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Ovu knjigu posvecujem svojoj deci,
va$oj deci, vas§im majkama i ocevima, braci i sestrama.
Ali pre svega, posvecujem je VAMA.
VAMA koji ste iznad straha,
VAMA koji zelite da zaronite dublje.
Nadam se da cete uspeti da obnovite svoju licnu snagu,
pomognete drugima, te da na kraju
pruzite ruku i samoj Majci Prirodi.






Ono $to je za nama i ono §to je pred nama
je toliko si¢us$no u odnosu na ono $to je u nama.
A kada to $to je u nama iznesemo u svet
¢uda Ce se desiti.

HENRI STENLI HASKINS
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PREDGOVOR
NEOBICAN SUSRET

DR ELISA EPEL

B ilo je to neobi¢no mesto za jednog, reklo bi se, konzervativnog
istrazivaca sa nekog medicinskog fakulteta: poslovna konfe-
rencija na temu zdravlja, u Palm Bicu, na Floridi.

Pitala sam se da li uopste treba da budem tamo ali sam sebe
stalno podsecala da bi trebalo da budem otvorenog uma - jer ni-
kad ne znas$ $ta ti sudbina sprema, koga bi mogla da upoznam, sta
bi sve mogla da nauc¢im. A onda sam otkrila razlog zbog koga sam
otisla. Eno ga, peo se na podijum, nosio je samo majicu dok je
vecina bila u odelima, sa bradom kojom kao da je govorio ,imam
vaznije stvari na koje tro§im vreme nego da negujem bradu”. Vim
Hof nam je preneo deo svoje pric¢e. Uveo nas je u deo svog metoda
disanja. I bila sam potpuno Sokirana.

Ono $to nam je on ispricao o svom iskustvu bilo je upravo
ono §to sam ja istrazivala — nacini na koje u nasem telu moze da
se poveca hormeticki stres. Teoretski, izlaganje stresu u velikim
koli¢inama moze da ima $tetno dejstvo po nase telo, ali u manjim
dozama moze dovesti do promena koje ¢e nas uciniti zdravijim
i ja¢cim - i to je ono $to nazivamo ,hormeticki stres” Istraziva-
¢i stresa, kao $to sam ja, provode mnogo vremena u ispitivanju
mracne strane stresa, kako nas hroni¢ni stres i depresija vuku na
nize, skracuju nam telomere i doprinose raznim bolestima. Ali
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takode znamo da stres moze biti i pozitivan. Akutni kratkotrajni
stres moze dovesti do snaznih pozitivnih promena u nasim ce-
lijama. Ako crva izloZimo manjoj toploti, to mu moze produziti
zivot, iako bi ga prejako zagrevanje usmrtilo. Studije o hormetic-
kom stresu kod ljudi su retke, ¢cime se mnogo pitanja ostavlja bez
odgovora. Postoje li prirodni nacini da se bezbedno otkljucaju po-
zitivni efekti stresa na nase Celije? Da li ve¢ posedujemo kljuceve
naseg telesnog boljitka? Gde uopste da zapocnemo istrazivanje na
ove teme? Slusajuci Vima Hofa, ¢inilo mi se da je on ve¢ dobro
skicirao mapu kojom bi trebalo krenuti u istrazivanje.

Posle njegovog govora, prisao mi je jedan par, Viktor i Lin
Brik. Viktor, ¢iji je brat tragi¢no zadobio jedno mentalno obolje-
nje, je trazio nacine da podrzi istrazivanja prirodnih metoda koji
bi mogli da sprece ili ¢ak izlece depresiju i druge ozbiljne oblike
mentalnih bolesti. (Uprkos brojnim reklamama za antidepresive
na televiziji, nekoliko meta-analiza je sugerisalo da reSenja koje
nude farmaceuti nemaju nikakav do samo placebo efekat.) Na
osnovu tog susreta, nastala je studija.

