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Аннотация
Вим Хоф по прозвищу Ледяной Человек — живая сенсация последних лет. Он восходит на Килиманджаро в одних шортах, пробегает полумарафон за Полярным кругом, может 110 минут просидеть в воде со льдом и 23 секунды провисеть на одном среднем пальце. Человек-уникум? Сам Вим Хоф утверждает, что таких, и даже лучших, результатов может достичь каждый, регулярно занимаясь саморазвитием по его Методу — подвергая себя воздействию холода, выполняя специальные дыхательные упражнения и практикуя позитивный мысленный настрой. Метод Вима Хофа прост и не требует никаких финансовых затрат, а его эффективность подтверждена восемью университетскими исследованиями. В этой книге Ледяной Человек рассказывает свою историю и подробно объясняет Метод, который, как он верит, способен «изменить весь наш мир, одну душу за другой».
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WIM HOFTHE 
WIM HOF METHOD
ACTIVATE YOUR FULL HUMAN POTENTIAL
ВИМ ХОФ ЛЕДЯНОЙ ЧЕЛОВЕК 
МЕТОД ВИМА ХОФА
ЗАДЕЙСТВУЙ ВЕСЬ СВОЙ ПОТЕНЦИАЛ

ОТЗЫВЫ О МЕТОДЕ ВИМА ХОФА

Вим Хоф — человек необычайных талантов, который демонстрирует отличный контроль над непроизвольными физиологическими функциями, развившийся благодаря тому, что автор научился переносить воздействие холода и работать с дыханием. Он научил своему Методу многих людей и в этой книге подробно объясняет его. Рекомендую всем, кто интересуется человеческим потенциалом.
Эндрю Вейл, доктор медицинских наук, директор Центра интегративной медицины при Аризонском университете, автор книги «Восемь недель для оптимального здоровья» (8 Weeks to Optimum Health)

Программа Вима Хофа стала неотъемлемой частью моего ежедневного режима по уходу за собой и заземления. Я очень рекомендую ее всем.
Габор Матэ, доктор медицинских наук, автор книги «Когда тело говорит “нет”. Цена скрытого стресса»

Вим Хоф вдохновил миллионы людей использовать только свое тело и дыхание, чтобы согреваться, а затем исцелить себя от целого списка хронических заболеваний. Сомнительно, говорите? Я думал так же, пока не обнаружил множество научных исследований, доказывающих, что эти «невозможные» вещи на самом деле возможны. Эта книга — ценное руководство для тех, кто хочет лучше контролировать здоровье, тепло и нереализованный потенциал, заключенный в каждом из нас.
Джеймс Нестор, автор бестселлера «Дыхание: новая наука утраченного искусства» (Breath: The New Science of a Lost Art)

Если вы хотите прочесть одну книгу о том, как чувствовать себя великолепно, то вот она. Я очень рад, что техники Вима были обобщены столь простым для усвоения способом. Я преданная поклонница его Метода, потому что он работает.
Джесси Итцлер, успешный предприниматель, автор бестселлеров, выносливый спортсмен и владелец клуба «Атланта Хоке»

С высокопарной уверенностью одержимого человека Вим Хоф предлагает нам научные курьезы, достойные дальнейшего изучения, а также новаторские средства самоисцеления, которые стоит испытать на себе, особенно если традиционная медицина не смогла помочь вам.
Лисса Рэнкин, доктор медицинских наук, автор бестселлера «Победа разума над медициной»

Я посвящаю эту книгу моим детям, вашим детям, вашим матерям и отцам, братьям и сестрам. Но прежде всего я посвящаю ее ТЕБЕ. ТЕБЕ, пребывающему за пределами страха, ТЕБЕ, готовому погрузиться глубоко. Я надеюсь, что ты восстановишь свою личную силу, поможешь другим и в конечном счете протянешь руку помощи самой Матери Природе.
То, что лежит позади нас, и то, что лежит перед нами, — это всего лишь мелочи по сравнению с тем, что лежит внутри нас. И когда мы приносим в мир то, что находится внутри нас, происходят чудеса.



