KAZALOD

UVod. ..o 9
Metoda WimaHofa ................... 15
Zenske in stres moskega sveta. . ..... 30

Prepustite se toku: endokrini sistem in

hormonsko ravnovesje ...l 50
Posebna vez med Zenskamiin ledom . .73

Globok izdih: Zenske indih............ 110

Miselnost: od tesnobe k odlo¢nosti .. 148

Metoda Wima Hofa za nose&nost,

poporodno obdobje in menopavzo ................. 168

Metoda Wima Hofa za vnetne in

avtoimunske bolezni........ ... ... . 186

Metoda Wima Hofa za

duSevnozdravje...........coiiiiiiii 206



Pomagajte si z metodo

Wima Hofa: dolgoZivost in Zenski cikel .............. 220

Postanite ledena Zenska .......... 239
Zahvala ....... ... . 263
Opombe. ... 265
Stvarnokazalo ......... ... 295



UvoD

Nekega mrzlega zimskega jutraleta 2020 se je nad Nizozemsko
razdivjal vihar Dennis. Mnogi so raje ostali v zavetju doma,
odeti v topla oblacila in volnene nogavice, midve pa sva imeli
drugacne nacrte. Ura je bila komaj devet zjutraj, midve pa sva
se, skupaj s pravkar ustanovljeno skupnostjo ledenih Zensk
(icewomen), v nalivu in ob tuljenju vetra prvi¢ skupaj z njimi
okopali v mrzli vodi. Skupino sva ustanovili z namenom, da
¢im vec¢ Zenskam predstaviva edinstvene prednosti izpostav-
ljanja mrazu, ki koristi zlasti nasemu spolu. V nizozemscini
imamo pregovor »Naj bo vreme ali ne«, ki pomeni, da vztra-
jamo ne glede na to, kaj se dogaja zunaj. In prav to smo storile!

Nekako je prav nelagodje tistega dne — ko je vihar povzro-
¢al kaos vse okoli nas — omogocilo, da nas je mraz $e bolj
umiril. Obdane z drugimi mo¢nimi, neustragnimi Zenskami
smo postale oko viharja. Takrat sta zima in jesen postali nas
najljubsi ¢as za druzenje. Sre¢anja v nas vedno vzbudijo dobro
voljo, umirjenost in navdusenje nad novimi dosezki. Od tis-
tega dne skupnost ledenih Zensk ne raste le na Nizozemskem,
temve¢ po vsem svetu — od Zdruzenih drzav do Spanije in
Gvatemale —, saj se nas vse ve¢ zdruzuje v skupni ljubezni

do mraza.
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Najprej se zeliva zahvaliti ve¢ tiso¢ zenskam, ki se ude-
lezujejo najinih delavnic, potovanj, tecajev in srecanj ter se
celo izobrazujejo za instruktorice metode Wima Hofa, saj
so naju z nestetimi vprasanji usmerile k pisanju te knjige.
Kje labko najdem informacije o metodi in zdravstvenih stanjib,
specificnih za Zenske? Ali si lahko s to metodo pomagam med
menstrualnimi cikli, nosecnostjo ali menopavzo? Ali dihalne
vaje in mraz vplivajo na Zenske kako drugace kot na moske?

Kopica odli¢nih vprasanj! V preteklosti sva se trudili ¢im
ve¢ odgovarjati nanje ter delili zgodbe in opazanja, obenem
pa $e naprej raziskovali u¢inek ocetovih tehnik posebej na
zenske. Ta knjiga pa nama omogo¢a, da na enem mestu
odgovoriva na vsa vprasanja in Zenskam v nasi skupnosti
ter SirSe ponudiva priloznost, da preizkusijo metodo, prila-
gojeno posebej njim.

V knjigi podajava informacije o metodi Wima Hofa,
ki zadevajo Zenske, ter deliva nasvete in tehnike, posebej
pomembne prav za nas. Zenske dozivljamo izjemen stres,
nasi hormoni pa nihajo vsak mesec in vse Zivljenje, kar
vpliva na telo, fiziologijo in celo strukturo mozganov. Te
spremembe vplivajo na uravnavanje telesne temperature, na
obcutek toplote in mraza ter na nase dihalne ritme. Zato je
ne le koristno, temve¢ tudi klju¢no, da se zdravju in dob-
remu pocutju Zensk ter na¢inu izvajanja metode priblizamo
z upostevanjem vse nase izjemne in skrivnostne drugac¢nosti.

