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Jestem zafascynowany ksigzka Droga Icemana! Wiele os6b zna licz-
ne korzysci ptynace z treningu odpornosci na zimno, takie jak wyzszy
poziom energii, lepsze krazenie krwi i poprawa nastroju, lecz nigdy
wezesniej nie zostaly one oméwione w tak szerokim kontekscie! Le-
gendarny Wim Hof we wlasnej osobie oraz Koen De Jong przedsta-
wiajg nie tylko szczegdlowy opis wyjatkowych osiggnie¢ Hofa (jak
chocby przebiegniecie maratonu w warunkach arktycznych w... szor-
tach!), lecz takze praktyczne metody, ktére moze zastosowacé kazdy.

Ksigzka ta zawiera wskazowki dotyczace wzrostu odpornosci na zim-
no oraz technik oddychania. Jest w niej mowa o medytacjii duchowo-
$ci, ale sa tez twarde naukowe dowody na skutecznos¢ przedstawio-
nych metod. Pozycja obowigzkowa dla kazdego mitosnika aktywnosci
fizycznej lub po prostu cztowieka zainteresowanego przekraczaniem
granic mozliwosci ludzkiego organizmu.

— DANNY KAVADLO
autor ksigzki Strength Rules (Kanon sity)

Techniki Wima Hofa wyleczyly moje jelita, gdy inne metody zawiodty.
A prébowalem wszystkiego, lekture Drogi Icemana moge wiec polecié
kazdemu. Swiat dopiero zaczyna uswiadamiacé sobie niezwykte umie-
jetnosci Wima Hofa, ktorymi dzieli sie on z innymi.

— MARK JOYNER
twdrca koncepcji zwigkszania produktywnosci
o nazwie Simpleology

Mnie, mitosnikowi zimowych treningdéw kalistenicznych w plenerze
ibez koszulki, niezwykle osiggniecia Wima Hofa w zakresie odporno-
$cina zimno od razu trafity do przekonania.

Jego metoda jest tak prosta, ze kazdy moze zaczac jg stosowac od ra-
zu. Rezultaty sa przy tym tak namacalne, Ze gdy juz zaczniesz, na pew-
no bedziesz cheial kontynuowac.

— AL KAVADLO
autor ksigzek Street Workout (Trening uliczny)
oraz Przesuwanie granic
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PROLOG

KOEN DE JONG

W pazdzierniku 2011 roku natknalem si¢ w internecie na krotki
film, przedstawiajacy mezczyzne, ktory rozbiera sie i wchodzi do
wody, a konkretnie do pelnego lodu akwenu gdzie$ na Islandii. Wo-
kot widad byto $nieg i lodowce. Wideoklip pochodzil z materiatu do-
kumentalnego, nakreconego przez BBC. Narrator powiedzial: ,Tem-
peratura wody nieznacznie przekracza prog zamarzania, wiekszo$é
ludzi umartaby w niej w ciggu minuty”.

Ale nie ten czlowiek. Plywal tam spokojnie przez kwadrans. Po-
myslalem, ze facet jest stukniety, ale jednoczesnie intrygujgcy. Kto
to taki? Nazywa sie Wim Hof.

Cho¢ nie od razu dotart do mnie sens ptywania wérdod ptatéw kry,
mezczyzna wzbudzil mojg ciekawosé. Obejrzatem kolejny fragment.
Tym razem Hof ptywal pod lodem. Uznalem to za istne szalenstwo,
ale nie mogtem oderwaé wzroku od ekranu. Potem biegl maraton po
$niegu — nagi od pasa w gére. I pustynny polmaraton, ktéry pokonat,
niczego nie pijgc. Siedzial przez 75 minut w zbiorniku z lodem. Biegat
po Mount Everescie w szortach. Po p6l godzinie ogladania zadawatem
sobie juz tylko jedno pytanie: jak to mozliwe?

Wedlug samego Hofa, 80 procent jego wyczyndéw ma zwigzek z od-
dychaniem. Co takiego?! Wykonuje ¢wiczenia oddechowe od 15 lat,

napisalem nawet ksiazke o oddychaniu, ale nie potrafitbym przepty-
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ngc pod lodem i nie zamarzna¢ przy tym na Smierc. Sprawa intrygo-
wala mnie coraz bardziej.

