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1. UVOD

Kazdy chce byt Stastny a zdravy. Spousté¢ lidem v tom brani nejriznéjsi starosti,
nemoci, stresy z prace nebo z lidi. Tyto vlivy se vyskytuji vSude kolem nas a ptisobi n¢kdy
tak, ze to ani nedokazeme zpracovat. Reagujeme piecitlivéle, trapi nas cokoliv, ¢im nam kdo
ublizil. Vracime se k tomu a zkoumame, co je s ndmi nebo s ostatnimi v neporadku. Jsme
odmala porovnavani jeden s druhym, tim padem se citime pod tlakem. Pro¢ ale nékteti lidé
dokazi stale vyzarovat klid, jsou spokojeni se svym zivotem, vychazi s kazdym a skoro nic je
nerozhodi? Co je jejich receptem na Stésti?

Alergie, deprese, psychické problémy nejrizngjSich pfi¢in, obezita, nadvéha,
kardiovaskularni onemocnéni - to jsou jen nékteré z piekazek, které nam brani uzivat si
sportovani a mnohdy zhorsuji i kvalitu naseho zivota. S velkym mnozstvim téchto neduhi se
osobn¢ setkdvame, trapi Casto také naSe blizké. Na jate a na podzim piibyva chiipek. Zima se,
ptedevs§im kviali chladu a pochmurnéjSimu pocasi, povazuje za depresivni obdobi.
Koneckoncii komu vadi chlad a mrznou mu koncetiny, ten si taky nevychutna jizdu
na snowboardu nebo na lyzich a ani pobyt v zimni pfirodé. Co mohou d¢lat chronicky
nemocni lidé se svymi zdravotnimi potizemi?

V této praci bych rada ukazala, Ze odpovédi na otazku, jak dosdhnout St'astnéjSiho
a zdravéjsiho zpusobu zivota, mize byt Wim Hofova metoda. Wim Hof se jako prvni ¢lovék
nechaval pozorovat a zkoumat védci pii zkouSkach, jako je naptiklad vydrzet ptes hodinu
Vv ledové vode. Je drzitelem 26 svétovych rekordl, mezi néz patii také maraton za polarnim
kruhem, ktery ub&hl pouze v Sortkach. Dale uplaval pod ledem Sedesat Sest metrii. Rizné
studie potvrzuji, ze jeho metoda néjakym zplisobem opravdu funguje.

Nase vlastni usili, odhodlani piekonat sebe sama a odvaha k tomu poznat své vnitini ja
pomoci Wim Hofovy metody ndm s nulovymi finanénimi naklady miiZe zlepsit kvalitu zdravi
a zivota. MiiZze nés od metody odradit pouhd myslenka na ledovou sprchu a otuzovani? Cvicit,
posilovat, protahovat se? A co teprve dychat, komu se chce védomé dychat kazdy den?
Z téchto tii casti se sklada Wim Hofova metoda — mysl, chlad a spousta védomého dychani.

Wim Hof vyvraci dlouhodobé zazit¢ védomosti ohledné fyziologie lidského téla.
Nejptekvapiveéjsi a pro mnohé az nepochopitelnd je jeho schopnost ovladat imunitni systém
vili, coZ se doneddvna povazovalo za nemozné. Wim Hof dokézal zdokonalit a pfedlozit svou
metodu dalSim lidem. Nadale ji také pfedava. Wim Hofova metoda méni postupné lidem

Zivot.



Proc jsem si vybrala takové téma? Na Wim Hofovu metodu jsem narazila, kdyz jsem
se snazila vyfesit své problémy. Uz jenom zminka o tom, ze nékdo dokaze ovladat systém,
ktery je podle dosavadnich zdroji neovlivnitelny vili, mé upoutala natolik, Zze jsem se
zajimala vic, zda se jednd o placebo efekt ve stylu ,,vira tva t€ uzdravila“ nebo je opravdu
mozné po fyziologické strance ovlivnit vnimani chladu. Lze télo a mysl vytrénovat natolik,
ze zvladneme vili ovlivnit imunitni systém? Muze se ¢lovek naucit pracovat s pocity bolesti
a chladu tak, aniz by mu jejich pfitomnost délala problém? Co mé spole¢ného ledova terapie

s profesionalnimi sportovci? V bakaléiské praci hledam odpovédi na tyto otazky.



2. CILE PRACE A VYZKUMNA OTAZKA

Cilem této prace je analyza a syntéza poznatku tykajicich se Wim Hofovy metody. Mezi
dil¢i cile patti vysvétleni zakladnich fyziologickych terminti, popis fyziologickych aspektl
pfi aktivnim vyuzivani této metody a jeji zdravotni benefity. Dal$im cilem je vytvofit
teoretické podklady pro pozdéjsi studie, diplomové nebo zavérecné prace spojené s Wim
Hofem a jeho metodou.

Vyzkumna otazka: Je opravdu mozné vuli ovlivnit autoimunitni systém? Je clovek

schopen adaptovat se na chlad a tim zlepsit reakce té¢la na nemoci?



3. METODIKA

V bakalatské praci jsem pouzila tyto metody:
Analyza — rozbor cCasti, zZ nichz se skladd Wim Hofova metoda: dychani, mysl a otuzovani;
rozbor jejich fyziologickych ucinkt pro ¢lovéka
Syntéza — uspotadani ¢asti fyziologického terminologického zakladu spolu se zahrani¢nimi
studiemi v jeden celek

Pro c¢ast bakalatské prace, ktera se zabyva fyziologii a biochemickymi procesy ¢lovéka,
jsem pouzila vyhradné literarni zdroje dostupné v knihovnach v Olomouci. Pro pochopeni
na webu youtube.com. Zahrani¢ni studie, které jsem nasla spojené s Wim Hofem, pochazi
z elektronickych zdroja dostupnych pro studenty Univerzity Palackého v Olomouci. Z téchto

zdrojl jsem hlavné vyuzivala databéze:

- Web of Science 1)
- Scopus 1)
- EBSCO (5)
- National Center for Biotechnology Information (NCBI) 1)

Cisla v zavorce znazoriiuji pocet vysledki, které jsem v uvedenych databazich na dané téma
nasla. Brala jsem v uvahu vSechny studie, jsou totiz k dispozici zatim v omezeném mnozstvi.
Ve vyhledavani jsem pouzivala kli¢ova slova: Wim Hof, Wim Hof method, the Iceman.
Vyznamna ¢ast téchto studii pochézi z referencnich zdroji studii tykajicich se pfimo vyzkumi
realizovanych na Wim Hofovi. Nékteré studie jsou pievzaty z webu experta na komplexni
pripravu vrcholovych sportovcd Vita Schlesingera, byvalého studenta oboru rekreologie,
zabyvajiciho se podobnym tématem, jako je Wim Hofova metoda, a kterého mi doporucil
prodékan Mgr. Michal Kudlagek, Ph.D. ProtoZe jsem chtéla, aby byly informace aktualnéjsi,
pouzivala jsem ve vyhledavani filtr vydani od roku 2000 - 2018. Cerpala jsem také
z oficialnich stranek Wim Hofovi metody: wimhofmethod.com. Teorie jednotlivych asti
Wim Hofovy metody jsem podpotila navic dal§imi studiemi, které sice nenavazuji piimo

na Wim Hofa, ale tykaji se podobnych ¢innosti.
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4. VYSLEDKY PRACE

4.1. WIM HOF A JEHO METODA

Wim Hof je holandsky vynalezce, atlet, ktery objevil silu v chladu, a $ifi mezi ostatni
prospésnost a mnoho vyhod, jez piinasi kombinace otuzovani, dychani a meditace. Ziskal
prezdivku ,,the Iceman® neboli ,,.Ledovy muz“ diky svym rekordim - vySplhal na horu
Kilimandzaro v Sortkach, opakované se nechaval zasypat na hodinu i vic do nadoby s ledem
a nepodchladil se a v neposledni fadé¢ zabéhnul ptilmaraton na snéhu pouze v Sortkach a bosy.
Je také otcem Ctyfech déti, které po smrti manzelky vychovaval sam (wimhofmethod.com,
2018; guinnessworldrecords.com, 2018).

Wim Hofova metoda (dale WHM) je slozena ze tii pilifd, mezi néZ patii: MYSL,
VEDOME DYCHANI A LEDOVA TERAPIE. Knim je navic pfipojeno protahovani
a cviceni, avSak prvky uvedené v iivodu odstavce jsou stavebnimi kameny, na kterych je
metoda postavena. Na nasledujicich strankach popisuji, jak jednotlivé ptsobi na télo ¢lovéka
a ptipojuji studie a vyzkumy provedené s Wim Hofem (wimhofmethod.com, 2018).

WHM neni ,Sarlatanstvi®, jak by se mohl n¢kdo domnivat. Okolo Wim Hofa
se vytvorila skupina védcid, ktefi spolupracuji a zkoumaji, jak pfesné metoda funguje
a do jaké miry ovlivituje Wim Hofova geneticka vybava jeho schopnosti. Jiz n€kolik studii
vyslo a spousta dalSich pravé probiha. Studie se tykaji také Hofovych nastupcli/zaki, aby se
predeslo argumentiim, Ze Wim je vyjimka potvrzujici pravidlo. Pomoci WHM se muiZe naucit
kdokoli podobnym ,,superschopnostem®, jako je zvladnout pobyt vledové vodé bez
nachlazeni nebo ovladat imunitni systém vuli (wimhofmethod.com, 2018).

Metoda napoméha ke zvladani stresu, predchazeni depresim, dodava odvahu
se prekonavat po strance psychické. Po fyzické plisobi velké zmény v pouzivani autonomniho
nervového systému. Podle slov samotného Wim Hofa je clovek, ktery praktikuje WHM
sportovné zdatnéjsi, odolngjsi proti riznym nachlazenim, se kterymi se vypoifada rychleji,
ma vice energie a zivotniho optimismu. WHM napomaha tesit problémy s kardiovaskularnimi
nemocemi. Kdo se vénuje WHM, mohl by se naucit zmirnit nebo dokonce tpln¢ potlacit
piehnané reakce imunitniho systému ve formé alergii, protoze podle poslednich vyzkumu
WHM vychazi najevo takovyto vliv (wimhofmethod.com, 2018).

Jak vlastn¢ Wim Hof zacal se svou metodou, popisuje v rozhovoru s Joe Roganem. Jako
sedmnadctilety se jednou rozhodl vlézt do ledové vody. Nadchlo ho, jaké citil propojeni mysli
a téla, proto poté pobyval v ledové vodé kazdy den. Hloubka spojeni, které citil, byla

odpovédi na hledani jeho duSe, po které predtim patral v knihach, ezoterickych disciplinach,
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kung-fu, joze a dalSich. Pro Wim Hofa se stala ledova voda jakymsi spoustééem pro hluboké
spojeni téla a mysli. Pokud zacnete se studenou vodou pravideln€, zméni se vase vnimani
dechu. Bude vice efektivni, protoze potiebujete vice kysliku pro zvladnuti dopadu ledové
vody. Zledu si Wim Hof ud¢lal svého ucitele, a kdyz nasel zpisob, jak nebojovat s ledem,
piijmout ho a zdstat v ném v klidu, podle jeho slov v ur¢itém momentu zacal vnimat ,,tanec*
mezi chladem a dechem, ktery nabiji vase télo. Dostal se do takové faze, kdy po 25 hlubokych
nadesich mohl ztstat pét az sedm minut pod ledem (Wim Hof, 2015).

Ze zacatku provade¢l techniku pocitove, neveédél presné, jak predat svoje znalosti dalSim,
ale pozdéji se mu dostalo védecké pozornosti a dokézal, Ze 1idé leZici na posteli jsou schopni
vytvofit vice adrenalinu nez lidé jdouci poprvé na ,,bungee jump®. Ve tiiceti letech tvrdil,
ze dokaze kontrolovat svilj imunitni systém. Wim Hof byl vystaven mnoha rliznym vyzvam,
které postupné zdarné€ zdolaval, a védci zkoumali, jak vlastn€ ovlada své télo. Podle vysledkil
Wim Hofovych krevnich testl z nékterych vyzkumil je velmi pravdépodobné, Ze pomoci
WHM zvladne ¢lovek kontrolovat i hormondlni systém, a tim se vyhnout depresim, nenechat
se prevalcovat stresem. Po sebevrazd¢ jeho manzelky chtél dokazat vSem, Ze jeho metoda
je zkratkou pro vsechny, ktefi bojuji s depresemi nebo nemocemi, aby se citili zase dobfe.
Podle Wim Hofa je plivodcem depresi malé stimulace mysli a téla, jind nez ptiroda zamyslela.
Zijeme v komfortu, kdy se nemusime starat o to, abychom se zah#ali nebo ochladili, mame
klimatizace nebo teplé obleceni. Zrovna tak jako si nemusime lovit potravu, prosté si zajdeme
jidlo koupit. Tato nevybita energie, kterd je v téle svdzand mizZe vést k rozvoji depresivniho
stavu (Wim Hof, 2015).