V knjigi se poglobiva v Zensko fiziologijo in v tri stebre
metode — mraz, dih in miselnost —, nato pa se na podlagi
raziskav ter lastnih izku$enj lotiva posebnih koristi, ki jih
metoda prinasa Zenskam. Sledi tridesetdnevni izziv, s kate-

rim vas seznaniva z metodo na preprost in obvladljiv nacin,
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primeren za izvajanje doma. Za boljse razumevanje metode
pa vedno priporoc¢ava naso delavnico.

Preden zaplavamo, naj spregovoriva $e o varnosti.
Samopremagovanje je temeljna sestavina metode Wima
Hofa, vendar je pomembno, da poznamo svoje meje in vedno
damo prednost varnosti. Dihalne vaje vedno delajte sede
ali leze v varnem okolju. Dihanje po metodi Wima Hofa
lahko vpliva na nadzor motori¢nih sposobnosti in v redkih
primerih povzro¢i izgubo zavesti. Zato vedno poudarjava,
da dihanja nikoli ne vadite med voznjo, v vodi ali blizu nje
oziroma kjer koli, kjer bi izguba zavesti lahko povzrocila
telesne poskodbe. Tistim, ki se mrazu $e niso izpostavljali,
priporocava postopno prilagajanje. Mraz je mocna sila in
je lahko za telo velik $ok, ¢e niste ustrezno pripravljeni in
usposobljeni. Metode ne izvajajte, Ce ste noseci ali trpite
za epilepsijo. Ljudje s sréno-zilnimi ali drugimi resnimi
zdravstvenimi tezavami se morajo pred zacetkom izvajanja
obvezno posvetovati z zdravnikom. Prisluhnite svojemu
telesu in tehnik ne izvajajte na silo.

Zeliva si, da bi knjiga prigla v roke vsaki Zenski, ki izvaja
metodo Wima Hofa, in ji pomagala uresniciti njen najvedji
potencial. Ce vas je knjiga Ze nasla, se nadejava, da vam bo
dala novih mo¢i in preusmerila vaso energijo v rast in dobro
pocutje. Upava, da vam bo pomagala prebiti oklep druzbenih
norm, pri¢akovanj drugih in strahu ter ustvariti ravnovesje
in mir v va§em Zivljenju. Trdno sva prepricani, da je metoda
Wima Hofa ena najucinkovitejsih naravnih tehnik na tem
potovanju, ki mu pravimo Zivljenje, in da omogoca vedji
nadzor nad lastno sreco, zdraviem in mogjo. Fotografije ljudi

v ledenih kopelih ali zamrznjenih jezerih, ki vzbujajo srh,
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lahko Zenske odvrnejo od te metode in njenih u¢inkov, ki bi
jim lahko spremenili Zivljenje. Vendar se te ovire Ze rusijo;
upava, da jih bo ta knjiga povsem odpravila in k metodi

pritegnila vse Zenske.
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PRVO POGLAVJE

METODA WIMA HOFA

»Nemogoce je mogoce.«

Metoda Wima Hofa danes obsega spletne tecaje, prostore in
organizirane delavnice z odli¢no usposobljenimi instruktorji
po vsem svetu. Toda vse to je nastalo Sele nedavno. Pred
metodo, kakr$na je danes, je najin ole veljal za posebneza,
norega kaskaderja, ki je zaradi svojih stevilnih nad¢loveskih
podvigov pritegnil veliko pozornosti, saj se je v kratkih hla¢ah
povzpel na Everest, bos pretekel polmaraton nad arkti¢nim
krogom in ve¢ kot sto dvanajst minut stal v posodi, polni ledu.
Vec kot stiri desetletja je trajalo, da je iz cirkusanta postal
spostovana osebnost v zdravstvu in medicini.

Zanimanje znanstvenih krogov je bilo klju¢no za razvoj
metode Wima Hofa, kakr$no poznamo danes. Znanost je
najpomembne;si na¢in pridobivanja znanja o naravnem svetu.
S sistemati¢nim opazovanjem, eksperimentiranjem in analizo
odkrivamo temeljna nacela in zakone, ki vladajo vesolju. To
znanje je temelj za razumevanje vsega, kar nas obdaja, in nas
usmerja na nasi poti po kompleksnem svetu. Brez zanimanja

znanstvenikov bi najin o¢e nemara ostal le ¢loveska anomalija,
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zmozna ekstremnih podvigov. Toda po zaslugi znanosti zdaj
vemo, zakaj je lahko tako dolgo prenasal mraz, pa tudi kako

lahko vsi Zanjemo koristi njegove metode.

