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Mojej tete, ktord za druhych aj dychala.
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Uvod

Latinsky pojem inspirare znamené vdychovat aj inSpiro-
vat (sa). V hektickej dobe, v ktorej Zijeme, mame pocit,
7e sa nedokdZeme ani poriadne nadychnut. V prenese-
nom zmysle aj skuto¢ne.

Necely mesiac po publikovani knihy Zena z Marsu pri-
Sla ponuka od $éfredaktora vydavatelského domu Alba-
tros Media Slovakia Erika Fazeka$a na knihu v podobe
rozhovoru na tému, ktora by bola pre Iudi skuto¢ne pri-
nosnd. Ktord by nam redlne dokazala pomoct skvalitnit
zivot. UvaZzovala som nad tym, aky rozhovor by aktu-
alne citatelov zaujal a vedel by im, ndm, aj mne samej
pomoct. Zvazovala som aj to, ¢omu sa chcem venovat
natolko intenzivne, aby som s témou stravila niekolko
mesiacov zivota. A ked som sa potom nadychla, nahle
sa mi rozjasnilo a ja som si vydychla. Toho najvhodnej-
sieho ¢loveka som mala velmi blizko. Dokonca v rodine.

Viktor Schiller je inStruktor metédy Wima Hofa (dalej
WHM) a zakladatel BASE systému. U¢i ludi spravne sa
nadychnut a vydychnut, zadrzat dych, pracovat s hy-
poxiou a hyperventilaciou, stresom, uvolnit a ocistit si
mysel, uci ich ziskat odolnost proti chladu a ich tela
lepsej termoregulécii, ako aj podporit vlastnt imunitu
prirodzenou cestou, upevnit si zdravie a predist vyho-
reniu. A vraj to dokaze uplne kazdy. Co viac ako zdravie
si ¢lovek moéze priat?

A tak vznikla kniha v podobe rozhovoru o metode
Wima Hofa, o dychani, o ¢innosti, ktorti robime vyse
25 ooo-krat denne bez toho, aby sme o tom vedeli, o slo-
bodnom dychani, po ktorom sme eSte donedavna tak
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velmi tazili. Vznikla kniha o vnutornej sile, ktora je
vlastnd kazdému z nds a ktord ndm poméze naplno od-
kryt len diskomfort a nedostatok. A o tom z ostatnych
¢ias Co-to vieme.

Tato doba nés spravila silnejsimi. Sme odolnejsi a mo-
Zzeme toho prekonat este viac. V zdsade na to nepotre-
bujeme nic iné, len seba a vzduch. Dychanie. To je za-
klad zivota.

Lucia Lackovicovd
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1. KAPITOLA

O Wimovi Hofovi a WHM

V tejto kapitole sa napriklad dozviete:

* Na to, aby WHM fungovala tak, ako fungovat
ma, musi nastat hyperventilacia a ¢lovek
ma vydychat CO..

e WHM urobi to, Ze znizi obsah CO, v organizme,
potom ciastocne znizi aj obsah kyslika, uvolni
adrenalin, ten nasledne cez mitochondrie uvolni
velké mnoZzstvo ATP (adenozintrifosfat — univerzalny
zdroj energie vSetkych zivych organizmov) a ¢lovek
tak poda vyssi vykon.

» Pri dychovej zadrZi sa z dlhodobého hladiska
vyraba vacsi pocet ¢ervenych krviniek.

* Nie, Wim si nenechal pichnut baktériu E. coli
do krvi.

* Ak ¢lovek chodi raz tyzdenne do studenej vody
a inak v suvislosti s chladom netrénuje, hnedy tuk
sa mu tak lahko nevytvori.

» Zazil som aj omrzliny pri pokuse o dosiahnutie
Guinessovho rekordu.
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Si certifikovany tréner WHM druhého stupiia. Kolko
tychto stupiiov je? Co znamenaju a kto ma prvy, pri-
padne dalSie stupne?