ГЕНРИ СТЭНЛИ ХАСКИНС
ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ

Эта книга не предназначена для замены медицинских рекомендаций врачей, специалистов в области психического здоровья или других медицинских работников. Скорее, она призвана предложить читателю информацию, которая поможет ему сотрудничать с врачами, специалистами в области психического здоровья и медицинскими работниками в совместном стремлении к наилучшему здоровью.
Не практикуйте Метод во время беременности или если вы страдаете эпилепсией. Люди с сердечно-сосудистыми, респираторными или любыми другими заболеваниями перед началом применения Метода Вима Хофа всегда должны проконсультироваться с врачами.
Холод — это мощная сила, и экстремальный холод может быть шоком для вашего тела. Мы настоятельно рекомендуем начинать воздействие холода медленно и усиливать его постепенно. Если практиковать Метод Вима Хофа безответственно, есть риск переохлаждения. Дыхательные упражнения, описанные в этой книге, также могут оказывать сильное физиологическое воздействие и должны выполняться в соответствии с инструкциями. Всегда выполняйте их в безопасной обстановке, сидя или лежа. Никогда не практикуйте дыхательные упражнения Вима Хофа до или во время дайвинга, вождения автомобиля, плавания, принятия ванны или при любых других обстоятельствах, когда потеря сознания может привести к телесным повреждениям. Метод дыхания Вима Хофа может вызвать ощущение покалывания, звон в ушах и (или) головокружение. Это нормальные реакции, и они не должны вызывать тревоги. Если вы теряете сознание, это значит, что вы занимаетесь слишком интенсивно.
Нет необходимости доводить Метод до крайности, чтобы воспользоваться всеми его преимуществами. Прислушивайтесь к сигналам своего тела и никогда не форсируйте никакие практики, предлагаемые Вимом Хофом.
Ни автор, ни издатели не делают никаких заявлений о пригодности или непригодности Метода холодотерапии по Виму Хофу для достижения какой-либо конкретной цели или решения той или иной проблемы.

