Kapitola 1

Proc se zacit zabyvat
chladovou terapii

Kniha je tim, co si vzala za Ukol ve svém nazvu — kompletnim privodcem své-
tem chladu a otuzovani. Je pro vas vSechny, ktefi se otuzujete nebo s otuzo-
vanim chcete zacit. Ukdazeme 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 prdvodcem motivaci, inspiraci a také praxi otuzo-
vani, kterému fikdme ,chladova terapie®. Ukdze vam, jak se mliZete otuzovat
postupné, rozumné, krok za krokem. Dozvite se, pro¢ ma chlad na nas orga-
nismus i psychiku tak zdsadni pozitivni Ucinky. Inspirujeme vas pfibéhy no-
vych zacatkl a dspeéchd. Ukdzeme vam, jak pomoci chladu mlzete byt vice
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naplno ,tady a ted” a podpofit vSe, co ve svém zivoté délate. Vztahy, praci,
soustfedéni, sebeldsku, komunikaci, fyzicky i mentalni vykon, zdravi, imuni-
tu, sport, kvalitu spanku... Chlad se vine tématy seberozvoje jako Cervenad nit
a dokdze ndm pomoci snad v kazdé oblasti naseho Zivota.

Co vice, nemusite se otuzovat roky nebo desetileti, abyste jeho efekty
pocitili. Naopak, pokud zvolite spravny 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 zivota.



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 efektivhé podpofit a pomoci sami sobé byt ,nejlepsiverzi sebe sama®,
i kdyz radosti a veseli vnéjsi udalosti pfilis nenahravajr.

Po vystoupeni z ledové vody nds vzdy Ceka UpIné novy sveét. Ti z vas, kte-
Il se otuzujete, dobre vite, o ¢em mluvim. Mnoho Ucastnikl nasich worksho-
pl a kempl prichdzi s obavami. ,Voda je hodné studend®, ,nikdy jsem nic
podobného nezkousel/a®, ,co kdyz se nachladim®... Tyto obavy novym zajem-
clm casto viti hlavou. Strach a obavy jsou pfirozenou soucdsti bytl. Chranf
nds a jsou v jadru dobré. Ovsem pokud se je naucime ovlddat a pfekonavat,

otevira se nam cely vesmir dalsich moznosti.

,Pokud delds v Zivoté jen lehke véci,

Zivot bude tezky.
— T. Harv Eker

Nékdy se stdvd, Zze nas k sobé chlad vylozené vola. Je jen na nas, zda toto
vnitfni volani 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 podstaté jako kazdy jiny Clovek Iiny. Je jednodussi
nedéelat nic, nez se o neco snazit. Kdyz ale pfekondme sami sebe a udéldame
prvni krok, ¢eka nas néco nového. Néco vzrusujiciho.

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

Kolik z nas 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 prekazkam?



Kdyz se prekonate, odlozite vymluvy? V duchu si fikate, dnes jsem unaveny,
Spatnée jsem spal, boli mé celé télo... Kdyz je ve své hlave ztlumime jako pfilis
hlasitou hudbu, pfekoname se a jdeme cvicit nebo se chladit, dobry pocit je
pak dvojnasobny.

Doted si pamatuji, jak jsem jednoho dne stél v zimé u bazénu u nds na
zahradé a vnimal jsem, jak se pfed ponorem citim. Bylo zrovna sychravo
a Skaredé a mné v hlavé 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. Udélam to — ponofim se! Pokud
to bude dobré rozhodnuti, budu za néj zpétné moc rad. Pokud ne, budu mit
situaci, z které se mohu poucit. Lepsi viastni zkusenost nez néjaky neurcity
strach. Chtél jsem véfit sdm sobé a své prozZité 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 réano ponofil, mél jsem chvili neidentifikovatelny pocit. Sa-
mozifejme mi byla zima, ale zkoumal jsem, jakym zptusobem je mi zima. Ona
totiz neni zima jako zima. Zimu citime vSichni, ale jeji kvalitu vnimame kazdy
jinak. Kdyz se s tim pocitem skamaradime, vitdme ho jako starého znamého,
kterého opét radi vidime, je pobyt v ledové vodé pfijemnéjsi a uvolnenéjsi.

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.
Udéelal 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
nékolikrat se zadrzenym dechem pod vodni hladinou od jednoho konce ba-
zénu ke druhému. Nesmirné mé to bavilo. Pfipadal jsem si jako malé dité na
piskovisti s babovi¢kami. Cista radost a nadsen.!



Kazdy takovy zazitek pro mé byl silnou inspiraci, v duchu Zatopkova ,kdyz
nemUzu, pridédm® Nejde o to, jit ,na silu“. To vibec ne. Naopak ve cviceni
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 rast v zivoté i chladové terapii lezi v zoné diskomfortu. Pokud se nedostane-
me k hranicim svého odhodlani, jak je mame rozsifovat? Proto jsem se toho
rana rozhodl brat ponor do ledové vody jako zkusenost. Nastavil jsem si v hla-
ve, Ze pokud mi télo bude davat signaly, Ze je toho na n&j doopravdy moc a ze
to rdno bych si mél od chladu odpocinout, tak to udélam a hned se vynofim.

Chladova terapie je zalozena na pfistupu, ktery ndm pomaha
vnimat, kdy doopravdy potfebujeme odpocinek a kdy je Cas
se prekonat. Mezi témito dvéema pdly ma byt harmonie. Nasim
pravodcem je opét vlastni zkusenost a osobni kvalita, které

s oblibou fikdm ,,moudrost®.

Tato kniha bude zC4asti o pfekondvani hranic. Ale nejen o tom. Bude také
o sebeldsce a citlivém piistupu k sobé sama. V roce 2018 mi m{j mentor, zku-
Seny instruktor Wim Hof metody a bojovych sportl 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 zvlad3, ale vnimat lidi kolem sebe a pomahat
jim s Uvodnimi kroky v otuzovani je velmi tézké, pokud jsi od nich tak vzda-
len. Pokud stoupas na Everest v plavkach, nedokaze$ se pak pfilis vcitit do
toho, co proziva ¢lovék, ktery je v chladu poprvé. Tehdy to pro mé byl diile-
Zity impulz — vysoka mira chladového vykonu jde do protivky s jakymsi ,rodi-
¢ovskym 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 af uz v chladu nebo v Zivoté deldme jakkoliv velké
nebo malé vykony, vzdy nékde lezi limit, ktery je moudré respektovat.