Vpraxi svou metodu Wim  Hof vlastnimi slovy popisuje takto:
Je jedno, kterou ,,dirou* se nadechujete. Prosté to ud¢lejte, at’ se to stane, 25 - 30 hlubokych
védomych nadechii ,fully in*“ (pln€¢ dovnitt) a ,let go* (nech to odejit) volné vydechy,
aniz bychom se néjak snazili vydech umocnit. Potom pfijde faze, kdy po poslednim
VYDECHU zastavime a zadrzime dech. Vnimame neobvykly pocit, Ze nepotiebujeme dychat
vubec. Takto muzeme setrvat i pfes dvé nebo tfi minuty. Po tom, co bude potieba se
nadechnout opravdu siln4, se zhluboka nadechneme a zadrzime dech pfi NADECHU aspoti
na deset - patnact vtefin. Pii tom se snazime zapojit bfisni svalstvo, jako bychom chtéli
vSechen nadechnuty vzduch pfes zaviend usta vytlacit ven. Cely tento cyklus zopakujeme
tiikrat - Ctyfikrat. Neni ni¢im zvlastnim, ze s kazdym ptibyvajicim dychacim cyklem, se mize
prodlouzit doba zadrzeného dechu. Wim doporucuje, abychom dychaci cviceni provadéli
V bezpe¢ném prostiedi (ne ve vodé¢, v auté, apod.), protoZze se ndm muze zamotat hlava.

Reakce po dokoncéeni dychaciho cviceni byvaji rizné. Pfi pouhé predstavé nadchazejici ¢asti
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procesu miize nékomu naskakovat husi kize. Nasleduje totiz studena sprcha nebo nejlépe
ledova koupel. Kazdy tam mitize setrvat tak dlouho, jak mu to télo dovoli. Dillezité je snazit se
uvolnit, pfijmout chlad v klidu, stat se tichym pozorovatelem. Je idedlni, pokud vydrzime dvé
nebo ti1 minuty. DelSi pobyt je vhodny pro ty, co se v chladu citi dobfe, a také znaji limity
svého téla. Ve videu dostupném na youtube.com, je mezi ledovou a dychaci fazi jesté jedna.
Tou je posilovani a protahovani. Wim klade diiraz nejen na trénink mysli ale také téla. Jsou
doporucené kliky a pozice z jogy. VéEtSinou si vSak kazdy sdm intuitivné ptijde na to, co mu
po dychacich cyklech vyhovuje. Pro ty, co s metodou zacCinaji, je doporuceno soustiedit se
hlavné na dech a spravné otuzovani (Hof, & Rogan, 2015; Martin Tham, 2018).

4.1.1. Imunitni systém

Zminila jsem slovni spojeni ,,imunitni systém®. Co to vlastné je?

Imunitni systém chrani naSe télo pfed nezddoucimi organismy viry, cizorodymi
a infekénimi ¢asticemi, odstraniuje vlastni odumielé, poSkozené nebo nadorové buiky. Je pro
nas néco jako firewall pro pocitace. ,,Zdravy imunitni systém dokéze rozeznat vlastni bunky
od cizich. Alergie je pfiklad ,,nemocného” imunitniho systému, ktery pifehnané reaguje
na svoje vlastni buniky nebo na jinak neskodné latky a vyhodnoti je jako Spatné¢ (Mindell,
2017, p. 7; Vrana, 2011, p. 14). Pokud je imunitni systém Spatny, nemusi reagovat vitbec nebo
slabé a nezabrani $kodlivindm pachat nezadouci véci v organismu - naptiklad nas polozi
kdejaka chiipka nebo se rozvinou nadorova onemocnéni (Bartiinikova, 2002).

Imunita se dale déli na specifickou a nespecifickou, z hlediska rozpoznani antigenu
(latka, kterou organismus rozpozna jako cizi a je schopen vyrobit protilatky). Podle toho, zda
se vV imunitni reakci vic uplatni nékteré soucasti krevniho séra (nazyvané humoralni faktory)
nebo krevni buiky, rozliSujeme bunéénou a humoralni imunitu.

e Specifickou imunitu (dale SI) ziskavame béhem zivota a je zastoupena
lymfocyty a protilatkami. Pfi setkani s néjakym virem nebo bakterii se rozvijeji
pfesné cilen¢ G¢inné mechanismy proti konkrétnim antigentim, jako naptiklad
bakterie, viry, toxiny a také cizorodé tkang, s urcitym zdrzenim (prvni hodiny
nebo dny, kdy se cloveék setkd s novou infekci). SI vytvaii dlouhozijici
pamétoveé bunky, diky kterym je dal$i obranné reakce efektivnéjsi a rychlejsi.
Humoralni imunita je tvofena z lymfocytii B, které tvoii specifické protilatky
(imunoglobuliny). Lymfocyty T se podileji na bunéfné imunité vlastni
transformaci na cytotoxické T-buiiky, které se pfimo navazou na antigen, a tim
je nasledné zlikvidovan (Bartinkova, 2002; Ganong, 2005; Hotejsi, 2017;
Kittnar, 2011; Langmeier, 2009; Vokurka, 2015).
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e Bunéfna nespecificka imunita (dale NI) je star§i, prevazné fagocytujici
(fagocytdza - bunika pohlti jinou bunku/Castici) systém tvofeny makrofagy,
monocyty, granulocyty a zirnymi buinikami, které jsou tvofeny ptredevsim
leukocyty (bilé krvinky). Humoralni je tvofena systémem plazmatickych
bilkovin, které jsou produkovany zejména jaternimi butikami, a interferony.
Interferony jsou dutlezité hlavné pii obrané proti virim. Ochranné slozky NI
reaguji rychle a vzdy stejné, i piesto ze se jiz setkaly s antigenem. Nékteré
bunky NI produkuji cytokiny, které spusti reakci imunity specifické
(Bartunikova, 2002; Ganong, 2005; Hoftejsi, 2017; Kittnar, 2011; Langmeier,
2009; Vokurka, 2015).

Mnozi jste jisté postehli néjakou reklamu tykajici se posileni imunity, kde §lo o rizné
tabletky, napoje apod. V televizi totiz jen tak nezazni, otuzujte se, pouzijte dychaci cviceni,
posilite tim organismus. ProtoZe je to zadarmo. Clovék dycha sam od sebe a studena voda
Vv fece, ve vodnich plochach nebo ve sprchovém kouté je snadno dostupnd. Jen se clovek musi
donutit naucit se dychat spravné a piekonat prvotni odpor k chladnému prosttedi, pied kterym
nas vétsinou vSichni varovali. (Zapni si bundu, nezapomei si ¢epici, vezmi si rukavice, sbal si
teplé obleceni... Zni to povédome?)

Jeden z prvnich vyzkumi, ktery probéhl s Wim Hofem, potvrdil, Ze néco na jeho
metodé funguje. Studie porovnavala nejdiive odebrané vzorky krve pted a po ponofeni Wim
Hofa do ledové vody na 80 minut, kdy provadél svou dychaci metodu. Vzorek pozorovali
Vv reakci na endotoxin, se kterym krev nechali reagovat (Kox et al., 2012). Endotoxin (LPS-
lipopolysacharid) je produkovan buné&tnou sténou uréitych bakterii, které mohou vyvolat
septicky Sok, kdy dochazi k vyssimu vyplavovani cytokintl, provokujicich reakci imunitniho
systému v téle s piiznaky jako boleni/motani hlavy nebo horecka. Plsobi az po zaniku
bakterie. Cytokiny jsou molekuly, které svym ptsobenim ovliviiuji imunitni reakce (Ganong,
2005, p. 526-641; Vokurka, 2015, p. 265).

V této studii byli pozorovany zvlast' cytokiny IL-6, IL-10 a TNF-a, které ovliviiunji
vrozenou nespecifickou imunitu.

IL-6 je interleukin, ktery vyvolava zanét a horecku.

Hlavnim w¢inkem TNF-o je cévni tromboza a nekréza tumori, zanét a horecka

(Ganong, 2005, p. 528).
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V dalsi fazi experimentu byl endotoxin

A
vpraven ptimo do téla Wim Hofa. Vysledky byly P NFa
porovnany s kontrolni skupinou  muzl 450
. . 300
z diivéjsiho experimentu s endotoxinem. V grafu 50
je vidét, ze hladina cytokini u Wim Hofa byla 0
CRVAYE 4 W r . r B
podstatné niz$i nez u kontrolni skupiny ostanich 10001 IL6
Gcastnikli experimentu. Vysledky této studie ;Zz [ kontrolni skupina
ol
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c
Hladiny  stresovych  hormonti  adrenalinu, 460 IL10
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2001
diky této metod¢, tlumi vrozenou imunitni reakci 100
(Kox et al., 2012). e SR R S
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V roce 2013 byl proveden dalsi vyzkum, ]
) ) Cytokiny TNF-a, IL-6, IL-10
kterého se ucastnila také skupina 12 holandskych

dobrovolnikt, které Wim Hof ugil své metodé ~ Graf 1 (upraveno dle Kox et al., 2012)
(4 dny v Polsku a 6 dni dobrovolnici trénovali sami). VSichni byli spolu s dalsi skupinou 12
lidi netrénovanych vystaveni pisobeni endotoxinu bakterie Escherichia coli. Ve vysledcich
bylo vidét, Ze trénovana skupina trpéla menSimi pfiznaky z infikovani, byla jim naméfena
nizsi teplota a hladiny sledovanych prozanétlivych cytokinli byly vyrazné mensi nezZ u
vysSi u trénovanych. Studie tedy ukazala, ze 1 kratky trénink ,,normalnich* lidi WHM
napomohl klepsimu pribéhu zvladani infekce aze trénovana skupina zvladla védomé
ovlivnit svllj imunitni systém. Wim Hof tedy neni jedinym ¢lovékem, ktery se mulze tesit
dobrym dispozicim, ale vymyslel a dokazal ptredat své poznatky o metod¢ dalsi skupiné lidi
(Kox et al., 2014).

K tomu, Ze hladina stresovych hormonti mize ovlivnit odpovéd imunitniho systému
dospéla dalsi studie, ktera se nezabyvala Wim Hofem ani jeho nastupci. Podle Westerloo
(2011) prokazali, ze nahla stresova reakce vyvolana skokem ,bungee* potlacuje kli¢ové
zangtlivé reakce vrozené nespecifické imunity na infekci. Skupina mladych muzi skékala
z vysky 60 metrQ z jefabu, ktery byl umistén v blizkosti nemocnice. Vzorky odebrané krve
pied skokem, béhem doby, kdy byli dobrovolnici vezeni na jetabu, pak tésn¢ po skoku a dvé
hodiny po skoku byly smichany s LPS z bakterie Escherichia coli. Vysledky byly podobné

jako u reakce krevnich vzorkti Wim Hofa pii aplikovani WHM na stiet s endotoxinem. Skok
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bungee ale nejspi§ nebude vhodnym prostiedkem na 1éCeni nemoci, i kdyz predstava,
jak od Iékafe dostavate na piedpis bungee jumping, stoji docela za to.