Kada sam se vratila u San Francisko, na Kalifornijski Univer-
zitet, ispric¢avsi svojim kolegama o Vim Hofu i njegovom metodu,
nisam odmah presla na pitanje: ,Hocemo li da istrazujemo tog
Ledenog coveka?” A to je prvo §to biste o njemu zapamtili: njegov
nadimak. U mnogim dokumentarcima o Vimu, videli biste ljude,
kako u uskim krugovima oko njega sprovode njegov metod. Mo-
gli biste da osetite adrenalin i koherentnost grupe koju pokrece
ispitivanje limita funkcionisanja njihovog tela, da vidite kako se
izlazu ledu u Sortsu - verovatno tokom hladnih zima u Poljskoj
- zagrevajuci se samo snagom uma i metodom disanja. Videli
biste ljude kako rade sklekove dok zadrzavaju dah; i to mnogo
vide sklekova nego Sto su mislili da mogu da urade. Videli biste
mlade kako hrle ka njemu, posebno muskarce, taj muski macizam
je prosto mogao da se oseti. Culi biste ¢udesne price od neka-
da bolesnih ljudi koji su se izlecili uz pomo¢ njegovog metoda.
Sve ovo je mahanje crvenim plastom za sve istrazivace po raznim
medicinskim Skolama. Ali sama moguc¢nost oslobadanja novih,
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mocnih efekata hormetickog stresa nadjacavala je alarm koji se
oglasavao za neuobicajene zahteve i skepti¢nu reakciju na njegovu
rastu¢u popularnost. Moje kolege su uocile potencijal, bas kao i
ja. Na nade zadovoljstvo, Vim Hof je 100% ispunjavao nase stroge
zahteve.

Uz slavu koju mu je donelo obaranje dvadeset i Sest svetskih
rekorda, kao i brojni dokumentarci i popularna literatura koji su
se bavili njime, Vim je znao razliku izmedu anegdote, price i da-
vanja znacaja metodu u svetu medicine. Znao je da staza kojom
ide istrazivanje — koja je spora, prepuna prepreka i neizbeznih
preispitivanja o objektivnosti i skepsi - zapravo jeste jedina staza
koja vodi ka razumevanju i pravoj, zdravoj primeni ovog meto-
da. Istrazivanje moze da nam pomogne da otkrijemo mehanizme
ovog metoda, da dokumentujemo njegovu bezbednost i efika-
snost, te da, kroz kontrolisane klini¢cke provere, odredimo kako
on deluje kod ljudi koji imaju odredena oboljenja. Metod je za
sada proveravan kroz sitne pilot-studije, pokazuju¢i poboljsanje
pri odgovoru imunog sistema na endotoksin' i artriticno zapalje-
nje ki¢me, sugeri$uci da moZze da umanji hroni¢nu upalu i njene
simptome.” Testiran je i kod ljudi sa povredama ki¢menog stuba
koji ne mogu vezbanjem lako da aktiviraju svoje autonomne i kar-
diovaskularne sisteme. Takode je praktikovan i kod starijih, gde
su pojedini ¢lanovi grupe imali preko devedeset godina. Vim zna
da je strogo istrazivanje put koji vodi ka otkri¢ima koja ¢e pomoci
ljudima da steknu vise kontrole nad svojim zdravljem i dobrobi-
tima svoga tela.

Pazljivo sam pratila istrazivanja Metoda Vima Hofa. Moj
je zakljucak da je potrebno da ta istrazivanja budu ozbiljnija, s
obzirom da ovaj metod poseduje jedinstven potencijal za pobolj-
$anje zdravlja i usporavanje procesa starenja. U nasem izucava-
nju, na Odseku za psihijatriju Univerziteta u Kaliforniji, proslu
godinu smo proveli u poducavanju metodi Vima Hofa onih ljudi
koji vode Zivot uz visoku dozu stresa, pazljivo prateci kako me-
tod utice na njihovu svakodnevnu emotivnu reakciju, autonomnu
reakciju na stres i celijske pokazatelje starenja. Nismo pominjali
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njegovo ime niti smo metod nazivali po njemu, jer bi to moglo da
dovede do onoga $to nazivamo ,,guru-efekat” — snazno verovanje
u metod - te ne bismo mogli da to uporedimo sa nekim drugim
metodama koje smo takode izucavali (razlicite vezbe, meditacija).
Ocekujemo da studija bude gotova tokom ove godine.

To je pocetak stvaranja jedne nove oblasti. Ve¢ znamo za neke
specifi¢nosti ovog metoda, kao $to je nacin na koji metod sporog
disanja moze privremeno da promeni pH vrednosti u krvi. Metod
je inspirisao pojavu brojnih teorija o tome kako on zapravo funk-
cionise. Ali ono $to mi smatramo jeste da se dana$nji mehanizmi
ovog metoda mogu vremenom, uz viSe istrazivanja, promeniti.
Li¢no sam veoma zainteresovana da $to vide saznam, za dobrobit
svih nas, ali i zbog toliko potrebnog prelaska delova javne zdrav-
stvene nege na samonegovanje sopstvenog zdravlja.

