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Bezpecnostni upozornéni’

Autori ani vydavatel nenesou odpoveédnost za samostatné nebo neprimérene provddeni kte-
rychkoliv postupl v této knize. Nékteré popisované aktivity mohou byt pro individudini fy-
zickou kondici a zdravotni stav nékterych jednotlivct prilis ndrocné. Néktere sportovni a jiné
vykony, které budeme popisovat v piibézich, jsou provddény zkusenymi instruktory a $pic-
kovymi sportovci, kteff dosdhli danych dovednosti pod odbornym vedenim po dlouhodobém
systematickém tréninku. NesnaZte se je tedy, prosim, napodobovat bez odborného vedeni.
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,Chladova terapie“ je ndzev, kterym chceme odlisit popisované tréninkové
aktivity zaméfené na vystavovani se chladu od klasického otuzovani. Ne-
jedna se v zddném pfipadé o léCebny systém. Nezdvislé studie, na které se
v této knize odkazujeme, doklddaji pozitivni efekt plisobeni chladu na fyzicky
i psychicky stav Cloveka. Chapejte, prosim, souslovi ,chladova terapie®, kte-
ré pouzivdme v této knize a v dalSich materidlech stejnych autord, jako ter-
min, kterym odliSujeme bézné slovo s neurcitou definici ,otuzovani®. Pojmem
.Chladova terapie“ chceme poukdzat na blahodarné (cinky vystavovani se
nizkym teplotdm — at uz pomoci vody, nebo vzduchu, bez tvrzeni, Zze majf
konkrétni nebo zaruceny efekt na léCeni konkrétniho zdravotniho neduhu.
Definicl tohoto nového pojmu se dale zabyvdame v pfislusné kapitole.

Vyuzivame také zkratku ,CT“ ktera kromé prekladu ,chladova terapie®
v plvodni anglické podobé zni ,cold thermogenesis* neboli tvorba télesné-
ho tepla, ke které dochazi pfi vystavovani se chladovému prostred:.

Veskeré pribehy a vyroky Ucastnik( zachycené v této knize jsou sepsany na
zdkladé probéhlych skute¢nych uddlosti. Jména absolventd v pfibézich jsou

zméneéna, aby se udrzela anonymita jejich sdileni.



Kazdy autor v podobném oboru stoji pfed volbou, pro koho publikaci viastné
pise. Je pro jeho kolegy z oboru, nebo pro bézného Ctendfe? Zvolil jsem ces-
tu psani pro lidi. Na nékterych mistech mé mozna budete chtit pfi ¢teni radk(
udefit — védome se dopoustim u interpretace vysledkd studii zjednoduso-
vani, kterym chci védu o chladové terapii pfiblizit b&znému ¢tenafi a nastinit,
odkud se dané informace berou.

Mnoho studii si vzajemné protifeci a najdete i takové, které svedci o Upl-
ném opaku vysledk( téch, které uvadim pro podporu svych tvrzeni v této kni-
ze. A takova je véda. Jak vime, zéleZi na nastaveni dané studie — konkrétnich
podminek, jako jsou v nasem oboru teplota, forma prostfedi (stojatd voda,
tekoucl voda, vzduch venku, vzduch v kryokomore), ¢as straveny v chladu,
pfitomnost, nebo naopak absence pfipravnych a zdvérecnych cvicenli, jejich
pfipadnd forma (napf. specifickd dechova technika, fyzicke cvi¢eni nebo dalsi
cvicen( a ritudly) a stav zkoumanych subjektl (pohlavi, vék, fyzicka kondice,
droven predchoziho prizplsobeni na chlad, dokonce aktudlni stav téla a psy-
chiky v dobé méfeni) a lidi, ktefi to vSe zkoumaji — které parametry si pro me-
feni vybrali a jakym zplsobem budou vysledky interpretovat a zasazovat do
kontextu dalSich vyzkum.

Cilem této publikace je inspirovat, motivovat a ukazat, kterym smérem se
véda v souvislosti s vystavovdnim organismu chladu ubira. Uz dost dlouho se
v nasi ,mainstream* spolecnosti fikalo, Ze chlad ¢lovéku Skodi — mym cilem
v této knize je ukazat, Ze pokud umime s chladem zachdzet, je tomu pravée
naopak.



Chtél bych tuto knihu vénovat vam vsem, ktefi hledate své talenty. Pokud
mate pocit, ze nejste v néCem tak dobfi jako jini, jednoduse hledejte. Obje-
vujte, v jakém oboru lidské Cinnosti vynikdte pfirozené, s minimem Usili. Do-
opravdy a s nadSsenim se mliZzeme realizovat jen tam, kde nds to bavi. A bav(
nas to tam, kde zazivame lehkost a véci se déji jakoby samy od sebe.

Rikd se, Zze nase Zivotni poslani je ¢innost nebo sluzba, kterd nam pfijde
tak samozfejma, Zze bychom si za ni bézné nikdy nenechali zaplatit. Kazdy
jsme unikdtni a mame své silné stranky, kterymi pomdhdme lidem ve svém
okoli a tim spolecnosti jit dopfedu a rozvijet se. Zarovenn mame ity slabé, kte-
ré nds skveéle uci souhfe v tymu a davaji nam pfilezitost fici si o podporu. To,
Ze na vSechno nestacime sami a potfebujeme néci pomoc, neni slabost —
spi$e naopak. Casto chce véts( silu pozddat o pomoc a pfiznat, ze ndm néco
nejde, nez zvladat kazdou situaci s pfehledem. Také otuzovani a chladova
terapie nas uci tymové hre. Pokud se vyrdzite koupat do studené vody ven
nebo jdete v pfirodé v zasnezené krajiné bez zimniho obleceni, nechodte ni-
kdy sami. Obklopme se na cesté spolehlivymi spole¢niky a pojdme do chla-
du jako tym. Jako lidé jsme ze své podstaty spolecensti tvorové a jiz odpra-
davna fungujeme v tlupach a vzdjemné si pomahdme.