4.1.2. Deprese

Kazdy si zazil situaci, kdy citil strach nebo uzkost. Nékdo ma strach z pavoukt, nékomu
ned¢laji dobfe stisnéné prostory. Spousta z vas né¢kdy feklo ,,mam depku*, nebo tento vyraz
slyselo od svych pratel. Deprese je stav, kdy se vam nic nechce délat, nic nema smysl. Clovék
je bez sebevédomi, bez vnitini sily, mnohdy ponechdn sam sobé napospas v boji s vlastnimi
myslenkami. Obvifnuje se za selhani v praci, v rodiné nebo v ¢emkoli, co mu pfijde na mysl.
Clovék s tézkou depresi neni schopen vstat z postele, nedokaze si ani pfipravit jidlo Pocit
viny, neklidu a beznadé¢je ho provazi béhem delsi doby. Nemuze usnout pro vSechny smutné
pesimistické nejenom sebeobvinujici myslenky. Nebo naopak spi az moc. Podle WHO (2017)
je deprese stav, kdy clovek ztratil zdjem o normalni bézné aktivity, o své konicky, je trvale
smutny (déle jak dva tydny). Lidé s depresi trpi ztratou energie, zménami stravovacich
(pfejida se nebo neji viibec) a spankovych navykt (nemutize spat nebo se nezvedne z postele).
Clovék se nachéazi v apatii je nete¢ny i vii¢i okoli, ma pocit bezvyznamnosti a ma velké
problémy s udrzenim pozornosti. Nestard se viilbec o déni kolem sebe ani o aktivity, které ma
za normalnich podminek rad. Vyhrocenim mizou byt sebevrazedné myslenky nebo pokus
0 ni. Deprese muze zacit nasledkem negativnich traumatickych situaci v Zivoté. Pesimismus
napomaha k rozvoji deprese, zrovna tak mySlenky, Ze veSkera nase snaha nebo Usili jsou
marné. Podobnost pfi¢in deprese a nauené bezmocnosti, kterou provazi podobné myslenky,
ale na rozdil od deprese se d4 pomoci nadéje preucit a také diky optimistickému postoji
k Zivotu a vytvofeni pozitivnéjSich piesvédeni, je zmifiovana v souvislosti s experimenty,
kdy skupina lidi byla v mistnosti s hlukem a mohla ovlivnit hluk, dalsi skupina hluk ovlivnit
nemohla — nauc¢ena bezmocnost. Lidé bez moznosti uniknout hluku upadali do depresivnich
nalad, ztratili pohybovou energii, celkové doslo ke zpomaleni pohybu a pfi predlozeni novych
ukoll se vzdavali rychleji pfi hledani feSeni. Podle mnoZstvi depresivnich symptomd, které
jsou pozorovany déle nez dva tydny, se rozliSuji ruzna stadia depresivni epizody - lehka,
sttedné tézka, tézka bez psychotickych piiznakil a t€zkéa depresivni epizoda s psychotickymi
ptiznaky (halucinace, bludy,...). Dystymie je popisovana jako méné zavazny typ deprese, jeji
ptiznaky viak trvaji dlouhou dobu klidné i celé roky. Clovék se nuti do viech &innosti, neméa
Z niceho radost a je stale unaveny. Vystaveni vétSimu stresu nebo zarmutku miize byt Casto
pri¢inou mirné depresivni faze. Pro urCovani do které kategorie pacient spadd, se pouzivaji
mezinarodni normy naptiklad Diagnostic and Statisticall Manual of the American Psychiatric
Association DSM-II1-R (K#ivohlavy, 2012; Prasko, Praskova, Praskova, 2003).
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V rozhovorech Wim Hof hovoii o smrti své manzelky, ktera se zabila kviili depresi.
Také zminuje, ze pro lidi s depresi je tézké se zvednout a jit si zabé&hat, nejsou toho schopni,
a tim jsou ochuzeni o jedno z moznych feSeni, jak se dostat ze zacyklenych smutnych nélad.
Jejich mozek je paralyzuje. WHM ma témto lidem pomoci ukazat, Ze jsou schopni i jinak
chemicky ovlivnit mozek za pomoci dechu a studené vody. Pokud si toto uvédomi, pak se
stanou jinou osobnosti mnohem rychleji. Po cviceni WHM vam zustane ,,¢ista* hlava. Pro lidi
s diagnézou deprese nebo Uzkosti miize byt metoda dobrym dopliikkem a do budoucna
i namisto 1éku feSenim psychickych potizi. Hlavné kvuli zvySujicimu se poctu lidi
S podobnymi diagnézami by bylo vhodné pfedchazet témto druhim onemocnéni at’ uz pomoci
WHM nebo meditace (Wim Hof, 2015). Rodina je dalsi faktor, ktery mtize velmi ovlivnit
rozvoj nebo prevenci deprese. Ceska republika patii mezi zemé& s jednou z vyssich
rozvodovosti, ktera podle nékterych studii mize mit dopad na pozd&jsi vznik depresivnich
stavii (Hamplovéa a Trusinova, 2018).

Podle studie Jain (2015) zjistili, ze meditace v 1é€b¢ tézkych depresi a akutnich stavi
zmirnila depresivni symptomy. Zkoumany byly spojitosti 18 studii, kde figurovalo 7 riznych
medita¢nich technik a vyzkumu se Gcastnilo pies tisic pacientt s klinicky diagnostikovanou
depresivni poruchou. Vyzkum porovnaval vysledky, metody, techniky a zdroje studii
zabyvajicich se spojitosti depresivnich symptomu a meditacnich praxi. Studie byla provedena
na zakladé se zvysujici aplikace meditativnich praktik jako 1é¢by depresivnich poruch spolu
s rostoucim z&jmem védcii, kvili nizkym rizikim vedlejSich G¢inkt, které hrozi u pouziti
1é¢by pomoci farmak.

Alderman (2016) také pracoval s meditaci a pacienty S depresivnimi poruchami,
kde navic k meditaci pridal i fyzickou aerobni aktivitu a porovnaval efektivitu s pisobenim
medikamentli (dopliiovani serotoninu). Po dobu osmi tydnii ve frekvenci dvakrat tydné
praktikovala skupina dvaceti dvou lidi s depresivnimi poruchami a skupina tficeti zdravych
lidi (kontrolni skupina) tficet minut meditace a tficet minut aerobni fyzické cinnosti.
Ve vysledcich je potom vidét, Ze efektivnost pohybové aktivity je srovnatelna s medikamenty
a dokonce s bonusem zadnych vedlejsich ucinkt. Zda se, ze léky, které¢ ovliviiuji naladu
a jsou dnes pouzivany k 1é€bé deprese, nejsou zase tak efektivni, jak se zdalo. U nékterych
pacientu, i piestoze byly podavany, dochazelo k navraceni se do stavu deprese. Na zavér se
ukéazalo, Ze u clenli kontrolni skupiny témét vymizely zndmky depresivnich symptomil
a ze vykazuji vétsi psychickou odolnost.

Fakta tykajici se WHM a depresivnich symptomt nebyla prostudovana z védeckého

hlediska, jsou pouze zminovana Vv riznych videich spojenych s WHM. Spise jsou slySeny
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zkuSenosti lidi praktikujicich WHM. JelikoZ se v nékterych ¢astech podoba WHM meditaci,
muizeme dospét k nazoru, ze pokud meditace pomaha ke zlepSeni pribéhu deprese nebo mutize
byt také pouzita jako prevence, stejnym zptisobem miizeme aplikovat i WHM.

4.1.3. Autonomni nervovy systém

Autonomni (vegetativni) nervovy systém (ANS) reguluje funkci vnitinich organu, fidi
¢innost hladké svaloviny. Vegetativni znamend bez zavislosti na vili. ANS se dale déli
na sympatickou a parasympatickou ¢ast, které navzajem pisobi proti sobé. Sympaticka ¢ast
ovlivituje organy pii akci, kdyz je potfeba rychle zareagovat napt. Gt€k. Parasympaticka ¢ast
je zodpovédna za klidné&jsi reakce, Gtlum, ovliviiuje traveni a ukladani energie. ANS poméha
udrzovat stale stejné vnitini prostiedi. Mezi Cinnosti, které ANS ovliviiuje, patii frekvence
srde¢niho tepu, frekvence dychani, jak moc protéka krev cévami a spousta dalSich. Za centra
ANS miZeme povazovat mozkovy kmen a hypotalamus. Mozkovy kmen zjednodusené
feceno zodpovidéd za fizeni krevniho ob&hu v cévach, za dychani a jiné autonomni reflexy.
Hypotalamus ndm vlastné fika, kdy mame hlad, zizen nebo kdy je ndm zima. V neddvno
vydané publikaci fyziologie se objevuje zajimavy odstavec, ktery vénuje pozornost nedavnym
pozorovanim, Ze néktefi lidé jsou schopni na zakladé nastaveni mysli nebo urovni védomi,
ovlivnit aktivitu ANS veédomé, ipfestoze se to do neddvna povazovalo za fyziologicky
nemozné (Kittnar, 2011; Rokyta, 2016).

Pti praktikovani WHM je ¢lovek schopen dosdhnout na systémy, na néz by podle 1ékait
staCit nemél. V dokumentu, kde se Wim Hof ucastnil, 1é¢kai popisuje cast WHM, kdy se
vyplavuje adrenalin, ktery bychom na zékladé¢ autonomniho systému neméli umét spustit.
Autonomni znamend, Ze neni ovlivnitelny védomou mysli. Pokud nas né€kdo ptepadne, zrychli
se nam tep, zvysi krevni tlak a podobné, ale pokud bychom sedéli v klidu na zidli, tak bychom
tézko dosahli takové reakce. Neplati to ale pro WHM, kdy je €lovek schopen dosahnout velmi
vysokych hladin adrenalinu, dokonce vy$Sich neZ u lidi, co poprvé skacou bungee skok
(Vice, 2017).

4.2.  DYCHANI

Prvni pilit WHM se tyka dychani. Dychéni je velmi zajimavé v tom, ze kazdy ¢lovek
dokaze ovlivnit svlij dech. Mizeme se na vlastni povel zhluboka nadechnout nebo sviij dech
zastavit. Na druhou stranu se o dech nemusime védomé starat, t€lo to déla tak néjak
automaticky samo. Mozek vysila pravidelné rytmické vyboje, které davaji pokyn do svali
podilejicich se na dychani, aby pracovaly. Piedstavte si, ze bychom se museli o dech starat
védomé stale. NejspiS by se nam uvafil mozek z neustdlého pfemysleni — nadech, vydech,

nadech, vydech... Dech spolu se srdecnim rytmem pohéni celé télo. Kyslik, ktery dechem
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piijimadme, jsme schopni pieménit na energii potfebnou ke kazdodennim cCinnostem
od ranniho otevieni vi¢ek, pies praci v kancelafi aZ po naro¢né ultramaratony. Dychani se déli
na vnitini (dychaci fetézec a dal§i pochody probihajici v mitochondrii) a zevni dychani —
soubor ruznych procesu, kdy dochazi k vyméné plyni mezi atmosférou a krvi. (Ganong,
2005).

prudusnice
prudusky
prudusky
pravé plicni laloky prudusinky
prudusinky

pohrudnice

levé plicni laloky

Graf 2 Plice (upraveno dle wimhofmethod.com, 2018)

4.2.1. Kyslik a oxid uhli¢ity

Hlavni roli pfi dychani maji hlavné plyny kyslik O, a oxid uhli¢ity CO,. CO; je odpadni
latka produkovana metabolismem vylu¢ovana ven z téla vydychanim fidici ventilaci. V téle je
CO; vétsinou transportovan ve formé iontu HCO3 . CO; je podobny kyseliné¢ a pokud se
zacne hromadit v téle, okyseluje prostiedi, a tim zhorSuje podminky pro chod biochemickych
procest. Procentudlni zastoupeni O, ve vzduchu je cca 21 % a CO, 0,04 %. Kyslik je
transportovan hemoglobinem vyskytujicim se v ¢ervenych krvinkach. O, nelze skladovat, jeho
mnozstvi staci k pokryti potfeb téla na par minut. Oy je nezbytny k prubcéhu oxidativni
fosforylace, kterd vede ke vzniku energie dilezit¢é pro fungovani organismu
(Ganong, 2005; Kittnar, 2011).

4.2.2. Zevni dychani

e Ventilace je mnozstvi vzduchu, které se vyméni mezi plicnimi sklipky a atmosférou
za urCitou dobu (vétSinou se méfi objem za minutu). Velikost minutové ventilace zavisi

na raznych faktorech jako naptiklad mnozstvi krevniho CO,, pH, O; nebo také na fyzické
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zat€zi. Vzduch pfti klidném nédechu do plic aktivné vhanéji podtlakem svaly: branice (75 %
zmény objemu hrudniku) a zevni mezizeberni svaly. Pii hlubokém a usilovném dychéani se
zapojuji pomocné dychaci svaly: zdviha¢ hlavy a Sikmé svaly krku a pomahaji zvedat hrudni
kos. Podtlak je tvofen malou vrstvou tekutiny, ktera drzi plice a hrudni sténu u sebe. Plice
klouzou po hrudni stén¢ jako dv¢ skla, mezi nimiz je mala vrstva vody — dovoluje pohyb,
ale je tézké je od sebe rozdélit. Pokud se do prostoru hrudniku dostane vzduch, podtlak
nebude fungovat a plice zacinaji kolabovat. Vydech v klidu je pasivni d¢j, kterému mohou
pomoct vnitini mezizeberni svaly a svaly bfiSniho lisu, pokud chceme vydechnout usilovné
(Ganong, 2005; Kittnar, 2011).
e Distribuce — rovnomérné rozdéleni vzduchu z nadechu mezi plicni sklipky, aby se
dostal vsude (Kittnar, 2011).
e Perfuze — rovnomérny prutok krve, aby se stihala uskutecfiovat vyména dychacich
plyntt mezi krvi a plicnimi sklipky (Kittnar, 2011).
e Plicni difize
Vyména dychacich plynti mezi plicnimi sklipky a krvi probihd pomoci difaze, kdy CO;
a Oy prechazi ptfes membranu plicnich sklipki. ,,Difiize je déj, pri kterém se plyn nebo latka
rozpustend v roztoku rozpina diky pohybu svych castic a zapliuje prostor, ktery je ji
dostupny “ (Ganong, 2005, p. 6). Jak moc a jak rychle se vyméni dychaci plyny, zavisi na vice
faktorech:
- velikosti plochy plicnich sklipkd, kter je piiblizng 70-100 m? (plocha vétsiho
bytu, kterad se vénuje €isté dychani)
- koncentra¢nim gradientu dychacich plynii (z mista vétsi koncentrace difunduji
do mista s koncentraci mensi)
- vzdalenosti, kolik membran musi plyny pfekonat (membrana plicniho sklipku,
membrana vlasecnice, plazma, membrana Cervenych krvinek az po hemoglobin;
doba difuze z plicnich sklipkt do krve je 0,75 s)
(Ganong, 2005).
Vsechny tyto procesy musi pruzné reagovat na zmeény zpusobené naptiklad vysSsi
fyzickou aktivitou nebo jinymi dalSimi faktory ovliviiujici spottebu kysliku (Kittnar, 2011).
4.2.3.  Vnitini dychani
Vyména CO, a O, mezi tkanémi a krvi probiha v mitochondriich. Mitochondrie jsou
organely v burce, které vytvari energii z ptijatého O,. Vysledkem procesu v mitochondriich je
ATP (adenosintrifosfat). Nerovnovaha mezi ADP (adenosindifosfat) a ATP, kterou se
organismus snazi vyrovnat, je hlavni zdroj energie pro celé té¢lo a pohani vSechny dulezité
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biochemické procesy nezbytné pro zivot. Dostate¢ny pfisun kysliku ovliviiuje systém
oxidativni fosforylace, kdy se tvoifi ATP. S timto Vizce souvisi metabolismus cukr, tukd
a bilkovin, které jsou zrovna tak potiebné ke tvorbé ATP (Ganong, 2005; Trnka, 2014).
Dychaci fetézec tézi hlavné z pfesunu elektronti pfes vnitini membranu mitochondrie.
Elektrony jsou pfedavany z enzymu na enzym (latka vyrazné urychlujici biochemické reakce,
bez n¢j by reakce probihala velmi pomalu nebo vibec) a pii této pfilezitosti jsou
do mezimembranového prostoru mitochondrie uvoliovany protony vodiku. Tim jak se vodiky
snazi dostat zpét, enzym ATPaza vytvoii prostor, kde se z ADP tvoii ATP za soucasného
ptechodu protonti zpét. Elektrony, které se pfedavaly mezi enzymy, se navazou na kyslik,

ze kterého potom vznikne voda, kterou vylouc¢ime z téla (Trnka, 2014).
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Obrazek 1 Dychaci ietézec (upraveno dle vydavatelstvi-old.vscht.cz, 2018)

