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	Tuto knihu věnuji svým dětem, vašim dětem, 

	vašim matkám a otcům, bratrům a sestrám.

	Především ji ale věnuji VÁM.

	VAŠEMU JÁ, které spočívá za strachem, 

	VAŠEMU JÁ, které je ochotno ponořit se hluboko.

	Doufám, že se vám podaří znovunabýt svou osobní sílu, 

	pomoci ostatním, a nakonec podat ruku samotné Matce přírodě.

	 

	
To, co už leží za námi, a to, co leží před námi, 
jsou jen nepodstatné maličkosti ve srovnání s tím, co leží v nás.

	A pokud vneseme do okolního světa to, 
co leží v nás, stanou se zázraky.

	HENRY STANLEY HASKINS
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PŘEDMLUVA

	NEZVYKLÉ 

	SETKÁNÍ

	Elissa Epelová, PhD.

	Pro poněkud konzervativní výzkumnici z lékařské fakulty to bylo zvláštní místo: obchodně zaměřená wellness konference v Palm Beach na Floridě. Říkala jsem si, jestli jsem měla vůbec jezdit a připomínala sama sobě, že bych měla zůstat otevřená – protože nikdy nevíte, co vám svět chystá, koho potkáte, co se můžete naučit. A pak mi byl důvod mé přítomnosti odhalen. Tu ho máme, kráčí na pódium, v tričku tam, kde má většina na sobě obleky, s plnovousem, který říká „mám na práci lepší věci než zabíjet čas úhledným sestřihem“. Wim Hof nám odvyprávěl část svého příběhu. Provedl nás dýchací částí své metody. A já zůstala jako opařená.

	Jak popisoval své zkušenosti, bylo přesně to, co jsem hledala – způsob, jak zvýšit hormetický stres v našem těle. Působení nebezpečných látek může mít ve velké míře škodlivé účinky, ale v míře nízké může způsobit tělesné změny, díky nimž budeme zdravější a silnější – a tomu říkáme „hormetický stres“. Výzkumníci stresu jako já tráví spoustu času zkoumáním odvrácené stránky stresu, jak nás chronický stres a deprese ničí, jak zkracují naše telomery a přispívají k nemocem. Zároveň ale víme, že stres může být prospěšný. Akutní krátkodobý stres může vést k mocným pozitivním změnám v našich buňkách. Když například trochu zahřejeme červa, můžeme mu tím prodloužit život, ale příliš žáru a červ má kremaci. Studie hormetického stresu u lidí jsou vzácné a mnoho otázek tak zůstává nezodpovězených. Existuje nějaký přirozený způsob, jak odemknout pozitivní účinky stresu na naše buňky? Nemáme už náhodou v ruce klíč k osobnímu blahobytu? Kde začít hledat odpověď na tyto otázky? Když jsem ho tam slyšela mluvit, napadlo mě, že nám Wim Hof dal do začátků našeho objevování slušnou mapu. 

	Po jeho vystoupení za mnou přišli manželé Victor a Lynne Brickovi. Victor, jehož bratr tragicky zemřel kvůli duševnímu onemocnění, hledal způsob, jak podpořit přirozené metody prevence nebo dokonce léčby deprese a dalších závažných duševních poruch. (Navzdory spoustě televizních reklam na antidepresiva několikeré meta-analýzy naznačují, že řešení velkých farmaceutických společností nepřináší větší výhody, než má placebo.) Z tohoto setkání se zrodila výzkumná studie.

	Když jsem se vrátila na Kalifornskou univerzitu v San Franciscu a vyprávěla jsem svým kolegům o Wimu Hofovi a jeho metodě, nezačala jsem hned otázkou: „Můžeme zkoumat Ledového muže?“ To je možná první věc, kterou se o něm dozvíte: přezdívka. V mnoha dokumentech o Wimovi uvidíte lidi, jak kolem něho v malých kroužcích zkouší jeho metodu. Cítíte jejich adrenalin a soudržnost živenou testováním hranic tělesné regulace, když se v kraťasech potápí do ledu – třeba uprostřed studené polské zimy – a těla zahřívají myšlením a dechovou metodou. Uvidíte cvičit lidi se zadrženým dechem, kteří zvládnou víc kliků, než by si sami pomysleli. Uvidíte, jak se kolem něj slétají mladí lidé, zejména muži s aurou supervýkonného machismu. Uslyšíte vyprávění o zázračných uzdraveních nemocných lidí, kteří používali tuto metodu. Tohle všechno je pro svědomité univerzitní vědátory něco jako varovný vykřičník. Jenže možnost objevit nové účinné dopady hormetického stresu přebila obavy ze všech těch neuvěřitelných prohlášení i naši skeptickou reakci na jeho rostoucí popularitu. Mí kolegové ten potenciál viděli stejně jako já. K naší radosti se Wim Hof stavěl k naší rigorózně kontrolované studii stoprocentně kladně. 

	Wim, přes všechnu tu slávu vycházející z překonání šestadvaceti světových rekordů, přes všechny dokumenty a populární knihy o něm, ví, kde leží hranice historky, příběhu a zajištění validity metody ve světě medicíny. Ví, že vědecká cesta – pomalá, bolestivá, s nezbytným objektivním a skeptickým přístupem – je jediným způsobem, jak jeho metodu pochopit a využít v lékařství. Výzkum nám může pomoci odhalit mechanismy metody, zdokumentovat bezpečnost a účinnost a při kontrolovaných klinických testech určit, jak ovlivňuje lidi s chorobnými stavy. Metoda byla dosud zkoumána v malých pilotních studiích, kde vykázala zlepšení reakce imunitního systému na endotoxin1 a u zánětlivé artritidy páteře, což naznačuje, že může snížit chronickou zánětlivost a její symptomy.2 Nyní se testuje u lidí se zraněním míchy, kteří nedokážou snadno aktivovat své autonomní a kardiovaskulární systémy cvičením. Zkouší se mezi staršími lidmi, přičemž některým členům skupiny zkoušející Wim Hofovu metodu je i přes devadesát let. Wim si je vědom, že rigorózní výzkum je cesta, která povede k objevům, které přinesou dalším lidem možnost kontrolovat své zdraví a blaho. 

	Bedlivě jsem sledovala vznikající peer review výzkum Wim Hofovy metody. Mým závěrem je, že potřebujeme důkladnější výzkum této metody, protože má jedinečný potenciál zlepšovat zdraví a zpomalovat proces stárnutí. Ve výzkumu na fakultě psychiatrie na Kalifornské univerzitě jsme celý minulý rok učili Wim Hofově metodě lidi s vysokými hladinami životního stresu a podrobně zkoumali, jak ovlivňuje jejich denní emoční reaktivitu, reaktivitu autonomního stresu a buněčné indikátory stárnutí. Nezmiňujeme jeho jméno, ani metodu nijak neoznačujeme, protože by to vedlo k tzv. „guru“ efektu – silné víře ve funkčnost metody – kterého bychom nemohli dosáhnout v ostatních podmínkách, které zkoumáme (cvičení, meditace). Studie by měla být dokončena letos. 

	Toto je počátek nového oboru. Už dnes víme o metodě několik specifických věcí, například jak může dechová metoda dočasně změnit pH naší krve. Metoda dala vzniknout mnoha teoriím o tom, jak funguje. Ale námi uvažované mechanismy se s postupujícím výzkumem mohou změnit. Moc ráda budu zjišťovat více, v zájmu nás všech a v zájmu tolik potřebného posunu zdravotní péče směrem k sebe-péči.

	Skutečně pozoruhodným příběhem je příběh samotného Wima, jak jej popisuje na následujících stránkách. Nebyla to honba za slávou, která přivedla Wima k takovým počinům, jakým je uplavání více než 30 metrů pod ledem zamrzlého jezera či skupinový výstup na Kilimandžáro za osmadvacet hodin. Ale takové činy vypovídají hodně. Ukazují nám, že nás metoda dokáže posunout za předpokládané hranice, že můžeme odemknout obrovitý potenciál našich těl a myslí. Skutečný příběh vypráví o vášni jednoho muže, o jeho lásce k přírodě, ke všem živým bytostem, k jeho rodině, k lidskosti a v důsledku o touze sdílet to, co ví, s nadějí, že uzdraví nemoc. (Jako chlapec se cítil hluboce propojený s přírodou až do té míry, že ve třinácti úplně sám od sebe přestal jíst zvířata , a to ve světě všežravců.) Vypráví také o lidském utrpení a úsilí – o zlidšťujících zážitcích a neukojitelné zvědavosti, která Wima dohnala ke zkoumání hranic jeho mysli a těla. 

	Skutečné poselství tkví v tom, že nám Wim ukázal, co ve skutečnosti dokážeme. Vlastní metoda vyžaduje cosi jedinečně lidského – sílu víry v sebe sama, moc silného záměru v kombinaci s napřeným soustředěním. Jedinečný dialektický stav relaxace do fyzického diskomfortu a bolesti – z ledu, studené vody, zadrženého dechu – to já považuji za skutečně pozoruhodné. Jako někdo, kdo miluje meditace, věřím, že jde o zvláště zajímavý stav, ze kterého lze pozorovat mysl. Liší se od individuální meditace vsedě – má ostré, intenzivní účinky vyžadující naše úplné soustředění a interocepci. Trénovat mysl a tělo tímto způsobem má velký potenciál při budování odolnosti vůči stresu. 

	Metoda nám jasně ukazuje, že to, v co věříme, předurčuje to, čeho můžeme dosáhnout. Jak zdůrazňuje Wim: „Ať už si myslíte, že to dokážete, nebo ne, v každém případě budete mít pravdu.“ Vědecký tým z univerzity Radboud v Nizozemsku, vedený doktory Koxem a Pickkersem, zveřejnil studii, která naznačuje, že očekávání optimistického výstupu jsou spojena s některými fyziologickými reakcemi na metodu.3 Metoda vyžaduje zapojení těla a mysli a přinejmenším trochu víry. 

	Jsem moc ráda, že jsem to setkání v Palm Beach navštívila. Mám tu čest představit vám Wima Hofa a to, co se může stát jednou z největších revolucí ve zdravotnictví a sebe-péči – naše schopnost použít a sami sobě předepsat vlastní úrovně hormetického stresu. Další generace otázek leží ve vědě. Připomínám sobě a také vám, že věda je pomalý proces postupné výstavby vědomostí, ve kterém jedna studie nedokazuje vůbec nic. Měli bychom se na tuto metodu, stejně jako na ty, které z ní vycházejí, bedlivě zaměřit jak bezpečným sebe-experimentováním, tak rigorózním vědeckým bádáním. Navrhuji proto, abyste odhodili jakékoli automatické odsudky a nedůvěru a místo toho využili vaší zvědavosti a otevřenosti. Zkuste si zažít Wim Hofovu metodu na vlastní kůži a dojděte k vlastním objevům. Užijte si to!
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	ÚVOD

	VŠECHNO 

	JE NA DOSAH

	Chtěli byste mít víc energie, méně stresu a silnější imunitní systém? Chtěli byste lépe spát, zlepšit kognitivní a sportovní výkony, nakopnout náladu, zhubnout a zbavit se obav? A co kdybych vám řekl, že všech těchto věcí a mnohem víc můžete dosáhnout díky odemčení vlastní mysli? A že to můžete dokázat už za několik málo dnů?

	S tím, jak se lidstvo vyvíjí a vytváří technologie, které nám víc a víc usnadňují život, ztrácíme vrozenou schopnost nejen přežít, ale i prosperovat v extrémních prostředích. Bez environmentálního stresu nás věci, které jsme vytvořili kvůli snazšímu životu, vlastně oslabují. Ale co kdybychom dokázali znovu probudit dřímající fyziologické procesy, díky kterým byli naši předci tak silní?

	Moje metoda, kterou jsem vyvíjel a vylepšoval po dobu téměř čtyřiceti let, stojí na třech prostých pilířích: působení chladu, řízeném dýchání a síle mysli. Díky této metodě jsem dokázal věci, které mnozí považovali za nemožné, vytvořil jsem více než dva tucty zápisů do Guinessovy knihy rekordů a ohromil u toho profesionální lékaře. Uběhl jsem například půlmaraton za polárním kruhem jen naboso a v kraťasech, nebo celý maraton v africké poušti Namib, aniž bych se napil vody. Podplaval jsem tlustou vrstvu ledu na vzdálenost více než šedesáti metrů a hodiny stál zasypaný ledem, aniž by mi klesla tělesná teplota. Jenom v kraťasech jsem vystoupil na vrcholy jedněch z nejvyšších hor světa. To všechno je pravda. 

	Za tyto skutky jsem si vysloužil přezdívku Ledový muž, ale nejsem žádný superhrdina. Ani genetická hříčka přírody. Nejsem ani guru, a dokonce jsem tyto techniky ani nevynalezl. Techniky působení chladu a řízeného dýchání se využívají už tisíce let. O svých úspěších nemluvím proto, abych se vychloubal, ale proto, abych připomněl, o kolik víc můžeme dokázat. Chci probudit váš úžas nad vlastním tělem, vlastní myslí a vaší krásnou lidskostí. Zvu vás, abyste se stali svědky vlastního rozkvětu, abyste se posunuli za hranice podmiňování. Tato metoda je přístupná úplně pro všechny. Cokoli dokážu já, můžete dokázat zrovna tak. Vím to, protože jsem strávil posledních patnáct let obracením skeptiků na víru. Učil jsem metodu po celém světě a pozoruhodné výsledky jsem viděl na vlastní oči. Lidé, kteří přijali mou metodu, dokázali přeprat cukrovku, potlačit zničující příznaky Parkinsonovy choroby, revmatické artritidy a roztroušené sklerózy, nemluvě o řadě dalších autoimunitních nemocí od lupu po Lymeskou boreliózu.1 

	Tajemství celoživotního zdraví a štěstí máte na dosah. Wim Hofovu metodu můžete bezpečně využívat sami, vlastním tempem a v pohodlí vlastního domova. Žádné prášky, injekce, vitaminy, doplňky, vybavení nebo speciální diety – vše, co potřebujete, jste vy sami a touha odemknout skrytý potenciál vašeho těla. Tato kniha vám bude průvodcem. 

	Jste připraveni? Na následujících stránkách se s vámi podělím o svou životní cestu z malé holandské vesnice, ve které jsem se narodil, až na světová pódia, kde dnes vystupuji. Vysvětlím podrobnosti metody, filozofii, na které stojí, a vědu, která ji podporuje. A uvedu vám příklady praktikujících, kteří metodu využili k radikální změně svého života. Doufám, že vás díky tomu inspiruji k tomu, abyste znovu převzali kontrolu nad vlastním tělem a životem tím, že probudíte nezměrnou sílu vaší mysli. Vše je na dosah a není čas ztrácet čas.

	Tak pojďme na to. 

	 

	
1. MISIONÁŘ

	Dech je brána. Co by bylo bez dechu? Právě tady jsme já i vy i všichni ostatní započali. Tady začíná veškerý život.

	Pocházím z dvojčat, ale v době mého narození v roce 1959 v Nizozemsku neexistovala žádná ultrazvuková zařízení, kterými by se dalo zjistit, že je v děloze ještě jedno dítě. Takže když odvezli mou matku zpátky na lůžko, aby se zotavila z porodu mého bratra Andreho, stále jsem si hověl uvnitř. Cítila v sobě cosi zvláštního. Něco tam stále bylo, jen nevěděla co. A je jasné, že ve zmatku kolem porodu cítí ženy mnoho matoucích vjemů.

	Ale co se stalo? Po porodu Andreho se cítila divně. A protože už předtím porodila čtyři děti, věděla, že se nemýlí. Nikdy se takhle po žádném porodu necítila. A tak ležela na odpočívárně a prohlásila: „Je tam ještě něco dalšího, doktore.“ Doktor ale jenom mávl rukou. „To se po porodu stává,“ odbyl ji. „To jsou jen dodatečné kontrakce, nic víc.“ Doktor odešel a nechal matku na odpočívárně samotnou. Jenže ten pocit uvnitř ní jenom sílil a nakonec si uvědomila, že je tam ještě jedno dítě. Začala volat na sestry a konečně, po několika návštěvách sester, které se ji opakovaně snažily ujistit, že má doktor pravdu – že jsou to jen kontrakce a že se nemá bát, protože odezní – zjistily, že je tam opravdu ještě jedno. A nejen to, že to dítě zemře, pokud včas nezasáhnou.

	Odvezli postel na operační sál, aby mě vyndali, protože rozhodli, že na porod přirozenou cestou jsem příliš hluboko. Což uvrhlo mou matku do jiného stavu vědomí, ve kterém se upnula na děsivou myšlenku, že její dítě může zemřít. Těsně před příjezdem na operační sál vykřikla: „Ach bože, nech to dítě žít! Udělám z něj misionáře!“ Děsila se, že do ní budou řezat a že porod nezvládne. V ten okamžik probudil mocný strach sílu její nezdolné víry. Má matka byla silná, zbožná, inteligentní a oddaná katolička. Než ve svých osmadvaceti letech založila rodinu, pracovala v kanceláři a žila velice nezávisle. Jenže v té době už ženy po porodu pracovat nemohly a příjem musel zajistit otec. Když jsme se narodili my, už měla doma tři děti a po nás přivedla na svět ještě další čtyři – cítila, že každé dítě je darem od Boha. Rození dětí se zhostila, jako by to byla její katolická povinnost, a stejný praktický, střízlivý, neústupný přístup vnesla i do výchovy svých dětí. Formálního vzdělání se jí příliš nedostalo. Její rodiče byli rolníci a ona i její sourozenci trpěli nepřítomností matky, u níž propukla schizofrenie a skončila v ústavu. Jejich otec vychovával děti úplně sám, což bylo v té době poměrně vzácné.

	Teď se mě matka pokoušela vyvolat na tento svět pomocí své silné víry v Boha. A tak jsem přišel na svět na studené chodbě, díky síle neznámé jí či komukoli dalšímu. Možná se v takových extrémních podmínkách narodilo a ještě narodí mnoho dalších dětí – možná ještě v daleko extrémnějších. Ale co je karma? Co je osud? Já to nevím. A v tu chvíli jsem nebyl nic víc než malý kousek ničeho. Byl jsem fialový, protože jsem se málem udusil. Byl jsem studený. Ale matka mě vyvolala do tohoto světa s takovou silou, jako by mi potetovala duši, aniž bych měl byť jen tu nejmenší představu, co se děje. Byl jsem jen kousek ničeho. Bezmocný. Ale pak jsem začal dýchat. 

	A takhle jsem započal svůj život. Sotva jsem přežil. Já si pochopitelně nepamatuji, co se stalo, ale má matka mi ten příběh vyprávěla mnohokrát. Dost možná díky svému nezvyklému počátku jsem vždycky toužil po něčem jiném, po něčem víc, po něčem hlubším, mystickém – po něčem zvláštním. Vzpomínám si, že ve čtyřech letech jsem dostal vidění, až jsem zalapal po dechu. Viděl jsem světlo. Světlo! Co to je? Úplně mě ohromilo. Vůbec jsem nepřemýšlel, jen jsem byl uprostřed světla. Ale co to bylo? Nevěděl jsem to tehdy a nevím to dodnes. Ale ta vzpomínka je nesmazatelná.

	Andre a já jsme se celých šestnáct let dělili o maličký pokoj a jednu postel. Sdíleli jsme lásku k neobyčejnému a našetřené peníze jsme utráceli za exotické rostliny. Ale navzdory naší podobnosti jsem se vždycky cítil jiný. Fascinovaly mě fotky tibetských chrámů, které jsme měli na stěnách. Už ve dvanácti mě chytla jóga, hinduismus, buddhismus – to, co se dá nazvat ezoterickými obory – ale i psychologie. V naší rodině jsem ale nepatřil k nejlepším studentům. Matka nás milovala a pečovala o nás, ale byla velice přísná, chtěla, abychom byli bystří. Neměli jsme peníze, protože otec měl zdravotní problémy a nemohl pracovat pravidelně. Konvenční inteligence byla tehdy emočním platidlem své doby. Mí starší bratři dřeli, aby byli nejlepší ze školy, v tom já ale neměl šanci. Spolu s Andrem nám přezdívali PeePee, byli jsme nerozluční a někdy jsme měli pocit, že jsme jeden. Ale já se přesto cítil tak trochu jako černá ovce, trochu cizí, prchlivý, prostě jiný.

	Když mi bylo sedm, vzpomínám, jak jsme si s kamarády hráli na zasněžené louce, stavěli jsme něco jako iglú. Prostě jak si asi představujete, že by mělo vypadat iglú, když je vám sedm. Po nějaké době všichni kamarádi odešli, ale já zůstal. A přepadl mě takový radostný pocit, až jsem si jen tak sedl do sněhu. Zpozdil jsem se a mí rodiče a bratři se po mně začali shánět, protože mě doma nenašli. Úplně běžně jsem si hrával v lese poblíž našeho domu v Sittardu, stavěl jsem chatrče a hrál si na Tarzana a podobné dětské kratochvíle, ale teď ležel všude sníh.1 Už tehdy jsem sníh miloval stejně jako dnes. Jenže tenkrát jsem se zdržel tak, až jsem je vyděsil. Když mě našli, už jsem nějakou dobu spal, a když mě probudili, tak jsem se bránil. Později jsem se dozvěděl, že jsem zažíval nástup něčeho, čemu se říká „bílá smrt“, kdy propadnete dřímotě, podchladíte se, pak upadnete do kómatu a pak už je po všem. Chci říct, že bez působení externího zdroje tepla je tento proces skutečně nevratný.2 Takže mě sebrali ze sněhu a odnesli domů a musím říct, že návrat byl vlastně docela příšerný, protože jsem byl podchlazený. Ale uzdravil jsem se.

	V jedenácti letech se mi stalo totéž. Šel jsem do školy a při cestě domů jsem se rozhodl, že se chci posadit. Byla zima a mrzlo a já si jednoduše sedl na sousedovu verandu a usnul. Nevím, co přesně se stalo, ale přijela sanitka, kterou někdo zavolal, když viděl, jak v mrazivém počasí spí malé dítě venku. Probudil jsem se v nemocnici, kde si mě nechali na pozorování celý týden. Znovu jsem se uzdravil, ale moc dobře jsem věděl, že jsem v obou případech mohl zemřít, kdyby mě někdo nevzbudil a nedopravil do tepla. Na podchlazení je zvláštní to, že se probudit nechcete, chce se vám jen spát. Nevím přesně, proč tomu tak je, ale tohle byla má první dvě setkání s chladem. A navzdory velmi skutečnému nebezpečí, které s sebou nesla, byla vlastně docela příjemná. Cítil jsem se šťastný. Jdete spát, nic víc. Tisíceré díky, sbohem, živote. Je to OK. Žádné starosti. Žádné strachy. Nic. Jen příjemný, šťastný pocit. 

	Jindy, když mi bylo asi šest, jsme si s kamarády hráli poblíž lesa. Jeden z nich po mě hodil lahev špinavé vody z místního potoka, což byla vlastně stoka plná bakterií, a mně se udělalo strašně zle. Ten kámoš, co mě polil, neměl určitě žádné zlé úmysly, tomu nevěřím. Dělal jen pitomosti, ale zároveň se nade mě povýšil a řekl něco jako: „Mně je osm a jsem daleko větší než ty, koukej, co ti můžu udělat.“ Dodnes si pamatuji ten pocit bezmoci. Nemohl jsem dělat vůbec nic, protože byl o mnoho větší a starší než já, takže jsem neměl na vybranou, musel jsem si nechat jeho ponižování líbit a mazat domů. A když jsem to udělal, prozvracel jsem celé dvě noci, než mě rodiče konečně vzali do nemocnice. Ukázalo se, že jsem dostal Weilův syndrom (neboli leptospirózu), což je vzácné, velice nakažlivé onemocnění.3 Infekce byla tak silná, že jsem musel zůstat v nemocnici tři týdny, ale, pochopitelně, zase jsem se dal do pořádku. Tyto události jsou mými prvními setkáními se sněhem a bakteriální infekcí, přičemž obojí hrálo později v mém životě důležitou roli. Tak nějak si myslím, že tyhle epizody byly předzvěstmi toho, co mělo přijít. 

	  

	Už od útlého věku mě přitahovalo vyprávění příběhů. Kdykoli začali lidé vyprávět příběhy, skutečné příběhy o něčem neobvyklém, o něčem zvláštním, o něčem hlubokém, byl jsem jako u vytržení a nevnímal jsem nic jiného. Spolkl mě vír jejich slov. Jinak jsem byl velice hravé dítě. Rád jsem si hrál na Tarzana a miloval jsem venkovní hrátky v lese. Bavili jsme se stavěním chatrčí ve větvích a přecházení ze stromu na strom pomocí „lián“, které jsme si vyrobili ze starých cyklistických duší. Navázali jsme jednu na druhou, přehodili je přes větve a pak jsme se houpali ze stromu na strom za co nejhlasitějších výkřiků, protože jsme byli opice. Hráli jsme si na lidoopy a milovali to. My jsme byli Tarzani. 

	Protože jsme milovali venkovní hrátky, kdykoli jsme měli čas, vyráželi jsme s mým dvojčetem do přírody, do lesa. Zmizeli jsme na celý den, stavěli chatrče, lezli na stromy, prokopávali podzemí a pekli brambory na malém ohníčku, který jsme si rozdělali. Dodnes věřím, že ty brambory tenkrát byly to nejlepší jídlo, jaké jsem kdy v životě jedl. Jen se špetkou soli, taková lahoda, taková znamenitá pochoutka. Představovaly naši svobodu a žádná restaurace nemohla soupeřit s jejich chutí, protože jsme je jedli ve spojení s přírodou. Příroda zesílila všechny naše smysly. Myslím, že mnoho dětí dnes o tohle přichází. Tolik se věnují počítačům a hrám a virtuální realitě, že přichází o realitu skutečnou: přírodu, která stimuluje, rozvíjí a zostřuje jejich smysly. Toto odpojení od přírody přispívá podle mého názoru k depresím a dalším problémům, což je špatně. 

	Přestože je pravda, že jsem se už ve dvanácti zajímal o psychologii, hinduismus, buddhismus a jógu, zároveň je pravdou, že jsem, stejně jako tolik dalších vrstevníků, sloužil jako ministrant. Pochopitelně kvůli své matce, oddané katoličce. Byla zbožná, a tudíž vyžadovala, aby její děti chodily každou neděli do kostela. Ale přestože jsem se z úcty ke své drahé matce upřímně snažil, nikdy jsem nepocítil žádné spojení s církví, naopak mě to docela nudilo. Kvůli tomu jsem cítil k bohoslužbám odpor, jenže matka trvala na tom, že je naše morální povinnost tam chodit. A takové matce se těžko odporuje. Ne naší matce. Držela nám opratě hodně zkrátka a já a mí sourozenci jsme tedy museli přestát bezpočet nedělí v kostele, kde se, alespoň z mého pohledu dítěte, nic moc nedělo. Já byl kluk zrozený pro soboty. V sobotu jsem mohl vyrazit ven, umazat se, zařvat si z plných plic jako Tarzan. V sobotu jsem mohl utéct do lesa, postavit něco z ničeho, vymyslet tisíc her. Mohl jsem se ztratit ve svobodném hraní. Pro dítě s kreativní představivostí je les jako říše divů. Úplně jiná než kostel. 

	Ve třinácti jsem se rozhodl stát se vegetariánem, což bylo pro mladého člověka (vlastně pro kteréhokoli člověka), který žil ve stejné kultuře jako já, kde úplně všichni jedli maso a považovali to za tu nejpřirozenější věc na světě, docela radikální. Jenže já se chvíli předtím seznámil se starším gentlemanem, který svým způsobem proti takové kultuře protestoval. Blížily se Vánoce a on prohlásil: „Pokud Bůh vnímá a tohle je na Zemi období klidu a míru, jak to může být zároveň období největšího masového vraždění?“ Jak je to možné? A tak jsem začal přemýšlet o zvířatech, která konzumujeme, a jak se s nimi zachází v masném průmyslu, až jsem si uvědomil jeho krutost. Živá zvířata se vozí na porážku po kamionech. Na tom nebylo vůbec nic přirozeného, žádný prvek člověka lovce-sběrače. Jen vraždění a krutost. Proč?

	Čím víc jsem o tom přemýšlel, tím víc jsem se odhodlával snižovat denní příjem masa. Rozhodl jsem se být důsledný a dotáhnout to a za pár měsíců už jsem nejedl maso vůbec. V kultuře, která tehdy panovala, mi to okamžitě zajistilo nálepku podivína – přestože naše rodina to vzala v klidu jako další mou zvláštnost. Najednou se ze mě stala jiná kachna na rybníku. Jako by se na mě všichni dívali a ukazovali si: „Ty jsi jiný, ty jsi jiný.“ A já taky byl. Svou nezávislost jsem si hýčkal, budoval jsem si vlastní malý svět. Tím, že jsem se stal vegetariánem, že jsem se zajímal o ezoterické obory a že jsem nosil dlouhé vlasy jako hipík, jsem se začal vyčleňovat z normální kultury. Trpěl jsem při snahách o potlačení mé nátury stejně jako mnoho dalších lidí. Jakmile jsem přijal fakt, že jsem jiný, a smířil se s ním, začal jsem se vyčleňovat ještě víc, konkrétně co se mého vědomí a toho, jak vnímám svět okolo, týče. Byl jsem citlivý chlapec. Naučil jsem si prošlapat si vlastní cestu. 

	Nikdy jsem nepatřil k příliš dobrým studentům. Když došlo na dějepis, jazyky, matematiku a další vědy, míval jsem spíš průměrné známky. Ne vyloženě špatné, ale ani výjimečně dobré. Byl jsem přesvědčený, že nemám šanci dostat se na další studia jako mí superúspěšní bratři. Pro velké rodiny té doby byl úspěch ve škole otázkou přežití. Všichni mi říkali, že ti, kdo chodí do nejlepších škol, se dostanou na nejlepší univerzity, což jim zajistí skvělou kariéru a veškerou pozornost, která jde ruku v ruce s tímto typem úspěchu, takže jsem se zapsal do víkendového kurzu, kde jsem se mohl ukázat, svým omezeným studentským možnostem navzdory. Díky tomu, že jsem mluvil a aktivně se zapojoval do diskusí, dokázal jsem za šest týdnů kurzem projít a zajistit si tak přijetí na další studia. Jenže netrvalo dlouho a já jsem si uvědomil, že tenhle typ studií není pro mě. Vydržel jsem jenom tři čtvrtiny ročníku a pak jsem s tím seknul. 

	Ano, nechal jsem školy, ale já se za to ani trochu nestydím. Nedostudoval jsem, ale dneska učím profesory a doktory po celém světě. Práce, kterou dělám, je průlomová a přepisuje vědeckou literaturu přinejmenším částečně proto, že jsem nedostudoval. Tím, že jsem vystoupil z kolotoče a netušil, o co běží v akademických kruzích, jsem mohl jednoduše plout s přirozeným tokem věcí a pokusit se přežít ve společnosti silou své intuice a instinktů. Společnost jako celek je silně zaměřená na dosažení hmatatelných výsledů a na to, abyste se stali něčím definovatelným pro ostatní. Právníkem, bankéřem, čímkoli. Já touhle cestou jít nechtěl. Mé instinkty a intuice mě vedly jiným směrem, a to kvůli mé matce. Nejen, že mě povolala, ona mi to vtiskla do nejhlubších záhybů DNA a duše. Už od narození jsem byl předurčen, abych se vydal na jinou misi. To mě nečiní jedinečným ani zvláštním, ale věřím, že život je zvláštní a my bychom tak k němu měli přistupovat. 
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2. ZROZENÍ LEDOVÉHO MUŽE

	Sittard, mé rodné město v nejjižnější části Nizozemska, leží sotva kilometr od hranic s Německem a dvanáct kilometrů od Belgie, v nejužší části země. Když jsem byl mladý, ovlivňovala mě tudíž jak německá, tak belgická kultura, francouzsky i německy hovořící obyvatelé, a pak pochopitelně náš rodný holandský jazyk a kultura. Od dvanácti do sedmnácti let jsem v brzkých ranních hodinách rozvážel noviny, a to jak Algemeen Dagblad, tak De Telegraaf. To je úplně jiná dimenze dne, kdy nikoho nepotkáte a souzníte s vaším kolem a přírodními živly. 

	Vždycky jsem byl prostý chlápek a takový už zůstanu. Své staré kolo miluji mnohem víc než vše chna ta nóbl, nová, blyštivá a pestrobarevná, která se dnes prodávají i se všemi těmi hračičkami a vybavením. Na starém kole jsem dojel třikrát do Španělska a jednou skoro až do Afriky. Nevím vlastně, co na těch starých kolech je, ale já na ně nedám dopustit. 

	Oblast, ve které jsem doručoval noviny, byla trochu kopcovitá, což dělalo z vožení těžkých nákladů pořádnou výzvu. Vyjížděl jsem nahoru do kopce s košíkem plným novin, tak těžkým (hlavně tlusté sobotní vydání), že jsem v půlce kopce zastavoval, doručil noviny, a teprve pak pokračoval dál. 

	Posílilo mě to. Nakonec jsem kopce porazil. A při závodech, které se konaly na sittardském festivalu, jsem ujel na rotopedu kilometr za minutu a dvě sekundy. Moc jsem to nepřeceňoval, dokud profesionální cyklista nedojel za minutu čtyři a pak další za minutu šest. Závod jsem vyhrál. Všechna ta rána při rozvážce novin po kopcích, bez ohledu na počasí, mě posílila, a to nejen fyzicky. Naučila mě disciplíně. 

	Každý den, celých pět let, jsem vstával v půl čtvrté ráno. Překulil jsem se z postele rovnou do pozice na kliky, udělal padesát kliků a pak jsem byl vzhůru. Táta mně i bratrům naservíroval velký hrnek kafe a ve čtyři ráno už jsme vyráželi ze dveří po svých novinových trasách. Byl to přesný režim. Vyrážel jsem do noci s balíky novin, nahoru a dolů po sittardských kopcích. Slyšel jsem všechny možné ptáky a viděl po ulicích pobíhat zajíce, bylo to tak kouzelné a hloubavé. Viděl jsem věci, které, protože jsem byl sám, nevyžadovaly slova. Jen já a moje kolo a noviny uprostřed kopců. Každý den po celých pět let. 

	Tahle zkušenost absolutně utvořila základní vrstvu mé morální disciplíny. Byl jsem silný jako armádní příslušník speciálních sil. Proto můžu doporučit každému dítěti, chce-li být silné, rozvážet noviny v kopcovitém terénu. Zjistíte, kdo jste, protože nikdo další, s kým byste mohli mluvit, tam není. Začnete rozjímat. Vidíte svět v klidu, bez balastu věcí a lidí. Jste sami a musíte splnit úkol bez ohledu na počasí. Najdete sebe sama v hlubinách svého vlastního já. V tom tkví síla. 

	S touto nově objevenou silou a z ní vyplývajícím sebevědomím jsem v sedmnácti letech vyrazil se svým dvojčetem na kole do Španělska. Tisíce kilometrů na kole. Pořád jsem měl staré pytle na noviny, tak jsem je jen naplnil pár nezbytnostmi. Byl to krásný zážitek. V Nizozemsku začíná v říjnu opravdový podzim, nastupuje studené počasí s velice studenými dešti. Jízda na kole s dešťovou vodou na kůži zesílila odvod tělesného tepla, jak už to tak voda dělává, takže jsme opravdu prochladli. Makali jsme ale dál přes pohoří Ardeny v Belgii. Vybavuji si sníh a hodně nízké teploty. V jednu chvíli jsme museli zastavit, protože jsme se potřebovali najíst, ale jediné jídlo, které jsme měli s sebou, byly ovesné vločky, které mi chutnaly jako lískové ořechy. Úžasné.

	Pokud se ponoříte do přírody, do živlů natolik, že vaše tělo funguje do hloubky a všechny smysly vašeho bytí se skutečně aktivují, pokud jíte jen tehdy, když to vaše tělo vyžaduje namísto daných časů jídla, zjistíte, že se vaše chuť změní tak výrazně, že dokonce i suché ovesné vločky vám připadají jako hostina. Dnes už jsme o toto spojení, o tento hluboký smysl z většiny přišli, a mnoho z nás tudíž není schopno začlenit jeho hodnoty do každodenního života. Ale tehdy na cestách na kolech jsme jej hluboce cítili a neseme si ten pocit s sebou v srdcích až dodneška. 

	Andre a já jsme přejeli Ardeny a pomalu, ale jistě jsme se blížili ke středomořské části jižní Francie, k Azurovému pobřeží. A během jízdy jsme si všimli nejen změny počasí, které se stále lepšilo, ale také vegetace, architektury a chování lidí. S rostoucími teplotami tráví lidé víc času venku, více se spolu baví a barví si domy pestřejšími barvami. Říjen v jižní Francii je úžasný a my jsme odtud následovali slunce do Španělska, kde se zrovna sklízely melouny, pomeranče a fíky. Báječně jsme si sklizeň všeho toho ovoce užili, pokoukali jsme, vždyť víte, cestování na kole je prostě jiné. Není to jako jízda autem. Když sedíte v autě, jako byste se dívali na televizi: jenom sedíte a koukáte, co se děje za okénkem. Když ale jedete na kole, nabijete se pocity, rozhlížíte se a všechno je intenzivnější, protože si s tím vším vytvoříte přímé spojení. O více než čtyřicet let později pořád cítím chuť toho ovoce, cítím ten sladký vzduch. Pořád to cítím, i po šedesátce. 

	Jedním z mých cílů je, aby tyto pocity, tyto pocity propojení s přírodou, pochopil každý. Jste Tarzan. Jste Jane. Jste král. Jste královna. Koruna není jen symbolem, který se posadí na hlavu muže zvaného „král“, ale také aura, která vás obklopuje, když vyzařujete, když je váš mozek zcela naživu. Vyzařujete elektromagnetické pole, a to je ta koruna. Ta energie z vás udělá krále nebo královnu. To je přirozená korunovace. Takže se chovejte jako král či královna a povstaňte hrdě, protože to je to, co jste v nitru. 
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	Historické tržiště na náměstí v Sittardu, mém bydlišti v Nizozemsku.

	Tenkrát jsem to ještě nevěděl, ale přesně tohle jsem tehdy hledal. Tohle propojení. Hledal jsem cosi uvnitř sebe sama, co jsem neuměl úplně popsat, ale s časem a zkušenostmi začínal vědět. Moje matka mě na tento svět vymodlila, a to se opravdu stalo červenou linií mého příběhu. Matčina síla je dobrá a plná lásky, protože vychází z přírody. Tu je dobré poslouchat. Ona ví. Je tam. A tak by to taky mělo být. Přijal jsem matčinu lásku, její povolání, a v sedmnácti letech začal opravdu cíleně hledat v těch hlubších vrstvách sebe sama a nabývat pronikavé vědomí, že na světě i ve mně samém je toho víc, než vidí lidské oko. Spousta toho zůstala skrytá a já zoufale toužil to spatřit. 

	Uměl jsem trochu francouzsky, takže jsem mohl komunikovat s lidmi, které jsme na naší cestě potkávali. A přestože jsem měl omezenou slovní zásobu, dokázal jsem s nimi i tak souznít, protože jsem jim dával něco, co přesahovalo jazyk, ale vycházelo z mého nitra, ze srdce. Byl to pocit, hluboký pocit, který dnes už zcela chápu, ale tehdy jsem ho jenom pociťoval. Setkání s lidmi, kteří byli nevázanější a otevření, osvobozovalo mou mysl. 

	Pomáhalo mi to vyrovnat se s částmi mého já, které ostatní považovali za divné či odlišné. A čím jižněji jsme cestovali, čím dál od Nizozemska, od našich podmíněných kulturních domněnek a zkušeností, tím blíž jsem se cítil sám sobě. Přivezl jsem si několikeré prozření. Byl jsem schopen setřást pocit předsudků, který jsem obyčejně zažíval. Je úžasné, co se může odehrát ve vašem jádru, když se tam dostanete, když se setkáte se světlem uvnitř sebe sama. Prostě to víte. Jsem přesvědčený, že každý, kdo vědomě vstoupí do tohoto světla, hledá a pídí se po té samé věci: po smyslu. 

	Poblíž francouzsko-španělské hranice, v Pyrenejích, jsme s Andrem potkali muže jménem Wolfgang. Wolfgang byl Němec, o něco starší než my. Polovinu roku pracoval v Německu jako zdravotník a v té druhé naskočil na kolo a odjel do Afriky. Když jsme se potkali, už měl za sebou dvě takové cesty a já vzpomínám, jak nám vyprávěl o tom, jak cestoval súdánskou pouští, Saharou, a musel kolo vést, protože se pískem nedalo projet. Šel po pěšině a najednou, z ničeho nic – lev! 

	Lev ho uviděl, ale zároveň asi taky odraz slunce od kola, nebo něco jiného, protože utekl. Ale pro Wolfganga, jak si asi dokážete představit, to byl děsivý moment. Nicméně ani to ho neodradilo, aby podnikl stejnou cestu podruhé. 

	Další věc, kterou si o Wolfgangovi pamatuji, bylo to, že velice bedlivě naslouchal všemu, co jsem mu chtěl říct. Byl jsem jen sedmnáctiletý kluk, zelenáč, sotva jsem začínal rozumět sám sobě, zatímco on byl chlap s výrazně většími zkušenostmi na to, že mu bylo jen o pár let víc než mně. Ke mně i k mým myšlenkám přistupoval s úctou, nikdy s despektem. Vycítil, že hledám cosi v nitru sebe sama, aniž bych věděl přesně, co to je, a že se může ode mě naučit. Ale když jsem s ním hovořil, zcela zřetelně jsem si uvědomoval skutečnost, že vykládám věci staršímu člověku, někomu, kdo je ostřílený z cestování po světě. Chlapovi, který potkal v divočině osamělého lva a přežil to. Chci říct, čeho se asi může takový člověk bát? Chlap, co má kuráž pracovat půl roku jako zdravotník a pak cestovat půl roku sám, na kole, uprostřed Afriky? Žádný strach. On prostě věděl. A já ne, alespoň zatím. Já tam jen byl. Ale právě v ten okamžik jsem si začal uvědomovat, že bych taky mohl vědět, a co je snad ještě důležitější, věřit, že bych mohl. 

	To pro mě znamenalo monumentální prozření. Postupné uvědomění si, že takové vědění je možné, mě osvobodilo od vlastního strachu a nasměrovalo mě právě k onomu vědění. Přírodní moudrost vycházející z jádra, zevnitř je něco, co máme vrozené, uvědomil jsem si, ale někdy jsme příliš svázaní, abychom si to uvědomili nebo tomu uvěřili. Příliš často toto vědění zaměňujeme za sny, nebo ještě hůř, za pošetilosti. Ale já teď cestoval na kole přes jižní Francii a dál do Španělska, za Pyreneje, poznal jsem Wolfganga a hovořil s ním o filozofii a dalších avantgardních tématech a velice jsem si to užíval. Andre nás někdy poslouchal, ale většinu času se držel tak půl kilometru před námi. Andre je daleko střízlivější člověk než já, praktičtější, dalo by se říct. Nechal nás mluvit, byli jsme tak pohlceni naším rozhovorem a on nás nechtěl vyrušovat. Náš dialog měl takovou hloubku, že jsem prožil kaskádu prozření, poprvé jsem pochopil skutečnou meditaci. Díky tomuto rozjímání jsem byl schopen zajít tam, kam jsem se nikdy předtím nevydal, pochopit a přenést všechny ty energie ve mně do svého vědomí. Uvědomil jsem si, že my všichni máme v sobě tenhle tajný bod a já jsem do něj hodlal vstoupit. Jakmile se vám to podaří, uvědomíte si vlastní světlo, vlastní bytí, vlastní smysl. Máte to všechno na dosah, pokud víte, kam se podívat. 

	Vzpomínám, jak jsem se jednoho dne probudil na melounovém poli a cítil se docela jinak. Nevěděl jsem, čím to je. Ještě jednou jsem se zahleděl do sebe sama a tam jsem to našel. Tu energii propojující mozek s hlubšími částmi mysli a vytvářející hlubší pochopení; právě to mi toho rána vstoupilo do vědomí. Neexistoval žádný dualismus. Mysl a příroda jedno jsou. To je ono. Když jsem se probudil, nejprve mě zmátlo, že jsem se cítil jinak než obvykle. Nevěděl jsem, co je jinak, pořád jsem to byl já. Nový já, který tam byl celou tu dobu. Transcendentní. A ve třech následujících týdnech jsem zůstal v tomto transcendentním stavu bytí. Jenže pak jsme se vrátili do Nizozemska a zapadli zpátky do vřavy věcí, do podmiňování, mezi všechno a všechny, a tak dále. 

	  

	V té době, v sedmnácti letech, jsem žil mezi squattery. Squatování bylo tenkrát v Nizozemsku svým způsobem přijatelnou praxí.1 Někteří lidé vlastní víc pozemků, než dokážou využít, a od toho tu máme squattery. Squatteři jsou lidé, kteří prostě přijdou a prohlásí: „S tímhle majetkem spekulujete na realitním trhu a mezitím v něm nikdo nebydlí. To je špatně! Je to váš majetek, ale taky je to místo k životu a my žádné nemáme.
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	Andre a já

	Takže si ho prozatím zabíráme, zaplatíme za plyn a elektřinu, ale to je všechno.“ Takhle jsem to cítil. Byl jsem squatter, rebel. Věřil jsem, že co je správné, je správné, a že máme povinnost změnit špatné ve správné, nebo tomu přinejmenším odporovat. A já v tom domě žil jako squatter osm let. To období pro mě představovalo éru naprosté svobody, protože jsme neměli vůbec žádná pravidla. Byl jsem už tehdy vyděděncem společnosti, žil jsem mimo systém a squatting jen posloužil k prohloubení mého odloučení od společnosti. Hnalo mě to dál a dál dovnitř a já mohl svobodně přemýšlet a dělat spoustu muziky. 

	Dneska je squatting v Nizozemsku i dalších zemích, například ve Spojených státech, patrně o něco nebezpečnější nápad, ale já prožíval idylické časy. Bylo to místo čiré svobody. Asi stovka lidí bydlela pohromadě v klidném soužití a kreativní hojnosti. V podstatě bez tlaku na začlenění se do společnosti a vydělávání peněz byli tamní lidé schopni se uvolnit a reagovat na kreativní touhy. Takže jsme tam měli hromady umění, spoustu hudby. Festivaly. Rozhovory. Svobodnou energii. V těch letech jsem vytvořil hodně muziky, hodně jsem diskutoval a musím říct, že jsem si vytvořil smysl pro svobodné myšlení. 

	Přestože připouštím, že squatování není pro každého, zejména ne dnes, věřím, že každý by měl za život kousek takové svobody prožít, i kdyby jen na chvíli. Utíkáte od společnosti, protože toužíte osvobodit vlastní mysl, ale nejdřív se musíte naučit nechat ji být. Jaký význam má odstřihnout se od všech těch pravidel, morálky a etiky represivního systému, když se nemůžete vyjádřit? Tím si jen zakládáte na jiný druh stresu. A tak jsem se vyjadřoval, celých osm let. Žil jsem svobodně na místě, kde si kreativního vyjádření vážili tak, jak se má. Ale zároveň jsem se velice ukáznil. Disciplína mi posloužila k sebeosvobození. A pak, jednoho klidného nedělního zimního rána, jsem o tom všem uvažoval v parku královny Beatrix, když jsem si na vodě všiml tenké vrstvy ledu. 

	Neumím vysvětlit čím, ale nějak mě přitahovala. Rozhlédl jsem se a v dohledu nikdo další nebyl. Mohl jsem se svléknout a nahatý vlézt do studené vody, což jsem přesně udělal. Pamatuji si velice zřetelně, že mi chlad ani v nejmenším nevadil, byl jsem jen zvědavý. A ta zvědavost byla mnohem silnější než teplota vody. Dovedete si to představit? Ale zatímco teď už vím, proč tomu tak je, tehdy jsem to prostě zakusil.2 A ta studená voda na mé tělo zapůsobila nečekaným způsobem, cítil jsem se skvěle. Pohrával jsem si s tenkou vrstvou ledu okolo a cítil úžas nad tím, že si s ní můžu jen tak hrát. Prohlížel jsem si led – ještě jsem nechápal, jen se díval – a pomyslel si: Páni, můžu si hrát! Jsem ve vodě! A je to fajn! Všichni vždycky říkali, že lézt do ledové vody je šílenost. Můžeš umřít, říkali. Není to k ničemu! Je to nepřátelský živel a my se proti němu musíme chránit! Touhle vírou jsme byli omezeni, ale v ten okamžik se vypařila. Cítil jsem se skvěle. Nezůstal jsem ve vodě příliš dlouho, možná minutu, minutu a půl, ale dost dlouho, abych pocítil propojení vnesené do mého vědomí, uvnitř. Mimo jazyk či intelektuální rámec. 

	Dnes umíme pochopit, že síla mé zvědavosti, větší než chlad vody, byla ukázkou nezměrné síly lidské mysli. Bohužel lidstvo jako celek ztratilo propojení s touto mocí, protože už jen zřídka, pokud vůbec vyrážíme ven do živlů. Zůstáváme zalezlí v pohodlných vyhřátých domech, v bezpečí před přírodními stresory, které umožňují této síle v nás růst. Naše mysli tudíž neumí překonat dopad extrémních sil na naše těla, ani přijmout pravdu o duchu stojícím nad hmotou. Já vím, že je to pravda a většinu svého života jsem strávil jejím předváděním. Po desetiletí jsem čelil úšklebkům a skepsi kritiků bez představivosti. Ale všechno to opravdu začalo právě tam. To byl výchozí bod celé mé mise. Když jsem vylézal z té vody, cítil jsem se fantasticky – spíš užasle, vlastně jsem ani nepřemýšlel – a vnímal jen nával endorfinů. Domů jsem odcházel se skvělým pocitem. 

	Vrátil jsem se o několik dnů později a celou věc zopakoval se stejným výsledkem. Samozřejmě pokud se díky něčemu cítíte tak dobře, jako jsem se já cítil tam, musíte se vracet často. Což jsem dělal, znovu a znovu. Začal jsem si všímat, že pokaždé, když se ponořím, mimoděk zalapám po dechu, což mě zaujalo. A když jsem se v jednu chvíli pětadvacetkrát zhluboka nadechl, tělo se mi roztřáslo jako šílené, jako pod proudem. Nejsem si úplně jistý, proč jsem se v ten okamžik rozhodl dýchat právě takhle, ale pravděpodobně mě k tomu dovedl vnitřní pocit, impuls, který jsem poslechl a pak už jsem jen sledoval vnitřního průvodce. Vstoupíte-li do vody, začnete dýchat hlouběji a více vědomě. Oxid uhličitý odchází a svaly se začnou stahovat. To je základní fyziologie. Ale zapojí se i ona elektřina, autonomní nervový systém. Byl to úchvatný pocit a v průběhu času jsem si postupně vytvořil rituál. Bylo to přirozené a postupné a tato fyzická zkušenost s chladem a následováním vnitřního pocitu mě dovedla ke skutečnému osobnímu poznání vlastního vědomí, mého vlastního propojení mysli a těla. Bylo mi pouhých sedmnáct a cítil jsem se naživu a nažhavený.