Jakie metody oddechowe pozwalaly Wimowi robic rzeczy nieosig-
galne dla innych? Chcialem zapytac¢ go o to osobiscie. Wystatem do
niego e-mail za posrednictwem strony www.innerfire.nl. Nie odpisat.
Wystukalem kolejny. Bez skutku. W trzeciej wiadomosci wspomnia-
tem o Verademing (Ulga), ksigzce o oddychaniu, ktérg napisatem
wspolnie z Bramem Bakkerem. Wcigz bez rezultatu. Wreszcie po szo-
stej probie udato sie - napisat do mnie Enahm Hof, syn Wima: ,,Jest
bardzo zajety; wiele osdb chce z nim rozmawiac. Uczestniczy obecnie
w badaniach w Centrum Medycznym Uniwersytetu Radboud i zabie-
ra mu to mnéstwo czasu”.

Na szczescie udalo mi sie odwiedzi¢ te uczelnie i porozmawiaé
z Wimem. Uméwili$my sie na spotkanie w Amsterdam-West. Powitatl
mnie serdecznie. Mial na sobie koszulke z napisem No Rules Today.
Bylo co$ pocieszajacego w tym, ze deklaruje tamanie wszelkich zasad,
nie tylko tych zwigzanych z fizjologig.

Rozmowa od samego poczatku byla przyjemnaiinspirujaca. Podczas
tego pierwszego spotkania Wim opisal mi kilka ¢wiczen oddechowych,
aniektore nawet zrobiliémy na miejscu. O dziwo, zadziataly od razu, aja
stalem sie czujny i skupiony. Hof wyjasnil, ze trening zimna jest funda-
mentalnym warunkiem dobrego samopoczucia. Ekstremalne wyczyny
na mrozie nie sg jedynie demonstracjg mozliwosci ciata — zimno peini
tu konkretng funkcje. Wim twierdzi, ze trening ten uzdrawia, a my mo-
zemy nauczy¢ sie czerpac z jego licznych dobrodziejstw. Opowiedzial
mi tez, jak to wszystko odkrytijak pomagaludziom wykorzystywac po-
zytywne efekty ¢wiczen oddechowych i adaptacji do chlodu.

Zapytalem, dlaczego decyduje sie na tak obtedne wyczyny.

Oczy mu rozbtysty. ,Oddychanie stanowi tgcznik miedzy swiatem
fizycznym a duszg. Jesli my, ludzie, znajdziemy droge do naszych
dusz, wygramy wojne” - powiedzial.

Widzac moje zdumione spojrzenie, rozesmiat sie tubalnie i dodat:

»~Mam na mysli wojne z bakteriami i wirusami”.
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PROLOG

Jego ekstremalne dokonania nie sg tylko sztukg dla sztuki. Wim
chce pokazaé, do czego jest zdolny ludzki organizm - nie jego wia-
sny, lecz kazdego czlowieka, w tym twdj i mdj. Wim nigdy nie choru-
je. Dla wielu oso6b jego metody okazujg sie skuteczniejsze niz lekar-
stwa, cho¢ przyczyny ich efektywnosci do niedawna byty niejasne.
Mam jednak dobrg wiadomosé: sekret, ktéry Wim zna od dziesiecio-
leci, niedawno zostal potwierdzony przez naukowcow.

Mozemy wplywaé¢ nanasz autonomiczny uktad nerwowy.

Metode Hofa przeanalizowano w Centrum Medycznym Uniwer-
sytetu Radboud w holenderskim miescie Nijmegen. Jakie jest jej
znaczenie w przypadku schorzen metabolicznych, takich jak reu-
matyzm czy choroba Leéniowskiego-Crohna? Czym jest dla ludzi
zdrowych? Ile dodatkowej energii mozna dzieki niej zyskac¢? Wim
potrafi przebiec maraton po $niegu, ale do czego jesteémy zdolni
my - zwykli $miertelnicy? Czy mozemy spozytkowac te energie do
pracy? Czy korzystajac z metody Wima, da sie wyleczy¢ cukrzyce ty-
pu I1? Wydaje sie to zbyt piekne, by bylo prawdziwe.

