


Ked som vosiel do ladovej vody, mal som pocit, akoby
mi kozZu prepichlo tisice ihiel naraz. Nervovym systé-
mom mi presla elektrina a dostal som sa do stavu ,bo-
juj, utec, alebo zmrzni”. Vsetky svaly v tele mi stuhli
tak, Ze som sotva dokdzal dychat. Nebol som v$ak na
to sdm.

Instruktor Metody Wima Hofa (MWH) mi poradil,
aby som sa snazil uvolnit, sistredil sa na dych a dy-
chal zhlboka a pomaly. Ked som dokdzal chytit dych
a spomalit ho, chlad mi uz nepripadal taky hrozny.
Postupne som zacal uvolnovat stuhnuté svaly, jeden
po druhom, az som sa citil ako mediiza vzndsajiica sa
medzi ladom. Pri kazdom vstupe do vody som sa sii-
stredil na dychanie, uvolnenie a podvolenie sa danému
momentu. Napriek tomu, Ze chlad nebol nikdy prijem-

ny, zvldstnym spésobom sa stal znesitelny.

Dovolte, aby som vam povedal, ako som sa dostal do tejto situd-

cie.

Odjakziva ma fascinovalo hladanie odpovedi na velké zivotné
otazky. Co vlastne je realita? Ako vznikol vesmir a pre¢o v iom
existujeme? Tieto otazky som casto klddol rodicom v nadeji, Ze
mi daju odpovede. Ale najéastejsie som sa doc¢kal reakcie: ,Privela
rozmyslas” Kym som dosiahol osemnést rokov, stravil som hodiny
a hodiny ¢itanim, sledovanim a poctvanim materidlov o filozo-
fii, duchovne, psycholégii a osobnom raste. A napriek tomu som

mal aj po prekroceni dvadsiatky nadalej pocit, ze som sa nedostal
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blizsie k odpovediam na ziadnu moju otdzku. Bol som z toho ne-

$tastny a nespokojny.

Takmer $est rokov som pracoval v medzindrodnej konzultac-
nej firme v Australii s dobrymi vyhliadkami na kariérny postup,
cestovanim po svete a uzivanim si vSetkych materidlnych vyhod
spojenych s pracou vo velkej firme. Napriek tomu, Ze niektoré
stranky prace mi prinasali radost a dobre som vychadzal aj s ko-
legami, po osemdesiat hodin trvajucich pracovnych tyzdnoch,
dlhych nociach v kancelarii pod umelym osvetlenim, ktoré sa dali
vydrzat len za pomoci velkych davok kofeinu, mi bolo jasné, Ze to

asi nie je to, ¢im by som sa mal na tejto planéte zaoberat.

Jednym z mojich najvacsich zivotnych pozehnani st moji ro-
dicia, ktori st vzdy pripraveni ma vypocut, a ak je to len trochu
mozné, podporia ma. Ked som sa im zdoveril so svojimi pochyb-
nostami, dali mi mddru radu: mal by si si dat prestavku v préci,
opustit zabehany sposob Zivota a zndme prostredie a odist niekam
celkom inam, aby si si vycistil hlavu. Ak mate pocit, ze stracate
podu pod nohami, alebo Ze ste uviazli vo vychodenych kolajach,
odstup od vasho zvycajného prostredia vam umozni zbavit sa sta-
rych vzorcov myslenia a citenia. Potom dokdazete lepsie identifi-
kovat problematické body a to, o musite zmenit. Rada rodicov
sa ukdzala ako prelomova a bola zaciatkom mojej novej zivotnej
dréhy.