	Díky tréninku dýchání jsem dospěl do stadia, že se mi podařilo téměř odbourat nutkání dýchat. Dostal jsem se až přes pět minut, aniž bych se nadechl. Zároveň jsem experimentoval s plaváním v ledové vodě. Dělal jsem to den co den, celou zimu, pětadvacet let v kuse. Za tu dobu jsem se naučil vědomě ovládat vlastní tělo. Nestalo se to přes noc, ale vzpomínám, jak jsem jedné mrazivé noci seděl venku jen v šortkách a cítil se skvěle. Cítil jsem se skvěle, protože jsem věděl, že jsem na něco přišel. A taky že ano. Zrodil se Ledový muž.
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3. LEDOVÁ SPRCHA PŮL ZDRAVÍ[image: 00018.jpg] 

	Na životě je toho o tolik víc, než je na první pohled patrné, pokud se rozhodnete za tím jít. Kdo hledá, najde. Najde toho o tolik víc, než jsme si mysleli, že je možné. Většina z nás je vychovaná tak, aby sledovala známou, předvídatelnou cestu: chodíte do školy, vyberete si povolání, a když máte štěstí, vysloužíte si neplacené volno, možná dostanete přidáno. Tahle zkušenost nás utváří, ale nejsme to my. Podstatou naší existence, to, kým jsme v nitru, je mnohem, mnohem, mnohem víc než jen to. Naše duše. A když k té duši přistoupíme, zjistíme, že naše mysli a těla jsou schopna dosáhnout o tolik víc. Jsme bytosti světla, které dostávají do vínku vlastní mysl a duši. A teď je čas se otevřít skutečné síle, kterou v sobě všichni nosíme. Když se cíleně propojíme s plazím mozkem, dříve považovaným za vědomím neovlivnitelný, dosáhneme nové hranice. Hranice vědomí, že mysl je silnější než tělo a dokáže jeho reakce na podněty ovlivňovat podle své vůle. 

	Takové vědomí vám dovolí plně věřit svému úsudku založenému na intuici a instinktu. Já jsem k těmto vhledům došel tím, že jsem se ponořil do ledové vody, přenastavením své mysli a těla tak, aby odmítly ten pravěký, prehistorický pocit, že chlad je náš nepřítel a že musíme založit oheň a uchýlit se do jeskyně, abychom s ním bojovali. Nemusíme bojovat proti ničemu s výjimkou našich omezení a strachů. 

	Můj americký přítel Chris Ryan napsal knihu s názvem Civilized to Death, Ucivilizovaní k smrti. Pojednává o těchto hlubších pocitech, o tom, jak moc jsme se civilizovali, uvelebili v našich komfortních zónách, až nám to ubližuje. Tvrdí, že už nežijeme v přírodě, ale v rozporu s ní. A čemu vlastně ve finále odporujeme? Chlad a jeho nepříznivá moc nejsou nepřátelé! Chlad ví, jak nastartovat náš cévní systém, který, pokud by se natáhl do jedné linie, by téměř dvaapůlkrát obtočil zeměkouli.1 Kardiovaskulární onemocnění jsou v současné společnosti zabijákem číslo jedna, přitom to tak být nemusí.2 V každém jednom z nás existuje přibližně sto tisíc kilometrů žil, tepen a kapilár.3 Kardiovaskulární systém je po milionech let evoluce vystavěn z milionů malých svalů, které stahují a otevírají žíly a kardiovaskulární kanály v závislosti na počasí. Bez ohledu na to, jestli je teplo, nebo horko, musí teplota našeho tělesného jádra zůstat na 37 °C. Pokud teplota vašeho jádra klesne o půl až jeden a půl stupně pod tuto hodnotu, nastupuje stav podchlazení. Pokud klesne o 1,7 °C a více, jde o nevratný proces; teplota vašeho tělesného jádra klesá a vaše tělo už není schopné se zahřát. No, a od toho máme kardiovaskulární systém, který uvolňuje a stahuje, aby nás chránil od horka nebo chladu, aby udržel naši tělesnou teplotu v normálním rozmezí. Je to velice křehký systém. 

	Jenže co uděláme my? Oblečeme se do šatů. A to oblečení tak milujeme, všechny ty šaty, kvádra a pěkné kravaty. Jsou tak úžasné! Máme Gucciho, Versaceho, Vanderbilta, všechny tyhle značky, které všichni milují. Jenže oblečení vlastně utlumuje naši kardiovaskulární soustavu, složitý systém rozvádějící krev do celého těla, protože když na náš kardiovaskulární systém působí živly, tak pracuje, stahuje a otevírá, a tím pádem se procvičuje svalový tonus kardiovaskulárního systému. Ale nošení oblečení jej destimuluje. Ty malé svaly nefungují. A víte, kdo na to doplatí? Naše srdce. Pokud tyhle malé kardiovaskulární svaly necvičí, nepracují v optimálních podmínkách, naše srdce musí pumpovat o mnoho víc, hlouběji a silněji, aby rozproudilo krevní oběh. To ho nepřiměřeně a chronicky zatěžuje. A právě to je (spolu se stravováním a pohybem) jednou z hlavních příčin, proč v naší společnosti na kardiovaskulární choroby umírá největší počet lidí. 

	Jak si s tímhle zabijákem poradit? Je to velice prosté. Dokáže to už jedna studená sprcha denně. Zdravotní systém je stále víc hnán k farmaceutickým řešením místo uzdravování a jen málokdo by tuhle metodu doporučil, ale máme ji přímo před nosem. Je jednoduchá, funguje a vůbec nic nestojí. Náš kardiovaskulární systém potřebuje stimulaci, aby se dostal do požadovaného tonu. Nepotřebuje trénink, jen probuzení. A jakmile se probudí a srovná, řekněme za deset dní, započne se v těle odehrávat celá řada kouzelných věcí. 

	Každý, kdo někdy vstoupil do nevyhřívaného bazénu, nebo prošel „kbelíkovou výzvou“ (ice bucket challenge), dobře ví, že prvotní působení studené vody na naše tělo dokáže být nepříjemné, možná přímo bolestivé. Je proto pochopitelné, proč se tomuto diskomfortu nechceme dobrovolně vystavovat. Je to nepříjemné. Ale stejně jako se vaše tělo za nějaký čas přizpůsobí vodě v bazénu, opakovaným působením se přizpůsobí i vodě ve studené sprše. Studená voda nejprve vyvolá šokovou reakci nebo reflex, při kterém zalapáte po dechu, což je naprosto přirozená reakce. Může se dostavit i hyperventilace, ale tahle mimoděčná fyziologická odpověď organismu za chvíli ustoupí, protože se tělo uvolní a začne se přizpůsobovat novému prostředí. Čím častěji se budete sprchovat studenou vodou a čím více si zvyknete na ten prvotní šok, tím víc budete ten pocit vyhledávat. 

	Já jsem se v sedmnácti letech začal intuitivně chodit potápět do ledové vody. Dnes vím, že tahle intuice vycházela z traumatu při porodu, ale to je můj osobní příběh. Nezáleží na tom, jak se k tomu dostanete, pokud se tak stane a pokud k tomu přispěje moje rada, o to lépe. Zasvětil jsem tomu celý život, protože jsem zažil pozitivní účinky na vlastní kůži. Tehdy jsem měl takový pocit a nemohl jsem pro něj najít vysvětlení v žádné z knížek, které jsem četl. Prostě jsem ho nenašel. Vyšel jsem proto do přírody a našel odpovědi, které v knihách nebyly. A protože příroda patří nám všem, cítím povinnost se podělit o to, co jsem zjistil. Není to moje, je to naše. Jen jsem to zjednodušil. Jako společnost jsme schopni bojovat proti kardiovaskulárním nemocem, pokud se kolektivně naučíme, jak dosáhnout dobré kardiovaskulární kondice.

	Když si dáte ledovou sprchu, všechny ty maličké svaly ve vaší cévní soustavě – jsou jich miliony – se aktivují a procvičí. Po deseti dnech otužování si všimnete, že se vám výrazně sníží srdeční tep, a to až o patnáct až třicet úderů za minutu, a že to tak vydrží čtyřiadvacet hodin denně. To znamená daleko méně stresu. Je důležité pochopit, že váš tep se zrychlí pokaždé, když vaše tělo zažívá stres. Ten vyšle tělu pravěký signál, aby aktivovalo adrenalin a kortizol, což nastartuje řadu biochemických procesů, které vyčerpávají vaši adrenální osu, vaši energii, protože jste ve špatné kardiovaskulární kondici. Vaše srdce musí pumpovat víc, pracovat s větší námahou. 

	A zatímco vám dochází energie, šéf na vás hrne další a další úkoly, vaše drahá polovička má taky vlastní požadavky a děti dělají to, co děti dělají, to všechno zvyšuje hladinu stresu. Nepomůže ani zácpa na silnici nebo zpoždění hromadné dopravy. To všechno se nasčítá a vaše srdce musí ve výsledku pumpovat ještě víc, aniž by mohlo polevit a odpočinout si, protože máte narušený cévní systém. 

	No, pokud budete váš kardiovaskulární systém cvičit – říkám tomu „kardiovaskulární kondice“ – můžete stres efektivně vyvážit. Jakmile si nacvičíte vystavování se chladu, můžete zkusit „snógu“, což je přesně to, jak to zní – jóga ve sněhu. Můžete jít a cvičit venku v chladu, bez trička a bosí, jen v šortkách. Za patnáct minut neucítíte chlad, což je známkou toho, že se váš kardiovaskulární systém přizpůsobil. To je vrozené. Vždycky to tam bylo, ale my jsme se kvůli neustálému vyhledávání pohodlí odcizili našemu přirozenému, optimalizovanému kardiovaskulárnímu stavu. To je špatně, protože právě náš kardiovaskulární systém dodává buňkám krev a s ní i veškeré živiny, kyslík a vitaminy, které naše tělo potřebuje, aby fungovalo. Pokud bude váš kardiovaskulární systém trénovaný a adaptovaný, sníží se vám srdeční rytmus. To je protilék na stres a všechno to začíná otužováním. 

	Studené sprchy jsou vstupní branou plynutí, energie a klidu. Nepřeháním. Je to vstupní bod, ze kterého se naučíte moci mysli nad tělem. Pokud zvládnete deset dní navázat studenou sprchou po teplé, což znamená, že po pravidelné teplé sprše přidáte alespoň minutu studené, pak dokážete poručit vlastnímu kardiovaskulárnímu systému, aby se uzavřel, když vstoupíte do chladu. Je neuvěřitelné, co vaše tělo vědomě dokáže. Vše, co je třeba, je deset dnů takových sprch a obnovíte optimální kardiovaskulární tonus a dosáhnete této kontroly. Jakmile se váš kardiovaskulární systém probudí a jeho svaly se posílí, vytvoří se spojení s mozkem, s vaší vůlí.

	WHM PROTOKOL:

	OTUŽOVÁNÍ PRO ZAČÁTEČNÍKY

	Vstup do ledové vody může být docela šokující, takže pokud to chcete zkusit, je lepší tělo nejprve připravit. Ale jak se to dělá? Neustále nosíme oblečení, což destimuluje naše těla a zanechává náš kardiovaskulární systém v ubohém stavu. Co tedy můžeme udělat, abychom snížili působení šoku a místo toho umožnili ledu optimalizovat náš kardiovaskulární systém? Většina lidí v západním světě se sprchuje každý den, a to většinou teplou nebo horkou vodou, protože nemáme rádi chlad. Pokud ale zakončíte teplou sprchu pouhou půlminutou studené– stačí třicet sekund – začnete pociťovat účinky. 

	Každý je schopen vydržet třicet sekund studené vody, zejména když před tím strávil několik minut pod teplou sprchou a akumuloval teplo. Teplá voda vám otevře cévy, dovolí vaší krvi proudit. Takže přestože vám studená voda může zpočátku působit jisté nepohodlí, třicet sekund není žádné velké utrpení. 

	Když přepnete teplou vodu na studenou, všechny malé svaly vašeho kardiovaskulárního systému se začnou probouzet. Stáhnou se a otevřou, stáhnou a otevřou a tento opakovaný proces vytvoří kardiovaskulární svalový tonus, který se s opakovaným vystavováním se chladu změní v optimální kondici. Zpočátku začněte pomalu, pouze patnácti sekundami na konci každodenní sprchy. Za týden ucítíte, že dokážete vydržet třicet sekund, nebo i víc. To je proto, že se zlepšuje a vyvíjí tonus kardiovaskulárních svalů. Teplota vašeho tělesného jádra zůstává v pořádku. Ve výsledku pocítíte lepší proudění krve během dne, což vám zajistí daleko víc energie. Jakmile budete schopní vydržet déle než třicet sekund, začnete si budovat schopnost vědomě překonat šok ze studené vody. Potlačíte tělesný třas, lapání po dechu. Voda už najednou není studená. Místo toho se změní v sílu a vy tam stojíte jako protisíla. Ovládáte to. Otevíráte se fyziologické síle a neurální aktivitě vlastního těla. Úžasné. 

	TÝDEN 1 Třicet sekund studené vody na konci teplé sprchy.

	TÝDEN 2 Minuta studené vody na konci teplé sprchy.

	TÝDEN 3 Minuta a půl studené vody na konci teplé sprchy.

	TÝDEN 4 Dvě minuty studené vody na konci teplé sprchy.

	Dělejte to pravidelně a postupně, nejméně pět dní v týdnu. Řiďte se pocity, nelamte nic přes koleno. Je úplně v pořádku začít s patnácti sekundami a postupovat pomaleji, jak to děláme v naší 20denní otužovací výzvě. 

	Určité pozitivní účinky otužování začínají už při 15 °C, takže kohoutková voda je většinou dostatečně studená, aby fungovala. Jak se bude vyvíjet tonus vašeho kardiovaskulárního svalstva, dokáže lépe a lépe absorbovat šok, až nakonec skoro žádný šok neucítíte. Váš kardiovaskulární systém se na povel stáhne, aby chránil vaše životně důležité partie. A uvidíte, že se vám během dne zpomalí srdeční rytmus, což povede ke snížení úrovně stresu. Budete se cítit nabití energií. Lepší krevní oběh lépe vyživuje buňky. Zjistíte, že vůbec nejste nemocní, protože vaše tělo přestalo být zranitelné. Naopak, budete se cítit silní.

	Na konci čtvrtého týdne se váš kardiovaskulární tonus zoptimalizuje do té míry, že docílíte převahy mysli nad hmotou. Zapudíte chlad a přimějete své tělo nereagovat šokem. To je pouhý začátek toho, jak se vám otevírá síla mysli. Pokud umíte poručit kardiovaskulárnímu systému, který se nachází všude ve vašem těle, pak jste schopní vědomě se propojit s každou částí těla a vědomě ji ovládat. Vy jste šéf. A to všechno začíná třiceti sekundami studené sprchy. 

	Když pravěcí lidé vystoupili z jeskyní a zamířili do divočiny, museli být silní. Potřebovali uzavírat kardiovaskulární systém, aby si udrželi teplotu tělesného jádra, což bylo nezbytné nejen pro fungování, ale pro přežití. Jinak by riskovali podchlazení a smrt. Takže pravěký člověk věděl, že vyrazí-li ven lovit, jeho tělo adekvátně zareaguje – automaticky. Díky uzavření mohly končetiny a další části těla čelit živlům, aniž by byla ohrožena teplota tělesného jádra; ta zůstávala stejná a chránila funkci životně důležitých orgánů: jater, srdce, plic a mozku. Zbytek těla může docela dost vychladnout, ale pokud není kardiovaskulární tonus v pořádku, tělo nezareaguje. Když pak vyjdeme do chladu, kardiovaskulární systém se dobře neuzavře a my onemocníme. 

	A v tom to vězí. Pečující rodiče nabádají své děti, aby se balily do těžkých kabátů, čepic a šál, aby nechytily rýmu. 

	Jenže tohle vede ke slabšímu kardiovaskulárnímu systému, který nás i naše děti v důsledku činí slabými a náchylnými k nemocem. Pokud se ale vystavujeme chladu, můžeme znovu nabýt ztracenou optimální kondici kardiovaskulárního tonu, a tím se posílit. Budeme schopni fungovat v horku i chladu přirozeně a přestát veškeré přírodní podmínky, aniž by nějak dramaticky ovlivňovaly teplotu našeho tělesného jádra. A je úžasné, jaké zdravotní benefity z toho pramení. Nejenže je to dobré pro náš kardiovaskulární systém, což je, ještě jednou, distribuční systém všech vitaminů, kyslíku i živin, které naše buňky potřebují, ale zároveň zbavuje buňky biologického stresu. A s tím přichází klid. Hluboký klid. 

	Naladíme-li své kardiovaskulární svalstvo do správného tonu, náš krevní oběh – naše životní síla – dokáže našemu mozku komunikovat o klidu a o životě, protože bez krve nejsme ničím. A to všechno vychází z chladu. Cvičením a laděním svalů se můžeme na vstup do chladu řádně připravit. Můžeme se na chlad dívat nikoli jako na škodlivou, nepřátelskou či negativní sílu, ale jako na zrcadlo, které odráží, zdali naše tělo reaguje správně, jak to zamýšlela příroda, nebo ne. O tuhle schopnost jsme přišli, ale stačí jedna ledová sprcha denně a můžeme si ji vzít zpátky.

	Výsledek vaší investice – obětování pohodlí při sprchování – je pozoruhodný. Ano, dá vám to o mnoho více energie. Ano, rytmus vašeho srdce se zpomalí. Ano, přivede to do vašich buněk kyslík a další nezbytnou chemii. Vím, že tohle všechno už jsem říkal, ale berte to jako mantru! Ani po třiačtyřiceti letech tréninku si nepřestávám opakovat, jak je to dobré, jak dobře to funguje. Také se vám zlepší život, protože s tou energií přijde i elektrický náboj a celé vaše tělo ho ucítí. Je to úžasné! Naučíte se, jak se daleko lépe propojit se svým tělem a ovládat ho, protože správná chemie je dirigentem naší mysli, neurologie mozku. Chlad je nemilosrdný, ale spravedlivý. Ukáže vám cestu. 

	Po deseti dnech vystavování se chladu si na něm vypěstujete závislost díky tomu krásnému pocitu poté. A když se odhodláte, získáte pocit kontroly. Najednou se otevřou hlubší části vaší fyziologie, což jinak nejde, protože ta voda je opravdu ledová a velmi mocně působí na vaše tělo. Jenže pak začnou fungovat ony hlubší části naší fyziologie a obojí se setká v míru. Chlad nám jen ukazuje, jestli je naše vnitřní síla přítomna nebo ne, jestli ji umíme ovládat nebo ne, protože to děláme vědomě. Postupně se víc a víc do chladu vcítíte a on se stane vaším učitelem. Chlad je stresor, takže pokud dokážete vstoupit do chladu a ovládat reakci svého těla na něj, pak budete umět ovládat stres. Stres přichází v mnoha podobách, ale ve výsledku jej pociťujete na biologické, buněčné úrovni. Můžete se ho naučit ovládat tak, že se postupně vydáte do chladu a budete následovat své pocity. Za deset dnů uvidíte, že dokážete velmi dobře ovládat stres z chladu. Osprchovat se musíte tak jako tak, ne? Takže je to velice snadné. Zakončete to studenou. Minutu nebo dvě maximálně. A po těch deseti dnech, budete-li si přát – až se vaše tělo přenastaví – můžete zátěž zvýšit. 

	Kontrola, kterou tím získáte, se ovšem neomezí jen na tělesnou reakci na chlad. Můžete ji využít na jakoukoli formu stresu, ať už na horko, emoce, práci, frustraci z dopravy, vztahy, cokoli. Protože je chlad nemilosrdný, ale spravedlivý, můžeme se od něj učit. A ukazuje nám, že máme vrozenou schopnost vypořádat se se stresem. Přišli jsme o ni, ano, ale můžeme si ji vzít zpátky za pouhých deset dnů. Deset dnů! Tahle síla vám klepe na dveře a je jen na vás, jestli otevřete. Po čem toužíte? Chcete se naučit zvládat stres, nebo chcete dál trpět? Tato metoda je velice prostá, velmi přístupná a ověřená vědecky. Pomohla mnoha tisícům lidí. Může to dělat každý, neexistuje žádné dogma, jen přijetí. Jen svoboda. 

	Až si dáte studenou sprchu, nejen že budete mít pocit, že máte víc energie, ale budete se navíc cítit klidnější. Protože mozek je neurologicky propojený se srdcem, ovlivní zpomalený srdeční rytmus vaši náladu a odbourá obavy. V klidu a pohodě začne mozek „vychládat“ a krev se pomalu dostane hlouběji. Pokud se krev dostane do limbického systému, můžete dosáhnout úrovně hluboké meditace, kterou zažívají jen zkušení dlouholetí praktikanti všímavosti (mindfulness). Podle mých vlastních zkušeností vás minutová ledová sprcha denně může dovést do stejné sféry. To je síla otevírající se mysli, učení jak ovládat tok krve do hlubších částí mozku. Do těchto oblastí mozku moderního člověka dnes přitéká méně krve než u našich pravěkých předků, a přestože tyto hlubší partie stále přežívají, nerozvíjejí se. Necítíme to a neovlivňuje to naše vědomí. Abychom dokázali nasměrovat krev do těchto hlubších sfér, musíme klidně sedět a meditovat po celé hodiny. Nebo si dát studenou sprchu. 

	Jedna studená sprcha denně, to je ono. To je lístek na pořádnou jízdu.

	V únoru 2018 jsem se účastnil velice zajímavé studie, kterou prováděla lékařská fakulta Wayne State University v michiganském Detroitu.4 Profesoři Otto Muzik a Vaibhav Diwadkar po tři dny pořizovali snímky mozků čtyřiasedmdesáti účastníkům vystaveným působení ledové vody. Každý z účastníků měl na sobě perfuzní vestu, skrz kterou nepřetržitě protékala studená voda. Záměrem bylo sledovat mozkovou aktivitu a měřit rozdíly v teplotě kůže účastníka ve vztahu ke každému vystavení chladu. Teplota pokožky ostatních sedmdesáti tří účastníků se vcelku nepřekvapivě při proudění vody vždy snížila. To je logické, ne? Jenže logické je to jenom tak dlouho, dokud to tak budeme přijímat, dokud budeme věřit, že nás omezuje vlastní potenciál. To je paradigma. Já tomu říkám „rozpojení“, protože neznáme moc našich myslí.

	WIM HOFOVA METODA PRO ZAHŘÁTÍ

	Jste jedním z lidí, kterým je neustále zima? Rádi byste uměli zahřát vlastní tělo i ve chvílích, kdy nemáte přístup k žádnému zdroji externího tepla? Pokud ano, následující cvičení vám může pomoci aktivovat hnědou tukovou tkáň schopnou spalovat energii a mezižeberní svaly. Mezižeberní svaly sestávají z několika skupin svalů, které probíhají mezi žebry a pomáhají při pohybech hrudi při dýchání. Jejich aktivace také vytváří teplo.

	Postupujte následovně:

	1 Posaďte se.

	2 Pomalu a zhluboka se pětkrát nebo šestkrát nadechněte, pokaždé nechte vzduch volně vyjít ven.

	3 Naplno se nadechněte.

	4 Uvolněte se a vydechněte.

	5 Naplno se nadechněte.

	6 Zadržte dech, ne déle než na pět sekund.

	7 Se zadrženým dechem zatněte horní zádové a hrudní svaly – ale nikoli hlavu. Držte čelist uvolněnou. 

	8 Vydechněte.

	Budete-li to trénovat, ucítíte příval tepla do celého těla od krku dolů. Každý z nás je jiný, ale s tréninkem ucítíte, jak teplo vychází z nitra vašeho těla. Tohle jsem dělal, abych si během experimentů na Wayne State udržel teplotu tělesného jádra – nezkoušejte prosím ale takové experimenty doma!

	Tím, že jsem zapojil techniku hlubokého dýchání, která efektivně aktivovala mé mezižeberní svaly, jsem dokázal vygenerovat dostatek tepla, abych si první den udržel teplotu tělesného jádra. K řízenému dýchání se dostaneme v následující kapitole. Když jsem se ale měl obléct do vesty třetí den, požádali mě, abych se účastnil jen pasivně. Žádné zatínání svalů ani hluboké dýchání, i když jsem ráno prošel svým dechovým cvičením, stejně jako každé ráno. Jenže tyhle věci mohou znehodnotit záznamy scanneru a celý experiment by se pak musel opakovat. Vše, co jsem mohl v takové situaci využít, byla vlastní mysl. A když jsem nechal mysl na pokoji, teplota mé pokožky klesla jako u každého dalšího. Nevěděl jsem úplně přesně, co dělat. Vždycky jsem jen následoval svou intuici a instinkty, v přírodě se naučil co dělat a pak to dělal. Jenže v přírodě tolik nepřemýšlíte nad tím, co děláte, prostě to děláte. Je to instinktivní. Takže onoho rána jsem seděl v hotelovém pokoji, díval se z okna na Detroit a přemýšlel: Jak to předvedu? Jak mám ukázat naprostou odlišnost od těch ostatních sedmdesáti tří lidí? Nikdo z nich nebyl schopen ovlivnit teplotu své kůže při vystavení chladu jenom myslí, regulací „top-down“, vědomým ovládáním svých autonomních funkcí.

	Položil jsem si tedy otázky: Co jsi dělal na Mount Everestu? Co jsi dělal v mrazivých vodách za polárním kruhem? Co jsi vždycky dělal v chladu? Věřil sis. Ze srdce jsi věřil, že to dokážeš a v takovém stavu mysli jsi šel těm výzvám v ústrety se sebevědomím a uspěl jsi. Proč bych to neměl dokázat dnes? Uvědomil jsem si, že jde o stav mysli a že to sebevědomí je druhem víry. Je to jako vsadit sám na sebe. Řeknete tělu, co má dělat, a tělo vám odpoví ano. Mysl a tělo se sladí. Po všech těch letech to bylo pořádné prozření.

	Ráno jsem absolvoval své dýchací cvičení. Když jsem si později navlékl vestu, teplota mé kůže po vystavení studené vodě neklesla. Jako bych byl vůči ní imunní. Zvýšil jsem si teplotu kůže o půl stupně, protože jsem si to naprogramoval v mysli. Nehýbal jsem se, zhluboka nedýchal ani nezatínal svaly. Nedělal jsem nic, jen soustředil svou mysl a uvolnil se. Je to něco, čeho může s tréninkem a odhodláním dosáhnout každý. Posaďte se, jen sami se sebou, vypusťte okolní svět a jeho starosti a promítněte si v mysli jasný obrázek cíle, kterého hodláte dosáhnout. Všechny ostatní obrázky a myšlenky nechte míjet a nechte se unášet, protože se noříte do svého nitra. Je to soulad beze slov, zato s vlastními pocity. Přichází silný pocit poznání, protože sebejistota není myšlenka, ale z nitra vyvěrající pocit. Metoda je založena na tom, že síla mysli ve spojení s tělem hluboce ovlivňuje naše schopnosti. Důležité je pochopit, že programování sebe sama je něco, co dělá každý z nás každý den, byť nevědomky. Sílu těchto předpokladů si uvědomíme ve chvíli, kdy vstupujeme do ledu. Pomáhá nám to vytrénovat sval víry, víry v to, čeho jsme schopni, což nám vnese do srdce sebejistotu. 

	Když pokus skončil, už jsem se o výsledek příliš nezajímal. Když ale profesoři zpracovali data, zmocnil se jich úžas. Nic takového nikdy předtím neviděli. Úspěšně jsem zvýšil teplotu své pokožky o půl stupně a udržel ji tak, zatímco mě vystavovali cyklům teplé a studené vody. Moje teplota se vůbec nezměnila. A to je síla mysli probuzená vystavováním se chladu a dýcháním. 

	S depresí šířící se ve světě jako epidemie potřebujeme nová nefarmaceutická řešení. Tomografické obrázky mozku ze studie na Wayne State dokázaly, že se mi podařilo aktivovat části mozku, o kterých se dosud předpokládalo, že jsou lidem nepřístupné. To otevírá novou perspektivu toho, jak bychom i bez léků mohli bojovat s psychózou, děsem, úzkostí, depresí či bipolární poruchou. 

	V přírodě nekončí jako potrava jen jedinci slabí fyzicky, ale také mentálně. My jsme vytvořili moderní společnost, ve které máme veškeré pohodlí, ale ztrácíme schopnost ovládat své nálady a emoce. Profesoři Muzik a Diwadkar napsali ve vydání NeuroImage z února 2018: „Nalezli jsme přesvědčivé důkazy o klíčových komponentech autonomních mozkových pochodů spojených s regulací nálady.“5 To jsou jednoduše řečeno emoce. Objevili jsme způsob, jak tuto oblast využít a naučit se ovládat svou náladu, regulovat svůj emocionální stav, ať už tomu budete říkat jakkoli. Ukazuje se, že máme vrozenou schopnost zvládat své emoce na vědomé úrovni. Jsme svobodní. 

	Důležité je uvědomit si význam tohoto objevu. Připomíná to bajku o tom, jak se sejdou mudrci a přemýšlí: „Co uděláme s duší, protože lidé s ní zachází jako s onucí?“ „Schováme ji na nejvyšší horu!“ praví jeden z nich. Jenže lidé se škrábou na kopce jako mravenci, duši najdou a udělají z ní trofej. Mudrci tedy nařídí: „Dejte ji na dno nejhlubších moří!“ Lidé ale postaví podvodní plavidla a vyrazí pod hladinu. Najdou, co hledají, vynesou to na hladinu a umístí do muzea. Mudrci praví: „Dejte ji za nejvzdálenější planetu!“ Jenže lidé zkonstruují vesmírné lodě a znovu ji najdou. Přivezou ji zpět a válčí o ni. Mudrci jsou bezradní, protože nikdo z nich netuší, kam duši umístit. Až jeden z nich povstane a praví: „Mám to! Dejme ji do nitra samotných lidí, protože tam nikdo nikdy nehledá.“

	A přesně tam ji máme. Duše sídlí v nás samých. Pokud víme, kde hledat, máme ji na dosah. A teď jsme našli zkratku do nejhlubších oblastí mozku, což je sídlo mysli, duše. Je to úžasné a my se cítíme úžasně, protože jsme úžasné bytosti, ale podle toho se také musíme chovat. Musíme tuhle sílu využívat pro dobro. 

	Vymýcení kardiovaskulárních nemocí a pozitivní ovlivnění duševního zdraví – takové využití této techniky může nepochybně přispět obecnému blahu. Je přístupná, efektivní a stoprocentně zdarma. Identifikovali jsme klíčové součásti autonomních mozkových pochodů – procesů mimo naši vůli – a naučili se je využívat. Tyto procesy jsou teď v moci naší vůle a podle toho musíme pozměnit svůj náhled na lidskou schopnost vypořádat se s ovládáním nálad, depresemi, traumaty a děsy. Takhle to příroda zamýšlela. My jsme se přírodě odcizili, a to je důvodem, proč jsme ztratili vrozenou schopnost přistupovat k vlastním mozkům. Lidé se přece miliony let nevyvíjeli proto, aby jim v lebkách zbyla hrouda masa, kterou lze ovládat jenom určité oblasti. To je nesmysl. My můžeme ovládat daleko víc. A velká část té kontroly souvisí s emocemi, s pocity, se smyslem života. Začíná u dýchání a kontroly životní síly skrz něj. Bez dýchání nejsme ničím, ale když ho budeme ovládat, můžeme získat přístup k neurologii našeho vědomí, vnímání. A deset dní studeného sprchování nám umožní znovu nasměrovat tok krve do hlubin našich mozků a probudit tak jejich skutečný potenciál. Naše mozky se spojí s životní silou, krevním oběhem a dechem a změní se chemie. Najednou dokážeme vědomě sestoupit do hlubších částí sebe sama, protože je to všechno propojené. Vůle je neurologický sval, ale příliš toho nedokáže, pokud není biochemie v pořádku. 

	Je to podobné jako s během – pokud máte bolavé svaly, nepoběžíte moc dobře. Samo o sobě s vámi není nic špatně, ani se neflákáte. Nemůžete dobře běžet proto, že jste bolaví a tím pádem máte rozhozenou biochemii. Krev teče tam, kam nasměřujeme mysl. Dnešní společnost nás nutí žít podle vymezených pravidel, která nás svazují. Naše mozky se neustále točí ve stále stejných myšlenkových vzorcích, což způsobuje stres a nedostatečné prokrvení ostatních částí mozku. Naše mozky v důsledku nejsou schopny optimálně fungovat. Naše vůle, kterou projevujeme přes neurotransmitery, nedokáže proniknout do neoptimální biochemie, do narušeného biologického či chemického prostředí. 
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	Vstup do chladu s přáteli je zábava!

	Mysl je důležitější než tělo. To, co jsme vždy považovali za abstraktní či nedosažitelné, je na dosah. Vlastně nad tím ani není třeba přemýšlet. Prostě si dejte ty proklaté ledové sprchy a znovu získáte vrozenou schopnost ovládat kardiovaskulární systém odshora dolů. Moje mozkové skeny prokázaly, že je možné vstoupit do nejhlubších zákoutí mozku. Dokážeme se dostat a aktivovat svůj limbický systém, který vládne paměti a emocím. Můžeme se dostat i do mozkového kmene a s ním spojené periakvaduktální šedé hmoty, která patrně stojí za přenosem bolestivých vjemů.6 Pokud znovu nastavíme toto neurologické nasměrování, umožní nám to překonávat bolest díky uvolňování přírodních opiátů (endokanabinoidů) do mozku. Tyto přírodní chemické látky navozují pocity euforie, a to dokonce i ve stresu, což byl přesně ten pocit, který jsem zažil na Wayne State. Vůbec jsem necítil chlad. Necítil jsem stres. Místo toho jsem cítil teplo. Cítil jsem se skvěle. 

	Studie na Wayne State je prvním krokem, jak tuto metodu ověřit coby přírodní léčebný prostředek pro lidi se zdravotními problémy. Jako když se vrátí rybář, vytahá sítě a zjistí, že jsou plné ryb. Mé srdce je plné. A krásné na tom je, že je to teprve začátek. Moje první žena spáchala v roce 1995 sebevraždu. Měli jsme spolu čtyři děti a ona vyskočila z osmého patra. Byl jsem úplně bezmocný. Docela dlouho trpěla a žádné injekce, prášky ani terapeuti na celém světě jí nedokázali pomoct. Jenom to všechno zhoršovali. Než skočila, políbila děti na rozloučenou a emocionální stopa, kterou tím vytvořila, je hluboce vkořeněná v mé touze a odhodlání, které dodnes mám, nejprve přežít na světě se čtyřmi dětmi a časem to překonat. Je to jako jizva, která trochu vybledne, ale pořád tam je. Puzen hlubokou ztrátou, zlomeným srdcem, se čtyřmi dětmi a bez peněz jsem měl silnou motivaci něco změnit, nabídnout alternativní řešení lidem postiženým mentální poruchou. Dnes, o čtvrt století později, začínáme dostávat odpovědi. 

	Ty odpovědi jsem nalezl v přírodě. Je to vrozená síla, kterou všichni disponujeme. Vyhnali ji z nás za přispění vzdělávacího systému, který není zaměřený na štěstí, sílu, zdraví či hlubší kontrolu sebe sama. Víte, co potřebuje šťastný člověk? Nic. Protože je šťastný. Tohle chci předat svým dětem, svým nejbližším milovaným a všem žijícím bytostem kolem sebe. Chci být šťastný a totéž chci i pro vás. Všechny nás spojuje příroda. Strom vydechuje kyslík, my vydechujeme CO2. Živíme se vzájemně. Jsme jedno. 

	Ještě jednou, chlad je nemilosrdný, ale naprosto spravedlivý. Přesahuje mysl, přesahuje omezení, přesahuje teorie chování v komfortních zónách, přesahuje naše slabosti a činí nás silnějšími. Po milionech let evolučního vývoje nás navrací do našeho optimálního nastavení. Oblékáme se, žijeme v klimatizovaných prostředích a vedeme povětšinou sedavý způsob života, ale uvnitř, biologicky, jsme stále úplně stejní jako všichni ostatní savci. Je to velice prosté a dnes, díky vědě – díky informacím – jsme dokázali, že disponujeme vrozenou schopností ovládat vlastní mysl. Využití nezná hranic – záněty, chronická bolest – to vše máme v moci. Můžeme porazit nemoci spojené s krevním oběhem a deprese. Nebylo by to sakra skvělé? A je to daleko jednodušší, než jsme si mysleli. Jediné, co musíme udělat, abychom si postupně vzali zpátky svou vrozenou schopnost, naši vnitřní sílu, jak postavit mysl nad hmotu a získat sílu, štěstí a udržitelné zdraví, je sprchovat se studenou vodou. Stačí minuta či dvě denně. Máte to na dosah a my jsme díky vědě dokázali, že to funguje. Chce to jen probuzení. Ledová sprcha znamená půl zdraví. 

	WIM HOFOVA METODA, POKUS Č. 1

	LEDOVÁ LÁZEŇ PRO TEPLEJŠÍ RUCE A CHODIDLA

	Patříte mezi lidi, kteří trpí na studené ruce a chodidla? Pokud ano, zkuste tohle cvičení.7

	KROK 1 Naplňte kbelík do třetiny ledem a dolijte vodou. 

	KROK 2 Mentálně se zaměřte na ruce (nebo nohy). 

	KROK 3 Strčte ruce (nebo nohy) do kbelíku.

	KROK 4 Držte ruce (nebo nohy) v kbelíku dvě minuty. V určitou chvíli byste měli začít cítit teplo místo chladu. 

	KROK 5 Vyndejte ruce (nebo nohy) z kbelíku, ale nepřestávejte se na ně soustředit.

	KROK 6 Několikrát s nimi zatřeste, abyste podpořili krevní oběh do nově probuzených končetin. 

	Vaše cévy se v kbelíku nejprve stáhnou. To je přirozený obranný mechanismus. Ale ve chvíli, kdy vaše krev dosáhne teploty 10 °C, se zase roztáhnou, aby mohla přitéct teplá krev. Resetujete fyziologii končetin. Lidé, kteří si často stěžují na studené ruce či chodidla, trpí špatnou vazokonstrikcí a dilatací. Svaly kolem jejich cév na rukách a nohách nefungují správně a potřebují znovu natrénovat. Toto cvičení s ledem v kbelíku pomáhá. Pokud trpíte na studené ruce či chodidla, snažte se dělat toto cvičení každý den. Adaptace přichází velice rychle. Po několika dnech cvičení zjistíte, že už vás končetiny tolik nezebou. 

	 

	
4. DEJCHEJ, TY ZM*DE

	Když lékaři poprvé monitorovali skupinu lidí, které jsem trénoval podle své metody, sledovali, jak vydrží celé minuty bez dýchání, bez vzduchu v plicích. Přístroje zaznamenaly dramatický pokles kyslíku v krvi, až k hodnotám saturace kolem 50 %, kde lidé normálně umírají. Jenže těmto lidem se dařilo skvěle. Víte proč? Protože se změnila biochemie. A s tímto nárůstem zásaditosti se aktivuje adrenální osa mozku. To posune tělo za hranici podmiňování, za hranici komfortní zóny, a umožní mu přestát a překonat stres. 

	Crohnova choroba, rakovina, deprese, artritida, astma a bipolární porucha – to vše je způsobeno deregulací našeho imunitního, endokrinního a hormonálního systému kvůli nekontrolovaným zánětům.1 Zapojením těchto jednoduchých dechových technik jsme schopni potlačit zánětlivé markery v krvi. Doporučuji každému lékaři, který je stále skeptický, který nevěří, že to funguje, aby si to zkusil sám na sobě. Máme pevné důkazy uveřejněné v těch nejlepších vědeckých časopisech na světě. Jak uvidíte v následujících kapitolách, přepsali jsme učebnice. 

	Dovedeme využít autonomní nervový systém a potlačit zánětlivost. Umíme ovládat svou náladu, emoce, tělesnou teplotu a další věci. Dechová cvičení využívaná v metodě pomáhají vyčistit biochemické zůstatky (nežádoucí vedlejší produkty chemických reakcí) v lymfatickém systému, nejhlubším ze všech tělesných systémů. Veškeré stresující aktivity, které podstupujeme v práci a citovém životě, po sobě zanechávají biochemické zůstatky, které způsobují záněty v našich buňkách. Jsem přesvědčen, že změnou naší biochemie z kyselé na zásaditou a očištěním se od biochemických zůstatků můžeme eliminovat primární příčiny chorob. 

	  

	Dechová cvičení samotná jsou vlastně velice jednoduchá, přesto mají hluboký dopad na náš fyzický i emocionální stav. Jedná se pouze o třicet nebo čtyřicet hlubokých nádechů vleže na gauči či posteli, proložených několikerým zadržením dechu. Místo je důležité. Vždy provádějte dechová cvičení v bezpečném prostředí, nikdy ne tam, kde by mohlo být nebezpečné omdlít, třeba ve vodě. Tato cvičení mají hluboký dopad na tělo, zejména pro ty, kdo se s metodou teprve seznamují, a měla by se provádět pouze tak, jak se je chystám vysvětlit. Rozumíme si?

	Když se zhluboka nadechnete, pohne se bránice, která promasíruje střeva. Tak je to přirozené, ale většina z nás dýchá pouze hrudí a střeva si tak vůbec nemasíruje. Když se ale hýbe bránice, nafoukne se spolu s plícemi i břicho, a to je důvod, proč tomu říkáme „dýchání do břicha“. Až na to, že ve skutečnosti nedýcháme do břicha, jen si plníme plíce, co nejvíc to jde. A břicho se nafoukne, protože jim musí udělat místo. Až pak se můžou naplnit horní části plic. 

	Dechový protokol, sestávající ze třech až čtyřech kol, trvá asi dvacet minut. Nejlepší čas na dechová cvičení je před snídaní, protože máte-li plný žaludek, veškerá metabolická aktivita i kyslík jsou směřovány do žaludku a brání cvičení. To je logické, protože trávení je funkcí parasympatického nervového systému, zatímco dýcháním aktivujeme sympatický nervový systém. Dýchání startuje tělo do pohotovosti, probouzí nervový systém a připravuje tělo na výkon. Když se nejprve najíte, můžete tuto fyziologickou reakci potlačit. 

	Technika začíná, jak už jsem zmínil, třiceti až čtyřiceti hlubokými nádechy. Pokud s ní začínáte, doporučuji dýchat nosem, protože vám to dá lepší kontrolu nad tělem i myslí. S přibývajícími zkušenostmi můžete nadechovat ústy, nebo nosem, na tom nezáleží. Moc nad tím nepřemýšlejte, prostě se nadechujte. Já raději dýchám ústy, vy si vyberte to, co vám nejlépe vyhovuje. Důležité je naplnit břicho a zase ho uvolnit, jako vlny. Vlna dorazí k pláži na pobřeží a zase ustoupí. Má to svůj rytmus a stejné je to s dýcháním. Naplno se nadechněte a pak povolte. A přichází další vlna. Nádech, kam až to jde, povolit. Nádech, výdech. Mysl následuje dech, ale nepokoušejte se udržet dech v mysli. Nechte mysl plavat. Dech je větší, zavádí vás dále do hlubin sebe sama, proto plujte s proudem, plujte s vlnou na pobřeží a pak ji nechte jít. Dech je velký jako oceán. Vpusťte ho naplno dovnitř a pak ho nechte běžet. Je to moře. Odtud pocházíme, je to, co jsme. Je to větší než my, protože to jsme my. Teď vstupte vědomě do dechu a volně vydechněte. Plný nádech, volný výdech, plný nádech, volný výdech. Najděte si vlastní rytmus a plujte s ním. Přestože jsme víceméně stejní, každý z nás má o trochu jinou fyziologii. Každý má trochu jiný rytmus. Ale na tom nezáleží. Prostě dýchejte a plujte s proudem. 

	Udělejte to třicetkrát, nebo dokud se vám nezatočí hlava, nerozbrní ruce a neuvolní tělo. Prodýchejte se k tomu pocitu. Přidejte dalších deset nádechů do čtyřiceti, zhluboka nadechnout – cítíte, jak vám nádech roztahuje břicho, hruď, hlavu – a pak povolte. A znovu plný nádech a výdech. Čtyřicetkrát. Můžete si to počítat na prstech, nebo v duchu. Teď už byste určitě měli cítit točení, brnění a uvolnění, které jsem popisoval. Zesilte ty pocity tím, že je prodýcháte. Nebojte se, všechno je v pořádku. Jste stoprocentně v bezpečí. Oxid uhličitý opouští vaše tělo a nahrazuje ho kyslík, čímž se zvyšuje zásaditost těla. Zprvu se můžete cítit trochu zvláštně či dezorientovaně, ale pro vaši biochemii je to skvělé. Neurologický efekt je jako elektrické napětí po celém těle. Stačí jen poslouchat dech a ucítíte napětí. 
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	Skupinové dechové cvičení v Centru WHM ve Stroe, Nizozemsko. 

	Teď zapojíme vědomí. Ano, dýchání je brána. Vede do chodeb, které nás dovedou hluboko do sebe sama. Začneme to dělat tak, že zadržíme dech ve chvíli, kdy je tělo alkalizováno. Když po čtyřicáté vypustíte vzduch z plic, po výdechu zadržte. Zadržení dechu tady bude velice snadné, protože vaše nově nalezená zásaditost sníží tělesnou potřebu po kyslíku. Může vás překvapit, že teď dokážete snadno vydržet se zatajeným dechem, bez vzduchu v plicích třicet sekund, minutu, možná dokonce minutu a půl. Teď je z vás alchymista. Jste to vy, kdo to udělal a máte to pod kontrolou. 

	To, co se teď ve vašem těle odehrává, je řetězec chemických reakcí. Mozek samozřejmě vyžaduje pro fungování kyslík, ale spouštěč dýchání je kyselý stav, který jste eliminovali tím, že jste se dýcháním alkalizovali. Ve vašem těle se neděje nic špatného, ale to váš primitivní plazí mozek neví. Ten říká: „Nemám kyslík.“ A přestože v tomto alkalizovaném stavu tělo nemá okamžitou potřebu kyslíku, primitivní mozek zareaguje aktivací adrenální osy a přenastavením těla do fyziologického stavu, ve kterém máme neurologickou kontrolu a spojení se vším uvnitř. Takhle člověk existoval v přírodě původně – bdělý, plně přítomný a skutečně živý. 

	Až ucítíte skutečné nutkání znovu dýchat, do toho. Nadechněte se jednou, naplno, a až si naplníte plíce, znovu přestaňte. V tuto chvíli vědomě využíváte endokrinní systém a iniciujete nervový systém, vylučujete hormony a uvolňujete energii. Jak budete v technice pokračovat, můžete zažít světla, vidiny. Je jen na vás, jak daleko budete chtít zajít, protože ten pocit může být poměrně intenzivní. Nezadržujte ovšem dech tak dlouho, abyste omdleli. Nadechněte se hned, jakmile ucítíte, že musíte. Nezapomeňte, že máte vždy následovat dech jako průvodce, nelámejte ho. Klíčem je vydechování. 

	Věřím, že tím ovlivňujete šišinku (epifýzu), v historické literatuře označovanou za třetí oko a sídlo ducha. Proudí do ní krev a také elektřina. A ve chvíli, kdy tělesná elektřina aktivuje hormony šišinky, vynořují se hluboko ukryté obrazy a zážitky z podvědomí do našeho vědomí. Protože jsme přítomni v tomto okamžiku s naším egem, s naší vnímavostí, najednou získáme přístup k vizím a pocitům, které jsou nám za normálních okolností ukryty, a to je krásné. Zdá se, že když toto cvičení provádíme skupinově, dochází k zesílení tohoto efektu. Prostý akt společného dýchání vytváří pouto. Slyšíme-li, jak ostatní dýchají, otevírá nás to prosté zranitelnosti lidského života. Když se lidé setkají s emocemi, uloženými v jejich nitru, začínají se smát, plakat, někdy bez jakékoli spojitosti s konkrétním příběhem. Ta zkušenost může zažehnout světla či přivést do vědomí známé tváře, tvary a obrazy, zvláštní pocity nebo zvonění v uších. Já věřím, že je to jako snový stav, takový, jaký běžně zažíváme pouze během cyklu REM, ve kterém se do krevního oběhu přirozeně vylučuje dimethyltryptamin (DMT), velmi silná psychoaktivní chemická látka. Je to přirozená extáze, a právě tehdy vědomí opouští strach a traumatická bolest, protože jste se od nich osvobodili vědomou manipulací biochemie a elektřiny v mozku.

	To je vědomá alchymie. Takhle přivedete vaše já do stavu bytí bez ega, do zlata vlastní korony, do nespoutané energie kolem vaší hlavy, která umožní celému vašemu bytí přerod a svým způsobem se stanete svatými. Může vám to znít avantgardně, ale je to pravda. My jsme alchymisté a jsme stvořeni, abychom poroučeli naší duši, světlu a životu. Tohle je jen jedna z cest. Vaše cesta, moje cesta, jakkoli tam dojdeme, všichni dorazíme ke stejnému konci, což je láska, víte? Prostě dýchejte a zadržujte dech způsobem, jak jsem jej popsal, a zbytek se o sebe postará sám přirozeně. Když se dýchání dostane do mozkové elektřiny, skutečně hluboce ovlivní naši neurologickou aktivitu. Váš mozek jen potřebuje trochu biochemické výživy. Pokud mu tu výživu zajistíme dýcháním a budeme sledovat přirozený tok našeho vnitřního vývoje, zjistíme, že nás dovede směrem ke svobodě. 

	Tohle je jen začátek na vaší cestě k osvobození neomezené síly vaší mysli. Je to teprve první kolo. S dalším tréninkem a zkušenostmi se nakonec dokážete propojit s nejhlubšími zákoutími vašeho mozku a využít nezměrných dopadů na vaše zdraví a štěstí. Náš myslící mozek je jen zastávka na cestě. Naše mozky neustále regulují naše těla v tisícovkách procesů, systémy, které vědomě nevyužíváme. Vědomé ovlivňování nejhlubších částí mozku nebo krevního oběhu je odlišný druh vědomí. Musíte si to natrénovat. Buďte v klidu a dýchejte. Tam přichází hloubka. Je to příslib a naší výzvou je si ho zasloužit. Můžeme žít v křehkém spojení s naší nejzranitelnější duší a stát se osvícenými, zářivými bytostmi, jakými jsme měli být. To všechno začíná čtyřiceti nádechy. 

	Teď pojďme na ještě jednu sekvenci nádechů. Druhé kolo. Čtyřicet nádechů následovaných zádrží po posledním výdechu a všimnete si, že tentokrát vydržíte bez dýchání déle, protože je vaše tělo ještě více zalkalizované. Tato zvýšená zásaditost zároveň prodlužuje čas, který tělo potřebuje k opětovnému dosažení kyselého stavu, který spouští potřebu dýchat. Během druhého kola tedy zaznamenáte, že vydržíte bez vzduchu v plicích ještě o kousek déle. 

	Až pocítíte potřebu znovu dýchat, naplno se nadechněte a zadržte dech na deset až patnáct sekund. Tentokrát možná uvidíte ještě více z toho, co se ve vás odehrává, a pocit, který zakusíte, je čiré blaho. Hinduisté tomuto pocitu říkají satčitananda, kde sat znamená „energii“ či „pravdu“, čit znamená „vědomí“ a ananda „blaženost“.2 To je svatá Trojice našeho ducha, nejčistší vyjádření naší duše. Védy byly sepsány před tisícovkami let, ale jejich pravda přetrvává. Už teď při druhém kole dýchání zažijete satčitanandu, protože ta odráží vámi proudící krev, elektřinu a světlo.

	Poté, co zhruba na patnáct sekund podruhé zadržíte dech, přichází čas na třetí kolo. Příliš se nezabývejte tím, na jak dlouho dokážete dech zadržet. Pokud trpíte na časté záněty, možná se budete muset nadechnout dřív. Dech takhle funguje jako zrcadlo, které vám ukáže, v jakém jste stavu. Každý má s dýcháním trochu jinou zkušenost, ale všeobecně platí, že byste se měli po každém dalším kole cítit silnější, lehčí a klidnější. Každé kolo posílá do mozku další krev a elektřinu. Každé kolo znovu aktivuje adrenální osu. A pokud si dáte čtyři kola, což já doporučuji, budete připraveni začít den, protože jste viděli světlo. Co víc, vy jste se stali světlem, když jste znovu vyrovnávali parasympatický a sympatický nervový systém. Navíc vám čtyři kola zajistí optimální rozsah pH krve. Tyto faktory jsou velmi prospěšné nejen pro vaše fyzické zdraví, ale také duchovně. Dosažení této biochemické a hormonální rovnováhy zvyšuje energii, posiluje váš výkon a snižuje úroveň stresu. A to vše jen po čtyřech kolech dechového cvičení.

