OTUZOVANI

Metoda otuzovani spociva v plsobeni chladu na fyzické télo. Pfi zvladani pusobeni
chladu na na$e télo si muZzeme dopomoci ovladanim dechu a silou mysli.

NejrozSifenéjSi a velmi popularni specifickou metodou otuZovani je saunovani.
Saunovani vétsinou tvofi pfedstupen k samotnému otuzZovani studenou vodou. Otuzovani
studenou vodou je neucinnéjSim otuzovanim, protoze voda odvadi teplo z téla dvakrat
rychleji nez vzduch.

1) Princip otuzovani studenou vodou

Pfi styku se studenou vodou zaCneme zrychlené dychat (az lapat po dechu) a
rozbusi se nam srdce — zazivame teplotni Sok. Tento teplotni Sok trva okolo dvou minut,
ale s postupnym trénovanim se tento teplotni Sok umensuje jak ¢asové, tak i pocitové.

Pfi ponoreni se do studené vody dochazi ke stahnuti cév. Z poc€atku citime bolest z
chladu vody, ale jakmile se zatahnou cévy a tepla krev prestane proudit do koncetin a do
celého povrchu téla, tak se zaroven otupi nervy v pokozce a bolest z chladu ustoupi. Pfi
dosazeni tohoto klidového stavu téla mizeme postupné prodluzovat pobyt v chladné vodé.
V klidovém stavu téla se déje to, ze tepla krev z vnitfku téla (trupu) neproudi do koncetin a
do povrchu téla, takze se tato tepla krev neochlazuje a naSe organy v trupu, v jadru téla,
jsou teplotné izolovany touto teplou krvi, a tak si Zivotné dulezité organy udrzuji svoji
optimalni teplotu.

Pfi ukoncCeni pobytu v chladné vodé se tepla krev za¢ne velmi rychle dostavat do
koncCetin a na povrch téla, aby je zahfala. Krev se tak timto rozpohybovanim rychle za¢ne
ochlazovat, ¢imz se zaCne ochlazovat celé télo a dochazi k télesnému tfesu — télo se
zacCne trast. Tres nastoupi zhruba do jedné az dvou minut a ¢lovék se pak mize dostat do
stavu, Zze neni schopny ovladat své svaly a svoji motoriku. S pfibyvajicim tréninkem se
vSak vSe nauci korigovat a zvladat.

Co je vlastné tento tfes? Jak je krev ochlazovana proudénim do chladnych Casti
téla (konCetin a do pokozky) a pfi svém navratu do trupu soucCasné ochlazuje vnitini
organy, zacne télo rytmickym stahovanim a uvolfiovanim svalu vytvaret teplo pro své
zahrati. Ne vSak kazdy musi mit tento svalovy tfes, nebot kromé bilého tuku se v téle také
nachazi takzvany hnédy tuk. Tato hnéda tukova tkan dokaze z bilé tukové tkané pomoci
chemické cesty vytvaret tepelnou energii. A toto vyrobené teplo dokaze zastoupit teplo
vyvolané svalovym tfesem. Hnédy tuk se nachazi v horni ¢asti zad (v oblasti trapézovych
svalll), ramen, krku a hrudniku — viz obrazek.
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Otuzovani je zasah do na$i télesné teploty, do naSi termoregulace. UdrZeni
prostfedi je tzv. esencialni hodnotou. Podobné jako stalost pH krve Ci obsahu kysliku a
glukdzy v krvi. | sebemensi odchylka od normalu pfedstavuje ohrozZeni stability organismu,
nebot stala télesna teplota je podstatna pro zachovani metabolickych déji a pro aktivitu
produkovanych enzymua a hormond.

Za normalni télesnou teplotu se povazuje rozmezi mezi 36,0 - 37,0 °C. Teplota
mezi 37,1 - 37,9 °C se nazyva zvySena télesna teplota. Teplotu mezi 38,0 - 39,9 °C
nazyvame horeckou a nad 40,0 °C mluvime o vysoké horecce. Teplota povrchu téla klesa
a stoupa v zavislosti na teploté okoli a toto kolisani se zpravidla tyka pouze
nékolikacentimetrovych vrstev povrchu téla. Teplota hlubokych €asti je jiz konstantni.
Aktualni télesna teplota zavisi na produkci tepla a jeho vydeji. NejvétSi ztraty tepla u
dospélého Clovéka jsou prostiednictvim kize.

Tvorba tepla neboli termogeneze znamena, Ze se v lidském organismu produkuje
teplo, coz je zakladni vysledek metabolickych dé&ji. Jedna se predevSim o energii
pfijimanou v potravé, kterou organismus zuzitkuje pro vytvoreni tepla, a dale zvySenim
svalové aktivity. DalSi produkce tepla organismu je vlivem kalorigennich hormond, jako je
adrenalin, noradrenalin a tyroxin. Adrenalin spoleCné s noradrenalinem zvySuji rychle a
kratkodobé bunéény metabolismus, na rozdil od tyroxinu, ktery je hormonem $&titné Zlazy a
jehoz plsobeni je pomalejsi, ale dlouhodobé. Dalsi formou produkce tepla je jiz
zminovany svalovy tfes, ktery chrani organismus pired hypotermii — podchlazenim.

Mezi mechanismy chranici télesnou teplotu patfi i vrstva podkozniho tuku ¢lovéka.
Podkozni tuk je Spatny vodi€ tepla, proto chrani pfed prochladnutim.

Produkci tepla muzeme rozdélit na produkci tepla ve vnitfnich organech, tedy v
jadfe, a v obalu. Jadrem se rozumi plice, mozek, srdce a travici soustava. Jadro zastupuje
jen 3 % celkové hmotnosti téla a spotfebuje v klidu az 70 % energie. Obal téla pfedstavuje
62 % celkové hmotnosti téla a vyuzZije pouze 18 % energie.

VSechny mechanismy ztraty tepla maji spole¢ny faktor, kterym je proudéni krve od
jadra k periferiim — teplo pfechazi z jadra do obalu (pokozky) skrze krevni obéh, proto je
prokrveni v procesech ztrat tepla tak dulezité. PFi pusobeni chladu se v téle spousti fada
adaptacnich a termoregulacnich mechanisma, které maji za cil chranit t€lo pfed velkymi
teplotnimi ztratami. Pfi styku s chladnou vodou se tak nastartuje nas kardiovaskularni
systém, ktery se sklada z miliond svall, které stahuji a rozeviraji cévy v zavislosti na
teploté okoli. V prvni fadé pfi styku s chladnou vodou tak dochazi k zuzZeni cév a
zmenS$eni pratoku v koznich cévach. Tim dochazi ke zpomaleni tepelnych ztrat.

Teplota naseho télesného jadra musi byt okolo 37 °C. Pokud teplota tohoto jadra
klesne o jeden a pul stupné az dva stupné, dostavi se stav, kterému fikame podchlazeni
(hypotermie). Pokud klesne o 2 °C a vice, jadro se samo jiz neni schopno zahfat a teplota
dal klesa. Pro zahfati jadra je pak potfeba vnéjsi zdroj tepla, jinak Clovék zemfe.