Mou silnou strdnkou je potdpéni se pod ledem a béh i chiize v minu-
sovych venkovnich teplotdch. Ackoliv mé ddery na klavesnici maji do psa-
ni véemi deseti daleko, rozhodl jsem se pfedat nékteré zazitky a zkuSenosti
formou této knihy. Mé roky v chladu jsou spojeny se spfiznénou dusi, které
si moc vazim, Veronikou Allister, které uz roky fikdm ,Deer” (Cesky ,jelen” —
jeji rodné pfijmeni bylo Jelinkova). Chlad nds propojil a pomohl ndm pfeddavat
myslenky, které se téZko popisuji — ale v chladu je mlzeme zaZit a tim je do-
opravdy udélat soucasti svého mySleni a osobnosti.

Chlad je velky ucitel a nejinak je to s kazdou situaci, kterou na své zivot-
ni cesté potkame. Véfme své intuici, protoze jen ona nas zavede tam, kde
mame své misto.

V Praze, duben 2021



Chtél bych v prvni fadé podékovat Veronice ,Deer” Allister za chvile strave-
né nejen planovanim této knihy, ale také tvorbou spolecnych eventd, Skole-
ni, workshop( a vystup(l na konferencich, které pro mé byly a jsou nesmirné
naplnujici. Jsem velmi vdécny, Zze mizeme nejen napliovat svij kreativni po-
tencidl, ale také pomoci kurz( a psani pfindset to, o ¢em véfime, ze pomaha
rliznych zivotnich situacich, i téch turbulentnich — od ukoncenf spoluprace
s Wim Hof akademii pfes pracovni vyCerpdni az po skutecné hlubokeé zazitky,
jako byly nase spolecné ritudly, meditace, sdileni, dlouhé hovory o principech
a fungovani lidské podstaty. Deer mi byla a je nejblizsi dusi v chladu a moc si
vadzim toho, co jsme spolecné vytvofili a tvofime.

Dalsi diky patfi mému kamaradovi a kolegovi Davidu Venclovi. David je
velkou inspiraci pro mnohé — jesté aby ne, kdyZ dokdzal pfekonat svétovy
rekord vzdalenosti uplavané pod ledem bez neoprenu a na jeden nadech!
Osobné mée vsak jeSté vice nez jeho houzevnaty trénink fascinuji lidskost
a pokora, které ukazuje ve vsem, co déla.

Na rozdil od mnohych atletd, které potkdvam, se po prekonani rekordu
nepropadl do zhorSenych nélad. David pfistupoval k tréninku vzdy s velkou
lehkosti a humorem. Po pfekonani svétového rekordu, kterym se uchazi o za-
pis do Guinnessovy knihy rekord(, byl snad jesté veselejsi a uvolnénéjsi nez
predtim. To u sportovcl takového formatu neni viibec samoziejmé. Ono totiz
kdyz zijete jen pro jeden cil a pak ho s velkou slavou splinite, v Zivoté mate
najednou prdzdno... Pracovat s tim je pro mnoho vykonnostnich atletl vétsf
ofisek nez tvrdy trénink a dosahovani stdle novych vysin sportovnich vykon(.

Davida si velmi vazimi za to, ze ma jasno v zivotnich prioritach. Na prvnim
miste je u nej rodina. Tuto hodnotu vystihuje humorna situace, kterd se udala
v médiich mnohokrat — napfiklad kdyz jsem tlumocil Davida pro BBC World
Service Radio Londyn, reportérka se Davida zeptala, co dalsiho ve svém zi-
voté po pfekonani ledové mety planuje. David se svym osobitym humorem
odpovédél: ,Koupit dcefi bublifuk, protoze z néj bude mit radost.”



Vztahy o Clovéku hodné vypovidaji a David dokdze s manzelkou a dce-
rou vytvaret prostfedi, které je opravdu krasné. Kdyz se jeho dcera rano pfed
pokusem o svétovy rekord v plavani pod 30 centimetry ledu na jeden na-
dech ptala: ,Tati, kam jdes?* Fekl ji: ,Jdu si zaplavat, odpoledne budu zase
zpatky.” A bylo to presné, jak fekl.

Dalsi velké diky patfi mému novému domovu v Praze za prostfedi, které
spolecné tvofime. Zalozili jsme komunitni bydleni, které ndm umoznuje sdilet
ndpady a inspirace a podporovat se po vzoru nasich predk(. Vzdyt jako lidé
jsme vzdy zili ve skupindch. Diky tomuto prostfedi jsem si v prlibéhu tvorby
mohl urCit, kdy se chci sdm ve svém pokoji soustfedit na psani a kdy chci byt
socialni a sbirat napady, inspiraci nebo prosté jen odpocivat v kruhu ostat-
nich. Péce o spolecny prostor je také skvéld psychohygiena a odpocinek od
intenzivniho pfemysleni, za ktery jsem vdécny.