Krebsiv cyklus funguje pouze za ptisunu kysliku a jedna se o soubor reakci,
pfi nichz dochazi k pteméné acetyl-CoA na CO; a atomy vodiku. Pfed Krebsovym cyklem
probihaji procesy, pfi nichZ vznikd pyruvat nebo acetyl-CoA. Glykolyza je naptiklad proces,
pfi kterém vznika pyruvat z glukozy (cukr) a zdrovenl jsou uvolnény dvé molekuly ATP.
Touto aerobni cestou (za dostate¢ného pfisunu kysliku) se vyuZzivaji i1 tuky, proteiny
ve specialnich ptipadech. Z tukt i proteinti se postupem rtznych reakci vzdy dospéje k acetyl-
CoA, ktery nasledné vstupuje do Krebsova cyklu, pokud je k dispozici dostatek O,. Proces se
sklada z rGznych reakci, kde figuruji oxalacetat, citrat, dekarboxylace, dehydrogenace atd.
Pro pochopeni WHM je dulezité, ze behem cyklu se odstépuji molekuly CO,, které¢ jsou
vydychany, akyslik je finadlnim pfijemcem elektront, ze kterého nasledné¢ vznika voda,
jak jsem popsala vyse v dychacim fetézci. Pokud se nedostava pro zpracovani zivin dostatek
kysliku, vzniké laktat (kyselina mlécnd), ktery snizuje pH V téle, zakyseluje prostredi

aprocesy Vv bunce jsou neefektivni (Ganong, 2005; Trnka, 2014). WHM pracuje hlavné
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S témito procesy, proto je také popisuji. Pokud zacneme provadét dychaci cviceni, nase télo

dostava vice kysliku nez obvykle. Vydechujeme vice odpadni latky v podob& oxidu

uhli¢itého. Projev téchto zmén se hlavné ukazuje v krvi, kdy najednou klesa vyskyt CO; a je
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glycerol ——» ADP
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aminokyseliny ——»

aminokyseliny ——  pyruvat

|

mastné kyseliny—— acetyl CoA

l

mitochondria

ADP
aminokyseliny

Krebsuv
cyklus

Cco,

vysokoenergetické elektrony
aH*

.

ADP
elektronovy transportny systém

~ e

0, H,0

Obrazek 2 Krebsuv cyklus a glykolyza

k dispozici vice O,. Snizenim hodnot CO,

se zvysi pH krve atim se stava

zasaditéj$i. Bézna hodnota pH v krvi je
cca 7,4. V pribéhu dychacich cviceni
WHM se hodnoty muzou dostat k 7,75
a dokonce byla naméfena az hodnota 8.
Za téchto podminek je t¢lo schopno
produkovat ATP mnohem delsi dobu
a efektivnéji a zaroveil predchdzi tvorbé
laktatu. Po urcité dob¢ se vSak pH vrati
do normalu (wimhofmethod.com, 2018).
WHM vyuziva jako dechové cviceni
kontrolovanou hyperventilaci.

e Hyperventilace - kdyz c¢lovek
dychd nepfirozené, méni se parcialni
tlaky kysliku a oxidu uhli¢itého v téle.
Pokud hodné vydechujeme, zbavujeme se
oxidu uhli¢itého, netvori se ho v téle tolik
a odchdzi ho mnohem vice nez pfi
bézném nadechu avydechu. Jednd se
0 hyperventilaci, pokud stoupa parcidlni
tlak kysliku a klesd parcidlni tlak oxidu
uhli¢itého (Langmeier, 2009).

e  Parcialni tlak - dilci tlak

vyvolany jednou ze sloZek soustavy

(upraveno dle wimhofmethod.com, 2018)  podilejici se na tlaku celkovém. Soucet

parcialnich tlakii vsech sloZek smési je roven celkovéemu tlaku smési (Daltoniiv

zakon) “ (Vokurka, 2015, p. 756).

V instruktaznich videich volné dostupnych na internetu Hof popisuje prakticky ptiklad,

ktery si miize kazdy sdm na sob¢ vyzkouset. (Pro lidi s jakymikoli potizemi je doporuceno se

nejdiive poradit s 1ékafem, zda je vhodné provadét WHM dechova cviceni.)
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Ve videu je popsano, kolik dechti a jakym zptuisobem je ma ¢lovek provést. Na zaveér
dechového cyklu mé udélat se zadrzenym dechem tolik klikd, kolik je schopen. Kliky jsou dle
mého nézoru velmi naro¢né na spravné provedeni, proto jsem zlstala u druhého faktoru, ktery
byl zmifovan, a tim je vydrz ve vydechu. I bez ptedchoziho tréninku jsem dokazala zadrzet
dech pii vydechu na déle nez dvé minuty, coz byl pro mé¢ vysledek, ktery podnitil moji
zvédavost nadale se vénovat WHM. Cviceni s kliky jsem zkousela také, ale nesetkala jsem se
stak vysokym rozdilem v poctu klikti, jako bylo uvedeno v komentéafich nebo piimo
V instruktaznim videu. Stale zGstava zajimavy fakt, kolik klikd je cloveék schopen udé€lat se
zadrzenym dechem bez pfisunu nového kysliku po dechovém cviceni z WHM
(wimhofmethod.com, 2018).

4.3. MYSL

Druhy pilif je tvofen uvédoménim, mysli, koncentraci, odhodlanim. Tato ¢ast WHM
pfipomind dilezitost soustiedéni se na cil. Vzdy, kdyz se Wim Hof pfipravoval na vyzvu,
at’ uz se jednalo o pobyt v ledové vod¢ nebo béh, byl presné soustfedén na aktivitu, veédél,
co bude délat. Nenechal zadny prostor vedlej$im myslenkam, které nesouvisely s vyzvou. Byl
v dany moment zcela pfitomen. Spousta lidi v hektickém dennim programu nebo stresu si ani
nestiha uvédomit, kolik myslenek se honi hlavou, na kolika riznych mistech se vyskytujeme
duchem nepftitomni. NasSe pozornost je velmi nestald. Je spousta podnétli, které nas velmi
snadno rozptyli (Vice, 2017; wimhofmethod.com, 2018). U prvniho vyzkumu, kdy Wim Hof
trénoval skupinu Holand’ani pro pokus s endotoxinem, pouzil meditaci tretitho oka
(Middendorp, 2015).

Termin meditace se tyka SirSiho souboru psychosomatickych praktik, které zahrnuji
vycvik a regulaci pozornosti k vn&jSim a vnitinim podnétim. Mize se jednat o zamérné
vytvafeni mentdlnich obrazli mezitimco pozorujeme nebo pfesmérovavame pozornost
od vedlejsich myslenek. Mezi vnitini podnéty mizeme zatadit praci s dechem nebo jinymi
castmi téla (uvédoméni si sebe sama). Vngj$i podnéty mohou byt napiiklad socha nebo
plamen svicky, které¢ pozorujeme. K mentalnim obraziim se Casto poji mantry (opakujici se
slova nebo véty) vyi¢ené nahlas nebo ponechané v tichosti mysli. Meditacni techniky
zahrnujici nepfetrzitou pozornost a praci se soustfedénim na omezeny rozsah vnitinich nebo
vnéjsich podnétl se oznacuji jako koncentracni nebo soustfedéné praktiky. Zatimco otevieni
mysli, oteviené podvédomi je spojovano s Sir§i pozornosti na fadu ménicich se podnéti.
,»Oteviené praktiky vyuzivaji rozmazanych linii nejasnych obryst k uplnému momentu
uvolnéni a pozorovani, ktery postupné vede k momentu jakési zkusenosti nebo zménéného

stavu (Jain, 2015).
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Rozdil mezi meditaci a WHM je podstatny v tom, ze pii meditaci dochéazi k celkovému
zklidnéni a je spojovana se snizenim hladiny katecholaminl a kortizolu, kdezto pii WHM je
naopak organismus vyburcovan k aktivité a pfipravenosti diky zvySenym hladinam stresovych
hormoni adrenalinu a noradrenalinu a Kortizolu (Witek-Janusek, 2008; Kox et al, 2012).
Ve vysledcich studie podle Ankada (2011) vyslo, ze i po 15 dnech praktikovani Pranayamy
(jogové dechové cviceni zahrnujici pomaly hluboky dech) a meditace byla snizena klidova
tepova frekvence, systolicky i diastolicky tlak krve. Také diky podobnym kontrolnim
mechanismim respira¢niho a kardiovaskularniho systému zména v jednom z nich vede
k modifikaci fungovani toho druhého. V této studii je meditace definovana jako jogovy
proces, ktery poskytuje hluboky odpocinek systému tim, ze umozni zklidnit mysl. Tento
proces je povazovan jako relaxacni technika, kterd se pouziva k 1écbé stresu a onemocnéni
souvisejicich se stresem. Tim jak se soustiedime na dychani, nemyslime na stres
a parasympaticka aktivita je vétsi nez sympaticka.

V situacich, kdy je potieba zvySena pozornost, energie a motivace (piekonani ledové
vody, béh v extrémné nizkych teplotach v ptipadé Wim Hofa na pfiklad), hraje dulezitou roli
aktivace. Jedna se o individualni schopnost, kdy védomé ovlivnime psychickou/fyzickou
aktivitu a zvySime fyziologickou a mentalni aktivitu (Williams & Harris, 1998; Zaichkowsky
& Takenaka, 1993).

V dokumentu, ktery popisuje vySlap a jakési podrobeni zkousce WHM dvéma
producenty Vice (globalni medialni spole¢nost, ktera prostupuje online televizi, hudbou,
events a filmy) je mozné pozorovat jistou spojitost mezi vedenim Wim Hofa G¢astnikt k vite
v sebe sama a ve svoje telo a teorii Candace B. Pert, ktera se zabyvala chemickym slozenim
emoci. Déle v dokumentu Wim Hof popisuje casti WHM pracujici s mysli, aktivaci
soustiedénosti a koncentraci na cil. Podle Nideffera (1976) pozornost, kterou vyuzivd Wim
Hof, je zamétfend dovnitf. Pozornost soustfedi na vnitini proZivani, na vlastni télo, pocity,
pohyb a dech. Hof zdiiraziiuje zaméfeni se na cil, odolavani okolnim podnétiim, schopnost
intenzivné se vénovat danému ukolu ¢i vyzveé podobné jako definuji zaméfeni pozornosti
Johnson & Gilbert (2004).

4.3.1. Vyslap na Snézku

Dokument se zabyva WHM, kdy se Matt a Daisy z Vice rozhodli prozkoumat,
jak vlastné metoda funguje a vyjit na Snézku pouze v Sortkach (spodnim pradle). Wim Hof je
postupné seznamoval s jednotlivymi prvky metody. Trénovali dychani, kdy v dokumentu
popisuji, jaké maji prozitky, co s nimi déld dychaci cvic¢eni. Po té vyzkouseli i ledovou vodu,

jak se v ni uklidnit, nezpanikafit a neutéct hned ven. Matt, ktery vice komentoval, popisoval
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zéaroven obrovské ptisobeni Wim Hofa na Cleny skupiny, kdy jim dodaval sebedtivéru a ucil je
soustfedit se na dany cil. Popisuje také pfistup, jak se Wim Hof chové s péci a respektem
k lidem. V dokumentu je vidét, Ze Wim Hof je velmi vesely pozitivni ¢loveék a uziva si legraci
a zaroven je schopen az skoro ritudlnim zpiisobem provést lidi pii pobytu v ledové vode.
V dokumentu padly dotazy, zda byl n¢kdo, kdo tomu velmi silné nevéfil. Jednim silné
pochybujicim o metod¢ byl i novinai Scott Carney, ktery navstivil Wim Hofa a chtél dokazat,
ze to, co Wim Hof dél4, je Sarlatdnstvi. Nakonec i on zjistil, Ze metoda néjakym zpiisobem
funguje a napsal o své zkusenosti knihu s nazvem ,,Co t&€ nezabije®“. Wim Hof ma obrovské
charisma a velmi podporuje lidi, aby si uvédomili, ze kazdy je schopen dokazat takové véci,
kazdy miize najit svou vnitini silu a zaroven vytrénovat své télo takovym zplisobem, takze je
pro lidi po Case straveném s nim pfirozené ptijmout myslenku ,,Ano dokazu i na Snézku vyjit
Vv trenkach.” A s touto nové nabytou schopnosti ptichazi i vira v pfekonani dalSich piekazek,
které se nutné nemusi tykat jen vyzev. Po n€kolika dnech se opravdu uskutecnil vyslap,
kdy oba Matt a Daisy dokazali vyjit na vrchol pouze ve spodnim pradle v doprovodu Wim
Hofa a nepodchladit se ani nic podobného (Vice, 2017).