	WHM PROTOKOL: ZÁKLADNÍ DECHOVÉ CVIČENÍ

	Než se pustíte do této dechové techniky, nezapomeňte na bdělost. Naslouchejte svému tělu a učte se ze signálů, které vám při cvičení posílají tělo a mysl. Využijte těch signálů jako osobní zpětné vazby o dopadu cvičení na vaše tělo a mysl, přizpůsobte si je tak, jak je potřeba, aby vám co nejlépe vyhovovaly.3

	KROK 1 Posaďte se do meditační pozice nebo si lehněte, podle toho, co je pro vás nejpohodlnější, v klidném a bezpečném prostředí. Ujistěte se, že můžete volně bez jakéhokoli pocitu omezení roztáhnout plíce. 

	KROK 2 Zavřete oči a pokuste se vyčistit mysl. Uvědomte si svůj dech a snažte se s ním propojit. Třicetkrát až čtyřicetkrát se zhluboka nadechněte nosem či ústy. Naplňte si břicho a hruď až nahoru po hlavu. Netlačte na výdech. Jen se uvolněte a nechte vzduch odejít. Hluboký nádech, uvolnění.

	KROK 3 Po posledním výdechu nasajte ještě jednou vzduch do plic, plný objem, ale bez použití síly. Pak uvolněte vzduch a nechte ho odejít. Zadržte dech, dokud nepocítíte nutkání znovu se nadechnout. Toto nazýváme zádrž, nebo retenční fáze. 

	KROK 4 Jakmile pocítíte potřebu dýchat, zhluboka se nadechněte a zadržte dech na deset nebo patnáct sekund. Tomu se říká regenerační nádech. 

	KROK 5 Vydechněte a začněte další kolo. Hluboký nádech, volný výdech. Celý cyklus opakujte třikrát nebo čtyřikrát. 

	Až dokončíte toto dechové cvičení, dopřejte si čas a užijte si ten pocit. S postupujícím tréninkem se bude tento protokol více a více blížit meditaci.

	Jakmile si toto základní dechové cvičení trochu osvojíte, zkuste zařadit tuto přídavnou techniku: ve 4. kroku 2. kola se pokuste obnovující nádech „nacpat“ do hlavy. Dosáhnete toho tak, že zatnete pánevní dno a nasměřujete pocit tlaku do tělesného jádra a nahoru do hlavy, přičemž zbytek těla zůstává uvolněný. Měli byste cítit tlak v hlavě. Při výdechu se zcela uvolněte. 

	Tato dechová metoda ale nezpůsobuje pouze to. V lednu 2014 jsem vedl skupinu šestadvaceti lidí školených v této metodě na tanzanské Kilimandžáro s cílem dostat se na vrchol během tří dnů. Nikdo z účastníků nepatřil mezi zkušené alpinisty a někteří trpěli omezeními kvůli nemocem a chorobám, například roztroušené skleróze, revmatické artritidě nebo metastázám rakoviny. Aby se zabránilo akutní horské (výškové) nemoci (AHN), která může být v extrémních případech smrtící, je zvykem, že většina lidí pokoušejících se o výstup na nejvyšší africký vrchol vystupuje pozvolna, během pěti či více dnů. Dělají to proto, aby se jejich těla cestou k vrcholu stihla aklimatizovat na rostoucí výšku. Vrchol Kilimandžára se nachází těsně pod hranicí šesti tisíc metrů nad mořem, jako prevence AHN se doporučuje vystoupat maximálně 300 výškových metrů za den. My jsme se nevyzbrojili ničím než mou dýchací metodou a hluboce motivovanou myslí, ani jsme se neustrojili do teplého oblečení (i když jsme si pro jistotu nějaké s sebou nesli) a vyrazili jsme, jistí, že dosáhneme svého cíle. Všichni fyziologové, lékaři i horolezečtí odborníci, se kterými jsem se radil, mi říkali, že je to nezodpovědné. Lidem se udělá špatně, tvrdili mi. Možná, že někdo umře. Jenže my stejně vyrazili vzhůru a za pomoci mé zvláštní vysokohorské dechové techniky jsme dorazili na vrchol za pouhých čtyřiačtyřicet hodin! To je o osmadvacet hodin méně, než jsme si původně stanovili za cíl! Popřeli jsme zkušenosti odborníků. A když jsme se vrátili zpátky dolů, kritici zmlkli. O rok později jsme se na Kilimandžáro vrátili a vylezli na vrchol za pouhých šestatřicet hodin. A rok potom jsme to dokázali jen za o něco více než dvacet osm hodin. Neuvěřitelné. 

	Lékaři Hopman a Buijzeová, kteří dohlíželi na výpravu z roku 2014, napsali vydavateli časopisu Wilderness and Environmental Medicine: „Zdá se, že se skupině podařil opravdový medicínský průlom, protože využila novou metodu, aby z většiny předešla a v případě potřeby potlačila symptomy akutní výškové nemoci… V porovnání s předchozími výzkumy může tato zpráva naznačovat, že lze bezpečně urychlovat aklimatizaci i zmírňování symptomů AHN.“4

	V PŘÍPADĚ BOLESTÍ HLAVY Z NADMOŘSKÉ VÝŠKY

	Bolesti hlavy jsou prvním příznakem výškové nemoci; bolest značí, že se mozku nedostává kyslíku. Toto cvičení znovu vyplaví do mozku kyslík a mělo by zajistit okamžitou úlevu. 

	1 Zpomalte krok.

	2 Desetkrát se zhluboka nadechněte a volně vydechněte.

	3 Zastavte, nebo si sedněte. Ujistěte se, že se nacházíte v bezpečné pozici.

	4 Zhluboka se nadechněte, zadržte dech na pět sekund a pokuste se natlačit nebo nasměřovat dech do hlavy. 

	5 Vydechněte.

	6 Tyto kroky opakujte, dokud neucítíte, že bolest hlavy ustoupila. 

	DECHOVÉ CVIČENÍ PŘI CHŮZI VE VELKÉ NADMOŘSKÉ VÝŠCE

	1 Vědomě dýchejte více, než cítíte, že potřebujete. 

	2 Zaměřte se na dech. Cítíte, jak dýcháte s pohybem. 

	3 Synchronizujte svůj dech s krokem, abyste se dostali do rytmu. Najděte si vlastní rytmus, neperte se s ním. 

	ODPOČINKOVÉ DECHOVÉ CVIČENÍ 
K PŘIZPŮSOBENÍ SE VÝŠCE VĚTŠÍ NEŽ 4000 M N. M.

	Toto cvičení vám může pomoci předcházet potenciálně nebezpečným příznakům zapříčiněným nízkou hladinou kyslíku v těle, se kterými se můžete setkat, pokud vylezete nebo navštívíte místa s nadmořskou výškou přesahující 4000 m n. m. Prosím, nespoléhejte na toto cvičení coby prevenci výškové nemoci bez řádného dohledu či zkušeností. Nejlepším způsobem, jak se jej bezpečně naučit, je zúčastnit se některé z našich expedic. Další informace viz „Doporučená četba“. Při praktikování cvičení je užitečné používat oxymetr měřící saturaci krve kyslíkem. 

	1 Vstaňte čtyři až čtyři a půl hodiny poté, co jste usnuli. 

	2 Proveďte základní dechové cvičení, dokud vám oxymetr neukáže hodnotu 95–100 %.

	3 Provádějte dechová cvičení po dobu alespoň půl hodiny.

	4 Vraťte se ke spánku. 

	Jedním z mnoha zdraví prospěšných využití dýchací metody je její schopnost regulovat příčiny chorob, jmenovitě zánětů. Německý lékař Otto H. Warburg získal v roce 1931 Nobelovu cenu za objev skutečnosti, že nízká hladina kyslíku je charakteristická pro rakovinné buňky. Kromě rozličných přínosů vám tedy tato dýchací metoda může navíc pomoci odvrátit nemoc. Jak si probereme v následujících kapitolách, jednou z příčin zánětů je biochemická nerovnováha. Pokud nemáme v pořádku biochemii, můžeme nějaký čas přežít a fungovat v podstatě normálně, ale nakonec nás dožene nějaká indispozice. Přicházejí v podobě autoimunitních nemocí, rakoviny, deprese. A přicházejí, protože naše biochemie není v rovnováze. 

	Musíme přestat s teoriemi chování v komfortních zónách a vrátit se ke svým nejvnitřnějším potřebám. Ale jak na to? Přes dýchání. Dýchat správně, masírovat si střeva, změnit prostředí na zásadité. Tato dechová cvičení jsou částečně postavena na starověkých postupech, jen byla přizpůsobena našemu modernímu způsobu života, moderním podmínkám naší neurologie. Přestože jsou lidé fyzicky v podstatě stejní jako ve středověku, naše mozky dnes zpracovávají nesrovnatelně větší množství podnětů než tenkrát. Mozek potřebuje k optimálnímu fungování jinou biochemii. S touto dýchací metodou můžeme svou biochemii regulovat i měnit. To není domněnka, to je dokázané. Věda hovoří jasně. Funguje to. Lidé za mnou chodí s otázkami typu: „Mám dýchat nosem?“, nebo: „Bránice tohle nebo támhleto,“ a já jim prostě říkám „Jo, dejchejte, zmrdi! Nedumejte nad tím, prostě dýchejte! Dostaňte se do hloubky svých plic!“ Protože to je všechno, co musíte udělat, aby vám tato metoda byla ke prospěchu. Pocítíte změnu v řádu minut, po několika kolech dýchání. Proto zapomeňte na myšlení a ponořte se do dýchání, protože dech je životní silou. Ne mysl, dech. Následujte svůj dech a on vás zavede kamkoli do vašeho mozku – tudíž do mysli – kam se chcete vydat. 

	WIM HOFOVA METODA, POKUS Č. 2

	PRODLUŽOVÁNÍ ZADRŽOVACÍ FÁZE

	Svým dýcháním můžete ovládat svou biochemii. Nevěříte? Pak si zkuste tohle:

	KROK 1 Dýchejte normálně, pak úplně vydechněte, zadržte dech a změřte si, jak dlouho to vydržíte. 

	KROK 2 Totéž zkuste poté, co se 30krát zhluboka nadechnete a volně vydechnete.

	Slušný rozdíl, ne? Důvodem, proč po třiceti hlubokých nádeších dokážete udržet zadržený dech o tolik déle, je to, že hluboké dýchání dočasně změní poměr mezi oxidem uhličitým a kyslíkem v krvi. Zadržíte dech na delší dobu, protože váš dýchací reflex koreluje s množstvím oxidu uhličitého v krvi, a toho jste právě spoustu vydýchali. Oxid uhličitý je kyselý a dýchání zvyšuje hodnotu pH, čímž ve vašem těle navozujete dočasně zásadité prostředí. 

	Po dvaceti či dvaceti pěti minutách tohoto dechového cvičení budete schopni zažít neomezenou sílu dechu ve své mysli, neucítíte ale jenom jeho intenzitu, ale uvidíte skutečné hmatatelné výsledky. Když pomocí dýchání vědomě změníme biochemii, učiníme svá těla šťastnějšími, silnějšími a zdravějšími. Jak prosté! Vidíte, jak je to celé jednoduché? Všechny ty složité záležitosti, které nám okupují mysl, nic neznamenají. Veškerý ten stres nás jen odvádí dál od přírody, ale dýchání nás přivádí zpátky. Posílí ono hlubší spojení, o které jsme přišli. Není to to, co chcete pro sebe, své děti i každého ve svém okolí? 

	Tolik lidí je v dnešním světě pohlceno uměle vytvořenými tužbami. Chytáme se imaginárního stébla. Pracujeme čím dál tvrději, stresujeme se, abychom dosáhli víc a víc, ale s jakým výsledkem? Aby se z nás stali právníci a obchodníci? Abychom mohli vydělat hromady peněz a koupit si velký dům nebo luxusní bourák, když štěstí a zdraví koupit nejdou? Takového utrpení jsem viděl spoustu, což je důvodem, proč jsem z takového světa už dávno utekl. A také mě to přimělo zamyslet se: Co je to duše? A kde se nachází? Nuže, já ji nalezl nejprve v chladu a pak v dýchání, které následovalo. Není na tom nic mystického či abstraktního. Je to fyzické. Váš dech je vaší životní silou, tady a teď. Jednodušší už to být nemůže. Prostě dýchejte a vezměte si zpátky svou duši. 

	Tato cvičení jsem vyvinul poté, co jsem se vystavoval chladu, protože první, co uděláte, když se s ním setkáte, je, že zalapáte po dechu. Jako byste se znovu narodili. Dech je životní síla. V tomto případě slouží dýchání jako katalyzátor. Přivedete vzduch hlouběji do plic a s tím, jak se vám vzduch dostane hlouběji do tkání, se začne měnit chemie těla. Posílíte ho dobrým kyslíkem, správnými živinami. Buňky vstřebají prospěšné vitaminy, což vytváří další energii. To je důvod, proč nejprve dýcháme, až pak se vystavujeme chladu. Dýchání pomocí mezižeberních svalů vytváří teplo, navíc zvyšuje vaši odolnost vůči bolesti. Nesmíte přestat soustředěně následovat dech při vstupu do vody, udržovat spojení s mozkem. To je kontrolované dýchání, které se liší od tří či čtyř kol se zadržováním, které provádíme vsedě či vleže na bezpečném místě. Je ovšem dobré naučit se při vstupu do vody utišit poletující myšlenky, protože ty vám tam nepomůžou. Jen vyčistit mysl, odhodlat se a důvěřovat svému dechu, protože dech se dostane všude – dovnitř i ven. 

	Toto chápání dosažené díky důkladnému experimentování vedlo k vývoji a zdokonalení dýchací techniky, ale až poté, co jsem se naučil zvládat agresivní dopady chladu na své tělo. Toho jsem docílil vědomou změnou své biochemie. Energie působení chladu narazila na energii vytvořenou mým hlubokým dýcháním a důsledek byl transformativní. Netrvalo dlouho a vydržel jsem v ledové vodě celé hodiny. Dokázal jsem vydržet venku v chladu celou noc, protože jsem se naučil, jak ovládat svou energii pomocí dýchání a vědomí. A vy to taky dokážete. 

	Vědomí, uvědomění, vnímání – ke všemu se ještě dostaneme – ale teď zpátky do chladu. První působení chladu může být pro tělo poněkud bolestivé, může působit jako bodavé jehly, ale asi po minutě, jakmile začnou působit vaše přirozené opiáty a kanabinoidy, ustupuje diskomfort a střídá jej pocit euforie. Jakmile začne tělem proudit krev, vrátí se vám desetinásobek energie a vaše mysl se utiší. 

	Potom uvidíte, že máte kůži úplně červenou a krásně zbarvenou, protože vaše pokožka je naživu. My si ji neustále zakrýváme oblečením, což ji destimuluje, ale chlad ji umí znovu povzbudit. To nejlepší, co můžete pro svou pokožku udělat, je vlézt do ledové vody – ne šokově, ale postupně. Je mi jedenašedesát a pokožku mám stále jako miminko. 

	Lidé – ti co údajně hledí na zdraví – jsou tak pohlceni nejnovější výživou, cvičením a duchovními trendy, protože stále hledají. Já jsem našel to, co jsem hledal, ve studené vodě a dýchání. Našel jsem klid mysli, mír a pozitivní energii. Chlad přesahuje naše myšlení, a pokud se mu vystavujeme postupně – řekněme, že pokaždé o něco prodloužíme každodenní studenou sprchu – zjistíme, že za deset dnů se spustí vodopád událostí. Nejprve se vám zpomalí srdeční rytmus, což znamená snížení stresu. Pak se probudí váš kardiovaskulární systém a optimalizuje se do přirozeného stavu. Cítíte se víc naživu. Pokud k této pravidelné rutině přidáte dechová cvičení, pocítíte okamžité výsledky v podobě vyšší energie a pocitu pohody. Alkalizace těla pomocí dýchání sníží bolest působící zánětlivost. Jak dechová cvičení, tak chlad trénují kardiovaskulární systém a ovlivňují biochemii, chlad působí více na kardiovaskulární systém a dýchání na biochemii. Dýchání zároveň ovládá sympatický a parasympatický nervový systém. A to je klíčové pro všeobecné zdraví a blaho. To je alchymie. 

	Tato kniha vám má ukázat, jak využít naši dávno spící fyziologii a navrátit vaše tělo a mysl do stavu, jaký pro něj původně zamýšlela příroda. Zde popisované metody vám umožní využít nejen vašich pět smyslů, ale také další smysly, o kterých jste ani nevěděli, že je máte. K tomu se dostaneme v kapitole 12. Prozatím pokračujte s otužováním a dechovými cvičeními, protože obojí dělá divy. Souběžně si ale vybudujete zcela novou fyziologickou perspektivu. A zatímco budou chlad a dech příjemně čarovat s vaším tělem a mozkem, což povede k mnohým fyzickým i mentálním změnám, tato cvičení vám zároveň umožní překročit nový práh a využít sílu vašeho mozku, sídla mysli. O tom více v následující kapitole. 

	Je čas přijmout svého vnitřního savce, dokud není příliš pozdě, než navždy ztratíme své spojení s vnitřní přirozeností. Máme to na dosah. Když řeknu „dejte si každý den studenou sprchu“ či „dejchejte, zmrdi“, tak to příliš zjednodušuji, to připouštím, ale jde nám o kvalitu našeho života. Všechno spočívá v biochemii. Díky dýchání si vytváříme zásadité prostředí, okysličujeme se a zvyšujeme svou schopnost ovládat nervový systém. Díky chladu umíme aktivovat krevní oběh a dostat ho pod vědomou kontrolu. Tu kontrolu získáváme díky mysli. Ano, mysl může být narušena myšlenkami nebo egem, jak už jsem vysvětloval, ale to jsou věci nezávislé na těle, oddělené od posvátných částí toho, kdo a co jsme, a nezávislé na duši.

	JAK SI VYLÉČIT KOCOVINU ZA DVACET MINUT

	Budete-li provádět dýchací techniky popsané v této knize, naučíte se, jak se vypořádat s jedovatými sloučeninami v těle, a to včetně obávané kocoviny. Každý, kdo to někdy přehnal s červeným vínem, pivem, whisky, tequillou nebo čímkoli jiným a pak se vzbudil s pekelnými pocity, zná tu bolest a diskomfort kocoviny. Na trhu existují všechny možné pilulky, prášky, lektvary a další elixíry, které prý vyléčí kocovinu, nic z toho ovšem nefunguje tak dobře jako moje 20–25minutové dechové cvičení.

	Nevěříte? Tak si vezměme mou dceru Lauru. Když jí bylo třiadvacet, šla si s urputností robota za dvěma magisterskými tituly najednou. Téměř nepila, nekouřila, místo toho se naplno soustředila na svou práci. Dny trávila ohnutá nad počítačem, na kterém datlovala své práce. Jednoho večera ale vyrazila na večírek a trochu se odvázala. Vypila toho víc, než byla zvyklá, a probudila se s příšerným pocitem. Zavolala mi a řekla: „Tati, nemůžu pracovat, necítím se dobře. Strašně mě bolí hlava.“

	Musím předeslat, že až do toho dne Laura nikdy nepraktikovala mé dýchání, ani se o mou metodu nijak nezajímala. Děti své rodiče neposlouchají, protože se nechtějí podvolit jejich převaze. Ale toho rána měla převahu její kocovina, ne já. Nikdy předtím se s ničím takovým nepotýkala, ale teď musela – následky červeného vína. A Laura trpěla. 

	„Poslouchej,“ řekl jsem jí. „Koukáš na mě, jak provádím tohle dýchací cvičení celý svůj život. Pro dobro boží, nebo pro svoje vlastní, prostě to vyzkoušej. Fakt to funguje!“ Samozřejmě, že protestovala, ale nakonec, možná ze zoufalství, povolila a začala. Třicet hlubokých nádechů, úplných výdechů, zadržet, nadechnout, zadržet, opakovat. A víte co? Během dvaceti minut bylo po bolesti hlavy a ona se mohla vrátit k práci. Hezký den!

	Jak to funguje? Je to vlastně jednoduché. Dýchání alkalizuje krev, což odbourává kyselost způsobenou jedovatými sloučeninami, jako je alkohol. Zkusil jsem si to na vlastní kůži, když jsem si příležitostně dal příliš mnoho skleniček červeného vína. Dvacet až dvacet pět minut a je po všem, hotovo. Snadné jako facka. 

	Byl jsem šťastný, že jsem pomohl své dceři, to je pochopitelné, ale zároveň mě potěšilo, že poprvé za celý svůj život zkusila něco, co jsem dělal. Pořád jsem byl za toho podivínského tatíka, rozumíte mi, za takového, co se zjeví před školou v sandálech uprostřed zimy a dělá stojky na zasněženém nádvoří. Ostatní rodiče pokuřovali, zírali na mě a ušklíbali se. „To je blázen,“ říkávali. „Není normální.“ Ale zdálo se jim normální kouřit jedy a mluvit o ostatních tímhle způsobem. Děti toužily po tom, abych byl normální, běžný taťulda jako ostatní. Někdy se za mě styděly. Ale já nebyl normální tenkrát, stejně jako nejsem dnes. Hledal jsem něco jiného, něco většího a nestaral se o to, jak to vnímají ostatní. To je pro děti těžké pochopit, ale postupem času přistoupily všechny čtyři děti, které jsem měl s Olayou, na můj způsob myšlení. Dnes pracují se mnou. Máme rodinný byznys, víte? Vídám se a jednám se svými dnes už dospělými dětmi každý den. To je nádherné. A pro Lauru to všechno začalo kocovinou. 
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5. SÍLA MYSLI

	Wim Hofova metoda stojí na třech základních pilířích. Prvními dvěma jsou chlad a dýchání. A tím třetím pilířem je nastavení mysli. V našich tréninkových programech mu říkáme „odhodlání“, protože musíte disponovat tím správným nastavením mysli, odhodlat se jít proti vlastnímu egu a dát si tu zpropadenou sprchu, prostě dýchat. Mohli byste mu také říkat pilíř síly mysli. Spojuje ideu vůle a síly představivosti, meditace, vizualizace – síly nasměrovat svou pozornost do kterékoli části těla, pozorovat jakýkoli tělesný pochod. A my tu sílu máme. Hledáme tajemství síly mysli u starověkých jogínů a šamanů, ale ono je to přitom jednodušší. Máme ji přímo před očima, vědecky prokázanou. Vědecké studie a osobní zkušenosti nám dávají sebedůvěru vyzkoušet tuto metodu. Mně daly víru v to, abych pokračoval ve své misi. 

	Výsledky výzkumu na Wayne State University byly nejen skvělé, ale zároveň znamenaly opravdový průlom v našem vědeckém chápání toho, jak dokážeme ovládat mysl k vědomému pozměnění vlastní biochemie. Jak to funguje? Když vstupujete do chladu, už nepřemýšlíte, jen konáte. Pak najednou převládnou autonomní tělesné pochody. Musíme se vydat hlouběji, abychom překonali svá omezení a převzali nad těmito pochody kontrolu. 

	Tělo je defaultně nastavené do módu přežití. Dělá to, co je třeba k zachování funkce životně důležitých orgánů a nejinak je tomu ve chvíli, kdy se dostane do konfrontace s environmentálním stresorem, jako je chlad. Chlad je učitel. Je nemilosrdný. Když do něho vstupujete, nepanikaříte. Nemyslíte na svou hypotéku, na rovnátka svého dítěte, ani na rozvod. Prostě přežíváte. Reaktivujete nejhlubší zákoutí mozku. A to ukazuji ve své metodě – jak to udělat, jak překonat vlastní omezení a zavedené neurologické postupy a znovu probudit to, co v nás už tak dlouho dřímá. 

	Vaše vědomí se najednou sjednotí s vaší biochemií a vy se můžete přirozeně zaměřit na to, co vás trápí – strach, děs, deprese, ať je to cokoli. Když krev doručí kyslík a živiny do nejhlubších zákoutí mozku, pocítíte klid, zakusíte čirou energii, zažijete skutečnou sílu své mysli. A to bychom měli a můžeme cítit každý den, nejen být šťastní, silní a zdraví, ale naplnění smyslem a pocitem dobrodružství. Vaše duše ožije. To dělá ledová voda. Neučí vás jen přežít, ale rozkvést. To všechno můžete ovlivnit. 

	Trvalo mi mnoho let, než jsem se dostal do stadia, kde se na mě a mou metodu vědecká komunita přestala dívat jako na nějakou podivnost nebo zábavnou show. Za postupným přijetím a finálním potvrzením jdoucí ruku v ruce s těmito studiemi byla dlouhá cesta legitimizace toho, co děláme. Bylo by pro mě snadné prohlásit, že takové potvrzení není nutné, že jsem znal pravdu toho všeho celou dobu a že důkaz efektivity metody můžeme najít mezi mnoha tisícovkami lidí, kterým pomohla. Ale ve snaze zasáhnout co největší počet lidí, pomoci jim v celosvětovém měřítku – což je můj cíl – je podpora vědecké komunity nedocenitelná.

	Mezi jinými se naší věci chopili imunologové. Hned v návaznosti na zveřejnění prvních výstupů studie, kterou jsem podnikl v Lékařském centru univerzity Radboud, prohlásil Frits Muskiet, profesor klinické chemie na Universitě v Groningenu, na holandské veřejnoprávní rozhlasové stanici, že „jsme ozřejmili v podstatě veškeré civilizační choroby. Naše těla,“ vysvětloval Muskiet, „neustále zápasí s infekcemi a ničí je. Tělo by mělo být v rovnováze, jenže není. Kvůli našemu současnému životnímu stylu žijeme s permanentní hladinou infekce. Dalo by se říct, že jsme chronicky infikovaní, ale protože je míra infekce tak nízká, vůbec ji necítíme… Skupina pozorovaných nám ukázala, že je možné tuto zánětlivou reakci potlačit. Doufám, že to povede k mnoha dalším studiím.“1

	Pomocí vědeckých důkazů a komparativních studií jsme prokázali, že vystavování se chladu má v kombinaci s vědomým dýcháním, meditací a pozitivním mentálním nastavením dalekosáhlé pozitivní účinky na lidské zdraví. Zapálení vyznavači metody dokázali potlačit cukrovku, zmírnit ochromující působení Parkinsonovy choroby, zhubnout a propracovat se k pozoruhodným sportovním výkonům. Ale abyste využili veškerých výhod metody, musíte jí zcela oddat svou mysl. Odclonit šum. Vypnout televizi a každé ráno, když začínáte s dechovým cvičením, nechat telefon v jiné místnosti. Vyhraďte si dostatek času, aby čas nehrál ve vašich myšlenkách žádnou roli. Těch dvacet nebo dvacet pět minut denně vyžaduje vaše naprosté soustředění. Mysl je neurologický sval, který je schopen ovlivnit molekulární systém vašeho těla a pomoci vstřebávání kyslíku, což produkuje energii, po které toužíte. A pokud chcete, aby tento sval optimálně fungoval, musíte se tomu zážitku bezpodmínečně oddat. Musíte za tím opravdu jít. Musíte vybudovat ten třetí pilíř: sebejistotu, nastavení mysli. 

	Sebejistota není nic abstraktního. Nemluvím o tom, že něčemu slepě věříte. Mluvím o pocitu soustředěného splynutí. Provádějte ty techniky a důvěřujte pocitu, který vám přináší. Procvičujete napojení vašeho těla na chlad a dech vedoucí ke schopnosti aktivovat tělo, vyhýbat se stresu a svou myslí dosáhnout čehokoli, co je třeba. Vy velíte. Vybudujte si sebejistotu a přesvědčení o tom, co děláte. Teprve potom se budete umět napojit na svou vnitřní sílu, na své skutečné přirozené já.

	Abyste si z metody vzali maximum, musíte do ní mentálně investovat. Musíte se jí zcela odevzdat. Nastavení mysli dokáže mocným způsobem ovlivňovat vaši fyziologii. Studie ověřením konceptu z roku 2015, navázaná na pokus Endotoxin, ukázala, že vyšší míra optimismu souvisí s ještě silnější imunitní reakcí.2 Vaše mysl je neuvěřitelný nástroj. 

	Troška skepse je samozřejmě zdravá a my jsme už obrátili mnoho skeptiků na víru. Novinář Scott Carney byl časopisem Playboy vyslán do Polska s jednoznačným záměrem usvědčit mě jako šarlatána. Nejenže můj tréninkový kemp opouštěl jako vyznavač, ale nakonec napsal bestseller s názvem, Co tě nezabije, v němž popisuje své zkušenosti s metodou završené skoro-výstupem na Kilimandžáro. 

	Carney nebyl jediným skeptikem, kterého jsme přesvědčili. Lidé se k metodě dostávají z různých důvodů, některé inspiruje to, co jsem dokázal, někteří chtějí změnit svůj život, jiní se ještě pořád jen chtějí přesvědčit, jestli to není mnoho povyku pro nic. Metoda má za sebou výsledky. Já jen chci lidem navrátit jejich vnitřní sílu. Co s tou vnitřní silou následně uděláte, je vaše věc. Je to jako návrat domů, ke svému já. Nastavte si mysl tak, jak si přejete. Dýchejte. Uvidíte, jak se budete cítit. Vyrazte do chladu. Odvažte se jít do hloubky. Nepřestávejte zkoumat zážitky. Zůstaňte otevření, ale oddejte se tomu. Buďte odhodlaní. 

	Jak praví jedno rčení: „Ať už si myslíte, že to dokážete nebo ne, budete mít v každém případě pravdu.“ Tenhle citát je často připisován americkému výrobci aut Henry Fordovi, který věděl, řekl bych, o víře své, ale poselství těchto slov sahá do časů před tisícovkami let. Je skutečně nadčasové. Nastavení mysli, váš přístup hraje klíčovou roli, když dojde na lámání chleba mezi úspěchem a neúspěchem v každém oboru a tyto techniky nejsou výjimkou. Já sám jsem živoucím důkazem o jejich efektivitě, stejně jako tisíce dalších, a to včetně skeptiků. A stejně tak jako neexistují žádní ateisté v bojových zákopech, tak neexistují žádní nevěřící v ledové lázni. Už jenom samotný vstup do ledové koupele vlastně pro některé představuje pád důvěry. Když ale dosáhneme stavu, ve kterém neexistují myšlenky, jen pocity, silné pocity, jako ty u kořenů víry, pak zůstane jenom láska. A láska je jako vlastní životní síla, umožní vám létat. Já jsem každý den zamilovaný do života a jsem odhodlaný šířit svoje poselství a dát celému světu na vědomí, že tento druh lásky je dosažitelný pro každého. Láska k životu, láska mezi dvěma lidmi, láska k čemukoli, co se stane – dobrému i zlému – protože jsme vzácné, úžasné bytosti s nekonečným potenciálem. Věřte tomu. 

	Jsem blázen? Ano, jsem blázen do života a do své ženy. Zaručuji štěstí, sílu a zdraví každému, kdo je mi blízký, protože to je to, co svým milovaným přeji. Přeji to vlastně všem lidem, každé živé bytosti, protože respektuji život. Život je ve mně a já znám jeho smysl, což je vyzařovat lásku. Pokud jsem proto blázen, budiž. Jsme králové a královny, a když se otevřeme síle uvnitř sebe sama a rozhodneme se naplnit tu zodpovědnost, pak na čem dalším záleží? Co jiného vás učiní šťastnými? Šest aut? Velký dům? Materiální věci jsou externality a na duši nemají žádný vliv. V jeden okamžik můžete řídit jen jedno auto a být jen v jedné místnosti. Pokud ale naleznete štěstí ve vlastním bytí, v ovládání vlastní životní síly, mysli a smyslu, na ničem dalším nezáleží. Můžete být bezpodmínečně šťastní. To je ten druh štěstí, který chci ukázat lidem, které miluji, protože vychází zevnitř. Už teď tam je. Láska je dirigentem, je to ta největší síla ve vesmíru, protože umožňuje duši se projevit. Bez duše není nic než temnota, temná hmota, válka. My jsme světlonoši a díky mysli a neurologii svých srdcí dokážeme ukout hlubší propojení s vlastním mozkem. To spojení se nazývá láska a s touto metodou jsme schopni ji šířit do celého světa a uzdravovat ho. Nastal čas. 

	V ničem z toho není žádné dogma. Není to náboženství, je to věda. Takže se můžete sami rozhodnout, jestli chcete být šťastní, silní a zdraví. Na následujících stránkách vysvětlím další vědecké záležitosti spojené s objevy. Ale prozatím stačí jen cítit, vidět a věřit. Po čem toužíte? Pokud chcete být šťastní, silní, zdraví a ovládat svou mysl, srdce a smysl – to všechno můžete najít sami v sobě. 

	  

	V lednu 2008 jsem byl pozván do New Yorku, abych postál naložený v půl tuně ledu na chodníku před Rubinovým muzeem umění.3 Spojené státy jsem navštívil poprvé a pokoušeli jsme se o překonání světového rekordu v pobytu v ledu. Mířila na mě dvacítka kamer a já jsem měl předvedením své techniky zahájit novou řadu akcí tohoto muzea, které se zaměřovalo na himálajské umění a kulturu. Chápali mou techniku jako volně založenou na starověkém tibetském cvičení tummo, čili vnitřním žáru. Lámové se v této tradiční technice cvičí v průběhu dlouhého odchodu do ústraní. Aby prokázali, že ji ovládli, musí holým tělem a v mrazivém himálajském ovzduší vysušit mokré plátno. Rubinovo muzeum mě představilo jako mistra, což jsem asi byl, nikdo z nich ovšem netušil, že jsem nikdy nestudoval u žádného tibetského mistra, v Dharamsale ani kdekoli jinde. Mými učiteli se staly kanály a parky v Amsterdamu.
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	Zde jsem zasazený do ledu před Rubinovým muzeem umění v New Yorku.

	 Tam jsem se naučil vystavovat chladu a právě tam, v parku královny Beatrix, jsem poprvé vstoupil do ledové vody. Do tohoto bodu mě zavedlo pětadvacet let pokusů a omylů, zkoušení, ladění a vylepšování svých postupů. Na newyorský leden panovalo poměrně teplé počasí, asi 2 °C. Ulicemi vál vítr. Shromáždili se lidé včetně médií z celého světa a všichni mě pozorovali svýma elektronickýma očima, zatímco já zalézal do plexiskla. Vypadalo to jako cirkus.

	Toho dne jsem se poprvé setkal s Kenem Kamlerem. Doktor Kamler platí v Americe za autoritu, byl vedoucím lékařem expedic na Mount Everest i K2. Napsal knihy Doktor na Everestu a Doktor v extrémních podmínkách, obě založené na jeho lékařské praxi v extrémních prostředích. Spolu s ním jsem se tenkrát setkal také s Kamlerovou osobní asistentkou Granis Stewartovou, zdravotní sestrou a freediverkou, která věděla hodně o dýchacích technikách. Kamler i Granis měli oba své vlastní důvody, proč přišli a po celou dobu pokusu monitorovali mé životní funkce a tělesnou teplotu. 

	Jen o několik měsíců dříve jsem uběhl maraton u Mount Everestu, ve výšce kolem 4500 m n. m., celých osm hodin naboso. Tibeťané mi jako projev dobré vůle a pro štěstí darovali takovou bandanu, bílý požehnaný šátek na obličej zvaný kata. Přivezl jsem si katu s sebou do New Yorku. S přihlédnutím k tomu, jakým směrem se zaměřovalo Rubinovo muzeum a s nadějí, že v sobě stále ukrývá nějaké kouzlo, jsem si ji uvázal kolem hlavy. 

	V okolním davu se šířil neklid a já to vzrušení cítil, ale nenechal jsem se jím ovlivňovat. Věděl jsem, co dělám a co se stane, protože jsem si to naprogramoval. Jen jsem tam stál zabořený do ledu a dělal si své, tak jako jsem to dělal vždycky v přírodě. Odclonil jsem okolní svět a soustředil se na vnitřní energie, a přestože teplota mého tělesného jádra postupně spadla o 5,6 °C až na úroveň pro běžného člověka smrtelnou, dokázal jsem ji silou mysli zvýšit zpět o 3,4 °C. 

	To uchvátilo doktora Kamlera a jeho tým, o divácích živého televizního přenosu nemluvě, ale já věděl, že naprogramováním neurologie své mysli dokážu zaktivovat své tělo zevnitř. Uměl jsem zvýšit úroveň probíhající metabolické aktivity i aktivovat všechny možné hormony produkující vnitřní teplo. Je to souslednost věcí, řetězová reakce, a ta vaše tělo velice posílí. Aktivujete adrenální osu mozku, zahřejete se i v ledu, ochladíte v horku, stanete se všeobecně vnímavějším vůči optimálnímu příjmu kyslíku. Je to fakt docela pozoruhodné.

	WHM PROTOKOL: ZÁKLADNÍ CVIČENÍ NASTAVENÍ MYSLI

	Největším úspěchem, kterého můžete dosáhnout, je klid mysli. Jedině ve chvíli, kdy je vaše mysl klidná, můžete přepnout z externího na interní programování. Tento klid bez jakýchkoli myšlenek vám dá pocit souznění s vaším nejvnitřnějším bytím, odraz skutečného já v rovném zrcadle. Takhle se mi podařilo dosáhnout všech svých rekordů a vy to můžete dokázat také.

	Nejprve si najděte pohodlné místo na sezení. Pak zahajte následující dýchání.

	Hluboký nádech, volný výdech.

	Hluboký nádech, volný výdech.

	Pokojně následujte dech.

	Hluboký nádech, volný výdech.

	Hluboký nádech, volný výdech. 

	Začne se ve vás rozprostírat pocit klidu a právě v tuto chvíli můžete nastavit mysl. Začněte procházet své tělo a zároveň vizualizovat to, co se chystáte udělat. Třeba chcete vydržet déle pod ledovou sprchou, nebo si vylepšit rekord v počtu kliků. Možná chcete dosáhnout nějaké obzvláště náročné pozice v józe, nebo ujet na kole větší vzdálenost, než jste kdy ujeli. Teď nastal čas prolétnout tělo a stanovit si cíl. Nespěchejte s tím. Řekněte svému tělu, co od něj očekáváte. Oskenujte tělo a zjistěte, jak se cítíte. Dokážete odhalit jakýkoli nesoulad mezi vaším záměrem a tělesnými pocity. Jen zůstaňte klidní, nepřestávejte dýchat a počkejte si na okamžik, ve kterém přijde pocit důvěry, koncentrované energie a souznění. 

	Posilte ten pocit dechem a pak běžte a udělejte to, co zamýšlíte udělat. Uspějte. 

	Ukázalo se, že ze svého zážitku z Everestu jsem si mohl leccos vzít. Když jsem běžel maraton, nemusel jsem čelit jen sněhu a mrazu, ale také přibližně polovičnímu množství kyslíku oproti úrovni u hladiny moře. Ale tam, kde se nedostává kyslíku, nastupuje mysl. Ta je schopna aktivovat ty správné hormony, které umožní zvýšené vstřebávání kyslíku. To jsem udělal na Everestu a tu samou techniku jsem použil i toho dne venku před muzeem v New Yorku. Závisí na ověřené sebedůvěře a víře v to, že když to uvidím v mysli, opravdu se to stane. Stejné nastavení mysli jsem využil už u stovek předchozích výzev a na jejich základě jsem získal potřebnou sebedůvěru. Přijal jsem svou cestu a věřil tomu, co jsem viděl. Souznění s daným okamžikem, s tím, co se má odehrát, pomohlo aktivovat mé tělo. Bylo připraveno zareagovat a já věděl, že ze sebe vydám to nejlepší. Navíc vědomým vstupováním do stresu chladu a přizpůsobením se mu jsem se naučil, jak aktivovat mozkový kmen, který nejspíš řídí náš instinkt přežití, naši reakci „bojuj, nebo uteč“ a naši touhu jíst i plodit, což je všechno úzce spjato s emocemi. 

	Chlad a horko také fungují jako emoce. Emoce je ve výsledku biologie, biologický vnitřní stres vyjádřený pomocí hormonů. Vědomým vystavováním se chladu se naučíte vypořádat se s adrenalinem a epinefrinem, ale také s dopaminem, serotoninem, kanabinoidy a opiáty, které naše těla přirozeně uvolňují v reakci na tento stres. Tehdy jsem to nevěděl, ale přesně tohle jsem se chystal tam před muzeem udělat. Teď už vím, proč jsem to uměl takhle ovládat. Doktor Kamler, který mě celou dobu monitoroval, ještě nikdy nic takového neviděl, a to je odborník na přežití v extrémních podmínkách. Napsal o tom knihu. 

	„Zažité lékařské dogma udává, že jakmile klesne teplota jádra pod 32 °C, přestanete se třást – což je proces vytvářející teplo,“ napsal doktor Kamler později. „Od tohoto okamžiku, není-li zajištěn zdroj externího tepla, pokračuje pokles tělesné teploty dál, dokud nezemřete na podchlazení. Wim dokázal, že to neplatí. Jeho tělesná teplota klesla na 31 °C, načež znovu stoupla na 34,5 °C bez jakéhokoli externího zdroje tepla. Dramatickým způsobem nám ukázal, že v nitru lidského těla existuje neuvěřitelná síla, kterou zatím moderní medicína zcela nechápe.“4

	Když jsme to oslavili, vystoupili jsme doktor Kamler a já na konferenci v muzeu, kde jsme diskutovali o tom, co se odehrálo na ulici a jak jsem to dokázal. V publiku seděly tři stovky lidí a já vystoupil na podium a vyprávěl americkému posluchačstvu v angličtině svůj příběh. Poprvé. Vyprávěl jsem jim o tom, jak jsem poprvé vlezl v parku královny Beatrix do vody a pocítil ono spojení. Mluvil jsem o tom, jak jsem se naučil aktivovat hlubší zákoutí svého mozku a těla v reakci na environmentální stres a jak toho dosáhnout vědomě. Byl jsem tak vzrušený, s doktorem Kamlerem na jednom podiu! Ale zatímco jsem hovořil, viděl jsem, jak se do výrazů obecenstva vkrádá nedůvěra. 

	Ale pak z ničeho nic přišel někdo s infračervenou kamerou a propojil ji s promítací plochou za námi, takže publikum mohlo vidět její záběry. A pak se mě bez varování zeptali: „Wime, myslíš, že by sis během minuty dokázal zahřát ruku jenom vůlí?“ Nevěděl jsem, jestli to dokážu, protože jsem to nikdy nezkoušel. Chvíli jsem nad tím tedy přemýšlel a pak řekl: „No, už jsem dneska překonal světový rekord, cítím se dobře. Zkusím to!“ Zvedl jsem ruku do vzduchu a na obrazovce se objevila modrá barva, značící normální teplotu. Ale pak jsem zaměřil svou vnitřní energii směrem do ruky. Během minuty jsem dokázal zvýšit teplotu o 6,7 °C. Na monitoru to bylo vidět úplně jasně. Dokonce i mě to šokovalo – naprosto mě šokoval takový důkaz. Barva se změnila z modré na červenou. Tři sta lidí vidělo, že dokážu zvýšit teplotu své ruky o skoro 7 stupňů jenom pomocí vůle a od té chvíle sedělo v obecenstvu o poznání méně skeptiků. 

	Říkám méně, protože i tenkrát, stejně jako právě teď a jako vždycky v historii, byli a jsou lidé, kteří jednoduše odmítají uvěřit tomu, co vidí. Myslí si, že je to trik, iluze nebo že mám nějakou nadlidskou schopnost, že jsem hříčka přírody. Jenže já nedělám nic, než že spoutávám nezměrnou sílu mysli, což je ještě jednou vrozená schopnost každého z nás. Jak už jsem řekl, nejsem žádný superhrdina a nejsem ani žádný guru. Cokoli dokážu já, můžete dokázat i vy. 

	Byl to úžasný večer a já jsem se tenkrát setkal s báječnými lidmi. Byl to pro mě silný emocionální zážitek, protože jsem zcela zřejmě lidi oslovil. Můj malý svět, který jsem si vytvořil jen pro sebe, se střetl s větším světem, oficiálním světem vědců a lékařů a novinářů. Pozvedlo mi to ducha. Té noci jsem uléhal do postele s pocitem, že jsem opravdu prorazil, a taky že ano. Přitom mé dobrodružství v Americe teprve začínalo. 

	Brzy ráno druhého dne jsme spolu s profesorem Williamem Bushellem, vedoucím výzkumu zdravotních benefitů meditace a držitelem Fulbrightova stipendia, nastoupili do vlaku směr Long Island. Profesor Bushell pracoval téměř dvacet let na fakultě antropologie na MIT a spolupracoval i s Harvardskou a Kolumbijskou univerzitou. Mířili jsme do Feinsteinova institutu pro lékařský výzkum v Manhassetu, abychom se tam setkali s jeho ředitelem, doktorem Kevinem Traceym, a provedli pár pokusů. Byla to příjemná čtyřicetiminutová jízda, při které jsme se s profesorem Bushellem vzájemně poznali. „Poslyšte, dokážeme daleko víc, než si myslíme,“ řekl jsem. On právě vydal ve spolupráci s newyorkskou Akademií věd významnou vědeckou práci s názvem Longevity, Regeneration, and Optimal Health (Dlouhověkost, regenerace a optimální zdraví), a když viděl, co jsem předvedl před muzeem i na podiu, byl dychtivý si mě vyslechnout. Profesor Bushell je milý chlap, extrémně sečtělý a jeho podpora a přátelství nám nesmírně pomohly zvýšit naši věrohodnost ve vědeckém společenství. 

	Doktor Tracey se svým týmem chtěli provést pokus na mém bloudivém nervu, desátém hlavovém nervu, který je autonomní a po dlouhou dobu se věřilo, že ho nelze ovládat vůlí. Během mnoha let byla provedena celá řada experimentů na zástupu různých subjektů, přičemž všechny došly k závěru, že žádná lidská bytost nemůže ovládat svůj bloudivý nerv, ať už vědomě nebo jinak. Bloudivý nerv je ale silně spojen se zánětlivostí, takže pokud bychom ho nějakým způsobem dokázali ovlivnit, mohli bychom potenciálně potlačit záněty, a tím v důsledku léčit, nebo dokonce odvrátit nemoci. Jak toho dosáhnout ovšem nikdo nevěděl. A právě proto mě pozvali do Manhassetu. 

	Zavedli mě do pěkné pohodlné místnosti a požádali mě, abych se posadil. Pak mi do jedné ruky zapíchli kanylu a druhou mi napojili na monitor srdce a plic. „Teď meditujte,“ řekli mi. Znovu říkám, že jsem nevěděl, co přesně mám dělat, ale rozhodl jsem se co nejvíc se snažit. Začal jsem tedy se svým dechovým cvičením a zjistil, ke značnému zděšení vědců, že když nedýcháte dvě minuty v kuse, monitor plic a srdce vypíše rovnou křivku, jako byste zemřeli. Oni to ale nevěděli a domnívali se, že se monitor porouchal. Já jsem tedy pokračoval s dechovým cvičením, zatímco oni sehnali nový monitor a znovu mě k němu připojili. Jenže za několik minut se odehrálo totéž, protože já při své dýchací technice pravidelně zadržuji dech na více než dvě minuty. Takže ano, další rovná čára, vědci znovu zmatení, protože netušili, že to způsobuji já a že s přístrojem není vůbec nic v nepořádku. Proto se rozhodli, že mě napojí na třetí přístroj a zároveň mi odeberou krev, aby se dostali k informacím, které potřebovali. Řekli mi, že výsledky budou až za týden, protože se chystají zanalyzovat 307 různých krevních markerů, aby zjistili, jestli ovlivňuji svůj bloudivý nerv. 

	Zatímco jsem čekal na výsledky z Feinsteinova institutu, sedl jsem na letadlo a odletěl do Duluthu v Minnesotě, kde jsem navštívil Hypotermickou laboratoř na lékařské fakultě Minnesotské univerzity. Tam mě přivítali dva světově uznávaní fyziologové, doktor Robert Pozos a doktor Larry Wittmers, ředitel laboratoře. Měřili mi teplotu tělesného jádra a životní funkce při ponoření do ledové vody v intervalech patnáct a pak dvacet minut. Oba lékaři žasli nad tím, že jsem schopen udržet teplotu tělesného jádra, protože ani jeden z nich ještě nic takového neviděl, přestože studovali chlad celé roky. „Obvyklá reakce na šok nebo chlad se vůbec nedostavila,“ sdělil později Wittmers ABC News. 

	„Ani nejmenší náznak obvyklé reakce, kterou vídáme. A to jsou reakce, které pozorujeme u většiny jedinců vystavených podobné situaci, nekontrolovatelné.“5

	Potom jsme se vrátili do New Yorku a nedlouho nato mi zavolal doktor Kamler. Měl v ruce výsledky experimentu z Feinsteinova institutu a nemohl se dočkat, až se o ně podělí. „Pokud dokážeš zopakovat to, co jsi udělal,“ řekl mi, „bude to mít obrovské dopady pro celé lidstvo.“ Pak zmínil asi dvacet různých poruch a nemocí, od artritidy po Crohnovu chorobu, které bychom teď mohli léčit, protože mnou demonstrovaná kontrola bloudivého nervu byla bezprecedentní. Pokus odhalil, že jsem vědomě ovládal autonomní mechanismus, což ve výsledku znamenalo, že jsem dokázal ovládat zánětlivost – příčinu mnoha nemocí. Lékařské využití nemělo podle doktora Kamlera hranic. 

	Co kdybychom opravdu dokázali dostat příčinu i dopady nemoci pod kontrolu vlastní mysli? Nebylo by to úžasné? V Manhassetu se to podařilo. A zatímco doktor Kamler hovořil, mě přemohl mohutný příval uvědomění, jasného vědění. Ano, řekl jsem si pro sebe. Já to dokážu. Vědomě jsem si navodil ten stav a můžu ukázat ostatním, jak na to. A tam, přesně v ten okamžik, se zrodila má mise. Jsem misionář, vzpomínáte? Vzpomeňte si na to, jak má matka prosila při mém narození: „Ach bože, nech to dítě žít, udělám z něj misionáře!“ Nuže, právě v tento okamžik jsem si uvědomil, že mou misí je zpřístupnit toto vědění lidstvu, protože to může dokázat každý. Má mise mě prodchla a zcela nabudila, s takovým mocným uvědoměním se do mého bytí vlil pocit víry a osudovosti. Bylo to transformativní. 

	Půl hodiny nato mi zavolala manželka. Moje matka zemřela. Spadla, upadla do kómatu a zemřela. Slíbila, že ze mě udělá misionáře a teď, ve chvíli, kdy se mi konečně mise objevila před očima, je pryč. Jako kdyby to věděla. Měl jsem prázdno v srdci, ale zároveň jsem byl plný naděje. Pomyslel jsem si: Mami, odpočívej v pokoji. Udělala jsi tolik dobrého. Ujmu se své mise a na tvoji počest budu šířit své poselství tolika lidem, kolika to jen půjde. Vrátím štěstí, sílu a zdraví zpátky tam, kam patří, mami – do duše a do našeho vědomí, kde život a láska naplno rozkvétají. 

	V následujících týdnech jsme spolu s doktorem Kamlerem a doktorem Traceym po telefonu domluvili komparativní studii v buddhistické chatě v newyorském pohoří Catskills. Měl jsem cvičit skupinu dobrovolníků, jak ovládat bloudivý nerv stejným způsobem, jaký jsem předvedl. Jenže na to nedošlo. Místo toho nastalo v New Yorku ticho po pěšině. Nechápal jsem to. Prováděli jednu studii za druhou s lidmi, kterým se nepodařilo dosáhnout toho, co nám, ale z nějakého důvodu se ve výzkumu nemělo pokračovat. 

	Samozřejmě, že mě to zklamalo, ale neodradilo. Pokračoval jsem v cestě své mise. O tři roky později jsem se seznámil s Vincentem Wijersem, ředitelem Cirkusu myšlenek, což je show předváděná ve slavném Královském divadle Carré v Amsterdamu. Doslechl se o mém příběhu a nadchlo ho mé přesvědčení. Chtěl mě dostat na jeviště téměř dvoutisícového divadla a nacpat mě na hodinu nebo víc do ledu, aby předvedl, že umím ovládat teplotu svého vnitřního jádra. Experiment se měl nejprve odehrát pod dohledem profesorky Marie Hopmanové, lékařky z Lékařského centra univerzity Radboud v Nijmegenu, a až poté jsme ho měli zopakovat na jevišti Cirkusu myšlenek. 