0D LEDENEGA CLOVEKA DO METODE WIMA HOFA

Ocetova vez z znanostjo in zdravstvom se je spletla leta 2007,
ko je odletel v Zdruzene drzave Amerike, da bi postavil nov
Guinnessov svetovni rekord. Uspelo mu je, ko je sredi Times
Squarea v New Yorku dve uri, $estnajst minut in $tiriintri-
deset sekund sedel v vedru, napolnjenem z ledom. Na istem
potovanju je obiskal tudi Feinsteinov institut za medicinske
raziskave, kjer so na njem opravili nekaj medicinskih preiskav.
Za ocetovo sposobnost prenasanja mraza se je posebej zani-
mal dr. Kevin Tracey, predsednik in izvr$ni direktor instituta,
znan po raziskavah Zivénega sistema. Zlasti ga je zanimal
oCetov avtonomni Ziv¢ni sistem, ki uravnava nehotene pro-
cese, kot so sréni utrip, krvni tlak, dihanje, prebava in spolno
vzburjenje. Med meditacijo in dihalnimi vajami so oceta
priklopili na nekaj naprav, nato pa si v njegovi krvi ogledali
tristo sedem razli¢nih biomarkerjev. Rezultati so pokazali, da
je lahko vplival na svoj avtonomni Zivéni sistem, kar je takrat
veljalo za neizvedljivo. Dr. Tracey je v pismu, v katerem je
opisal rezultate raziskave, podal domnevo, da oce s svojimi
tehnikami meditacije in dihanja u¢inkovito stimulira vagusni
zZivec, ki je kljucen za stanja sprostitve in obnavljanja, in da
je ta potencial nemara prirojen vsem nam.

Leta 2009, ko je oce postavljal $e en svetovni rekord — v
vedru je sedel do vratu v ledu, obleen samo v kratke hlace —,

ga je opazoval $e neki drug raziskovalec. Oceta je prosil,
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naj pogoltne kapsulo z merilnikom Vital Sense, ki je med
sedenjem v ledeni vodi meril njegovo telesno temperaturo.
Pri tem je sodeloval tudi dr. Ken Kamler, ki je delal v naj-
bolj ekstremnih razmerah na Zemlji, tudi na Antarktiki, in
bil glavni zdravnik za razmere na velikih vi§inah pri Nasi.
Med tem poskusom je njegova ekipa opazovala, kako se je
ocetova telesna temperatura znizala vse do enaintrideset
stopinj Celzija in nato brez vsakr$nega zunanjega vira toplote
ponovno zvisala na Sestintrideset cela §tiri stopinje Celzija.
S tem je pokazal izjemen nadzor nad lastno fiziologijo. Dr.

Kamler je pozneje zapisal:

Standardna medicinska dogma narekuje, da telo pri
temperaturi, nizji od petintrideset stopinj Celzija,
prencha drgetati ... Ce takrat ne dobi zunanjega vira
toplote, se telesna temperatura $e naprej znizuje, dokler
ne nastopi smrt zaradi podhladitve. Wim je dokazal,
da je dogma zmotna ... V dramati¢nem poskusu je
razkril, da se v cloveskem telesu skriva neverjetna mog,

ki je sodobna medicina ne razume povsem.

Océe je kljuboval medicinski teoriji in vnovi¢ pokazal, da
je nemogoce pravzaprav mogoce. Dr. Kamler je dejal, da bi
oCetovi rezultati, ¢e bi mu jih uspelo ponoviti, imeli daljno-
sezne posledice za Clovestvo in bi porodili ¢isto novo dobo
raziskav Ziv¢énega sistema. V tistem trenutku je oce nasel
svoje poslanstvo — ne le pokazati svetu, kaj zmore, temve¢
svoje metode nauciti tudi druge.