4.3.2. Meditace — otevieni tietiho oka

Podle rliznych zdroji tieti oko predstavuje Sestou ¢akru nebo Sesty smysl. Intuice je
slovo, které je v nasi kultufe nejvice zazité a Casto pouzivané. Probuzeni tfetitho oka mize
zpisobit probuzeni zivotni energie, né¢kdy oznacované jako hadi, v joze je pouzivan termin
,kundalini®“. Umisténi tfetitho oka je popisovdno mezi obo¢im, mélo by se jednat o SiSinku.
Rychlé ,,otevieni tfetitho oka mize dohnat cloveéka k pocitim jakési nadfazenosti, ze ma moc,
kterou jen tak nékdo nema a to miiZze vést k negativnim energiim. Energie Sesté ¢akry ndm ma
pomoct synchronizovat se, zit pravé tady a ted’. Prozit okamzity moment. N¢kteii 1idé byvaji
slySeni, Ze pomoci této ¢akry dokazou vidét auru ¢lovéka nebo dokonce komunikovat pouze
na zakladé myslenky (psychologiechaosu.cz, 2018; ezoterika.estranky.cz, 2018).

Jak zacit trénovat pro otevieni tfetiho oka je popisovano vétSinou podobné. Zacit
S plamenem svicky, pokud moZno nemrkat a uvolnéné sledovat plamen a dosahnout
meditativniho stavu. MiiZe se stat, ze clovek vidi véci jinak, neZ byly na zacatku sledovani
plamene. DalSi z metod je pozorovani své vlastni tvare v zrcadle, kdy se miize po minutach
nebo dokonce hodinach zacit ménit podoba obrazu, na ktery se upfen¢ divate. Pokud si je
nékdo velmi jisty a ma duveéryhodného pritele, mize metodu vyzkouset jinak a misto zrcadla
pouzit pohled do o¢i svého partnera, se kterym se domluvi na bezpe¢ném provadéni. Pokud se
pii takovémto tréninku dostavate na vyS$i uroven, je pry mozné zkusit s partnerem

komunikaci pouze skrze myslenky. Kdy se mizeme zkusit v hlavé na néco zeptat a partner

25



odpovi nahlas, nebo obracené na nahlas vyslovenou otazku zareagujeme v mysli.
(psychologiechaosu.cz, 2018; ezoterika.estranky.cz, 2018).

Informace o meditaci tfetiho oka jsou Cerpany z dostupnych zdroji a slouzi pouze
k pfedstavé, jak by mohla takova meditace probihat, ale nezakladaji se na védeckych
poznatcich. Ve studiich zabyvajicich se zkoumanim WHM neni pfesn¢ definovany provadény
postup meditace tretiho oka, je zminén pouze jeji nazev.

4.3.3. Candace B. Pert a neuropeptidy

Podle zjisténi Candace B. Pert, ktera byla nominovéana na Nobelovu cenu za medicinu,
je neuropeptid pfenase¢ informaci v nervovém systému. Prokazala, Ze kazdd emoce ma svou
molekulu a kazda bunka v téle je schopna na ni reagovat. Neuropeptidy popsala jako
informacni latky, které pomahaji regulovat mozek kromé neurotransmiterti. Specifické reakce
neuropeptidii zavisi na receptorech, které obsahuji odlisné tfidy rozpoznavacich molekul.
Neuropeptidy a jejich receptory tvoti komunikaéni sit’ mezi mozkem, zlazami a imunitnim
syst¢émem. Popisuje tuto sit’ jako komunikaci mezi mysli a télem. Télo je zhmotnéla
nevédoma mysl. (Pert, 1985). S neuropeptidy pracuje studie Ganea, Hooper, & Konga (2015),
ukazuje dilezitost a velky potencial neuropeptidu zvaného VIP pro podporu 1écby imunitnich
nemoci jako napiiklad roztrousena skler6za a revmatoidni artritida. Pacienti s takovymito
diagn6zami méli mensi mnozstvi zkoumaného peptidu. Medici jsou schopni vyrobit jeden
takovy peptid a krevnim fecistém dopravit k mozku, ale proces je naro¢ny jak po Casové
tak i finan¢ni strance.

Middendorp (2015) vedl studii, ktera se zabyvala v souvislosti WHM, nakolik
ocekavani a presvédCeni sehrdlo roli u experimentalni skupiny trénované Wim Hofem
pii pokusu s endotoxinem. Vysledek studie poukazuje na to, Ze pozitivni ocekavani
(kde holandsti dobrovolnici byli presvédceni, ze zvladnou potlacit symptomy pfi nakazeni
endotoxinem bakterie) je potencialnim faktorem, ktery mohl ovlivnit reakci autonomniho
a imunitniho syst¢ému. Tedy tento vysledek, byt byl proveden na malé skupince, muze
podporit teorii jak Candace Pert tak i Wim Hofa, ze lidé diky pozitivnimu o¢ekavani, jakym
muize byt cil uzdravit se, se sami vyléci.

4.4.  OTUZOVANI

Pobyt v ledové sprse nebo ledové koupeli je tfetim hlavnim pilitem WHM. Zdravotni
benefity otuzovani jsou znamy jiz delSi dobu. Mame k dispozici n€kolik publikaci a studii,
které vyznamné prokazuji pozitivni ucinky na regeneraci svali a posileni obranyschopnosti.
Proc¢ jsme zni¢ehonic nemocni, i pfestoze se snazime dodrzovat pravidelnou fyzickou aktivitu,

jime zdrave, nékdy ani to nestaci a souhlasim s ndzorem, ktery vyjadfuje Zeman (2006)
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na zaCatku své publikace, Zze misto antibiotik, ktera nam lékati pfedepiSou v dnesni dobé¢
skoro na pozadani, se malo vyuziva prevence, ktera se v podob&é pobytu venku v piirodg,
vystavovani se vétru, chladu, desti, nepfedepisuje. Na sluni¢ko vyjde jen urcita skupina lidi
aspousta jich je zaviena v bytech, ucebnach, télocvi¢nach, posilovnach. Zapominame,
ze venku se da zit taky. Snad prozatim.

O to, jak pusobi chlad, studena voda hlavng, na Clovéka jsem se zacala zajimat
na zadatku mého studia na vysoké $kole. Ucastnili jsme se kurzu, kde ndm vétdinu Casu
prselo, primérna teplota mohla byt kolem 20 °C ajesté k tomu jsme plavali v zatopeném
lomu. Nikdo z nas neonemocnél zapalem plic, ani ni¢im vaznéjsim. Do té doby jsem myslela,
ze vzdy, kdyz se Clovek nachézi v zimé, nachladi se a onemocni. Zda se mi, ze velka vétSina
lidi mé tento nazor doposud. V nasledujici kapitole zabyvajici se studiemi o pfizptisobeni se
¢loveéka chladu a zdravotnich benefitech otuzovéani pouzivdm terminy, které jsou vysvétleny
piredem v podkapitolach.

44.1. Hnédy tuk

Podle Rokyty (2000) a Kittnara (2011) se hnéda tukova tkan vyskytuje hlavné
u novorozenct kvuli jejich nevyhodé pro adaptaci na chlad (neschopnost produkovat teplo
chladovym tfesem, vétsi povrch téla oproti hmotnosti) a je ulozena hlavné v mezi lopatkami,
v oblasti krku a hlavy. Trojan (2003) uvadi podobné informace a navic pise, ze u dospélych
ztratil svilj smysl.

Hnéda tukova tkan je zvlastni forma télesného tuku, ktera je bohaté inervovana
sympatikem. Na rozdil od bilého tuku (jedna velkd kapénka) ma né€kolik drobnych kapének
a také mnoho mitochondrii. Hnédy tuk vyuzivame pifi mechanismu netfesové termogeneze
pro tvorbu tepla. Jidlo a chlad stimuluji nervové impulsy vysilané do hnédé tukové tkané
a tim se muze zvysit produkce tepla. Dospéli maji méné hnédého tuku nez déti nebo nemayji
skoro zadny (Ganong, 2005, p. 308-310; Rokyta, 2000, p. 179).

4.4.2. Termoregulace a termogeneze

Pomoci nasi schopnosti termoregulace jsme schopni udrzet v téle optimélni a stabilni
teplotu, ktera je nezbytnd pro normalni chod biochemickych procest v organismu.
Metabolismus ¢lovéka se da zrychlit nebo zpomalit pomoci zvySeni nebo snizeni teploty.
| pfesto, Ze clovék po narozeni nema pln€ vyvinutou termoregulaci, patii mezi
homoiotermni — teplokrevni zivo¢ichy (Rokyta, 2000, p. 181).

Zvysena  tvorba tepla —  termogeneze je mozna dvéma  zpusoby:

1. svalovou ¢innosti nebo tfesem (zména svalového napéti)
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2. netfesovou termogenezi: Pfi stimulaci adrenalinem UCP proteiny v mitochondriich
hnédého tuku vytvéaii druhotny prostor pro prunik vodikovych protond, kdy za prvniho
pruniku probiha tvorba ATP a u druhého se tvofi misto ATP teplo. (Kittnar, 2011, p. 480;
Lengmeier, 2009, p. 170; Trnka, 2014; Zeman, 2006, p. 26).

4.4.3. Adrenalin a noradrenalin

Dfen nadledvin produkuje hormony, dva zékladni katecholaminy — adrenalin
anoradrenalin. Mezi biologické uc€inky katecholaminli patii zvySeni srdecni
frekvence, vazokonstrikce (zzeni cév) v kiizi a také pusobi zménu dechu (vice dychame).
Tyto hormony jsou dilezité pii zatéZovych situacich: naptiklad trauma, cviceni nebo
hypoglykémie. Pomahaji t€lu se vyrovnat s ndhlym stresem do té doby, nez za¢ne adaptivni
faze na stres (napf. produkci glukokortikoidi), (Trojan, 2003, p. 208; Kittnar, 2011, p. 537;
Langmeier, 2009). Staci si ptedstavit, jak télo reaguje na to, kdyz vas nékdo vyleka.

4.4.4. Kortizol

Kortizol nebo také stresovy hormon je hlavnim glukokortikoidem u c¢loveka
produkovanym ktirou nadledvin. Kdybychom méli malo kortizolu, neumfeli bychom
bezprostiedné, ale nd$ organismus by nebyl schopen reagovat na jakoukoli stresovou situaci.
a protialergické ucinky, ovliviiuji zpracovani sacharidli a proteind, zvysuji hladinu glukozy
Vv krvi a podporuji tvorbu glykogenu (zasoba energie ve svalech a jatrech). Mezi jejich dalsi
biologické ucinky patfi volné piisobeni na katecholaminy, které pak zvysi silu srde¢ni
kontrakce a vyvolaji vazokonstrikci (Langmeier, 2009, p. 180; Rokyta, 2000, p. 207).

4.45. ,Bojnebo utek*

Reakce ,,boj nebo uték™ prichazi v odpovédi na stimulaci sympatiku noradrenalinem.
Je to kratkodoba ,,poplachové reakce* na stres nebo né¢jaké napéti. (Kdyz nas nékdo vyleka,
pfepadne, nebo tésné pied skokem bungee.) Pokud by stresova situace trvala, organismus
piejde na fazi adaptivni, kdy jsou stimulovany glukokortikoidy, jejichz ucinky jsou, oproti
katecholaminim, dlouhodobéjsi. Pokud by byl ¢loveék vystaven dlouhotrvajicimu stresu, mize
dojit k selhdni ¢i vyCerpani adaptivnich mechanizmi, coz vede k poruseni homeostazy
a k selhani zakladnich zivotnich funkci (Kittnar, 2011, p. 537).