	Když jsem dorazil do divadla, potkal jsem tam nejméně dvacet lidí a ještě více monitorů. Připravili pro mě bizarní pokus – osmdesát minut v ledu s jednou rukou venku, aby mi mohli brát krev. Spolkl jsem zařízení velikosti pilulky, měřící teplotu mého tělesného jádra a vysílající své záznamy na vzdálený monitor. Nalepili na mě hromadu senzorů, aby mohli měřit teplotu mé pokožky. Během osmdesáti minut mi vzali třicet šest zkumavek krve, kterou rozeslali k analýze do šesti různých laboratoří. 

	Celé to působilo velice podivně, jako nějaký vědecký cirkus, a ve výsledku to na univerzitě přitáhlo hodně pozornosti. Mnoho lidí se přišlo podívat, o čem je celý ten poprask, včetně doktora Mihaie Netea, jedné z nejbystřejších hlav v Nizozemsku a předního světového vědce, který zkoumal vývoj lidského imunitního systému. Tomu, co doktor Netea se svými kolegy vypozorovali, nemohli samozřejmě uvěřit, protože věděli, že to, co dělám, by nemělo být z fyziologického hlediska možné. A já to přitom dělal. Během celých těch osmdesáti minut, které jsem strávil v ledu, se teplota mého jádra držela na konstantních 37 °C. Můj srdeční tep zůstával pomalý a krevní tlak se držel v normálu.6

	Studie profesorky Hopmanové ukázala, že se během působení chladu zvýšila rychlost mého metabolismu o 300 % a tato zvýšená metabolická činnost vedla ke zvýšení produkce tepla v mém těle. „Navzdory osmdesáti minutám, po kterých bylo tělo zcela ponořeno v ledu, a významné ztrátě tepla pokožkou, byla teplota tělesného jádra [subjektu] udržována patrně zvýšenými energetickými výdaji (tudíž produkcí tepla),“ napsala doktorka Hopmanová do své zprávy. „Tento jedinec možná ovlivňoval svůj autonomní nervový systém, čímž aktivně reguloval kardiovaskulární systém a termoregulaci.“7

	Všichni doktoři žasli, ale já věděl, čeho jsem schopen – nebo lépe řečeno, čeho je schopna má mysl. Také jsem v autě cestou na univerzitu vyladil svou biochemii pomocí dechové sestavy. Má metabolická aktivita se zvýšila do té míry, že jsem prostě necítil zimu. Přestože tedy teplota mé pokožky klesla téměř k nule, jako bych si uvnitř v sobě zapálil kamna. Cítil jsem se skvěle. Byl jsem schopen fungovat a hovořit s každým, kdo ke mně přicházel s nekonečnou řadou otázek. Vůbec jsem se netřásl, ani netrpěl. Vlastě přesně naopak. 

	[image: 00003.jpg]

	Sedím v ledové vodě na lékařské fakultě Minnesotské univerzity.

	Lékaři mi v průběhu experimentu odebrali spoustu krve, rozhodli se tedy kromě plánované analýzy ještě pro další pokusy. Jedním z nich bylo, že vystavili vzorky působení bakterií, které při kontaktu s imunitními buňkami způsobí bouřlivou reakci. Jenže v mé krvi nenastala žádná reakce. Když to viděl doktor Netea a představil si možnosti využití v medicíně, při boji s viry a bakteriálními infekcemi, požádal mě, zdali bych se nezúčastnil dalšího experimentu. Ve spolupráci s doktorem Peterem Pickkersem a doktorem Matthijsem Koxem navrhli, že do mě injekčně vpraví bakterii endotoxin, aby zjistili, jestli a jak můj imunitní systém zareaguje.8 Dosud vpíchli tuto bakterii, E. coli, více než 240 zkoumaným subjektům, načež každý z nich zažíval příznaky chřipky, například horečku, zimnici nebo bolesti hlavy. Protože ale moje krev na bakterii mimo mé tělo nereagovala, zajímalo je, jestli moje tělo dokáže potlačit zánětlivé markery běžně způsobené injekcí. Souhlasil jsem. 

	Chvíli po návratu do univerzitní nemocnice mi změřili životní funkce a další základní hodnoty a pak mě požádali, abych se položil na lůžko. Napojili mě na různé dráty a monitory, načež mně doktor Pickkers vpíchl do žíly bakterii a vysvětlil mi, že potrvá šedesát až devadesát minut, než se její účinky projeví. Preventivně jsem si udělal svou základní dechovou sestavu a po hodině jsem necítil nic. Žádná horečka, žádná bolest hlavy, žádná bolest kloubů. Nic. Jen jsem si dělal své dýchání. Doktoři mezitím zaznamenali na monitorech, že mi hodnota nasycení krve kyslíkem, která by se v úrovni mořské hladiny měla pohybovat v rozmezí 95–100 %, spadla až na třicet. Připomínám, že lidé normálně umírají při padesáti, ale já šel úmyslně až na třicet, načež se měřící zařízení vypnulo, jako bych zemřel. Stejně jako při pokusech na Feinsteinově institutu – další rovná čára. Jenže já normálně žil a cítil se docela dobře. Vlastně hluboce uvolněný. Dostal jsem se do kontrolovaného hypoxického stavu, což může být pro tělo velice prospěšné. Nedávno byla dokonce udělena Nobelova cena třem vědcům, kteří se zaměřují na to, jak se buňky přizpůsobují změnám v úrovni kyslíku, a zejména na pozitivní dopady na metabolismus buněk a všeobecného fungování těla ve chvílích, kdy jsou hodnoty kyslíku nízké.9

	Lékaři mi brali každých pět nebo deset minut krev, kterou následně posílali do laboratoře, aby zjistili, jestli to má dopad na interleukiny IL-6, IL-8 nebo faktory nádorové nekrózy IL-10. Přeloženo pro laika – a já jsem laik – jsou IL-6 a IL-8 prozánětlivé bílkoviny, zatímco IL-10 je protizánětlivá. Faktor nádorové nekrózy se vztahuje k bílkovinám buněčné signalizace, které zabíjejí rakovinné buňky. Krevní testy ukázaly, že potlačuji zánětlivé markery IL-6 a IL-8. To je důležité kvůli nárůstu a absurdním cenám IL-6 inhibujících „biologických“ nitrožilně podávaných léků, na které dnes spoléhá čím dál více lidí s autoimunitními chorobami, například roztroušenou sklerózou či revmatickou artritidou. 

	Já jsem předvedl přímé potlačení IL-6 bez jakékoli injekce. Představili jsme výsledky krevních testů v televizi a já brečel štěstím. Konečně se veškeré strádání plynoucí z potlačení vlastní podstaty, ze všeho toho výsměchu, rozplynulo. Mohl jsem se podělit o to, co jsem se naučil o síle mysli, se světem a podpořit to skeny mozku a krevními testy. Důkazy byly přesvědčivé. Jediný problém bylo to, že vědecký důkaz je platný jedině ve chvíli, kdy je proveden s komparativní skupinou. Já tvořil skupinu o jednom subjektu a jeden testovaný subjekt nerovná se vědeckému důkazu. Celá léta mě označovali jako hříčku přírody, genetickou anomálii, fyziologický zázrak. Další se mi smáli, že jsem šarlatán, podvodník, cirkusová atrakce. Vstupte a prohlédněte si úžasného Ledového muže!

	Potřebovali jsme testovací panel. 

	Doktor Pickkers se mě zeptal, kolik lidí budeme potřebovat a kolik času s nimi můžu strávit. Šest měsíců? Rok? Já odpověděl: „Ne, deset dní.“ Nakonec z nich zbyly čtyři. Za čtyři dny jsem vycvičil panel dvanácti mužských subjektů k potlačení zánětlivých markerů v krvi. Ani jeden z mužů neměl reakci na endotoxin.10 Ani jeden neonemocněl. Krevní testy ukázaly, že všichni potlačují prozánětlivé markery IL-6 a IL-8 a zvyšují úroveň IL-10. Faktor nádorové nekrózy taky. Neuvěřitelné. Dokázali jsme to! Konečně jsme měli v ruce důkaz, který jsme hledali. Už nemáme jen testovací panel o jediném subjektu. 

	Vzal jsem oněch dvanáct mužů na tréninkový kemp do Polska, kousek od hranic s Českem, abych je na experiment připravil. Nebyli vlastně vůbec ničím zvláštní ani pozoruhodní, ale každý z nich tomu dal stoprocentní soustředění. A co víc, všichni mi věřili. To je důvodem, proč jsem se rozhodl, přestože jsem si původně na jejich trénink naplánoval deset dní, věci urychlit a vzít je už čtvrtý den na vrchol Sněžky (1603 m n. m.) Před nimi jsem tam vzal jen tři jiné lidi, ale věděl jsem, že návštěva divoké přírody má schopnost vás dovést do stavu strachu a vzrušení. Oni tu horu neznali. Museli se jí odevzdat, stejně jako se museli odevzdat experimentu. Nikdo ze skupiny neměl žádné zimní horolezecké zkušenosti, venku bylo -25 °C – což je hodně velký mráz – a my vyrazili v šortkách a do půl těla. Dělali jsme ale kontrolované dýchání, stoupali do kopce a po pětadvaceti minutách jsme se už potili. Když jsme vystoupili na hřeben a podívali se na druhou stranu, uviděli jsme české pohraničníky navlečené jako Ninji, jenom oči jim vykukovaly. Zírali, jak šlapeme nahoru a byli z toho natolik vyjevení, že nás požádali o selfie. Mí chlapi se rozhodně museli cítit jako pořádní tvrďáci. Odtamtud jsme se rozhodli vystoupit na vrchol, kde bylo -27 °C a extrémně fičelo. Sněžka je jedno z největrnějších míst v celé Evropě, takže tam opravdu foukalo a pocitová teplota byla ještě o hodně nižší. Jasně, že jsme si na vrcholu zatancovali Harlem Shake. Cítili jsme se skvěle! V tu chvíli jsem věděl, že jsou chlapi připravení. Probudili v sobě a napojili se na daleko větší energii, než kdy předtím poznali. A o čtyři dny později jim v nemocnici píchali do žil endotoxin, který vzbudil u všech 16 135 lidí účastnících se studie – s výjimkou jediného – nepříznivou reakci. Já byl tím jediným, kdo do té doby dokázal potlačit reakci. A když těchhle dvanáct chlapů dokázalo totéž, znamenalo to vědecký průlom. Studie vyšla v Nature i v Proceedings of the National Academy of Sciences of the United States of America, tedy ve dvou nejuznávanějších vědeckých časopisech na světě.11 Upravena byla i jako jedna celá kapitola do učebnice Biology Now, je tudíž součástí amerických učebních osnov pro střední školy i univerzity.12

	Přestože se naše objevy dostaly do celostátní televize v Nizozemsku a následně i do zmíněných předních časopisů a učebnic, k mému velkému rozčarování jim vědecký establishment věnoval jen pramalou pozornost. Po letech trpěného posměchu kritiků jsme dokázali, že panel dvanácti subjektů dokáže za využití mé metody využít svůj autonomní nervový systém, a nejen bojovat s bakterií způsobující záněty, ale vědomě je potlačit. Krev nelže a výsledky si mohl prohlédnout každý. Tohle všechno bylo dosud neznámé a bezprecedentní. Domníval jsem se, že si zasloužíme Nobelovu cenu, protože jsem dokázal, že jsme schopni se zaměřit na příčinu i dopady choroby. Myslel jsem, že spustíme další vlnu experimentů a bádání. Jenže vědci se někdy dokážou chovat jako tvrdohlavé stádo. A postupovat vpřed rychlostí želv. 

	Pochopitelně, že mě to zklamalo, ale já na Nobelovu cenu nečekám. Tenhle druh externího uznání nepotřebuji. Pokud se příliš soustředíte na uznání zvenčí, ztratíte cestu k sobě sama. Zabloudíte. Sebeláska znamená být na sebe hrdý podle vlastních měřítek. Co je vaše maximum? Za tím jděte, ne za maximem lidí okolo. Věřte si. Pečujte o sebe. Ne tím, že budete opatrovat své ego, ale tím, že zůstanete sami se sebou ve chvílích, kdy se cítíte vyděšení, nepříjemně či trapně. Ve své lásce k sobě sama zůstaňte klidní. Umožní vám to vidět ostatní jasněji a s větším pochopením. Nesnažte se měnit ostatní, změňte sebe. Myslete jen na svou mysl a ostatním nechte tu jejich. Ukažte jim, kdo jste, svými činy, díky svému přesvědčení. Buďte čistí a transparentní, zranitelní. Kdybych se staral o to, co si o mně myslí jiní, už dávno bych to zabalil. Systém by mě sežral. 

	Já prostě pokračuji. Je to má mise. Chci odhalit pravdu a podělit se o ni s celým světem. Ne o svou osobní pravdu nebo pravdu z učebnic, třeba i z Biology Now. Ne. Mám na mysli skutečnou přírodní pravdu – tu jedinou pravdu – vyjádřenou mou vírou a láskou mé matky. Život je záhada a já to přijímám. Mé srdce je plné. A má mysl je pevná.

	V zimě pořádáme řadu týdenních výjezdů do Polska. Je tam šero, ponuro a pořádná zima. Pro mnoho lidí je to přitom nejlepší zážitek v životě. Když vyrážíme do hor, říkáme si: „Ego necháváme doma.“ Vyrazíme jen v šortkách a botách, do půl těla, do mrazu. Jsme jedno tělo. Pro jedince je skvělé splynout se skupinou. Jdeme spolu, spolu se vracíme za Matkou přírodou. A když dojdeme na vrchol hory, kde naše těla bičuje nemilosrdný vítr, nikdo už nemluví. Každý poslouchá. Přežívá. A stane se to, že všichni začnou cítit. Všichni existují v tom zážitku alespoň v tu chvíli mimo mysl. Najednou se rozhostí klid, pocit, který předčí myšlenkové pochody, protože právě znovuožívají a resetují se hlubší části mozku. Já už jsem ten pocit zažil tolikrát, že pro mě jeho síla spočívá ve sdílení. Podělit se s ostatními o takovou přírodní moudrost je velmi vzrušující, je to vyšší stav vědomí. Lidé jsou rodový druh a díky tomu plodí komunikace s ostatními řešení založená na pocitech, ale pramenící ze zdravého selského rozumu. 

	Když jsem chodil se skupinami lidí na Kilimandžáro, makali jsme celou cestu až nahoru, ale ne proto, že bych si potřeboval nafukovat ego dosažením „cílové pásky“, to ne. Cílová páska je iluze. Neexistuje. Ale snažím se naplnit naše cíle. Protože ve finále jsme tam jako pionýři, prošlapáváme novou cestu v mysli společnosti, odhalujeme nové obzory. A každá osoba je zajedno se svým smyslem. Pokračujeme krok za krokem. Zastihly mě bílé tmy ve stěně Mount Everestu. Vyrazil jsem do neznáma jen v šortkách a zabloudil jsem. Zabloudil jsem i pod ledem v mrazivé vodě. Ztratil jsem se tolikrát, až jsem objevil skutečnou sílu své mysli. Tam jsem objevil svou opravdovou odolnost – má mysl je schopna zůstat v klidu a v pohodě navzdory zoufalým, dokonce nebezpečným okolnostem. Na dosažení těchhle věcí se ale nevážu. Nejsem idiot. Pokud mám pocit, že je to nebezpečné, otočím se – vůbec s tím nemám problém. Zjistil jsem ale, že když si stanovím výzvu, probouzí to ve mně hlubší reality. Ve finále musí být cíl více o mně. Mé ambice jsou vždycky živeny mou misí, mým smyslem. Nestanovuji si cíle, abych je překonával, ne nutně, ale abych byl přítomen v dané chvíli, když souzním s realitou okamžiku, když poslední krok udává ten další, když můžu pokračovat jen tak, jak cítím. Je úchvatné, co dokáže smysl a přesvědčení. Dejte do toho své srdce, do čehokoli, co děláte, a pokud nemůžete, pak se vážně musíte naladit a očistit, abyste našli správný směr. 

	Kvůli tomuhle pocitu nemusíte vyrážet za polární kruh ani do nitra pouště, musíte ale vystoupit ze své komfortní zóny. Mysl bez myšlenek je vždycky klidná, sebejistá. Prostě následujte sílu mysli a dostanete se z nejhorších, nejstresovějších situací. Chlad, horko a emoce jsou všechno stres. Ve finále jsou všechny biochemie, nebo se tak přinejmenším projevují. Tyto metody nám umožňují se s tím stresem i mnoha dalšími věcmi vypořádat, vyzbrojeni ničím než silou vlastní mysli. Vyrážíme do chladu, dýcháme a překonáváme stres, zatímco si udržujeme úplnou kontrolu nad svým štěstím, sílou a zdravím. Kdo tohle nechce? 

	O efektivitě metody již nelze pochybovat. Ta je prokázaná. Přestála vědecké testování a v její prospěch hovoří vědecká, nespekulativní data. Je jen na vás se do metody pustit a odhodlat se ji praktikovat. Abyste se propracovali ke změněným stavům mysli i těla, nemusíte dělat dvacet let jogína. Já jsem prostý člověk a chci změnit svět. To jste pochopili, ne? Vidíte to, protože víte, že taková změna v takové míře se nestane díky vlivu peněz ani manipulaci vládnoucích vrstev, ale díky vědeckému prokázání, že dokážeme víc, než jsme si kdy dokázali představit. Můžeme změnit osud a směřování našich životů a navrátit je zpátky duši. To není abstrakce. Je to hnací síla našeho štěstí, síly a zdraví. Pohání ji láska a o to bych se chtěl podělit se svými dětmi i všemi ostatními milovanými, s úctou ke všem žijícím bytostem v přírodě a Matce přírodě samotné. 

	WHM MEDITACE

	Počátky meditací sahají už do období 5000–3500 př. n. l., přitom se neustále vyvíjejí. Pokud si zkusíte sestavu kontrolovaného dýchání, už vlastně provádíte určitý druh meditace, trénujete mysl a propojujete se svými nejvnitřnějšími hlubinami. Principem meditace je jít za něčím, co nedráždí myslící mozek. Vezmeme si něco velice jednoduchého a sledujeme to, dokud se nás nezhostí hluboký klid. Tady je jeden způsob, jak se s tím klidem seznámit. 

	1 Posaďte se na bezpečném a pohodlném místě a vyčistěte si mysl. 

	2 Začněte se propojovat s vaším mozkem. Dýchejte přirozeně. 

	3 Začněte si počítat dechy. Každý nádech a výdech znamená jedno číslo. Napočítejte 7 nadechnutí a pak postupujte od sedmi k jedné. Pokud si najednou vzpomenete na něco z každodenního života, nebo na to, co musíte udělat, vraťte se k počítání dechů. Nakonec se vám podaří zůstat u počítání do sedmi a zpátky dolů. Krevní tok se dostane do hlubších zákoutí vašeho mozku a probudí pocity, ne myšlenky. Nechte ten pocit zesílit. Následujte ten pocit a zajděte tak hluboko, jak se vám líbí. Jak budete postupovat, počítání odezní, jako když doznívá píseň. Následujte pocit a vejděte hluboko do sebe sama, hluboko do klidu. 

	WHM V KOSTCE

	TŘI PILÍŘE KAŽDODENNÍHO CVIČENÍ

	DÝCHÁNÍ

	1 Vsedě, nebo vleže se třicetkrát nebo čtyřicetkrát vědomě nadechněte: nadechněte se zhluboka do břicha a hrudi, pak volně vydechněte.

	2 Při posledním výdechu vypusťte vzduch a zadržte dech tak dlouho, jak dokážete, aniž by vám to bylo nepříjemné. Naslouchejte svému tělu a neperte se s ním!

	3 Jakmile pocítíte potřebu dýchat, zhluboka se nadechněte a zadržte dech na 10–15 sekund. Pak volně vydechněte a uvolněte se. 

	4 Výše uvedené kroky opakujte ještě dvakrát nebo třikrát, pozorujte, jak se cítíte a upravujte dýchání podle potřeby. 

	5 Setrvejte v tomto povznešeném stavu, dokud nebudete připraveni zahájit den. Případně využijte energii, kterou jste právě vytvořili, k ranní rozcvičce nebo sestavě jógy. Vyzkoušejte, co vám dělá dobře. 

	Gratuluji! Právě jste ovlivnili klíčové faktory svého zdraví, zvýšili si vitalitu a soustředění, rozmetali stres, snížili zánětlivé faktory a zoptimalizovali svůj imunitní systém. 

	KOMPLETNÍ INSTRUKCE K WHM DECHOVÉMU CVIČENÍ A BEZPEČNOSTNÍ PRAVIDLA JSOU UVEDENA V KAPITOLE 4. 

	MYSL

	Stav těsně po dechovém cvičení je ideální k naprogramování mysli. Zkuste toto:

	1 Ještě než se zvednete po dechovém cvičení, navoďte si nějakou myšlenku, například: „Dneska vydržím pod studenou sprchou o 15 sekund déle než včera,“ nebo „Cítím se šťastný, zdravý, a silný.“

	2 Přemýšlejte o ní a všímejte si, jak se cítíte po těle. 

	3 Pokud zaznamenáte jakýkoli odpor vůči svému záměru, pokračujte v pravidelném dýchání, dokud nepocítíte souznění těla a mysli. 

	S tréninkem se vám zostří smysl pro vnitřní prožitek, interocepce, což vám umožní lépe vědomě pozorovat a ovládat tělo i mysl. 

	VÍCE PODROBNOSTÍ V KAPITOLE 12.

	CHLAD

	1 Na konci teplé sprchy přepněte vodu na studenou.

	2 Pokud chcete, můžete do proudu vody vystavit nejprve chodidla, nohy, pak ruce a až nakonec celý trup. 

	3 NIKDY neprovádějte WHM základní dechové cvičení ve stoje ve sprše. 

	4 Postupně každý den prodlužujte dobu sprchování, dokud nezvládnete dvě minuty otužování.

	5 Pokud se po sprchování třesete, zkuste cvičení „postoj jezdce na koni“. (Podrobnosti na straně 141). 

	Bingo! Právě jste si zlepšili efektivitu metabolismu, zregulovali hormony, dále snížili zánětlivost a užíváte si endorfiny a endokanabinoidy uvolněné v reakci na chlad.

	KOMPLETNÍ INSTRUKCE K VYSTAVOVÁNÍ SE CHLADU A BEZPEČNOSTNÍ PRAVIDLA V KAPITOLE 3.

	

	 

	
6. OLAYA[image: 00018.jpg] 

	Někdy musíte couvnout, abyste se dostali dál. V tomto případě to znamená vrátit se do mých squatterských let. Tato životní etapa mě utvářela a já na ni se zálibou vzpomínám. Hodně jsem hrál na kytaru, cvičil jógu a právě tehdy jsem poprvé pocítil přitažlivost chladu. V parku královny Beatrix jsem vstoupil do vody a získal tím úplně novou hloubku života, nové propojení s přírodou i svým vnitřním já, které tam do té doby nebylo. Hledal jsem dál a dál, zkoušel a experimentoval, zůstával celou noc venku v mrazu jen v šortkách jako šílenec. 

	Nebere mě politika, bere mě svoboda. A v našem squatterském domě, což byl veliký opuštěný sirotčinec, jsem žil obklopen svobodomyslnými lidmi – básníky, umělci, hudebníky, kteří nic neřešili. Zbavíte-li se předsudků, opravdu uvidíte svět kolem, což jsem v těch letech dělal. Ujasnit si, kdo jsem a kým se chci stát. Mnoho lidí dneska se bojí nebo nechtějí věci neřešit. Našim životům vládnou pravidla, morálka a smysl pro etiku živený konformitou, směřují je politické vřavy a nekončící vír aktuálních událostí. Proto se naše vnímání světa tolik zúžilo, což je pravým opakem svobody. 

	Tehdy jsem to ještě nevěděl, ale právě díky svobodě, kterou jsem si užíval v sirotčinci, jsem mohl poprvé zahlédnout cestu, po které jsem nakonec posledních čtyřicet let kráčel. Umožnila mi zakusit vlastní blaho. Inspirovala mě k tvorbě, psaní básní a vzrušeným projevům na všechna možná témata od filozofie přes kulturu po smysl bytí, uměním jsem mohl svobodně a láskyplně projevovat své ideje. Nikdo netrpěl depresí či rozčarováním. Nikdo nebyl vystresovaný. A právě tam, obklopen možnostmi vlastní svobody, jsem poprvé nalezl a vypěstoval si spojení se studenou vodou. 

	Ten, kdo hledá vnitřně svobodný, najde. Je v podstatě nemožné najít cokoli smysluplného, pokud jste svázaní všepohlcujícím stresem každodenního života. Jakmile se od tohoto stresu dokážete oprostit, do vědomí vám vstoupí nová realita. Ten starý sirotčinec byl docela velký a měl dvě vnitřní nádvoří. Ta nádvoří nabízela trošku ústraní, ale zároveň i kus otevřené oblohy. A v zimě, když ležel na zemi sníh, jsem sedával celou noc nahý na jednom z těchto nádvoří a cvičil to, z čeho se v průběhu času vyvinula má metoda. Mohl jsem tam cvičit kdykoli mě napadlo, nahatý jako mimino. Na nahotě není nic ostudného, ale heleďte, nechtěl jsem, aby mě někdo rušil, a tak jsem sedával sám v ústraní. Pamatuji si, jak jsem tam seděl a cítil v sobě takovou sílu, jako bych vládl všem přírodním živlům! Zavedl jsem sám sebe do hlubin svého já, byť jsem ještě nevěděl jak a proč. Jediné, co jsem věděl, že je to skvělý pocit a že bych se takhle chtěl cítit pořád. 

	Jednou jsem na nádvoří cvičil nahý jógu a jedné z tamních ženských přišlo jako skvělá zábava položit mi nohy vedle genitálií. Ale nepřišlo žádné vzrušení, nic. Byl jsem hluboce zabraný do jógy a plně se ovládal. Lidé žasli, říkali: „Hele, nic se neděje. Co je s tebou?“ Jenže se mnou nebylo vůbec nic. Ženy miluji a můžu to dokázat šesti dětmi. Ale když o to nestojím, tak se nevzruším, to je celé. Mám svou sexualitu ve vlastní moci. Tuhle schopnost jsem získal díky vystavování se chladu. Chlad aktivuje adrenální osu v mozkovém kmenu a mozkový kmen ovládá nejen naši reakci „bojuj, nebo uteč“, ale také naši vrozenou potřebu zajistit jídlo a plodit. To všechno je součástí našeho pravěkého instinktu přežít. Pevně vkořeněného. Ale moje zkušenost s chladem mi dala schopnost tyto instinkty ovládat, stejně jako emoce s nimi spojené. 

	Park královny Beatrix se nacházel necelého půl kilometru od squatterského domu. Našel jsem si v něm vlastní prostor mezi dvěma stromy, dvěma vrbami, aby mě nikdo neviděl. Chodil jsem tam každý den, měl jsem to jako dobíjecí rituál. Do ledové vody a zároveň do sebe sama. Opravdu napřenou mysl. Pětadvacet hlubokých nádechů, dynamická meditace. Chodil jsem na své místo mezi dvě vrby, a zatímco jsem se svlékal, pozoroval jsem vodu a cítil její přítomnost. Byla tam. A když jsem vlezl do vody, nabil jsem se dýcháním, cítil nejprve příjemné mravenčení, postupně zesilující, jako by mé tělo bylo paprskem elektřiny. Po pětadvacátém nadechnutí jsem ponořil celé tělo pod zamrzlý povrch vody, jen rukama jsem se držel za okraj díry. Toto není v žádném případě součástí mé metody, protože je to velice nebezpečné. Velice snadno můžete omdlít a utopit se. Ale tenkrát jsem to tak dělal. 

	Jakmile jsem se potopil pod led, vůbec nic jsem neslyšel. Necítil jsem nic než hluboký pocit klidu. Jako bych se znovu narodil. Vydržel jsem pod ledem nejprve minutu, pak dvě, tři minuty, postupně jsem se propracovával ke čtyřem minutám bez nadechnutí a pak dál. Po šesti nebo sedmi minutách jsem pocítil potřebu močit, což byl signál, abych se vrátil zpět na povrch. A když přišla opravdová potřeba dýchat, jednoduše jsem se vynořil z vody. Zůstal jsem uvnitř mysli, nebyla mi zima a vůbec jsem se netřásl, prostě jsem existoval. Přirozený. Vylezl jsem, oblékl se a zacvičil si svou sestavu přímo tam vedle vody, zcela nad věcí a sám sebou. A v tom stavu jsem byl schopen provádět přemety, rozštěpy, kliky, cokoli. Jako by mé tělo získalo nevypověditelnou sílu. A čím častěji jsem to dělal, tím víc ta síla rostla. 

	Právě během prozření vůči této síle jsem potkal ženu, kterou jsem si později vzal. Zúčastnil jsem se setkání ve squatterském domě a uviděl ji tam tancovat. Byla tak nádherná. Dlouhé kudrnaté vlasy, zářivé oči, plné rty, prostě kráska. Tancovala přímo přede mnou a já z ní byl úplně paf. Naprosto uhranutý. A k mému úžasu pak přišla a posadila se vedle mě. Představila se mi, jmenovala se Olaya. Taková krása. Povídali jsme si a smáli se a všechno mi to připadalo tak v pohodě, tak přirozené. Pak se parta, se kterou jsme tam byli, rozhodla vyrazit na procházku do Vondelparku a já se celou dobu díval jen na ni. Ale nejen já – ona mi to oplácela. Něco se odehrávalo – proudila mezi námi nějaká energie, jenže ona pak z ničeho nic zmizela. Skočil jsem si ve Vondelparku na rychlou koupel do jezírka a ona mezitím odešla. Byl jsem zdrcený. A tak jsem šel a posadil se na pódium, kde se konají venkovní představení. A z ničeho nic jsem ucítil na zádech něčí ruce. Byla to Olaya, masírovala mi záda! A v tu chvíli jsem se tomu úplně poddal. Žádný strach, žádné zábrany. Prostě jsem ji popadl a objal a věděl jsem úplně jistě, že se milujeme. Chytili jsme se za ruce a celou cestu zpátky do města a squatterského domu protančili jako na obláčku. 

	Té noci jsme spali spolu, ale nemilovali jsme se. Jen jsme přespali jeden vedle druhého, oblečení a začali tím platonický, přitom velice citový vztah, velice emocionální, velice přítomný. Může to znít podivně, ale tak tomu zůstalo asi rok. Nepotřebovali jsme sex, protože jsme se propojili na jiné úrovni. A to spojení bylo natolik silné, že bylo zcela zřejmé, že nic dalšího nepotřebujeme. Prostě jsme milovali jeden druhého a když jsme byli spolu, jako bychom existovali mimo hranice času. Jako bychom žili v čistém pocitu daného okamžiku. Nebo si to tak alespoň pamatuji. Bylo to přenádherné. 

	Asi po roce se musela vrátit do Španělska, do Baskicka. Byla pryč asi pět měsíců a mně se po ní stýskalo. Jednoho dne přišel dopis. Za měsíc se měla vrátit do Amsterdamu. Samozřejmě, že jsem ji vyčkával. Když se vrátila, vrátila se i energie mezi námi, jen se tentokrát projevila fyzicky. Stali se z nás milenci. Jenže po čtyřech měsících odjela znovu domů do Španělska a já si myslel, že je po všem. 

	Samozřejmě, že mi Olaya zůstala v hlavě i v srdci. Na takovou sílu, jako byla ona, jen tak rychle nezapomenete a mně trvalo asi čtyři nebo pět měsíců, než se ve mně uklidnily emoce. Scházela mi tak moc, že to ovlivňovalo, kým jsem a co dělám, ale za nějaký čas jsem konečně dokázal dostat své emoce pod kontrolu. Brzy ale přišel další dopis, ve kterém psala, že je už skoro šest měsíců těhotná. Udělal jsem to, co by v mé situaci udělal každý. Okamžitě jsem vyrazil na nádraží a nastoupil do vlaku směr Paříž. A z Paříže do Pamplony. Tenkrát ještě neexistovaly žádné mobilní telefony a ona mi žádný telefon nenechala. Neměl jsem nic než ten dopis. Ale já vyrazil na cestu jako střela. Bude ze mě táta a moje srdce se dmulo pýchou. 

	Po příjezdu do Pamplony mě přijala Olayina rodina. Její otec měl hluboké modré oči a podíval se jimi na mě tak jako ještě nikdo nikdy předtím. Ty oči mě úplně provrtaly, zaryly se do mé bytosti, jako by se pokoušely prozkoumat mi duši. Oplatil jsem mu to pohledem, který říkal: Jsem tu, abych se ujal své zodpovědnosti coby otec. Vaši dceru hluboce miluji a udělám vše, co bude třeba, abych se postaral o ni i o naše dítě. Jeho pohled potom změkl a rodina mě přijala. Věděli, že mám čestné úmysly. 

	Pocházím z jednovaječných dvojčat a Olaya zrovna tak. Měla sestru jménem Siuri. Vzpomínám, jak jsem se procházel po Pamploně, v nádherné přírodní scenérii Baskicka, pyšný na společnost těch výjimečných žen. Povídaly si a já se to všechno snažil chytat, jak to jen šlo, protože jsem španělsky moc neuměl. Někdy jsem jejich konverzaci nestačil, ale byl jsem tam celým srdcem a láska je univerzální jazyk. Čekala víc než pět měsíců, než mi řekla, že je těhotná! Ale po dvou týdnech v Pamploně jsme oba věděli, co musíme udělat. A vrátili jsme se společně do Amsterdamu. 

	Já pochopitelně neměl žádné peníze a pořád jsem žil ve squatterském domě. Ale měli jsme lásku a úctu jeden k druhému a dokázali jsme se protlouct. Když začala Olaya rodit, museli jsme si zavolat taxíka. A já byl takový nuzák, že jsem na cestu do nemocnice skoro neměl. Naštěstí pro nás je lékařská péče v Nizozemsku bezplatná, takže jsme se nemuseli starat o náklady na pobyt v nemocnici. 

	Do nemocnice jsme přijeli kolem desáté večer a přesně v pět hodin ráno se nám narodil syn Enahm. Stalo se to 22. března 1983, ale já si to pořád pamatuji, jako by to bylo včera. Měl deset prstů na rukou, deset na nohou a veškerou lásku světa. Za další den či dva jsme odjeli domů, usadili se a založili rodinu.

	V Nizozemsku platí zákon, že rodiče nejpozději do tří dnů po narození musí zapsat jméno dítěte, musel jsem tedy dojet na radnici na matriku. Problém byl ten, že já žádné jméno neměl, proto jsem nahlásil „jméno“. V holandštině se „jméno“ řekne een naam, jenže oni mi nerozuměli správně, protože jsem to vyhláskoval trochu jinak, dal jsem před M hlásku H. Enahm. Každý říkal: „Páni, to je krásné jméno.“ a já se musel smát. Pojmenoval jsem ho „jméno“ jen proto, že jsem pro něj žádné jiné neměl. Po sedmatřiceti letech se můj syn pořád jmenuje „Jméno“ a lidé se nepřestávají ptát: „Odkud to jméno pochází? Je takové exotické, zvláštní.“ A já je nechci zklamat, tak jim přitakávám. Ale tenkrát jsem žádné jméno neměl, a proto dostal jméno Jméno (Enahm)! To je celé!

	Enahm byl šťastné dítě, milé, pořád se jen smál. A víte, co jsem s ním dělal? Už od útlého věku jsem ho začal brát do ledové vody. Jen na rychlé namočení – žádné plavání pod ledem! Nejprve lapal po dechu, byl vyděšený, ale pak už se jen smál a smál. Na tak malé stvoření vyzařoval tolik energie! Dělali jsme to pravidelně a on to miloval. A já jsem přesvědčen, že to přispělo k tomu, že z něj vyrostlo velice zdravé a silné dítě, které se pořád jenom smálo a jen vzácně onemocnělo. Moc jsme si to s ním užívali. Nestarali jsme se o tohle nebo támhleto jako většina čerstvých rodičů. Naši lásku k němu vůbec nic nebrzdilo. A když si užíváte dítě, ono vám krásně roste do síly a štěstí, tak vám přijde přirozené pomýšlet i na druhé – a třetí a čtvrté. I když nemáte žádné peníze. A přesně tohle jsme udělali my. 

	Druhé dítě, dcerku, jsme pojmenovali Isabelle, zkráceně Isa. Bylo to skutečně nádherné dítě s nejkrásnějšíma modrýma očima, jaké jsem kdy viděl. Dneska je jí pětatřicet a pracuje se mnou, spolu se svým bratrem Enahmem, a ano, také se svou sestrou Laurou a druhým bratrem Michaelem, kteří se narodili krátce po ní. Laura měla ty největší oči, jaké si vůbec dokážete u dítěte představit, a Michaela jsme pojmenovali po Michaelu Jacksonovi, americké popové hvězdě. Jeho hudbu jsem měl rád tehdy a mám ji rád dodnes. 

	Poté, co se narodila Isa, jsme věděli, že musíme pryč ze squatterského domu. Najednou jsem byl uvržen zpátky do systému, který jsem celých osm let odmítal, a můj návrat do takového světa plného pravidel a konvencí nebyl snadný. Neustále jsem narážel na všechno to zabedněné myšlení, lidé si stěžovali, že naše děti dělají moc velký hluk. Připadali mi přecitlivělí, žijící přízemně, neschopní přijmout život takový, jaký je. Takový styl života s sebou nese stres a pak, když si děti hrají – tak jako si hraje každé dítě – je to rozčiluje. Jednou jsem dokonce skončil u soudu, protože další nájemníci v domě, kde jsme bydleli, nás chtěli vystěhovat. Prý jsou naše děti příliš hlučné. Celá ta záležitost byla absurdní, ale já jsem pochopil, že musíme udělat změnu. 

	Sbalili jsme děti a těch pár věcí, co jsme měli, a odjeli do Španělska, do hor. Odvezl nás tam můj bratr Rudie. Našli jsme si místo pro život v Iturgoyenu, asi čtyřicet kilometrů od Pamplony. Byl to veliký starý dům. Už deset nebo patnáct let v něm nikdo nežil a najednou byl náš. Pronajatý. Samozřejmě, že jsem si musel najít práci. Jel jsem proto do vesnice a hledal jsem si místo jako učitel angličtiny. Škola v Estelle, asi čtrnáct kilometrů jižně, potřebovala někoho, kdo by hovořil jak španělsky, tak anglicky. Tenkrát jsem nemluvil úplně plynule ani jedním, ale řekl jsem si, že umím dost, abych si vystačil. Vyplnil jsem tedy přihlášku a měl jsem to štěstí, že mě přijali. Začal jsem se zároveň učit baskicky, což je úplně jiný jazyk než španělština, přitom velice krásný. Baskičtina mi pomohla k lepší komunikaci s Olayou, její rodinou i lidmi v Iturgoyenu a okolí. 

	Baskický lid má se španělskou vládou kulturní i politické neshody a je dlouhodobě utlačovaný. Španělé chtějí mít všechno španělské a španělskou kulturu jako hlavní v celé oblasti, Baskové jsou ale hrdý lid s bohatou historií. Španělsko se tehdy stále ještě vzpamatovávalo z Frankova fašistického režimu, který zanechal na tamní kultuře těžko smazatelnou stopu. Pak tu byla i Euskadi Ta Askatasuna, čili ETA, baskická separatistická organizace, po sérii násilných bombových útoků, atentátů a únosů označovaná za teroristickou Španělskem, Francií, Velkou Británií, Spojenými státy, Kanadou a Evropskou unií.1 ETA věřila, že bojuje za svou kulturní svobodu a nezávislost, její metody byly ovšem drastické. Já mám svobodu na prvním místě, jak už jsem vysvětlil, ale nemám rád zabíjení. Když dojde na podněcování ke změně, přikláním se ke Gándhího nenásilnému přístupu: neexistuje cesta k míru, mír je ta cesta. To je filozofie, za kterou bych se postavil. 

	Vzpomínám si, jak jsem jednou uprostřed tohoto politického konfliktu přespával u Olayiných rodičů v Pamploně, v osmém patře, a zdálo se mi, že se stalo něco strašlivého. Najednou bum – vzbudil jsem se. „Co se děje?“ podíval jsem se z okna a uviděl, že dole na ulici došlo k výbuchu auta. Tři lidi to rozmetalo na kousíčky. Když jsem o tři hodiny později sešel dolů na ulici, stále ještě tam byl Červený kříž. Nejdřív jsem netušil, co to dělají, ale pak jsem si všiml, že sbírají ze křoví a dalších rostlin podél silnice cosi jako malé kousky masa, jako slaninu. Byl to příšerný pohled, na který nikdy nedokážu zapomenout. 

	Moje manželka, naše čtyři děti i já jsme s předzvěstí násilí nad hlavou zažívali těžké časy. Nejen, že jsem měl málo peněz, ale Olayin duševní stav se začal zhoršovat. Začínala se jí zmocňovat temnota a síly čím dál silnější. Vždycky bývala tak otevřená, extrovertní, neustále vyprávěla, absolutně jedinečná bytost. Je velice těžké, když vidíte, jak se někdo, koho milujete, noří do temnoty a potápí se do ní hloub a hloub. Našli jsme si skvělé místo v horách mimo městský shon, přitom s rodinou nedaleko. Mým úkolem bylo vydělat nějaké peníze, byť ne mnoho. Ty stíny ale rostly a rostly a my už tam nemohli zůstat, protože se nestarala o děti a já sám to nemohl zvládnout. Odvezl jsem tedy Olayu zpátky k rodičům do Pamplony a naše děti zpátky do Nizozemska. 

	Neměl jsem dům, peníze ani práci, ale musel jsem živit a šatit čtyři děti. Naštěstí nabízí holandská vláda poměrně velkorysé sociální zaopatření a po krátkém proklepnutí mi zajistila dům k pronájmu a měsíční příjem – obdobu sociálních dávek, takže jsem nás dokázal uživit. Neměl jsem tam ale svou Olayu. Kdykoli nás navštívila, nevěděl jsem dopředu, která Olaya přijede. Jeden den to byla skvělá matka a všechno bylo báječné, jenže jindy vůbec nevstala z postele a odmítala jakýkoli kontakt. Trpěla depresemi, silnými depresemi, které se jen a jen horšily. Se čtyřmi dětmi na krku ve věku od jednoho do osmi let pro mě bylo velice obtížné najít (nebo vůbec hledat) práci. A ve společnosti, nemáte-li peníze a prostředky, neznamenáte nic. Dělal jsem vše, co bylo třeba, abych měl dost sil postarat se o děti. Cvičil jsem jógu, otužoval se, dělal dechová cvičení, pozice a držel se víry, že na nás čeká lepší budoucnost. 

	Bylo to pro nás těžké období, přesto jsem si nezoufal. Dýchání a chlad mi pomáhaly zvládat stres, díky nim jsem mohl upustit páru a zažít svobodu alespoň v hlavě. Z metody jsem si udělal trénink a pak rituál a snažil jsem se najít místo pro sebe a svou rodinu ve společnosti, k našemu údělu vesměs lhostejné. Děti i já jsme Olayu ze srdce milovali, ale už jsme se na ni nemohli spolehnout. Někdy byla pryč celé měsíce, proto jsme se raději naučili spoléhat sami na sebe a na sebe navzájem. Starší děti musely dospět rychleji, než by se mi bylo líbilo. 

	Věci se změnily ve chvíli, kdy mi Javier, můj baskický kamarád, nabídl práci průvodce organizovaných turistických skupin do španělských Pyrenejí. S Javierem jsem vyrážel do hor už předtím, ještě v době, než se z canyoningu (Španělé mu říkají barranquismo) stal sport, jak ho známe dnes. Soutěsky tenkrát nebyly zařízené na sestupy, ale my je prozkoumávali tak jako tak a nacházeli v nich parádní věci. Kaňony jsou jako živá prehistorická muzea. Všude jsou podivné monolity, skály a propasti. Neexistuje v nich čas. Ani myšlenky. Jen velkolepá, tichá energie – ohromně tichá, která na mě udělala mystický dojem. Díky těmto zkušenostem jsem věděl, že výpravy do kaňonů se budou líbit i ostatním, a tak jsem po Javierově nabídce práce skočil. 

	Mezi jednotlivými výpravami do soutěsek jsem si musel vydělávat i jinak, pracoval jsem jako zahradník. Ta práce mi seděla a já si ji užíval, ale brzy jsem zaměřil pozornost na rozvíjející se vedlejší byznys. Naučil jsem děti, jak lézt bezpečně po stromech na zahradě a brzy mě díky narozeninovým oslavám s lezením na stromy znala půlka Amsterdamu. Děti to milovaly. Děti chtějí lézt! Chtějí zažít ten pocit za hranicí strachu, jak si svobodně užít a najít klid. Tohle všechno jsem jim po lezeckých dýcháncích viděl na očích. Seděly klidně v kroužku, pojídaly tmavý chléb nebo cokoli dostaly k jídlu a jejich mysl se zastavila. Do posledního děcka. 

	Dneska potřebují naše děti lézt na stromy víc než kdy předtím. Potřebují si hrát na Tarzany. A strom je i učitelem. Učí lezce, jak překonat strach, jak zvládat motorické dovednosti a vytvářet si spojení mysli s tělem. Je to okamžité učení. Něco, co jim nikdy žádná videohra nedá. Děti nevědí, co to je, prostě to cítí. A ten pocit milují. Strom žije, a pokud vyleze dítě na strom ve větru, žije spolu se stromem, kývá se s ním sem a tam. Cítí hluboké propojení, spříznění. Je to síla. Musí si dávat pozor a být velice opatrní, což je dovádí do hloubky jejich mozků a těl. Zcitliví, začnou vnímat a naladí se na své okolí. 

	A tohle děti chtějí, ne? Netoužíme po tom náhodou my všichni? Děti chtějí žít naplno, zažít všechno. Touží po tom nechat se vést zvídavostí a láskou, nikoli strachem. Děti vědí, že cítit znamená znát, proto jim dovolte si hrát a nechte je na pokoji. 

	Ve školách učí děti dějepis, matematiku a jazyky, ale je čas, aby se naučily i budovat štěstí, sílu a zdraví. Příliš mnoho dětí dospěje a skočí rovnýma nohama do neuspokojivých kariér, do stresu. Vyhoří. Mnoho z nich si vypěstuje autoimunitní choroby, a to jen a jen proto, že se příliš stresují. Kvůli čemu? Takhle to být nemusí. Máme v sobě přírodu, stejně jako naše děti. Štěstí, síla a zdraví – je to naše. 

	[image: 00006.jpg]

	Olaya

	Klíčem je hra. Já jsem velice hravý člověk a moc rád si hraji se svými dětmi. Myslím, že jsem si to někdy užíval ještě víc než ony, rozumíte mi? Jenže já se jen ze všech sil snažil učinit je šťastnými. Byl jsem to jen já a ony čtyři – jen my sami. Stín jejich matky rostl a rostl. Tou dobou jsem spolu s Javierem rozjel canyoningové výpravy. Nešlo o nic velkého, ale na zaplacení složenek to stačilo. Věci do sebe zapadaly – chodit s lidmi do soutěsek v horách, kde byla často ledová voda, to nahrávalo metodě. S mým dýcháním jsem si vedl skvěle. Znovuobjevil jsem životní jiskru, ale Olaya, jak jsem ji znal, byla pryč. 

	Řítila se čím dál hloub. Prášky a injekce, terapie – nic z toho neodvrátilo její pád do temnoty. Ze všech sil jsem se snažil být tam pro ni, protože byla matkou mých dětí, mou životní láskou. Pořád jsem ji šíleně miloval, ale nemohl jsem nic dělat. Terorizovala ji vlastní mysl. Musel jsem zůstat silný kvůli našim dětem, udržet jim co nejstabilnější prostředí. 

	Což se mi dařilo. Zažívali jsme vlastně dobré časy. Měli jsme naše malé hnízdo, a to jsme naplnili láskou. 

	V létě roku 1995 jsme odjeli zpátky do Španělska, protože jsem měl vést nějaké výpravy do soutěsek. Dávalo smysl, aby děti odjely s námi, protože se o ně mohla postarat Olayina rodina. Vzpomínám, jak jsme na cestě do Španělska spali pod hvězdnou oblohou a ona ke mně přišla. Chtěla se milovat a udělat si další dítě, ale já jí řekl: „Nejdřív se uzdrav.“ Dojeli jsme do Španělska, kde nás přivítala její rodina, a já odjel do hor. Tři týdny nato mi zavolal Olayin bratr a řekl mi, že vyskočila z osmého patra, když těsně předtím políbila naše děti na rozloučenou. 

	Okamžitě jsem se vrátil do Pamplony a její otec mě vzal se na ni podívat. Viděl jsem její tvář osvobozenou od toho stínu. Temnota ustoupila. Ten démon, hrůza, byla pryč. Ať už se jí to zavrtalo do mozku cokoli, odešlo to. Došla konečně klidu a já navzdory zármutku svým způsobem taky. Cítil jsem její přítomnost v éterické hemisféře a věděl, že vidí, jak se nám s dětmi daří dobře. Pořád tam byla láska a cit – to je až do dneška – uchovaná, silná a živá. Na místě, odkud odešla, nakonec vyrostly a rozkvetly nové stromy. A ty stromy přinesly ovoce, a to ovoce nasytilo naše duše. 

	Plakal jsem spolu s Olayiným otcem. Brzy nato jsme ji pohřbili a já se vrátil do hor pracovat, protože jsem musel zajistit své děti. Neměl jsem čas pořádně truchlit, zpracovat si žal. Místo toho jsem hledal klid v kaňonech a v sobě samém. Takhle jsem se snažil přežít zármutek zlomeného srdce – návratem do byznysu života. Není čas se v tom hrabat. Máte-li čtyři děti, musíte každý okamžik žít pro ně a jít dál. 

	Víte, co mě uzdravilo? Ledová voda. Přivedla mě zpátky do reality. Místo toho, abych se nechal žalostnými city odvést směrem ke stresu a zármutku, ledová voda mě zavedla ke klidu. Ke klidu mysli. Mé srdce tak dostalo příležitost odpočinout si, zotavit se, uzdravit se. A stalo se. Díky dětem jsem přežil a díky studené vodě jsem se uzdravil. Nebo to bylo možná obráceně. Možná jsem díky studené vodě přežil a děti mi daly sílu se uzdravit. Daly mi smysl života, abych žil stoprocentně pro ně. Když vstoupíte do ledové vody, už nemyslíte na hypotéku, na jídlo, na citové závazky. Nezaseknete se v myšlenkách. Voda je ledová a vy sotva přežíváte. To mě přivedlo na místo, kde jsem se mohl uzdravit. Své děti jsem hluboce miloval a ony se staly mou spásou. 

	Právě tehdy jsem poprvé pochopil skutečný přínos studené vody, dýchacích technik a pozitivního nastavení mysli, které jsem využíval. Proto jsem z nich sestavil metodu v naději, že prospěje ostatním stejně, jako prospěla mně. Dechová cvičení jsou opravdu jednoduchá a velice efektivní. Stačí několik málo minut a pocítíte jejich sílu. Aktivoval a měnil jsem biochemii ve svém nitru a pokaždé, když jsem cvičil dechové sestavy, cítil jsem se očištěný. Uklidňovaly mou mysl a nabíjely mě energií. Převedly mě od kyselého k zásaditému a přivedly mé tělo do chemického prostředí, ve kterém jsem mohl vědomě vstoupit do své mysli přesně tak, jak to příroda zamýšlela. Jednoduše a efektivně. To se odehrálo před pětadvaceti lety a metoda se od té doby značně vyvinula, ale její původní jiskra je tu pořád se mnou. Stejně jako vzpomínky na mou drahou sladkou lásku, Olayu. Nosím si je s sebou úplně všude. 