Hypotermii neboli podchlazeni organismu rozdélujeme tedy do dvou fazi: na lehkou
a na stfedni az téZzkou. P¥i lehké hypotermii se télesna teplota pohybuje v rozmezi 35 - 36
°C. Tento stav je nejCastéjsi u otuzilci po vykonu. Projevuje se husi klzi, tfesavkou,
zbarvenim pokozky (Cerveno-modrym) a celkovym psychickym uvolnénim. Organismus je
schopen se z této faze dostat sam pfi pohybu a pitim teplych napoji. Stfedni az tézké
podchlazeni se projevuje télesnou teplotou, ktera se pohybuje v rozmezi 27 - 34,9 °C
(stfedni) a pod 27 °C (tézké). V této fazi se ukazuje nepfiznivy ucinek chladu na
organismus: 1. Dochazi ke zpomaleni srde¢niho tepu (okolo 40 tepd za minutu), az k
poruse srde¢niho rytmu. 2. Dochazi k ustupu tfesavky a pfichazi precitlivélost v oblasti
hlavy a krku, bolesti v oblasti genitalii, bolesti svall a koncetin. 3. Nastava mélké dychani,
ztrata orientace, az ztrata samotného védomi. Organismus jiz neni schopen se z této faze



dostat sam. K postizenému zavolame sanitku. Dale mu pomahame tak, Ze postiZzeného
osusSime, zabalime do deky a tfeme ho. Pro zahfati postizeného je potfeba vnéjSi zdroj
tepla.
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K podchlazeni a k limitdm lidského organismu v chladu bych zde rad uvedI pfibéh s
legendou otuzovani. Wim Hof v roce 2008 v New Yorku na vefejném misté pod dohledem
televiznich §tabl a pfihlizejicich podstoupil experiment, kdy byl naloZzeny v pul tuné ledu.
Celé télo kromé hlavy bylo v ledu a po celou dobu pokusu mél Wim Hof monitorované
zivotni funkce a télesnou teplotu. Wim Hof tak vytvofil svétovy rekord, nebot’ v ledu vydrzel
72 minut.

Sam Wim Hof vzpomina: ,V okolnim davu se Sifil neklid a ja to citil, ale nenechal
jsem se tim ovlivnit. Védél jsem, co délam. Odclonil jsem okolni svét a soustfedil se na
vnitfni energie. Teplota mého télesného jadra postupné spadla o 5,6 °C az na uroven pro
bézného Clovéka smrtelnou. Ale ja jsem dokazal silou mysli télesnou teplotu zvysit zpét o
3,4°C.*

Doktor Kamler, odbornik na pfeziti v extrémnich podminkach, ktery monitoroval
Wim Hofa po celou dobu experimentu, fekl: ,ZaZité |ékafské dogma udava, Ze jakmile
klesne teplota jadra pod 32 °C, prestane se tfast, coz je proces vytvarejici teplo, a od
tohoto okamziku, neni-li zajistén zdroj externiho tepla, pokracuje pokles télesné teploty
dal, dokud nezemfete na podchlazeni. Wim dokazal, ze to neplati. Jeho télesna teplota
klesla na 31 °C, naCez znovu stoupla na 34,5 °C bez jakéhokoli externiho zdroje tepla.
Timto zpisobem nam prokazal, Ze v lidské mysli existuje neuvéfitelna sila, kterou moderni
medicina zatim nechape.”

Po tomto experimentu probihala konference, kde bylo tfi stovky lidi v hledisti. V
pribéhu konference pfisel nékdo s infratervenou kamerou a propojil ji s promitaci plochou
na jevisti, takze publikum mohlo vidét jeji zabéry. A pak bez varovani se zeptal Wim Hofa:
,Wime, mysliS, Zze by sis béhem minuty dokazal zahfat pazi jenom vali?“ Wim Hof
odpovédél: ,No, uz jsem dneska prekonal svétovy rekord a citim se dobfe. Zkusim to!*
Pak zvedl pazi do vzduchu a na obrazovce se objevila modra barva, znacici normalni
teplotu. Ale pak Wim zaméfil svou vnitfni energii smérem do ruky a béhem minuty dokazal
zvysit teplotu paze o0 6,7 °C. Na monitoru to bylo vidét jasné, barva se zménila z modré na
Cervenou. Tri sta lidi bylo svédky, Ze Ize zvysit teplotu paze skoro o 7 °C jenom pomoci
vule a od té chvile sedélo v obecenstvu o poznani méné skeptikd.

DalSim experimentem byl pokus na bloudivém nervu, desatém hlavovém nervu,
ktery je autonomni, takZze ho nelze ovladat vuli. Bloudivy nerv je silné spojen se
zanétlivosti, takze pokud bychom ho né&jakym zplsobem dokazali ovlivnit, mohli bychom
potencialné potlacit zanéty, a tim v disledku Ié€it, nebo dokonce odvratit nemoci. Wim Hof
vzpomina: ,Doktor Tracey a jeho tym mé zavedli do mistnosti, kde jsem se posadil, a oni
mi srdce a plice napojili na monitor a do jedné paze zapichli kanylu. ,Ted meditujte,’ Fekli
mi. Znovu fikam, Ze jsem nevédél, co pfesné mam délat, ale rozhodl| jsem se, co nejvic se
snazit. Zacal jsem tedy se svym dechovym cvi¢enim a zjistil, ke znaénému zdéseni védcd,
Ze kdyZz nedychate dvé minuty v kuse, monitor plic a srdce vypiSe rovnou kfivku, jako
byste zemfeli. Oni to ale nevédéli a domnivali se, Ze se monitor porouchal. Ja jsem tedy
pokracoval s dechovym cvic¢enim, zatimco oni sehnali novy monitor a znovu mé k nému
pripojili. JenZze za nékolik minut se odehralo totéz, protoZe pfi své dychaci technice
pravidelné zadrzuji dech na nékolik minut. Takze ano, dalSi rovna Cara a védci znovu
zmateni. Proto se rozhodli mé napojit na tfeti pfistroj a odebrat krev, aby z ni Zzjistili
informace, které potfebovali. Rekli mi, Ze vysledky budou za tyden, nebot potiebuiji zjistit
pfes tfi sta ukazatell, aby zjistili, zda ovliviiuji sv{j bloudivy nerv.



Zatimco jsem cCekal na vysledky, navstivil jsem Hypotermickou laboratof v
Minnesoté, kde mi méfili, dva svétové uznavani fyziologové, teplotu télesného jadra a
zivotni funkce v intervalech patnact minut pfi ponofeni do ledové vody. Oba lékafi Zasli
nad tim, Ze jsem schopen udrzet teplotu télesného jadra. Nic takoveho predtim nezaZili, a
to studovali reakce lidského organismu na chlad roky. Sdélili mi, Ze obvykla reakce na Sok
z chladu se vubec nedostavila.

A pak jsem se konec¢né dockal telefonatu s vysledky ohledné experimentu s
bloudivym nervem. Bylo mi sdéleno: ,Pokud dokaze$ zopakovat to, co jsi udélal, bude to
mit obrovské dopady pro celé lidstvo. Mohli bychom od ted lécit asi dvacet ruznych
nemoci od artritidy po Crohnovu nemoc, protoZze tebou demonstrovana kontrola
bloudivého nervu je bezprecedentni. Zkratka jsi uspél a dokazal jsi, ze bloudivy nerv Ize
ovladat!" Pokus tedy odhalil, Ze jsem védomé ovladal autonomni mechanismus, coz ve
vysledku znamenalo, Ze jsem dokazal ovladat zanétlivost — pfi¢inu mnoha nemoci.
Lékarské vyuziti tohoto objevu by nemélo podle doktora Kamlera hranic.

V nasledujicim tydnu jsme spolu s doktorem Kamlerem a doktorem Traceym po
telefonu domluvili komparativni studii. Mél jsem cvicit skupinu dobrovolniku, jak ovladat
bloudivy nerv stejnym zpusobem, jaky jsem to pfedvedI|. JenZe na to nedoslo. Ve vyzkumu
se nemélo ze zahadnych divodd najednou pokracovat. Samoziejmé mé to zklamalo, ale
neodradilo.