Systém certifikdcie WHM sa aktudlne rozdeluje na tri
stupne. Prvy stupen predstavuju instruktori zdkladnej
WHM, ktori mo6zu ucit zaklady tejto metédy ako dycha-
nie, pracu s chladom a sustredenie sa, ale nem6zu robit
vystupy do hor. Tito ludia zatial nemaju dostatok skuse-
nosti a potrebuju sa zaskolit ohladom rizik a vSetkych
prinosov spojenych s vystupmi.

Instruktori druhého stuptia mé6zu okrem u¢enia WHM
podnikat so zdujemcami aj zazitkové horské pobyty
v chlade. Donedavna sme boli v ramci Slovenska a Ces-
ka len dvaja, ale tento pocet sa postupne zvySuje.

Instruktori tretieho stupria maju aj zasluhy na rozvo-
ji WHM v zmysle spoluprace s Wimom Hofom na jeho
zimnych kurzoch alebo pri inej forme obohatenia a pri
prinose v rdmci rozvoja WHM. Najrelevantnejsie st prvé
dva stupne. Ten treti je v si¢asnej forme nastavenia cer-
tifikacie akoby za odmenu a osobne nepozndm nikoho,
kto tento stupen ma.

Ako dlho sa robi kurz na lektora WHM?

Moj vycvik trval rok, ale pravdepodobne sa to uz zme-
nilo a tento interval sa skratil. Prva ¢ast prebiehala v Ho-
landsku, kde sme si osvojovali $tudie a ich vysledky,
potom sme mali rok na samosStudium aj prax a na zaver
sme absolvovali pobytovy tyZzden v Polsku. Testy boli
teoretické, tie sa bodovali aj vyhodnocovali, a praktické
skusky priamo v chlade.
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Ako prebiehala tvoja priprava na instruktora WHM
a priamo na instruktorské skusky?

VsSetko sa dialo vo Wimovom dome v Holandsku. Cez
den sme sa udili a trénovali sme, vecer sme sa zhovara-
li. Spali sme vonku v stanoch, niektori v8ak aj u neho
v dome.

Wim Hof je prirodzeny, priamodiary a tak akosi ludsky
nekomplikovany ¢lovek. Je to Zivelny a aj vtipny chla-
pik, ktory sa drzi pri zemi a vyZzaruje obrovsku davku
energie a vitality. Priprava na skusky, ktoré si kazdo-
ro¢ne obnovujem, bola a vzdy aj byva zazitkom, pocas
ktorého zistim, kam pokrodili najnovsie studie z tejto
oblasti, a navzajom si odovzdavame aktudlne vysledky
a zistenia z praxe.

Podmienkou ziskania inStruktorského povolenia na
WHM v tom case bolo aj to, Ze som musel mat lektor-
sku prax.

Preco je potrebné obnovovat si licenciu kazdy rok?
Meni sa v tejto metdéde niec¢o natolko zavazné, Ze si
to tréning vyslovene vyzaduje?

Vyskum v tejto oblasti napreduje az prekvapujuco rych-
lo. Studie na danu tému ustavi¢ne pribudaju a v ram-
ci skiSok mame aj testy, ktoré obsahuju otazky z naj-
novsich studii a vyskumu. Len tymto sp6sobom moézeme
zarucit tie najrelevantnejsie informacie z WHM pre tych,
ktori sa chcu ucit od nds. Prave toto je pridand hodnota,
ktord pontkame ludom, ktori chct viac nez len generic-
keé informacie o WHM, ktort budt robit na vlastnu past.

Dal$im podstatnym dévodom je priamy kontakt a vy-
tvaranie komunity. Technicky sa na samotnej metdde
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ni¢ zasadné nemeni, ale pribudaju skusenosti z praxe,
na ktoré spolo¢ne reagujeme a prostrednictvom ktorych
sa spolo¢ne uc¢ime.

Kolko instruktorov zo Slovenska aktualne spolupra-
cuje s Wimom Hofom? A odliSuje sa tvoj pristup v rea-
lizovani WHM?