	 

	
7. WHM PRO ZDRAVÍ

	Vroce 2018 jsem na námořní základně v Pearl Harboru na Havaji trénoval skupinu příslušníků námořních jednotek SEAL. První den jsme pracovali na vstupování do chladu, jak zvládat stres a nedostatek spánku a jak ovládat stresové hormony všeobecně. SEAL jsou samozřejmě elitní vojenská jednotka a tihle chlapíci mají dávno zvládnuté veškeré techniky přežití a fungování v nepříznivých podmínkách, ale protože se často ocitají bez spánku a pod ohromným tlakem stresu, zaměřil jsem se právě na to. Chtěl jsem jim pomoci dostat se do vlastního těla, do jeho fungování a ve finále jim dát lepší kontrolu nad vlastní fyzickou pohodou, což by jim pomohlo v dalším fungování na vysoké úrovni bez ohledu na okolnosti. 

	Je pochopitelné, že vstup do ledové vody je pro tělo nesmírně stresující, ale když se naučíte, jak to dělat postupně a jak pomocí dechových technik měnit biochemii, pomůže vám to rychle se přizpůsobit a snížit působení stresu. Navíc vám to pomůže reagovat na chlad proaktivně, nikoli reaktivně. Tohle učím, a přestože tihle příslušníci jednotek SEAL tráví většinu času ve vodě a jsou považováni za patrně nejtvrdší, nejneúnavnější bojovou sílu na světě, mnoho z nich se ode mě nechalo učit. Považoval jsem to za úžasné a cítil jsem hrdost na to, že měli ve mě a v mou metodu takovou důvěru. Když jsem ale dorazil na základnu druhý den, nebyl jsem si jistý, jestli je můžu naučit ještě něco dalšího. Říkal jsem si, že jsme to v podstatě všechno zvládli za první den a tihle chlapi nemají času nazbyt. 

	Těsně před tím, než jsem přijel k strážnici u vjezdu na základnu, jsem se podíval do mobilu a našel v něm email od mé praktické lékařky. Říkejme jí třeba Jenny. Psala mi:

	Drahý Wime,

	loni jsem vyskočila ze třetího patra, protože jsem měla po krk bolesti. Vzbudila jsem se v nemocnici, byl tam se mnou můj bratr. Když jsme si povídali, řekl mi o vás. Začala jsem dělat to, co učíte, tohle dýchání a otužování a tak. A teď jsem vděčná za každý den, kdy žiju. 

	Miluju vás, 

	Jenny

	V ten okamžik mi došlo, co můžu příslušníkům SEAL nabídnout druhý den tréninku. Něco se vždycky vyvrbí, já se na takové věci nepřipravuji. Počkám si na ten okamžik. On mi dá vědět. Shromáždil jsem tedy všechny chlapy do stínu pod velký strom a řekl jim: „Chlapi, dneska se naučíte, jak se stát generálem uvnitř vás samých a jak zastavit vnitřní válku. Protože tam uvnitř leží skuteční teroristé, ve vaší mysli a ve vašem těle. Ukážu vám jak na to.“ Začali jsme s dýcháním a oni se dostali velice hluboko a nalezli klid, který nikdy předtím nepocítili. Naprosté oddání se dýchání jim umožnilo lépe si uvědomit sebe sama a v ten okamžik jejich mise a jejich poslání vypadly z bezprostředního vědomí. Dokázali si dát pohov od tlaku života příslušníka SEAL a existovat v rámci nehybnosti absolutního klidu. 

	„Jak přemýšlíte o životě?“ zeptal jsem se. „Jaký je váš osud?“

	„Já chci jen chránit svou rodinu, své děti, své milované,“ vyhrkl jeden z nich. 

	„Ano, to je ono,“ řekl jsem. „To je ta energie, kterou vnášíme do světa. Když zaútočíme na skutečné teroristy – choroby, fyzické i duševní – můžeme zajistit štěstí, sílu a zdraví sobě i těm, které milujeme. Pokud se mentálně a fyzicky naladíte na svou pravou podstatu, usadíte se v srdci a uvědomíte si mír, štěstí a smysl, který to přináší, budete schopni fungovat naplno.“ Jejich srdce byla otevřená. Válka byla vyhraná.

	  

	Díky své misi mám tu čest setkávat se s lidmi se všemi možnými osudy z celého světa. Stalo se z toho úžasné hnutí. Ale mise stále běží – musíme od základu změnit způsob myšlení. Dnes, kdy přínosy metody podporují a velebí další a další vědci, se setkávám s menší mírou skepse, než tomu bývalo v minulosti (přestože někteří lidé to stále ještě nechtějí přijmout). Mnoho lidí, kteří mají pocit, že jim nepomohli lékaři a léky, dnes praktikují metodu a zjišťují, že už žádné léky nepotřebují, protože probudili svou vrozenou schopnost vypořádat se se stresem i tím, co ho způsobuje – ať už bakterie, viry, nebo jen každodenní starosti související s životní poutí složitým světem, se zvládáním emocí a proměnlivostí a neurčitostí toho všeho. V tuto chvíli už byste měli mít poměrně jasnou představu o tom, jak to dělají a jak je ta metoda skutečně transformativní. Pokud se budete řídit technikami stejně jako oni, pokud budete dýchat a vystavovat se chladu a pokud (a to je asi nejdůležitější) budete věřit vlastním schopnostem, i vy se můžete posunout mimo oblast myšlení a chování, do které jsme byli natlačeni, a dosáhnout síly, zdraví a štěstí. 

	Nerodíme se nehotoví, rodíme se celiství a k tomu se můžeme vrátit díky životní síle. Opravdu je to až takhle snadné? Prostě jen zhluboka dýchat? To je všechno? Odpověď, přátelé, zní ano. Dýcháte od chvíle, kdy jste se narodili, ale kvůli čemu? Z jakého důvodu? Pokud změníme paradigma a přijmeme dech jako inspiraci, vdechnutí, vnuknutí, jak o něm hovoří definice ve slovnících, pak se otevíráme možnosti změny. Až takhle je to jednoduché. Jak už jsem psal v úvodu: dech je brána. 

	Metoda dokázala významně pomoci mnoha lidem s autoimunitními potížemi a dalšími vysilujícími indispozicemi a chorobami. Crohnova choroba je příšerná nemoc, která často vede k chirurgickému odstranění střeva, kolostomii a doživotní medikaci, povětšinou škodlivými steroidy.1 Medicínský establishment v celé své moudrosti zatím nedokázal přijít s žádnou alternativní léčbou Crohnovy choroby kromě léků a do určité míry opatrnou kontrolou pacientovy diety. Praktikanti metody ovšem zjistili, že když začnou dýchat, sníží zánětlivost spojenou s touto chorobou a tím pádem i potřebu léků. Vůbec nepřeháním. Snížení zánětlivosti v těle je stejně jednoduché jako dýchání. Je to součástí vrozených lidských schopností a nestojí ani halíř. A přínosy se netýkají pouze lidí trpících Crohnovou chorobou. 

	WHM A ULCERÓZNÍ KOLITIDA

	Jedním z nejsilnějších okamžiků v mém životě se stal objev Wim Hofovy metody. Nejen, že mi pomohla zcela se zbavit mé autoimunitní nemoci, ale také mě naplnila novým smyslem života – pomáhat tisícovkám dalších lidí ke znovunabytí kontroly a přeměně života směrem k síle, zdraví a smysluplnosti. V roce 2006 jsem se cítil deprimován a ve slepé uličce a v důsledku toho jsem se nestaral o své zdraví a stravu. Nikam se to neposouvalo, byl jsem na dně. Trpěl jsem silným zánětem tlustého střeva a velkými bolestmi. Celé dlouhé hodiny jsem proseděl na toaletě, kálel krev a měl jsem extrémně nízkou hladinu energie. 

	Tehdy mi diagnostikovali ulcerózní kolitidu, autoimunitní nemoc známou také jako idiopatickou proktokolitidu podobnou Crohnově chorobě a lékaři mě připravili na to, že už se jí do smrti nezbavím. 

	Celé roky jsem experimentoval s dietami a výživou, sporty a cvičeními, jógou a meditacemi. Přizpůsobil jsem život i návyky, zbavil se škodlivých zlozvyků a činností, a přestože jsem byl pět let v remisi (bezpříznakovém období) a nemusel brát léky, stále jsem se musel omezovat v jídle, pití i v tom, co jsem mohl dělat. Stále jsem se musel držet v určitých hranicích a dávat si velký pozor… dokud jsem neobjevil Wim Hofovu metodu. 

	Díky Wimovu desetitýdennímu online kurzu jsem se vrátil do svého těla a během těch týdnů ve mně proběhl hluboký ozdravný proces. Cítil jsem se jako znovuzrozený a ve výsledku už nemám vůbec žádné symptomy ulcerózní kolitidy. Je pryč. Metoda mi umožnila vydat se daleko za původní hranice a vytvořit si nové. Dnes jím a piji zcela svobodně a znovu si užívám fitness a sporty. Žiji svobodný život, můžu cestovat, pracovat a žít svůj sen – jako certifikovaný instruktor metody ovlivňovat životy druhých. Nikdy jsem nebyl silnější, zdravější a šťastnější. A nikdy, nikdy nejsem nemocný.

	RICHARD AYLING

	BALI, INDONÉSIE

	Podle Center pro kontrolu nemocí (Centers for Disease Control, CDC) diagnostikovali lékaři 23 % dospělých Američanů – tedy více než 54 milionům lidí – artritidu, nemoc spojenou s bolestí kloubů. Dalších 40 milionů přiznalo příznaky odpovídající artritidě. Z oněch 54 milionů diagnostikovaných vypovědělo přibližně 24 milionů, že je artritida ve výsledku omezuje v osobních aktivitách. To je pořádná hromada utrpení.2 Jenže tak to vůbec nemusí být. 

	Přestože trpícím artritidou může do jisté míry ulevit od bolesti a nepohodlí léčba, masáže a akupunktura (spolu s medikací), nemoc jako taková je dle mnohých neléčitelná. Ale stejně jako Crohnova choroba je tato nemoc zhoršována záněty.3 Proto bere tolik lidí s artritidou protizánětlivé léky a v těžších případech steroidy. Ale co kdybyste dokázali drasticky omezit zánětlivost v kloubech, aniž byste brali jakékoli léky? Co kdybyste se mohli vrátit k milovaným fyzickým aktivitám, aniž byste trpěli bolestí a nepohodlím, které si s nimi dnes spojujete? 

	Henk van den Bergh je holandský kovář, jehož matka zemřela ve věku padesáti šesti let kvůli komplikacím způsobeným revmatickou artritidou. Když se mu blížila padesátka, vyhledal mě, protože ho začala vlastní revmatická artritida výrazně omezovat. Sotva mohl pracovat v kovárně a pravděpodobně by ho čekala operace zápěstí a lokte. Trpěl silnými bolestmi a propadal zoufalství. Léky, které mu předepsal revmatolog, nezabíraly a dostal se do stavu, kdy mohl sotva chodit. Přítel mu poradil: „Běž za Wimem Hofem,“ a protože mu došlo, že nemá co ztratit, poslechl. 

	Henk byl jedním z asi čtyřicítky lidí, kteří se zapsali do jednoho z mých dvoudenních kurzů. Konal se jen o několik vesnic dál od města, kde žil, v Blaricumu. První večer u večeře jsem seděl naproti němu a vyslechl si jeho příběh. Svěřil se mi, že nesnáší chlad a že jeho tělo je v takovém stavu, že už ani nemůže jezdit na motorce. Pochyboval, že by zvládl jediný klik, o dvaceti nemluvě, a přemýšlel o tom, že nechá práce, přestože jeho byznys, rodinná kovárna Berghových, sahal až do 30. let 19. století.

	„Zítra uděláš čtyřicet kliků,“ řekl jsem mu.

	„Nejsi blázen?“ odpověděl.

	„Jo, tak trochu jo,“ já na to. „Ale do života, víš.“ Podíval jsem se mu přímo do očí. „Zítra uděláš čtyřicet kliků,“ zopakoval jsem, aby věděl, že to myslím vážně.

	Následujícího rána po snídani jsem si vzal Henka stranou a provedl ho dechovým cvičením. Byl skeptický a váhal, ale nejspíš proto, že cítil mé přesvědčení, poslechl. Začali se kolem nás shromažďovat lidi a Henk si uvědomil, že se dostal do bodu, kdy se už nemohl otočit. Byl přesvědčený, že je to bláznovství, čiré šílenství, ale rozhodl se dát tomu, co může. Oddal se dýchání – hluboký nádech, volný výdech, hluboký nádech, volný výdech – třicetkrát, čtyřicetkrát. 

	„A teď, plný nádech,“ řekl jsem a předvedl to. „Zcela vydechnout. A naposledy: plný nádech, zadržet a teď do toho! Klikuj!“

	A v tu chvíli se Henk van den Bergh, muž tak zmrzačený artritidou, že sotva chodil, svalil na podlahu a vystřihl čtyřicet kliků, jako by to nebylo nic. Čtyřicet kliků, dovedete si to představit? Nikdy nezapomenu na výraz v jeho obličeji – čirý úžas. Jako by ten chlap zahlédl samotného Boha. Léta doktorů, kteří to mysleli dobře, a prášků ho zavedly na sestupnou spirálu, na které zvažoval, že zanechá celého života tak, jak ho zná, a tady udělá čtyřicet bezbolestných kliků, a to jen po dvaceti nebo třiceti minutách dýchání. 

	Bylo to jako nějaký zasraný zázrak, co říkáte? Seděl tam v naprostém úžasu. Později jsme všichni vstoupili do ledové lázně, a když došlo na něj, ani nezaváhal. 

	A teď se každé ráno po celou zimu chodí koupat do ledové vody místního jezera Gooimeer s šedesátkou dalších lidí z města! Henk je přesvědčil o uzdravující síle studené vody, vždyť je sám jejím chodícím důkazem. Dnes je známý nejen díky vedení rodinné kovárny, ke kterému se vrátil na plný úvazek, ale také díky tomu, že pomáhá lidem s otužováním. Založil tradici, při které pokaždé na začátku roku bere do ledové vody čtyři nebo pět stovek lidí, cosi jako Polar Bear Plunge, která funguje ve Spojených státech jako charitativní akce. A jeho revmatická artritida? Navzdory nevratnému poškození kloubů je v podstatě pryč. Henk se uzdravil natolik, že se s námi v roce 2014 vydal na Kilimandžáro, nejvyšší vrchol afrického kontinentu. Úžasné.

	Henk není jediný, komu se podařilo pomocí metody potlačit příznaky nemoci či zcela eliminovat choroby. Zdaleka ne. Existují doslova tisíce dalších lidí trpících různými zdravotními problémy od cukrovky po Parkinsona, kteří si díky dýchání a vystavování se chladu výrazně vylepšili zdravotní stav. Obdrželi jsme tisíce výpovědí (některé uvádíme v této knize) od lidí, kteří tvrdí, že se jim díky Wim Hofově metodě podařilo zvládnout a v mnoha případech úplně potlačit omezující příznaky různých chorob a znovu se navrátit do života. Je to pozoruhodné a inspirující. 

	Pro lidi, zejména pro ty, kteří trpí takovýmito zhoubnými chorobami, kdy cítí, že se proti nim otočilo vlastní tělo, je důležité vědomě se zaměřit na bolest. Tím, že vstoupí do ledové vody, se můžou znovu chopit kormidla – otevřou bolest, přivítají ji, přehodnotí, co to znamená cítit bolest, zvolí změnu, odmítnou být nadále obětí. Jak si myslíte, že se cítil Henk, když udělal ty kliky? Ten okamžik, když si uvědomil, co právě dokázal, změnil jeho další směřování. V tu chvíli měl zase budoucnost. Tohle není žádné čarodějnictví, ani nejsem žádný guru, který by vám kázal kraviny. Vmžiku se stáváte sami sobě inspirací. Živí vás vlastní nově objevené schopnosti. 

	Tak co kdybychom postoupili o krok dál? Běžně vnímáme prášek jako něco, co nás spraví. Metoda přivádí lidi zpátky k zodpovědnosti, k sebeuvědomění, často vede k hluboké změně životního stylu, kdy berou věci do vlastních rukou. Možná, že všichni toužíme po změně paradigmatu v naší společnosti, ale jen vy sami máte zodpovědnost za to ji udělat. Odhodlejte se, zavažte se k ní, zejména tehdy, trpíte-li vážnými problémy. Setkal jsem se s mnoha lidmi, kteří se vyhnuli nákladnému pobytu v nemocnici, protože dokázali své potíže dostat do stavu, který mohli zvrátit. Pokud bychom přiměli lidi chopit se takové zodpovědnosti, potřebovali bychom daleko méně nemocnic. Některé z nich by pak mohly posloužit jako domovy pro bezdomovce či jako veřejné knihovny, ve kterých by si mohla společnost prohlubovat své vědomosti namísto bludného kruhu nemocí, operací a závislosti na farmakologických prostředcích. 

	Uznáváme, že nejsme lékaři, a vůbec netvrdíme, že by je naše metoda mohla nebo měla nahradit. Medicína je stále ušlechtilé povolání a já věřím, že většina lékařů zastává své povolání v touze pomáhat ostatním lidem. Na druhou stranu každý den slýchám příběhy lidí, kteří se vzepřeli své diagnóze a příkazům lékařů, a přitom se jim ulevilo od záplavy příznaků a chorob, od astma po deprese, od roztroušené sklerózy po rakovinu, a to díky praktikování metody. A to stojí samo o sobě za další výzkum. Ta metoda je natolik efektivní, přirozená a dostupná, že vlastně neumím pochopit všeobecný nedostatek zájmu ze strany lékařského establishmentu. Nejsem zastáncem konspiračních teorií a chci věřit, že všichni, jichž se to týká, mají ty nejčistší úmysly, ale možná je důvodem, proč mě někteří odmítají, skutečnost, že metoda představuje hrozbu stávajícímu řádu. Vzít zdraví farmaceutickým korporacím a dát jej zpátky do rukou samotných lidí, to je svým způsobem revoluční skutek. Ale musí existovat lepší způsob a já ze srdce věřím, že jsem na něj přišel. Tahle blbost funguje, lidi. Doopravdy. Pomohla už tolika lidem, že je toho i na mě moc. Do tolika ani neumím počítat. 

	Paradigma se posouvá směrem k ještě více holistickému přírodnímu přístupu ke zdravotní péči a workshopy, které pořádáme, přitahují spoustu lidí a pomalu ale jistě se dostáváme k lidem, kteří jsou připraveni naslouchat. A to mě naplňuje velkým vděkem. Pět set lidí v Amsterdamu, čtyři sta lidí v Barceloně. Davy lidí v Mnichově, Polsku, Melbourne, Sydney, Los Angeles. Dneska jezdím a šířím informace všude a kamkoli zavítám, slyším nové příběhy o tom, jak metoda pomohla lidem ku zdraví. Dokonce i můj zahradník, člověk, který se stará o WHM Centrum, když v něm nejsem – a já v něm nejsem často, protože hodně cestuji – našel v metodě úlevu. O zahradu se starám rád, ale nemůžu to dělat pořád, proto jsem zaměstnal Bertwina Hooijera, aby se o ni staral místo mě. Bertwin ke mně přišel s depresemi a se silnými bolestmi zad, které ho budily ze spaní. Jakmile se ale pustil do metody, jak deprese, tak bolesti zad pominuly. Kromě práce v zahradě mi pomáhá i s dvoudenními setkáními, které tu pořádáme, pomáhá mi s lázněmi a ohněm, s čímkoli, co se namane. Na tato setkání přijíždí lidé z celého světa a Bertwin vidí, jak od základu mění své životy, jak odjíždějí daleko šťastnější než před pouhými dvěma dny. A takové štěstí je nakažlivé. 

	Stroe, kde právě žiji, je nejkatoličtější a celkově nejkřesťanštější částí Nizozemska, ale já se tady o Boha nestarám; já pracuji s božstvím, které má každý jeden z nás v sobě. Ale ne s tím s kněžími a jogíny a chrámy. Ne. Vy sami jste si chrámem, mešitou, synagogou. A tak se sebou musíte zacházet, být vnitřně v pořádku a nezapomenout to ovládat, protože se chcete cítit skvěle, chcete se cítit božsky. Kdo by nechtěl? A právě tohle jsem řekl Bertwinovi a on si to vzal k srdci. Dneska pomáhá lidem využívat přínosy metody, posílá to dál, jak se říká. Stále doufá, že pomůže svému sousedovi, který je závislý na lécích kvůli silné artritidě a který odmítá chlad. Jenže tyhle biologické léky jsou drahé, lidi – skoro tři tisíce dolarů měsíčně za injekce. Je to obrovský průmysl. A je celý založený na interleukinech IL-6, což jsou, jak už jsme si vysvětlili v páté kapitole, zánětlivé bílkoviny, které jsme dokázali potlačit v průběhu našich experimentů s doktory Pickkersem a Koxem na Radboudu. 

	Našeho Masters Modulu se v rámci tréninku instruktorů nedávno zúčastnil jeden polský lékař. Věří, že po návratu do Polska přesvědčí svého profesora, aby provedl studii. Pokud se tak stane, rozdělíme šedesát účastníků do čtyř skupin po patnácti. Jedna skupina bude kontrolní, jedna se zaměří na působení chladu, jedna pouze na dechová cvičení a jedna dýchání spolu s chladem. Pokud se podaří tuto studii nebo nějakou jí podobnou dokončit, uvidíme, jestli podpoří teorii, že naše metoda dokáže efektivně potlačit zánětlivý marker IL-6.

	Představte si, jaký dopad by to mohlo mít na farmaceutický průmysl a ruku v ruce s ním na pojišťovny. Jenom v samotném Nizozemsku trpí autoimunitními chorobami miliony lidí, a to máme jenom 17 milionů obyvatel. Kolik jich asi bude v Německu, kde žije téměř pětkrát tolik lidí, nebo v celé Evropě? Americký Národní institut zdraví (NIH) odhaduje, že ve Spojených státech trpí autoimunitními chorobami 23,5 milionu lidí, a to ještě existuje důvod se domnívat, že je ten odhad nízký.4 A pokud by praktikování metody opravdu dokázalo přirozeně pomoci lidem s autoimunitními chorobami potlačit bílkovinu IL-6 bez nutnosti užívat léky a platit za ně tři tisíce dolarů měsíčně, bavíme se celosvětově o bilionech dolarů. Bilionech. Jenom v samotných Spojených státech by se ušetřilo každoročně téměř 800 milionů dolarů. 

	Pomyslete na to, co by se s těmi penězi dalo udělat, pokud bychom je investovali do správné věci, kolika lidem bychom mohli pomoci. Tyhle choroby jsou moderní západní choroby, jsou spojené se stresem zapříčiněným environmentálními faktory, přesto je nemusíme přijímat. Nemusíme se finančně ruinovat léky, které nepotřebujeme. Sakra, vždyť dneska uzdravuje lidi můj zahradník, lidi. Jeho soused měl těžkou artritidu a teď už nebere skoro žádné léky. Netrpí bolestí. Jenže spousta dalších pořád ještě zbytečně trpí.

	Já dám na pocity, na entuziasmus. Každý den přináší příležitost popasovat se s problémy světa, s problémy mých drahých – tím myslím všech lidských bytostí – a všech bytostí v přírodě. Je přece logické, že když se cítíme dobře, chceme se o ten pocit podělit s ostatními. Tak by to přece mělo být, ne? Nemám na mysli žádné povrchní duchovno. Ne. Mluvím o zodpovědnosti za druhé. Židé pro to mají výraz, tikkun olam. Znamená to, že nemáme zodpovědnost jenom za vlastní morální, duchovní a materiální blahobyt, ale také za blahobyt celé společnosti. Takhle to cítím já. A proto jsou pro mě všechna ta uzdravení tak významná. 

	WHM A ROZTROUŠENÁ SKLERÓZA

	Když mi v roce 2001 diagnostikovali roztroušenou sklerózu, jako by se mi pod nohama rozestoupila země. Naše čtvrté dítě mělo jen deset měsíců a nemoc mi napadla paži a ruku, takže jsem nemohla pokračovat ve své práci houslistky. Neurolog mi řekl, že se nic nezmění a že se s tím hendikepem budu muset naučit žít. Pak mi ale matka řekla o Wimu Hofovi. 

	Řekla jsem si: za pokus nic nedáš. 

	Během workshopu už mi při dechových cvičeních brněly prsty. Takže nakonec nejsou „mrtvé“, nějaký život v nich zůstal. 

	Tenkrát jsem zavolala manželovi a řekla mu: „Stal se zázrak.“

	Od toho dne jsem pokračovala ve Wim Hofově metodě a za poměrně krátkou dobu se moje ruka z 99 % zotavila. WHM mě naučila skutečně naslouchat vlastnímu tělu, což mi dává sílu. Dnes mám roztroušenou sklerózu pod kontrolou; jsem aktivní matka pěti dětí, pracuji na plný úvazek v Nizozemském filharmonickém orchestru, cvičím a žiji život tak, jak se mi to líbí. WHM mě posílila jak fyzicky, tak mentálně.

	ANUSCHKA FRANKENOVÁ

	AMSTERDAM, NIZOZEMSKO 

	Navzdory všem těm zprávám o uzdravení jsem si vědom přetrvávající skepse. Proto nepřestávám hlásat, co vím, proto se účastním studií a nechávám se využívat vědci jako lidský pokusný králík.
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	Frances Fredericová praktikuje adaptivní formu vystavení se chladu na videotréninkovém programu pro seniory.

	Ve výsledku dnes máme hromadu dat, která podporují naše prohlášení. Já se nepouštím do neověřených předpokladů. Nic neodvozuji. Shromáždil jsem základy ověřeného poznání, které mě přežije stejně jako má mise. Je to větší než já. Všichni máme stezku ke štěstí, síle a zdraví, a ta vede do duše. Bez duše jsme jen kusy masa, ale s ní jsme věční a nezničitelní. Co je vaší misí? Za jakou vizí jdete vy? Ta cesta za vizí jste skuteční vy, objevování dosud panenského území ve vašem já. Právě proto se domorodé národy v mladém věku vydávají za viděním. Vy jste dnes starší, ale to není výmluva. Nejstarším praktikantem WHM je aktuálně Američanka Frances Fredericová. Je jí 97 let a o metodě se dozvěděla díky akreditovanému programu, který představuje příznivé účinky Wim Hofovy metody seniorům. Zatímco tohle píšu, stále ještě pokračuje ve své misi. Stále ještě kráčí za světlem.5

	Dovolte mi podělit se s vámi o příběh. Díky své práci jsem měl to velké štěstí poznat chlapa jménem Frans van Beers, který je stejně jako Bertwin povoláním zahradník. Když jsme se setkali, bylo mu šestasedmdesát, ale vypadal (a stále vypadá) daleko mladší. Má neuvěřitelný elán. Jednoho dne za mnou přijde a řekne mi, že by chtěl vylézt na Kilimandžáro. S lezením na hory nemá vůbec žádné zkušenosti, trpí Lymeskou boreliózou, ale odhodlání mu nechybí. Já tedy souhlasím, aby se připojil k naší expedici. Právě k té, které se zúčastnil investigativní novinář Scott Carney, jenž pak své zážitky sepsal do knihy Co tě nezabije. Frans mě svou odhodlanou povahou opravdu ohromil. Měl boreliózu a nulové zkušenosti z hor, ale páni, stál tam přede mnou s tak nezdolnou myslí a srdcem. Vůbec jsem nepochyboval, že to dokáže, protože jsem viděl, jak je nastavený. A co myslíte? Frans došel na vrchol s druhou skupinou za pouhých třicet hodin. Nejen, že to bylo neuvěřitelné, bylo to zcela bezprecedentní. Inspirující. Ale tímhle ten příběh nekončí. 

	Ukázalo se, že Franse zážitek na kopci zcela změnil. Dolů se vrátil jiný člověk. Dneska využívá své odhodlání, motivaci a sílu mysli k léčení dalších pacientů s Lymeskou boreliózou. Ukazuje jim, co všechno je možné. Bere je do chladu a zasvěcuje je do dýchání, ale co je ještě důležitější, ukazuje jim, jak silná je víra. 

	Odmítl nechat se svázat svým věkem a nemocí a inspiruje k tomu i ostatní. Rozdává a svým způsobem se řídí podle tikkun olam – opravuje svět. Pomáhá více lidem s Lymeskou boreliózou, než kdy pomohl kterýkoli doktor. A po dvou letech se vrátil a vylezl na Kilimandžáro ještě jednou, v sedmdesáti osmi letech. 

	Nedávno jsem našel Fransovu fotku na Facebooku. Stál v ledové koupeli a držel dvě velké činky. Vedle fotky stál titulek: „Nikdy se nechystám do důchodu.“ Moc se mi to líbilo. Chlap, kterému táhne na osmdesátku, ukazuje ostatním, jak se má žít. Ten chlap je chodící inspirace, opravdová energie. Jsem pyšný na to, že ho můžu označit za svého přítele. 

	Mezi lidmi, které jsem dovedl na Kilimandžáro, nejspíš není nikdo pozoruhodnější než Anna Chojnacká. Dva roky před tím, než stanula na Uhuru na vrcholu Kilimandžára, jí lékaři oznámili, aby se připravila na život na vozíku, na kterém skončí nejpozději do pěti let kvůli nevratnému poškození v důsledku roztroušené sklerózy.7 Jenže Anna měla (a má) tři děti a diagnózu jednoduše odmítla přijmout. Za mnou přišla ze zoufalství jako za poslední nadějí. Odvyprávěla mi svůj příběh a já byl dojatý. Řekl jsem jí: „Hele, za pár měsíců jedu na Kilimandžáro. Pojedeš se mnou? Potřebuješ motivaci.“ A ona byla motivovaná. Řekněte kterékoli matce tří dětí, že zůstane upoutaná na invalidním vozíku, a uvidíte, co to je opravdová motivace. Ona ale vůbec nepochybovala. Ani nezaváhala. Hodlala to dokázat, ať se stane cokoli. Stejně jako Henk a Frans a hromada dalších, kteří se mnou tyhle expedice podnikli, ani ona neměla žádné zkušenosti s chladem ani horolezectvím, ani jedno z toho ji ale v nejmenším neodradilo. Ona se rozhodla dostat na vrchol v rekordním čase jenom prostou silou vůle. Musím zdůraznit, že šlo o naši druhou cestu na Kilimandžáro, o tu, před kterou nás vědci a horolezečtí experti zrazovali, že jde o nezodpovědnost a že budou umírat lidi. Nikdo ale samozřejmě neumřel. Dostali jsme se na vrchol za čtyřicet čtyři hodiny. A Anna? Osm let po zdrcující diagnóze běhá maratony. Narodilo se jí čtvrté dítě. A o svých zážitcích z hory napsala knihu s názvem Kilimanjaro als Medicijn (Kilimandžáro jako lék). Nikdy v životě nebyla šťastnější. 

	Není právě tohle ten cíl? Štěstí? Zdraví? To bych přál i vám a každému, kdo čte tuhle knihu; začněte studenou sprchou a ranním dechovým cvičením. Najděte motivaci posunout se za to, kde a jak vnímáte vlastní hranice, vystupte z komfortní zóny, zkuste něco nového jako má praktická lékařka Jenny. A Henk. A Bertwin. A Frans. A Anna. A tisíce a tisíce dalších, jejichž životy změnila tahle jednoduchá technika. Jsou šťastní. Jsou zdraví. Jsou živí a energičtí a odráží svou duši. Proč ne vy? Co jiného hledáte? Lidé jsou dnes tak pohlceni svým egem, honbou za materiálním ziskem a statusem, že zapomínají na to, kým opravdu jsou. Jste naživu, lidi! Vaše duše žije! Vzbuďte se! Můžete zažít sílu bez myšlenek, existovat jen v nehybnosti mysli dobře živené životní silou, prouděním krve, protože váš myslící mozek těmto zdrojům nevelí. Dýchejte. Vyrazte do chladu. Pociťte ho. Jděte za světlem. Zavede vás zpátky do sebe samých. 

	Budete-li chtít metodu vyzkoušet, nepotřebujete ničí dobrozdání. Nepotřebujete vůbec nic, jen lásku. Láska vám znovunastolí do vědomí krásu a vy ji pak budete zrcadlit. Budete ji vyzařovat a ona bude přitahovat další lidi jako maják. O tomhle vypráví ty příběhy o uzdravení. Proud krve, životní síla, elektřina, to všechna tam je. Ale co s tím vším uděláte? Tohle je jediný život, který máte, proto je na čase vystoupat ze svých omezení. Je načase překročit svůj strach nebo cokoli, co vám brání žít naplno, protože tak to příroda zamýšlela. Vaše obavy jsou důsledkem omezené mysli a nejsou ničím než břemenem. Kde by byl Henk dnes, kdyby se poddal svým obavám? A kde by byla Anna?

	Metoda není prášek. Musíte mít odhodlání a přesvědčení, musíte se stát vlastním učitelem a průvodcem. Díky tomu se strachu postavíte čelem, místo abyste se otočili zády. Jakmile si na tuhle nově nalezenou vlastní autoritu navyknete, strhne vás to, najednou budete chtít jíst lépe, budete chtít uběhnout maraton, oživíte si své sny. 

	Stanete se znovu dítětem – zvídavým, neohroženým. Držte při tom procesu sami sebe za ruku – veďte si deník, mluvte o tom se svým partnerem. Ta metoda je také o propojení, empatii a stavbě mostů mezi námi. 

	Každý den mi přicházejí dopisy a emaily. „Díky, Wime Hofe,“ píše se v nich. „Děkuji za to, co jsi udělal s mým životem. Úplně jsi ho změnil. Byl jsem na pokraji sebevraždy, ale teď jsem šťastný. Pochopil jsem to! A teď to šířím jak prérijní požár. Jsem naprosto motivovaný a zapálený do života.“

	To je to, o co jsme přišli, o motivaci k životu jako takovému. Uvědomit si, že jsme všichni do jednoho krásní, a právě proto jsme tady. Přinášíme zpět povědomí o kráse života, vědomě, všem lidem a bez dogmat. Jsme božská stvoření a nepotřebujeme žádné svazující doktríny, abychom mezi sebou šířili lásku, abychom se seberealizovali a našli sami v sobě štěstí a zdraví. Protože co je víc? Když najdete opravdové štěstí, netoužíte už po ničem dalším a neuděláte nic, z čeho byste byli nešťastní. Ne. Setrváte ve štěstí. Rochníte se v něm. A sdílíte ho. Praktikovat metodu ve skupině má obrovskou sílu. Při našich setkáních vidíme, jak se lidé propojují na velice základní úrovni, všichni jednoduše přítomní v daném okamžiku. To je síla! Máme jedno staré holandské rčení: „Sdílená radost je dvojnásobná radost a sdílené hoře je poloviční hoře.“ Může to znít otřepaně, ale je to pravda. Pro mě je skutečným smyslem života pomáhat lidem cítit se lépe. Nic mě nenaplní tak jako zlepšení života kteréhokoli člověka. Příběhy těch lidí jsou úžasné. A jak jim to můžu oplatit? Tím, že budu pokračovat, že neuhnu z kurzu.

	Jsem člověk s misí a nikdy to nevzdám. Dokud nezemřu, budu ukazovat všem lidem na světě, že jsme stvořeni nejen k divokosti, ale také ke štěstí, síle a zdraví. Nemusíte ani tolik zdivočet. Metoda bude fungovat, i když nikdy nevlezete do ledu, i když se nikdy nedostanete na dvě minuty se zatajeným dechem, i když nikdy nesnížíte teplotu vody ve sprše pod 16 °C. Základní dechovou sestavu můžete provádět, aniž byste vstali z postele. 

	Stejnou kontrolu, jakou jsem získal cestou do přírody a následným návratem, můžete získat i vy pomocí tréninku. Můžete zažít vlastní pravou podstatu, vnitřní podstatu, to, co s vámi zamýšlela příroda. Přináším vám ji v této knize i s technikami, které obstály pod drobnohledem badatelů a vědců z celého světa. Všechno je tady, jako jsem tu já a vy. Vy a já a já jsem vy. Jsme duší, jsme světlem. Jsme vázáni její energií, což je láska. Láska je rovná jako šíp a já nikdy neminu. 

	WHM A RAKOVINA PRSU

	V roce 2015 mi diagnostikovali agresivní, rychle postupující formu rakoviny prsu, která vyžadovala šest měsíců chemoterapií, šest týdnů ozařování a částečné odejmutí prsu. Mezi jednotlivými chemoterapiemi jsem začala s dechovými cvičeními, otužováním a cvičeními koncentrace, které tvoří základy Wim Hofovy metody. Když jsem přišla na další onkologickou prohlídku, doktor na mě zíral v úžasu – krevní testy ukázaly, že se za poslední týden hodnota mých bílých krvinek ztrojnásobila! Pochopitelně jsem s Wim Hofovou metodou pokračovala a nakonec jsem se cítila méně unavená a více nabitá energií než za celý poslední rok. Rozhodla jsem se, že se chci o své vědomosti a zkušenosti s Wim Hofovou metodou podělit s ostatními, proto jsem se o rok později stala certifikovanou instruktorkou Wim Hofovy metody. V současné době pořádám ve městě Ibiza, kde žiji po ústupu rakoviny, dva semináře měsíčně. Naplňuje mě takovou radostí, když můžu to štěstí sdílet s ostatními a vidět, jak jim metoda prospívá. Cítím opravdové požehnání.

	SUZANNE BOERSMAOVÁ

	IBIZA, ŠPANĚLSKO 
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8. WHM A VÝKON

	Jedním z největších přínosů praktikování mé metody je neuvěřitelný dopad na sportovní výkony. Každou chvíli ke mně přichází trénovat špičkoví sportovci z celého světa – profesionálové, olympionici. Tito sportovci by měli být na úplné špici těch nejlepších výkonů, ale při vší úctě tomu tak není. Chodí za mnou, protože chtějí víc – něco, co by jim dalo konkurenční výhodu, aniž by se museli uchýlit k užívání nebezpečných a nelegálních přípravků. A bez ohledu na to, v jaké jsou kondici, jim ukazuji, jak se můžou dále zlepšit a že to jde úplně přirozeně. Protože i když dosahují zdánlivě špičkových výkonů, vždycky je prostor pro zlepšení energetických úrovní, odolnosti, mentálního soustředění, doby regenerace, a tudíž i celkového sportovního výkonu. A způsob, jak toho dosáhnout, je změna biochemie. 

	V každé buňce jakékoli formy života je přítomna chemická sloučenina zvaná adenosintrifosfát (ATP), která zajišťuje energii pro mnoho biologických pochodů včetně svalových kontrakcí. Molekuly ATP existují v buňkách, které se nacházejí v anaerobním stavu, tedy bez přítomnosti kyslíku, ale exponenciálně se množí v buňkách ve stavu aerobním, tedy za přítomnosti kyslíku.1 Platí, že čím víc molekul ATP, tím více energie. A tahle energie je využitelná nejen pro sportovní výkony, ale také pro zlepšení svalové plasticity, což souvisí se schopností svalu měnit své strukturální a funkční vlastnosti v závislosti na změnách okolních podmínek. V případě sportovců se o plasticitě bavíme zejména ve vztahu ke schopnosti svalu zotavit se ze zátěže. Sportovci vydávají spoustu energie jen k udržování těla ve více či méně špičkové kondici, ve které se už nachází, proto jim často schází další energie potřebná k zotavení těla, rehabilitaci a ke vstupu do plasticidního módu.2

	Proces tvorby dalších molekul ATP, a tudíž vytváření další energie, vyžaduje aerobní disimilaci, kdy kyslík ovlivňuje fyzický mitochondrický proces odbouráváním kyseliny mléčné, která se hromadí ve svalech během cvičení.3

	Jak toho může sportovec, ať už vrcholový, nebo rekreační, dosáhnout? Dýcháním. Doporučuji sportovcům, kteří se se mnou radí, aby dýchali více, než cítí, že potřebují, a uvažovali o tom jako o mantře. Když dýcháte víc, než potřebujete, můžete překonat své nastavení bez ohledu na své VO2 max, což je míra vašeho maximálního příjmu kyslíku během cvičení. A pokud jsme schopni překonat naše nastavení, získáváme také schopnost překonávat stresující situace a dostat se za hranice předpokládaných fyzických limitů. A k tomu nepotřebujete být vrcholový sportovec. Vlastně nemusíte být sportovec vůbec. Vše, co je třeba, je řízené dýchání, které jste se naučili v kapitole 4. Aerobní disimilace vytváří asi třicetkrát více molekul ATP, než se tvoří bez přítomnosti kyslíku. Prostě dýchejte a zažijte ten rozdíl. 

	Jak silní chcete být? Supersilní jako je Hulk? Tyhle filmy a komiksy využívají fantazie, které jsou založené na nevysvětlených (nebo nevysvětlitelných) skutečnostech. Představte si matku, která zdvihne auto, které zavalilo její dítě. Není to žádná sportovkyně, tím méně superhrdinka, přitom posbírá tolik sil, že vmžiku uzdvihne stovky kil. Je to fenomén zvaný hysterická síla a často je připisován zvýšené produkci adrenalinu, přestože pro to existuje jen málo důkazů. Co ale víme, je, že tihle lidé nějakým způsobem posbírají vnitřní sílu a předvedou zdánlivě zázračné výkony. Co nevíme, je, jak tuhle energii využít. Tedy nevěděli jsme to až doteď. 

	Já jsem způsob našel, vychází z přírody. Z vašeho nitra. A právě teď vám klepe na dveře. 

	Dýchání v kombinaci se silou mysli dokáže výrazně zvýšit množství molekul ATP a adrenalinu v buňkách. Kolik potřebujete? Kolik si myslíte, že potřebujete? Jaká výkonnostní úroveň vás uspokojí? Netvrdím, že si zadýcháte a pak vyrazíte ven a uzdvihnete všechna auta na ulici. Profesionální sportovci tak trochu zešíleli, mám pocit. Lidi to dohání k šílenství. A taky je to žene ke zranění, vyhoření a depresím. Znám olympijské vítěze, kteří byli po skončení kariéry velice deprimovaní, protože přišli o ten soutěžní ventil, který je poháněl. Ale jaký je smysl vyhrát zlatou medaili, když vás neučiní šťastným? 

	Opakuji, že tohle je symptomem společenského problému, který nemá absolutně nic do činění s vyjádřením naší skutečné podstaty, naší duše. Honba za externím uznáním, tahle potřeba být „nejlepší“, je honba za přeludem. Být nejlepší a dosáhnout toho nejlepšího, co dokážete, jsou dvě úplně odlišné věci. Vy se ale můžete stát nejlepší verzí sama sebe, když získáte schopnost ovládat svou biochemii a svou energii a nasměrovat energii tak, jak to potřebujete. Kolik energie chcete? Když se naučíte používat svou mysl spolu s dýcháním, budete ji umět zvýšit exponenciálně. Co s ní pak uděláte, je na vás, ale možnosti neznají hranic. 

	WIM HOFOVA METODA 
A PROFESIONÁLNÍ AMERICKÝ FOTBAL

	Dejte sbohem obavám z výkonu a nervozitě v den utkání. Wim Hofova metoda využívá schopnosti vašeho vlastního těla přenastavit se a přecílit tak, abyste mohli fungovat na špičkové úrovni. 

	V lednu roku 2020 jsem se přidal k Wimu Hofovi, řadě dalších autorů a influencerů k jedné z jeho polských výprav. Už nějakou dobu se vystavuji chladu, takže klíčovou částí pro mě bylo dýchání. Ta zkušenost mi změnila život. Od té doby praktikuji základní dechové cvičení Wima Hofa každé ráno a používám k tomu volně stažitelnou aplikaci. Vše, co musíte udělat, je lehnout si na postel a nechat se Wimem vést. Po sedmnácti minutách dojde díky této dechové technice k přenastavení vaší mysli, chemické změně v mozku.

	Po třetí dechové sadě se cítím zatraceně skvěle, jako bych si správným způsobem nastavil mozek na nadcházející den. Od výpravy se mi dramaticky zlepšil spánek, regenerace nabrala úplně jiné dimenze, a protože své tělo hyper-saturuji kyslíkem, během tréninku pociťuji únavu až daleko později. Myslím, že tu máme neuvěřitelnou aplikaci pro profesionální sportovce. Quarterbeci, kickeři, punteři, chlapi, kteří hrají na pozicích vyžadujících velké soustředění a tvrdost – představte si, o kolik efektivněji by mohli kontrolovat svůj srdeční rytmus a předvádět své schopnosti tehdy, kdy na tom nejvíce záleží, kdyby využívali tento dechový protokol. 

	Nechci se jen starat o své tělo. Nechci jen déle žít. Chci být schopen ze svého těla dostat víc, než kdokoliv jiný přede mnou. Ale metoda není jenom o tomhle. Je jednoduše o schopnosti získat přístup k většímu množství darů, které vám nadělil Bůh, dá vám do ruky nástroj, který vám pomůže stát se svým lepším já. Myslím, že doplňky a trénink jsou skvělé, ale není nic úžasnějšího než si hned po probuzení zacvičit tuhle sestavu. 

	STEVE WEATHERFORD

	VÍTĚZ SUPER BOWLU, ZASLOUŽILÝ VETERÁN NFL, 
PODNIKATEL, MANŽEL A OTEC PĚTI DĚTÍ

	Dalším přínosem zvýšené energie, kterou metoda přináší, je nově nalezená schopnost čelit chorobám. Jsou-li lidé nemocní, či trpí chronickou chorobou, už jen samotné žití spotřebovává veškerou energii, kterou mají. Nemají prostor vytvářet další molekuly ATP na opravu, rehabilitaci či plasticitu mysli a těla. To je důvodem, proč musíme zavést tyto vědomé kontrolované dechové techniky do pečovatelských zařízení na celém světě. Pokud se tak stane, zlepší a urychlí to schopnosti pacientů opravit svá těla, budou se pak cítit daleko lépe než s léky. Aerobní disimilace je zcela přirozená, bezpečná a efektivní. Provádí se pomocí mysli a dechu, a když se obojí spojí, budete schopni vytvořit více energie na opravu a rehabilitaci, díky čemuž se ve výsledku budete cítit lépe. Neuvěřitelné, jak jednoduché to je. 

	Samozřejmě, že tohle všechno se ještě musí pořádně vědecky prověřit. Přestože jsem všechno to, o čem tu píšu, dokázal na sobě a tisícovkách dalších, lékařský establishment nic z těchto skutečností zatím všeobecně nepřijal. Pro mě nic nového, je to jeden z důvodů, proč jsem se rozhodl napsat tuto knihu. Jsem vděčný svému nakladateli, že mi poskytl prostor na této platformě, protože má takovou sílu. Měníme životy a klestíme cestu za zdravím a uzdravením a čekáme přitom, až nás dohoní vědecká komunita, která někdy umí být rychlá jako želva. Ale funguje to a my to můžeme dokázat pomocí dat.

	Vídeňský psychoterapeut a dechový terapeut Wilfried Ehrmann, autor knihy The Manual of Breath Therapy (Příručka dechové terapie), napsal v článku z roku 2015: „Víc dýchání znamená jednoduše více ATP, zatímco produkce kyseliny mléčné klesá, což udržuje tělo v alkalickém stavu. Zároveň se hlubším dýcháním vylučuje více C02, hodnota pH krve se mění na zásaditější a díky tomu dochází k vyšší míře aerobní disimilace.“4

	Tam, kde se odehrává více aerobní disimilace, narůstá energie a právě tady, opakuji, vstupuje do rovnice mysl. Vzpomeňte si, jak jsem dokázal odolat zátěži endotoxinu pouhou silou mysli. Potom, co jsem se v životě tolikrát vystavil chladu, jsou a zůstávají neurologické cesty v mém mozku dobře udržované. Ani jsem to nevěděl, dokud mě neotestovali v laboratoři v Radboudu, dnes ale můžu tuto teorii věrohodně sdílet, protože je podložená vědecky. Dokázali jsme to. Mysl spolu s dýcháním dokáže zvýšit energetické úrovně o mnoho více, než byste si kdy mysleli. 

	WHM PROTOKOL: SILOVÉ DÝCHÁNÍ PRO VÝDRŽ

	Toto cvičení je základní dechové cvičení přizpůsobené ke zlepšení sportovního výkonu. Můžete oddálit deprivaci kyslíku ve svalové tkáni, tudíž oddálit mléčné zakyselení, které vede k únavě a selhání. Dechové cvičení způsobuje vyplavení adrenalinu a glukózy, ty může tělo neprodleně vstřebat, a dosáhnout tak lepšího výkonu. 

	Než začnete s vytrvalostním cvičením, například dálkovým během či cyklistikou, udělejte si tři nebo čtyři kolečka silového dýchání:

	1 Zhluboka se šedesátkrát nadechněte a volně vydechněte.

	2 Při posledním nádechu se naplno nadechněte a zadržte dech alespoň na patnáct sekund (na tak dlouho, dokud vám to nebude nepříjemné), zatněte celé tělo směrem k hlavě tak, že stáhnete pánevní dno a necháte pocit tlaku vystoupat po páteři až na vršek hlavy. 

	3 Volně vydechněte a začněte další kolečko. 

	4 Každé kolečko začněte v obvyklém rytmu WHM dýchání, načež s každým dalším kolečkem zvyšujte rychlost a intenzitu dýchání. Zvyšování intenzity odlišuje silové dýchání. 

	5 Počkejte několik minut, než se znovu uzemníte, a pak se pusťte do vytrvalostního cvičení.

	6 Dýchejte víc, než cítíte, že je třeba. Po celou dobu vytrvalostního cvičení se soustřeďte na dýchání. 

	Máte dost energie na cokoli, dost na překonání jakékoli překážky či choroby v těle, životě, na cestě či v osudu. Takhle nás vybavila příroda. Adenosintrifosfát, aerobní disimilace, mitochondriální pochody, cyklus kyseliny citronové – říkejte tomu, jak chcete – prostě si sáhněte pro svou energii.
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	Superstar UFC Alistair Overeem připisuje Wim Hofově metodě zásluhy na zlepšení svého operativního podmiňování.

	Je jí spousta, víc, než kdy budete potřebovat. Kolik jí chcete? Sportovcům, kteří se se mnou radí, doporučuji dýchat víc, než cítí, že potřebují. A víte, co mi pak říkají? Říkají: „Po týdnu dýchání, po letech, kdy jsem věřil, že se pohybuji na hranici své výkonnosti, jsem si najednou zvýšil energii o 10, 15 nebo i víc procent.“ Proto vždycky říkám „dejchejte, zmrdi“. Omlouvám se, je to drsné, ale jsem si jistý, že mi rozumíte. Prostě dýchejte a uvidíte ty úžasné výsledky. 

	Studie na univerzitě v Radboudu poprvé prokázala, že jsme schopni vědomě ovlivnit mitochondriální pochody v lymfatickém systému. Vědci našli způsob, jak je měřit pomocí laseru, ale nevěděli, jak je ovlivňovat pomocí vůle, jak to fyzicky provést. Ale protože pomocí kontrolovaného dýchání akcelerujeme mitochondriální pochody a tím pádem i energetické úrovně v lymfatickém systému, dokážeme rychleji a efektivněji vyčistit svá těla od toxinů a dalších odpadních látek. Kromě toho, že v něm obíhá lymfa, která pomocí krevního oběhu vrací do celého těla bílkoviny a tuky, funguje lymfatický systém na buněčné úrovni jako svým způsobem odpadový systém. Protože jsme ale dosud nebyli schopní k tomuto systému fyzicky přistoupit, neuměli jsme ani aktivovat tyto mitochondriální pochody a vytvářet další energii ke zbavování se odpadu – toxinů, které se nám nahromadily v buňkách. A teď, díky kontrolovanému dýchání a s ním související aerobní disimilaci, můžeme. Dýchání tedy přispívá nejen výkonu a regeneraci, ale také k očištění těla od škodlivých látek. Jako nejsvětější Trojice. 

	Holandská superhvězda smíšených bojových umění Alistair „Demolition Man“ Overeem je jedním ze špičkových sportovců, kteří této trojice využívají. Je jedním z pouhých dvou zápasníků, kteří kdy drželi tituly zároveň v MMA i kickboxerské kategorii K-1 a profesionálně zápasí od roku 1999. 