O tfi roky pozdéji se odehral dalSi experiment. Pod dohledem |ékarky a profesorky
Hopmanové jsem byl umistén na osmdesat minut do ledu s jednou paZzi venku, aby mi
mohli brat krev. Spolkl jsem zafizeni o velikosti pilulky, které mi méfilo teplotu mého
télesného jadra a vysilalo své méfeni ven do externiho zafizeni. Nalepili na mé velké
mnozstvi senzorl, aby mohli méfit teplotu mé pokozky. BE€hem osmdesati minut mi vzali
tficet Sest zkumavek krve, kterou rozeslali k analyze do Sesti riznych laboratofi.

Vysledkem bylo néco, co by mélo byt z fyziologického hlediska nemozné, ale ja to
pfitom délal: Béhem celych osmdesati minut, které jsem stravil v ledu, se teplota mého
jadra drzela na konstantnich 37 °C, mUj srde¢ni tep zUstaval pomaly a krevni tlak se drzel
v normalu. Studie profesorky Hopmanové ukazala, ze se béhem plsobeni chladu zvysila
rychlost mého metabolismu o 300 % a tato zvySena metabolicka €innost vedla ke zvySeni
produkce tepla v mém téle. Profesorka Hopmanova napsal do své zpravy: ,Wim Hof
ovliviioval svlj autonomni nervovy systém, ¢imz aktivné reguloval kardiovaskularni systém
a termoregulaci.’

VSichni doktofi Zasli, ale ja védél, ¢eho jsem schopen, respektive ¢eho je schopna
moje mysl: PfestoZe teplota moji pokozky klesla témér k nule, jako bych si uvnitf v sobé
zapalil kamna. Citil jsem se skvéle, byl jsem schopen s kymkoli komunikovat, vibec jsem
se netfasl, ani netrpél.

Lékafi mi v pribéhu experimentu odebrali spoustu krve, a kromé planované analyzy
se rozhodli pro dali pokusy. Jednim z nich bylo, Ze nechali pUsobit na moji krev razné
bakterie, které zpusobuji v kontaktu s imunitnimi burikami silnou bouflivou reakci. Jenze ve
vzorcich mé krve nenastala Zzadna reakce. A tak, kdyz si doktofi pfedstavili moznosti
vyuziti v mediciné pfi boji s viry a bakterialnimi infekcemi, pozadali mé, zda bych se
nezucastnil daldiho experimentu, ktery spocival v tom, Ze do mé vpravi endotoxin —
bakterii E.coli, a budou zkoumat reakci mého imunitniho systému.

240 lidi prede mnou mélo po vpichu této bakterie pfiznaky chfipky (horecku, zimnici
nebo bolesti hlavy). Kdyz mi vpichli bakterii do zily, fekli mi, ze potrva néco pfes hodinu,
nez se jeji u€inky projevi. Preventivné jsem si udélal svou zakladni dechovou sestavu a
Cekal jsem. AvSak zadna horecka, zimnice, bolest hlavy &i bolest kloubu. Nic. Jen jsem si
stale délal své dychani. Doktofi mezitim zaznamenali na monitorech, Zze mi hodnota
nasyceni krve kyslikem, ktera by méla byt okolo 95 — 100 %, klesla az na 30 %.



Pfipominam, Ze lidé normalné umiraji pfi 50 %. A tak se méfici zafizeni zase vypnulo,
dalSi rovna Cara jako kdybych zemfel. JenZe ja normalné Zil a citil se skvéle. Vlastné
velice hluboce uvolnény. Dostal jsem se do kontrolovaného hypoxického stavu, coz je pro
télo velmi prospésné. (Nedavno byla udélena Nobelova cena védcim, ktefi se zaméfili na
zkoumani pozitivniho dopadu na metabolismus bunék a vSeobecného fungovani téla ve
chvilich, kdy jsou hodnoty kysliku nizké.)

Lékari mi brali kazdych deset minut krev, kterou nasledné posilali do laboratofe, aby
zjistili, jak jsem na tom s prozanétlivymi bilkovinami (IL6 a IL8) a protizanétlivymi
bilkovinami (IL10). Krevni testy dokazaly, Zze potlacuji zanétlivé bilkoviny (IL6 a IL8). Coz je
velmi dulezité pro |éCbu nemoci jako tfeba roztrouSena skleréza €i revmatoidni artritida.
Dukazy byla presvédcCivé, jenomze védecky dukaz je platny jediné ve chvili, kdy je
proveden s komparativni (srovnavaci) skupinou. Ja tvofil skupinu o jednom subjektu a
jeden testovany subjekt nerovna se védeckému dlikazu. Potfebovali jsme testovaci panel.

Za Ctyfi dny jsem vycvi€il panel dvanacti muzd (subjektd) k potlaceni zanétlivych
ukazateld v krvi. Ani jeden z muzd nemél reakci na endotoxin. Ani jeden z muzu
neonemocnél. Krevni testy ukazaly, ze vSichni potlacuji zanétlivé bilkoviny (IL6 a IL8) a
zvySuji uroven protizanétlivé bilkoviny (IL10). NeuvéfiteIné! Dokazal jsem to! Dal jsem
védcum do ruky dikaz.

Téchto dvanact muzu jsem vytrénoval v kempu v Polsku. Nebyli ni¢im zvlastni, ale
kazdy tomu dal svych 100 % pozornosti. A co vic, v8ichni mi vé&fili. A tak jsem je Ctvrty den
vzal na vrchol Snézky (1603 metrd). Kdyz vyrazime do hor, vzdy si fikame: ,Ego
nechavame doma.’ Vyrazime jen v botach a kratasech, tedy do pul téla nazi. V ten den
bylo -25 °C a my délali kontrolované dychani, stoupali do kopce a po pul hodiné jsme se
uz potili. Kdyz jsme vystoupali na vrchol, byl tam nemilosrdny vitr a -27 °C. Opravdu tam
velmi moc foukalo, takZze pocitova teplota byla jeSté o hodné nizsi. V tuto chvili uz nikdo
nemluvi. Kazdy posloucha. Preziva. A stane se to, Ze vSichni za¢nou citit. Najednou se
rozhosti klid, pocit, ktery pfedCi vSechny myslenkové pochody, protoze pravé znovuozivaji
a resetuji se hlubsi ¢asti mozku. Je to vysSi stav védomi. Chlapi se probudili v sobé a
napojili se na daleko vétsi energii, nez kdy predtim poznali.

O pad dnu pozdéji jim byl vpichnut do zil endotoxin a oni neméli zadnou reakci. Byl
to védecky pralom! PfestoZze se naSe objevy dostaly i do televize a ¢asopisu, samotni
védci jim vénovali pramalou pozornost. Dvanact subjektd za pomoci mé metody dokaze
vyuzit svlj autonomni nervovy systém, a nejen bojovat s bakterii zpUsobujici zanéty, ale
védomé dokaze potlaCit samotné zanéty. Krev nelze a vysledky si mohl prohlédnout
kazdy. Domnival jsem se, Ze si zaslouzime Nobelovu cenu. Myslel jsem, Ze spustime dalSi
vinu experimentu a badani. Jenze védci se nékdy dokazou chovat jako tvrdohlavé stado a
postupovat vpFed rychlosti Zelvy.

Pochopitelné, Ze mé to zklamalo, ale ja na Nobelovu cenu neCekam. Ja prosté
pokracuji dal. Je to ma mise. Chci odhalit pravdu a podélit se o ni s celym svétem. Mam na
mysli skute¢nou pfirodni pravdu.”