Aktudlne s Wimom spolupracuje dvanast inStrukto-
rov zo Slovenska. Ja sa zameriavam na striktne vedecky
dokazatelné fakty a na lekarsky pristup v rdamci WHM
bez priklonu k ezoterickym ¢i pavedeckym ¢rtam aké-
hokolvek druhu.

V ¢om tkvie podstata metéody Wima Hofa?

WHM stoji na troch zakladnych pilieroch. Prvym je dy-
chanie, druhym ststredenie sa a tretim postupné vysta-
vovanie sa chladu. Tieto tri veci sa priebeZzne kombinuju.

Ludia, ktori praktizuja urcity zivotny styl a venujua sa
mu, presadzuju benefity prave nimi zvolenej metody.
Ci uz ide o veganstvo, o l'udi, ktori zazivaju prinosy
pravidelného behu a nedokazu si bez neho predstavit
ani jediny den, lIudia, ktori Ziju hlbokym naboZen-
skym Zivotom a spasu tela aj duse vidia prave v takej
ceste, ludia, ktori davaja prednost napriklad fyziote-
rapii, joge... Wim Hof tvrdi, Ze jeho metdoda vedomého
dychania a otuZovania dokaze vyrieSit alebo zmiernit
problémy pri Crohnovej chorobe, pri reumatoidnej
artritide, skler6ze multiplex, dokonca spomina ra-
kovinu a viaceré dalSie, predovSetkym autoimunit-
né ochorenia. Je to naozaj pri spravnom uchopeni
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vSeliek? A venuje sa mu naleZita vedecka pozornost?
Ved ak to tak skutocne je, je to objav, ktory by si azda
zaslazil Nobelovu cenu...

Nie je to vSeliek. WHM funguje proti zapalom. Aj pro-
ti chronickym zapalom. Pri inych ochoreniach vs$ak az
taky benefit nepredstavuje. Ak pochopime systém a do-
vod, preco a ako WHM funguje, da ndm to aj presnej-
$i obraz o tom, na ¢o, prec¢o a ako metdda zabera. Bol
by som zaroven aj opatrny s pouzivanim pojmu ,lieci-
vy". Je otdzne, kedy je ¢lovek s chronickym ochorenim
vylie¢eny a kedy sa nachadza bezpriznakovom $tadiu.
Samozrejme, aj bezpriznakové Stadium je neraz velky
uspech. Vzhladom na komplikovanost a previazanost
vnutornych systémov a mechanizmov celej metddy nie
je eSte zndme, ako vSetko presne funguje. Predpokladam,
ze sa ndjdu nové oblasti, kde bude WHM alebo principy,
na ktorych funguje, t¢inné. Sdm planujem dodatocny
vyskum a spolupracu v oblasti prepojenia WHM a moZz-
nych zdravotnych benefitov suvisiacich s ochoreniami
ako skler6za multiplex a Alzheimerova choroba.

Preco by sme si mali zvykat na chlad, ked skuto¢na
zima, taka, aku pozname z minulosti, je na nasom
uzemi uz takmer raritna? Nemali by sme sa skor pri-
pravovat na lepsie zvladanie vys$sich teplot? Nena-
rusime si tymto spésobom vlastnu termoregulaciu?
Pracovat s chladom v sti¢asnosti je pre ludskeé telo vel-
mi dobré. Ked v minulosti byvalo od konca novembra
minus desat stuptiov a extrémne minusové teploty pre-
trvali az do konca zimy, bolo to pre organizmus naro¢né.

Na takéto nizke teploty nie je Iudské telo prispdsobené.
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Odolnost proti chladu je mozné ideédlne zurocit pri tep-
lote do minus pat stuptiov Celzia. Takéto zimy dokaze
trénovany organizmus zvladnut s lahkym oble¢enim.
Pri nula stupnoch Celzia chodievam po vonku v tri¢ku
s kratkymi rukdvmi a v kratkych nohaviciach.