	Dnes je mu čtyřicet, a dosáhl tudíž věku, ve kterém většina bojovníků končí, zdá se ale, že Overeem neztrácí na síle. Ve chvíli, kdy tohle píšu, je v těžké váze stále šestý na žebříčku Ultimate Fighting Championship a tvrdí, že mu Wim Hofova metoda pomohla při zlepšení operativního podmiňování.5

	V roce 2015 čelil Overeem bývalému šampionu UFC v těžké váze Junioru dos Santosovi (v té době vévodícímu žebříčku těžké váhy UFC). S nervy před zápasem se popasoval tak, že se vrátil k dechovým cvičením, které praktikoval každý den od chvíle, kdy se mnou na začátku toho roku trénoval. To mu pomohlo udržet si klid a soustředění na nadcházející úkol, tedy na boj se skutečně hrozivým protivníkem – mistrem knokautů s poměrem vítězných zápasů 17:3. Ale Alistair tehdy večer ve floridském Orlandu vstoupil do oktagonu a zvládl to, dos Santose poslal domů technickým knokautem na konci druhého kola. A přestože boj tohoto formátu v těžké váze je extrémně náročná záležitost, prohlásil po zápase, že není unavený. Díky našemu tréninku se jeho kondice nezanedbatelně zlepšila. 

	Zvýšená aerobní kapacita ovšem není jediným přínosem metody pro sportovce. Pomáhá jim také rychleji regenerovat. Po každém výkonu, ať už je to kondiční nebo silové cvičení (nebo v případě Overeema boj o titul), potřebuje tělo sportovce čas na řádnou regeneraci. Během cvičení se poškozuje svalová tkáň a vyčerpají se zásoby energie, tělo si tedy musí odpočinout. Sportovci praktikující metodu hlásili lepší spánek, snížení zánětlivosti a rychlejší regeneraci. Nedávno jsme ukázali ve studii, která vychází v době, kdy píšu tuto knížku, že dýchání aktivuje Coriho cyklus, ve kterém se kyselina mléčná recykluje přes pyruvát zpět na glukózu.6 To znamená další energii! A to znamená efektivnější cvičení. Není tedy divu, že Alistair Overeem věří, že tahle metoda může „změnit svět“.

	Nemusíte se ovšem řadit mezi vrcholové sportovce, abyste využili ty samé přínosy. Pokud se obyčejní lidé trpící takovými nemocemi, jako jsou roztroušená skleróza, revmatická artritida či rakovina, dostanou na vrchol Kilimandžára, pak si představte, co může metoda udělat s amatérskými běžci, víkendovými fotbalisty nebo pouličními baskeťáky mezi námi. Pokud je vaším cílem uběhnout míli za devět minut, což je u muže po padesátce znakem průměrné kondice, pak vám v tom určitě může pomoci zvýšení aerobní kapacity.7 To samé platí pro víkendové fotbalisty a baskeťáky. Pokud kvůli kardiovaskulární kondici nedokážete přeběhnout délku hřiště nebo kurtu, aniž byste se zadýchali, pak si zkuste představit, co byste mohli dokázat s větším množstvím kyslíku. Nesnažím se říct, že se najednou proměníte ve druhého Lionela Messiho nebo LeBrona Jamese, ale zaznamenáte zřetelné zvýšení vytrvalosti, a tím pádem si víc užijete hru. A ta radost ze hry se ještě zvýší ve chvíli, kdy zjistíte, že navíc radikálně ubylo bolesti a únavy, které běžně následují po namáhavém sportovním výkonu.

	WIM HOFOVA METODA, POKUS Č. 3

	ZLEPŠUJE WHM VÁŠ SPORTOVNÍ VÝKON?

	Abychom si předvedli sílu této techniky, pojďme si udělat několik kliků. Nejprve jich udělejte tolik, kolik zvládnete, abychom si stanovili nějakou laťku. Většina z nás jich zvládne maximálně deset nebo dvacet, pak mu dojdou síly. Teď si dejte jedno kolečko základního dechového cvičení, naplno vydechněte a zkuste další kliky během retenční fáze, s dechem zadrženým po výdechu. Pokud ucítíte, že to jde, klikujte dál i po obnovujícím nádechu. Možná vás překvapí, že najednou zvládnete dvakrát, třikrát nebo čtyřikrát více kliků, než jste udělali předtím. 

	Doktor Mehmet Oz není vrcholový sportovec, ale na svůj věk je tenhle šedesátiletý původně chirurg, dnes oblíbený moderátor talk show, v přiměřené kondici. Oz přesto šokoval diváky, když po návštěvě Scotta Carneyho, který v jeho show propagoval svou knihu o metodě a který provedl Oze (i přítomné publikum) dechovou sestavou, lehl na zem a udělal téměř čtyřicet kliků. 

	„To je zajímavé,“ prohlásil Oz ve vysílání. „Ani se necítím unavený. Mohl bych pokračovat. A jen tak mimochodem, tolik kliků běžně neudělám. Tohle bylo daleko víc, než normálně zvládnu. Tohle bylo neuvěřitelně efektivní. Ani se mi nezrychlil tep.“8

	Pokud nesportovec jako Oz dokáže vystřihnout čtyřicet kliků po jediném kolečku Wim Hofova dechového cvičení, pomyslete na to, co byste mohli dokázat po několika kolech a po období pravidelného cvičení. Kliky jsou jen začátek a omezují vás jenom hranice vaší představivosti. Co byste rádi dokázali? 

	Mně je dneska jedenašedesát let, ale cítím se o mnoho mladší. Jsem v takové kondici jako někteří chlapi o polovinu mladší. Co je věk, mimochodem? Cítím se mladý, protože jsem mladý. Duše je věčná a existuje mimo čas. Neuznává žádných hranic. A tak makám dál. Postupuji. Pořád si dávám každodenní ledovou lázeň, protože to miluji. Přivedlo mě to k hlubšímu pochopení sebe sama a svého místa ve vesmíru, v přírodě, a za to jsem vděčný. Ledová lázeň mi výrazně pomohla nedávno, když jsem prováděl určité svalové cvičení, abych zjistil, jestli dokážu ještě více odkyselit svou biochemii, dosáhnout ještě větší zásaditosti, což by mi dovolilo zajít ještě dál do svého nitra a za něj, dosáhnout biochemického stavu, ve kterém není žádná kyselina, žádná kyselost. Jak to dělám? Pomocí mysli. Nastavím mysl tak, že její neurologie napřímo ovlivňuje můj fyzický výkon. 

	Například – cvičím tak, že se protahuji s expandérem. Přehodím pás přes dveře a pak táhnu dolů. Dříve jsem zvládal jen asi padesát cviků, než jsem se unavil, ale dneska jich udělám 160 a ani si neunavím svaly. Navzdory takovému progresu mi ale příliš nerostou svaly. Kvůli tomu to tak jako tak nedělám. Ne. Ovlivňuji kyselý stav své svalové tkáně – zvyšuji laktátový práh – za pomoci mysli, v kombinaci s dýcháním, zvětšuji sílu svalu. K tomu, abyste vyvinuli sílu, nepotřebujete velké svaly. Větší neznamená vždycky lepší, ve skutečnosti je to někdy horší. Podívejte se na těla vytrvalostních sportovců, jako jsou cyklisté či dálkoví běžci. Mají štíhlé svaly, přitom dokážou vyvinout neuvěřitelnou sílu. Během intenzivního tréninku se v našich svalech hromadí kyselina mléčná, která způsobuje vyčerpání, bolest a ve finále selhání svalu. Špičkoví sportovci mají vyšší laktátový práh, než je průměr, a ti, kteří praktikují moji metodu, mohou dosahovat podobných výsledků bez ohledu na genetické předpoklady. 

	WHM A SEXUÁLNÍ VÝKON

	Sportovní výkon není jediný druh výkonu, který praktikování metody podporuje. Pokud se může po jediném kole chlap svalit na podlahu a vystřihnout čtyřicet kliků, pak si představte, jak vám to může pomoct v posteli. Jelle Steenbeek, autor programu Lionwood, je instruktorem WHM, který přišel na to, že praktikování WHM dýchání spolu se sexuálním partnerem zlepší zážitek obou.

	Od první chvíle, co učím Wim Hofovu metodu, ji používám k vylepšení všech možných aspektů každodenního života. Jedním z mých nejoblíbenějších postupů je využít dechových cvičení k pozdvihnutí sexuálního prožitku. Zjistil jsem, že stav mysli, který to navozuje, v kombinaci s extra dávkou energie vytvořené v buňkách pro delší výdrž a aktivace pravěkých sil v našem plazím mozku, to vše dohromady může být slušná jízda. 

	Abych mohl partnerku držet za hruď, sám opřený o polštáře, a projít společně s ní tři nebo čtyři sady dechových cvičení, musíme být naladěni na stejnou vlnu. Zjistil jsem, že jde o jedinečný a citlivý způsob, jak se s partnerkou sladit. 

	Trénink WHM navíc pokaždé, když při druhé retenci dýchacího cyklu „stáhnu“, cvičí mé perineální svalstvo. To je pro dobrý sexuální život jeden z nejdůležitějších svalů, a to jak pro muže, tak pro ženy. 

	Další věc, ve které mi dýchání pomohlo, je zpomalení a poskytnutí partnerce více času na sebe. Pokud se jako muž vzrušíte a rozjedete se, pak je velice pravděpodobné, že dosáhnete orgasmu po překročení hranice 80% vzrušení. Pokud pokaždé zastavíte těsně před ní, můžete dosáhnout vyšších stavů orgasmického potěšení. Na každém „plateau“ zastavíte na 80 %, prodýcháte se a začnete znovu. Nezačínáte znovu od nuly, startujete z vyššího bodu, takže se dostanete výš. Navíc větší procítění vlastního těla vám dává lepší kontrolu nad vaším nádobíčkem. 

	A radši nechtějte, abych začal o ledových lázních a jejich vztahu k lepšímu sexu a dětech pojmenovaných po Wimovi!

	JELLE STEENBEEK

	BELGISCH PARK, NIZOZEMSKO

	Samozřejmě, že při našem výkonu hraje roli strava, neznamená ale všechno. Nedávno mi někdo při našem tréninkovém setkání v Polsku řekl: „Vidím, že si občas dáš drink.“ Odpověděl jsem: „Jako třeba pivo? Člověče, nejsem puritán. Malé pivo jednou za čas je paráda. Mám ho rád. Ne moc, ale s mírou ano. Pivo je nádhera.“ Jsem oddaný své misi, ale nejsem etalonem ctnosti. Nejsem tady jako příklad pro ostatní, ale jako mistr v sobě sama. Tohle ať je příklad, který budou ostatní následovat. Žijeme jenom jednou a měli bychom si přitom taky trochu užít. Ti, kdo si odpírají prostá potěšení, jako je příležitostné pivo, z toho mohou těžit při výkonech v krátkodobém horizontu, ale neživí duši. 

	Pak jsem řekl tomu chlapíkovi: „A víš co? Teď se pokusím o nový světový rekord. Bez tréninku a jakékoli větší přípravy vydržím stát tři hodiny bosý ve sněhu v pozici jezdce na koni. Ukážu vám, jak ovládat to, co se zakyseluje, aby se to nezakyselovalo, takže vydržím a neunavím se. Ale než se do toho pustím, dám si pivo.“

	Nevím, jestli víte přesně, co to znamená pozice jezdce na koni, ale je to důležitá pozice v bojových uměních a je poměrně těžké ji udržet. Už jenom pokus v ní vydržet na pár minut je výzva, o třech hodinách nemluvě. Ve svalech, zejména v kvadricepsech, se velice rychle hromadí kyselina mléčná, načež rychle nastupuje únava a bolest. Udržet pozici jezdce na koni tři hodiny vyžaduje daleko víc než jen schopnost snášet bolest. Vyžaduje to ovládání biochemie uvnitř svalů. To je opravdový výkon. To znamená detoxikovat sval v aktivním procesu intoxikace námahou. 

	Za pomoci svého dýchání a spoutání síly své mysli jsem rekord nakonec vytvořil.9 Když bylo po všem, snad jen proto, abych to dotáhl až do konce, jsem prohlásil: „A teď si dám ještě jedno pivo.“ Což jsem udělal. 

	WIM HOFOVA METODA, POKUS Č. 4

	JAK DLOUHO UDRŽÍTE POZICI JEZDCE NA KONI?

	Jak dlouho udržíte pozici jezdce na koni, ať už s pivem, nebo bez něj? Pojďme to zjistit! 

	Jak zaujmout pozici jezdce na koni: postavte se rovně, pak se rozkročte chodidly asi na 1,5násobek šíře ramen. Špičky chodidel nasměrujte vpřed, narovnejte páteř, vaše pozice musí být vzpřímená a souměrná. Teď pokrčte nohy do dřepu, jako byste si sedali na koně. Držte kolena srovnaná s prsty u nohou. Položte si ruce na stehna. A teď držte. 

	Pomůže zhluboka dýchat, protože tím zpomalíte tvorbu kyseliny mléčné ve svalech, což vede k únavě a selhání svalu. Nejprve dýchejte normálně a zjistěte, jak dlouho pozici udržíte. Podruhé dýchejte zhluboka a rovnoměrně a uvidíte, jaký je to rozdíl. S oblibou přidávám pohyby paží a zvuky – tlačím pravou ruku doleva od těla, pak to prostřídám a tlačím levou rukou doprava, přičemž zároveň s dýcháním vydávám zvuky „hůů – háá“. Při našich WHM setkáních toto cvičení často používáme na zahřátí po pobytu v ledové vodě. S využitím skupinové energie jsou lidé často schopni vydržet v pozici i třicet minut. 

	[image: 00005.jpg]

	Výkon vychází z pocitu, že máte veškerou energii, kterou potřebujete k naplnění svého cíle. Na to potřebujete spánek, méně stresu, správné jídlo, ale také správnou biochemii a správné dýchání. Musíte svému tělu dát ty správné nástroje pro regeneraci, jinak si můžete snadno ublížit. 

	Pro mě výkon znamená samotný život. Pokud žijete svůj život, cítíte se dobře a celým srdcem jdete za svou vášní, co vás může zastavit? Pokud věci neděláte s vášní, srdcem a s emocí, pak jen frčíte na adrenalinu. A vyhoříte. Pokud jste schopni ovládnout své stresové mechanismy, pak bude váš výkon bezvýhradný. Váš dech vám dává schopnost propojit se s vlastním já i v průběhu soutěžního výkonu, zatímco stres a námaha vás můžou odpojit. Použijte metodu na každodenní očistu. Je to o emocích, o propojení s vlastním srdcem, ochotě si hrát, radosti a uvolnění, které z toho pramení. Vaše srdce je důvodem, proč tohle všechno děláte. Za všech okolností musí zůstat první v řadě. Jde to hloub než příběh vašeho vlastního já. Co je opravdovým úspěchem? Život v srdci.

	  

	

	 

	
9. PRAVDA JE NA NAŠÍ STRANĚ[image: 00018.jpg] 

	Jsme novými gladiátory. Vy a já. Staří gladiátoři už nežijí, jejich války skončily. Jejich problémy nejsou vašimi problémy. Váš život je váš život. Mé myšlenky nejsou radikální, nejsem superčlověk a nejsem ani výjimečný, mám ale silnou víru v to, že jsme schopni změnit svět. Věřím tomu, protože pozoruji sílu metody v reálném životě každý den. Žiji jí. Žiji pro ni. S každým pokusem, s každou publikací přepisujeme učebnice, dokazujeme naši pravdu. Pohybujeme se za známými hranicemi vědy. 

	Vzpomínám, jak jsem se jednou v knihovně setkal s profesorkou Marií Hopmanovou, která se mnou prováděla nějaké pokusy. Valil jsem na ni všechna ta troufalá prohlášení o tom, jak měníme vědu, a ona mi řekla: „Wime, rozhlídni se, koukni na všechny ty knížky, vidíš je? Pokud je pravda to, co říkáš, budeme muset všechny tyhle knihy přepsat!“ A víte co? Ty knihy se dneska musí změnit, protože jsou zastaralé. Věda se posunula, lidi. Obsah se změnil. My jsme se změnili. 

	Ale to všechno jsou externality. Chlad a dýchání se nezměnilo. Lidé s chladem bojují už od první zimy a tibetští mniši praktikují techniky kontrolovaného dýchání po více než tisíc let. Za den se nadechnete více než 23 tisíckrát a ani o tom nevíte. Když ale dýcháte cíleně, podnítí to evoluční instinkt, který ať už vědomě, nebo podvědomě, umocní zážitek. 

	Po našem vítězství v Radboudu jsme zaznamenali mírně zvýšený zájem o to, co děláme, spíše ale mezi novináři. Párkrát jsme vystoupili v televizi a vyšlo několik článků, nebylo to ale téměř nic proti tomu, co jsem očekával. Někteří lidé dokonce nepřestávali označovat náš příběh za kuriozitu a mě za jakousi genetickou anomálii a výstřelek, výzkum byl ale publikován a tím získal určitou míru kredibility. Pokud nabouráte zavedený řád věcí, vždycky narazíte na cyniky a skeptiky. Ti se vysmívají něčemu, čemu nerozumí, protože z toho mají strach. Bojí se pravdy. Využil jsem získané energie a zapojil se do dalšího výzkumu. 

	V roce 2009 jsem pod vedením doktora Woutera van Markena Lichtenbelta z fakulty Nukleární medicíny na Maastrichtské univerzitě v Nizozemsku dokázal, že mám ve 52 letech v těle stejné množství hnědého tuku (neboli hnědé adipózní tkáně, HAT) jako lidé, kteří právě dosáhli dospělosti, přestože se tehdy běžně předpokládalo, že u dospělých se už HAT nevyskytuje.1 A nejen to, já jsem z hnědého tuku metabolizoval 4,5krát větší množství energie než ostatní, výrazně mladší testovaní.

	Hnědý tuk hraje u malých dětí klíčovou roli při termoregulaci a termogenezi, pomáhá tvořit teplo u prochladlých dětí, které se nemůžou hýbat tolik jako my. Na rozdíl od bílého tuku, který uchovává energii, je hnědý tuk schopen energii spalovat. S tím, jak stárneme, se množství hnědého tuku v našich tělech prudce snižuje. Je to jednak proto, že chodíme neustále oblečení a hovíme si v našich klimatizovaných bublinách. Ale stejně jako atrofuje nepoužívaný sval, mizí i naše zásoby HAT ve chvíli, kdy svá těla neaktivujeme a nestimulujeme chladem. A proto se věřilo, že starší lidé nemají ve svých tělech mnoho, pokud vůbec nějakou HAT.

	Vy už ale jistě víte, že já nejsem stejný jako většina lidí v mém věku. Nebo v kterémkoli věku. A protože se vystavuji chladu a stimuluji své tělo pravidelně už mnoho let, našli u mě vědci z Maastrichtu stejné množství hnědého tuku jako u běžného teenagera. Co je ale zaujalo ještě víc než samotné množství HAT v mém těle, byl způsob, jakým jsem ho dokázal využít k tvorbě tepla. Aktivita HAT byla během působení chladu pozorována u třiadvaceti ze čtyřiadvaceti testovaných subjektů (96 %), ale já jsem byl jediným z nich, kdo dokázal HAT aktivovat k tvorbě dostatečného množství tepla k udržení teploty tělesného jádra během působení chladu, aniž bych se třásl. 

	Profesoři na Maastrichtu věřili, že objevili tajemství Ledového muže – aha! – a svůj objev publikovali v New England Journal of Medicine, což je nejstarší nepřetržitě vycházející recenzovaný lékařský časopis na světě. Přestože má produkce HAT hraje při schopnosti přestát chlad svou roli, nejde jenom o ni. Jak jsem později předvedl na Wayne State, umím vytvářet teplo také pomocí mezižeberních svalů, ale také pomocí síly mysli, bez dechových cvičení. Profesor van Marken Lichtenbelt naznačoval, že by svalové kontrakce mohly hrát při produkci tepla svou roli, ale myšlenka samotné vůle byla úplně neprobádané území.2

	Protože nemohli přijít na to, jak dokážu některé z věcí, které dělám, přizvali o několik let později ke komparativní studii mého bratra Andreho, mé jednovaječné dvojče.3 Chtěli s konečnou platností určit, jestli jsme nebo nejsme genetickou anomálií, za kterou nás považovali, či zda jsou mé schopnosti výsledkem tréninku. Andre je povoláním řidič kamionu, v porovnání se mnou tedy žije poněkud sedavým způsobem života. Tehdy ještě metodu nepraktikoval (dnes ano), byť měl o jejích technikách určité povědomí. Tenkrát se ještě neotužoval, ani nepraktikoval specializovaná dechová cvičení, která jsem vyvinul, ale mimo své zaměstnání byl a stále je poměrně aktivní a chodí často plavat do přírody, což by mohlo být příčinou zásob hnědého tuku, které u něj profesor van Marken Lichtenbelt objevil. Přesto, čistě geneticky, biologicky, jsme úplně stejní. Jsme genetickou kopií jeden druhého bez jakýchkoli rozlišitelných fenotypových rozdílů. 

	Ke svému obrovskému úžasu došli vědci na Maastrichtu právě k tomuto poznání. Když zveřejňovali své objevy v recenzovaném otevřeném vědeckém časopisu PLOS One, napsali: „Mezi oběma testovanými subjekty nebyly pozorovány žádné výrazné rozdíly.“4 Jak je tedy možné, že já dokážu věci, které Andre nedokáže? Pokud se při všem tom testování přišlo na to, že jsme úplně stejní, pak je jediným logickým zdůvodněním můj intenzivní trénink a způsoby, jak na něj mé tělo reaguje. Po desetiletích tréninku v chladu jsem si vybudoval jinou neurologii. A to je ta síla mysli. 

	Hovořím o logice, protože to není žádné kouzlo. Probíhající výzkum metody je prováděný v zájmu lepšího pochopení lidského potenciálu. Pro vědu je to nové paradigma a čím víc lidí se ho zúčastní a přečte si tyto studie, ať už z řad profesionálních lékařů či obyčejných lidí, tím dále v naší věci postoupíme. Ve svém přístupu k věcem už nesmíme být tak krátkozrací, musíme se podívat na celkový obraz. Příroda nám ukazuje, že nemůžeme spoutat vědomosti, my sami se musíme stát vědomostí. Nemůžeme jednoduše říct, že pokud máte HAT, tak to všechno snesete. Ne. Musíte do toho zapojit mysl. Uvědomit si skutečný rozsah síly mysli znamená pouze vybudovat si neurologické cesty vedoucí do nové reality. To je ta nejsvětější Trojice: chlad jako zrcadlo, dech jako průvodce a nastavení mysli jako stvořitel. 

	Ve spolupráci s výzkumníky z Královského melbournského institutu technologií (RMIT) v Austrálii jsme provedli pozorovací studii s více než třemi tisícovkami účastníků. Více než stovka z řad respondentů uvedla v dotazníku, že jim metoda pomohla ulevit nebo zbavit se příznaků artritidy. Dalších padesát uvedlo, že jim metoda pomohla dostat rakovinu do stádia remise. Mnoho dalších hlásilo úlevu od chronických bolestí. Reakce byly jedním slovem omračující. 

	WHM A CHRONICKÉ BOLESTI

	Můj život se změnil ve chvíli, kdy během mé operace kyčelní endoprotézy došlo k chybě. Další operace můj stav nezlepšily a já trpěl každodenními bolestmi a fyzickým omezením. Pak jsem se ale dostal k Wim Hofově metodě a můj život se obrátil naruby. Přinesla mi vhled a schopnosti, které jsem potřeboval, abych od základu zlepšil kvalitu svého života bolestem a omezením navzdory. 

	Bolest je složitý fenomén, který může mít na život pronikavý dopad. Každodenní bolest často vyústí v negativní spirálu, která vede k depresím, izolaci a závislosti na lécích. Může mít nepříznivý dopad na práci a vztahy. Díky WHM jsem ale přestal brát léky a snažil se bolest překonat přirozenou cestou. Díky koncentraci, dýchání a vystavování se chladu dokážu vyplavovat morfin obsahující hormony a kanabinoidy, které pocit bolesti potlačují. Bolest může být nedílnou součástí života, ale díky Wim Hofově metodě je možné ji ovládat. 

	WIEBE OTTEN

	AMSTELVEEN, NIZOZEMSKO

	DÝCHÁNÍM K POTLAČENÍ BOLESTI

	Když praktikujete WHM kvůli potlačení bolesti, tak za použití dechových technik vědomě manipulujete své tělo a bolest, kterou cítíte. 

	1 Začněte tak, že se posadíte nebo položíte do pohodlné pozice. Jakmile se uvolníte, zaměřte svou pozornost na místo, kde pociťujete bolest. Pak se pětkrát klidně zhluboka nadechněte. 

	2 Teď se zhluboka nadechněte ještě dvacetkrát. Hluboký nádech, volný výdech. Neperte se s dechem. 

	3 Nechte volně vyjít poslední výdech, pak se ještě jednou naplno nadechněte a zadržte dech na deset sekund. 

	4 Zatímco držíte dech, zaměřte svou pozornost na bolavé místo a zatlačte zadržený dech směrem k němu. Zároveň zatněte svaly kolem bolestivé oblasti. 

	5 Vydechněte a uvolněte veškeré napětí. 

	Uvažujte o pocitu bolesti jako o signálu. Donuťte se tento signál poslechnout a naladit se na něj. Ten signál vám říká, že je potřeba změnit chemii v dané oblasti nebo že se chemie mění. Pozitivní myšlení či nastavení mysli ovlivňuje vnímání bolesti. Cílem je nepotlačovat bolestivý signál, ale změnit vnitřní chemii, která primárně bolest způsobuje. 

	Už jsem se zúčastnil mnoha studií s vědci na univerzitě v Radboudu i na dalších předních vědeckých institucích po celém světě a dosáhli jsme skvělých výsledků. A kromě palcových titulků hodných objevu, že jsou lidé schopni vědomě ovlivňovat svůj autonomní nervový, endokrinní a imunitní systém, jsme navíc ukázali, jak může metoda přispívat přirozené léčbě hromady nemocí, potíží a poruch. 

	Slyšeli jste někdy o zánětlivém onemocnění zvaném axiální spondylitida, čili AS? Zní to strašidelně a po právu, protože ta nemoc způsobuje srůst malých kůstek v páteři.5 To ve výsledku značně omezuje flexibilitu a může vyústit ve výrazné nahrbení vpřed. Pokud AS napadne žebra, může navíc velice ztížit hluboké dýchání. AS postihuje přibližně 2,7 milionu Američanů a každoročně přibývá více než 200 tisíc nových případů. Není na ni žádný známý lék a je pochopitelně poměrně bolestivá. Tým vědců z Akademického lékařského centra (AMC) fakultní nemocnice přidružené k Amsterdamské univerzitě, vedený doktorem Dominiquem Baetenem provedl v letech 2016 a 2017 klinickou studii, ve které po třicetidenním praktikování metody ohlásilo čtyřiadvacet testovaných ve věku osmnáct až pětačtyřicet let výrazný ústup zánětu a bolesti a zlepšení celkové kvality života.6 Studie skončila takovým úspěchem, že dnes AMC metodu doporučuje jako oficiální doplněk léčby pro lidi trpící AS.

	Doktor Matthias Wittfoth je německý neurolog a samozvaný bojovník proti stresu a zároveň instruktor WHM třetí úrovně. V roce 2018 se doktor Wittfoth zúčastnil konference Reden Reicht Nicht (Jen mluvit nestačí) v Brémách. Na tuto každoroční akci se sjíždějí neurologové z celého světa, aby probrali možnosti mimo rámec standardní kognitivní léčby, přinášející úlevu a útěchu lidem trpícím depresemi a dalšími duševními a emocionálními poruchami. 

	Výzkumníky zajímalo, zdali by metoda díky zvýšení neurální aktivity mozku nedokázala pomoci lidem s emocionálním blokem. Chcete vědět, co to udělalo se skeny mozků? Mozky se během dechových cvičení rozsvěcely jako disko koule. Krev proudila úplně všude. Jak už jsme probírali, metoda obnovuje tok krve do mozku a tím pádem i neuroaktivitu potřebnou k předcházení či potlačení duševních poruch. Bude stále třeba vyčkat na oficiální studii a stále ještě musíme zkoumat zapeklitosti mozku, přesto šlo o velice povzbudivé zjištění. Pokud skutečně dokážeme zvrátit či výrazně omezit deprese bez zásahu léků, pak můžeme od základu změnit způsob, jakým se dnes na celém světě mentální poruchy léčí. A to nepřeháním, přátelé. Jen si to představte.

	Výzkum samozřejmě pokračuje a postupuje dál. Jsou to vzrušující časy a já hledím do budoucnosti s velkým optimismem. Je docela pravděpodobné, že až tohle budete číst, posuneme se s vědeckým pochopením přínosů metody o další kus dál. Já o tom nepochybuji. 

	Stacy Simsová, PhD. a (Chris) Martyn Beaven, PhD. zahájili na Fakultě zdraví Waikatské univerzity na Novém Zélandu výzkum (momentálně pozastavený kvůli nedostatku prostředků) zaměřený na zjištění efektivity metody při léčbě endometriózy. Endometrióza je často bolestivé gynekologické onemocnění, při kterém tkáň podobná té, která se běžně nachází v ženské děloze, vyrůstá mimo ni. Kromě bolesti spojené s touto poruchou mívají často ženy trpící endometriózou také problémy s plodností. Klinika Mayo oznámila, že přibližně třetina až polovina žen s endometriózou měla problémy otěhotnět.7

	Výzkum ve Waikatu bude založen na silných neoficiálních důkazech o tom, že schopnost metody potlačit zánětlivost nejenže přináší úlevu ženám trpícím endometriózou, ale navíc zvyšuje jejich šanci na oplodnění. Tento výzkum spolu se všemi ostatními nezmiňuji proto, abych si tady nafukoval ego a připomínal ono „já vám to říkal“. Už se vás ani nesnažím přesvědčit, protože pokud jste dočetli až sem, existuje slušná šance, že už vnímáte hranice toho, co jste považovali za možné, jinak. Stali se z vás noví gladiátoři. Metoda vám slouží za štít a pravda jako meč. Doufám, že vezmete to, co jste se v této knize dozvěděli, a budete to šířit do všech stran. Tím naplníte naši misi. Je ovšem důležité, abyste ve chvíli, kdy budete o metodě hovořit, a to zejména s konzervativnějšími lidmi, zdůrazňovali, že vše je vědecky podloženo a že výzkum nadále probíhá. 

	Všechny ty výzkumy směřují k jednomu bodu. Ukazují nám, že máme nad nemocemi daleko větší kontrolu, mentální i fyzickou, než jsme si kdy mysleli, že je možné. Vědecké studie neustále přibývají, ale kolik jich potřebujeme publikovat, než vědecký establishment přijme jejich výstupy? Nepochopím, jak se na ně může kterýkoli doktor podívat a nepocítit touhu zkoumat to dál. Není to něco, nad čím můžete mávnout rukou jenom kvůli malému vzorku testovaných nebo proto, že mě odepíšete jako nějakou anomálii. Může to být proto, že myšlenka jiného postupu, postupu, který zpochybňuje jejich domněnky a který nespoléhá na farmaka, je pro ně hrozbou? Nebo proto, že metodu vnímají jako konkurenci svých komerčních zájmů? Samozřejmě, že bych takhle raději nepřemýšlel. Rád bych věřil, že máme stejné cíle a že můžeme společně prospívat lidstvu. Není tohle náhodou samotným smyslem Hippokratovy přísahy, kterou musí skládat každý lékař? 

	Na druhou stranu se ptám: jde nám o uzdravení, nebo o léčení? Pokud nám jde o uzdravení, pak pojďme do toho. Tady máme veškerá data. Pojďme. Jak se říká: „Zkusili nás pohřbít, ale my jsme semena.“ Protože pravdu o tom, co děláme, nemůže nikdo pohřbít. Ta semena dříve nebo později vyklíčí. Nikdo ji nemůže kontrolovat, ani potlačit, protože je zdarma. Nejsem to já. Já jsem jen poslíček. Je to věda. A já vyzývám kteréhokoli pochybovače, jakéhokoli skeptika z řad lékařského establishmentu, aby dokázal, že se mýlím. Já se kritiky nebojím. Ne, právě naopak, myslím si, že kritika leští diamant pravdy. Máme pravdu na své straně, a to je dostatečná zbraň ve válce idejí. 

	 

	
10. DEN V ŽIVOTĚ LEDOVÉHO MUŽE

	Mám šest dětí. Čtyři nejstarší, které mám z prvního manželství, pracují se mnou. Enahmovi je dnes sedmatřicet, Isabelle pětatřicet, Lauře třiatřicet a Michaelovi dvaatřicet. Pracují se mnou každý den a já to vnímám jako čest. Pracovat s vlastními dětmi je pocta. Když jsem pro ně chodil na základní školu, toužily po tom, abych se choval normálně, jenže já samozřejmě dělal stojky ve sněhu a chodil v zimě v tričku. Ostatní rodiče na mě koukali a říkali: „Podívejte se na něj, to je blázen!“ A děti se za mě styděly. Jenže teď se všechno obrátilo, vstoupily do služeb stejné mise. Každý den vidí zlepšení zdravotního stavu. Ne jednoho, ne dvou, ale tuctů, stovek lidí, já ani nevím kolika. 

	V kanceláři spolupracujeme ještě s dalším půltuctem lidí, takže naši operativu zastává dohromady asi deset lidí. Jsem tak vděčný, že už v tom nemusím být sám. Tolik jsem si zvykl na to být černou ovcí, tím bláznivým chlapíkem. Jaké požehnání mít na palubě další duše. Se svou partnerkou Erin teď máme úžasné, krásné, bláznivé a rozpustilé malé dítě, chlapce. Překypuje až téměř mystickou roztomilostí, a když přijde a tváří se tak nebo tak, jednoduše roztaji. Já, Ledový muž. Pokaždé v jeho přítomnosti roztaji. Tolik ho miluji. Pak mám taky syna, kterého jsem dlouhou dobu neviděl. Dneska je mu osmnáct let. Můj rozchod s jeho matkou na mě velice dolehl. Byl jsem z něho dost skleslý. Dařilo se mi dobře, podstupoval jsem všechny ty pokusy o světové rekordy a tak, ale rozhodně to na mě vrhlo mohutný temný stín. Dneska už jsem se s tím nějak smířil. Našel jsem novou lásku a mám to štěstí, že mám nejen vlastní rodinu, ale i tu širší. Mám rád společnost, kterou budujeme. Miluji život jako takový – abych byl upřímný, jsem do něj blázen – ale tyhle věci jsou jako třešnička na dortu. A já mám štěstí na spoustu třešniček. Neměl jsem vždycky jednoduchý život a moc dobře jsem poznal, co je to bolest, přesto jsem šťastný. Tak šťastný jako nikdy předtím. Opravdu. 

	Přesto mám před sebou ještě hodně práce, protože svět je plný utrpení. Využíváme vědu, abychom ukázali, že lidské tělo je schopné opravdu neobyčejných věcí a že je k tomu naše metoda prostředkem. Většina z nás se stále ještě domnívá, že choroby a nemoci jak fyzické, tak duševní jsou normální, nebo ještě hůř, nevyhnutelné, a že není v našich silách s tím cokoli udělat. Jenže choroby a nemoci normální nejsou a vy s nimi něco udělat můžete. A my můžeme, říkám vám, můžeme. Dokážeme změnit svou DNA, zapojit nejhlubší části svého mozku, ovlivnit svůj imunitní systém, svůj lymfatický systém a taky svůj nervový systém, to všechno vědomě. Zvrátili jsme autoimunitní potíže, zlepšili sportovní výkony a tak dále. Dokázali jsme to. A mým úkolem je to teď šířit do světa. 

	Své mise se pevně držím a věřím v její sílu, nejsem ale žádný dogmatik. Ani puritán. Naopak – věřím, že byste měli žít život tak, jak to cítíte. Intuice a instinkty jsou utlačovány dogmaty a doktrínami už příliš dlouho. Čerstvé vědecké důkazy nám ukazují, že jsme schopni v daleko větší míře, než jsme si mysleli, ovládat svůj stres a zánětlivost, nálady a emoce. Můžeme se stát odpovědnějšími a schopnějšími rozpoznat, co je pro nás dobré a co není. Jsme jako počítače, které potřebují restartovat.
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	Každodenní cesta do práce se svými čtyřmi nejstaršími dětmi – Enahmem, Isabellou, Laurou a Michaelem – je obrovským darem.

	Celých pět let poté, co jsem přišel o Olayu, jsem zůstal sám bez partnerky. Byl jsem osamocený? Samozřejmě, a cítil jsem spoustu smutku, ale měl jsem čtyři děti. Na osamělost jsem neměl čas. Vstával jsem ve čtyři ráno, hodinu jsem cvičil dýchání, což mi pomáhalo se očistit, truchlit. Máte-li čtyři děti, jste tam jenom pro ně, nejste nikde jinde. Energii žít pro ně jsem měl díky své metodě. Umožňuje vám cítit se každé ráno jako nový, připravený začít den s lehkostí a radostí a pocitem otevřenosti. Naučí vás to životní flexibilitě. 

	Může to znít jako protimluv, ale ti, kteří se umí nejlépe ovládat, jsou ti nejsvobodnější. Právě proto příliš nepřemýšlím o tom, co dělám, prostě to dělám. Využívám energii vesmíru a vystupuji za hranice svého ega. Nechávám to plynout. Chci cítit přítomnost duše a vyzařovat ji skrze skutečnou vděčnost a štěstí. Dělám to každý den a díky tomu můžu sloužit své rodině, svým zvířatům a každém a všemu v dosahu své mise. Člověk s misí je vždycky vnitřně, duchovně probuzený, aby ostatním pomáhal. To dělám každý den. Vše, co dělám, slouží mé misi, přesto jsem svobodný. 

	Totéž bych přál vám i každému, kdo na této cestě kráčí se mnou. Tato kniha je toho součástí, stejně jako všechny ostatní věci, které podnikám, abych šířil toto poslání. Život je bláznivý, krásný a plný příležitostí a já se jich každý den chápu. Podcasty. Dokumenty. Články v časopisech. Ať je to cokoli, jdu do toho. 

	Čím více se zprávy šíří, tím častěji volají i vědci. Od Melbourne přes Hannover, Los Angeles a Michigan i tady v Nizozemsku vědci a výzkumníci metodu zkoumají, podrobují ji testům a publikují své závěry. Miluji vědu a vítám jejich dotazy, dokonce i ze strany skeptiků (zejména ze strany skeptiků!), protože pomáhají prokázat pravdu toho, o co se snažíme. Víte, pravda je jenom jedna a my neprodáváme žádné dohady, žádný hadí olej. Mým posláním je šířit lásku, šířit světlo, přinášet způsoby, jak nejen pomoci ostatním, ale také jak vyřešit minulé problémy. Myslím, že nazrál čas, abychom se probudili a řekli si: „Nesmysly z minulosti jsou pryč, protože jsme je zastavili teď a tady. Povstaňme. Takhle už dál žít nemusíme.“ 

	Jsme tu, živí a s vlastním osudem ve vlastních rukou. Máme v rukou světlo, jeho elektřinu, to, kým a čím jsme. S tímto vědomím se probouzím každé ráno a je to velice motivující. Lidé jsou tak popletení, tak pohlcení vlastními myšlenkami, že neumí sami sobě uhnout z cesty. Přitom ani netuší, že si stíní vlastnímu světlu. Já jen říkám – buďte šťastní, silní a zdraví. Všechno ostatní jsou kraviny. Jenom vám to dělá binec v hlavě. Je načase se od toho všeho oprostit, je načase, aby naše duše rozkvetly a vyjádřily se v celé své nádheře. 

	Většinu dne mi zabírá ukazovat lidem, jak přistoupit k vlastnímu světlu, ale kromě toho samozřejmě dýchám. Dostanu se do jiných stavů mysli, aniž bych musel konzumovat drogy. „Zhulím“ se z vlastních zdrojů. Jsou to i vaše zdroje, nezapomeňte, protože jsme všichni propojení. Dýchání mění vaši buněčnou stavbu, molekulární struktury. Mění všechno. Přináší světlo; vytváří v těle tu správnou biochemii, aby se mohlo světlo objevit. Dech znamená počátek života a ukáže vám cestu ke zdraví a štěstí. Vím to, protože jsem to poznal sám a poznalo to i mnoho dalších lidí, kteří metodu praktikují. Možná si teď říkáte, že zním jako zaseknutá gramofonová deska a možná je to pravda. Je mi to jedno. Opakování je matkou moudrosti a já se snažím zvěstovat zprávy. 

	ZHULTE SE Z VLASTNÍCH ZÁSOB

	Lidé se mě neustále ptají, co si myslím o trávě. Myslím, že tráva je skvělá. Kanabinoidy mají mnoho prospěšných účinků. Ale pokud se umíte „zhulit“ z vlastního, je to ještě lepší, nemyslíte? Takže přestože je tráva super, já raději dýchám a lezu do ledu. Vědecky jsme prokázali, že lze vědomě aktivovat endokanabinoidní systém. Dělejte dechové sestavy, přijměte chlad a užijte si endokanabinoidů v nejhlubších zákoutích mozku. Tam najdete tu nejlepší trávu: uvnitř. Můžeme si ji pěstovat ve vlastní mysli. 

	Ráno vstanu a dýchám. Nedělám to proto, že mi to prospívá, což je pravda, ale proto, že je mi to příjemné. Proto to chci dělat. A hned potom si dám studenou sprchu, případně ledovou lázeň, pokud to jde. Miluji to a nevynechám jediný den, ani když cestuji. Ledová lázeň v kombinaci s dýcháním produkuje záplavu tělesné metabolické aktivity. Vydržím v ledové vodě, dokud nepocítím hluboký klid vycházející z naprosté adaptace. Zůstávám v klidu, jen se dívám a nabíjím. Mé tělo je v hluboce stimulovaném metabolickém stavu, protože musí pracovat na tom, aby vydrželo chlad. Já se díky tomu cítím naživu, s pocitem absolutní přítomnosti – „jsem tady“. Tohle všechno znám, a tak to dělám, a je to skvělý pocit. Když vylezu z vody, nikdy nejdu rovnou do teplé sprchy ani nic podobného. Ne. Nechám pracovat tělo a je úžasné, co udělá, co dokáže. Veškerá ta metabolická aktivita a biochemické procesy žhaví tělo k vrcholné funkčnosti. Všechno funguje. Trochu se protáhnu, udělám rozštěp, nějaká cvičení na rovnováhu. Je mi přes šedesát a pořád dokážu vyvážit váhu celého svého těla na jedné ruce. Zdá se to působivé, ale já vím, že za deset let – po sedmdesátce, až budu důchodce – se stále budu pokoušet o všechny možné rekordy – a úspěšně, tak jako vždycky. 

	A víte proč? Protože stejně jako zajíci v přírodě jsme stavěni k výkonu. Neexistují žádné domovy důchodců pro zajíce, že. Jsou to savci stejně jako my. Ale i zajíci v pokročilém věku umí utíkat, bojovat, hledat potravu, dokonce se pářit. Mají to v povaze a na čem dalším záleží? Příroda dala zajícům veškeré nástroje pro přežití a stejné schopnosti máme vrozené i my. Jsme stavěni tak, abychom přežili a vzkvétali, a to hodlám dělat až do smrti. Až do dne, kdy zemřu, budu schopen utéct, bojovat, opatřit si potravu, snést chlad, ovládat své emoce a milovat se. Je to všechno možné? Všech pět F? Freeze (ztuhnutí), flight (útěk), fight (boj), food (jídlo) a fuck (sex)? Věřím, že ano a že je to krásné. To je to, kým jsme. Nejsme přece duté nádoby zírající do maličkého displeje v dlani. Nejsme letargické brambory na gauči sledující fotbalový zápas. Jak se cítíte? Já se cítím kurva dobře! A vybral jsem si takhle žít svůj život každý den.

	Chci cítit, že mi tohle tělo slouží, ať se děje cokoli. Proto dělám rozštěpy, přitahuji se za jednu ruku, balancuji na jednom prstu, nebo se za něj dokonce věším. Za prostředníček, přirozeně. Věděli jste, že v tomhle jsem stále ještě držitelem světového rekordu? V únoru 2003 jsem visel za lano napnuté mezi dvěma horkovzdušnými balóny. Letěli jsme skoro dva kilometry vysoko a byla děsná zima. Neměl jsem tričko a ztratil jsem cit v prstu, ve všech končetinách. Přesto jsem vydržel viset za prostředníček 23,5 sekundy jako nějaký šílenec. Dávali to v televizi a dodnes to můžete najít na YouTube. Se svým tělem jsem dokázal tohle i spoustu dalších bláznivých kousků. Je to vážně úžasné. Ale i když je ten kaskadérský kousek nebezpečný, což často je, vždycky cítím, že to mám pod kontrolou. Možná dokonce víc než obvykle. A to mi dává silnější pocit než jakýkoli husarský kousek. Stejně jako s ledovou vodou – cítím se díky tomu skutečně naživu.

	Jakmile tenhle pocit okusíte, nepřestanete po něm toužit. Ženete se za ním. Nemůžete se ho nabažit. Stane se z vás muž s misí – nikdy nespíte, vždy připraveni, vždy v pohotovosti. Každičký den, bez ohledu na to, jak dlouho to trvá. 

	WHM PROTOKOL: LEDOVÉ KOUPELE A POTÁPĚNÍ 

	Nic se nevyrovná vystavování se chladu v přírodě. Když se ponoříte do ledu, skvělým způsobem si dokážete, čeho jste schopni. Chcete-li se spřátelit s chladem doma či v přírodě, postupujte podle těchto kroků: 

	1 Nejdřív si najděte někoho, s kým můžete ten zážitek sdílet. Ledové koupele a potápění jsou bezpečnější a zábavnější s přáteli. 

	2 Připravte se jedním či dvěma koly základního dechového cvičení, při němž si vizualizujte studenou vodu. Jak se budete cítit? Představujte si, jak vstupujete do vody, ať už do vany, nebo do jezera, a jak se při tom budete cítit. Nastavte se na to, že to půjde. 

	3 Sebevědomě vstupte do vody, zhluboka a klidně u toho dýchejte. Soustřeďte se na dýchání. Přijměte chlad; nechte ho zavést vás do hlubin vašeho já. NEPROVÁDĚJTE základní dechové cvičení WHM. Namísto toho dlouze vědomě vydechujte, abyste srovnali dech do kontrolovaného pravidelného rytmu. Nadechujte se zhluboka nosem a pokuste se uvolnit. Při výdechu zkuste vydat dlouhé „hummmmmmmm“. 

	4 Při výstupu z vody se nepřestávejte soustředit na dýchání a své já. Zahřejte se postojem jezdce na koni, udržujte vnitřní soustředění. (viz s. 118.)

	Chlad je naším vřelým přítelem, zrcadlem a učitelem. Může však být i nebezpečný. Pokud posunete otužování ke vstupu do ledové lázně či přírodní vodní nádrže, dostane se vám intenzivního zážitku. Chcete-li vyzkoušet ledovou lázeň či ponor do ledu, mějte na paměti, že je třeba dbát na bezpečnost a věci promyslet. Navštivte wimhofmethod.com a přihlaste se do jednoho z našich kurzů a workshopů, kde trénujeme bezpečné vystavování se chladu. 
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11. JAK SE ZBAVIT SVÉHO DĚDIČNÉHO BŘEMENE

	Každý z nás má ve své genetické výbavě zakódované dědičné břemeno. Výzkum z roku 2018 uveřejněný v Sciences of the United States of America třemi členy Programu ekonomie stárnutí při Národním úřadu ekonomických věd v Cambridgi odhalil, že synové bývalých válečných zajatců z období Občanské války měli výrazně vyšší pravděpodobnost předčasného úmrtí než synové vojáků, kteří zajati nebyli, a to přesto, že se obě podskupiny potomků narodily až po skončení války, a tudíž na ně uvěznění otce nemohlo mít přímý dopad.1

	Díky výzkumům vedeným špičkovými vědci už více než tucet let víme, jak naše DNA vypadá pod mikroskopem, teď jsme ale objevili způsob, jak ji vědomě ovlivňovat. Říká se tomu hormeze (či hormetický stres) a popisuje se tak fenomén, při kterém má látka nebo environmentální činidlo, které je ve větších dávkách škodlivé, stimulující a prospěšný efekt na živé organismy, a to v případě, že je množství škodlivé sloučeniny malé. Živé buňky se ve skutečnosti v reakci na tyto látky (či stresory) přizpůsobují a pozitivně to ovlivňuje jejich stav a funkčnost.2 To je něco, čeho lze dosáhnout vědomě, a ve výsledku tak můžeme s konkrétním cílem změnit stavbu našich pravěkých buněk.

	Doktor Pierre Capel je emeritním profesorem experimentální imunologie na Utrechtské univerzitě v Nizozemsku. Jeho výzkum DNA, stavby buněk a biochemických vztahů mezi DNA a chorobami přispěl velkou měrou k našemu vědeckému porozumění toho, jak naše těla reagují a přizpůsobují se environmentálním stresorům. Když doktor Capel posoudil a zanalyzoval výsledky našich experimentů na univerzitě v Radboudu, potvrdil mé tvrzení, že jsme jako prví dokázali přímý vědomý vliv na autonomní nervový systém, buňku, DNA a genovou expresi. Exprese genů neboli proces, podle kterého jsou instrukce v naší DNA přeměňovány na funkční produkt, například bílkovinu, byly do té doby považovány za mimovolní. Jakmile jsme ovšem začali ovlivňovat autonomní nervový systém – jak jsme demonstrovali na Radboudu a Wayne State – ukázalo se, že sekvence chemických pochodů může vést k odlišným, nečekaně pozitivním genovým expresím. Dokázali jsme, že lze potlačit negativní reakci na škodlivý toxin a ovládat imunitní systém. Je též možné, že dokážeme ovlivňovat svou genovou expresi díky pozitivní aktivaci transkripčních faktorů (které převádějí DNA na RNA) a dalších bílkovin, které jinak ovlivňovat nelze. Pokud se toto ukáže jako pravda, pak získáme schopnost pozitivně nasměrovat transkripční faktory, které mají stovky, ne-li tisíce potenciálních genových expresí. 

	Toto přirozeně znamenalo pro doktora Capela, a já doufám, že i pro širší vědeckou komunitu, průlom. Protože pokud dokážeme vědomě ovlivnit genové exprese v současnosti, mohli bychom potenciálně ovlivnit i exprese genů nám předaných prostřednictvím DNA našich předků. Zní to přehnaně, ale možnosti využití takového působení ve vztahu k prevenci chorob (vezměte si genetické markery) a k léčbě, o dědičných faktorech nemluvě, jsou nedozírné. Samozřejmě, že je zapotřebí další výzkum a my máme před sebou ještě dlouhou cestu při vymýšlení, jak to udělat eticky a zodpovědně, ale pokud bychom dokázali změnit to, co v nás vepsala DNA předchozích generací, pak bychom mohli změnit svůj genetický osud. 

	Tady v Nizozemsku máme takové rčení, které říká něco ve smyslu: „Žehnám tvým sedmi předchozím i sedmi budoucím generacím.“ V Americe mají princip sedmé generace, založený na filozofii amerických indiánů, která říká, že naše dnešní rozhodnutí by měla směřovat k udržitelnosti světa pro sedm budoucích generací.3 Nuže, dnes máme k dispozici technologii, která nám umožňuje zanalyzovat naši DNA a podívat se až o jedenáct generací zpět a zmapovat její cestu tak, jak se projevila v našich genech a jejich předchozích expresích.4 Tuto technologii dnes využíváme v celé řadě zajímavých oblastech od antropologie po ekonomii, ale podle mého názoru není nic z toho zajímavější než to, jak nám pomáhá pochopit genetiku. Můžeme ji využít k potenciálnímu ukončení všeho, co se nám negativně nashromáždilo v genech a získat tak nazpět světlo a ducha vyhaslé v předchozích generacích, nasměřovat je v nové médium – a v nové tělo – tedy vás!