2) Rozdéleni vody podle jeji teplot

Ledova voda — je voda, jejiz teplota je 4 °C a méné. Rika se ji také sn&hova.
Maximalni doba stravena ve vodé by méla Cinit 22 minut.

Studena voda — je voda, jejiz teplota je v rozmezi 4,1 °C az 8 °C. Maximalni doba
stravena ve vodé by méla Cinit 26 minut.

Chladna voda — je voda, jejiZ teplota je 8,1 °C az 15 °C. Maximalni doba stravena
ve vodé by méla Cinit 30 minut.

Jako vrchol chladné vody uvadime 15 °C a to proto, Ze blahodarné ucinky



otuZovani nastavaji praveé u vody, ktera ma 15 °C a méné.

3) Blahodarné ucinky otuzovani

Mezi blahodarné ucinky otuzovani patfi absolutni prokrveni celého organismu, které
dokaze intenzivné prokrvit i nejsvrchnéjsi vrstvy kiize, a tak pokozka ziskava zdravéjsi a
pevnéjSi vzhled. Diky tomuto prokrvovani celého organismu ma otuzZovani pozitivni vliv i
na svaly a klouby.

Otuzovani pfispiva ke zlepSeni kardiovaskularniho systému, posiluje srdecni
¢innost.

Dusledkem otuzovani je také zlepSeni imunity, ktera se stava silngjSi a odolnéjsi.
Otuzovanim posilujeme obranyschopnost organismu, a tak utuzujeme své zdravi.
Zdravotni pfinosy otuzovani potvrdily i mnohé védecké studie. Napfiklad se uvadi, ze uz
90 sekund denné ve studené vodé snizuje nemocnost az o ftficet procent. Pravidelné
ochlazovani v téle také brzdi zanétlivé reakce, proto i cela fada onemocnéni miva hladsi a
kratSi pribéh.

Otuzovani vede ke zmirnéni stresu. Toto zmirnéni stresu souvisi se dvéma faktory.
Prvni faktor souvisi s psychikou a je dan tim, Ze lidé za¢nou délat néco, co se jim dfive
zdalo byt nemozné, a tak se mentalné prenastavi do stavu, Ze zacnou povazovat vice véci
za vyresitelné, coz sniZuje jejich stres. Druhy faktor souvisi s hormonaini reakci téla. Se
vstupem do studené vody se do téla vyplavi kortizol, coz je stresovy hormon, ale zaroven
se do téla vyplavi i endorfiny. Tento hormonalni koktejl pak zpUsobi pfi opusténi studené
vody docela euforicky pocit. Takze dobrovolné vystavovani se stresu pfi otuzovani muze
vést k poklesnuti chronického stresu.

Otuzovani vede k posileni psychické odolnosti: je tréninkem pevné vule, trpélivosti
a vytrvalosti. Zkratka se Clovék otuZzovanim prekonava, a tim se mentalné pfenastavuje —
stava se dusevné odolnym. Clovék tak uvolfiuje psychické napéti a podporuje psychickou
pohodu.

Plsobi proti veSkerému nachlazeni.

Potlacuje alergie i jejich vznik.

PotlaCuje viedové choroby.

Pusobi proti revmatickym bolestem.

DalSim zdravotnim pfinosem je redukce vahy. Jsou definovany dva druhy tukd —
bily a hnédy. Bily tuk je nas znamy podkozni tuk, ktery je zasobarnou energie. Vyznam
hnédého tuku spocCiva ve vytvareni télesného tepla chemickou cestou z tuku bilého. Tim
se bily tuk spaluje a ubyva. Aktivaci hnédého tuku otuZovanim je télo schopno za rok
docilit ztraty okolo 4 kg bilého tuku.

V neposledni fadé otuzili jedinci Iépe zvladaji zmény pocasi.

4) Jak se zacit otuzovat?

Nas kardiovaskularni systém potfebuje stimulaci, aby se dostal do optimalniho
modu. Tuto stimulaci (probuzeni) vytvari puUsobeni chladu. PFi otuzovani se nas
kardiovaskularni systém probudi a zhruba do 14 dnl srovna. Aby si télo na chlad zvyklo a
kardiovaskularni systém se probudil, je tfeba pravidelnost v otuzovani. Otuzovani by se
mélo stat celozivotnim procesem. Udélejte si z néj kazdodenni ritual. AvSak rozhodné neni
dobré otuzovaci proces uspéchat, ani ho pojmout jako soutéz ve smyslu ,kdo vic vydrzi“.

S otuzovanim je dobré zacCit jen tehdy, kdyZ se citime zdravi a ,v pohodé“ — i
psychika hraje pfi procesu dulezitou roli. Ve venkovni vodé je nejlepSi zacit s otuzovanim
uz v lété a proplavat se az do zimy, télo si tak na chlad zvyka postupné a pfirozené.



Domaci sprchovani studenou vodou je vhodné hlavné pro zacateCniky, nebot probiha
kontrolované ve znameém prostredi. V teplé sprSe se mydlem smyji veSkeré necistoty téla,
poté se mlze prechazet na studenou sprchu, bez navratu k teplé. Pfi otuzovani ve sprse
prechazejte z teplého proudu vody na chladnéjsi postupné a kazdy dalSi otuZzovaci trénink
Cas straveny pod studenou vodou prodluzujte. Pro zacinajici otuZilce by voda méla byt v
podstaté pfijemna, nedoporucuje se zacinat s pfili§ studenou vodou, ktera maze ¢lovéka
od otuzovani odradit. Na zacatku muzete pod studenou vodou vydrzet jen nékolik malo
sekund a postupné Cas navySovat. Dobré je se postupem Casu dopracovat k nékolika
minutam. Ackoli vam mulze voda zpocatku pfipadat jako drobné jehlicky, které se vam
zabodavaji hluboko do klze, neni tfeba panikafit. Uklidnéte se a ziskejte zpét kontrolu nad
svym dechem. Soustfedte se pfedevSim na dlouhy vydech a poklidny nadech. Dychani
vam postupné pujde lépe a lépe.

Pfed otuzovanim je mozné télo zahfat a pfipravit na zatéz. Idealni je dynamicka
rozcviCka s naslednym kratkym béhem. V Zadném pfipadé se neotuzujeme, kdyz jsme
prochladli!

Pro spravné zahfati po ukonceni otuzovani je na prvnim misté dualezité sundat
plavky a télo do sucha osusit ru¢nikem, ¢imz dochazi k masazi pokozky a je tim docileno
navraceni pocitu tepelné pohody. Pak je dllezité se obléct a pozfit teply napoj, jako tieba
Caj. Z télesnych aktivit, které musi byt pfizpusobeny aktualnimu prochladnuti, jsou dobré
dfepy, anebo se muze Clovék probéhnout. Ale zase nebéhat néjaké dalky i nebéhat ve
velkém mrazu, aby si Clovék nepodchladil dychaci cesty. Pokud si date alkohol po
ukonceni otuzovani ve vodé, mizete omdlit. Je to z divodu, ze vam alkohol nepfirozené
rychle rozSifi cévy, které zplsobi pokles krevniho tlaku. Stejny efekt ma horka sprcha
kratce po otuzovani. Ta navic mlze zpUsobit poSkozeni kapilar kvuli jejich nepfirozené
rychlému rozSifeni. Tedy alkohol a tepla sprcha po otuZzovani jsou nebezpecné.

Mezi nejCastéji uvadéné problémy pfi otuzovani patfi setrvani ve studené vodé pfilis
dlouhy €as. To ma za nasledek malatnost, zpomaleni reakci a vyjimecné ztratu védomi.