A jednak Wim chce, aby jego metoda podbita §wiat. Poniewaz jestem
sktonny do eksperymentdw, zaczalem wykonywaé zalecane ¢wiczenia
oddechowe. Biore lodowe kapiele, staram sie zwiekszaé zaangazowa-
nie i spisuje wszystko, co przezywam. Rozmawialem z wieloma ludz-
mi, ktorzy zaczeli stosowacé metode Wima. W niniejszej ksigzce opisuje
swoje doswiadczenia oraz (oczywiscie!) metode Hofa, zwigzane z nig
techniki, zalozenia i okoliczno$ci jej opracowania.

Wiekszos¢ tekstu napisalem w imieniu nas dwdch, gdyz ksigzka ta
powstata na podstawie obu naszych wizji. Wim wnidst do niej przede
wszystkim wiedze merytoryczna. Raz najakis czas — gdy cheiatem wy-
powiedziec sie o nim jako postronny obserwator — uzywalem pierw-
szej osoby liczby pojedynczej. Wiedz zatem, ze ,my” to Wim i Koen,
a ,ja” — to sam nizej podpisany.

Zyczq przyjemnej lektury i powodzenia z zimnymi prysznicami!

— KOEN DE JONG






KOMU MOZE POMOC
METODA WIMA HOFA?

Wiesz juz, na czym polega metoda Wima Hofa i co na jej temat sa-
dzi wspdlczesna nauka. Pora zadac¢ pytanie, komu moze ona pomoc.
Wspominalismy juz o kilku chorobach - jak reumatyzm, otytos$é i bo-
relioza - lecz przypuszczalnie warto wyprobowa¢ MWH takze w in-
nych przypadkach.

Zanim opiszemy rozne schorzenia i przedstawimy doswiadczenia
0s0b, ktore zaczely wykonywac ¢wiczenia oddechowe i trenowaé od-
porno$¢ na zimno, cheieliby$smy wymienié pozytki, jakie metoda Hofa

moze przyniesc ludziom zdrowym.

LUDZIE ZDROWI

Nikomu rozsadnemu zapewne nie przyszioby do gtowy profilaktycz-
ne branie zimnych prysznicéw dla zdrowia. Kiedy jeste$ w doskonate;j
kondycji, raczej nie rozmyslasz o chorobach ani nie rozwazasz mozli-
wosci zachorowania.

Istniejg jednak racjonalne powody, ktore takze w przypadku ludzi
zdrowych moga by¢ zacheta do brania zimnych prysznicoéw czy ply-

wania w lodowatej wodzie. Zabiegi te dadzg ci poczucie pelni zycia -
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zwlaszcza jesli masz prace siedzgcg. Nawet jesli jg lubisz, zapewne
nie wyskakujesz co rano z 1dzka, podekscytowany perspektyws uda-
nia sie do biura. Zimny prysznic to znakomity sposob na rozpoczecie

dnia - sprawi, ze bedziesz pelen energii.

SPORTOWCY

Holenderski mistrz tyzwiarstwa szybkiego, Sven Kramer, bierze lo-
dowg kapiel po trudnych treningach, aby szybciej sie zregenerowac.
Podczas zawodow lub wyczerpujacych sesji treningowych w mies-
niach sportowcéw odkladajg sie uboczne produkty przemiany ma-
terii, takie jak mleczan, a ich podwyzszony poziom moze sie dlugo
utrzymywac. Poniewaz osobom tym zwykle zalezy na jak najszyb-
szym powrocie do intensywnych treningéw, starajg sie pozby¢ nad-
miaru mleczanu. Wysitek fizyczny powoduje takze mikrourazy mies-
ni, ktdre gojg sie w czasie spoczynku. Podczas odpowiedniej regene-
racji caly organizm zyskuje wiekszg wydolno$¢ — proces ten nazywa
sie superkompensacjg. Hydroterapia w postaci lodowej kapieli przy-
spiesza usuwanie produktow przemiany materii. Najpierw naczynia
krwiono$ne sie zwezaja, a potem - po wyjsciu z zimnej wody - gwal-
townie rozszerzaja, co znacznie przyspiesza krazenie krwi. Badania
nad skutkami zimnych kapieli oraz stosowania na zmiane gorgcych
izimnych prysznicow pokazujg, ze nastepnego dnia mies$nie sportow-
cOw sg mniej sztywne.

Doktor Chris Bleakley przeprowadzil ze swoim zespoltem obszer-
ng metaanalize wplywu lodowych kapieli na regeneracyjne zdol-
nosci organizmu. Sposrod 58 opisow eksperymentdéw badacze wy-
brali zaledwie 17, ktére uznali za wystarczajaco rzetelny material
do szczegolowej analizy. Wiekszos$é eksperymentow porownywala
efekty stosowania zimnych kapieli, cieptych kapieli i biernej rege-
neracji. (W jednym zestawiono skutki zimnych kapieli z aktywng
regeneracja, polegajacg na spokojnym truchtaniu przez 15 minut).

Wryniki pokazaly, ze 24 godziny po aktywnosci fizycznej sportowcy,
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ktérzy brali zimng kapiel, odczuwali mniejszy b6l miesni niz ci sto-
sujacy pasywna regeneracje.

Po tym krotkim wstepie, poswieconym zdrowym ludziom i spor-
towcom, opiszemy zastosowanie MWH w kontekscie chordb i innych
problemow zdrowotnych. Pragniemy ponownie podkreslié, ze infor-
macje te nie sa proba sklonienia cie do rezygnacji ze standardowe-
go leczenia. Nie mamy rowniez zamiaru podwazac ani oceniaé¢ sku-
tecznosci konwencjonalnych terapii. Chcemy jednak zachecié cie do
przyjrzenia sie zaleznosciom pomiedzy oddychaniem a funkcjonowa-
niem miliardéw komorek ciata oraz ich potencjalnemu wptywowi na

réznorodne zaburzenia i choroby.

CISNIENIE TETNICZE

Serce pompuje krew, tworzac w arteriach i mniejszych naczyniach
krwionosnych okreslone cisnienie. Badajgc to ci$nienie, lekarze mie-
rzg dwie wartosci: wyzszg (cisnienie skurczowe) i nizszg (cisnienie
rozkurczowe), podajac wynik w postaci obu ich poziomdéw; za typowe
uznaje sie poziomy 120 mm Hg (milimetréw stuparteci) na 80 mm Hg.
Nadmierny wzrost cisnienia tetniczego krwi zwieksza ryzyko wysta-
pienia chorodb sercowo-naczyniowych.

Ludzie o podwyzszonym ci$nieniu rzadko skarzg sie na konkretne
objawy, lecz jego nieustanny wplyw na naczynia krwionosne moze
prowadzi¢ do uszkodzenia narzgdéw wewnetrznych i innych struk-
tur, w tym miesni serca, oczu, nerek i mézgu.

Poziom cisnienia skurczowego jest bardziej zmienny, a przy tym
szczegdlnie podatny na stres. Ale to ci$nienie rozkurczowe stanowi
lepszy wskaznik ryzyka chordéb sercowo-naczyniowych. Gdy wynosi
powyzej 95 mm Hg, lekarze zaczynaja interweniowaé. Najpierw ra-
dzg, by pacjent rzucil palenie, zdrowiej sie odzywial, spozywal mniej
soli, schudl, ¢wiczyl co najmniej pot godziny dziennie i uczyl sie ra-
dzié sobie ze stresem. Jesli jednak zmiana stylu zycia nie pomoze,

wprowadzajg farmakoterapie.
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Zalujemy, ze lekarze nie uwzgledniaja w swoich poradach ekspozycji
na zimno. W rozdziale pos§wieconym treningowi odpornosci na chtéd
napisaliémy, ze naczynia krwionosne mozna wyc¢wiczy¢ poprzez
poddawanie ich wplywowi niskich temperatur. Obwodowe naczy-
nia krwionosne kurcza sie wtedy, aby zapewni¢ doptyw krwi do naj-
wazniejszych narzadow, a potem ponownie rozszerzaja, gdy ciato sie
ogrzeje. Mozesz je wytrenowac, doprowadzajgc do ich gwaltownego
skurczenia pod wplywem zimna, a potem pozwoli¢ im sie rozszerzyc
poprzez przejscie do cieplejszego srodowiska.

Jesli masz nadcis$nienie, pomyst wydaje sie wart wyprébowania.

Rzecz jasna, nie wskakuj od razu do lodowej kapieli, lecz zacznij od
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zimnych prysznicow - jak matka Jacka Egbertsa (o ktorej wspomi-
nalismy juz w czesci dotyczacej treningu odpornosci na zimno). Po
miesigcu takiej kuracji skonsultowala sie z lekarzem, ktory pozwolit

jej odstawic leki.

RAK

Kwestie nowotworow poruszyliSmy ze wzgledu na koncepcje Pierre’a
Capela, zwigzane z opisanym w poprzednim rozdziale czynnikiem
NF-«xB. Wspominanie o raku w ksigzce Wima Hofa, traktujacej o ko-
rzysciach z treningu odpornosci na zimno i é¢wiczen oddechowych,
jest — najogledniej méwigc - delikatng kwestig. Przytocze tu stowa
mojego przyjaciela, ktory zapytal wprost: ,,Piszesz ksigzke z Wimem
Hofem? Czy to nie ten facet, ktéry utrzymuje, ze mozna wyleczy¢ raka
tylko dzieki ¢wiczeniom oddechowym i zimnym prysznicom?”.

Wim nigdy nie twierdzil, ze potrafi wyleczy¢ raka. Nie mdgtby po-
wiedzie¢ czegos takiego.

Ale mdj przyjaciel irytuje sie na sam dzwiek jego nazwiska. Dosé
czesto spotykamy sie z takimi reakcjami - ludzie neguja koncepcje
Hofa w przeswiadczeniu, ze dajg one pacjentom ztudne nadzieje.

Wim Hof nie moéwi, ze leczy raka. Mimo to astronauta i fizyk Wub-
bo Ockels, ktory cierpiat na nowotwor nerek, po tygodniu spedzonym
z Hofem postanowil pltywaé w zimnych wodach amsterdamskich ka-
natéw. Holenderski filozof René Gude (nowotwor kosci) zaczat wy-
konywac ¢wiczenia oddechowe Wima. A dziennikarz Mark Bos (no-
wotwdr prostaty) zainstalowal w swojej szopie ,,zimnag balie” - rodzaj
drewnianej wanny, w ktorej mozna ustawic stabilng temperature wo-
dy, wynoszaca 1 stopien Celsjusza.

Czy ci ludzie desperacko szukali lekarstwa? W popularnym holen-
derskim talk-show Ockels powiedzial, ze jego amerykanski lekarz
dal mu najwyzej rok zycia. Nie pogodzit sie z tym. Uznal, ze sprébuje
wykorzystaé site swego umystu, aby wzmocnic¢ ciato. Cheiat odnalezé

w sobie pierwiastek przodkéw. Dodal, ze jest ,wdzieczny nowotworo-
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wi” za mozliwo$¢ poznania wielu nowych ludzi i szanse na pogtebie-
nie wiedzy. Do ostatnich dni walczyt o catkowity powrdt do zdrowia.
Zmart 18 maja 2014 roku.

Holenderski dziennikarz prasowy, Arno Gelder, odwiedzit Ockelsa
w szpitalu w przeddzien jego $mierci. Opisal to spotkanie tak: , Usci-
snelismy sobie rece. Ockels zdjgt maske tlenows. »Czesé, Wubbo« -
powiedziatem. Brakowato mi stéw, lecz Ockels byl przytomny i szcze-
sliwy, ze przyszedlem sie z nim zobaczyé. »Mam oswiadczenie dla
twoich czytelnikéw - oznajmit. - Musimy zaczaé pracowac nad nowsg,
religia, nowg energia. Nazywa sielud zk o § ¢! Wszystko jest na pulpi-
cie mojego komputera. Martin ci to wysle«”.

Gelder zapytal go, czy sie boi. ,,Smierci? Nie, ani troche. Mialem
Swietne zycie, wspaniate. Ale bardzo zal mi Joos i dzieci. Nimi przej-
muje sie najbardziej...”.