Dale rozsifovat praxi chladové terapie mi v zimé 2020/2021 skvéle po-
mohl 13metrovy plavecky bazén, ktery tu mame na zahradé — v zimé casto
s vrstvou ledu na hladiné. Jsem vdécny za rdna, kdy jsem vyrazil po decho-
vé rozcvic¢ce do bazénu a nechal se obejmout ledovou vodou. A i kdyZ pod
ledem neplavu tak daleko jako David, tuto zimu mi trénink v bazénu pomohl
rozsifit zkuSenosti instruktora chladu o dalsi disciplinu.

Po letech, kdy jsem se postupné seznamil s ultradlouhymi ledovymi spr-
chami a hranim si s ledovymi kostkami, s prochdzkami venku a také vystupy
na Snézku v minusovych teplotdch jen v kratasech, se statickymi ponory do
ledové vody a s ddlkovym plavdnim na hladiné ledové vody, jsem se tuto
zimu mél moznost nofit v nasem bazénu se zadrzenym dechem pod zamr-
zlou hladinou a plavat pod ni z jedné strany na druhou. O to vice si této moz-
nosti vazim, protoze v éfe covidu bylo pro mnohé sportovce plavani v bazé-
nech bohuzel nedostupné.

Chtél bych na tomto misté jesté vzdat hold pani Bozence, 9lleté zimni
plavkyni, s niz jsme méli tu ¢est uplavat péknych par desitek metr(l ve Vitavé
spole¢né s Veronikou, Davidem, pfedsedou Prazského klubu zimniho pla-
vani panem Prokopem a dalSimi otuzilci. Je krasné vidét na vlastni oci, kam



ldska k chladu mize vést. Pani Bozenka se ve svych 91 letech otuzuje uz té-
meéf padesadt let... Je stale veseld a Sifi vSude kolem sebe radost.

Vztah jednotlivce k chladu je jako vztah k jinému Clovéku —

neni staticky a nepokvete, pokud ho nebudeme zalévat. Chlad
bude zasahovat do vnitfnich ¢asti nasi bytosti, budeme s nim

v blizkém spojeni, podobné jako se svym druhem nebo druzkou.
Vztah to nebude vZdy jednoduchy, jako neni jednoduchy Zadny
vazny vztah. OvSem mohu vam slibit, Ze pokud na tomto vztahu
budete pracovat, bude to jeden z nejpfinosnéjsich mimolidskych
vztah(, které jste kdy méli.

Jsem na poslednim a tim ¢estném misté vdécny prave jemu — chladu —, ktery

v v

me tolik podpofil, naucil a pomohl mi, a pevné véfim, ze bude i nadéle.




Kdyz jsem se poprvé osobné setkala s Liborem, védéla jsem, ze nds Cekad
spolecnd a Uzasné dlouhd a rliznoroda cesta. Okamzité jsem uziela, kdo pre-
de mnou stoji, a dodnes je mi velkou cti, ze jsme se potkali. Tuto knihu jsme
plvodne méli pséat spolecné, ale ja jsem si po cesté uvédomila, Ze ji ma na-
psat Libor sdm, a to z toho dlvodu, aby méla hlavné jeho esenci, kterd je ve-
lice vyjimecna.

Drzite v ruce néco, co je naprosto svetovy unikat. Neznam nikoho, kdo
by mél tak hluboky, ale zdroven i komplexni pohled na zdravi Clovéka jako
Libor. Kdo dokdze propojit svet védy, moudrosti staroddavnych kultur a mit to-
lik zkuSenosti s chladem zdroven. Libor opravdu Zije to, o ¢em piSe, a jde
jesté mnohem, mnohem dal. Tato kniha je souborem védeckych studii, kte-
ré k dané problematice existuji, ale zdroven je zde mnoho osobnich pfibé-
h{ a hlavné Liborova praxe, kterd je ze vseho nejdllezitéjsi. Chlad je velkym
ucitelem a chladova terapie velkou ucitelkou. Tyto terminy Libor ve své knize
krasné popisuje a i Clovek, ktery se chladu nikdy nevenoval, pochopf jejich
rozdily a dlleZitost tohoto pojmenovant.

Mezi mnou a Liborem je velmi silné duchovni spojeni, které se slovy
neda popsat. Neni ani tfeba. Prosté vite, Ze mate dlouhou a spole¢nou cestu,
jen nevite, jak to vite, a nevite, jak bude vypadat a co se na ni pfihodi. Vlastné
toho moc nevite, ale odevzdavate se tomu. Odevzdavate se Zivotu a pak se
nestacite divit, co se déje za zdzraky.

Stejné je to s chladem. Je to pfirodni sila, kterou clovék nepfepere. Na-
opak. Chladu se musite odevzdat a pfijmout jej, v€etné nekomfortu s nim
spojenym. Jak pise sam Libor: ,Byt schopen se uvolnit do nepohodlIi* Po-
kud pfed chladem nemadte pokoru a respekt, pékné vas semele. Chlad je na-
prosto genidinim privodcem nejen nasich strach(, ale i nasi podstaty. Je to



néstroj, ktery nds dokéze dostat do pritomnosti, a to okamzité. Clovék si na-
konec uveédomi, ze nic jiného nez pfitomnost neni. Uvédomi si, ze tady vzdy
byl, jen jeho mysl se mu snazila nakukat néco jiného a on tomu uvéfil.

V uspéchané dobeé je chlad velkym pomocnikem, protoze zchladi nase
pfepdlené motory a dostane nds zpatky k sobé. Jen je potfeba jit s pokorou,
odvahou, silou a jemnosti. Dlvérovat procesu, divérovat sobé.

Jsem nadsena, Zze konecné vznikla kniha o chladu, ktera se na néj diva
z vice Uhld pohledu a je prolozena mnohaletou zkusenosti. Je to kniha, kte-
rou sama chci Cist.

Celou ji beru jako oslavu a vyjadreni Ucty k této pfirodni sile. Uzivejte si
ji podle svého tempa a aplikujte chladovou terapii tak, jak to bude vyhovo-
vat vam. Kazdy jsme trochu jiny a je potfeba vnimat svoje individudini télo
a svou jedinecnou cestu. Popfeji védm na vasi cesté chladem Vergiliovymi slo-
vy: Stéstl preje odvaznym. Uz? to, Ze jste se rozhodli tuto knihu predist, je ve
své podstaté odvazny krok.

Veronika Allister
v Praze, kvéten 2021






Clovék a chlad



Kapitola 1

Kniha je tim, co si vzala za Ukol ve svém ndzvu — kompletnim privodcem své-
tem chladu a otuzovani. Je pro vds vSechny, ktefi se otuzujete nebo s otuzo-
vanim chcete zacit. Ukdzeme vdm v ni osobni pfibéhy, nové rozmeéry zdravi,
stésti a rlstu, které otuzovani a celkove plsobeni chladu pfindsi. Télo i psy-
chika si chlad dokazou opravdu uzit. Staci si to dovolit.

Tato kniha bude vasim priivodcem motivaci, inspiraci a také praxi otuzo-
vani, kterému filkdme ,chladova terapie“. Ukdze vam, jak se m{Zete otuzovat
postupnég, rozumng, krok za krokem. Dozvite se, pro¢ ma chlad na nas orga-
nismus i psychiku tak zdsadni pozitivni Gcinky. Inspirujeme vas pfibéhy no-
vych zacatkl a Uspéchd. UkdZzeme vam, jak pomoci chladu muzZete byt vice
naplno ,tady a ted” a podpofit vSe, co ve svém zivoté délate. Vztahy, praci,
soustfedéni, sebeldsku, komunikaci, fyzicky i mentdini vykon, zdravi, imuni-
tu, sport, kvalitu spdnku... Chlad se vine tématy seberozvoje jako Cervena nit
a dokdze nam pomoci snad v kazdé oblasti naseho zZivota.

Co vice, nemusite se otuzovat roky nebo desetileti, abyste jeho efekty
pocitili. Naopak, pokud zvolite sprdvny postup, staci jen pouhé desitky vte-
fin... Uginky spravné vyuzivané chladové terapie na sobé& pocitite prakticky
okamzité. Hned poté, co se z chladu dostanete zpét do tepla, vnimate pozi-
tivni zmény. Endorfiny, pfiliv radosti a dobrého pocitu ze sebe sama, lepsi na-
ladu a chut do zZivota.



Pfesné tyto efekty nam nesmirné pomahaji také v turbulentnich dobach
necekanych spole¢enskych zmén, které se zacaly v Ceské republice proje-
vovat od bfezna 2020. Mame védomou moznost, jak svou psychiku i t&lo ne-
byvale efektivné podpofit a pomoci sami sobé byt ,nejlepsiverzi sebe sama®,
i kdyz radosti a veseli vnejSi udalosti pfilis nenahravaiji.

Po vystoupeni z ledové vody nds vzdy ¢eka Uplné novy svét. Ti z vas, kte-
I se otuzujete, dobre vite, o ¢em mluvim. Mnoho Ucastnik( nasich worksho-
pl a kempl pfichdzi s obavami. ,Voda je hodné studend®, ,nikdy jsem nic
podobného nezkousel/a®, ,co kdyz se nachladim®... Tyto obavy novym zajem-
clim casto vifi hlavou. Strach a obavy jsou pfirozenou soucasti byti. Chrani
nds a jsou v jadru dobré. Ovsem pokud se je nauc¢ime ovladat a pfekonavat,

otevira se nam cely vesmir dalsich moznosti.

~Pokud déelds v Zivotée jen lehké véci,

Zivot bude tezky.
— T Harv Eker

Nékdy se stava, ze nds k sobé chlad vyloZzené vold. Je jen na nds, zda toto
vnitfni voldni poslechneme a prekro¢ime své hranice, nebo zlstaneme
v komfortu, kterym se ovSem nezménime.

Zmeéna k lepSimu potfebuje akci. Akce je vzdy nepohodIna. | dalajlama
pfiznava, ze on sdm je v podstatée jako kazdy jiny Clovek Iiny. Je jednodussi
nedélat nic, nez se o néco snazit. Kdyz ale pfekoname sami sebe a udéldme
prvni krok, ¢eka nds néco nového. Néco vzrusujiciho.

Znate to lehké napéti pfed vykonem? Nez si stoupnete pred lidi, abys-
te jim sdélili svoji mySlenku, pocit, nez se ozve ,start* u zavodu a vy vyrazite
vpfed, nebo kdyz se chystate na ponor do ledové vody?

Kolik z nds by radéji nez jit do posilovny nebo na zahradu, kde mame cin-
ky, o néco déle spalo. Nebo si feklo, ze dneska je voda moc studena... Zna-
te vSak ten pocit poté, co feknete ,ne“ skute¢nym i domnélym pfekazkam?