Raziskav se je lotila tudi dr. Marianne Hopman, profeso-

rica fiziologije na Medicinski fakulteti Univerze Radboud,
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kjer proucuje kroni¢ne bolezni in njihove osnovne meha-
nizme. Za najinega oceta se je zacela zanimati Ze ob prvih
opazanjih, da lahko zavestno vpliva na delovanje svojega
avtonomnega Zivénega sistema. Leta 2010 in 2011 je izvedla
tri poskuse, s katerimi je merila o¢etov vnetni odziv med
izvajanjem metode. Vbrizgali so mu delce mrtvih bakterij
E. coli, njegov imunski odziv pa primerjali z odzivom sto-
dvanajstih drugih ljudi, ki so prejeli enak odmerek. Vsi drugi
udelezenci so kazali simptome aktivacije imunskega sistema,
kot sta vro€ina in utrujenost, ofe pa po tem odmerku ni
zbolel. V njegovi krvi so bile nizZje ravni vnetnih beljakovin
in tudi po Sestih dneh je imel ve¢ belih krvnick kot drugi
udelezenci. Raziskava je polozila temelje za proucevanje
njegovih zmoznosti in protokolov, pa ne le v zvezi z Zivénim
sistemom, temve¢ tudi v povezavi z zdraviem imunskega
sistema, kar je neposredno privedlo do najbolj znane studije

o njem — radboudske raziskave iz leta 2014.

RADBOUDSKA RAZISKAVA LETA 2014

V znanosti se poskus na eni osebi imenuje »Studija primerac.
In ¢eprav lahko razkrije marsikaj, kot je pokazalo proucevanije
najinega oceta leta 2012, nima splosne veljave. Njeni rezultati,
naj bodo $e tako izjemni, se ne nanasajo nujno tudi na druge
ljudi. Znanstveniki so opazili, da je o¢e zmozen neverjetnih
dosezkov, vendar so se ob tem sprasevali, ali je morda edini. Je
mogoce, da bi se lahko tudi drugi naucili njegovih tehnik in
dosegli enake rezultate? Na univerzi so Zeleli ugotoviti prav
to. Povezali so se z o¢etom in leta 2014 izvedli zdaj Ze znano

raziskavo z naslovom Prostovolina aktivacija simpaticnega
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Zivcnega sistema in slabljenje prirojenega imunskega odziva pri
ljudeh. Zanjo je oce usposobil osemnajst moskih, od katerih so
jih dvanajst naklju¢no izbrali za sodelovanje v poskusu, nato
pa jih primerjali s kontrolno skupino, na kateri so opravili

razli¢ne preiskave imunskega in Zivénega sistema.

Isabelle: Spomnim se trenutka, ko sem prvic slisala
za radboudsko Studijo. Z ofetom sva se vozila po
Nizozemskem in pripovedoval mi je, da se z univerzo
dogovarja o tem, koliko ¢asa bo imel na voljo za uspo-
sabljanje osemnajstih udeleZencev. Sprasevala sem se,
alibodo to leta, meseci ali tedni, zato sem bila nemalo
presenelena, ko je samozavestno dejal, da mu deset dni
zadostuje! Zacudeno sem ga pogledala in rekla: »Ampak
ti si zelo izkusen in dobro usposobljen. Res mislis, da
je deset dni dovolj? Kaj Ce jih v tem ¢asu ne bos mogel
pripraviti?« Prepri¢ana sem bila, da telo za prilagoditev
potrebuje leta, on pa Zeli to skupino v samo desetih
dneh nauciti necesa, Cesar ni storil Se nihCe razen njega?
To bi lahko ogrozilo celoten projekt dokazovanja koristi
te metode. Toda oce je bil neomajen. Ni treba posebe;j
poudarjati, da sem si grizla nohte. Danes vem, da je
zaupanje pomemben element oCetove metode!

Oce je v spremstvu raziskovalcev peljal osemnajst moskih
na §tiridnevno usposabljanje na Poljsko. Vadili so njegove
dihalne in miselne vaje ter se namakali v ledeni vodi. Peljal jih

je celo na zasnezen gorski prelaz Karkonoska na poljsko-ceski
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meji, kamor so se povzpeli v kratkih hlacah. Vedel je, da je
skupina pripravljena, ko je na vrhu gore izvedla harlemski
ples! Na Nizozemskem so $e Sest dni samostojno trenirali,
pripravljali svoj um, izvajali dihalne vaje in se izpostavljali
mrazu. Takoj po usposabljanju so dvanajstim od osemnaj-
stih udelezencev v bolni$nici vbrizgali bakterijo E. co/i in
jih opazovali.