To, Ze odolnost proti chladu zniZuje toleranciu vyssich
teplot, je mytus. Ak ¢lovek dokaze lepSie pracovat s tep-
lotnym nepohodlim, dokaze lah$ie odolavat aj vyssim
teplotdm. Clovek sice nem4 srst, ani si okrem potenia
nedokaze pridat dodato¢né ochladzovanie, ale hned ako
sa cielene vnutorne pripravi na zvladnutie teplotného
diskomfortu, dokaze lepSie zvladat minusové aj pluso-
vé teploty.

NemoZeme si narusit vlastnu termoregulaciu, preto-
ze WHM motivuje organizmus, aby si sam zvy$il rozsah
teplotného komfortu. Ked som s touto metédou zacinal,
toleroval som teploty v rozmedzi dvadsatsedem stupniov
az plus-minus tri stupne, teda dvadsatstyri aZ tridsat
stupniov. Okolo dvadsatsedem stupriov bol moj teplot-
ny komfort, ked som chodil v kratkom tri¢ku a nohavi-
ciach. Aktudlne zndSam teploty od tridsatosem stupriov
po plus pat stupriov a v tomto rozsahu ich povazujem za
prijemné. Moje telo si vytvorilo hnedy tuk, ktory vyhrie-
va od sedemnast stupniov nizsie. Funguje, samozrejme,
aj v mraze, ale nestiha telo vyhrievat uplne. V tomto roz-
medzi tréenovany ¢lovek nepovazuje chlad za neprijemny:.

Kolko otuZovania je uZ privela?

Privela je, ked sa telo nestadi zohrievat, podchladi sa
a prechadza do nudzového rezimu. Vtedy hrozi ocho-
renie.
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Vnimas modnost ¢i trendovost v tejto téme?

Nepochybne ano. Pandemicka situécia tento trend zo-
silnila. Zachytil som aj to, Ze prva vlna bola o kvasko-
vani, druhé o otuZovani. Je to dozaista trend, no nie
je samoucelny. Tymto trendom si ludia skuto¢ne mézu
zlepsit vlastny zZivot a zdravie. Musia ho vsak uchopit
spravne a rozumne, aby si neublizili.

Pocdas celosvetovej pandémie od roku 2020 mnohi lu-
dia zacali s otuZovanim a snazili sa aj touto cestou
podporit si imunitu. Vaésina to robila individualne,
mnohi Zivelne, z nadSenia alebo z uz spominanej
trendovosti. D4 sa WHM naucdit z knih a z volne do-
stupnych videi?

Z knih sa nepochybne daju ziskat dolezité zakladné
informacie, ktoré posltzia ako navod pri hlbSom badani.
Bez spravneho dohladu a metodiky mézu byt tieto par-
cidlne informéacie nespravne uchopené a napriek tomu,
ze samotny Wim hovori, Ze je jedno ako, ddlezité je len
to, aby sme dychali, faktom je, Ze pri nesprdvnom za-
drziavani dychu a hypoxii moze ¢lovek stratit vedomie
a dostat kr¢e a WHM tak moze byt za urcitych okolnosti
aj rizikovou metddou.

Moébze otuzovanie a vystavovanie tela chladu realne
pomoct posilnit si imunitu? Ako?

Moze. Telo sa naudi fungovat vo zvySenom rozpati
teplot. Tak lahko sa nepodchladi. Ladova voda zo sprchy
¢i v prirode ma pri sprdvnom tréningu imunostimulac-
né ucinky. Do krvi sa vyludi viac protizapalovych latok
a tie v nej zostavaju aj Sest dni. Ludsky organizmus je
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vtedy odolnejsi proti zapalom, alebo si s nimi dokaze
lepsie poradit.

Imunologicky prospednych procesov sa vsak v ramci
praktizovania WHM deje viacero a nie vsetky nevyhnut-
ne suvisia s chladom. DoéleZitou sti¢astou tejto metddy
je prdca s dychanim, zadrziavanie dychania, hypoxia
a tréning tela tym, Ze ho cielene vystavujeme urcitym
formam stresu. Prave vdaka tomu sa organizmus doka-
ze lahsie vyrovnat aj s neriadenou zatazovou situaciou
v buducnosti.