Zhodou okolnosti sa v tom case vratil jeden moj dobry priatel
z Peru, kde pracoval ako dobrovolnik v sirotinci. Pri nasom stret-
nuti jedného vecera mi vela rozpraval o svojich zazitkoch z tohto
pobytu. Ked som ho po¢ival, nie¢o vo mne mi hovorilo, Ze takéto
sluzba inym, v inej Casti sveta a v inej kulture, je presne to, ¢o by

som mal v tejto faze svojho Zivota robit. Poziadal som ho, aby mi
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pomohol vybavit pracu dobrovolnika v tom istom sirotinci, kde
pracoval aj on. Nastastie, moj $éf suhlasil s tym, aby som si vybral
pracovné volno na neobmedzent dobu a o devit dni som uz sedel

v lietadle smerujucom do Peru.

Az vtedy ma naplno zasiahla tzkost z toho, Ze sa vydavam cel-
kom do nezndma a zanechdvam za sebou vs$etko, ¢o som poznal.
Srdce mi busilo, az som mal pocit, ze mi vysko¢i z hrude. Uvedo-
mil som si, ze moje dychanie je rychle a nepravidelné. Myslou mi
virili v§etky mozné pochybnosti, obavy a otdzky, na ¢o som sa to
vlastne dal. Napriek tomu som vsak citil, ze tdto skisenost bude
krizovatkou v mojom zivote a ked sa vritim, uz ni¢ nebude také
ako predtym. Bol to dost znepokojujuci pocit, ale predsavzal som
si, ze sa mu podriadim a prijmem ho. I$iel som na miesto, kde ma
nikto nepoznal a to bola prilezitost odlozit bokom vsetko, o com

som bol presvedceny, ze o sebe viem, a zacat nanovo.

V Peru som nakoniec strdvil tri mesiace dobrovolnickou pra-
cou a cestovanim po krajine. Bola to skdsenost, ktord mi zmenila
zivot. Dostal som moznost byt skuto¢ne sam sebou, bez vsetkych
o¢akdvani ludi v mojom zvyéajnom prostredi, a tak som sa zmenil
na celkom iného cloveka. Kazdé rano po prebudeni som si pove-
dal: ,Zabudni na to, ¢o si myslis, ze si!“ Zbavil som sa vsetkych
predstav o tom, akym by som normadlne mal byt, a ¢asto som pre-
kvapil sdm seba, ako rozdielne som zacal mysliet, citit a konat.

Dokonca sa zmenil aj spésob, akym som sa smial!

Uvedomoval som si vSak, ze ked sa vratim do svojho normél-
neho prostredia, tlak okolia sposobi, ze sa znovu vratim k starym
sposobom, ktoré viedli k pocitom nespokojnosti (ved isto sa aj
vam stalo, Ze ste na dovolenke dostali nejaky ndpad alebo inspira-

ciu, a po ndvrate domov ste na véetko zabudli). Teraz, ked som sa
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znovu spojil s tou castou seba samého, ktord bola tak dlho igno-
rovand, som intuitivne citil, Ze budem musiet urobit nejaké velké
zmeny. A Ze ak ich neurobim rychlo, moéze sa stat, Ze znovu uviaz-
nem v starych kolajach.

V momente ins$pirdcie (alebo ztfalstva?) som po navrate do-
mov v priebehu desiatich dni dal vypoved v préci, skon¢il som
dlhotrvajuci vztah, predal vsetko, co som vlastnil, okrem kufra
s oblecenim, a rozhodol som sa, ze opustim Australiu a prestahu-
jem sa do zdmoria. Rodic¢ia v tom case zili v Hongkongu a navrhli
mi, Ze mézem byvat u nich, kym sa rozhodnem, ¢o dalej. A tak,

kedZe som nemal ni¢ lepSie, som sa prestahoval do Hongkongu.

Skuto¢ne som nemal nijaky plan ani predstavu, ¢o by som mal
robit. Veril som v$ak svojej intuicii a podriadil som sa nezndme-
mu. Opidt som poslichol svoj vnttorny pocit a rozhodol som sa,
Ze sa naucim robit webové stranky a mobilné aplikacie. To sa uka-
zalo ako velmi in$pirativne rozhodnutie. Flexibilnd préca dizajné-
ra webovych stranok mi ddvala dostatok priestoru pripravit sa na

cestu, na ktort som sa mal vydat.