Rezultati so bili izjemni. Udelezenci, ki jih o¢e ni uspo-
sabljal, so trpeli za slabostjo, glavoboli, mrzlico in vrocino,
tako kot so raziskovalci pric¢akovali. Nasprotno pa so se vsi
udelezenci v njegovi skupini pocutili povsem v redu in niso
imeli nobenih simptomov ali pa so bili ti blagi. Razlika je
bila presenetljiva. Rezultati so pokazali, da so tako kot oce
lahko vplivali na svoj avtonomni Zivéni in imunski sistem.
Protivnetni mediatorji v usposobljeni skupini so bili za kar
dvesto odstotkov visji, provnetni mediatorji pa za petdeset
odstotkov nizji; imeli so tudi bistveno ve¢ belih krvnick,
kar je pomemben dejavnik pri ljudeh s stanji, povezanimi z

vnetjem in imunskim sistemom.

KAJ JE VNETJE? Vnetje je normalen, zdrav odziv
telesa, ki se pojavi ob okuzbi ali poskodbi. Vsi kdaj
izkusimo vnetje, ko nam na primer otece in pordi
glezenj po poskodbi ali ko se nam z okuzbo pojavita
sluz in vrocina. Telo zazna groznjo in se odzove s
sproscanjem kemikalij, ki povzrocajo vnetje, da bi se
zas(itilo. Kdaj je torej vnetje problemati¢no? Tezave
se zacnejo, kadar je vnetje stalno oziroma kroni¢no
in telo nima priloZnosti, da bi si opomoglo ter se po
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vnetju oCistilo. Dolgotrajno blago vnetje v telesu
sCasoma deregulira imunski sistem in lahko privede
do Stevilnih bolezni.

Raziskovalci so svoje rezultate leta 2014 objavili v priznani
reviji PNAS (Proceedings of the National Academy of Sciences
of the United States of America), kar je potrdilo verodostojnost
ocetovih tehnik in $e bolj spodbudilo zanimanje strokovnja-
kov. Raziskava je pritegnila tudi $irSo pozornost in metodi

dala znanstvene okvirje.

KJE SO RAZISKAVE 0 ZENSKAH? Verjetno ste opa-
zili, da so prvih nekaj raziskav o metodi Wima Hofa
opravili samo na moskih. To je odraz veliko SirsSega
problema. Medicinske raziskave na splosno vklju-
Cujejo precej manj Zensk kot moskih - leta 2009 so
Zenske predstavljale le osemindvajset odstotkov
udelezencev v Studijah. Medicina Zenske namrec
pogosto obravnava le kot »manjse moske« in jih
izvzame iz klini¢nih preizkusov zaradi prepricanja, da
bodo njihova mesec¢na hormonska nihanja popacila
rezultate. Posledice takSnega pristopa so za Zenske
precej slabe. Raziskovalci z Univerze v Cikagu so na
primer analizirali raziskave, v katerih so Zenske dobi-
vale enak odmerek zdravil kot moski, ter ugotovili,
da sov devetdesetih odstotkih primerovimele moc-
nejSe stranske ucinke kot moski in da so nezelene
ucinke zdravil izkusile skoraj dvakrat pogosteje kot
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moski. To se je v zadnjih letih nekoliko izboljsalo,
saj se je deleZ raziskav, ki zajemajo tudi Zenske, leta
2019 zvisal na devetinstirideset odstotkov. Toda v
osmih od devetih proucevanih podrocij se deleZ, ki
analizira rezultate po spolu, ni izboljsal. V farmako-
logiji se je delez Zensk v raziskavah celo zmanjsal
s triintrideset na devetindvajset odstotkov. To je
eden od razlogov, da se je profesorica psihiatrije na
Kalifornijski univerzi v San Franciscu dr. Elissa Epel
lotila proucevanja vpliva oetove metode na stres,
razpoloZenje in depresijo pri Zenskah. Raziskava Se
ni objavljena, predhodni rezultati pa so pokazali,
da metoda izboljSa stresna stanja pri Zenskah, kar
prinasa bistveno vec vsakodnevnih pozitivnih Custev
z dolgoroc¢nimi koristmi.

Raziskava je prvi¢ v zgodovini razkrila, da lahko vsi vpli-
vamo na svoj imunski ter avtonomni Ziv¢ni sistem, kar se je
prej zdelo povsem nemogoce. Vsi u¢beniki so trdili, da na
svoj avtonomni Zivéni sistem ne moremo vplivati, enako pa
so udili tudi bodoce zdravnike. Ta znanstveni preboj pa je
bil tako pomemben, da je bil potreben vnovi¢en premislek o
lovekovih zmoznostih. Zgodil se je pravi premik paradigme.