Ockels walczy!t do ostatniej chwili. Cho¢ nie zdotal pokonacé choro-
by, miat site i energie, by inspirowac innych do samego konca.

Mark Bos, dziennikarz i dokumentalista, takze zmagat sie z nowo-
tworem. Opowiadal, ze dowiedzial sie o Hofie juz po usltyszeniu dia-
gnozy i dzielil sie informacjami o tym, w jaki sposdb wykorzystuje
jego metode.

Raka prostaty wykryto u Bosa we wrzesniu 2012 roku. Gruczol byt
powaznie powiekszony; stwierdzono réwniez przerzuty do koscitono-
wej. Lekarze uznali, ze nowotwor jest nieoperacyjny. Po tej diagnozie
Bos poddal sie dalszym badaniom w Centrum Medycznym Uniwersy-
tetu Radboud. Tam ustyszat kolejne zle wiesci — rak rozprzestrzenit
sie takze na watrobe i byt nieuleczalny. Obawiajgc sie skutkdw ubocz-
nych, Bos odmdwil zastrzykow, lecz zaczal przyjmowac leki doustne
i podjat sie szczegdlnej misji. Postanowil badaé swojg chorobe, trak-
tujac ja jak fascynujacy material na film dokumentalny.

Miat tez zamiar wiecej ¢wiczy¢ i lepiej sie odzywiac. Intuicja pod-
powiadata mu, ze to dobry czas na robienie wszystkiego, co uwazal za
zdrowe, a na co nie znajdowatl czasu jako dziennikarz. Teraz chcial

dzialaé, bez wzgledu na efekty.
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Gdyby ktos jeszcze rok temu powiedzial mi, ze bede sie kapal w lodowatym stru-
mieniu, wymialbym go. Smialbym sig jeszcze glosniej, gdyby ten ktos dodal, ze
w $rodku zimy wejde na Sniezke, ubrany tylko w szorty i T-shirt, a towarzyszy¢ mi
bedzie grupa blisko 20, réwnie skapo ubranych towarzyszy.

Droga Icemana to przewodnik po $wiecie takich wlasnie ekstremow. Ta ksiazka
pokatze ci, ze kapiel w wodzie o temperaturze bliskiej zera polaczona z autorskimi
¢wiczeniami oddechowymi Wima Hofa moga cie doprowadzié na szczyt — zima,
ale w letnim stroju, dosiownie!

Polecam te ksiazke kazdemu, kto chce wyj$¢ poza strefe komfortu. Mowa nie
tylko o komforcie fizycznym. Worew pozorom, metoda Wima Hofa nie stuzy je-
dynie pracy z cialem i biciu rekordéw wytrzymalosci — to pasjonujgca podroz we-
wnetrzna.

MARCIN OSMAN, autor ksiazki Sprzecawaj wigcej
www.marcinosman.pl

Polaczenie cwiczer oddechowych, mentalnych oraz ekspozycii na zimno daje
ogromna moc, wzmacnia odpornos¢ i podnosi poziom energii. Kazdy z tych ele-
mentéw osobno przynosi wymierne korzysci, a polaczenie ich to prawdziwa ma-
gial To jednak nie wszystko — metoda Wima Hofa pozwala zwigkszy¢ odpormose
na stres, poprawia jakosé snu i koncentracie.

W moim przypadku ta metoda sprawdzita sig w 100 procentach. Miafa nie-
samowity wplyw na polepszeni icia i byla do dalszego
rozwoju. Z czystym sumieniem polecam ja kazdemu. Nie czekaj — dziataj i podnies
swoj komfort zycial

MARCIN PETRUS, trener technik oddychania
instruktor metody Wima Hofa

O MWH - metodzie Wima Hofa — pierwszy raz uslyszatam trzy lata temu od Marci-
na Petrusa, ktdry przez lata wspdipracowal z Hofem. Namowit mnie na warsztaty
i slynng kapiel w lodzie. Az ciezko uwierzy¢, do czego zdolne jest nasze cialo,
jesi systematycznie | sumiennie nad nim pracujemy. Polecam wszystkim opowiesé
Wima, jego metode i podejécie do zycia. To niesamowicie inspirujacy cziowiek.

ZOFIA ZBOROWSKA-WRONA, aktorka
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