V otuzovani je dllezita systematiCnost, pravidelnost a pfimérenost. Nez se télo
adaptuje, trva to asi 14 dnl. Adaptaci na chlad si ale pamatuje jen omezenou dobu. Pokud
tedy otuzovaci proces na néjaky dlouhy Cas vynechate, budete muset zacit zase od
zaCatku. Avsak s rychlejSim postupem.

Je také dobré védét, Ze dalSi ochranou proti tepelnym ztratam je dostatek spanku.
Je prokazano, ze ospaly ¢lovék je zimomfivy. Spankovy deficit zplsobuje, ze Clovék ztraci
vice tepla pfi béznych aktivitach, nez je obvyklé. Proto je dulezité pfi otuzovani mit
dostate¢né mnozstvi spanku.

Jeden z mnoha moznych praktickych postupd mulze vypadat takio. Omyjte se
mydlem pod teplou az horkou sprchou, a pak zakonlete vasSe sprchovani studenou
sprchou po dobu tficeti sekund. Témér kazdy je schopen vydrzet téchto tficet sekund
studené vody, zejména pokud jsme si nabrali do téla teplo z pfedchoziho sprchovani
teplou vodou. Pfestoze nam studena voda bude pusobit citelné nepohodli, téchto tficet
sekund se v8ak nemUze stat utrpenim. Pokud by vSak mél nékdo presto problém, muze
zacit s 15 sekundami a propracovat se k pil minuté. Na konci prvniho tydne bychom méli
s prehledem zvladat tuto pal minutu.

ZpocCatku nemusime paku u vodovodni baterie pootocCit az nadoraz studené vody,
ale muzeme zUlstat tfeba v prvnich dnech na puli cesty, avSak na konci prvniho tydne by to
méla byt studena nadoraz. Je tfeba podotknout, Zze teplota studené vody se méni v
zavislosti na ro¢nim obdobi. V 1été muze byt studena jen okolo 15 °C. Na podzim a na jare
je studena okolo 9 °C, ale v zimé pfi mrazivém pocasi klesa jeji hodnota az tieba k 4 °C.
TakZe neni studena voda jako studena voda.

(AvSak znovu opakujeme: postupujte opatrné a pozvolna podle svych moznosti. Nic



neuspéchejte. Pokud vam zabere tficet sekund studené sprchy tfeba mésic, je to v
poradku, je to vase tempo. Ridte se svymi pocity, nelamejte nic ptes koleno.)

Tepla voda nam roztdhne cévy, studena voda na konci sprchovani nam je zase
stahne. Timto opakovanym procesem vytvafime optimalni kardiovaskularni svalové
napéti, které je pfipravené na dalSi formu zatézovani. Tedy druhy tyden pfechazime na
minutovou vydrz studené sprchy na konci naseho sprchovani. Jakmile vydrzime déle nez
tficet sekund ve studené vodé, zacne si nase télo budovat schopnost pfekonat teplotni Sok
ze studené vody.

Kazdy nasledujici tyden pfidavame po pul minuté, tedy treti tyden se dostaneme na
90 sekund, ¢tvrty tyden na dvé minuty, paty tyden na dvé a pdl minuty atd. Od patého
tydne se po dvou minutach studena voda nebude zdat uz jako studena. Zacneme
otuzovani ovladat! Otevirame se nasi fyziologické sile a neuralni aktivité vlastniho téla.
Daéle zjistime, Zze béhem dne se nam zpomali srdecni tep, coz vede k celkovému snizeni
urovné stresu. ZaCneme se citit vice nabiti, nebot’ aktivovany krevni obéh Iépe vyzZivuje
nase bunky.

S otuzovanim studenou sprchou bychom se méli dostat do rozmezi péti az deseti
minut denné. Dulezita je pravidelnost, pozvolnost a uvédoméla opatrnost.

DalSim postupem je prejit na venkovni koupani. Nejprve pfi vhodném pocasi,
abychom byli v optimalnich podminkach. Pozdéji utuzujeme nasi vali tak, Zze se otuzujeme
za jakéhokoli pocasi. AvSak dulezita podminka je: nikdy se neotuzujeme, kdyz jsme
prochladli, az témérF podchlazeni!

Samoziejmé venkovni koupani mizete natrénovat doma tak, ze si napustite vanu
tou nejstudenéjsi vodou a ponofite se do ni. Mohli byste pouzit k ponofeni se tento navod.
Hluboce a mohutné vydechnéte. Pak tficetkrat uvolnéné, ale hluboce se nadechnéte a
vydechnéte. Po tficatém vydechu zadrzte dech, tedy se nachazite v zadrzi dechu po
vydechu. Vydrzte tak dlouho, jak je vam pfijemné, a kdyZz ucitite potfebu se nadechnout,
ucinte tak a zadrzte dech po nadechu na 15 az 30 sekund. S vydechem vstupujete do
studené vody a ponofujete se.

V ramci tficeti nadechu a vydechu a naslednych zadrzi dechu nastavujete svou
mysl tak, ze si pfedstavujete studenou vodu a jak se do ni nofite a jak se pfi tom citite.
Nastavujete svou mysl pozitivné, Ze to Ize zvladnout a Ze to bude dobra zku$enost.

Sebevédomé pak vstupujete do studené vody, nofite se do ni. Soustfedite se na
svlj dech, pfijimate chlad, ktery vstupuje do hloubky vaseho téla. Soustfedéné pomalu
vydechujete. PFi vydechu mulzete ze sebe vydat zvuk ,om® ,aum“ & ,hum®. Zaroven
srovnavate dech do kontrolovaného pravidelného rytmu. Nadechujete nosem a
vydechujete usty.

Po ukonceni studené koupele, kdyz jste vylezli ven, se stale soustfedite na své
dychani. OsuSite se ru¢nikem, obléknete se, zacvicite si a muzete si dat teply napoj (¢aj).

5) Pro koho neni otuzovani vhodné?

Prestoze otuzovani bezesporu vede k blahodarnym u&inkim, nékdy jeho provadéni
nemusi byt pravé nejvhodnéjSi. Otuzovani se nedoporucuje pfi hnisavém onemocnéni
kGize, pfi zanétu kize a pfi poranéni kiize; pokud mate néjakou srdecni chorobu; pokud
mate vysoky krevni tlak, na ktery uzZivate Iéky; pokud se potykate s epilepsii Ci jste
prodélali mrtvici; pfi velké stresové zatézi; bezprostfedné po jidle &i sportovnim vykonu. Z
preventivnich divoda se nedoporucuje otuzovani v t€hotenstvi. Otuzovani déti se provadi
jen pod dohledem zkuSené dospélé osoby. Do otuZovani nikdy nikdo nesmi byt nucen
proti své vuli. A zlaté pravidlo na konec: s otuzovanim postupujeme vzdy opatrné a
pozvolna.



6) Otuzovani a dychani

Dechova cvic€eni jsou vlastné velmi jednoducha, jsou prosta, pfesto maji hluboky
dopad na nas fyzicky i emocionalni stav.

Ugelem dechovych cviéeni je okysli¢it nasi krev a diky tomu alkalizovat celé nase
vnitfni prostfedi v téle. Tim, Zze do téla nazeneme velké mnozstvi kysliku, naroste v téle
jeho zasaditost — oxid uhliCity je kysely a kdyz se ho hlubokym dychanim pfi vydechu
zbavujeme a zaroven s hlubokym nadechem pumpujeme do téla kyslik, roste hodnota pH
naseho organismu. Jako neurologicky efekt vétSiho mnozstvi kysliku v téle se muze
dostavit pocit elektrického napéti po celém téle. Dale naristem zasaditosti téla se aktivuje
adrenalni osa mozku. Coz je dulezity faktor pro nase otuzovani, nebot posune nase télo
do oblasti, ze muzeme prestat a pfekonat stres z chladu. Adrenalni osa je totiz komplexni
fada interakci a zpétnych vazeb mezi hypotalamem, hypofyzou a nadledvinkami. Tento
systém reguluje télesnou reakci na stres, imunitni funkci, vydej energie, naladu, emoce a
libido.