	Pokud změníme svou DNA k lepšímu, stanou se geny, jež předáme dalším generacím, místo břemene darem předků. A když se zbavíme všeho negativního, oprostíme zároveň naše předchůdce od veškeré bolesti, traumat a chorob, které sami zdědili a předali dál. Původní obyvatelé – naši předci – to věděli. Pak jsme přišli my s naší západní koloniální kulturou a odsoudili všechny lidi žijící v míru a souladu s přírodou jako hloupé a primitivní. Vzali jsme jim půdu a pokusili se zlomit jejich ducha, a to jen z falešného pocitu nadřazenosti. Ale teď nastal čas znovu se propojit se Zemí a stát se sami domorodci. Když to uděláme, máme vědomosti i technologii potřebné ke smíření se s minulými dušemi, tady a teď. Je načase otevřít se naší pravé podstatě, což znamená osvobození. A právě tohle můžeme změnit v dar našich předků. 

	  

	Věřím, že se lze vrátit k původnímu buněčnému stavu z doby před 3,77 miliardami let. Ta originální buňka prospívala – a dodnes existuje ve vašem těle, ve všech živých bytostech. Energie dinosaurů a všech vyhynulých zvířat z tohoto světa nezmizela; jen změnila svou formu. Tyhle buněčné tvárnice jsou v našich tělech přítomné a my jsme schopni je i po 3,77 miliardách let obnovit do jejich původního stavu. Je to téměř nepředstavitelné, ale dnes se můžeme mikroskopem podívat na to, jak byly pravěké buňky chráněny bílkovinami mezi vědci nazývanými chaperony, tedy „gardedámy“. Tyhle buňky potřebovaly ochranu, protože se patrně „rodily“ ve vysoce kyselých a velice horkých vodách. Ochranné bílkoviny jim v takto extrémních prostředích pomáhaly přežít. My dnes žijeme v klimatizovaných bublinách komfortu, ve kterých už chlad, horko ani tlak naše buňky nestimulují. Samozřejmě, že tato nebezpečí mimo bubliny přetrvávají, ale protože se s nimi téměř nesetkáváme, bílkovinné chaperony chránící naše buňky už nefungují tak jako kdysi. 

	Věřím, že jsme pomocí této metody přišli na způsob, jak obnovit tyto bílkoviny a s nimi i původní buněčný stav, zvrátit následky genetických hříchů a osvobodit naše těla, mysli a duše od generací nepřirozeného podmiňování, které nás zavedlo na cestu k chorobám, depresím a nesouladu s přírodou. Není na tom nic abstraktního. Můžeme osvobodit duše minulosti. Můžeme osvobodit sebe a tím pádem i duše našich předků od jejich genetického břemene. Určitě to zní jako nějaká hippie kravina, ale je to podloženo vědou. Naši předkové měli pravdu. 

	Na kolektivním lidském vědomí se podepsala staletí kolonizace, vykořisťování, znečišťování přírody a bezohlednosti, ale pokud chceme v tomto či jakémkoli životě dosáhnout skutečného štěstí a zdraví, musíme žít v harmonii s přírodou. Teprve teď začínáme zjišťovat, co máme vepsáno v genech a jak můžeme ten kód změnit. Věřím a doufám, že se nám pomocí budoucích studií podaří ukázat, že jsme schopni obnovit původní buňku ve stavu čiré energie, buňku jako fyzickou entitu přijímající světlo, přijímající duši. Zní to nepravděpodobně? Připouštím, že ano. Ale je to vaše duše, vaše světlo. Co s ním hodláte dělat? 

	Na tohohle koně byste raději měli naskočit, protože on pádí a je rychlejší než vy. Věda nás bude muset teprve dohonit, ale už brzy budeme mít v ruce všechny důkazy. Jak už jsem říkal, věda umí být někdy pomalá jako uloudaná želva, nemusíte ale být zrovna genetik, abyste si uvědomili veškeré možnosti. Kdo jste? Co jste? Můžete získat moc vlastní mysli, moc nad svým osudem. Co uděláte?

	Profesor Capel se pohybuje na špičce výzkumu DNA už přes čtyřicet let. Ve svém oboru je uznávanou autoritou a jeho nejnovější kniha Het Emotionele DNA (Emocionální DNA) se snaží pomocí kombinace magického světa pocitů a molekulární biologie vysvětlit, jak naše pocity určují naše zdraví a jak je můžeme vědomě ovlivňovat.5 Dr. Capel tvrdí, že pocity neexistují, že vyvstávají. Ale z čeho? Naše DNA může fungovat jako nositel starých emocí, dokonce i těch z minulých generací, protože dědíme geny našich předků. Tyhle staré emoce občas zaklepou na dveře našeho vědomí a požádají: „Nemohl bys mě vypustit?“ Původní američtí obyvatelé jsou na tohle naladěni. Vědí, že nás tímto způsobem, skrze naše emoce, navštěvují staré duše. Skeptikové nad takovým vědomím samozřejmě mávnou rukou jako nad nějakou hippie hovadinou, ale mýlí se. Já takové zážitky vídám v životech skutečných lidí v jednom kuse. 

	Jedním z takových lidí je Michel Sardon. Byli jsme spolu na zimní otužilecké výpravě v Polsku. Michel je vysoký pohledný muž, živí se tesařinou, kterou i vyučuje. Vždycky byl silně navázaný na svou matku, která zemřela. Je to veliký silný chlap, na druhou stranu ale také v silném vleku emocí. Po několika dnech tréninku jsme vyrazili, jak se stalo naším zvykem, nahoru na Sněžku. Blížili jsme se k vrcholovému hřebeni, který tvoří hranici mezi Polskem a Českem, a hodně silně foukalo. A jeho to prostě dostalo. Je to silný pohledný chlap, který se za každých okolností ovládá – je učitel a tak – ale vítr ho prostě zlomil. Já tomu říkám „bič“, protože vás to úplně rozšlehá, a přesně to se stalo Michelovi. Neovladatelně se třásl a já ho musel vzít do staré pohraniční budovy na druhé straně hranice a tam ho půl hodiny objímat, aby se dal dohromady. Nakonec jsme spolu sestoupili dolů a když jsme se blížili k úpatí, řekl mi: „Celou cestu dolů jsem mluvil se svou matkou.“

	Michel byl najednou svobodný a šťastný muž. Později toho dne jsme si zahráli fotbal. Ale ten okamžik nahoře, kde ho přemohly ty spoutané emoce a síla živlů, nespustily jenom zážitky z jeho života nebo jeho matka. On pramenil i z předků, uvězněných v jeho genetickém kódu, v jeho DNA. Jeho podmiňovaná mysl stejně jako u mnoha dalších nebyla schopna zajít do hloubky oněch mechanismů, a proto ho ten zážitek emocionálně přemohl. Hromadně jsme přišli o vrozenou schopnost vnést emocionální i duchovní soulad do aktuálního okamžiku, do tady a teď. Co je ale smyslem života? Jenom samotná vaše seberealizace? Nebo si též nesete břemeno zodpovědnosti za osvobození těch, kteří jsou uvězněni ve vašem genetickém kódu jako v trezoru? Dokud jsme naživu, jsme schopni se k sejfu dostat a rozluštit jeho kombinaci.

	Jak vážně ale máme brát vliv emocí na naše zdraví a životy? Někdy je složité emoce zpracovat či pochopit. Lidé navštěvující naše setkání často vyprávějí, že vidí obličeje, které neznají, ale s nimiž přesto cítí hluboké propojení. Tyto vize, byť záhadné, jsou velmi živé. Trojrozměrné. A já tvrdím, že jde o projevy našich emocí a stavu našeho fyzična. Tyto zakódované hluboké genetické exprese přicházejí v našem vědomí k životu ve chvíli, kdy se ponoříme hlouběji do sebe sama, a když se tak stane, můžeme je osvobodit. A potom se cítíte o mnoho lépe, protože jste se zbavili genetického dluhu. Cítíte se lehčí. Nejsou to žádná kouzla, to je genetika. Věda. Vyťukáte kombinaci, otevřete trezor a osvobodíte veškeré duše uvězněné ve vaší DNA. Generace a generace. Je to neuvěřitelné. 

	Michel je zářným příkladem, ale není jediný. Tak nedávno jsem například navštívil Barcelonu a po skupinovém dechovém cvičení za mnou přišel plačící muž a řekl mi: „Ty jsi mi vrátil mou duši.“ Co byste udělali, kdyby vám někdo řekl něco takového? Tihle lidé za mnou chodí v slzách. Jsou to krásní lidé, jsou ale ve vleku emocí. Dýchání je otevírá. Zajdou hluboko do sebe sama, podvolí se emocím a brečí jako mimina. Ten pocit je úplně přemůže. Objímám je a říkám: „Buďte silní a pošlete to dál, protože v sobě pořád ještě máte spoustu duší a můžete je osvobodit. Teď už víte jak.“

	Žijeme ve vzrušující době. Díky pokroku v technologiích dnes badatelé získávají širší povědomí nejen o tom, jak manipulovat se sekvencemi DNA, ale také jak mohou vytvořit funkčně relevantní změny genomu díky epigenetice, která nemění sekvence DNA, ale genovou expresi. 

	Na tento výzkum se zaměřuje doktorka Elissa Epelová, ředitelka Centra stárnutí, metabolismu a emocí na Kalifornské univerzitě v San Franciscu. Doktorka Epelová napsala spolu s laureátkou Nobelovy ceny doktorkou Elizabeth Blackburnovou, svou bývalou kolegyní z UCSF, v roce 2017 bestseller Telomery. Nadace John W. Brick Mental Health Foundation financuje dvouletý špičkový výzkum vedený doktorkou Epelovou, v němž se její tým snaží zjistit, jak tělo reaguje na buněčné úrovni na hormetický stres a jeho vztah k depresím a duševnímu zdraví. 

	Epelová ve studii monitoruje tři skupiny: kontrolní skupinu, která nedělá nic, skupinu s vysoce intenzivním intervalovým tréninkem (HIIT) a skupinu praktikující Wim Hofovu metodu. Je pro mě samozřejmě poctou, že efektivitu mé metody zkoumá vědkyně takového formátu a doufám, že její závěry zajistí naší věci další legitimitu. Víme, že metoda umí zázraky u lidí trpících depresemi a dalšími duševními poruchami, protože to vidíme každý den, ale když to, co vidíme, potvrdí prominentní vědkyně, může to naši věc jen a jen posílit. 

	WHM A BIPOLÁRNÍ PORUCHA

	Navzdory tomu, že jsem vyrůstal v naprosto bezpečném prostředí vychováván milující rodinou, nikdy jsem se vnitřně necítil jistý a v bezpečí. Pořád jsem se bál a neuměl se přizpůsobit životním změnám. Škola byla drsná, a to jak po teoretické, tak po sociální stránce. V dospělosti jsem si nikdy nedokázal udržet práci, myslel jsem si (říkali mi to), že je to proto, že jsem líný a mám mizernou povahu. Mnoho let jsem s touto skutečností bojoval a nikdy se nezačlenil do každodenního života a moderní společnosti. 

	Ve dvaačtyřiceti letech jsem dorazil na konec cesty. Neviděl jsem cestu ven z temnoty. S bipolární poruchou jsem válčil přes třicet let a život byl fakt peklo. Když jsem tedy objevil Wima, doslova jsem v pláči padl na zem, protože po třech desetiletích jsem konečně našel způsob, jak se vyléčit. Wim mi ukázal záblesk světla v temnotě a já se na něj vrhl, jako by na něm závisel můj život. 

	Díky využití metody v životě se mi podařilo zbavit se osamělostí, depresí, bolesti i strachu. Díky dechovým cvičením a otužování jsem zase dokázal vytvořit si prostor mezi depresí a mánií. A ten prostor mi dal čas na to najít sám sebe. Už mě neustále neovládají externí spouštěče a negativita, protože dokážu lépe ovládat vlastní emoce. Krůček po krůčku jsem ve spolupráci se svými lékaři vysadil téměř veškeré léky, které jsem na svou duševní poruchu tolik let bral, a teď se pomalu stávám díky větší otevřenosti a vnímání života čím dál víc svým vlastním léčitelem.

	Pro mě osobně je Wim Hofova metoda tím nejčistším způsobem, jak se vrátit k tomu, kdo opravdu jsem, a díky tomuto procesu jsem se dokázal posílit z nitra a už se tolik neohlížím na ostatní, ale spíše se spoléhám sám na sebe. 

	ANDREAS GUSTAFSSON

	STOCKHOLM, ŠVÉDSKO

	Jak je ale možné, že metoda dokáže tak dobře vyčistit dědičné trauma? Jak jsme probrali výše v této kapitole, zánětlivost ovlivňuje transkripční faktory, které přímo souvisí s genovou expresí v naší DNA. Díky metodě nejen že dokážeme potlačit zánětlivost, ale také aktivovat bílkovinné chaperony chránící buňky, čímž zabraňujeme nežádoucím genovým expresím. Tím pádem udržují telomerázy a telomery (bílkoviny chránící konce chromozomů před poškozením) buňky v chodu, čímž jsme schopni ovlivnit délku našeho zdraví (počet let, které prožijeme ve zdraví, aktivní a bez nemocí) i kvalitu své genové exprese a spustit řetězec reakcí, který pozitivně ovlivní naše zdraví na buněčné úrovni. 

	Jsme-li schopni ovlivnit expresi našich genů a eliminovat nežádoucí genetické výstupy, které negativně ovlivňovaly minulé generace, můžeme se na tyto výstupy dívat stejným způsobem, jakým psychoterapeut pomáhá lidem nahlížet na trauma. Jak tvrdí doktor Capel, emoce máme navázané na svoji DNA, tím pádem jsou dědičné. A stejně jako v daný okamžik neumíme reagovat na emocionální trauma, i na naše emocionální dědictví můžeme reagovat až z odstupu. Jakmile se dostaneme z bezprostřednosti svého traumatu a podíváme se na něj zpovzdálí, v rámci psychoterapie pochopíme, že neneseme žádnou odpovědnost za týrání, které nás potkalo, za trauma, které jsme utrpěli a které na nás tak hluboce dopadá. A teprve tehdy jsme schopni se uzdravit. 

	Podobně, když zkoumáme a analyzujeme exprese našich genů za minulé generace (jak už bylo řečeno, s dnešní technologií dohlédneme o jedenáct generací nazpět), můžeme upravit fyzickou strukturu své DNA a teď v přítomnosti ji osvobodit od jejího dědičného traumatu. Klíčem je odstup – stejně jako v psychoterapii. Nehrabeme se v traumatu, ale přistoupíme k jeho klinickému odstranění z výhodné pozice, kde do hry nevstupují emoce. Protože trauma existuje v minulosti, neprojevuje se jako strach. A my můžeme obnovit své geny na buněčné úrovni do původního stavu před 3,77 miliardami let, než jejich expresi narušily biologické faktory ve formě chorob, depresí a dalších abnormalit uvězněných v naší DNA. Tohoto břemene můžeme zbavit sebe i budoucí generace. 

	Rozumíte mi?

	Dovolte mi to přenést ještě o krůček dál. Když poprvé vstoupíme do ledové vody, pro náš systém je to šok. Naše tělo zareaguje extrémním způsobem, aktivuje instinkty pro přežití – reakce boj, útěk, jídlo, ztuhnutí, sex – protože se snaží chránit před tímto drsným podnětem okolního prostředí. Jakmile se ale mysl a tělo ve společném úsilí začnou na toto nové extrémní prostředí aklimatizovat, vyrovnají dopady chladu. A pokud se chladu vystavujeme pravidelně, náš kardiovaskulární systém se v důsledku postupně změní, což znamená více krve v hlubších zákoutích mozku, v periakvaduktální šedé hemisféře, a změní bolest spojenou s prvotním šokem na příjemný pocit. 

	Podobným způsobem umíme přežít traumatickou genovou expresi a dostat se z ní. Trauma se stejně jako ledová voda nachází mimo naši bezprostřední kontrolu. Cítíme jeho dopad, aktivují se naše mechanismy pro přežití a uzamkneme si ho. Později pak řešíme následky. Anebo taky ne a ony zůstanou uzamčené. Vaši rodiče, prarodiče či praprarodiče se možná nemohli se svými traumaty popasovat, ale předali je dál ve svých genech. My dnes dokážeme své geny od toho traumatu očistit a začít nanovo, čímž všechny ty generace osvobodíme. Jejich svoboda je cestou k té naší tak, jak ji odráží duše. Je jen na nás využít její energii. Duše vyzařuje světlo, elektřinu. Pokud dokážete zajít do nejhlubších zákoutí svého mozku, pak se na ni napojíte. A až se to stane, tak to poznáte, protože ten pocit je nezaměnitelný. Trauma nesahá duši ani po kotníky. 

	DÝCHÁNÍ PRO ÚPRAVU NÁLADY

	Toto cvičení využívá a cvičí neurostimulativní ovládání mozku za účelem úlevy od náladovosti a deprese. Zásobování mozku kyslíkem napomáhá zvýšení osobní pohody. Na fMRI (funkční magnetické rezonanci) jsme viděli, jak se mozek člověka při dechových cvičeních úplně roztančí. Toto cvičení můžete provozovat kdykoli na to máte chuť, ale nesmírně dobře funguje zejména při náladách melancholických, mrzutých či depresivních. Neperte se s tím – prociťte to!

	1 Posaďte se nebo položte na bezpečném a pohodlném místě. 

	2 Prociťte a uvolněte všechny části svého těla. Pozorujte a uvědomujte si, co cítíte, vidíte a slyšíte, bez hodnocení. Buďte jednoduše plně přítomní. 

	3 Dvacetkrát se zhluboka nadechněte. Plný nádech a volný výdech. 

	4 Po posledním výdechu se zhluboka nadechněte, zadržte dech, zatlačte bradu směrem k hrudi, zatněte pánevní dno a nasměrujte ten tlak přes tělesné jádro směrem k hlavě. 

	5 Pocítíte-li jakékoli fyzické nepohodlí, nasměrujte k němu svou pozornost a pozorujte jej. Zatněte svaly v dané oblasti. Zadržte dech na maximálně deset sekund. 

	6 Volně vydechněte a povolte veškeré napětí.

	7 Opakujte dvakrát nebo třikrát, dokud se nebudete cítit lépe. 

	Aby se vám to podařilo, nemusíte se řadit mezi pokročilé praktikanty metody. Pokud si zadýcháte a otevřete se té zkušenosti srdcem, můžete si to spojení vytvořit za dvacet minut. To je na této metodě jednou z nejkrásnějších věcí. Každý, kdo to udělá, dokáže zajít do nejhlubších zákoutí svého mozku a osvobodit tak cokoli, co zůstává uvězněno v jeho těle, například bloky, strachy, zábrany, cokoli, co brání jeho energetickému proudění. Nacházíme se zde na fyzické úrovni v důsledku všech těch generací před námi a jsme schopni osvobodit je taky, protože si je neseme ve vlastních genech jako dědictví, nebo v případě traumatu jako břemeno. To končí. Všichni máme k dispozici nástroje k fyzickému i psychologickému sebeosvobození se od nakumulovaných traumat a teď nastal čas ho provést. Nejenže máme v rukou vlastní štěstí, sílu a zdraví, ale můžeme ho zajistit i následujícím generacím. Stojíme na prahu. 

	Protože je duše věčná, nezná začátek ani konec, čas ani prostor. Existuje jenom duše, nekonečná a mimo naše pochopení, přitom naprosto přítomná a směřující nás zpět k přírodě, k našemu skutečnému bytí. A protože neexistuje začátek ani konec, není ani smrt. Duše překoná tělo, překoná veškerou hmotu. V té krátké době, na niž obsadíme své tělo, se můžeme pokusit dojít pochopení vnitřního světla, jež definuje naše bytí, a tím, budeme-li citovat Whitmana, vnitřně obsáhnout zástupy. Nemusíme přijímat svět takový, jaký je, pokud nebude respektovat duši. 

	Takhle jsem to vždycky cítil, dokonce ještě dřív, než jsem se seznámil se studenou vodou. Nevím, co přesně to je, ale nehodlám přijímat všechny tyhle nemoci a válku, hladovějící děti, kruté zacházení se zvířaty. Nepřijmu nic z toho. Vykořisťování, bezohlednost, tohle má být cílem lidstva? Tohle učíme děti ve školách? Aby se staly součástí systému, který slouží hamižnosti a hlouposti? Do háje s tím. Ne. Musíme se vrátit k přírodě, abychom světu navrátili smysl. Proto zkoumám tělem i myslí extrémy, vracím se k vědě. Chci ukázat, že existuje jiná cesta. Na soudobé problémy, s nimiž se potýkáme, existuje celá řada přírodních řešení. Existuje cesta ven. 

	Jsem tu díky světlu. Vedlo mě na misi za odhalením pravé podstaty lidství, což je láska. Je načase si tu lásku uvědomit. Je načase si uvědomit mysl, která je imunní vůči manipulaci či korupci, mysl, která je stoprocentně vaše. Jak toho docílit? Pomocí dýchání, pomocí vystavování se chladu, uvědomění, zrcadlení duše. Dostaneme se tam tak, že se staneme světlem. 

	Nemyslím to v nějakém abstraktním smyslu. Je v tom logika. Je v tom věda. Skrze světlo duše najdeme v tomhle šíleném světě smysl svého života. Já se o to snažím už čtyřicet let, ale z mnoha důvodů mám pocit, jako by moje cesta teprve začínala. Chci se dostat přímo k existenčnímu jádru toho všeho a ukázat, že pokud změníme paradigma – pokud prosadíme návrat k přírodě – můžeme dosáhnout nejen vlastního štěstí, síly a zdraví, ale totéž zajistit i generacím, jež přijdou po nás. 

	Co víc byste chtěli? 

	

	 

	
12. ZA HRANICÍ PĚTI SMYSLŮ[image: 00018.jpg] 

	Všichni jsme přišli na svět s vrozenou schopností přemoci nemoci, jak mentálně, tak fyzicky. Jsme stavěni k ostražitosti, přítomnosti a ovládání se, jenže moderní společnost se své pravé podstatě odcizila lpěním na myšlenkách, obavách a stresu, které se v těle projevují zánětlivostí. Myslíme si, že máme okolní svět pod kontrolou, skutečnost je ovšem přesně opačná. Naše chování zaměřené na pohodlí nás oslabilo. Ještě hůř, stali jsme se díky němu závislými. Abychom unikli stresům každodenního života, které jsme si sami způsobili, vysedáváme v místnostech s teplotou 22 °C, díváme se na televizi a pojídáme u toho průmyslově zpracované potraviny, které nám „dělají dobře“. Stala se z nás ztělesněná deregulace. Náš imunitní systém byl narušen, což vede k nemocem a poruchám. Naše biochemie je rozhozená a my už nemůžeme fungovat tak, jak jsme byli stvořeni. Spousta těchto nemocí je navíc psychosomatických. Prostrachujeme se až k nemoci. 

	Teď jsme díky metodě nalezli cestu, jak se vrátit k přirozenému stavu bytí. Objevili jsme způsob, jak vystoupit z kola pro křečky a znovu se propojit s přírodou v nás. Vymyslel jsem a vyladil metodu jako pokusný králík tak, že jsem zkoušel extrémní věci: lezl jsem na Mount Everest v kraťasech, plaval jsem pod ledem, visel jsem za jediný prst, uběhl maraton v poušti bez pití. To všechno jsem podstupoval proto, abych dokázal, že nejen přežiji, ale udržím si kontrolu, a to dokonce i v těch nejextrémnějších prostředích a podmínkách. To je příroda, moje i vaše. 

	Všichni jsme vnitřně božská stvoření, přímo tady a teď. Držíte v rukou knihu a uvnitř vás svítí světlo. Pokud dokážete být opravdu přítomní právě teď v tomto okamžiku místo lpění na obavách a stresu, můžete se vydat na cestu ke štěstí, síle a zdraví. To jsou vlastnosti vašeho vnitřního světla, pokud ho rozeznáte. Pokud to nedokážete (nebo nechcete) a místo toho se necháte směřovat negativními myšlenkami a energií, tím více se od toho světla odcizíte a odpojíte. A když takhle ztratíme spojení, nepodaří se nám spoutat a využít jeho sílu. 

	Tyto dechové techniky a postupné otužování jsou tak efektivní, že nám umožňují zacházet dokonce i do neviděného. Protože máme smysly, které vycházejí ven, a smysly, které směřují dovnitř. A ty neviděné smysly teď máme na dosah, stejně jako nejhlubší zákoutí mozku. Může to znít velice ulítle a mimo, ale není tomu tak. Není na tom vůbec nic abstraktního. Je to fyzika, je to biochemie a je to vaše vůle, což je neurologický sval. Učíme se, jak vstoupit do vlastních myslí.

	A právě tady se setkávají všechny tři pilíře metody. Dýchání, vystavování se chladu ani odhodlání nemají samy o sobě takovou moc, jakou mají dohromady. Pokud se ale dokážete skrze dýchání a působení chladu propojit se svým tělem – pokud se odhodláte metodu trénovat – pak najednou může na scénu nastoupit tenhle neurologický sval zvaný vůle a předvést se v plné nádheře. Vůle je vaším entuziasmem a energií do života. Je to síla vaší krásné mysli. Ta zkrásní, protože ji ovládáte. Kam až chcete zajít? 

	Až dodnes panovala vědecká shoda na tom, že podvědomou mysl nejsme schopni využívat. Možná zahlédneme kousek ve snech, třeba v nějakých tarotových kartách nebo v astrologii. Ale stejně jako vědomí vyžaduje neurologické probuzení a vývoj – například dítě, jež si poprvé uvědomí samo sebe nebo se později učí chodit – je třeba probudit i podvědomí. A když se podvědomí probudí a vyvíjí, stává se vědomím. Přestože jsou vědecké výzkumy v tomto ohledu poněkud čerstvé, je důležité mít na paměti, že se nejedná o žádnou novou ani radikální myšlenku. Spíše naopak, propojování vědomé a podvědomé mysli je praktika stará tisíce let, svým způsobem duchovní dědictví. Kultury v průběhu dějin vytvářely postupy či rituály přechodu snažící se o napojení na opravdovější pocit reality, uvědomění si duše. Co je to duše? Duše je ono „vy“ za hranicemi myšlení. Samotná podstata. 

	Možná jste někdy zažili záblesky zvláštních vhledů, okamžiky hluboké jasnosti. Nebo jste v sobě pocítili vnitřní energii, kterou jste nedokázali úplně přesně identifikovat. To klepe podvědomí na bránu vědomí. Je to součástí toho, kým a čím jste. Abyste se na to napojili, musíte se nejprve naučit zacházet s vlastním tělem. A pak s myslí. Odtud se dostanete ke svému duchovnímu tělu a pak konečně poznáte vlastní podvědomí a vyhledáte odpovědi na největší životní otázky: Proč jsem tady? Co je mým smyslem? A pokud bude váš neurologický sval dostatečně vyvinutý, pak by vám měly být veškeré vaše schopnosti připravené sloužit. Získáte schopnost vědomě kráčet se svým duchem. Vaše podvědomí se změní ve vědomí, neviditelné viditelným a vy konečně zažijete a časem se naučíte ovládat své smysly – všechny smysly. 

	Věděli jste, že kromě pěti externích smyslů – čichu, zraku, chuti, sluchu a hmatu – máte ještě další smysly? Věda rozeznává množství dalších smyslů jako jsou například propriocepce či interocepce. A přestože převládá názor, že tyto vnitřní smysly nedokážeme ovládat, studie na Wayne State dokázala, že nad nimi můžeme získat „top-down“ kontrolu – kdy mysl dokáže ovládat zbytek těla. Lidé považují šestý smysl za mimosmyslové vnímání podobně jako čtení myšlenek či předpovídání budoucnosti. Já mu ale říkám sebe-vědomí, absolutní přesvědčení o vlastní podstatě, osudu, misi, smyslu existence na této zemi i mimo ni. Je to neobyčejně mocný smysl, který převyšuje pochyby a zbaví vás jakékoli nejistoty. Ne, je to čisté světlo. Září ve vás. Pokud mu věříte, pak máte sílu jít a následovat jeho cestu.

	Je to jako v tom prastarém příběhu z hinduistického eposu Mahábháraty, ve kterém se pět bratrů sejde na hodině lukostřelby. Mistr lučištník přiváže vysoko na strom nad vodní hladinou rybu a požádá žáky, jednoho po druhém, aby zaujali střelecké postavení a zamířili na rybí oko, ale aby se u toho dívali pouze na odraz ve vodě. Když bratři jeden po druhém přistupují, aby zkusili rybu zasáhnout, mistr každého zastaví a ptá se ho: „Co vidíš?“

	„Oblohu, strom, vodu…“ odpoví nejstarší bratr, než ho učitel přeruší.

	„Větev stromu, rybu…“ prohlásí druhý nejstarší, než ho potká stejný osud. 

	Když dojde na nejmladšího bratra, bez váhání odpoví: „Vidím oko ryby.“

	„Střílej!“ praví učitel. A mladý lučištník prožene šíp přímo rybím okem. 

	Poučením z příběhu je, že sebejistotu v jednání získáme pouze tehdy, když se zaměříme na rybí oko a nenecháme se rozptylovat větvemi a vodou. Stejnou sebejistotu pocítíte, když do vašeho vědomí vstoupí podvědomí. Stejná sebejistota mě žene za mou misí, díky ní ji vidím a sleduji naprosto jasně. I vás to vtáhne, protože stejně jako nemladší z bratrů nemůžete minout. Stačí jen jediný výstřel. Vystřelte a tím objevte smysl vlastního života. Nechte se vést světlem a kráčejte sebejistě. 

	Propriocepce (neboli kinestézie) se týká uvědomění si postavení a pohybů těla v prostoru. Propriocepci zprostředkovávají proprioreceptory, což jsou mechanosenzorické neurony ve svalech, šlachách a kloubech. Tyto neurony tvoří elektrickou síť v celém těle, díky níž vnímáme rovnováhu, reflexy a další tělesné funkce. Díky učení se novým tělesným pohybům, jako je jóga, žonglování, tanec, nebo dokonce lezení, rozvíjíme tyto smysly ještě víc. To jsem dělal celý život, cvičil jógu, učil se většímu soustředění a získával povědomí o těle, lépe jsem se na své tělo naladil, naučil se důvěřovat informacím svého těla. 

	Další ze smyslů, u kterých bych se rád zastavil, je interocepce, již můžeme definovat zhruba jako povědomí o tom, co se odehrává v našem těle. Interocepce nám poví, jestli máme hlad nebo jsme sytí, jestli je nám zima či vedro nebo kdy si máme dojít na záchod. Existují dokonce důkazy o tom, že právě tohle je onen proslulý „šestý smysl“, vnitřní pocit, o kterém víme, že bychom se jím měli řídit.1 Stejně jako máme ve svalech a kloubech proprioreceptory, máme i další receptory ve vnitřních orgánech, včetně kůže, a ty vysílají signály do mozku. Také zde se dlouhou dobu věřilo, že se tento smysl, interocepce, nachází mimo naši vědomou kontrolu. My jej ale dokážeme ovlivňovat. Naše mysl dokáže zajít do kteréhokoli místa v naše těle, uvědomit si, co se tam odehrává a ovlivnit to. 

	Vypozoroval jsem toto – působení chladu a dechová cvičení vás v průběhu času přivedou do stavu větší citlivosti. Pak budete schopní uvědomovat si i jemné vnitřní pochody. Skvělým způsobem, jak toto rozvíjet, je interoreceptivní cvičení zaměřování se na srdeční tep na konci této kapitoly. Dokázal jsem, že jsem schopen podnítit vylučování hormonů a udržet si teplotu kůže navzdory působení ledové vody. Docílil jsem toho pomocí mysli, silou vůle. Víra ve vlastní schopnosti – sebejistota – v kombinaci s bdělostí přivádí tělo a mysl do stavu zvýšené ostražitosti. Tato zvýšená ostražitost čili interoreceptivní soustředění přechází v „top-down“ kontrolu těchto údajně mimovolních systémů. Je to ale síla samotné mysli, nikoli myšlenek či myšlení. Když se naučíte znehybnit mysl, dostanete se do bodu, kdy dovedete vnitřně aktivovat neurální aktivitu. Jde o posun od vnějšího uvědomění přes znehybnění a vnitřní uvědomění k bytí mimo myšlení. Jakmile nastavíte mysl, věříte. Tato síla se nachází mimo myslící mozek. Opakuji, je to pocit, nikoli myšlenka. A pokud dokážu potlačit nebo zvrátit reakci na stres ze studené vody působící na mou kůži, pak si představte širší využití. Stres existuje pochopitelně v mnoha podobách, ale pokud dokážeme odolat bakteriím, virům, každodennímu stresu, emocionálním traumatům, čemukoli z toho, můžeme zajít dál a neutralizovat veškeré biochemické dopady. Ano. Chápete?

	INTEROCEPCE S DÝCHÁNÍM

	1 Posaďte se nebo položte na bezpečné pohodlné místo a zavřete oči. 

	2 Dýchejte normálně, ale soustřeďte se na dech. Plný nádech a volný výdech. 

	3 Teď se vědomě zhluboka nadechněte nosem a vydechněte ústy. Netlačte na pilu.

	4 Vizualizujte si své plíce a vnímejte, jak do nich vstupuje kyslík. Právě začíná interocepce. 

	5 Ještě několikrát se zhluboka nadechněte. Nádech nosem, výdech ústy. Hezky v klidu. 

	6 Po několika dalších nádeších si představte plynovou výměnu ve svém těle. Vizualizujte si, jak kyslík odchází z plic skrz kapiláry do krve. Vizualizujte si vylučování kysličníku uhličitého při výdechu. 

	7 Pokud zaznamenáte, že se vám mysl začíná toulat, jednoduše znovu zaměřte svou pozornost na dech. Po nějakém čase se naučíte větší všímavosti a ovládání své mysli na úkor rozptylujících myšlenek.

	8 Toto cvičení provádějte několik minut. 

	Neurolog doktor Jonathan Kipnis z Lékařské fakulty Virginské univerzity napsal v roce 2018 v titulním článku časopisu Scientific American, že „vršící se důkazy hovoří o tom, že mozek a imunitní systém běžně interagují, a to jak v nemoci, tak ve zdraví.“2 Téhož roku napsal doktor Kipnis pro Journal of Experimental Medicine, že považuje „za určující roli imunitního systému detekovat mikroorganismy a doručovat o nich klíčové informace do mozku.“ Imunitní reakce by tudíž měla být pevně svázána s mozkem, což by podle Kipnise činilo z imunitního systému taktéž smysl.3 V průběhu studie s endotoxiny jsme díky praktikování metody dokázali potlačit reakci na injekční podání škodlivé bakterie, tedy aktivovat vrozenou imunitní reakci. Mohli bychom tudíž vyvodit, že disponujeme schopností vědomě tento smysl ovládat. 

	Každý, kdo díky praktikování metody probudí další smysly, dokáže vědomě podnítit a aktivovat schopnost těla odrazit nemoc, čili ho posílí. Tu schopnost máme v sobě všichni. Je naše. Prostě dýchejte a postupně se vystavujte chladu a sami uvidíte, co to udělá s vaším fyzickým i duševním zdravím. 

	Dýchejte. Dech je životní síla, umožní vám připravit vaši biochemii tak, že když se objeví stres, budete připraveni se s ním poprat. Jste jako zahradník starající se o svou zahrádku, tedy o své tělo. Když přijde bouřka nebo vám zvířata provalí plot nebo vám ji někdo rozjezdí, dokážete svou zahradu obnovit díky síle svého interoreceptivního soustředění. To zafunguje síla mysli. Ať už se v kterékoli části vaší zahrádky stane cokoli, můžete na to místo zajít a obnovit to, co bylo negativně ovlivněno a biochemicky vychýleno z rovnováhy a zapříčinilo kolaps zvaný nemoc. Úžasné, ne?

	Tohle je parádní věc, protože teď více lidí pochopí, že nám byla dána vnitřní kontrola pomocí vůle, a to daleko větší, než jsme si kdy mysleli. Pokud se máme uzdravit a udržet ve svém nitru biochemickou rovnováhu a harmonii, musíme tohle uvědomění, naše podvědomí vstupující do vědomí, znovu obnovit. Každý z nás se může stát zahradníkem s krásnými květy života každý den. Vítám další vědecké bádání a výzkumy těchto myšlenek, zejména ze strany skeptiků, protože vím, že pomůžou vyleštit diamant pravdy. Jsem ze srdce přesvědčen, že kráčíme po té správné cestě. Je to má mise, tak jak mě za ní pohání vlastní pocit sebejistoty.

	Přál bych si vyleštit ten diamant pravdy tak, aby každý viděl, jak je nádherný, přístupný, mocný a efektivní. Dokážeme ovládat vlastní mysl a tělo. Můžeme vycítit, co se v nás odehrává a změnit to. Tuhle válku rozpoutanou vnitřními teroristy – bakteriemi, viry, úzkostmi, oxidačním stresem, emocemi – vyhrajeme. Ať už se stres objeví v jakékoli podobě, dokážete ho porazit a zajistit svému tělu zdraví, štěstí a sílu, protože jste zajedno s duší, životní silou. A životní síla je dobrá. Je to samotné dobro. Takoví jsme. A jsme jedno. 

	Matka v Bagdádu je úplně stejná jako matka v New Yorku či matka v Pekingu. Všechny chtějí pro své děti totéž, tedy aby vyrostly a byly šťastné, silné a zdravé. To je ten největší dar, jaký můžete dítěti dát, vlastně komukoli, protože co je víc? Pojďme se tedy vrátit k základním životním hodnotám, s nimiž jsme se narodili, a v klidu se starat o své zahrádky. Nemarněme čas beznadějnostmi, pojďme ho investovat do toho být pozitivní, opravdu přítomní, přesvědčení, že jsme pány svého osudu a kapitány své duše. Jakmile budete šťastní, silní a zdraví, budete zářit jako slunce a své teplo předávat i ostatním. Stane se z vás léčitel a v tom ozdravném procesu přesahujícím jazyk a dogma našeho společenského podmiňování spočívá božství. Jsme tu, abychom se podělili o lásku s matkami v Bagdádu, New Yorku, Pekingu i jakémkoli jiném místě na světě. Jsme tu, abychom rozdávali klid, sílu, štěstí a zdraví všem našim dětem, protože to je to, co si zasluhují. Dívejte se na rybí oko a vystřelte, přátelé.

	Zaručuji vám, že neminete. 

	INTEROCEPCE SRDEČNÍHO RYTMU

	V tomto cvičení si vybudujeme vědomé spojení se srdcem a oběhovým systémem. Srdeční tep je mimovolný, jen málokdo z nás si ho proto všímá stejně jako oběhového systému, jejž zajišťuje. Pokud na něj ovšem zaměříme svou interoreceptivní pozornost, můžeme ve stresových chvílích snížit rychlost srdečního rytmu, což napomáhá nejen odlehčení stresu, ale také zlepšení vstřebávání kyslíku a živin v našich buňkách. Takže jak na to: 

	1 Posaďte nebo položte se na bezpečné a pohodlné místo.

	2 Uvolněte se.

	3 Prociťte a vizualizujte si svůj srdeční tep.

	4 Spojte se se srdečním rytmem a pokuste se s ním synchronizovat svůj dech tak, abyste ho cítili všude.

	5 Teď si vizualizujte oběhový systém. Představte si, jak vám s každým nádechem okysličená krev proudí z plic do srdce a dál do každého kousku těla skrz síť cév, které by dvaapůlkrát omotaly celou Zemi. Představte si, jak krev přivádí kyslík a živiny k orgánům a svalům, jak odvádí odpadní produkty (kysličník uhličitý) do jater, ledvin a plic. 

	6 Znovu se napojte na svůj srdeční tep a pokuste se s ním synchronizovat dýchání.

	7 Podnikněte cestu po svém těle a zkoušejte cítit tep v různých částech. Když se zasoustředíte na ruku, pociťte tep tam, když na chodidla, ciťte tok krve od kotníků k prstům na nohou. 

	Takhle se spojuje mysl s tělem. Tohle je interoreceptivní pozornost. Stačí pár minut denně a pomůže vám to tohle spojení prohloubit a pak sklízet ovoce. 

	 

	
13. ZA VNITŘNÍM SVĚTLEM

	Má metoda je efektivní, nechtěl bych ale, aby ji lidé vnímali jako nějakou doktrínu a mě jako nějakého guru. Doktríny a guruové jsou tu pro ty, kdo stále zápasí se svým egem, zatímco ve vědě – v pravdě věcí – není pro ego místo. O solidních vědeckých datech netřeba spekulovat. Jsou skutečná, ať už jim věříte nebo ne. Se svou metodou jsem narazil na fundamentální pravdu. Uděláte-li A, stane se B a po něm C a D. Je to jednoduché, snadno k pochopení a výsledky jsou pozorovatelné a pocítitelné víceméně okamžitě. Po této hlubší pravdě jsem pátral léta. Přečetl jsem stovky knih. Když jsem ale vyrazil do přírody a setkal se s nemilosrdným, ale spravedlivým chladem, došel jsem k té hloubce porozumění okamžitě. Místo toho, abych se o ní dočetl, zažil jsem ji skrze porozumění nevyjádřitelné jazykem, jež znehybnilo mou mysl. A chlad mě pak naučil hlubšímu dýchání. Stal se ze mě alchymista a zjistil jsem, že dokážu neuvěřitelné věci.

	Zprvu jsem své objevy před ostatními tajil, protože jsem se obával jejich soudů. Představoval jsem si, jak se mi budou vysmívat za to, že chodím do vody, jak mě budou nazývat potřeštěncem a bláznem. Když jsem konečně posbíral odvahu se podělit, stalo se samozřejmě přesně tohle. Všichni mi nadávali do šílenců a vysmívali se mi. No jasně, někteří nepřestali dodnes. A víte co? Mají pravdu. Jsem blázen do života, fakt! Miluji ho! Jak se cítíte, když jste zamilovaní? Jste do někoho blázen. Cítíte se ztřeštěně. No, já šílím po životě. A jak to? Protože jdu dál. Doslova ztrácím mysl. Existuji v celém svém těle. Dokážu zařídit, abych se cítil dobře, silný a zdravý a tenhle pocit si dokážu udržet. A díky seminářům, kurzům a této knize mám k dispozici prostor, abych ukázal světu, že se tak může cítit každý. Všichni můžeme šílet společně. 

	Cílem této knihy je přinést různé nové náhledy na světlo a změnit způsob vnímání vědomí, lidského potenciálu a přírodní pravdy tak, abychom všichni mohli zažívat štěstí, sílu a zdraví. Můžeme tyto vědomosti sdělit našim milovaným, ale ony je vyjadřují i naše geny, z čehož mohou těžit naši potomci. Je to dokonalý kruh, který se udržuje láskou. Je vyjádřením koloběhu života. Květina kvete a pak zahyne, ale doopravdy žije dál ve chvíli, kdy vykvete další květ. Jak napsal Walt Whitman před více než 150 lety v básni Píseň o mně: „Neboť ten nejmenší výhonek dokazuje, že skutečně není smrti.“ Měl pravdu tenkrát a má ji i dnes. Energie jednoduše pokračuje dál a dál a nikdy nezmizí. 

	Květina je symbol. Neumírá, jen mění podobu. A to samé platí pro nás. Naše energie se vrací zemi, ale naše vědění, naše vědomí zůstává. V tom je ta krása. Metoda jako taková vám nemůže odpovědět na mystické otázky o vesmíru – Proč jsme tu? Jaký je smysl života? – odráží ale pravdu, skrze kterou můžete odpovědi najít sami v sobě. Nemáme všichni stejný smysl života ani stejné cíle, ale metoda vám může pomoct se na ně zaměřit. Mně tedy rozhodně pomohla. 

	Díky vystavování se chladu jsem si vybudoval už od prvních pokusů skvělé duchovní uvědomění. Vstupoval jsem do vody, ale necítil jsem chlad. Místo toho jsem v nehybnosti mrazivě studené vody našel jakési spojení s něčím větším. Vše se točí kolem spojení. Víte, co znamená slovo jóga? Jóga znamená spojení: pochází ze slova jug, a to znamená spojit. Tak to napsal autor Pataňdžaliho jógasúter před plus mínus šestnácti stovkami let. Platí to dodnes. „Jóga znamená utišit zárodky mysli, pak setrvá vidoucí ve své pravé podstatě,“ napsal Pataňdžali v sútrách 1.2 a 1.3.1 Ale kdo je to ten vidoucí? To je svědek, čisté vědomí. Pokud tuhle větu pochopíte, nemusíte číst všechny ty tisíce súter, které následují. Pokud jí ale nerozumíte, jste v prdeli. Budete muset projít všechny stezky jógy, učit se o čakrách, kléšách, čittavritti stejně jako já. Tolik věcí, lidi. Žádný z duchovních textů, které jsem měl, nebyl v mé mateřštině, ale stejně jsem je přečetl. Naučil jsem se sanskrt. Vždycky jsem byl blázen do cizích jazyků a hledal jsem skutečnou mystiku za hranicí opravdové jógy. Našel jsem si učitele v hinduistické svatyni v Amsterdamu, i když jsem neměl žádné peníze, kterými bych mu mohl platit. Ale jemu se líbilo, že se chci učit. Dal jsem si za cíl přečíst všechny jóga sútry a Bhagavadgítu. Všechno jsem to pročetl a stejně pořád rozuměl leda tak kulový. Všechno to bylo strašně intelektuální. Ale chlad mě před mnoha lety a v jediném zlomku okamžiku naučil utišit myšlenky. Začal jsem dýchat, zhluboka a automaticky. To mě přivedlo k síle nervového systému, k onomu čirému vědomí, k vnitřnímu světlu. 

	Podle vědy nemůžeme svůj autonomní nervový systém – nejhlubší zákoutí nervového systému – vůbec ovládat. Já jsem tenhle předpoklad napadl. Také jsem rozbil víru, že abyste takovou kontrolu nad svým tělem získali, musíte desítky let cvičit jógu. Na Radboudu jsme dokázali, že po pouhých čtyřech dnech cvičení v horách a šesti dnech individuálního tréninku doma je možné autonomní nervový systém nejen ovlivňovat, ale do hloubky zpřístupnit a aktivovat. Podařilo se nám to díky dechovým technikám, díky zadržování dechu. V sanskrtu se zadržování dechu říká kumbhaka; bahir kumbhaka je zádrž po výdechu, antar kumbhaka je zádrž při nádechu. 

	Pataňdžaliho jógasútry jsou skvělé dílo, ale podobně jako Bible jsou těžko přístupné kvůli zastaralému jazyku. Mně přesto dávají daleko větší smysl než Bible či Korán, protože nepojednávají o subjektivních orientacích, morálních zákonech či dogmatech. Jen vám ukazují, jak funguje tělo a mysl. Jóga je univerzální technika a má svůj smysl dodneška. Jen musíme trochu přizpůsobit naše chápání jógy. 

	A o to se snažíme. Přizpůsobili jsme jej skrze bedlivou kontrolu vědeckého výzkumu, není tudíž třeba o něm spekulovat. Metoda se velmi hodí k pomoci a utišení neurologie naší mysli, momentálních nálad a jejich projevů. Když jsem byl mladší a hledal hlubší pravdu, přečetl jsem díla všech velkých jogínů starých i současných, od Pataňdžaliho přes Krišnamúrtiho po Osha. Když jsem četl Jógánandu, narazil jsem na pověsti o legendárním nesmrtelném Babadžim, a když jsem pokračoval v pátrání, dostal jsem se k dílům Thomase Mertona, Alana Wattse, Gurdžijeva, Uspenského a mnoha dalších význačných filozofů a myslitelů. Navzdory tomu, že jsem nasál veškerá tato učení a uznal jejich přetrvávající moudrost, jednoduše jsem to všechno nedokázal niterně ani v hlavě pochopit. Stále mi scházelo cosi, co jsem nedokázal úplně pojmenovat, dokud jsem to nenašel v přírodě a ve vědě, která mi pomohla pochopit, co jsem cítil. 

	Touhle cestou už kráčím čtyřicet let, ale teprve v posledních dvanácti letech se vědecká komunita začala těmto myšlenkám otevírat tím, že začala jejich pravost potvrzovat laboratorními pokusy. Někteří lidé mě jistě budou i nadále odmítat a posmívat se tomu, co děláme, ale to je jejich problém, nikoli můj. My to dokazujeme. Nejsou to domněnky. Jak napsal Pataňdžali – stal jsem se vidoucím a setrvávám ve své pravé podstatě. Věřím tomu, co vidím. Hledím do budoucnosti lidstva a vím s naprostou jistotou, že ji dokážeme změnit. Dokážeme, že duše a láska a moc a síla a zdraví a štěstí nám patří a že všechno ostatní jsou kraviny. Protože jsou. Vyjděte za hranice svého podmiňování a uvědomte si, že jste se narodili takhle: stoprocentně živí, vědomí a ovládající svou mysl i tělo. To je tajemství našeho hromadného osvícení. Tat tvam asi. Ještě trochu tajemného sanskrtu: „Tohle jsi ty.“

	Prastará písma napříč kulturami obsahují studnici vědomostí. V žádném případě se nebojte skočit do ní po hlavě. Je to krásná cesta, nechat se pohltit honbou za vědomostmi. Ale nenechte si zahltit mysl. V životě jsme se učili tolik nepotřebných informací a prošli si takovým množstvím zarputilého indoktrinujícího vzdělávání, že jsme kvůli tomu byli připraveni o naše nezadatelné lidské právo na blaho. Místo toho mnoho z nás slouží systému, který je neuctivý, vykořisťovatelský a nevšímavý. Takhle ale žít nemusíme. Je čas objevit vlastní smysly, společný smysl pro lásku, pro vzájemnou ochranu a žít v souladu s přírodou. Nehledejte v tom složitosti a pamatujte, že cítit znamená skutečně pochopit. 

	Myslím to vážně. Hele, jsem člověk, který pořádal pro sousedovic děti oslavy s lezením na stromy. Jako kluk jsem si v lesích kolem svého rodného města hrával na Tarzana. Západní Evropu jsem projel na kole a španělské soutěsky s lanem kolem pasu. Přemýšlel jsem a filozofoval. Přečetl jsem tunu knížek, ale hledal jsem něco jiného, pocit. A pak jsem začal lézt do vody. To byl můj klid, má útěcha. Objevil jsem spojení – bum – najednou tam bylo. Cítil jsem ho. Můžete tomu říkat spiritualita, transcendence nebo jakkoli chcete, ale pro mě byl důležitý ten pocit. Nepotřeboval jsem jediné slovo, protože jsem věděl, co to je. 

	Každého z nás vede vnitřní hlas nebo pocit, který jsem právě popsal, bezeslovné směřování vycházející z hloubky uvnitř. Ve víru všeho toho hluku a stresu a každodenních starostí – složenek a hypoték, dětí a vztahů, práce a povinností, politiky a náboženství – někdy může být složité se s tím hlasem spojit, ale on tam je, napevno spojený s naší neurologií. Byl tam vždycky, a pokud mu to dovolíme, ukáže nám cestu. Přesto nám bylo natlučeno do hlav, že své problémy musíme řešit myšlením, pomocí síta otázek a odpovědí, myšlenek. Přitom jediné, co musíme, je naslouchat tomu, co nám říká příroda. Tomu, co nám napovídá naše pravá podstata. 

	Moderní svět je jako nekonečný Möbiův pásek, donekonečna se opakující smyčka závodní dráhy, a to nám nesvědčí, protože nemůžeme sesednout z koně. Sakra, lidi, vždyť my jsme ti koně. Jenže my chceme někde v hloubi jen být. Bez balastu hlasů zvenčí, bez životního rozptylování. Jen být a cítit potěšení z nehybnosti bytí, nechat proudit krev do nejhlubších zákoutí svého mozku – našeho primitivního savčího mozku – jako dítě, které se teprve musí naučit jazyk, jen cítit, zažívat. Jako se zamilovat. Přestože je vaše mysl zdánlivě vždy přítomná, láska aktivuje hlubší části vašeho mozku a umožní vám nemyslet, ale letět, zranitelně prociťovat. Poddat se té síle, bez ohledu na to, jak nelogická se jeví, protože, jak se říká, srdce si jde za svým. Já o tom vím své. 