Prave v tom case sa nasa rodina dozvedela spravu, ktord nas
hlboko zasiahla. Otcovi diagnostikovali roztrisent sklerézu (RS),
neliec¢ite[né autoimunitné ochorenie, ktoré postupne nié¢i nervo-
vy systém Cloveka. Tato sprava bola pre nasu rodinu mimoriadne
bolestna aj preto, Ze aj moja stard mama mala RS, takze sme ve-
deli, ako tito choroba dokdze ochromit pacienta. Napriek tomu
patrila stard mama az do dna, ked nds opustila, k tym najsilnej$im
a najpozitivnej$im ludom, s akymi som sa stretol. Dodnes na nu

spominam vzdy, ked potrebujem nacerpat nova silu.

Pretoze otcovi nenavrhli Ziaden liecebny plan, spolu s mamou

sme v snahe ndjst nejaka informdciu, radu alebo ¢okolvek, ¢o by
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mohlo otcovi poméct, prehladdvali internet — od alternativnej
liecby po zmenu zivotného $tylu. Vzdy ma prekvapi, ako dokaze
¢o len jedna kniha, dokument alebo podcast zmenit smerovanie

nasho zivota. Presne to sa prihodilo aj mne.

Jedného dna som pocuval podcast s rozhovorom s Wimom
Hofom, fascinujicim muzom z Holandska, ktorého ¢asto nazyva-
ja aj ,ladovym muzom®. Je nositelom viac ako dvadsiatich sveto-
vych rekordov tykajucich sa aktivit spojenych s vystavovanim sa
chladu. Patri medzi ne aj takmer dvojhodinovy ponor do ladové-
ho kupela alebo ¢ast vystupu na Mount Everest do vysky 6 700

metrov len v $ortkach.

V podcaste hovoril Wim o metdde, ktortt vypracoval na za-
klade vlastnych skiisenosti a ktord je izasne prospesnd pre telesné
i dusevné zdravie. Zaujala ma najmaé ta cast rozhovoru, v ktorej
spomenul, Ze jeho metéda Gc¢inne pomdha aj ludom s autoimu-
nitnymi chorobami vrédtane RS. Zac¢al som preto hladat informa-
cie, co Metéda Wima Hofa vlastne je. Zistil som, ze je zalozena
na dvoch hlavnych prvkoch: na vystavovani sa chladu formou
studenych spfch a ladovych kupelov a na dychacich technikédch.
Skuto¢ne by mohlo otcovi poméct nieco také jednoduché ako
kazdodenné sprchovanie sa studenou vodou a $pecificky spdsob

dychania? Bol som vzruseny.

*
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KedZe som nemal ¢o stratit, hned na druhy den som sa porozpra-
val s otcom, ¢i by to nechcel vyskusat. Nas rozhovor prebehol asi

takto:

JA: Ahoj, oci.

otec: Ahoj, Rich.

JA: Pocu;j... jeden holandsky chlapik nazyvany ,ladovy muz*
hovori, ze ak sa budes$ kazdy den sprchovat studenou
vodou a urcitym spdsobom dychat, moze ti to skutoc¢ne

pomodct s RS.

TICHO.

otec: Chces povedat, ze studené sprchy a dychanie ma mo6zu
vylie¢it?

JA:Nuz... ano.

DLHSIE TICHO.

Ja: O, hm... no tak nic.

Ked si na to spominam s odstupom, uvedomujem si, Ze som ot-
covi musel pripadat ako uplny bldzon, ked som mu tvrdil, Ze dy-
chanie a trocha chladnej vody dokdzu zdolat problém, s ktorym si
nevedela pomo6ct modernd medicina! Ale z nejakého dévodu mi
moja intuicia hovorila, Ze toto je dolezité. Po dalsom vyhladavani
na internete som zistil, Ze sa moézem prihldsit na tyzdenny kurz
Metédy Wima Hofa, ktory sa mal konat v zime v Polsku. MoZem
sa tam naudit techniku dychania a robit v§etky tie bldznivé ,lado-
vé kusky“ ako Wim Hof. A tak som sa rozhodol, Ze sa vyddm na

prieskumnu misiu. P6jdem do Polska a zistim, o ¢om to vsetko
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je. Ak zistim, ze metéda moze byt icinnd, mozno otec bude ochot-

nejsi vyskusat ju na sebe.