Praktikovanim jednoduchych dechovych technik jsme schopni potlacit zanétlivost v
téle. Toto je velmi dulezité zjisténi, nebot napfiklad Crohnova nemoc, rakovina, deprese,
artritida a bipolarni porucha jsou zplisobeny deregulaci naseho imunitniho, endokrinniho a
hormonalniho systému kvuli nekontrolovatelnym zanétum. Takze diky dechové technice
jsme schopni vyuzit autonomni nervovy systém a potlacit zanétlivost. Dechova technika
dale pomaha odstranit biochemické zustatky (nezadouci vedlejSi produkty chemickych
reakci) v lymfatickém systému. Tyto biochemické zlstatky, které po sobé zanechavaji
napfiklad v8echny stresové situace Clovéka v jeho zivot&, zpUsobuji zanéty v naSich
burikach. AvSak diky dechové technice jsme schopni zménou nasi biochemie z kyselé na
zasaditou a ocisténim se od biochemickych zlstatku eliminovat primarni pfi€iny nasich
nemoci.

V dechovych cvi€enich zapojujeme zadrze dechu a to zadrz dechu po vydechu a
zadrz dech po nadechu.

Pokud vyuzivame zadrz dechu po vydechu, nemusime se niCeho bat, naopak
budeme prekvapeni reakci naseho téla. Zadrzeni dechu po vydechu totiz bude velice
snadné, nebot’ pfedchozim hlubokym dychanim jsme naSe télo alkalizovali a tato nové
ziskana zasaditost snizuje télesnou potfebu po kysliku. A mimochodem Kkyslik je témér
vSude v téle ve velkém mnozstvi az tak, Ze ho vlastné mame do zasoby jako ve spizi. To,
co se nyni odehrava v téle, je fetéz chemickych reakci. Mozek samoziejmé vyzaduje pro
fungovani kyslik, ale spousté¢ dychani je kysely stav, ktery jsme v8ak eliminovali tim, Ze
jsme se hlubokym dychanim alkalizovali, takZze v nasem téle se nedéje nic Spatného, ale!
Ano, ono dulezité ale spociva v tom, Ze nas jestéfi mozek hlasi: ,Nemam kyslik!“ A to se
déje presto, Zze télo nema okamzitou potfebu kysliku, nebot je nasycené prfedchozim
hlubokym dychanim. A tak nas jeStéfi mozek zareaguje aktivaci adrenalni osy a
pfenastavenim téla do fyziologického stavu, ve kterém mame neurologickou kontrolu a
spojeni se v&im uvnitf. Takhle Clovék existoval v pfirodé puvodné — bdély, pIné pfitomny a
skute€né Zivy.

Toto se déje v zadrzi dechu po vydechu. AZ ucitime nutkani znovu dychat, pak se
jedenkrat nadechnéme a znovu pfestanme dychat — nasleduje tak zadrZz dechu po
nadechu. V tuto chvili védomé vyuzivame endokrinni systém a iniciujeme nervovy systém,
vylu€ujeme hormony a uvolfiujeme energii. Jak budeme v technice pokraovat, mizeme
zazivat svétla a vidiny. Je to tim, Ze touto zadrzi ovliviiujeme SiSinku (epifyzu), aktivujeme
jeji hormony a tim se vynofuji hluboko ukryté obrazy a zazitky z podvédomi do naseho
védomi. Ziskavame tak pfistup k vizim a pocitiim, které jsou nam za normalnich okolnosti
ukryty.



Je jen na nas, jak daleko budeme chtit zajit, protoze ten pocit mize byt pomérné
intenzivni. AvSak nezadrzujeme dech tak dlouho, abychom omdleli. Vydechneme hned,
jakmile ucitime, Ze musime. Nezapomefime, Zze mame vzdy nasledovat nas dech jako
pruvodce a nelamat nic pfes koleno.

Prosté dychejme a zadrzujme dech zpusobem zde popsanym a zbytek se o sebe
postara sam pfirozené.

V zakladnim dechovém cviCeni se pokracuje dal§im kolem hlubokych nadechu a
vydechu s naslednymi zadrzemi dechu. Zadrz dechu po vydechu by s kazdym kolem méla
byt o néco delSi, nebot se nachazime ve stale lepsi situaci — jsme stéle vice alkaliCti a
vice nasyceni kyslikem. AvSak pfiliS se nezabyvejte tim, na jak dlouho dokazete dech po
vydechu zadrzet. Pokud trpite na Casté zanéty, mozna se budete muset nadechnout dfiv.
Dech takhle funguje jako zrcadlo, které vam ukaze, v jakém jste stavu. Kazdy ma s
dychanim trochu jinou zkuSenost, ale vSeobecné plati, Ze byste se méli po kazdém kole
citit silnéjsi, lehCi a klidnéjSi. Kazdé kolo znovu aktivuje adrenalni osu.

Na konci cvi€eni dosahneme biochemické a hormonalni rovnovahy, ktera zvysuje
energii, posiluje vykon a snizuje uroven stresu. Dosazeni této rovnovahy je opravdu
dllezité, nebot pokud nemame v pofadku biochemii, mizeme sice néjaky Cas (pfe)zit a
fungovat v podstaté normalné, ale nakonec nas dozene néjaka indispozice, ktera pfichazi
v podobé autoimunitnich nemoci, rakoviny, deprese.

Upozornéni: dechova cvieni neprovadime ihned po jidle, neprovadime s plnym
Zaludkem. Pokud cvi€eni délame v mistnosti a ne venku, méli bychom, kvali maximalnimu
uzitku z cviCeni, provadét cviCeni v dobfe vyvétrané mistnosti, anebo nejlépe pfi
otevieném okné. Pokud mozZno nadech je vzdy veden nosem a vydech také. Pokud
potfebujeme s vydechem vytvaret rizné zvuky (om, aum, hum atd.) samoziejmé
vydechujeme usty.

Zakladni dechové cvi€eni

Tato dychaci technika se provadi tak, Ze se posadime nebo polozime, zavieme oCi
a uvolnime se. Pak provedeme ftficet hlubokych nadechd a vydechd (plny jogicky dech).
Na vydech nijak netlaime, necham volné vzduch odejit, takze hluboky nadech a uvolnéni.
S dechem se snazime védomé propojit. Po tficatém vydechu zadrZzime dech, dokud
nepocitime nutkani se znovu nadechnout. Pak se zhluboka nadechneme a zadrzime dech
na deset az patnact sekund a potom vydechneme. S dalSim nadechem zacina nové
(druhé) kolo tficeti nadechl a vydechl s naslednymi zadrzemi, jak byly nyni popsany.
Téchto dychacich koleCek provedeme celkové tfi. Kdo ma nutkani vétsi potfeby, tak
provede celkem Ctyfi kolecCka.

AZ dokoncime toto dechové cviceni, dopfejeme si ¢as a setrvame v nabytém pocitu
a uzivame si ho. Vlastné na konci tohoto cviceni jsme tak trochu v meditacni urovni.

Jakmile si toto dychaci cvieni osvojime, muzeme vlozit tuto pfidavnou techniku.
Tato pfidavna technika se tyka zadrze dechu po nadechu v druhém kole zakladni dychaci
techniky. Tato pfidavna technika spociva v tom, Ze zadrZzeny nadech se snazime ,nacpat®
do hlavy. Toho dosahneme tak, ze s nadechem zpevnime panevni dno a pocit tlaku v
télesném jadru tlaCime nahoru do hlavy. Méli bychom citit tlak v hlavé. Pfi vydechu se
zcela uvolnime.