Pii prvnim vyzkumu provadéném sWim Hofem bylo prokazano, ze nejvétsi vliv
na produkci zanétlivych cytokini nemaji koncentrace a dechova cviCeni, ale ledova lazen,
kdy pii pobytu v ledové vodé (spolu s dechovymi cviéenimi) Wim Hofovi klesla hladina
cytokini skoro na hodnotu nula, jak je vidét v grafu. Pokles téchto cytokinti byl zptisoben

vysokou hladinou kortizolu v krvi. Piekvapivé podobné vysledky (ze vzorku krve odebrané
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po ledové lazni) byly zjistény i po Sesti dnech po pobytu v ledu. Wim Hof zustal pii tomto

pokuse v ledové vodé po dobu osmdesati minut (Kox et al., 2012). Wim Hof byl zméfen
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Graf 3 Hladiny cytokini pied a po ledové lazni (upraveno dle Kox et al., 2012)

i na mnozstvi hnédého tuku v téle, kterého ma oproti ostatnim neotuzilym lidem hodné,
ktery, jak jsem psala vyse, vyuzivaji hlavné novorozenci k produkeci tepla. Vypada to, ze Wim
Hofovi hnédy tuk pomahd udrzet teplotu télesného jadra i v tak extrémnich podminkach
pti hodnoté 37 °C.

Otuzovani se musi ¢lovek zacit vénovat postupné. Clovéku, ktery neni zvykly na chlad
by hrozila hypotermie (ochlazeni télesného jadra pod 35 °C) nebo omrzliny (Zeman, 2006).
Vrcholovi sportovei vyuzivaji k rychlejsi regeneraci svalil tzv. kryoterapii, kdy je ¢lovek cely
(nebo s hlavou venku, zalezi na typu kryokomory) ve specialni komote po dobu 2-3 minut,
kde se teplota pohybuje kolem -110 az -150 °C. Za takovou dobu se nestihne ochladit télesné
jédro, ale pouze vné&jsi cast (klize, svaly, atp.), (Schlesinger, 2018; Zeman, 2006).

Podle studie Francesca S. Celiho (2014) muZzeme aktivovat hnédy tuk nebo dokonce
piispét k narustu této tkané v téle pomoci ochlazeni prostiedi jen o par stupnu. V jedné studii
bylo sledovéano pét 21-letych muzi, ktefi se ucastnili normalnich béZnych aktivit a po nich se
vratili na svoje ptidélené pokoje, kde méli stale stejnou teplotu, kterd byla po mésici ménéna.
Prvni mésic byla 24 °C, druhy 19 °C, tieti 24 °C a posledni 27 °C. Po mésici, kdy byli
vystaveni teplot¢ 19 °C se muzim zvySila hodnota hnédého tuku o 42 % a metabolicka
¢innost o 10 %. Mésic, kdy byli znovu v prostredi o teploté 24 °C se hodnoty hnédého tuku
vratili zpét a posledni mésic pii 27 °C se dokonce hodnoty obratili.

Podle toho jak je nové zjiStovano, Ze hnédy tuk nemaji jenom novorozenci, ale také
mladi jedinci a dospéli, kteti si ho udrzuji otuZovanim, mize aktivovany hnédy tuk s jeho
vysokym metabolismem pomoct v boji proti obezit¢ a nadvaze. S veékem sice procento
vyskytu hnédého tuku klesa, da se ale udrzovat otuZovanim, nebo vystavovanim se chladu.
U lidi s nadvahou a obezitou je aktivita i podil hmoty hnédého tuku mensi. Podle Svétové

zdravotnické organizace v roce 2016 celosvétové 41 milioni déti mladSich péti let ma
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nadvdhu nebo obezitu. Z populace starSich 18 let trpi nadvahou necelé¢ 2 miliardy lidi.
Moznym feSenim, jak bojovat proti nadvaze a obezité, je vystavovani se chladu a aktivace
hnédé tukové tkané. Kdy pii vystaveni se chladu stoupne spotiteba glukézy u nékterych az
dvanactinasobné a zaroven se zvysi proudéni krve dvojnasobné. Na druhé strané musi byt
brano v potaz, ze hnédy tuk a jeho vyskyt u lidi je velmi ovlivnén mnoha riznymy faktory
jako napiiklad okolnim prostiedim (venkovni teplotou), pohlavim, BMI (body mass index)
hodnotou, vékem a také hladinou glukézy v plazmé (Calvani, 2014; van Marken Lichtenbelt,
2009; Orava, 2011; Ouellet, 2011; Ouellet, 2012; WHO, 2016).

4.5. Myslenka vitézi nad t€lem

Studie Otta Muzika, ktera vysla letos 26. ledna 2018, pojednava a zkouma Wim Hofa
ajeho reakce na vystavovani chladu, vysledky jsou porovnavany s kontrolni skupinou,
kterd neni znald technik WHM. V pribc¢hu 25 minut byl Wim Hof obleCeny do specidlniho
obleku, ve kterém se stiidavé ménila voda o teploté neutralni (31-34 °C) a chladné (15-
17 °C). Na zacatek je zde zminén zatim vSeobecné uznavany fakt, ze ochrana télesné teploty
proti vlivim teplotnich zmén okoli je stézejni pii regulaci homeostazy a je fizena autonomnim
nervovym systémem. Autonomni mechanismy regulace jsou jen slabé ovliviiovany myslenim,
dovolujicim pouze pfechodnou toleranci k extrémnimu chladu. K prosetfeni schopnosti Wim
Hofa vydrzet v extrémné nizkych teplotach byly pouzity rizné ptistroje méfici aktivitu mozku
(funkéni magneticka rezonance, pozitronova emisni tomografie v kombinaci s vypocetni
tomografii PET/CT). V prvni fazi (den 1) byl stfidavé vystavovan teplotnim zménam, aniz by

pouzival WHM. V dalsi fazi (den 2) byl vystaven za pouziti svych technik WHM.
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Graf 4 Zmény teplot na kiizi po dobu 25 minut (upraveno dle Muzik, 2018)
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Graf popisuje teplotu ktize Wim Hofa a kontrolni skupiny béhem fazi chladu a neutralni
teploty uvniti obleku. Modréa kole¢ka znaéi kontrolni skupinu, kterd neznala WHM. Cervena
kolecka patii Wim Hofovi, kdy linie prazdnych kolecek jsou z faze prvni, kdy nepraktikoval
WHM. PInd cervena kolecka (konstantni linie) jsou vysledky pifi provadéni WHM.
(Cisla na ose x oznaduji ¢as experimentu v minutach.)

Analyza vykazovala ze WHM aktivuje primarni projekéni oblast (primary control
centres), aby snizila modulaci stimulace bolesti nebo chladem. Navic WHM zasahuje
do oblasti mozku, které jsou spojeny se sebereflexi a usnadiuji vnitini soustfedéni a trvalou
pozornost v piitomnosti nepfiznivych vnéjSich podnéti (napiiklad chladu). Pfi pozorovani
bylo také zjisténo, Ze aktivace a mnozstvi hnédého tuku v téle ma zanedbatelnou roli pfi
WHM. Dalsi co bylo zjisténo, ze védomé/silné dychani zvySuje sympatickou inervaci
a spotiebu glukozy v dychacich svalech, které vytvari teplo, které je rozvadéno do plic,
kde ohiiva krev v plicnich kapilarach.

Zaveérem tato studie poskytuje presvédCéivy ditkkaz o tom, ze Wim Hof kontroluje prvné
védom¢ mozkem (CNS) nez mechanismy téla na podvédomé urovni svou reakci na vystaveni
se chladu. Také naznacuje piesvéd¢ivé moznosti, z2¢ WHM miize dovolit, t¢ém co ji praktikuji,
rozvinout vys$i stupeit kontroly - védomé kontroly nad kli€ovymi c¢astmi autonomniho
systému s disledky pro zivotni styl, kde by mohla zlepsit riizné klinické syndromy.

Spolu s ovlivnénim centra pro vnimani bolesti bylo pozorovano, ze se uvoliuji také
endogenni opiaty/kanabinoidy, které zprostfedkovavaji snizenou citlivost viici chladu
a zéaroven zpusobuji euforické pocity a tzv. well-being, kdy se prosté citite skvéle.

Studie je sice vypracovana ve spolupraci s jednim ¢lovékem Wim Hofem, ale hlavni
stavba jeho téla jisté neni odlisna od téch naSich. Lisi se v ohledech, které miZzeme zménit,
at’ uz se jednd o mnozstvi hnédého tuku, v ptipravenosti cév reagovat na studenou vodu apod.
Jak sam Wim Hof uvadi, k extrémtim, jakymi jsou jeho svétové rekordy, se dopracoval diky
tréninku. WHM nezaruci, ze hodinovy pobyt v ledové vod¢ zvladneme za tyden. Pokud se
budeme ale WHM vénovat, miize ovlivnit naSi imunitu, schopnost se snaze vyporadat
s nemocemi, prispet k lepsi kazdodenni nélad¢, k prevenci a jisté odolnosti vii¢i nachlazenim

a nakonec i kK jinému vnimani bolesti.
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5. VYSLEDKY

Nazev The Influence of Concentration/Meditation on Autonomic Nervous System
Activity and the Innate Immune Response: A Case Study

Rok 2012

vydani

Co bylo Studie se zabyvala efekty jednotlivych ¢asti koncentraéni/medita¢ni techniky

zkoumano | na odpovéd’ autonomniho nervového systému a odpovéd’ imunitniho systému.
Zkoumany byl Wim Hof a jeho krevni odpovéd’ vyvolana reakci na LPS.

Vysledky | Technika, kterou Wim Hof pouzil, zd4 se vyvola kontrolovanou stresovou
odpovéd’, ktera je charakterizovana aktivaci sympatického nervového
systému a naslednym vypusténim katecholamint/kortizolu, ktery, jak se zda,
potla¢i imunitni reakci na LPS.

Nazev Voluntary activation of the sympathetic nervous system and attenuation of
the innate immune response in humans

Rok 2014

vydani

Co bylo Byly zkoumany dvé skupiny dobrovolnikt, kdy jednu trénoval Wim Hof

zkoumano | v Polsku své metodé¢, a druhd skupina byla kontrolni bez vycviku. Obé skupiny)
byly vystaveny pusobeni LPS. Trénovani dobrovolnici pouzili metodu Wim
Hofa v priibéhu experimentu.

Vysledky | Studie ukazuje, Ze je mozZné vili ovlivnit odpovéd’ imunitniho systému
bez pouziti farmak pomoci aktivace sympatického nervového systému.
Trénované skupina m¢la hladinu adrenalinu vys$i jiz po 30 minutach
praktikovani dychacich cvi€eni pfed pouzitim LPS, dokonce vyssi hladinu
nez méla skupinka v jiné studii, kterd skakala poprvé bungee jump. Tyto
hladiny potlaci produkci cytokint, které by méli byt stimulovany pii pouZiti
LPS. Dychaci techniky, které jsou relativné lehké k nauceni za kratkou dobu,
by mohly mit diileZity vyznam pro 1écbu riznych zanétlivych onemocnéni
obzvlast’ autoimunitnich poruch.

Nazev “ Brain over body ”— A study on the willful regulation of autonomic function
during cold exposure

Rok 2018

vydani

Co bylo Vyzkum ve dvou dnech pozoroval Wim Hofa a jeho mozkové reakce

zkoumano | a mechanismy téla ve speciadlnim odévu, ktery bylo mozno napustit vodou
0 pozadované teploté. Teplota byla stfidana po 5 minutach a experiment trval
25 minut. Prvni den Wim Hof neprovad¢l béhem pokusu svou metodu,
na druhy den praktikoval WHM.

Vysledky | Wim Hof primarné mozkem ovlada reakce na vystaveni se chladu, neni tomu

naopak, Ze mozek zareaguje az na signaly téla, Ze mu je zima. Piesvédcivé
vysledky naznacuji, ze WHM miize dovolit, t€ém co ji praktikuji, rozvinout
vyssi stupen kontroly - védomé kontroly nad kli¢ovymi ¢astmi autonomniho
systému s disledky pro zivotni styl, kde by mohla zlepsit razné klinické
syndromy.
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Nazev MAP training: combining meditation and aerobic exercise reduces depression
and rumination while enhancing synchronized brain activity

Rok 2016

vydani

Co bylo Dv¢ skupiny (30 zdravych a 22 s depresivnimi poruchami) po dobu 8 tydnt

zkoumano | provade¢li meditaci a aerobni fyzickou aktivitu. Dvakrat tydné kazda aktivita
po 30 minutach. Zkoumany byly depresivni symptomy.

Vysledky | Data ze studie ukazuji, Ze koncentracni meditace a aerobni aktivita vyznamné
redukuji depresivni symptomy skoro az o 40 %. Lidé s depresivnimi
poruchami prokazovali také, ze maji méné ,,hloubavych* myslenek, o tom,
€O se jim stalo $patného v zivoté v minulosti.

Nazev The role of outcome expectancies for a training program consisting of
meditation, breathing exercises, and cold exposure on the response to
endotoxin administration: a proof-of-principle study

Rok 2015

vydani

Co bylo Tato studie je dodatkem ke studii Koxe s holandskymi dobrovolniky

zkoumano | trénovanych Wim Hofem, kdy hodnotili roli optimismu a o¢ekavani
Vv zavislosti u¢inku tréninku s Wim Hofem na zdravi. Dobrovolnici formou
dotaznikd, které vypliovali pfed experimentem a po ném a také pied
tréninkem s Wim Hofem, popisovali sva o¢ekavani a pocity.