Ono $to je istinski neverovatna prica je sam Vim, kao $to
Cete otkriti na stranicama ove knjige. Plivaju¢i vise od 30 metara
ispod leda u zamrznutom jezeru, ili penjuci se sa grupom pla-
ninara na vrh Kilimandzara za dvadeset i osam sati, njega nije
pokretala Zelja za slavom. Ti poduhvati jednostavno, sami po sebi,
sve govore. Oni nam pokazuju da taj metod moze da nas pogura
da predemo granice koje mislimo da imamo, te da mozemo da
otklju¢amo ogroman potencijal naseg tela i uma. Ovo je zapravo
prica o strasti koju poseduje jedan covek, o njegovoj ljubavi prema
prirodi, prema svim zivim bi¢ima, prema svojoj porodici, celom
¢ovecanstvu i njegovoj Zelji da sa svima podeli ono $to on trenut-
no zna o uspesnom izle¢enju od bolesti. (Jo$ kao decak, osetio je
duboku povezanost sa prirodom, u tolikoj meri da je ve¢ u tri-
naestoj godini prestao da jede hranu Zivotinjskog porekla, i to u
kulturi svastojeda.) Ovo je i prica o ljudskoj patnji i teznjama - o
ljudskom iskustvu i nezajazljivoj znatizelji koji su gonili Vima da
istrazi granice uma i tela.

Prava poruka je da nam je Vim pokazao $ta svako od nas za-
pravo moze da uradi. Metod koji se ispod toga krije trazi od nas
nesto $to je svojstveno samo ¢oveku - snagu vere u sebe, snagu
snazne Zelje kombinovane sa usmerenom paznjom. Jedinstveno

16 | VIM HOF METODA



dijalekticko stanje opustanja u fizickoj nelagodi i bolu - zbog leda,
hladne vode, zadrzavanja daha - smatram izuzetnim stanjem.
Kao neko ko voli meditaciju, verujem da je to stanje posebno za-
nimljivo za istrazivanje uma. Nije to isto kao kad sedite sami i
meditirate - ovde se radi o o$trom, snaznom efektu, koji zahteva
nasu punu paznju i unutradnju usredsredenost. Treniranje tela i
duha na ovaj nacin izgleda da poseduje veliki potencijal za razvoj
mehanizama za oslobadanje od stresa.

Metod jasno pokazuje da nas ono u $ta verujemo ogranica-
va na ono $to mozemo da uradimo. Kako to Vim naglasava: ,,Sta
god da mislite da mozete ili da ne mozete da uradite, u pravu ste”.
Istrazivacka grupa sa Univerziteta Radbud u Holandiji, koju pred-
vode dr Koks i dr Pikers, objavila je studiju koja pokazuje da op-
timisticka ocekivanja prate neka od psiholoskih odgovora na ovaj
metod.” Metod zahteva angazovanje i tela i duha ali i bar poneko
uverenje.

Izuzetno mi je drago da sam prisustvovala dogadaju u Palm
Bi¢u. Cast mi je da vam predstavim Vima Hofa i ono $to bi mo-
glo da predstavlja revoluciju u oblasti zdravlja i samonegovanja,
a to je nasa sposobnost da primenimo i sami sebi odredimo sop-
stvene nivoe hormetickog stresa. Sledeca generacija odgovora se
nalazi u oblasti nauke. Podse¢am i sebe i vas da je nauka spori
proces izgradnje sopstvenog znanja gde ni jedna studija, sama za
sebe, nista ne dokazuje. Potrebno je da veoma pazljivo prouc¢imo
ovaj metod, kao i one koji iz njega nastaju, kako kroz bezbedno
samo-ispitivanje, tako i kroz stroga nauc¢na istrazivanja. Stoga
preporucujem da ne donosite bilo kakve negativne zakljucke po
automatizmu, ve¢ da se pre svega, otvorenog duha, okrenete svo-
joj znatizelji. Prepustite se iskustvima metoda Vima Hofa koje ¢e
vam ponuditi sopstveno telo i sami dodite do rezultata. Uzivajte!
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UvVOD
SVE JEOVO ZAVAS

Da li biste hteli da imate viSe snage, manje stresa i ja¢i imuni
sistem? Da li biste hteli da spavate bolje, da poboljsate svoje
kognitivne i atletske performanse, da budete bolje raspolozeni, da
izgubite kilazu i ublazite anksioznost? Sta ako vam kazem da sve
to, ali i mnogo viSe, mozete da postignete ukoliko otkljucate sna-
gu zatocenu u svom umu? I da sve to mozete da uradite u samo
nekoliko dana?