Délka zakladniho dechového cviCeni pfi tfech dychacich kolec¢kach je okolo pl
hodiny.

Upozornéni: toto dechové cvieni, protoze alkalizuje nase télo, ¢imz zaroven
odbourava jeho kyselost, odstranuje velmi efektivné kyselost vytvofenou alkoholem. Tedy,
pokud se probudite a mate kocovinu, zacvitte si — prodychejte se a ejhle, kocovina je pryc!
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Dychaci technika k potlageni bolesti

Tato dychaci technika se provadi tak, Zze se posadime nebo polozime a uvolnime
se. Jakmile se uvolnime, zaméfime se do oblasti, kde pocitujeme bolest. Tficetkrat se
zhluboka nadechneme a vydechneme. Pak se znovu nadechneme a zadrzime dech na
deset sekund. Tento zadrZeny dech zatlaCime smérem k bolavému mistu a zaroven
zatneme svaly kolem tohoto bolavého mista. Potom vydechneme a uvolnime vesSkeré
napéti.

UvaZujeme o pocitu bolesti jako o signalu. Donutime se tento signal poslechnout a
naladime se na néj. Ten signal nam fika, Ze je potfeba zménit chemii v dané oblasti nebo
ze se chemie méni. Pozitivni mysleni &i nastaveni mysli ovliviiuje vnimani bolesti. Cilem je
nepotlaCovat bolestivy signal, ale zménit vnitfini chemii, ktera primarné bolest zplasobuije.

Dychaci technika pro zlepSeni psychiky

Tato technika se pouziva za ucelem ulevy od naladovosti a deprese. Zasobovani
mozku kyslikem napomaha zvyseni osobni pohody. Toto cvi¢eni muzete provadét kdykoli,
ale nesmirné dobfe zabira pfi melancholickych, mrzutych Ci depresivnich naladach.

CviCeni provadime tak, Ze se posadime, anebo poloZime, zavieme o€i a uvolnime a
zaroven procitime vSechny Casti naseho téla. Potom si uvédomujeme, co citime, slySime,
vhimame a to bez jakéhokoli hodnoceni. Jsme jednoduse pIné pfitomni. Pak se dvacetkrat
hluboce nadechneme a vydechneme. Po dalSim nadechu pfichazi zadrz dechu na zhruba
deset sekund, pfi které zatlaCime bradu ke kréni jamce, zaroven zpevnime panevni dno a
od panevniho dna nasmérujeme tlak uvnitf naseho téla smérem k hlavé. Pocitime-li
jakékoli fyzické nepohodli, nasmérujeme k nému svou pozornost, zatneme svaly v dané
oblasti a pozorujeme toto misto.

Celé cvieni se zakonCi vydechem a celkovym uvolnénim. Opakujeme dvakrat Ci
tfikrat, dokud se nebudeme citit Iépe.

¢

A nyni, kdyz jsme porozuméli, co se déje pfi védomeém kontrolovaném dychani v
lidském organismu, mGzeme propoijit dychani s otuzovanim.

Dech je Zivotni sila a v pfipadé otuzovani nam dychani funguje jako katalyzator.
Védomym a hlubokym dychanim pfivedeme vzduch hloubéji do téla a s tim, jak se nam
kyslik dostane hloubé&ji do tkani, se zaChe ménit chemie téla. Posilime ho kyslikem, coz
bunkam doda energii. To je divod, pro¢ nejprve dychame, az pak se vystavujeme chladu.
Hlubokym dychanim také aktivujeme mezizeberni svaly, které vytvareji teplo, a navic se
zvySuje nase odolnost vUci bolesti. A proto pfi vstupu do studené vody nesmime prestat
soustfedéné nasledovat svlj dech, ¢imz si udrzujeme spojeni s mysli. To je kontrolované
dychani. Je dobré pfed vstupem do studené vody se naucit utiSit poletujici mySlenky,
vycistit mysl, odhodlat se a dlivéfovat svému dechu. A pak energie chladu, ktera pasobi na
naSe télo, narazi na energii vytvofenou nasim hlubokym dychanim a dusledek je pak
pozitivné transformativni.

Prvni plasobeni chladu maze byt pro télo ponékud bolestivé, mize plsobit jako
bodavé jehly, ale asi po minuté, jakmile za¢nou pusobit nasSe pfirozené opiaty, ustupuje
diskomfort, stfida jej pocit euforie a nase mysl se utiSi. Potom uvidime, ze mame kazi
uplné c&ervenou, krasné zbarvenou, protoZe jsme svoji pokozku ozivili. Chlad zkratka
presahuje nase mysleni, a pokud se mu vystavujeme, zjistime, Ze spustime vodopad
udalosti. Nejprve se zpomali srdecni rytmus, coz znamena snizeni stresu. Pak se probudi
kardiovaskularni systém a optimalizuje se do pfirozeného stavu — citime se vice nazivu.
Pokud k pravidelnému otuzovani pfidame dechova cviCeni, pocitime okamzité vysledky v
podobé vysSi energie a pocitu pohody. Alkalizace téla snizi bolest plsobici zanétlivost.
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Jak chlad, tak dech trénuji kardiovaskularni systém a nasi biochemii. Dychani zaroven
ovlada sympaticky a parasympaticky nervovy systém. A to je kliCové pro vSeobecné zdravi
a blaho. A to je ta prava alchymie!

Otuzovani ve spojeni s dechovymi cvi€enimi probudi spici fyziologii a navrati nase
t&lo a mysl do stavu, jaky pro né pavodné& zamyslela pfiroda. Carovani chladu a dechu
povede k mnohym fyzickym a mentalnim zmé&nam a zaroveri umozni prekrocit nové prahy
a vyuzit silu na8i mysli — navazat spojeni s vnitfni pfirozenosti.

¢

Silové dychani pro vydrz

Toto cvi€eni je zakladni dechové cviCeni pFizplsobené ke zlepSeni sportovniho
vykonu. MuZeme tak oddalit ubytek kysliku ve svalové tkani, tudiz oddalit mlé¢né
zakyseleni, které vede ke svalové unavé. Dechové cviCeni také zplsobuje vyplaveni
adrenalinu a glukézy, které muize télo neprodlené vstiebat a dosahnout tak lepsiho
vykonu. Tedy pfed zaCatkem delSiho sportovniho vykonu si mizeme udélat tfi kolecka
silového dychani.

Technika silového dychani spociva, ze se Sedesatkrat hluboce nadechneme a volné
vydechneme. Potom se nadechneme a zadrzime dech alespori na dobu patnact sekund
(anebo na tak dlouho, dokud nam to nebude nepfijemné), zatneme celé télo smérem k
hlavé tak, Zze zpevnime panevni dno a nechame pocit tlaku vystoupat po patefi az na
temeno hlavy. Volné vydechneme a pokra¢ujeme dalSim koleCkem.

Prvni koleCko dychani zaCneme v rytmu, na které jsme zvykli ze zakladniho
dechového cviCeni. S kazdym dalSim koleCkem zvySujeme rychlost a intenzitu dychani.
Pravé predevsim zvySovani intenzity déla ze silového dychani silové.

Po dokonceni silového dychani pockame nékolik minut, nez se tzv. uzemnime, a
pak se pustime do sportovniho vykonu.

Rada na zavér: vzdy se snazime pfi sportovnim vykonu dychat vice, nez si
myslime, Zze nam dostacuje. Po celou dobu sportovniho vykonu se snazime soustfedit na
nas dech.