Existuje porovnatelna metéda s tou Wimovou?

Existuje ich viacero. Ja sdm by som vyzdvihol techni-
ku tumo, ktora v sebe spaja dychanie, ststredenie sa aj
generovanie tepla, ale zdroven zdoraznuje odliSnu pra-
cu s energiou. T4 je sice dblezitd aj v ramci WHM, ale
v nevedomej rovine.

Poznas podobnych Iudi, ako je Wim Hof, ktori odo-
lavaja extrémnemu chladu a podstupuja podobné
husarske kusky ako on?

Podobné veci dokazu aj tibetski mnisi, aj viacero dal-
sich ludi, ktori nie st medializovani, preto sa o nich vie
menej. Napriklad v Rusku je silna tradicia otuZovania,
ktore je oblubené celé starocia. Porfirij Kornejevic¢ Iva-
nov sa narodil v 19. storoci, prekonal rakovinu, nemal
vzdelanie a tiplnou ndhodou prisiel na to, Ze extrémne
otuZovanie a vystavovanie sa chladu md az zardzajuce
zdravotné ucinky. Svoje teorie zdokonaloval patdesiat
rokov a pocas nich sa dopracoval k niekolkym Zivotnym
zdsadam, napriklad, aby sa ludia dvakrat denne umyvali
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v studenej vode, nepili alkohol a nefaj¢ili, raz tyzdenne
sa vzdali jedla a pitia, ¢i milovali prirodu a ludi a kazdé-
mu pomahali a oslobodili si hlavu od myslienok.

O blahodarnych uc¢inkoch otuzovania v8ak hovoril aj
vedec Ivan Petrovi¢ Pavlov, ktory ho opisal ako otras
v nervovych bunkach, ktory spdsobi pozitivny zasah do
nervového systému.

Nakolko rozhodujuca je v tejto metode viera v seba?

Tato metdda funguje bez viery, ale ak ju ¢lovek ma,
funguje lepSie a ¢lovek dosahuje vyraznejsie vysledky.
Predovsetkym v ramci imunologickych procesov.

Ludia s pochybnostami o fungovani metody alebo
s pochybnostami o sebe vysledky dosahuju tiez, ale
prichadzaju o ¢osi neskor. Bojuju teda aj sami so sebou,
nez si dovolia dosiahnut ciel. Spolupracujem aj s ludmi,
ktori akoby sa radi trapili, so vSetkym bojuju, stazuju
sa, ale aj ti sa napokon dopracuju k cielu.

Nakolko je dolezita charizma inStruktora met6dy pre
uspech jej klientov?

V roku 2022 bola zverejnené studia, ktorad sa priamo
touto otazkou zaobera. Medzi inym skumala, ¢i ludia
cviceny Wimom budu mat iné, predpokladané lepsie
vysledky, ako skupina trénovana inym instruktorom.
Ukéazalo sa, ze Wimova osobnost nema na dosiahnuté
vysledky absolutne Ziaden vplyv.

Na to, aby WHM ucinkovala, charizma inStruktora
potrebnad nie je, ale kedZze WHM pracuje so stresovy-
mi technikami, charizma trénera moéze vzbudit doveru
a doviest Iudi k lep$im vysledkom rychlejSie. Aj u nés
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su lektori, ktori nejdu vedeckym smerom zaloZenym na
vysvetlovani fyziologickych procesov, ale viac tym zazit-
kovym a oddychovym. St Iudia, ktorym vyhovuje jeden
styl pristupu, a aj taki, ktorym vyhovuje iny styl. Nie-
ktori nechcu vediet, preco robia to, ¢o robia, ako to celé
funguje a vplyva na ich organizmus. Chcu si zadychat,
zrelaxovat sa pri rytmickych zvukoch bubnov, ponorit
sa do studenej vody a viac neriesit.