Kdyz se prekonate, odloZite vymluvy? V duchu si fikdte, dnes jsem unaveny,
Spatné jsem spal, boli mé celé télo... Kdyz je ve své hlavé ztlumime jako pfilis
hlasitou hudbu, pfekoname se a jdeme cvicit nebo se chladit, dobry pocit je
pak dvojndsobny.

Doted si pamatuji, jak jsem jednoho dne stal v zimé u bazénu u nas na
zahradé a vnimal jsem, jak se pfed ponorem citim. Bylo zrovna sychravo
a Skaredé a mné v hlave jelo to, Ze ted trénuji kazdy den, Ze je toho na mé
moc, ze bych si mél na den odpocinout... Doopravdy jsem se na ponor, natoz
plavani ve vodé vibec necitil.

Rozhodl jsem se to brat jako zkuSenost. Udéldm to — ponofim se!l Pokud
to bude dobré rozhodnuti, budu za néj zpétné moc rad. Pokud ne, budu mit
situaci, z které se mohu poucit. Lepsi vlastni zkuSenost nez nejaky neurcity
strach. Chtél jsem véfit sdm sobé a své proZité zkuSenosti, ne anonymnim
strachdm.

Vzdy se snazim rozliSit tu tenkou hranici mezi obavou, jistou formou le-
nosti a tim, ze je toho na organismus doopravdy moc. Tato hranice je tenka
a je jedina cesta k jejimu lepsimu objevovani. Tou jedinou cestou je vlastni
zkuSenost.

Kdyz jsem se to rano ponofil, mél jsem chvili neidentifikovatelny pocit. Sa-
mozfejmé mi byla zima, ale zkoumal jsem, jakym zptdsobem je mi zima. Ona
totiz neni zima jako zima. Zimu citime vSichni, ale jeji kvalitu vnimame kazdy
jinak. Kdyz se s tim pocitem skamarddime, vitame ho jako starého zndmého,
kterého opét radi vidime, je pobyt v ledové vodé pfijemnéjsi a uvolnénéjsi.

Nékolik chvil poté, co jsem se ponofil do vody, jsem pocitil velkou ra-
dost. Najednou jsem vnimal pfival energie a chuti se do ledové vody vrhnout.
Udélal jsem to. Nakonec ten den patfil ranni chladovy trénink v bazénu na za-
hradé mezi ty nejdelsi a nejintenzivnéjsi, které jsem tu zimu zazil. Plaval jsem
nékolikrdt se zadrzenym dechem pod vodni hladinou od jednoho konce ba-
zénu ke druhému. Nesmirné mé to bavilo. Pfipadal jsem si jako malé dité na
piskoviéti s babovi¢kami. Cista radost a nadsent.



Kazdy takovy zaZitek pro mé byl silnou inspiraci, v duchu Zatopkova ,kdyz
nemUzu, pfiddm*“ Nejde o to, jit ,na silu“. To vibec ne. Naopak ve cvi¢enf
s chladem si potfebujeme byt velmi védomi svého stavu a vnimat, jaka inten-
zita a davka jsou pro kazdého z nds jako jednotlivce vhodné. Ovsem pokrok
a rlst v zivoté i chladové terapii lezi v zoné diskomfortu. Pokud se nedostane-
me k hranicim svého odhodlani, jak je méme rozSifovat? Proto jsem se toho
rana rozhodl brat ponor do ledové vody jako zkusenost. Nastavil jsem si v hla-
vé, Ze pokud mi télo bude davat signdly, Ze je toho na néj doopravdy moc a ze
to rdno bych si mél od chladu odpocinout, tak to udélam a hned se vynofim.

Tato kniha bude zC4sti o pfekonavani hranic. Ale nejen o tom. Bude také
o sebeldsce a citlivém pfistupu k sobé sama. V roce 2018 mi m{j mentor, zku-
seny instruktor Wim Hof metody a bojovych sportll z Velké Britanie, pomahal
pochopit, jaky je vztah mezi vykony v chladu a osobni vnimavosti. ,Vlastné
nechces byt jako Wim Hof. Tedy spiSe se nechce$ dopracovat ke stejné otu-
Zilosti, jakou ma on. On sam to zvlada, ale vnimat lidi kolem sebe a pomahat
jim s dvodnimi kroky v otuzovani je velmi téZké, pokud jsi od nich tak vzda-
len. Pokud stoupds na Everest v plavkdch, nedokazes se pak pfilis vcitit do
toho, co proziva ¢lovék, ktery je v chladu poprvé.“ Tehdy to pro me byl dile-
Zity impulz — vysoka mira chladového vykonu jde do protivky s jakymsi ,rodi-
Covskym principem®, kdy zname nejen cile, kam se chceme dostat, a mame
plan, ale také jsme sami k sobé& i ostatnim laskavi a zname své hranice a ja-
kousi slabost — pocit, ze at uz v chladu nebo v Zivoté deéldme jakkoliv velké
nebo malé vykony, vzdy nékde lezi limit, ktery je moudré respektovat.



Tento impulz mé motivoval k rozvoji postupného pfistupu k otuzovani,
o kterém je takeé tato kniha. Chlad je kamarad a ucitel pro kazdého z nas, jen
si k nému potfebujeme najit tu sprdvnou cestu. Nékdo bude plavat v ledové
vodg, jiny si opléachne réno oblicej ledovou vodou. Oba dva tyto konce spek-
tra jsou plnohodnotné formy chladové terapie. V pribéhu ¢teni si ukdzeme,

jaké moznosti se skryvaji mezi nimi.