7) Otuzovani a sila mysli

Prvnim faktorem je disponovat spravnym nastavenim mysli, coZz je pevné
rozhodnuti, pevné odhodlani — odhodlat se jit proti viastnimu egu a ponofit se do studené
vody.

Druhym faktorem je, Zze pfestaneme myslet a plné se oddame autonomnim
télesnym pochodim. Kdyz vstupujeme do studené vody, pfestaneme premyslet, pouze
koname. Odevzdame se chladu, ktery je v tuto chvili na$ nemilosrdny ucitel. Jakmile se
odevzdame chladu, nepfemyslime nad naSimi problémy (nad rozvodem, nad dluhy, nad
tim, jak zaplatit hypotéku). Kdyz jsme vystaveni chladu, jsem pouze v médu ,jen prezivam®
a tim aktivujeme nejhlubsi zakouti mozku — naSe védomi se sjednoti s nasi biochemii. A
pak pocitime hluboky klid se sou€asnym prozivanim ciré Zivotni energie, ktera skrze nas
bez blokl proudi, nebot mame vypnuté mysleni a jsme sladéni se svym télem. Nase
mysleni pfestane prekazet a my zazivame skuteCnou silu nasi mysli — citime se $tastni,
silni, zdravi a naplnéni smyslem. Mohli bychom fict, ze naSe duSe ozije. A tak nam chlad
umozni vnitfné (psychicky) rozkvést. Ziskame sebejistotu a pocit soustifedéného splynuti
se svou vnitfni silou.
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8) Vychytavky

Ledova lazen pro ,vécné“ studené ruce a nohy

Toto cviCeni je urCené pro lidi, ktefi maji permanentné studené ruce ¢i nohy. Toto
cviCeni vas zbavi tohoto problému. Cvi¢eni provadime bud s rukama, anebo s nohama,
podle toho, co nas zebe. Postup je nasledujici: naplfite nadobu (lavor, misku, kbelik,
vani¢ku a jiné) do pulky ledem a dle potfeby dolijte studenou vodou. Pfeneste svoiji
pozornost do svych rukou (nohou) a poté ruce (nohy) stréte do nadoby tak, aby byly celé
ponofené v ledové lazni. Ruce (nohy) ponechame ponofené v lazni dvé minuty. Ackoli to
zni divné, v ramci téchto dvou minut byste méli v rukou (nohou) v ur€itou chvili misto
chladu citit teplo. Poté vyndejte ruce (nohy) z lazné a stale se na né soustfedte. Na zavér
s rukama (nohama) mizeme nékolikrat zatfepat pro podpofeni jejich krevniho obéhu.

Princip této ledové lazné je takovy, Ze nejdfive se v ponofenych koncetinach
stdhnou cévy. AvSak v momenté, kdy se v ponofenych koncetinach ochladi krev na 10 °C,
cévy se znovu roztahnou, aby mohla pfitéct tepla krev z teplych oblasti vaSeho organismu.
Touto procedurou prenastavime fyziologicky proces v naSich konc&etinach na puvodni
spravné nastaveni. V podstaté vytrénujeme svaly kolem cév, aby fungovaly zase spravné.

Tuto proceduru se snazime provadét jednou denné az do doby, kdy zjistime, Ze uz
nas nase koncetiny nezebou. Pfizpusobeni se v kon&etinach pfichazi docela rychle.

Metoda pro zahrati

Touto metodou uvedete hnédou tukovou tkan do aktivniho modu, takze vam zacne
vyrabét teplo ve vasem téle. Pokud tak nemate pfistup k Zadnému vnéjSimu zdroji tepla a
potfebujete se zahfat, toto cvi€eni je pfesné to, co potiebujete.

CviCeni se provadi tak, ze si sednete, zaviete oCi a sedmkrat se hluboce
nadechnete a vydechnete. S kazdym nadechem a vydechem se soustfedite, abyste
uvolnili vase télo. S osmym nadechem zadrzite dech po nadechu na pét sekund a zaroven
se zadrzenym dechem zatnete horni zadové svaly a hrudni svaly. Poté vydechnete. S
kazdym dalSim nadechem zatinate svaly v zadrzi dechu na dobu péti sekund a s
vydechem svaly uvolnite. Opakujete tak dlouho, dokud vam neni teplo, dokud se necitite
zahfati.

Chybou pfi zatinani svalll je zapojovat svaly v oblasti hlavy, to znamena, zZe
napfiklad Celist udrzujeme uvolnénou.

Pokud provadime cviCeni spravné, vnimame pfival tepla do celého téla. Je to
krasny zazitek ucitit vychazejici teplo z nitra svého téla.

Postoj jezdce na koni

Tento postoj mizeme pouzit na zahfati po pobytu ve studené vodé. Mame dvé
moznosti jeho pouziti. Jedna je staticka a druha je dynamicka.

Statické pouziti: Siroky postoj rozkroény (rozkrogime se aZ téméF na dvojnasobek
Sifky ramen), vaha téla je rozprostfena rovnomérné na obou nohou, chodidla jsou
rovnobézné celou plochou na zemi, zada vzpfimena, hlava vzpfimena v prodlouzené ose
patefe. Ruce mame poloZené na stehnech. V postoji vydrzime tak dlouho, jak chceme,
anebo jak vydrzime.

Dynamické pouziti: Siroky postoj rozkroény (rozkro&ime se na jedenapuinasobek
Sifky ramen), vaha téla je rozprostfena rovhomérné na obou nohou, chodidla jsou lehce
Sikmo od sebe celou plochou na zemi, zada vzpfimena, hlava vzpfimena v prodlouzené
ose patefe. Paze provadeéji tahly a krouzivy pohyb a s timto pohybem pazi se lehce
prenasi i tézisté z jedné nohy na druhou. Mizeme si dopomoci vytvafenim zvuka ,hu —
ha“. Pohyb pazi se provadi tak, Ze pokréené paze dame pfed sebe do vysky prsou (dlané
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sméfuji do stran, leva dlan doprava-prava dlan doleva). A pak tdhneme pravou dlarn doleva

za zvuku ,hu“ a prfenesenim tézisté na levou nohu. Potom pohyb prfevezme leva dlan,
kterou tahneme doprava s prenesenim tézisté na pravou nohu za zvuku ,ha“.

9) Wim Hof

Jako kazdy obor Ci technika, tak i otuzovani ma svého revolu¢niho propagatora,
ktery lame jeden rekord za druhym. Tento propagator se nazyva ,Ledovym muzem* (The
Iceman) a bude nadosmrti spojen s otuzovanim. Ano, je to Holandan Win Hof.

V roce 2007 dokazal naboso a obleCeny pouze v kratasech zabéhnout na snéhu
pulmaraton za polarnim kruhem ve Finsku. V roce 2008 v New Yorku vytvofil dal$i svétovy
rekord, v ledu vydrzel 72 minut. Dale dokazal vylézt na Mount Everest do vySky témér
7000 metru opét pouze v kratasech a sandalech; zab&hl maraton v Namibijské pousti bez
nutnosti napit se vody; vylezl se skupinou lidi na Kilimandzaro do vysky 5895 metrl za
necely den a pul, a to opét jen obleCeny v kratasech.

Wim Hof principy otuZovani shrnul a vySperkoval ve své technice nazvané ,Wim
Hofova metoda“. Tato metoda se opira o tfi pilife. Prvnim pilifem je dychani, druhym je
nastaveni mysli a tfetim je samotné vystaveni chladu. Tato metoda je velmi propracovana
a velmi promyslena. A v Cesku je jiz mnoho certifikovanych instruktord.
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