Nas v ramci vyuc¢by na instruktorov v Holandsku ne-
vyucoval Wim, ale emeritny profesor experimentalnej
imunologie Dr. Pierre Capel z Radboud University a od-
borne nam vysvetloval vykonany vyskum a studie. Tato
prednaska sa uz vyuziva ako Studijny material pre na-
sledujucich studentov. Zaklad je vedecky a na to, aby
som sa metddu naudil a pochopil ju, nepotreboval som
charizmu Wima Hofa. Pravdou vsak je, Ze inStruktor si
musi byt isty sdm sebou. Musi mat dostato¢nu vedo-
mostnu zakladniu na to, aby dokazal zodpovedat otazky
ludi a zvolit spravny individudlny pristup pre kazdého aj
v rdmci skupiny. Ak Iudia vyucujicemu déveruju, lahsie
sa dopracuju k vysledkom.

A pokial by ludom zaleZalo na ziskani Wima Hofa na
tréning a islo by im o to, aby zaZili jeho charizmu nazivo,
museli by ho odmenit sumou vo vyske niekolko desiatok
tisic eur na den. Pripadne sa pokusit zacastnit na nie-
ktorom z jeho zriedkavych tréningov ¢i workshopoch,
kde by bol Wim pritomny. Samotny Wim v$ak z takych-
to honorarov prispieval na charitativne tcely, alebo ich
priamo celé rozdal.
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Wim Hof vraj ¢aro chladu objavil spontanne, akosi
nevedomkKky, ked mal sedemnast rokov. Je schopnost
vyrovnavat sa s chladom odlisna, ked je ¢lovek takyto
mlady? Ako sa s touto metédou zac¢ina star§im?

PribliZne do dvadsiatich troch rokov sa ¢lovek vyvija.
Vo veku dvadsattri rokov dosahuje maximum. Od dvad-
siatich troch rokov ¢lovek ,umiera”. Dalsi zlom prichadza
po Styridsiatke. V tomto veku uz niektoré telesné funkcie
¢loveka funguju aj pocitovo horsie. Pri WHM vsak vek
az taku rolu nehra. Dochodcovia, ktori sa prihlasia na
desattyzdnovy kurz, chct so sebou nieco urobit. Ked
sa na desattyzdnovy intenzivny kurz prihlasi starsi ¢lo-
vek, jeho motivacia k zmene musi byt silna. Mladi bud
chc, alebo experimentuju. Na vysledkoch vsak rozdiel
nepozorujem.

Rozdiel je vsak citelny napriklad v rdmci pohlavi. Muzi
maju rychlejs$i metabolizmus a teplo vyrdbaju lahsie.
Zeny su vSak neraz motivovanejsie a odhodlanejsie a vy-
sledky dosahuju rovnako dobre.

Vyucuje Wim Hof aj osobne, alebo to uz zaiho riesia
nejaki jeho spolupracovnici a kurzy riesi formou na-
hratych videi?

Osobné kurzy Wim Hof beZne neposkytuje a kurzy
realizuje formou vopred nahratych videi. Ked sa veno-
val vrcholovym $portovcom, bolo to v dlhSom ¢asovom
horizonte. Robi v§ak zimné predizené vikendy v Polsku
a v lete v Pyrenejach. Na tych sa stale zuc¢astiiuje osobne
spolu s dalsimi inStruktormi. Ak ma niekto velky zau-
jem stretnut sa s Wimom a ucit sa priamo od neho, je
mozné najst viacero ciest, ktorymi to dosiahne. Potreb-



[28] 1. KAPITOLA

nd je vola a ochota cestovat a pocitat treba aj s urcitymi
finan¢nymi ndkladmi, ktoré vSak, vzhladom na to, ¢o
moZu ziskat, nie st neprimerané.

Wim Hof vo svojej knihe piSe, Ze nie je geneticky, ani
inak nijako lep$ie disponovany nez ostatni. Ze kazdy
dokaze to ¢o on. Je to pravda?

Nie je inak disponovany, je trénovanejsi. V tejto suvis-
losti je vsak velmi zaujimavé pozriet sa na vedny odbor
epigenetiku, ktory Studuje, ako sa telo prispésobuje na
r6zne podmienky, va¢sinou na stresory, a ako sa tym na-
sledne aktivuju a deaktivuju niektoré gény. Epigenetika
je vedecky odbor genetiky, ktory studuje génovu expre-
siu, ktord nie je spdsobena zmenou nukleotidovej sek-
vencie DNA. V tejto stvislosti sa Studovali napriklad aj
potomkovia Iudi, ktori preZili koncentra¢né tabory, a vy-
sledky boli skuto¢ne pozoruhodné, lebo eSte tretia gene-
racia mala aktivované urcité Specifické gény, ktoré mat
aktivované, podla vsetkého, nemali. Presli si stresovym
hladomorom a aktivoval sa im gén, vdaka ktorému z mi-
nimalneho prijmu dokdzu generovat zasoby. A tak s,
povedzme, tri nasledujuce generdcie obézne, strava sa im
premienia na tuk, lebo pocas jedného Zivota bol epigene-
ticky stres natolko intenzivny, Ze sa tento gén aktivoval.

Ak nejaku ¢innost vykonavame pravidelne, radovo
v jednotkach rokov, méze sa tym aktivovat urcity gén
amoézeme ho aj preniest na svojich potokov. Ak ide o vy-
razny stresor, staci aj kratsi ¢as. Vlastnou ¢innostou do-
kazeme ovplyviiovat vlastny geneticky kod. Nevieme
ho, samozrejme, zmenit, ale dokaZeme jednotlivé gény
,zapinat” a ,vypinat”.



O WIMOVI HOFOVI A WHM [29]

Wim Hof tiez tvrdi, Ze bez dychu nie sme ni¢im. No
ak nad nim prevezmeme kontrolu, ziskame pristup
k svojmu vedomiu a vhimaniu. Tvrdi, Ze staci 10 dni
sprchovania sa v studenej vode a presmerujeme tok
krvi do hibky nasho mozgu, odomkneme jeho skuto¢ny
potencial. Mozog potom podla neho vytvori jednotu so
zivotnou silou, s krvou a dychom, zmenia sa chemické
procesy a vedome sa do seba ponorime, pretoze vsetko
je prepojené. Volu oznacuje ako neurologicky sval, kto-
ra vSak musi byt podporena tym, Ze budeme mat v po-
riadku biochémiu. Vo svojej knihe Wim Hof odpoveda
na rozne typy otazok - ¢i je vhodnejsie dychat nosom
alebo ustami, kolkokrat dychat ¢i ako dychat: ,Jed-
noducho dychajte!” Skuto¢ne to je také jednoduché?

Ano. Je. Ale je potrebné rozumiet tomu, prec¢o to ro-
bim. Z pohladu WHM nie je ani rozdiel medzi dychanim
nosom alebo ustami. Niekedy je dobré nebyt zahlteny
informdaciami a neriesit, ¢i dychat lavou dierkou alebo
pravou... DbleZité je dychat. A ststredit sa na dych. Na
to, aby WHM fungovala tak, ako fungovat méa, musi na-
stat hyperventilacia a ¢lovek ma vydychat CO,. Ak je
cielom dosiahnutie hyperventilacie a hypokapnie, ne-
modZem dychat len ¢isto meditativne. BeZci a ludia, ktori
dokazu kvalitne branicovo dychat, sa do hyperventila-
cie dokazu dostat aj pri dychani nosom. Ale niektori na
dosiahnutie ciela dychaju aj tistami. A je to v poriadku.

Zvysena hypoxia pri zadrzi dychu spoésobena zvyse-
nou svalovou pracou pomaha tvorbe ¢ervenych krvi-
niek. Je tento efekt dlhodoby, alebo p6sobi len docas-
ne? Zvykne si nan telo po ¢ase?