Pokud jsme v maximalni sile, Casto méme tendenci byt méné citlivi k sobé
i ostatnim. Kdyz prfemyslim nad zivotem, nejvice jsem se naucil u padu, hlavne
téch tvrdych. Ty meé ucily byt vnimavejsi ke svému okoli'i k sobé a slevit z pfe-
hnané perfekcionistickych pozadavkd. S pribyvajicimi roky zZivota a tim, jak
nam zivot udili rizné lekce, Celime vyzvam a mdme za sebou hodné zkousek
svych limitl. Dostdvdme impulzy byt shovivavéjsi a brat véci s nadhledem.
Rikdm tomu ,rodicovsky piistup k zivotu®, jehoz souédsti je smiteni se s ne-
dokonalosti, vlastné obejmuti a absolutni pfijeti véci tak, jak jsou. A stejné tak
mzZeme v ledové vodé pfijmout stav zimy. | kdyz citime intenzivni chlad — po-
cit zimy, mdme s nim moznost kamarddit a nechat se obejmout. Nevzdorujme
mu. Nechme se jim hyckat. Stejné jako zivotem. Jak fika Johnny, manzel mé
drahé kolegyné Veroniky, ,dovol si to*

V této kapitole sdilime, co nds na cesté za chladem a jeho poznavanim vedlo.
Ackoliv pro vas tuto knihu pise Libor, naSe cesty s Veronikou jsou velmi Uzce
spjaty, a proto najdete v této kapitole pfibéhy dva. Co nds vedlo k tomu, brat
chlad jako partnera, ktery s ndmi ma byt cely zivot?



Moje prvni vzpominka na chlad saha do dob, kdy jsem byla na stfedni skole
v Plzni a leZzela nemocna s horeckou pfes 40 °C. Byla jsem na interndtu a jen
si pamatuji, Ze moje vychovatelka mluvila s doktorem, ktery ji fekl, abych si
vlezla na chvilku pod studenou sprchu. Bylo mi strasné zle a moc jsem ne-
byla pfi védomi, takze jsem udélala, co mi bylo fec¢eno. Viibec jsem nad
ni¢im nepfemyslela, prosté jsem to udélala. Zacala jsem rovnou pékné od
hlavy, coz, jak se dozvite v této knize, nemusi byt zrovna tou nejlepsi strate-
gii. V ten okamzik, kdy se prvni ledové kapky zacaly dotykat mého oblice-
je, jsem byla ihned pfitomna, plné zpdtky ve svém téle. Nevédéla jsem, jak
dlouho ve sprde mam byt, jen jsem védeéla, Ze mi to pom(ze. Po par minu-
tdch jsem vylezla a citila se jako znovuzrozend. Pofad mi nebylo dobfe, ale
mUj stav se radikdlné zménil. Byl to pro mé maly zdzrak. Tenkrét jsem jesté
netusila, Zze mé chlad bude provazet po zbytek mého Zivota. Na vysokou
jsem odjela do Skotska a tam jsem se s chladem sbliZila znovu. V chladném
Skotsku zapocala moje cesta za tou nejlepsi verzi sebe sama a chlad je od
té doby na mé cesté mym hlavnim prlvodcem, nejlepsim kamarddem, ale

hlavné velkym ucitelem.

V prvopocatku mé cesty k chladu mé inspirovali muzi. Naucili mé, jak celit
svym strachtlim a jak si svoji realitu tvofit podle sebe. Naucili mé, jak prevzit
svlj zivot a svoje zdravi do svych rukou, ale hlavné ze sStésti preje odvdz-
nym. Zeny mé zacaly udit az pozdé&ji. Od Zzen jsem se naopak naucila, ze sila
a odvaha jsou dulezité, ale bez jemnosti a laskavosti daleko nedojdu. Abych
v sobé vytvofila harmonii a rovnovdhu, musela jsem se naucit, jak otuzovani
délat nejen s odvahou, ale i s laskavosti sama k sobé. Uvédomila jsem si, ze
jit mimo svoji zénu komfortu je dllezité, ale stejné tak dllezité je uvolnit se
a dat si pauzu. Libi'se mi, co kdysi fekl Werich: ,Uméni zivota je Zit tak akorat.”



Za mé to plati ve vSem. Je to jednoduchy princip Zivota, ktery nam ukazuje,
ze je dllezité zit prave to ,akorat”. Chlad ¢lovék nezdold silou, zaroven je
dllezité v sobé silu probudit. Cesta chladu je pro mé o nekonec¢né harmo-
nii, kdy se Clovek dostava zpatky k sobé. To je néco, co jsme se na spolecné
cesté s Liborem ucili oba.

Moji rodice jsou Uzasné bytosti, jen to zrovna nebyli lidé, ktefi by mi dava-
li spoustu emodni a fyzické lasky a fikali mi, jak mé neskutec¢né miluji. Méla
jsem spiS spartdnskou vychovu a emoce se najevo moc nedavaly.

A tak se ze mé postupné spise stdval vojak, ktery zacal béhat a hrat fot-
bal, nez jemnd divka a zena, kterd se do svého Zenstvi mize pomalu uvol-
novat. Navic jsem chtéla, aby ke mné mdj mladsi bratr vzhlizel, abych pro néj
byla inspiraci. No, a jelikoz je m{j bratr muz, chtéla jsem byt ten nejvétsi muz
ze vsech. Vyzkousela jsem rlzné sportovni discipliny. Nikdy mé vsak zadny
z mych trenérli nenaucil odpocivat a byt k sobé jemna a laskava. To je néco,
co mé naucil prave az chlad.