Sa razvojem covecanstva i tehnologije koja nam pruza sve
vi$e komfora, ljudi su izgubili urodenu sposobnost ne samo da
prezive, ve¢ i da opstanu u ekstremnom okruzenju. U odsustvu
stresa u prirodnom okruzenju, stvari koje smo napravili da bi
nam Zivot bio laksi su nas, zapravo, ucinile slabijima. Ali $ta ako
bismo mogli da probudimo uspavane psiholoske procese koji su
nase pretke cinili toliko jakim? Metod koji sam razvio i dote-
rao tokom skoro cetrdeset godina se zasniva na tri jednostav-
na prirodna oslonca: izlaganje hladno¢i, svest o disanju i snaga
uma. Ovaj metod sam koristio kako bih postigao nesto §to mno-
gi smatraju nemogucim, obarajuci vise od dvadeset Ginisovih
svetskih rekorda, pri tom zbunjujué¢i medicinsku profesiju. Tu
spadaju i istr¢avanje polu-maratona po polarnom krugu, boso-
nog, samo u $ortsu, kao i celog maratona preko Namib pusti-
nje u Africi, a da pri tom nisam popio ni kap vode. Tu spada
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i plivanje ispod debelog sloja leda, u duzini vecoj od Sezdeset
metara kao i stajanje u ledu satima a da pri tom moja telesna
temperatura nije pala. Popeo sam se na neke od najvisih vrhova
sveta samo u Sortsu. To je istina. Sve ove stvari su mi donele na-
dimak ,Ledeni ¢ovek” ali ja nisam nikakav super-heroj. Nisam
nikakva genetska nakaza. Nisam ni guru, niti sam ja izmislio sve
te tehnike. Izlaganje hladnodi i svest o disanju se praktikuju ve¢
stotinama godina. Ne spominjem ova svoja dostignuca da bih
se hvalio, ve¢ da bih podsetio da ima puno stvari na $ta je sva-
ko od nas sposoban. Zelim da probudim vase strahopostovanje
prema sopstvenom telu, umu i toj divnoj ljudskosti koju nosite.
Pozivam vas da prisustvujete sopstvenom cvetanju, oslobadanju
vasih mogucnosti da rade ono za $ta su sposobne. Ovaj metod
je dostupan svakome. Sve $to ja mogu da uradim, mozete i vi.
Znam to jer sam poslednjih petnaest godina proveo tako §to sam
skeptike pretvarao u verujuce. Pricao sam o ovom metodu Sirom
sveta i video neverovatne rezultate iz prve ruke. Ljudi koji su
prihvatili moj metod su uspeli da smanje dijabetes; ublazeni su
simptomi Parkinsonove bolesti, reumatoidnog artritisa i multi-
pla skleroze; a osetilo se i kod mnogih drugih autoimunih obo-
ljenja, od lupusa do lajmske bolesti.'

Tajna zivotnog zdravlja i sree vam je na dohvat ruke. Pot-
puno bezbedno mozete praktikovati Metod Vima Hofa i sami,
sopstvenim ritmom i u komforu sopstvenog doma. Nema nika-
kvih tableta, injekcija, vitamina, suplemenata, opreme ni poseb-
nih rezima ishrane bilo koje vrste - sve §to vam treba ste vi sami i
vada zelja da otkljucate skrivene potencijale sopstvenog tela. Ova
knjiga je vas vodic.

Da li ste spremni? Na slede¢im stranicama ¢u sa vama po-
deliti pri¢u o svom putovanju, iz malog sela u Holandiji u kome
sam roden, do svetske pozornice na kojoj se sada nalazim. Obja-
snic¢u uzroke i posledice svog metoda, filozofiju koja je kroz njega
protkana, kao i nauku koja ga podupire. A da¢u vam i primere iz
prakse, onih ljudi koji su koristili ovaj metod koji je doneo radi-
kalne promene u njihovim Zivotima. Radeci sve to, nadam se da
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