Vysledky | Byly nalezeny ukazatele, Ze optimistickéd o¢ekavani (zvladneme piekonat
LPS) jsou potencialnim faktorem pro odpovéd’ autonomniho a imunitniho
systému. Studie poskytuje prvni znamky pro potencialni inovativni zptsoby
1é¢by formou psychologickych tréninki ,,optimismu®. Jsou zde mysleny
1é¢by nemoci imunitniho charakteru.

Nazev Neuropeptides and their receptors: a psychosomatic network

Rok 1985

vydani

Co bylo Studie popisuje fungovani neuropeptidl v imunitnim a endokrinnim systému,

zkoumano | neuropeptidy jako biochemické molekuly emoci.

Vysledky | Neuropeptidy a jejich receptory spojuji mozek, zlazy, imunitni systém

vV komunikac¢ni siti mezi mysli a télem. Pravdépodobné piedstavuji
chemickou substanci emoci. Inzulin je pfitomen jako neuropeptid i v mozku
schopny regulace chovani.
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6. DISKUZE

Téma Wim Hofa a jeho metody za¢ind byt vice popularni. Zptsob, kterym bychom
mohli bez pomoci 1ékait zvladnout své nemoci, a schopnost ovlivnit do nedavné doby pro
lékate nedotknutelny autonomni nervovy systém nebo hormondlni, zaujme kazdého. V dnesni
dobg¢, kdy je vysoka poptavka po zdravi, spéchu a spravné miry sebevédomi, ¢lovek hleda
rychlé prostiedky, aby jich dosahl. Postupné vétSina z nas stejné ptijde na to, ze to nam
neumozni zadna pilulka v rdmci dne. Je to dlouhodoby proces. Studie zabyvajici se Wim
Hofem zdaleka neobsahuji jednozna¢né odpovédi pro ty, ktefi chtéji vymezit vSechny faktory,
které by potencialné mohly mit vliv na vysledky. Pokud se jednd o studie Koxe (2012, 2014)
nebo Muzika (2018) mohli bychom namitnout, Ze 1 pfestoze byl Wim Hof nebo skupina
dvanacti holandskych dobrovolnikl srovnén s kontrolni skupinkou, stale se jednd o maly
vzorek prozkoumané populace, abychom mobhli tvrdit, ze WHM bude fungovat stejné u
kazdého. Ve vyzkumech dale figurovali pouze muzi. Jaké ma presné u¢inky metoda na Zeny?
Mohly by hormony obsazené v zenském organismu u¢inek WHM ovlivnit jinym zptisobem?

Pokud se podivame na studie o meditacich, jsou zde zahrnuty i Zeny ale diky
metodologickym nedostatkiim, rtiznorodosti vyzkumu, $iroké skale a riznym méfenim
ocekavani by bylo tieba objasnit vice roli meditace v 1écbé depresivnich poruch
s konkrétnéjsim zamétenim (Jain, 2015). Na druhou stranu Aldermanova studie (2016)

S inovativni intervenci kombinujici meditaci a pohybovou aktivitu predstavila velmi
presvédcivé vysledky o funkénosti v potlaceni depresivnich myslenek srovnatelnou s Iéky,
dokonce lepsi, protoze nebyly pozorovany zadné vedlejsi Spatné ucinky.

Studie tykajici se hnédého tuku by mohli byt také zkoumany na Zenach. Nevim, nakolik
néjaké takoveé probéhly. VEtSiny vyzkumil, co jsem dohledala, se u€astnili muZzi. Nové dosud
skryté vyuziti této tukové tkané, zrovna jako WHM, ukazuje potencial, diky kterému mozna
zacne boj proti obezité z uplné jiné stranky nez je pohybova aktivita a diety, ale zacnou se lidé
trpici nadvahou nebo obezitou také otuzovat, ¢im aktivuji hnédy tuk, ktery s vySsim
metabolismem zaéne rychleji spalovat ulozenou nadbyte¢nou energii (Calvani, 2014; van

Marken Lichtenbelt, 2009; Orava, 2011; Ouellet, 2011; Ouellet, 2012).
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7. ZAVERY

Ptestoze bylo provedeno né€kolik studii na Wim Hofovi i na skupiné¢ holandskych
dobrovolnikt, jez trénoval, WHM zGstava novinkou obestfenou dal§imi fyziologickymi
zahadami a jisté se uskute¢ni dalsi studie spojené s touto technikou. Studie rizné vykazuji
potencial pro alternativni 1écbu imunitnich onemocnéni, na které ma provadéni WHM
piiznivy vliv, kdy pii provadéni vyplavujeme vice stresovych hormont, které potlacuji
produkci cytokinti zplsobujicich zanéty, horecku a dalsi symptomy.

Ve studiich Muzika (2018) a Koxe (2012, 2014) jsem nasla odpovéd’, zda je mozné
ovlivnit imunitni systém vuli. Wim Hof toho podle téchto studii je schopen a dokonce naucil
tuto dovednost i skupinku holandskych dobrovolnikd, ktefi v experimentu s endotoxinem
bakterie Escherichia coli dokazali potladit symptomy provazejici infekci. A to jsou pouze
jedinci zminovani diky studiim, diky Sifeni WHM, je jisté vice lidi, o kterych ale véda zatim
nenapsala.

Podle studii tykajicich se hnédého tuku se lze piizpasobit niz§im teplotam,
za soucasn¢ho nartistu hmoty hnédého tuku v téle a jeho zvySené aktiviteé. Kdy hnédy tuk
mize pomoci v boji s obezitou a nadvahou, kvili jeho schopnosti vy$siho metabolismu
a spotieby glukozy (Celi, 2014; Calvani, 2014).

ZlepSeni reagovani téla v boji proti nemocem a neduhtim riizného druhu mizZe pomoci
I ,,pouhd” myslenka a emoc¢ni nastaveni ¢lovéka podle Candace Pert a studie Middendorpa
(2015).
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8. SOUHRN

Soudoby systém, at’ uz politicky, farmaceuticky ¢i Skolsky, nestihd plnit svou funkci.
Neexistuje, aby slouzil lidem, ale situace je obracena a lidé slouzi témto systémum.
Dostavame se do pozic, které¢ Casto vytvaii praci pod tlakem. Stres vyvolany soutézenim
a soupeienim v boji o lepsi pracovni pozice (nebo viibec aspon néjakou) nebo lepsi studijni
prilezitosti naklada na nase bedra obrovsky balvan, ktery si vétSina populace tahne s sebou.
Ti, ktefi se nechaji strhnout a neobjevi svou sebereflexi, vykonavaji ¢innost jen z povinnosti
nebo presvédCeni, Ze se to ma, se Ffiti do kolotoce psychickych a fyzickych problémi.
Zajistovat si prostfedky pouze proto, abychom ptezili ve svéte, ktery je pohanén penézi, se
neda nastalo. Casem se dostavi jista deprivace, a pokud neméame dostatek sil zastavit, mize
to mit tragické nasledky.

Vsichni se potykdme s nejriznéj$imi formami stresu a hleddme feSeni problémii.
Mnohdy ani nevnimame, Ze jsme pod tlakem, branicim v rozletu, kreativit¢ a plnému
projeveni naSich dispozic, které¢ jsme dostali do vinku. Vlivem téchto stresovych situaci
a konflikti se dostavame do ordinaci 1ékafti nejriznéjsich odde€leni s otazkou: Co se s nami
déje? Co ndm zpusobilo nemoc? Maloktera ordinace hleda ptic¢inu naseho onemocnéni, misto
toho 1é¢i pfiznaky podanim farmak. Je to totiZ jednodussi nez prevence, at’ uz by se jednalo
naro¢nost. Oproti tomu pilulku jsme schopni spolknout béhem sekundy.

Wim Hofova metoda podle studii dokazala, ze néjakym zptisobem mize pomoci lidem
s onemocnénim imunitniho systému. Véfim tomu, Ze pokud by se vytvotily reklamy
upfednostiiujici tuto metodu (nebo téz meditaci, pohyb v ptirodé, apod.) a nahradily by
reklamy na vSechny medikamenty, situace by se velmi zménila. A to k lepSimu. Wim Hof
poukazuje na navrat ke spojeni mysli a téla. Kazdy se miize vylécit sam. Jen jsme o této
variant¢ nevéde€li, ani nas ji nikdo nenaucil. Lidsky stres neni takového charakteru, jak jej
ptiroda vytvofila. KdyZ gepard lovi antilopu, je to pro ni stres, ale antilopa pocita s tim, ze
bud’ utece, nebo ji gepard sezere. Bud’ stres pomine nasledkem umrti, nebo se z n&j antilopa
,Vybeha“. Pro nas lidi neni smrt vhodnou alternativou. Spousta z nas se ji boji a je ochromena
predstavou konce. Malokdo je sni smifeny a zije kazdy okamzik tak, aby ho nemohla
prekvapit. Spousta lidi pracuje tak moc, Ze tim ni¢i své télo a mysl. Lehce se pak dostavaji do
nemocnice nebo na psychiatrii, kde Iékafi spravi nésledky podanim Iéku, nebo je musi

doslova seSit dohromady. AvSak pfi¢ina neni zase vyfreSena. Wim Hof se snazi lidi
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nasmérovat k propojeni mysli a téla. Snazi se navracet lidem viru v sebe sama tim, ze jim
ukdze moznost zvlddnout néco nemyslitelného, tfeba pobyt v ledové vod€ nebo zimni vybéh
na vrchol hory v Sortkach. Navraci lidem néco, co jim malokdo poskytuje.

Protoze nam chybi toto vnitini spojeni, nejsme kolikrat schopni naslouchat svému télu.
Varovné signaly piichazeji, my je ale ignorujeme nebo je nestihdme rozeznat v zaplavé
vjemil, které jsou nam k dispozici. Média, internet, mobily, starosti vSeho druhu, rizna
rozptyleni nasi pozornosti, abychom se ndhodou nedostali do bodu, kdy se sami sebe ptame,
komu tim prospivame? Kam vlastné spéje naSe existence, co tu vlastné délame?

Pfi zpracovani této bakaladiské prace jsem se dostala k riznym vychodnim ucenim -
tibetské meditaci, riznym variantdm jogy, ¢inské medicing, kterd je postavena Uplné jinak
nez nase. Tady potfebujeme vSechno védecky provérené a presné to nam Wim Hof predklada.
Nechava se testovat nejriznéj$imi zplsoby a pfichazeji neCekané vysledky, piestoze to 1¢kari
povazovali za fyziologicky nemozné. Zrovna jako neni mozné, Ze po svété b&ha clovek,
ktery ma pietatou michu (Clemens Kuby), tak neni mozné se uzdravit pouze pomoci dechu,
otuzovani a koncentrace?

V tom, co Wim Hof déla a jakym zplisobem se §ifi jeho mySlenka, vidim velkou nadé&ji
pro dnes$ni lidi. Staci, aby se dostala informace ke vSem, ktefi maji trochu otevienou mysl
a odhodlani zkusit délat néco jinak, nez je nam to predavano. Bylo by skvélé, kdyby se
podatilo do Skol dostat dal§i pfedméty, kde by se ukazovaly rizné varianty alternativnich
lé¢ebnych metod nebo se vice zdiraziovala dulezitost pobytu Vv piirodé i pravidelné
pohybové aktivity. Wim Hofova metoda davd moznost napravy pro vSechny a je dostupna
zadarmo. Nechci, aby to vyznélo, Ze Wim Hofova metoda je jedina alternativa, ale chtéla
bych vyzdvihnout jeji benefity, mezi které patii hlavné dostupnost pro vSechny. Pokud se
budeme pravidelné¢ otuzovat, nemizeme nic pokazit. KdyZ budeme védom¢é dychat,
okysli¢ime vice své télo, coz rozhodné neni na Skodu. Pokud se nauc¢ime dech, chlad
a koncentraci spojené ve WHM ovladat, véfim tomu, Ze jsme nasli rovnocennou konkurenci
1€kt ne-li lepSi. Vibec nerozumim tomu, pro¢ neni na Skoldch Zadny pfedmét, kde by se
pracovalo smysli a jejim ¢isténim (od stresu nebo pesimismu). Wim Hof a jeho
spolupracovnici (v Cele sjeho synem) nam nabidli velmi zajimavou techniku a spoustu
podnétt k premysleni, jestli to, co je nam znamé, je opravdu efektivni. Jak dlouho bude trvat,

nez prejdeme na alternativni zpiisoby 1éCby.
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9. SUMMARY

In these days, political, pharmaceutical or school system is not able to fulfill its
function. It does not exist to serve the people, but the situation is vice versa - people serve
these systems. We are getting into these positions which create work under pressure. Stress is
developed by competing and fighting for a better job (or at least some job) or an opportunity
to study load to us big deal which is carried by many people. Those who are drowned and
who could not find their self —reflection. Does a thing which | am into help me grow, fulfill
me? Or am | dealing with it just because of it is suposed to be like that or it is my duty? Are
they going straight to the circle of psychological physical issues? Because surviving just to
look for things needed to survive in this world which is mostly driven by money is not
sustainable for a long time. Some kind of deprivation comes up with time and if we are not
able to stop, it can reach very bad consequences.

Students, parents or working people, everybody is dealing with some kind of stresful
situations and searching for solutions of one' s own problems. Many times we do not notice
we are in tension, which is against our creativity and progress, full expression of our
strengths. Because of many conflicts and stressful situations, we are getting more often into
the doctor’s office or many departments with the question: What happened to me? What
caused my illness? Less offices look for causes of issues and just cure the symptoms of the
disease by pills, because it is easier than prevention. It can be WHM, meditation, physical
activity or cold therapy. They have one thing in common - they are time consuming. We can
swallow a pill in one second.

The Wim Hof method proofs by medical research that it in some way can help people
with autoimmune diseasses. | believe that if we could change every advert about drugs for
advertisment for cold therapy, meditations, breathworks and physical activity it would turn
things in a positive way. Wim Hof points to connection of mind and body. Everyone can heal
himself. We were not told about this possibility and nobody had taught us. Stress made by the
systems is unnatural. It is different. When a cheetah hunts an antelope there are two
possibilities. The antelope dies or runs away. Antelope on one hand has no time for dealing
with stress because of death or on the other hand runs out of it. For people, death is no option.
We do not take that. Many of us are afraid of death and we are paralyzed by thinking of the
end. A few people are okay and live every second of their life like it could be the last one.

Because of that we can not handle the stress. Many of us keep going until the total destruction
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of the mind or the body until we get into a hospital or to a psychiatrist where pills help and
consequences are cured, not causes. The Wim Hof efforts give back to the people a deep
connection of the mind and the body. He tries to give back concious and self belief. Cold is
helping him with that by showing people - yes you can stay in freezing water or climb
mountain shirtless in snow. It can help people realize if 1 can do this crazy thing | can do
something else better as well.

Because of this missing connection, we often can not listen to our body. It warns us but
in a flood of distractions we are not able to recognize signals that maybe something is going
on. Lots of things lead us away from basic questions. Where am | going? What is my
purpose?

While writting this thesis | found a lot of interesting information about eastern culture,
tibet meditation, many types of yoga, chinese medicine that is so much different from ours. It
seems here we need scientific proof of everything which is given to us by Wim Hof who lets
the scientist measure his abbilities. His results are surprising, in short time he showed things
which were thought to be impossible. Not for him. Is it so impossible that a human with a
broken spinal cord (Clemens Kuby) can walk without problems? Is it so impossible to heal
yourself just by breathwork, meditation and cold therapy?

In Wim Hof's work and the way he spreads out his thoughts I see a big hope for a
better, happier and healthier life. Just let the people know about it. It can be a big thing for
openminded people with little commitment to try different ways. If we could start up with a
new subject in school where we could teach alternative treatment, with highlighted benefits of
staying in nature with lots of physical activity. The Wim Hof method gives at least one lesson
for everyone. It is free and it can prevent or help in many deseases.

| do not want to sound like this is the only option, but | would like to emphasize every
positive thing about it and we can actually reach it quite easily. Just breathe, take cold
showers. It can not harm us. | do not understand why we have so little opportunity to study at
school something about work with our mind, how to clean it from crazy daily stuff. The same
way as we were told to clean our teeth, we should clean our mind every day. Wim Hof with
the work of his son gives us a very interesting technique and lots of suggestions to think about
things which are known to us. Are they effective? How long it will take till we discover

advantage of alternative medicine?

39



10. REFERENCNI SEZNAM

Alderman, B. L., Olson, R. L., Brush, C. J., & Shors, T. J. (2016). MAP training: combining
meditation and aerobic exercise reduces depression and rumination while enhancing
synchronized brain activity. Translational Psychiatry, 6(2), e726—.
http://doi.org/10.1038/tp.2015.225

Ankad RB, Herur A, Patil S, et al. Effect of short-term pranayama on meditation on
cardiovascular function in healthy individuals. Heart Views 2011;12:58-62.

Bartinkova, J., & Vernerova, E. (2002). Imunologie a alergologie. Praha: Triton.

Calvani, R., Leeuwenburgh, C., & Marzetti, E. (2014). Brown adipose tissue and the cold war
against obesity. Diabetes, 63(12), 3998-4000. https://doi.org/10.2337/db14-1373

Ezoterika. (2009). Aktivace tietiho oka. Retrieved 30. 6. 2018 from World Wide Web:
http://lwww.ezoterika.estranky.cz/clanky/aktivace-tretiho-oka.4.html

Ganea, D., Hooper, K. M., & Kong, W. (2015). The neuropeptide vasoactive intestinal
peptide: Direct effects on immune cells and involvement in inflammatory and
autoimmune diseases. Acta Physiologica, 213(2), 442-452.
https://doi.org/10.1111/apha.12427

Ganong, W. F. (2005). Prehled lékarské fyziologie. (20. vyd). Praha: Galén.

Hamplova, D., & Trusinova, R. (2018). Konflikty v rodin€ pivodu, osobni pohoda a dusevni
zdravi v dospélosti. Sociologicky iistav AV CR, v. v. i., Praha.

Harris, D. V., & Williams, J. M. (1993). Relaxation and energizing techniques for regulation
of arousal. In J. M. Williams (Ed.), Applied sport psychology: Personal growth to peak
performance (pp. 185-199). Palo Alto, CA: Mayefield.

Hof, W. (2018). Wim Hofova metoda. Retrieved 30. 6. 2018 from World Wide Web:
https://www.wimhofmethod.com/

Hotejsi, V., Bartinkova, J., Brdicka, T., & gpiéek, R. (2017). Zdklady imunologie (6.,
aktualizované vydani). V Praze: Stanislav Juhanak - Triton.

Jain, F. A., Walsh, R. N., Eisendrath, S. J., Christensen, S., & Cahn, B. R. (2015). Critical
Analysis of the Efficacy of Meditation Therapies for Acute and Subacute Phase
Treatment of Depressive Disorders: A Systematic Review. Psychosomatics, 56(2), 140—
152. http://doi.org/10.1016/j.psym.2014.10.007

Johnson, C. A., & Gilbert, J. N. (2004). The psychological uniform: Using mental skills in
youth sport. Strategies, 18, 5-9.

40



Kittnar, O. (2011). Lékarskda fyziologie. Praha: Grada.

Kox, M., Stoffels, M., Smeekens, S. P., van Alfen, N., Gomes, M., Eijsvogels, T. M. H., ...
Pickkers, P. (2012). The Influence of Concentration/Meditation on Autonomic Nervous
System Activity and the Innate Immune Response: A Case Study, 489-494.
https://doi.org/10.1097/PSY.0b013e3182583c6d

Kox, M., Eijk, L. T. Van, Zwaag, J., Wildenberg, J. Van Den, & Sweep, F. C. G. J. (2014).
Voluntary activation of the sympathetic nervous system and attenuation of the innate
immune response in humans, 1-6. https://doi.org/10.1073/pnas.1322174111

Langmeier, M. (2009). Zdklady Iékarské fyziologie. Praha: Grada Publishing.

Lee, P., Smith, S., Linderman, J., Courville, A. B., Brychta, R. J., Dieckmann, W., ... Celi, F.
S. (2014). Temperature-Acclimated Brown Adipose Tissue Modulates Insulin
Sensitivity in Humans. Diabetes, 63(11), 3686-3698. http://doi.org/10.2337/db14-0513

Lukan, N., & Chmelarova, A. (2015). Microbiome, respiratory allergy, and a perspective of
treatment. Prakticky Lekar, 95(3), 110-113.

van Marken Lichtenbelt, W. D., Vanhommerig, J. W., Smulders, N. M., Drossaerts, J. M. A.
F. L., Kemerink, G. J., Bouvy, N. D., ... Teule, G. J. J. (2009). Cold-Activated Brown
Adipose Tissue in Healthy Men. New England Journal of Medicine, 360(15), 1500~
1508. https://doi.org/10.1056/NEJM0a0808718

Middendorp, H. Van, Kox, M., Pickkers, P., & Evers, A. W. M. (2015). The role of outcome
expectancies for a training program consisting of meditation , breathing exercises , and
cold exposure on the response to endotoxin administration : a proof-of-principle study,
3-7. https://doi.org/10.1007/s10067-015-3009-8

Mindell, E. (2017). Alergie: lécba a odstranéni pricin alergickych reakci. Praha: Knihy
Omega.

Muzik, O., Reilly, K. T., & Diwadkar, V. A. (2018). Neurolmage ““ Brain over body ”—

A study on the willful regulation of autonomic function during cold exposure.
Neurolmage, 172(June 2017), 632-641.
https://doi.org/10.1016/j.neuroimage.2018.01.067

Nideffer, R. M. (1976). Test of attentional and interpersonal style. Journal of Personality and
Social Psychology, 34, 394-404.

Orava, J., Nuutila, P., Lidell, M. E., Oikonen, V., Noponen, T., Viljanen, T., ... Virtanen, K.
A. (2011). Different metabolic responses of human brown adipose tissue to activation
by cold and insulin. Cell Metabolism, 14(2), 272-279.
https://doi.org/10.1016/j.cmet.2011.06.012

41



Ouellet, V., Routhier-Labadie, A., Bellemare, W., Lakhal-Chaieb, L., Turcotte, E., Carpentier,
A. C., & Richard, D. (2011). Outdoor temperature, age, sex, body mass index, and
diabetic status determine the prevalence, mass, and glucose-uptake activity of18F-FDG-
detected BAT in humans. Journal of Clinical Endocrinology and Metabolism, 96(1),
192-199. https://doi.org/10.1210/jc.2010-0989

Ouellet, V., xE, ronique, Labb, xE, S., ... C. (2012). Brown adipose tissue oxidative
metabolism contributes to energy expenditure during acute cold exposure in humans.
The Journal of Clinical Investigation, 122(2), 545-552.
https://doi.org/10.1172/JC160433

Pert, C. B., Ruff, M. R., Weber, R. J., & Herkenham, M. (1985). Neuropeptides and their
receptors: a psychosomatic network. Journal of Immunology (Baltimore, Md. : 1950),
135(2 Suppl), 820s-826s.

Prasko, J., Praskova, H., & Praskova, J. (2003). Deprese a jak ji zvladat: stop zoufalstvi a
beznadeji. Praha: Portal.

Psychologie chaosu. (2015). Tteti oko. Retrieved 30. 6. 2018 from World Wide Web:
https://www.psychologiechaosu.cz/

Rogan, J., & Hof, W. (2015). Rozhovor Joe Rogan a Wim Hof. Retrieved 30. 6. 2018 from World
Wide Web: https://www.youtube.com/watch?v=hauwCHPRaRIWho.int

Rokyta, R. (2000). Fyziologie: pro bakaldirskd studia v mediciné, prirodovédnych a
telovychovnych oborech. Praha: ISV nakladatelstvi.

Schlesinger, V., (2015). Chladova termogeneze. Retrieved 30. 6. 2018 from World Wide
Web: http://www.vit-schlesinger.cz/cs/novinky/termogeneze-chladem-aneb-masaryk-a-
tyrs-meli-pravdu.html

Silbernagl, S., & Despopoulos, A. (2004). Atlas fyziologie cloveka.(6.,preprac. vyd.). Praha:
Grada.

Trnka, J. (2014). Dychaci fetézec. Retrieved 30. 6. 2018 from World Wide Web:
https://www.youtube.com/watch?v=WpScuXh7pvc&t=3385s

Trojan, S. (2003). Lékarska fyziologie (Vyd. 4., pteprac. a dopl). Praha: Grada Publishing.

Vice. (2017). Inside of superhuman world of the iceman. Retrieved 30. 6. 2018 from World
Wide Web: https://video.vice.com/en_us/video/inside-the-superhuman-world-of-the-
iceman/55a66a5c6d832c01483498c1

Vokurka, M., & Hugo, J. (2015). Velky lékarsky slovnik (10. aktualizované vydani). Praha:
Maxdorf.

42



Vrana, A., Fellnerova, 1., & Vranova, J. (2011). Imunologie a imunomodulacni terapie.
Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci.

Westerloo, D. J. Van, Choi, G., Lowenberg, E. C., Truijen, J., Vos, A. F. De, Endert, E., ...
Levi, M. (n.d.). Acute Stress Elicited by Bungee Jumping Suppresses Human Innate
Immunity, 7, 1-9. https://doi.org/10.2119/molmed.2010.00204

WHO. (2016). Obezita a nadvaha. Retrieved 30. 6. 2018 from World Wide Web:
http://lwww.who.int/news-room/fact-sheets/detail/obesity-and-overweight

Witek-Janusek, L., Albuquerque, K., Chroniak, K. R., Chroniak, C., Durazo-Arvizu, R., &
Mathews, H. L. (2008). Effect of mindfulness based stress reduction on immune
function, quality of life and coping in women newly diagnosed with early stage breast
cancer. Brain, Behavior, and Immunity, 22(6), 969-981.
https://doi.org/10.1016/j.bbi.2008.01.012

Zaichkowsky, L., & Takenaka, K. (1993). Optimizing arousal level. In Singer, R. N.,
Murphey M., & Tennant, L. K. (Eds.), Handbook of research on sport psychology. New
York. Macmilian.

Zeman, V. (2006). Adaptace na chlad u cloveka: moznosti a hranice. Praha: Galén.

43