Moje puberta byla velice divoka. V tomto obdobi se zacaly z riznych smé-
rll pomalu vynorovat mé strachy. Méla jsem strach, Ze ve skole zjistf, ze jsem
byla za Skolou. Strach z toho, ze moji rodice pfijdou na to, ze jsem rebel a ne-
chodim do skoly. Misto toho piju alkohol a chodim trsat na diskotéky. Méla
jsem strach z toho, Ze nebudu nic znamenat. Strach z toho, Ze dostanu po
cesté domi ze Skoly dalsi pést mezi oc¢i nebo do bficha nebo do rozkroku.
To bolelo ze vSeho nejvic. Jednoho krdsného dne mi vsak jeden moudry muz
fekl: ,Strachu se postavis jen tak, Ze mu budes Celit pfimo. Zkus to a uvidis,
co se stane. AZ pfijde strach v jakekoliv podobé, tak misto utéku nebo obra-

ny se mu podivej do oci“ Ten moudry muz byl mdj otec a musim Ffict, Ze to
bylo néco, co mi zménilo Zivot.



Prestala jsem pfed strachem utikat a zacala se mu divat do odi. Zaca-
lo to bitkou a pokracovalo dal a dal. A tak jsem se naucila strachu divat do
oci, a tim postupné ziskdvala ve svém Zivoté stdle vétSi svobodu. Uvédomila
jsem si, ze vSechno je mozné. DoSla jsem k zavéru, ze to, jak prozivame tuto
realitu, je jen odrazem toho, co je uvniti nds samotnych. Mohu zit zivot, kde
se bojim, nebo zivot, ktery tvofim. Vybrala jsem si druhou cestu a od té doby
je to, ddmy a panové, pofddna jizda!

V devatenacti letech jsem odletéla studovat do skotského méstecka Aber-
deen. MUj pobyt v zemi, kde jsem byla cizinkou bez rodiny a pfétel, byl velice
ndro¢ny. Musela jsem si vydélat na vSechno sama. Na jidlo, na ubytovani, na
knihy, prosté na vse, co jsem jako student potfebovala. Zaroven jsem pofad
jen pracovala nebo studovala. Moje télo a mozek tento zivotni styl prestaly
po par letech davat a télo mi zacalo vysilat dost jasné signaly, ze se mu néco
déje, a ze jestli okamzité néco nezmeénim, tak svoje télo opustim, a to navzdy.
Zacalo to tim, Ze jsem méla neustdle chronické zanéty mocového méchyre.
Do toho jsem chytla kdejakou chfipecku. Byla jsem pofad nemocnd a na an-
tibiotikdch. MUj stav se nelepsil, naopak se zhorSoval. KdyZ jsem byla nemoc-
nd, nemohla jsem pracovat. Kdyz jsem nemohla moc pracovat, neméla jsem
penize. Kdyz jsem neméla penize, neméla jsem uz ani moc na jidlo, a kdyz
jsem neméla na jidlo, zacala jsem se pomalu ztracet. Kdybych to méla hodné
zkratit, fekla bych, Zze mé tenkrat zachranila slova mého tdty a moje intuice.
Pamatovala jsem si, ze musim Celit svému strachu. A taky jsem si pamatovala,
Ze ja tvofim svoji realitu. Takze v jeden den, kdy mi bylo hrozné, jsem si vzala
bézecké boty a vybéhla ven do desté na pldz. Bylo Sero a byl vecer. Zacala
jsem v sobé citit svoji silu, a i kdyz moje mysl fvala, Ze jsem se zbldznila, ze
bych si méla dat Cajicek a lezet v posteli, ja pfesto védéla, Ze musim néco
zmeénit. Nevédeéla jsem co, ale védéla jsem, Zze musim néco udélat. To néco
byl experiment.



BéZela jsem po plazi, ledovy vitr ve viasech a slzy v ocich. Bylo mi hroz-
né. VSechno me bolelo, nohy, vnitfek, ale i moje srdce. Nebylo mi dobfe fyzic-
ky, ale ani psychicky. To, ze zvySeny zdnét v téle ma velky vliv na nase dusev-
ni zdravi, jsem tenkrat samozfejmé nevedéla. Bézela jsem podél studeného
Severniho mofe po pladzi a najednou mé napadla takova Silend myslenka. Na-
padlo mé néco, co jsem ale védéla, Zze pochazi z hloubky mé duse, z mista,
které se neda pochopit mysli. Jako by mi nékdo Septal do ucha: ,Skoc do te
vody, to ti pomuZe.“ Zastavila jsem se a vydésila se. ,Co to jako bylo?“ fikala
jsem si. Moje mysl mé zacala bombardovat mySlenkami a strachy: ,Do vody?
Vzdyt je to studeny! Urcite dostanu infarkt. Navic moje mamka a babicky mi
vzdy fikaly, Ze na zdnét mocdku musim byt v teple, Ze je to hlavné z nastyd-
nuti. Pfece jsem se nezbldznila!“ A ten druhy hlasek, ktery mi fekl, at to udé-
lam, na tyhle mySlenky prosté odpovédeél: ,No, nebo ses zbldznila. Prosté to
udélej a uvidis, co se stane.“ Vzpomnéla jsem si na slova svého taty, at ¢elim
svym strachdm, a tak jsem si sundala béZecké boty a bez premysleni jsem
do vody prosté vlezla. Boze, bylo to studeny! Strasne studeny! Neméla jsem
s sebou ani ruc¢nik, vibec nic, ale kdyz jsem vylezla, zacala jsem se strasné
moc smdt — a to jsem uz dlouho neudélala. Rozhodné ne takhle sama se se-
bou. To pro mé byl dlikaz toho, Ze tady nejsem naposledy.