Peter Pickkers, profesor eksperimentalne intenzivne nege
na Univerzi Radboud, je dejal: »Da lahko ¢lovek namerno
vpliva na svoj avtonomni Zivéni sistem, je zdaj nedvomno
znanstveno dokazano. Prvi¢ v zgodovini. Tega prej ni
uspelo pokazati Se nikomur.« Ko je bil o¢e v bolniski pos-

telji, obkrozen z zdravniki, profesorji in raziskovalci, ga je
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novinar nizozemske medijske hise vprasal, ali je bil poskus

zanj naporen. V odgovoru je razkril svoje doZivljanje:

Poskus zame ni bil tezak. Veste, kaj pa je bilo tezko?
Pot, ki je vodila do dokaza, da je to mogoce. Dozivljal
sem posmeh, napade, nejevero ... Ko bo vsega konec ...

se bom razjokal.

Spomniva se objave teh rezultatov, pa tudi tega, da se
novica o tem premiku paradigme ni takoj razsirila. Pravzaprav
bi brez neskonéne predanosti in navdusenja najinega oceta
verjetno ostala povsem neopazena. Minilo je kar nekaj ¢asa,
preden so o njej zaCeli porocati lokalni Casopisi in televizija,
nato pa se je vest razirila po vsem svetu. Veliko so pripo-
mogli mednarodni podkasti, kot ju vodita Tim Ferriss in Joe
Rogan, ter ¢udoviti dokumentarec na portalu VICE. Oce
vsak dan neutrudno $iri svoje sporo¢ilo in metodo udi ljudi,
ki jih zanima (pa tudi tiste, ki jih sprva ne). Zavzet sogovor-
nik je na podkastih in v dokumentarnih filmih, namenjenih
mnoZicam, z enako strastjo pa se pogovarja tudi s taksisti,
medicinskimi sestrami in vsakomer, za kogar meni, da bi mu
metoda lahko koristila. Trdno verjame, da se sposobnosti
vplivanja na avtonomni Ziv¢ni sistem lahko z nekaj vadbe
nau¢i vsakdo — zdaj pa njegovo prepri¢anje potrjuje tudi
znanost. Uspelo mu je pritegniti velike mnozice, pa tudi
posameznike. Kot pri vseh drugih njegovih dosezkih je bil
tudi pri ozaves¢anju o metodi trden in neomajen.

Radboudska raziskava iz leta 2014 je bila prelomna in
kmalu so sledile e druge. V naslednjih letih so o metodi

objavili ve¢ raziskav, ki se nanasajo na avtonomni ziv¢ni
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sistem, imunski sistem, ravni stresa in celo na specificne
tegobe in bolezni, s ¢imer so osvetlili ozadje in »¢udezZnost«
oCetovih zmoznosti. T1 rezultati so poglobili razumevanje
metode in njene uporabnosti v sodobnem zdravstvu; o tem
ve¢ piSeva v poglavijih o koristih metode. Prve raziskave so
utrle pot metodi Wima Hofa, v kateri je oce opredelil tri
stebre tehnike, ki jo je razvijal desetletja, in tako omogocil

tudi drugim, da se je naucijo.

TRIJE STEBRI METODE WIMA HOFA

Metoda Wima Hofa je razdeljena na tri stebre: izpostavljanje
mrazu, dihalne vaje in ustrezno miselnost. S kombinacijo
izpostavljanja mrazu, dihalnih tehnik in mo¢i uma prebu-
dimo polni potencial svoje fiziologije. Tako ne pridobimo le
veliko vedjega nadzora nad svojim zdravjem, temve¢ tudi nad
zadovoljstvom v Zivljenju nasploh. Zivénemu sistemu vrnemo

ravnovesje, okrepimo imunski sistem in umsko odpornost.

Prvi steber: izpostavljanje mrazu

Prvi steber metode je izpostavljanje mrazu. Mraz je mo¢na
sila, ki aktivira najbolj prvobitne dele nasih mozganov. Ko
izkusimo mraz, prenehamo razmigljati o vsem drugem in
prekinemo nenehen miselni tok v glavi, s ¢imer se zasidramo
v »tukaj in zdaj«. Ve¢ kot trideset milijard celic se na ta krat-
kotrajni, a intenzivni stresor odzove z aktiviranjem prilago-
ditvenih mehanizmov. Ti preoblikujejo notranjo pokrajino
telesa, da se pripravi na naslednji stresni odziv — in s tem
postanemo na celi¢ni ravni odpornejsi.

Ko se izpostavljamo mrazu:



