pouhymi patnacti sekundami studené vody na konci pravidelné sprchy a béhem nékolika
tydnt se dopracujte k minuté nebo vice.

Pomulze vam udélat 15 hlubokych nadechl a pfi poslednim zadrzite dech. Nadechy vas zahfeji a
zadrzeni dechu na konci zklidni vasi mysl a télo a dovoli vam vstoupit pod studenou sprchu bez
skiekl, narkd a klepani se zimou. Jakmile budete pod sprchou klidné se nadechujte a zadrzujte
dech jen po 3 nadeSich. S touto fintou vam nebude pfipadat Zadna sprcha dostate¢né studena.
Pokud se vam tento postup jevi jako nemozny, zvazte zaCatek tréninku v 1été.

Vystaveni se chladu ma sva pozitiva pro nas nervovy systém, imunitni systém a uroven
zanétlivosti v téle. Samotné ponofeni do ledové vody, kterych se u€astni lidé na kurzu Wim Hofa,
ma také dvé faze. Ponofeni trva dvé minuty a v prvni fazi je ledova voda pro ¢lovéka Sok a zrychli
se dech. Cilem je maximalni uvolnéni a zklidnéni svého dechu. Po dvou minutach je mysl Cista a
Clovék je klidny.



Jak funguje Wim Hof metoda?

Od zacatku své slavy Sli po Wimu Hofovi investigativni novinafi z celého svéta, aby dokazali, Ze je
pouze Sarlatdnem, jehoz metoda nema Zadny védecky podlozeny zaklad a jen na svych kurzech
obira lidi o penize. Wim Hof nejenze na svych kurzech tyto novinafe o pozitivech jeho metody
presvédcil. Ale navic se, pro potvrzeni jeho slov védou, pravidelné zucastnuje védeckych studii, ve
kterych jsou on sam a jeho klienti pokusnymi kraliky. Pozitivhi dopady na imunitni, nervovy,
kardiovaskularni i dychaci systém a celkové zlepseni mentalniho i fyzického zdravi jsou
ovéreny védeckymi studiemi.

V nasem téle se nachazi tzv. vegetativni nervova soustava. Je slozena ze dvou ¢asti. Prvni z
nich je sympatikus a druha parasympatikus. Oba maji odliSné vlastnosti. Télo je navrZeno tak,
aby mohlo akutné reagovat na vnéjSi stres - napfiklad pfi zvladani téZzkého zranéni nebo pfi
pfipravé na boj nebo na uték prfed predatorem. Kdyz se nas sympaticky nervovy systém stane
vysoce aktivnim a rychle pracuje na aktivaci nadledvin, které produkuji adrenalin ¢&i kortizol.
Urychluje se mnoho naSich télesnych funkci potfebnych k boji proti vnéjSimu stresu - svaly jsou
vysoce aktivni a zvySuje se srdecni frekvence. Vyhody mohou byt také v pripadé, ze je télo
napadeno utocniky, jako jsou bakterie, viry atd. - sympaticky nervovy systém produkuje
prozanétlivé cytokiny a bilé krvinky, aby s nimi bojovaly.

To v8e ma pozitivni u€inky, pokud se to stane akutné napfiklad vystavenim se chladu. Ale realita je
takova, ze v dnesni spolecnosti je nas sympaticky nervovy systém chronicky aktivovan hlavné kvuli
stresovym faktortim, kterym Celime v kazdodennim Zivoté napf. za volantem, ve Skole &i v praci, kdy
nas vytoCi kdejaka malickost a dochazi tak pomalu a jisté k chronickému stresu. To zpuasobuje
pokracujici uroven zanétu v nasem téle, coz vede k chronickym zdravotnim problémuim,
které jsou dnes naprosto bézné jako napr. uzkost, deprese, vysoky krevni tlak, poruchy
spanku.

Parasympaticky nervovy systém (odpocinek a traveni) vyvazuje to, co se déje, a pomaha
vratit nase télo do homeostazy (rovnovahy). Aktivace naseho parasympatického nervového
systému je klicem k uzdraveni, snizeni zanétu a celkového zdravi. Kdyz je parasympaticky
nervovy systém aktivovan klesa krevni tlak, snizuje se srdecni frekvence a zvySuje se urcita
produkce hormond, jako je lidsky rustovy hormon, ktery pomaha svalim pfi regeneraci a rastu.

Vystaveni se chladu a dychaci metoda na kratkou dobu aktivuji sympaticky nervovy systém a
produkci adrenalinu pomahaji zvySovat produkci bilych krvinek a snizovat zanét. Adrenalin
produkovany po kratkou dobu je pro télo velmi prospésny. Aplikace Wim Hof metody pomaha
imunitnimu systému a snizuje zanét tim, ze se stava regulovanéjsim a méné reaktivnim. Kdyz
jsou nase téla napadena patogeny, je to velka prozanétliva reakce, ktera zplisobuje priznaky,
které mame, kdyz jsme nemocni.

3) Meditace

Meditace je zakladni soucasti spravného provadéni dechovych cviCeni a také vystaveni se
chladu. Meditace Wima Hofa je podobna meditaci pranajamou a tibetskym Tummem v tom smysilu,
Zze vam pomuze soustfedit svou mysl. Sam Wim Hof fika, ze bez tohoto pilire by reagoval na
chlad jako kdokoli jiny. Trénink mysli je dulezity proto, ze jste mnohem lépe schopni
odolavat chladu pokud mate automaticky nastaveno "jsem pripraveny to zvladnout" nez
"nezvladnu to". Samotna meditace se sklada ze dvou pilifd. Prvni je dechové cviCeni a druha
vizualizace. U dechového cviCeni je zapotfebi zajistit si klidné misto a pokud mozno co nejvetsi
soustfedénost. Ve vizualizacni ¢asti si Clovék predstavuje plameny probihajici uvnitf jeho téla. Jako
vse, tak i tato vizualiza¢ni €ast chce trénink, proto nezoufejte, jestli hned nespatfite plameny.

Kazdy z téchto 3 pilifd byl samostatné studovan, ale metoda Wima Hofa je prvni, ktera vse
kombinuje dohromady, coz podle nejnovéjSich dikazl pfinasi mnohem lepSi U€inky na mentalni i



fyzické zdravi. Zda se, ze tato volnomyslenkarska metoda je jen o poslouchani vlastniho téla.
To je pravda, nicméné par pravidel skuteéné ma.

- dychaci cvieni by mélo probihat rano a to nalaéno. Ale nebojte se dat si sérii i vecer
nalaéno po dni plném stresu.

- dychaci cvi€eni ani meditaci nikdy neprovadéjte ve vodé.

- | otuzovani se by mélo byt s mirou, urcité pro zaCatek nepocitejte s pFekonavanim
rekordd. Spise jde o to, v kazdém kroku prekonavat své vlastni hranice a moznosti.
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Metoda vs. véda

Wim Hof spolupracoval s védci na ziskani své davéryhodnosti tim, ze dokazal, Zze jeho techniky
funguji a skute€né mohou zlepsit zdravi. V sou€asné dobé probiha nékolik studii, které zkoumaiji
biochemické u€inky metody Wima Hofa na nas organismus.

Védci studuji to, jak Hofovy dychaci techniky ovliviiuji mozek a metabolickou aktivitu, zanéty a
bolest. Ugastnici studie z  roku 2014 provadéli dychaci techniky, jako napfiklad v&domé
hyperventilace a zadrzovani dechu, meditovali a byli ponofeni do ledové studené vody. Vysledky
ukazaly, ze sympaticky nervovy systém a imunitni systém lze védomé ovlivnit, coz bylo do té
doby nepredstavitelné. To bylo potvrzeno nejdfive u Wim Hofa a poté u jeho studentt pfri
zavedeni endotoxinu do organismu, kdy je netrénovany jedinec doslova otraven a spusti se
u néj hore€ka a silna nevolnost, zatimco Wim Hofovi studenti se s endotoxinem vyporadali
hladce bez jakychkoliv vedlejSich pfiznakl. Po tomto pokusu uz nemohl brat jeho metodu nikdo
na lehkou vahu.



V roce 2017 byla studovana uc€innost Wim Hof metody ke snizeni akutni horské nemoci (AMS -
onemocnéni, které vznika v disledku nadmorské vySky a projevuje se bolesti hlavy, nevolnosti,
zvracenim a otupélosti). Skupina 26 turistG pouzila tuto techniku pfi vystupu na
Kilimandzaro. Pfipadova studie Wima Hofa z roku 2017 zjistila, Ze je schopen tolerovat extrémni
chlad tim, ze vytvofi umeélou stresovou reakci v jeho téle. Védci prisli na to, ze ve zvladani
stresové situace v mrazu Wim Hofovi pomaha mozek €i mysl prostiednictvim, které dokaze
ovladnout svij nervovy systém. Studie naznacCuje, ze lidé se mohou naucit ovladat svj
autonomni nervovy systém, aby dosahli podobnych zmén. Mimochodem u vystupu na Kilimanjaro,
kterého se zucastnili lidé stafi, mladi i nemocni, dokazali pfekonat svétovy rekord v ¢ase 28 hodin a
vétSina z nich byla odéna pouze v kratasech. Nahofe panuji teploty okolo 20 stuprid pod nulou a
fouka silny vitr. Nutno podotknout, Ze zkuSeni horolezci v thermo oble€eni vylezou na nejvyssi horu
Afriky za 3 dny, kdyz jsou hodné dobfi. Aby pfekonali horskou nemoc musi pfespavat na
stanovistich ve vysSich polohach k tomu, aby se adaptovali na vysokou nadmofskou vysku, kde je
fidSi vzduch. Jen tak pro zajimavost, nadmorska vySka Kilimanjara je témér 6 tis. metru.

Zaveér

Dat si kazdé rano studenou sprchu je skvély start do nového dne. Nemusite na sebe okamzité
poustét tu nejstudenéjsi vodu. Zacnéte normalni teplou sprchou jako vzdy, umyjte se a prohfejte a
poté prepnéte na vlaznou a vydrzte minutu. S kazdym dalS§im dnem pfidejte 10 sekund a o néco
studenéjsi vodu, aZz se po mésici dostanete na ledovou tfi minutovou sprchu. Nezapominejte si
pomahat hlubokym dychanim a naslednym zadrZzovanim dechu pro zklidnéni mysli, organismu a
zvladnuti Soku z ledové vody.

Pokud jde o dychani, tak doporucuji Ctyfi série 2 hodiny pfed spanim na sedacCce pfi otevieném
oknu. Zda se mi, Ze je to lepSi. Pokud jste pfes den absolvovali naloz stresu, tak dychani vecer vas
spolehlivé zbavi vSech Spatnych emoci a totalné vas uvolni. Je velmi dllezité, abyste nebyli napf.
prejezeni. Prosté abyste dychali nalehko. Pokud chcete dobfe spat a byt zdravi, stejné je pro vas
vhodné 3 az 4 hodiny pfed spanim nejist. Ranni dychani ma také sva pozitiva. Koneckoncl muzete
dychat rano i veCer a nemusite se dogmaticky drzet 4 sérii. Z vlastni zkuSenosti vam mohu fici, ze 1
je lepSi nez nic a dost vam pomuze kdykoliv a kdekoliv.