ПРЕДИСЛОВИЕ
МАЛОВЕРОЯТНАЯ ВСТРЕЧА

Элисса Эпель, доктор философии, соавтор бестселлера «Эффект теломер»
почему эта встреча была маловероятной? Прежде всего, маловероятным было место, в котором оказался довольно консервативный ученый-медик, — коммерческая конференция по здоровому образу жизни в Палм-Бич (Флорида). Я сомневалась, ехать на нее или нет, и напомнила себе, что нужно быть открытой — никогда не знаешь, что ждет тебя в этом мире, с кем ты можешь встретиться, чему можешь научиться. И когда я приехала, то очень скоро поняла зачем. Он шел к трибуне, одетый в футболку, хотя почти все были в костюмах, с бородой, которая как бы заявляла: «У меня есть дела поважнее, чем хождение по парикмахерским». Вим Хоф рассказал нам часть своей истории.
Он провел нас через дыхательную часть своего Метода. И я была совершенно поражена.
В его описании собственного опыта я увидела именно то, что искала, — способы усилить гормезис{1} в теле человека. Хотя воздействие стресса в высоких дозах может иметь вредные последствия, в низких дозах оно действительно способно вызывать такие изменения в нашем организме, которые сделают нас здоровее и сильнее. Вот что мы называем гормезисом.
Мои коллеги, изучающие стресс, уделяют большое внимание его «темной стороне» — тому, как хронический стресс и депрессия истощают нас, сокращают наши теломеры{2} и способствуют развитию болезней. Но мы также знаем, что стресс может быть положительным. Острый кратковременный стресс может привести к сильным благоприятным изменениям в наших клетках. Нагревание червя на небольшое количество градусов увеличит срок его жизни, хотя от перегрева он может умереть. Исследований гормезиса у людей пока еще проведено мало, и многие вопросы остаются без ответа. Существуют ли естественные способы безопасно разблокировать положительные стрессовые эффекты в наших клетках? Есть ли у нас ключи к нашему собственному благополучию? С чего мы начнем поиск этих ответов? Когда я слушала Вима Хофа, мне показалось, что он создал отличную дорожную карту для этого путешествия.
Вернувшись в Калифорнийский университет в Сан-Франциско, я рассказала своим коллегам о Виме Хофе и его Методе и предложила им обследовать Ледяного Человека.
Обычно ученые скептически воспринимают все эти многочисленные видеоролики, в которых люди, практикующие вместе с Вимом Хофом его Метод, выходят зимой в одних шортах на лед — например, во время холодной польской зимы — и нагревают свои тела с помощью «силы разума» и дыхательной практики. Любой рассказ о чудесном исцелении благодаря тому или иному уникальному методу — это сигнал тревоги для медиков-профессионалов. Но, к счастью, мои коллеги, как и я, увидели в Виме Хофе некий полезный потенциал. Мы очень надеялись благодаря ему узнать что-то новое о гормезисе. К нашей радости, Вим Хоф сразу же поддержал нашу идею провести над ним строго контролируемый эксперимент.
При всей славе, пришедшей к Виму благодаря установлению двадцати шести мировых рекордов, а также документальным фильмам и популярным книгам о нем, он понимал необходимость придания его Методу валидности в медицинском мире. Он знал, что путь научного исследования — это путь медленный, кропотливый, требующий правильного соотношения объективности и скептицизма, и это единственный путь к пониманию Метода и применению его в здравоохранении. Метод Вима Хофа был протестирован в небольших экспериментальных исследованиях, показав улучшение реакции иммунной системы на эндотоксин[1], а также уменьшение хронического воспаления при воспалительном артрите позвоночника[2].
Я внимательно слежу за всеми рецензируемыми исследованиями Метода Вима Хофа. Мой вывод таков: мы должны более серьезно изучить этот Метод, поскольку он обладает уникальным потенциалом для улучшения здоровья и замедления процесса старения. Целый год на факультете психиатрии Калифорнийского университета мы обучали Методу Вима Хофа людей с высоким уровнем жизненного стресса и внимательно фиксировали, как Метод влиял на их каждодневную эмоциональную и вегетативную стрессовую реактивность, а также клеточные показатели старения. Мы не упоминали в присутствии обследуемых имя Вима Хофа во избежание так называемого «эффекта гуру». Ожидается, что эксперимент будет завершен в этом году{3}.
Перед нами открывается новое поле для исследований. Мы уже знаем о Методе кое-что конкретное — например, как способ дыхания может временно изменить pH крови. Уже создано несколько теорий о том, как Метод работает. Но то, что мы думаем о его механизмах сегодня, может измениться со временем по мере проведения дополнительных исследований. Я с нетерпением жду их, чтобы узнать больше для блага всех нас и для столь необходимого сдвига в сфере здравоохранения в сторону самооздоровления.
Поистине замечательна история самого Вима, рассказанная на страницах этой книги. Не поиски славы заставили Вима проплыть более 30 метров подо льдом замерзшего озера или возглавить групповое восхождение на вершину горы Килиманджаро, совершенное за двадцать восемь часов. Однако эти подвиги говорят о многом. Они показывают, что Метод Вима Хофа может вывести нас за пределы границ возможностей и мы сможем раскрыть огромный потенциал нашего разума и тела. На самом деле история Вима — это история о страсти человека, о его любви к природе, ко всем живым существам, к своей семье, к человечеству, о его стремлении делиться тем, что он узнал, чтобы исцелять людей. В тринадцать лет он ощутил настолько глубокую и сильную связь с природой, что перестал есть животных, и это был совершенно самостоятельный выбор мальчика в стране, где культурой предписано быть всеядным. Кроме того, это история о человеческих страданиях и стремлениях, о развивающем опыте и ненасытном любопытстве, которые заставили Вима исследовать пределы ума и тела.
В им показал нам, на что мы все способны. Его Метод требует чего-то исключительно человеческого — силы веры в себя, силы огромного желания в сочетании с направленным вниманием. Я нахожу замечательным уникальное диалектическое состояние расслабления в физическом дискомфорте из-за холода и задержки дыхания. Как человек, который любит медитировать, я считаю, что это особенно интересное состояние, из которого можно наблюдать ум. Оно отличается от уединенной сидячей медитации и требует нашего полного внимания и интероцепции. Такая тренировка ума и тела, по-видимому, имеет большой потенциал для развития устойчивости к стрессу.
Метод ясно показывает, что то, во что мы верим, определяет, как много мы можем сделать. Как отмечает Вим, «думаешь ли ты, что можешь что-то сделать, или думаешь, что не можешь, — ты в любом случае прав». Исследовательская группа из Университета Неймегена в Нидерландах, возглавляемая докторами Коксом и Пиккерсом, опубликовала исследование, показывающее, что оптимистические ожидания результатов связаны с некоторыми физиологическими реакциями на Метод[3]. Метод требует вовлечения тела и ума, а также некоторой веры.
Я очень рада, что присутствовала на той встрече в Палм-Бич. Для меня большая честь представить вам Вима Хофа и то, что может быть одной из наших больших революций в области здравоохранения и самооздоровления — нашу способность самостоятельно назначать себе различные уровни гормезиса. Следующее поколение ответов принадлежит ученым. Я напоминаю себе и вам, что наука — это медленный процесс постепенного накопления знаний, в котором одно исследование еще ничего не доказывает. Мы должны очень внимательно изучить этот Метод и те методы, которые вытекают из него, — как делая безопасные эксперименты на себе, так и проводя строгие научные исследования. Поэтому я предлагаю вам воздержаться от автоматического недоверия и быть открытыми и любопытными. Позвольте себе испытать Метод Вима Хофа на собственном теле и сделать свои собственные открытия. Наслаждайтесь!