	WIM HOFOVA METODA, POKUS Č. 5

	DÝCHÁNÍ PRO KONTROLU STRESU

	Stres řádí v západní kultuře jako zabiják – veškeré to přemýšlení, makání nadoraz, termíny! Stres vede k deregulaci našeho systému. Jak moc jste ve stresu, poznáte tak, že spočítáte, kolikrát se za minutu nadechnete. Zkuste si to se stopkami. Pokud dýcháte 15–20krát za minutu, jste ve stresu. 

	Já proti stresu používám minutu bručení a dýchání. Vždycky to zafunguje. Využívám při tom parasympatický nervový systém – ve kterém je klid – a zklidňuji hektický sympatikus. Funguje to jako vnitřní masáž páteře – až nahoru do mozkového kmene a do středu hlavy. Zavede vás to přímo do nitra vašeho těla. 

	1 Nastavte minutku na jednu minutu.

	2 Pohodlně se usaďte.

	3 Zhluboka se nadechněte.

	4 Vydechněte spolu se zvukem „hmmm“, „aaaaa“ nebo „oooooohm“. Vyberte si takový zvuk, se kterým budete spokojeni. 

	5 Až vám dojde vzduch, zhluboka se nadechněte a přejděte na další kolo bručení. 

	6 Pokračujte, dokud nezazvoní minutka. 

	Kolikrát za minutu jste se nadechli a vydechli s bručením? Možná čtyřikrát, pětkrát, šestkrát? Paráda. 

	V kapitole 3 jsem psal o tom, jak jsou hluboká zákoutí dnešního moderního mozku výrazně méně zásobená krví než mozek našich předchůdců. Když ale dokážeme do těchto hlubších zákoutí vědomě nasměrovat tok krve, do limbického systému (který ovládá paměť a emoce), do mozkového kmene a periakvaduktální šedé hmoty, nejen že náš mozek přežije, on úplně rozkvete, jako byste zalili květinu. Jako poušť po dešti. Stačí pár dní a všude jsou barvy. Semínka života tam jsou vždycky. Jak tedy přivést dešťovou vodu, čili tok krve, do té mozkové části, kde cítíte a zažíváte svět mimo hranice mentálního závodiště? Věčný svět. Jak sesednout z toho koně? 

	Řeknu vám, jak to dělám já. Naslouchám svému vnitřnímu hlasu a poslouchám, co mi říká. Věřím svému duševnímu smyslu a nechávám ho, aby mě vedl. Ignoruji, jak nejlépe umím, vlastní ego. Vím, že ráno bude chladno a že prvních několik sekund v ledové vodě bude nepříjemných, protože mi to říká ego. Ale můj vnitřní hlas mi říká, abych se sakra sebral a do té vody vlezl, protože mě láká a přijme každičký kousíček mého bytí. Říká mi, že je to zdravé a správné, zatímco mé ego tvrdí pravý opak, dokonce i po všech těch letech. Jako by mi na ramenou seděli přísloveční anděl s ďáblem, našeptávali mi každý do jednoho ucha a já se ocitl mezi dvěma mlýnskými kameny. Důležité je dokázat rozpoznat, kdo z nich je ten anděl a kdo ďábel. Většina lidí to nedokáže rozlišit, možná ani nechtějí, protože pravda je nepříjemná. Nechtějí opustit závodní dráhu, protože našli v jejích předvídatelných drahách pohodlí. Upřednostňují raději rozum před citem, protože díky pocitům se stávají zranitelnějšími. Nemají kontrolu nad výsledkem. Nedokážou ho vyjádřit slovy. 

	Já na druhou stranu žádnou závodní dráhu nevnímám. Jsem divoký kůň. Nezaježděný. Následuji svůj vnitřní hlas, jenž mě tenkrát před mnoha lety zavedl do ledových vod v parku královny Beatrix. Každý den ho následuji do ledové vody a vím, že je to tak správně. Jakmile do ní vstoupím, zmocní se mě vznešený chlad veškerou silou země a změní se v jemný dotyk, velice intimní. Vím, že potom získám asi tak třikrát či čtyřikrát více energie. Protože když vstoupím do chladu, dostane se krev do těch nejhlubších zákoutí mozku, jako je mozkový kmen, který vládne instinktu přežití. A když vylezu z vody, cítím se naživu, jako bych právě zažil znovuzrození.

	Lidské tělo je k postupnému působení mrazivé vody velice dobře uzpůsobeno. Voda nám dává nástroj, jak se popasovat se stresem jakéhokoli druhu, fyzickým i psychickým. Zpočátku to může bolet, ale naučíte se přizpůsobit a postupem času to začnete milovat. Začnete milovat ten stres a co s vámi dělá. Hormetický stres v této podobě je povznášející a prospěšný. A pomáhá chránit tělo na buněčné úrovni před dalšími stresory, ať už je jimi cokoli. Bakterie, viry, emocionální stres, pracovní stres. Úzkosti zesílené přetížením, každodenní rutina, neschopnost všechen ten stres zvládat, narůstající podráždění. 

	Budete-li se otužovat ledovou vodou pravidelně a postupně zvyšovat míru zátěže, ochranné mechanismy ve vašem těle a mysli se zaktivují a odbourají stres. Samozřejmě postupujte podle protokolů nastíněných v kapitole 3: třicet sekund, čtyřicet pět sekund… však víte. Dostanete se na minutu v chladu, pak na dvě, a tak dále. Jakmile překonáte počáteční šok a uklidníte se, stres odpadne. V ledové lázni nejsou žádní tyranští šéfové ani srdcervoucí rozvody. Ledová voda sama je tím šéfem. 

	Chlad klestí cestu k duchovnu mysli, ke klidu, s nímž zvládnete jakýkoli další stres. Je to duchovno, jež existuje za hranicemi ega a udržuje duši. A má sílu. Právě to jsem zjistil na Mount Everestu, když jsem se v šortkách ztratil v bílé tmě. Kolem mě nikdo, strašná zima a málo kyslíku. Ale navzdory tomu všemu jsem zachoval klid. Necítil jsem žádný stres. Nacházel jsem se nad zónou smrti na nejvyšší hoře planety jenom v šortkách, zabloudil jsem a už jsem vůbec nic neviděl. Levá noha mi omrzla. Nebál jsem se. Necítil jsem úzkost. Ovládal jsem se. V okamžiku, kdy se všechno zdánlivě sesypalo, převzala kontrolu má mysl skrze dýchání. 

	Na to, abyste cítili, že ztrácíte kontrolu, ale nemusíte lézt do zóny smrti. Život umí být plný zmatků a nejistot. Naučili jsme se vypouštět rakety, dostali jsme člověka na Měsíc, ale neumíme si udržet vlastní štěstí, sílu a zdraví? Jsme takoví ubožáci. Jak málo toho máme v rukou.

	Máte to v rukou? Naplňujete světlo ve své duši? Dáváte sami sobě smysl? Ne? Nuže, duchovní stav vaší mysli je přímo tady. Duše taky. Dýchejte. Uvolněte se v chladu. Rozpruďte krev a elektřinu. Ciťte ji. Pochopte nevyslovitelné. Vězte. Duch je ve vašem nitru. Jen se mu otevřete a nasměřujte jeho světlo k ostatním. 

	To je láska. 

	Jak říkám: „Ego necháváme doma.“ Navzájem se propojíme láskou a sdílením. Tohle duchovno máme v sobě a ve svých neurologických spojeních vrozené, bohužel jsme ale jaksi přišli o schopnost jej najít, stejně jako ti lidé z příběhu o tom, jak se mudrci dohadují, kam umístit duši. Než zemřu, chtěl bych pomocí vědy dokázat, že je ve skutečnosti poměrně snadné vidět a cítit přítomnost vlastní duše, vidět a cítit a uvědomit si smysl toho všeho. Tam se setkává Východ, cesta srdce, a Západ, cesta mysli. Ale nejen Východ a Západ, také Sever a Jih, Nahoře a Dole. To je křižovatka kosmu, bindu, kde počíná veškeré stvoření, kde sídlíme v rámci vesmíru. Ale my, bez ohledu na symboly, kráčíme za hranice náboženství a spoléháme se pouze na vědu. Chcete-li dosáhnout duchovna, pak najděte cestu světla. Teď už na to máme nástroje, nástroje na to, jak se očistit, jak se naučit ovládat a směřovat vnitřní světlo. Směrem k čemu? Směrem k mókše, k osvobození, k samádhi, k podstatě, ke svobodě. Uvědomění si proudění naší jemné energie, ki, čchi, prány. Chcete-li být svobodní, máte to všechno na dosah. 

	Co pro vás ale znamená svoboda? Kolik svobody je dostatek svobody? Stačí vám, řekněme, svoboda o víkendech? Máte vůbec na svobodu čas? 

	Moc mysli je neuvěřitelná. Dokáže ovládat celé tělo i všechny smysly. Je schopná řídit viděné i neviděné, viditelné i neviditelné. Nejsme jen myslící savci. Máme vědomí, přirozenou tendenci přetavit ego v něco vyššího. Proto jsme tu. Duchovní systémy celého světa znají tuto naši jemnou energii, elektřinu proudící nahoru a dolů po páteři a do celého těla.2 Vyrovnání tohoto proudění a využití jeho síly je smyslem cvičení jako je jóga a čchi-kung. Ale je jen na vás, jak daleko zajdete. Toužíte po míru v mysli? Oživte ji dechem a odplavte stres. Rádi byste zabrousili do těch nejmystičtějších tradic a ochutnali jejich ovoce? Zapomeňte na studium těžkých cizích jazyků a dvacetileté pobyty v jeskyních. Stačí ráno před snídaní dýchat doma na pohovce. 

	Inspirace znamená vdechnutí. Inspirare. Duch. Život. Lidé se zaseknou na tom, aby dýchali správě. Domnívají se, že je to příliš jednoduché, aby to fungovalo. Ptají se mě: „Jak to děláš, Wime? Radši nos, nebo pusu? Plním si břicho, bránici? Musím si na střídačku zacpávat nosní dírky? Mám si naplnit plíce co to jde, nebo ne na doraz, nebo…“ 
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	Dýchání a chlad vás zavedou do hlubin vlastního já.

	A já jim říkám: „Je úplně fuk, jakou dírou to pustíš dovnitř, hlavně to tam pusť!“ V klidu. Moc o těch věcech nepřemýšlejte, prostě se nadechněte. Do břicha, hrudi a hlavy – a pak vydechněte. Co nejjednodušeji. Někteří lidé jsou tak mimo, že se musí znovu naučit, jak cítit, vycvičit svůj interoreceptivní smysl vnitřního prožitku. Z toho důvodu doporučujeme začátečníkům, aby začali s dýcháním nosem a nepřekračovali tak hranice možností těla. Tělo touží po živinách – po kyslíku, po vitaminech – a taky chce světlo. Dech podněcuje naši vnitřní elektřinu. Ta propojuje naše vědomí s přírodou, se vším, co je. To je osvobození a my to dokážeme vědomě. Není to úžasné? Dokážete to díky pouhým dvaceti minutám dýchání. V časovém horizontu dvaceti minut můžete zažít nadčasovost a pochopit věčnost. Jen vědomé bytí se světlem a veškerý stres zmizí. Překonáte své myšlenky. Už žádné pochyby. Stanete se vším. Je to přímo tady, právě teď. 

	Z vlastní zkušenosti vím, že dechová metoda funguje jako efektivní nástroj k vyčištění všech našich emocionálních traumat, blokací, ostychů a strachů. Jak už jsem psal v kapitole 4, pokud praktikujete Wim Hofovo dýchání ve skupině, zážitek zintenzivní. Lidství se zrodilo v kmenovém společenství. Stále jsme kmen. Díky prostému aktu společného dýchání vyplují emoce na hladinu rychleji. Tato prostota jako taková vytváří prostor pro neodsuzující stav mysli, jenž navozuje sdílenou zranitelnost. Když pracuji se skupinami, vnímám jejich neochotu nechat vyplynout emoce, jakmile se ale vytvoří energie, spustí se dominový efekt: jeden člověk se rozpláče, jiný rozesměje, někdo další křičí, a to všechno je v tu chvíli, v okamžik, který vytvořila skupina, v pořádku.

	Samotné dýchání je transformační technika s potenciálem změnit péči o duševní zdraví, protože dává praktikantům smysl pro kontrolu toho, co jim po právu náleží: kontrolu jejich mysli a srdce, otevření se a naplnění mozku láskou a mocí, jež nelze potlačit. Tyto dechové techniky jsou tak prosté a efektivní, že jediné, co musíte udělat, abyste vylepšili svůj genetický osud, je zmáčknout knoflík. Tím je vaše mysl. Nejprve se očistíte díky dýchání a chladu, zalkalizujete tělo a potlačíte zánětlivost. Nasměrujete tok své krve hluboko do mozku. Pak můžete dech a sílu mysli využít k vyčištění minulých emocí a traumat. To jsou ve staré józe čittavritti (rozptylující myšlenky) a kléšy (jedovaté emoce). Vyčistíte je pomocí prány (energie) proudící vašimi čakrami (energetickými uzly), které se táhnou od konce páteře až na vrchol hlavy podél tří paralelních kanálů zvaných ida, pingala a sušumna.3 A pak dál a dál. S pomocí metody jsme tohle všechno demystifikovali a aktualizovali, čímž jsme pomohli převést nauku jógy do moderní doby. 

	SPOJTE SE SE SVĚTLEM: CVIČENÍ STROBOSKOP

	Krásná bytosti, nádherná duše, chtěla byste osvítit své vědomí? Pojďte, stačí si lehnout na pohovku. Cítíte se pohodlně? Cítíte se dobře? Hele, co jste dělala dnes ráno? Říkáte, že jste se probudila? Stejně jako já! Páni, paralelní vesmír. Říkáte, že máte stres, napětí, všechny tyhle mentální sračky? Ať si myslíte cokoli, mně je to jedno. Nechte to být. Nechte to být. Jediné, co teď musíte, je uvolnit se a dýchat. Prostě všechno odhoďte a pojďte dýchat. Všichni jsme dělníky světla. Pracujte se světlem a osvoboďte se. 

	1 Posaďte se do uvolněné a pohodlné pozice. 

	2 Zavřete oči, následujte svůj dech, všímejte si toho, jak se uklidňujete. 

	3 Dívejte se na to, co vidíte zavřenýma očima. Nesnažte se vidět nic konkrétního. Buďte trpěliví. Vaše energie se takto může odpojit od vnějšího vnímání vizuálního kortexu a proudit do hlubších hájemství vašeho mozku. 

	4 Nepřestávejte následovat svůj dech a napřete své vnitřní soustředění doprostřed čela, do „třetího oka“. Možná uvidíte zářivý světelný kruh rozsvěcující se v rytmu vašeho dechu – nádech, výdech, nádech, výdech, jako blikající stroboskopické světlo. Můžete mít pocit, že si ho chcete blíže prohlédnout, ale tím zmenšíte jeho intenzitu. Naučte se nechat ho být. Je to fenomenální způsob, jak jemně pozorovat neurální aktivitu mozku. 

	Jakmile získáte s touto meditací určitou zkušenost, zkuste zařadit toto soustředění se na prostředek čela do základního dechového cvičení. Možná začnete spontánně zažívat své vnitřní světlo.
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EPILOG–JAK ZMĚNIT SVĚT

	Už celé věky nám vládnou ředitelé, prezidenti, králové a královny, koruny přitom patří nám. My všichni jsme králové a královny a podle toho bychom se také měli chovat. Měli bychom být hrdí. Samozřejmě, že vaše království jste vy sami. Není žádný hrad. Vy sami jste hrad. Ve vás je obsažen celý vesmír a dokážete neobyčejné věci.

	Příroda vás volá do bodu, ve kterém se minulost s přítomností v hlubinách našeho bytí spojují, aby nám ukázaly cestu dál. Co si myslíte? Jak se cítíte? Vyrazíte nadšeně za objevováním své vnitřní hloubky, uvědoměním, kontrolou? A proč? Co budete s takovou silou dělat? Co uděláte s tím bohatstvím, které tam na vás čeká? 

	Abyste ovládli emoci zvanou život v té nejryzejší podobě, musíte na ni pohlédnout objektivem lásky. Láska vás otevře síle vaší mysli a najednou zjistíte, že stojíte u propasti svých zkušeností a cítíte duši, o níž jste si mysleli, že je nepřístupná, tím méně ovladatelná, jako by šlo o nějaký druh abstrakce. Pohlceni realitou a stresem každodenního života by vás něco takového ani nenapadlo. Jo, možná tak v sobotu si sednete a se skleničkou dobrého vína trochu podumáte o filozofii a o tom, co se děje ve světě, ale v pondělí ráno už se zase ženete do práce a stres začíná nanovo. Ale já jsem tu, abych vám řekl, že to takhle být nemusí. Skutečný duch vaší mysli a vašeho těla spočívá ve štěstí, síle a zdraví. Metoda vám umožní získat kontrolu nad neomezenou myslí, která vám otevře oko vědomí a přinese světlo tam, kam patří, přímo sem, právě teď a v celé své kráse. To jste vy. Takhle naleznete nejen mír, ale i blaho. Ano, dýchání je brána. Ale uvnitř vás přivítá láska. 

	Kritici a pochybovači samozřejmě řeknou, že chodím s hlavou v oblacích, že bych se měl vrátit do reality a konečně sklapnout. Ale jak můžu mlčet, když dlím v sídle mysli? Posílám signály do hemisfér, do éterického světa, do minulosti. Projev naší duše přesahuje naše chápání času a prostoru. Je přímo tady, právě teď. Minulost, přítomnost i budoucnost jedno jsou a vy se k nim můžete dostat, jako když zajdete do knihovny a sáhnete po té správné knížce. Můžete tu knihovnu využívat kdykoli, protože je vaše. Vždycky byla vaše. Máte právo být šťastní, silní a zdraví. Váš osud patří vám, přátelé, a vy ho můžete najít v dýchání.

	V přirozeném běhu praktikování metody postupem času spatříte světlo. Přitáhne vás jeho energie. A pokud budete následovat proud té energie s přesvědčením a láskou, můžete obejít a přesáhnout veškerá svatá písma s jejich represivními dogmaty. Můžete existovat mimo hranice času. Můžete probádat veškeré části svého mozku, osvobodit duchy minulosti, vyčistit si DNA a v rámci nepřerušeného toku vaší vlastní neurologie odvrhnout nadobro temnotu. Jste svědky, jste vidoucími, jak napsal už Pataňdžali před téměř dvěma tisíci lety. Můžete umlčet zárodky své vědomé mysli a setrvat ve své pravé podstatě. Takže na co ještě čekáte? 

	Naše mysl je jako pes uvázaný u stromu. Nebo jako děti, kterým nařídili klidně a tiše sedět. Tato omezení jdou proti naší povaze. Psi musí volně běhat a děti potřebují svobodu ke hraní a objevování. A totéž platí pro naši mysl. Když svou mysl osvobodíme od pout dogmat, od stresu každodenní existence a našich předpokládaných limitů, můžeme zahlédnout nový svět, ve kterém vládne láska a soulad s přírodou. Evoluce z nás udělala lidi, jakými jsme, přitom i po dvou stech tisících letech si lidstvo stále ještě hledá své místo v přirozeném řádu. Proto žijeme ve světě poznamenaném válkou, bídou, hladem, chorobami a utrpením. Máme tolik práce s tím, abychom přežili, že jsme ztratili ze zřetele vlastní vědomí. Úmyslně jsme vystoupili ze světla a vstoupili do chaosu. A to je neudržitelné. 

	Teď ale nazrál čas, abychom si vzali zpět to, co jsme ztratili, abychom osedlali vědomí a nasměrovali jej zpátky ke světlu a znovuobjevení duše. To se může stát naší revolucí. Naším cílem může být šířit lásku a štěstí do celého světa, vědomým jednáním přinášet mír a iniciovat návrat do stavu harmonie s přírodou, ze které jsme se vyvinuli. Přírodu máme v nitru, vždycky byla obsažena v DNA první živé buňky. A takhle změníme svět, jednu duši za druhou, změníme kolektivní vědomí tak, že se otevřeme vlastnímu nespoutanému potenciálu. Jsme omezeni pouze hranicemi vlastní představivosti a silou vlastního přesvědčení. 

	Je to skutečně takhle jednoduché? Ano, je. Právě stojíme na prahu tohoto většího pochopení. Naše mysli nás zavedou na cestu za skutečnou seberealizací, při které proměníme podvědomí ve vědomí a duši ve světlo. Možná nám to chvíli potrvá, ale tohle jsme my. Takhle to bylo zamýšleno. Vidíte to? Cítíte to? Pokud ne, nebo pokud se bojíte toho, co byste mohli objevit (nebo nedokážete objevit) tam uvnitř, pak se jen svěřte metodě. Dejte si ledovou sprchu. Dýchejte. Aktivujte svůj kardiovaskulární systém. Změňte svou biochemii. Následujte dech. Opřete se o něj. Dech se dostane všude a zavede vás tam, kam potřebujete. 

	Odvrhněte své ego a místo toho vyzařujte to, co nás spojuje, což je láska. Nechte na pokoji své myšlenky a stres a otevřete se vlastnímu srdci. Jedině když to necháte plavat, budete schopni se skutečně otevřít vesmíru, s přírodou uloženou hluboko ve vlastních buňkách. Povolte a nechte svou duši povstat ve svém vědomí. Duše je věčná, nezničitelná a hlavně nezkazitelná. 

	Povolte a staňte se králi či královnami, kterými máte být. Já vím, že to dokážete. Věřím ve vás. 

	PODĚKOVÁNÍ

	Tato kniha je vesmírem sama o sobě. Tolik nádherných postav v ní sehrálo svou roli. Diamant hloubky destilovaný do knihy, pečlivě vyleštěný, konečně vystavený na odiv. 

	Díky zasluhují Tami Simonová ze Sounds True, která si uvědomila hloubku a přínos tématu a následně jej zprostředkovala ostatním . 

	Producent Mitchell Clute za svůj talent naslouchat, je jako říční dno pro proud vody – skutečný přírodní živel. Editor Mark Weinstein, který usměrnil tok do silných oddílů, dodal půdě živiny v podobě křišťálově čistého zájmu. Jennifer Yvette Brownová, která prošla labyrintem slov a přeměnila kamení na květiny a díky lehkým zásahům na těžkých místech otevřela oči každému, kdo na knize pracoval. Erin, která mě zná lépe než já sám a která vnesla nový život a dala knize hloubku díky přepečlivé kontrole. Můj syn Enahm za svá ochranná křídla; má dcera Isa za svůj jemný přitom odhodlaný styl. Všichni v Hoffice a v Sounds True. Vy všichni jste pracovali s vášní klášterních mnichů – svatá energie. Vy všichni zasluhujete můj vděk. 

	Ani nemluvím o všech zapálených profesorech a doktorech stojících za průlomovými studiemi a vhledy: Dr. Ken Kamler, Dr. Peter Pickkers, Dr. Matthijs Kox, Dr. Maria Hopmanová, Dr. Geert Buijze, Dr. Vaibhav Diwadkar, Dr. Otto Muzik a mnoho dalších. Jejich práce vedla k naprosto novým obzorům toho, čeho jsou lidé schopni. Jsou to objevitelé, pomáhají přivést na světlo to, co je dosud skryto. A bude toho víc. Věřím, že můj instinkt ví víc, než dokáže zahlédnout mé vědomí. To je přesně to, co chci ukázat v této knize, co není vidět, a přitom má takovou moc. 

	Dr. Elissa Epelová, která potěšila mé srdce a napsala pro tuto knihu předmluvu. Brilantní vědkyně a nejzářivější světlo, které pomáhá dostat Wim Hofovu metodu do úplně jiné dimenze. 

	Komunita Wim Hofovy metody – z nejhlubšího srdce vám děkuji. Děkuji vám nejen za vaši podporu, ale za to, že sdílíme společnou duši. Vy jste duší tohoto hnutí. Jste jeho srdcem. Všichni lidé, které jsem za ta léta potkal, všechny jejich příběhy – musím se pousmát, když na ně pomyslím. Setkáváme se s láskou. 

	A vy, mí drazí čtenáři, cením si vás. Je na čase vyrazit domů, tam, kde společně poznáme naše pravé bytí. Štěstí, síla a zdraví jsou morální hodnoty našeho bytí a teď jsou zpět. 

	V neposlední řadě Zina, můj hnědý stín, můj pes, můj guru. Zosobňuje oddanost, vřelost, bezpodmínečnou lásku a nezištnost. V horách je třikrát rychlejší než kdokoli z nás. Nechce nic než péči. A já nechci nic než se starat. Záleží mi na vás. Záleží nám na sobě navzájem. 

	Není pochyb – tohle je jenom začátek. 

	NEJČASTĚJŠÍ OTÁZKY

	VŠEOBECNÉ

	Kolik času musím investovat do metody, abych uviděl první výsledky? 

	Průměrná časová investice je dvacet minut na začátku dne. Viz WHM v kostce: Tři pilíře každodenního cvičení na straně 96. Propracujte se k plnohodnotnému cvičení vlastním tempem a najděte si vlastní způsob, jak metodu zařadit do každodenního života, abyste přirozeně začlenili cvičení z této knihy do cvičících či meditačních sestav. Na hlubší vědomější dýchání se například můžete soustředit v kteroukoli denní dobu. Abyste využili veškerých pozitivních účinků, měli byste používat metodu každý den. 

	Může mi WHM pomoci s mým zdravotním stavem? 

	Protože Wim Hofova metoda upravuje imunitní reakci, je nejefektivnější při zdravotních obtížích pramenících z narušení vlastního imunitního systému. Pozitivních výsledků jsme nicméně dosáhli u široké škály zdravotních potíží. Přestože jsou Wim Hofově metodě v některých případech připisovány zásluhy na úplném potlačení příznaků do remise, mělo by se na ni nahlížet spíše jako na nástroj, jenž pomáhá vylepšit zdraví, než jako na lék. 

	Na zkoumání Wim Hofovy metody a jejích dopadů na zdravotní stav už proběhlo nezanedbatelné množství vědeckých studií. Jejich výsledky jsou velice slibné a další ještě přijdou. Nicméně existují stovky tisíc různých zdravotních potíží a chorob. U většiny onemocnění zatím nemáme potřebné poznatky, abychom mohli kompetentně hovořit o potenciálu WHM coby efektivní léčby. Také je třeba si uvědomit, že se výsledky značně liší člověk od člověka na základě osobních a fyziologických rozdílů. Ve finále je nejlepším – vlastně jediným – způsobem, jak zjistit, v čem vám může Wim Hofova metoda prospět, si ji na vlastní kůži vyzkoušet. Některá onemocnění může cvičení WHM ovlivnit negativně. Máte-li nějaké chronické onemocnění, nebo jste právě nemocní, poraďte se předtím, než začnete Wim Hofovu metodu praktikovat, s lékařem. 

	Je tato metoda vhodná pro každého? 

	Wim Hofovu metodu může praktikovat každý zdravý jedinec. Naslouchejte svému tělu a nikdy cvičení netlačte na sílu. 

	Praktikování WHM nedoporučujeme nikomu, kdo se potýká s jakýmkoli z následujících onemocnění:

	· epilepsie

	· vysoký krevní tlak (zejména tehdy, berete-li léky na předpis)

	· ischemická srdeční onemocnění (např. angina pectoris)

	· prodělali jste vážné zdravotní problémy, například selhání srdce nebo mrtvici

	· trpíte-li migrénami, doporučujeme zvýšenou opatrnost při ledových lázních

	Můžu praktikovat WHM v těhotenství?

	Čistě preventivně nedoporučujeme WHM ani v těhotenství. Nevíme, zdali změny biochemie spojené s WHM nepříznivě neovlivňují zdraví dítěte. Jakmile se narodí, můžete s metodou bezpečně pokračovat. 

	Je WHM vhodná pro děti? 

	Mnoho rodin si užívá společné cvičení WHM. Dětské mozky se nicméně stále ještě vyvíjejí a nejsou vybaveny samoregulací potřebnou k posouzení možných rizik s metodou spojených. Z toho důvodu doporučujeme, aby na děti do šestnácti let dohlíželi buď rodiče, nebo zákonný zástupce, nikdy by navíc neměly být do metody nuceny proti své vůli. Prosím buďte s otužováním opatrní a postupujte pozvolna. 

	CHLAD

	Nenávidím zimu. Musím se opravdu sprchovat studenou vodou? 

	Chcete-li využít výhod metody, pak ano. Setrváváním v naší komfortní zóně oslabujeme svůj systém a ve finále si ubližujeme. Postupujte ale zvolna. Pořádně si užijte svou horkou sprchu a prodlužujte dobu pod studenou sprchou na konci jenom v případě, že jste připravení. Celý proces by neměl jít na sílu. 

	Co když mi bude po studené sprše nadále zima? 

	Ze všeho nejdřív zkraťte čas pod studenou sprchou. Začněte jen s 15 sekundami a čas postupně prodlužujte tak, abyste se na chlad adaptovali, stejně jako byste se propracovávali k náročnějším cvikům. Vaše tělo se brzy začne zahřívat rychleji.

	Můžete využít i cvičení na nastavení mysli z této knihy a naprogramovat se před i po studené sprše a využít tak sílu mysli k tomu, abyste nepřestali kontrolovat tělesné reakce a udrželi si motivaci. 

	Av neposlední řadě postavení jezdce na koni vás po studené sprše zahřeje a pomůže vám udržet soustředění. 

	Žiji v prostředí, kde nemáme tak studené sprchy. Co mám dělat? 

	Změřte teplotu studené kohoutkové vody. Zdravotní přínos metody začíná na 15 °C, je tedy slušná pravděpodobnost, že vaše studená voda je studená dostatečně. Můžete zkusit o kousek prodloužit čas pod sprchou, pokud se teplota vaší vody pohybuje kolem této hodnoty. 

	Existuje nějaký prokázaný účinek střídání horké a studené vody? 

	Působení chladu podporuje uvolňování noradrenalinu, neurotransmiteru ovlivňujícího soustředění, pozornost a náladu. Noradrenalin funguje zároveň jako hormon, který podporuje vazokonstrikci, tudíž zmenšuje celkovou plochu, jíž se do okolí ztrácí teplo. Čím větší rozdíl teplot, tím větší množství noradrenalinu se uvolní. Dá se tedy vyvodit, že opakovaný přechod z horka do chladu může posilovat pozitivní účinky tohoto neurotransmiteru. Předpokládá se, že tento efekt je zesílen extrémnějšími přechody, například střídáním sauny a ledové lázně. Přestože je přechod z horka do chladu časem prověřenou tradicí mnoha kultur, schází adekvátní výzkum a na přesvědčivé důkazy zatím čekáme. 

	DÝCHÁNÍ

	Kolikrát denně musím praktikovat základní dechové cvičení?

	Doporučujeme standardní tři až čtyři kolečka ráno před snídaní jako součást pravidelného režimu. Začne-li vám ubývat energie, zkuste navíc kolečko odpoledne. 

	Jak důležité je prodlužovat dobu dechové retence (zadržení dechu)? 

	Zvýšená doba retence není pro příznivé zdravotní účinky metody důležitá. Pokud kvůli zadrženému dechu omdlíte, pak jste to s metodou přehnali. Nadechněte se, jakmile pocítíte potřebu. Poslouchejte tělo, ne ego!

	Je důležité dát si studenou sprchu neprodleně po základním dechovém cvičení? 

	Ne, ale dechové cvičení před sprchou vám může pomoci s nastavením mysli a odolnosti vůči chladu. Pokud nezvládnete sprchu hned poté, můžete si udělat dechové minicvičení těsně předtím, než vlezete pod studenou sprchu – třicet hlubokých nádechů na soustředění se na svůj záměr. 

	Při dechovém cvičení mi tuhnou prsty – co se děje? 

	Možná zažíváte mimovolní svalovou kontrakci známou jako „tetanie“. Intenzivní dýchání způsobuje ztrátu CO2, což v důsledku odstartuje sled ionizačních změn vedoucích ke zvýšené citlivosti nervových buněk. Ty pak potřebují menší vzruchy k vyvolání svalových reakcí, a to až do takové míry, že se svaly mohou stahovat spontánně. Účinky tetanie se nejčastěji projevují na rukou a chodidlech, ale mohou zasáhnout celé tělo. 

	Pomineme-li existující zdravotní obtíže, je tento fenomén naprosto neškodný a jeho dopady odezní v řádu minut. Po nějakém čase se může přestat objevovat úplně. Pokud by byl pocit bolestivý, poraďte se s lékařem. 

	Po dechovém cvičení mi zvoní v uších – je to normální? 

	Tento efekt je známý jako tinnitus, šelest v uších, a je to stav s celou škálou příčin a projevů.

	U některých lidí praktikování WHM zvonění buď vyvolává, nebo zhoršuje, u jiných zase mění výšku. A naopak – lidé trpící chronickým tinnitem často nacházejí v uklidňujících dechových technikách úlevu od průvodního stresu. 

	Souvislost mezi tinnitem a Wim Hofovou metodou může mít několik možných příčin. Lékařské studie prokázaly přímé spojení mezi pulsatilním tinnitem a anémií, kterou může WHM zesílit zvýšeným přílivem kyslíku. Dechová cvičení zároveň zvyšují neurální aktivitu ve sluchovém systému, kde mozek zpracovává zvuky, patrně tím způsobují přecitlivělost sluchových nervových buněk.

	Vědecká komunita se bližšími podrobnostmi ohledně tinnitu nadále zabývá, shoduje se nicméně na tom, že je tento fenomén jako takový neškodný. Zjistili jsme, že v naprosté většině případů zvonění při opakovaném dechovém cvičení odeznívá. Pokud zjistíte, že zvuky přetrvávají nebo sílí i po několika týdnech, může to mít na svědomí nějaký hlubší fyziologický problém. V takovém případě doporučujeme konzultaci s odborníkem. 
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	GLOSÁŘ

	ADENOSINTRIFOSFÁT (ATP) Komplexní organická sloučenina zajišťující energii pro nejrůznější pochody v živých buňkách, například svalovou kontrakci, šíření nervových impulzů či chemickou syntézu. Vyskytuje se ve všech formách života. ATP se často přezdívá „molekulární měna“ mezibuněčné energetické výměny.

	ADRENÁLNÍ OSA Komplexní řada interakcí a zpětných vazeb mezi hypothalamem, hypofýzou a nadledvinkami. Tento systém reguluje tělesnou reakci na stres, imunitní funkci, výdej energie, náladu, emoce a libido. 

	AEROBNÍ DISIMILACE Týká se role kyslíku při rozkladu organických sloučenin a přeměně bílkovin, nukleových kyselin, tuků a sacharidů na jednoduché látky. Aerobní disimilace hraje klíčovou roli při tělesné produkci ATP.

	AEROBNÍ KAPACITA Míra schopnosti srdce a plic zajistit svalům kyslík.

	AKUTNÍ HORSKÁ (VÝŠKOVÁ) NEMOC Negativní působení velké nadmořské výšky na zdraví zapříčiněné působením nedostatku kyslíku. Mezi symptomy se řadí bolesti hlavy, zvracení, únava, nespavost a závratě. 

	ALKALITA (ZÁSADITOST) Míra kapacity vody neutralizovat kyseliny. Praktikování Wim Hofovy metody zvyšuje alkalitu (zásaditost) krve, což přináší různé zdravotní benefity. 

	ANKYLOZUJÍCÍ SPONDYLITIDA (BECHTĚREVOVA NEMOC, AS) Druh artritidy s dlouhodobým zánětem páteřních kloubů. 

	AUTOIMUNITNÍ ONEMOCNĚNÍ Porucha, při které imunitní systém napadá vlastní tělo.

	AUTONOMNÍ NERVOVÝ SYSTÉM (ANS) Kontrolní systém, který funguje převážně mimovolně a ovládá tělesné funkce, například srdeční tep, trávení, rytmus dýchání, reakci zorniček, vyměšování a sexuální vzrušení. 

	BAZÁLNÍ METABOLICKÁ HODNOTA Množství vydané energie za časovou jednotku u teplokrevných zvířat v klidu. 

	BIOCHEMICKÉ RESIDUUM (ZŮSTATEK) Nežádoucí vedlejší produkty chemické reakce.

	BIOCHEMIE Věda zabývající se chemickými pochody v živých organismech. Biochemické pochody dávají vzniknout spletitostem života. 

	BLOUDIVÝ NERV Nejdelší a nejsložitější z dvanácti párů hlavových nervů, který vychází z mozku. Přenáší informace mezi povrchem mozku a tkáněmi a orgány po celém těle. 

	CÉVNÍ SYSTÉM Soustava cév, která umožňuje proudění krve a transport živin (např. aminokyselin a elektrolytů), kyslíku, kysličníku uhličitého, hormonů a krvinek k buňkám celého těla, čímž je zajištěna výživa a pomoc při boji s chorobami, stabilizace teploty a pH a udržení homeostázy. Jeho součástí je lymfatická soustava. 

	CROHNOVA CHOROBA Druh zánětlivého střevního onemocnění, který může napadnout kteroukoli část gastrointestinálního traktu od úst po řitní otvor. Příznakem jsou často bolesti břicha, průjem, horečka a ztráta hmotnosti. 

	CYKLUS KYSELINY CITRONOVÉ Sled chemických reakcí, který využívají veškeré aerobní organismy k uvolnění nahromaděné energie skrze oxidaci acetylkoenzymu A, získaného ze sacharidů, tuků a bílkovin, na adenosintrifosfát (ATP) a oxid uhličitý.

	ČAKRA sanskrtské slovo označující „vír“ či „disk“ a označuje složité energetické uzly lidského těla, podle většiny interpretací umístěné podél páteře, na krku, čele a vrcholu lebky. 

	DEOXYRIBONUKLEOVÁ KYSELINA (DNA)  Molekula sestávající ze dvou řetězců kolem sebe se obtáčejících tak, že tvoří dvojitou spirálu. Je nositelem genetických instrukcí pro vývoj, fungování, růst a reprodukci veškerých známých organismů. 

	DIABETES (CUKROVKA) Skupina metabolických poruch charakterizovaných dlouhodobě zvýšenou hladinou krevního cukru.

	DIMETHYLTRIPTAMIN (DMT) Silné, přirozeně se vyskytující psychedelikum, které se tvoří endogenně i v lidském těle. 

	ENDOKANABINOIDY Molekuly vytvářené přirozeně v lidském těle, které se vážou a aktivují kanabinoidní receptory. 

	ENDOKRINNÍ SOUSTAVA Systém žláz produkujících hormony, které mimo jiné regulují metabolismus, růst a vývoj, funkci tkání, sexuální funkce, rozmnožování, spánek a náladu. 

	ENDOMETRIÓZA Porucha, při níž tkáň normálně vystýlající dělohu roste mimo ni. 

	ENVIRONMENTÁLNÍ STRES Stres zapříčiněný podněty našeho prostředí, například válkou, teplotou, hlukem a přelidněním. 

	EPIGENETIKA Studium způsobů, jak lze změnit expresi DNA beze změny její samotné struktury. 

	FENOTYP Sestava pozorovatelných charakteristik a vlastností organismu.

	GASPING (AGONÁLNÍ DÝCHÁNÍ) Mimovolní reflex způsobený náhlým ponořením do vody studenější než 21 °C. 

	GENOVÁ EXPRESE Proces, při kterém je genová informace využitá při syntéze funkčního genového produktu, například bílkoviny. 

	GLYKOPROTEIN Druh bílkovinné molekuly, která má na sebe navázané sacharidy. 

	HNĚDÁ TUKOVÁ TKÁŇ (HAT) Jedinečná tkáň schopná, je-li aktivovaná sympatikem, přeměny chemické energie přímo na teplo. Původně se předpokládalo, že se vyskytuje pouze u novorozenců a kojenců, ale studie z posledních let přinesly nezvratné důkazy o aktivní HAT u dospělých. 

	HORMETICKÝ STRES (HORMEZE) Teoretický fenomén, v němž cokoli, co má v míře střední až vysoké neblahé biologické dopady, působí v míře nízké příznivě. 

	HYPERVENTILACE V našem smyslu kontrolovaná hyperventilace. Stav, při kterém začnete úmyslně velice rychle dýchat, proces ale můžete kdykoliv ukončit. 

	HYPOTERMIE (podchlazení) Ztrácí-li tělo teplo rychleji, než je ho schopno generovat, dochází k nebezpečnému poklesu tělesné teploty. 

	HYPOXIE Nedostatečné prokysličení tkání.

	CHAPERONY Bílkoviny napomáhající konformační polymerizaci a depolymerizaci makromolekulárních struktur. 

	IMUNITNÍ SYSTÉM Vlastní obranný systém sestávající z mnoha biologických struktur a pochodů, který chrání organismus proti chorobám.

	INTERLEUKIN Cokoli ze skupiny glykoproteinů produkovaných leukocyty za účelem regulace imunitních reakcí.

	INTEROCEPCE Vnímání vnitřního stavu těla. Může být vědomé i podvědomé.

	KANABINOIDY  Skupina různorodých externích chemických sloučenin působících na kanabinoidní receptory, které jsou součástí endokanabinoidního systému v buňkách, které upravují uvolňování neurotransmiterů v mozku. 

	KARDIOVASKULÁRNÍ ONEMOCNĚNÍ Skupina chorob týkajících se srdce a cév.

	KONTROLOVANÉ (VĚDOMÉ) DÝCHÁNÍ Zastřešující pojem pro léčebné a terapeutické metody zlepšující dýchací funkci. Metody kontrolovaného (vědomého) dýchání spočívají v nasměrování pozornosti k dýchání a v budování návyků zlepšujících dýchání. Lidské dýchání je ovládané vědomě nebo podvědomě. 

	LAKTÁT Sůl či ester kyseliny mléčné. Laktát je výsledkem fermentace a je vyplavován během buněčné respirace při rozkladu glukózy. 

	LAKTÁTOVÝ PRÁH Laktátový práh je maximální úsilí či tempo, které dokáže sportovec udržet po delší časový úsek s malým, či žádným zvýšením laktátu v krvi. 

	LEUKOCYT  Druh krevní buňky, který vzniká v morku kostí a nachází se v krvi a lymfatické tkáni. Leukocyty jsou součástí imunitní soustavy a pomáhají tělu bojovat s infekcí a dalšími chorobami. 

	LIMBICKÝ SYSTÉM Komplexní systém nervů a mozkových sítí včetně několika oblastí na okraji kůry spojený s instinktem a náladou. Ovládá základní emoce (strach, radost, zlost) a pudy (hlad, sex, dominance, péče o potomky).

	LIPIDY Molekuly obsahující uhlovodíky a tvořící stavební bloky struktury a fungování živých buněk. Příkladem lipidů jsou tuky, oleje, vosky, některé vitaminy, hormony a většina buněčné membrány, která není tvořena bílkovinou. 

	LUPUS Dlouhotrvající autoimunitní choroba, při které se imunitní systém stává hyperaktivním a napadá normální a zdravou tkáň. Mezi příznaky patří záněty, otoky a poškození kloubů, kůže, ledvin, krve, srdce a plic. 

	LYMESKÁ NEMOC Nakažlivé onemocnění způsobené bakteriemi z rodu Borrelia, kterou šíří klíšťata. Lymeská nemoc způsobuje vyrážku, často ve tvaru kruhového terče, a příznaky podobné chřipce. Mohou se objevit také bolesti kloubů a ochablost končetin. 

	LYMFATICKÁ SOUSTAVA Síť tkání a orgánů, která pomáhá tělu zbavovat se toxinů, odpadních látek a dalšího nežádoucího materiálu. Primární funkcí lymfatického systému je transport lymfy, tekutiny obsahující protiinfekční bílé krvinky, do celého těla. Je součástí cévní soustavy. 

	METABOLICKÁ AKTIVITA Řada životně důležitých chemických reakcí v organismech. Metabolická aktivita má tři základní účely: přeměnu jídla na energii potřebnou pro buněčné pochody; přeměnu jídla/paliva na stavební bloky bílkovin, lipidů, nukleových kyselin a některých sacharidů; likvidaci dusíkatého odpadu. 

	MEZIŽEBERNÍ SVALY Několik skupin svalů, které se táhnou mezi žebry a pomáhají držet a pohybovat hrudním košem. Mezižeberní svaly se starají převážně o mechanickou část dýchání. 

	MITOCHONDRIÁLNÍ POCHODY Proces, ve kterém mitochondrie (buněčné organely) přijímají živiny, rozkládají je a vytvářejí pro buňku molekuly bohaté na energii. 

	NEUROLOGICKÉ CESTY Řada propojených nervů, po níž do těla proudí elektrické impulsy. 

	OXYMETR Zařízení měřící míru nasycení krve kyslíkem.

	PARASYMPATICKÝ NERVOVÝ SYSTÉM (PNS) Jedna ze tří částí autonomního nervového systému. Šetří energii, protože zpomaluje srdeční rytmus, zvyšuje aktivitu střev a žláz, uvolňuje také svalstvo svěrače v gastrointestinálním traktu. 

	PARKINSONOVA CHOROBA Dlouhodobé degenerativní onemocnění centrální nervové soustavy postihující zejména motorické schopnosti. 

	PERIAKVADUKTÁLNÍ ŠEDÁ HMOTA Oblast šedé hmoty nacházející se ve středním mozku hraje klíčovou roli u autonomních funkcí, motivovaném chování a behaviorálních reakcích na ohrožující podněty. Je zároveň základním kontrolním centrem pro zvládání bolesti. 

	PLAZÍ MOZEK Jiný název pro bazální ganglia, struktury vyčleněné během vývoje ze spodní části mezimozku. Termín vznikl tak, že neurologové věřili, že tyto struktury kdysi dominovaly mezimozkům plazů a ptáků. Předpokládá se, že plazí mozek je zodpovědný za druhově typické instinktivní chování spojené s agresí, dominancí, teritorialitou a rituálním předváděním. 

	POLYMER Sloučenina vysoké molekulární hmotnosti vznikající buď polyadicí, či polykondenzací mnoha menších molekul. 

	PROPRIOCEPCE (KINESTÉZIE) Vnímání vlastního pohybu a pozice těla. Někdy je popisována jako šestý nebo sedmý smysl. 

	REAKCE „BOJUJ, UTEČ, NEBO ZTUHNI“ Fyziologická odpověď objevující se v reakci na přicházející nebezpečí, útok nebo hrozbu pro přežití. 

	REVMATICKÁ ARTRITIDA Dlouhodobá autoimunitní porucha napadající primárně klouby. Většinou vede k horkým, opuchlým, ztuhlým a bolestivým kloubům. Revmatická artritida napadá nejčastěji zápěstí a ruce. 

	RIBONUKLEOPROTEIN  Sloučenina ribonukleové kyseliny a RNA-vázající bílkoviny. Tyto komplexy hrají nedílnou roli v množství důležitých biologických funkcí, například replikaci DNA, regulaci genové exprese či regulaci metabolismu RNA. 

	RIBONUKLEOVÁ KYSELINA (RNA) Polymerická molekula s nezbytnou biologickou rolí v kódování, dekódování, regulaci a expresi genů. RNA a DNA jsou nukleové kyseliny a spolu s lipidy, bílkovinami a sacharidy jsou jednou ze čtyř hlavních makromolekul nezbytných pro veškeré známé formy života. 

	ROZTROUŠENÁ SKLERÓZA  Potenciálně ochromující onemocnění mozku a míchy, při kterém imunitní systém napadá ochranný obal kryjící nervová vlákna a zapříčiňuje komunikační problémy mezi mozkem a zbytkem těla. 

	SATČITANANDA Termín v sanskrtu popisuje stav reality podle hinduistického a jogínského myšlení. 

	SAVČÍ MOZEK Část středního mozku, která je součástí limbického systému, předpokládá se, že je ovládacím centrem emocí a učení. 

	SVALOVÁ PLASTICITA Schopnost daného svalu změnit své strukturální a funkční vlastnosti v závislosti na působení podmínek okolního prostředí. 

	SYMPATICKÝ NERVOVÝ SYSTÉM Součást autonomního nervového systému (ANS), který tvoří i parasympatikus (PNS). Sympatikus spouští tzv. reakci „bojuj, nebo uteč“.

	ŠIŠINKA Malá endokrinní žláza v mozku většiny obratlovců, která vyplavuje melatonin, ze serotoninu konvertovaný hormon upravující spánkové vzorce. 

	TELOMERÁZA Ribonukleoprotein, který v závislosti na živočišném druhu přidává na konce telomer stále se opakující sekvence a chrání konce chromozomů před poškozením DNA či před spojením se sousedícími chromozomy. 

	TELOMERY Oblasti opakujících se nukleotidových sekvencí na každém konci chromozomu, které chrání konce chromozomů před opotřebením a před spojením se sousedícími chromozomy. Někteří vědci se domnívají, že postupná ztráta telomerů vede k rychlejšímu stárnutí.

	TEORIE CHOVÁNÍ V KOMFORTNÍCH ZÓNÁCH Podmíněný behaviorální stav, ve kterém se snažíme minimalizovat nejistotu, nouzi a zranitelnost. 

	TERMOREGULACE Schopnost organismu udržet tělesnou teplotu v určitém rozmezí, a to i v prostředí s velice odlišnou okolní teplotou. 

	TNF (FAKTOR NÁDOROVÉ NEKRÓZY) Bílkovina buněčné signalizace podílející se na systemickém zánětu, jejíž primárním úkolem je regulace imunitních buněk.

	TRANSKRIPČNÍ FAKTOR Bílkovina, která kontroluje transkripci genetické informace z DNA do přenášející RNA navázáním na specifickou sekvenci DNA. Funkcí transkripčního faktoru je regulovat (zapínat a vypínat) geny tak, aby jejich exprese proběhla ve správné buňce, v pravou chvíli a ve správném množství po dobu života buňky a organismu. 

	TUMMO Starověká technika tibetského buddhismu kombinující dýchání a vizualizaci za účelem dosažení hlubokého stavu meditace, používá se na zvýšení „vnitřního žáru“.

	UHLOVODÍK Organická sloučenina (například butan) sestávající pouze z uhlíku a vodíku, vyskytuje se v ropě, zemním plynu a uhlí.

	VASOKONSTRIKCE Zúžení (konstrikce) cév pomocí malých svalů v jejich stěnách. Když se céva stáhne, zpomalí a omezí se krevní tok. 

	VÉDY  Nejstarší hinduistické texty sepsané v sanskrtu. Obsahují hymny, filozofii a rituální postupy pro kněží védského náboženství a jsou považovány za základ učení jak hinduismu, tak buddhismu. 

	VO2 MAX Měření maximálního množství kyslíku, který je člověk schopen využít při intenzivním cvičení. 

	WEILŮV SYNDROM Vzácná nakažlivá porucha, vážná forma bakteriální infekce způsobená bakterií Leptospirou – leptospirózy. 

	ZÁNĚT Proces, při kterém nás bílé krvinky a jimi vytvářené látky chrání před infekcí cizími organismy, jako jsou bakterie a viry. 
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	O autorovi

	Wim Hof si získal přezdívku Ledový muž překonáním řady světových rekordů v naprosté většině spojených s působením extrémního chladu. Mimo jiné vystoupil na Kilimandžáro v kraťasech, bosý uběhl půlmaraton za polárním kruhem a vydržel stát po krk zasypaný v nádobě plné kostek ledu po více než 112 minut. Osvojil si majestátní moc přírody a rozhodl se o své objevy podělit se zbytkem světa. Je přesvědčen, že tohoto potenciálu může využít každý, aniž by musel studovat desítky let, cestovat a podnikat troufalé kousky jako on. A proto vyvinul Wim Hofovu metodu: přirozenou cestu k optimálnímu rozpoložení těla i mysli. 

	Hof svou metodu vyučuje po celém světě, ale provozuje spartánský tréninkový kemp v obci Przesieka v Polsku. Se svou rodinou žije v nizozemském Stroe. Navštivte stránky wimhofmethod.com a stáhněte si zdarma aplikaci Wim Hof Method, nebo se přihlaste na některý z jeho kurzů. 
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