Od té doby mé chlad zacal provdzet. V tento vecler jako by se stal jakysi
ritudl, kdy jsem chlad pfijala do svého zivota. Ano, bylo to studené, ale ja se
citila mnohem lip, nez kdyz jsem do té ledové vody vstoupila. Jesté mi to né-
jaky Cas trvalo, ale od té doby jsem se intuitivné zacala otuzovat. Zacala jsem
chodit méné oblecena a vzdy, kdyZz na mé néco lezlo, jsem si dala bud stu-
denou sprchu, nebo si Sla lehce ven do studeného prostfedi zabéhat. Vzdy
se mi udélalo lépe. Jak se mi zacCalo délat lip, chlad mi ukazoval dalsi cesty.
Ukdzal mi, Ze kdyz se budu o své télo starat s ldskou a respektem, chlad mi
nejen pom(ze s mym zdravotnim stavem, ale mdze mé dostat do prostoru,
ktery si ted ani nedokdzu pfedstavit. Zac¢ala jsem se tedy zajimat o to, co do
sebe ddvam. Zacala jsem zdrave jist, zaCala jsem meditovat, cvicit, vic spat



a celkové jsem se zacala vic pozorovat a mefit se. Zavedla jsem si denik a do
néj jsem si zapisovala své experimenty a co se mnou délaji. Byla to zdbava
a tato zébava mi zlstala dodnes. Jen bych fekla, Ze cely proces mam dnes
sofistikovanéjsi. Principy vSak zUstaly stejné. Prevzala jsem zodpovédnost za
své zdravi, zaCala jsem poslouchat své télo a zacala jsem se znovu pomalu

milovat.

Po péti letech v mrazivém Skotsku jsem odjela zpatky do Cech, ale moje ces-
ta chladu pokracovala. V Cechéch se mi zacaly objevovat tizkosti a panické
ataky, az jsem dosahla syndromu vyhoteni, ,diky* kterému vznikla i moje prv-
ni kniha Hof pomalu. Hodné jsem pracovala a opét se hnala za uznanim, vy-
sledky nebo za tim, Ze chci zménit svét. Bylo to jedno, pofdd jsem se prosté
za néc¢im honila. Za néc¢im, co se dohnat nedd. Vibec mi nedochéazelo, ze
jen utikdm, a to sama pfed sebou. Béhem mého vyhofeni se chlad objevoval
vic a vic. Jako by mi fikal, ze hofim moc rychle, a proto si svoje motory po-
tfebuju trochu zchladit. Na moje Uzkosti a panické ataky mi hodné pomahaly
ledové sprchy. Bylo az neskutecné, jak rychle a efektivné to fungovalo. Vlast-
né mé chlad nikdy neopustil. Jakmile jsem jednou do svého Zivota tuto pfi-
rodni silu pfijala, ozyvala se mi v rliznych intervalech s patfi¢nou intenzitou.
Kdyz bylo jednoduse zapotfebi, chlad zaklepal na dvefe a skrze moji intuici
ke mnée promluvil. UZ bylo na mné, zda jsem otevfela, nebo nechala dvefe
zaviené. Vim, Zze v téch nejhorsich situacich jsem chladu dvefe vzdy s laskou
otevrela.

Po dalSich par letech, co jsem si hrdla s chladem a zacala ho pfiblizo-
vat ostatnim, mi pfisel i do intimniho Zivota, kdyZ jsem potkala svého manze-
la, muze, partdka, milence a hlavné svou spfiznénou dusi, Johnnyho. Piibéh
toho, jak jsme se potkali a co od té doby spolecné zazivdme, je na samot-
nou knihu. Co se vSak tyce chladu, tak ten nas doslova spojil. Dokonce byl
i na nasi svatbé. Oslavy svatby jsme méli prvni rok asi Ctyfi a kdo vi, kolik jich



spolecné jesté zazijeme. Zalozili jsme si svij viastni rod Allister a prosté si
vSe délame po svém, tak jak chceme my. Je to opravdu jizda.

Pamatuji si, kdyz jsme si davali spolec¢né ledovou vanu poprvé. Byl ve-
cer a byli jsme u mé doma. Byl to zacatek naseho vztahu a trochu jsem se
bala, ze ho vydésim, kdyz se ho zeptdm, zda by si se mnou nechtél dat vanu.
Johnny ale védél, Zze se otuzuju, a néjaky ten patek si uz s chladem hral taky,
takZe si fekl, pro¢ ne. V tehdejsim podkrovnim byté byla vana mala, takze
jsme se tam nevesli oba nardz. Nejdfiv jsem Sla ja a potom Sel Johnny. Bylo
nddherné ho pozorovat. Pomdhala jsem mnoha lidem se ponofit poprvé do
své ledové vany, a proto uz dokdzu vypozorovat, co se v Cloveku pfi ponoru
déje. Pfipomina mi to jednoho senseie (mistra) kenda, s nimz jsem kdysi jed-

nou trénovala. Byl to sensei z Japonska. Kdyz jsme spolu trénovali, védéla