ВВЕДЕНИЕ 
ЭТО ВСЁ ДЛЯ ТЕБЯ

Хотел бы ты иметь больше энергии, меньше стресса и более сильную иммунную систему? Хотел бы ты лучше спать, повысить свои когнитивные и спортивные показатели, уметь резко улучшать свое настроение, похудеть и избавиться от беспокойства? Так вот, я скажу тебе, что ты можешь достичь всего этого и многого другого, разблокировав силу своего собственного разума. И ты можешь сделать это всего за несколько дней!
По мере того как человечество развивалось и совершенствовало технологии, которые делали нашу жизнь все более благоустроенной, мы утрачивали нашу врожденную способность не только выживать, но и процветать{4} в экстремальных условиях. То, что мы создали, чтобы облегчить себе жизнь, на самом деле сделало нас слабее из-за отсутствия стресса от окружающей среды. Но что, если мы сможем пробудить дремлющие физиологические процессы, которые делали наших предков сильными?
Мой Метод, который я разрабатывал и совершенствовал в течение почти сорока лет, основан на трех простых природных столпах — воздействии холода, сознательном дыхании и силе разума. Я использовал Метод, чтобы совершить то, что многие считали невозможным, установив более двух десятков рекордов Гиннеса и поставив в тупик ученых-медиков. Я пробежал полумарафон за Полярным кругом босиком, в одних шортах, и полный марафон через африканскую пустыню Намиб, во время которого не выпил ни капли воды. Я проплывал более 60 метров под толстым слоем льда и стоял в ледяной крошке несколько часов подряд без снижения внутренней температуры тела{5}. Я поднимался на самые высокие горы мира, одетый только в шорты. И все это — правда.
За это меня прозвали Ледяным Человеком, или Айсменом, но я не супергерой{6}. Я не мутант. Я не гуру, и даже не я изобрел эти техники. Воздействие холода и осознанное дыхание практикуются уже тысячи лет. Я говорю о своих достижениях не для того, чтобы похвастаться, но чтобы напомнить тебе: мы способны на очень и очень многое! Я хочу зажечь в тебе благоговение перед твоим телом, твоим разумом и твоей прекрасной человеческой природой. Я приглашаю тебя стать свидетелем расцвета своего собственного существа, преодолеть свою обусловленность. Метод доступен всем. Все, что я могу сделать, можешь сделать и ты. Я знаю это, потому что провел последние пятнадцать лет, превращая скептиков в энтузиастов. Я преподавал Метод по всему миру и своими глазами видел замечательные результаты. Люди, которые приняли мой Метод, смогли справиться с диабетом, облегчить изнурительные симптомы болезни Паркинсона, ревматоидного артрита, рассеянного склероза и множества других аутоиммунных заболеваний, от волчанки до болезни Лайма[4].
Секрет жизни, полной здоровья и счастья, доступен тебе. Ты можешь безопасно практиковать Метод Вима Хофа самостоятельно, в своем собственном темпе, в своем уютном доме. Никаких таблеток, инъекций, витаминов, пищевых добавок, оборудования, никаких особенных диет! Все, что тебе нужно, — это ты сам и желание раскрыть скрытый потенциал твоего тела. Эта книга — твой путеводитель.
Ты готов? На следующих страницах я расскажу о своем путешествии из небольшой голландской деревни, в которой я родился, на мировую сцену, где я сейчас нахожусь. Я объясню все тонкости моего Метода, философию, которая лежит в его основе, и научные теории, которые его поддерживают. И расскажу о людях, которые практиковали Метод и радикально изменили свою жизнь. Этим я надеюсь вдохновить тебя обрести контроль над своим телом и жизнью, высвободив огромную силу своего разума. Это все для тебя, и не стоит терять время.
Пойдем!