O tri mesiace neskér som sa ocitol bosy na lade pri
updti zamrznutého vodopddu v Polsku. Bolo minus
Sest stupriov. Mal som na sebe iba Sortky a zo vsetkych
sil som sa snazil, aby som tam nezomrel. Instruktor
Metody Wima Hofa (MWH), ktory mal na starosti tiito
Cast tréningu, ndm povedal, Ze budeme robit cvilenie,
v rdmci ktorého sa na niekolko minit ponorime do
ladovej vody a po vynoreni sa pokisime prirodzenym
spdsobom zohriat. Pouzijeme pri tom sériu pohybov,
ktoré nazval ,postojom koria’; zatial ¢o budeme stdt
uplne premoceni na lade. A toto cvidenie neurobime

ani raz, ani dva razy, ale rovno tri razy za sebou.

Po tretom kole pldvania v ladovej vode som sa zno-
vu postavil na lad a vsimol som si nieco velmi zvldstne.
Vébec mi nebolo chladno. Pocul som pribehy o strate-
nych horolezcoch, ktorych neskér nasli celkom vyzle-
cenych. Prvym Stddiom podchladenia méze totiz byt
pocit extrémnej horucavy napriek tomu, Ze mrznete
na kost. A tak moja mysel okamzite preskocila na ten
najhorsi scendr. ,No, myslim, ze som podchladeny.
Asi budem tym nestastnikom, ktory vSetkym pokazi

tréning!“

Preto som podisiel k najblizsiemu instruktorovi
a spytal som sa ho: ,Vobec mi nie je zima, dokon-
ca sa mi zd4, ze sa zacinam potit. Co sa to so mnou

deje?” Instruktor sa usmial a povedal: ,Rich, pozri si
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na plecia!“ Ked som sa pootocil a pozrel na plecia, vi-
del som, ze mi z chrbta stiipa para. Sokovany som sa
znovu obrdtil na instruktora. Ten mi jednoducho vy-
svetlil, Ze telo je schopné dokdzat toho ovela viac, ked
mu to umoznime. Tym, Ze sa v ladovej vode sustredime
na uvolnenie a vsetko ostatné nechdme tak, telo bude
robit vietko potrebné na prezitie. Napriklad samotny
Wim, aby si udrzal stdlu vnitornu teplotu tela pocas
svojich ,kiiskov', zvysi svoj metabolizmus takmer o tri-
sto percent, ¢o sa potvrdilo meranim. A nieco podobné

sa pravdepodobne stalo teraz aj mne.

To bola len jedna z mnohych skdsenosti za ten tyzden v Polsku,
ktoré zmenili moje nazeranie na ludské telo. Robili sme tdry ob-
leceni len v Sortkach a bosi v snehu, ktory nam niekedy siahal az
po kolena. V Sortkiach sme dokonca vystupili aj na najvyssi vrch
Polska, stato¢ne odoldvajic bicujicemu vetru a snehu. Na vrchole

bola teplota minus 19 stupnov Celzia.

Tieto skdsenosti s extrémnym chladom boli az neuveritelné,
ale na mna najviac zaposobila chvila hned v prvy den tréningu,

ked som si prvykrat vyskusal techniku vedomého dychania.

Vedomé dychanie (breathwork) je metéda prdce s dy-
chom, ked si uvedomujete svoj dych a vyuzivate ho na
zlepsenie svojho telesného a dusevného zdravia, vy-

konnosti a emociondlnej pohody.





