»Ko pridobite zmoZnost prhanja ali namakanja v
mrzli vodi, prevzamete nadzor nad svojim telesom.
To odpre zacetek sproscanja izjemne umske moci.«

Metoda Wima Hofa

Navdusujo¢ vodnik za samopomoc in avtorjeva avtobiografija v
enem predstavlja preprosto, vsakomur dostopno metodo za
izboljSanje telesnega in psihi¢nega zdravja ter splosen dvig
vitalnosti, s katero lahko premagamo depresijo, prebudimo svoje
umske sposobnosti in si izboljSamo kakovost zivljenja. Metoda je
sestavljena iz dihalnih vaj, mrzlih kopeli in umske naravnanosti.
Ni¢ takega ni, ¢esar se ne bi mogli nauciti hitro in cesar ne bi
zmogli, teze pa je vztrajati. Prav tako tezko je metodo izvajati v
pravi meri, brez pretiravanja in junacenja, kdo gre lahko dlje in
zdrzi vec. Skrivnost uspeha je namre¢ v individualni prilagojenosti
in ravno pravi meri. Avtor je metodo gradil na vzhodnjaskih
praksah dobrega zivljenja, ubiranja prave Poti, ki vodi k sebi in
nazaj k naravi. Vkljucuje jogo, meditacijo in posebne tehnike
dihanja ter zdravilno mo¢ hladne vode. O ucinkovitosti metode
prica najprej Wim Hof sam, nato mnozica njegovih sledilcev po
vsem svetu. Fenomen »Ledenega cloveka«, kot mu tudi pravijo,
ker lahko doseze, da mu telesna temperatura ne upade, tudi ko gol
meditira v ledeni puscavi, je tudi znanstveno preucen.
Raziskovalce je zanimala zmoznost uma, da hoteno upravlja telo v
tistem, za kar obicajno mislimo, da poteka avtonomno, na kar z
zavestnim umom ne moremo vplivati. Ne gre le za premagovanje
mraza, temve¢ tudi za naravno zdravljenje in samoregeneracijo
telesa. Wim je dokaz, da je marsikaj mogoce, da je z vero vase, z
moc¢no namero, zdruzeno z usmerjeno pPozornostjo, mogoce
dosec¢i komaj verjetne sodezke. Toplo priporocam v branje in
razmislek. Predstavitev: Maja Crepinsek
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