ГЛАВА 1
МИССИОНЕР

Дыхание — это дверь. Через дыхание начинались все мы — и ты, и я, и все остальные. Так начинается любая жизнь.
Я — один из близнецов, но во время моего рождения в 1959 году в Нидерландах еще не было УЗИ, которое могло бы обнаружить, что в утробе матери был второй ребенок. И я все еще был внутри мамы, когда ее положили в постель, чтобы она пришла в себя после рождения моего брата Андре. Она почувствовала внутри себя нечто странное. Там все еще что-то было, но она не знала, что именно. И, конечно же, при сложных родах женщины испытывают множество непонятных ощущений.
Итак, что произошло? После рождения Андре она чувствовала себя странно. А поскольку она уже родила четверых детей, ей было с чем сравнивать. Она никогда не чувствовала себя так после других родов. Находясь в послеоперационной палате, она сказала: «Там есть что-то еще, доктор!» Доктор, однако, был настроен пренебрежительно. «Это нормально после родов, — сказал он. — Просто остаточные сокращения мышц, вот и все». Доктор ушел, и мать снова осталась одна в комнате, чтобы прийти в себя. Но это чувство внутри нее лишь усиливалось, и в какой-то момент она поняла, что есть еще один ребенок. Она стала звать на помощь, и наконец — после нескольких визитов медсестер, пытавшихся убедить ее, что доктор был прав, что это сокращения мышц и она не должна волноваться, что все пройдет, — они обнаружили, что да, в утробе действительно есть еще один ребенок, который умрет, если они не вмешаются прямо сейчас.
Они вкатили койку обратно в операционную, чтобы вытащить меня: они решили, что я слишком глубоко и естественным путем выйти не смогу. Все это ввело мою мать в измененное состояние сознания, в котором она зациклилась на ужасной мысли, что ее ребенок может умереть. И она закричала: «О Боже, пусть этот ребенок живет! Я сделаю его миссионером!» Она боялась, что ей сделают операцию, из-за которой она потеряет ребенка. В этот момент сила страха пробудила в ней непоколебимую веру. Моя мать была очень сильной, умной, благочестивой, набожной католичкой. Она вышла замуж в двадцать восемь лет, а до того работала в офисе и была очень независимой. Однако в те дни женщины не могли больше работать после рождения детей. Они должны были оставаться дома, а мужчина — обеспечивать их. Когда мы родились, у нее уже было трое детей, а после нас — еще четверо. И каждый, как ей казалось, был даром Божьим. Она стала рожать детей, как будто это был ее католический долг, и воспитывала нас такими же практичными, приземленными, упрямыми, как она. Образования у нее, можно сказать, не было. Ее отец и мать были фермерами, а потом мать заболела шизофренией и была помещена в психиатрическую больницу. Отец растил детей сам, что в то время было довольно редким явлением.
И вот моя мама с ее очень сильной верой в Бога пыталась своей верой призвать меня в этот мир. И я родился благодаря силе, неизвестной никому. Возможно, многие другие дети рождались и будут рождаться в таких же экстремальных условиях — возможно, даже более экстремальных. Но что такое карма? Что такое судьба? Я не знаю. И в тот момент я был просто маленьким комочком плоти. Я посинел, потому что чуть не задохнулся. Мне было холодно. Но моя мать призывала меня так сильно, как будто делала татуировку на моей душе, не имея никакой точки опоры в происходящем. Я был просто куском пустоты. Беспомощным. Но потом я стал дышать.
Так я начал свою жизнь. Я едва выжил. Я, конечно, не могу точно вспомнить, что произошло, но моя мать рассказывала эту историю много раз. Может быть, в результате такого необычного начала моей жизни я всегда стремился к чему-то другому, к чему-то большему, к чему-то более глубокому, мистическому, к чему-то странному. Помню, в возрасте четырех лет я пережил озарение, которое заставило меня полностью остановиться. Я просто увидел свет. Свет! Что это такое? Это ошеломило меня. Я не думал, я просто был в этом свете. Но что это было? Я не знал тогда и до сих пор не знаю. Но это воспоминание незабываемо.
Мы с Андре делили крошечную комнату и кровать в течение шестнадцати лет. Нас объединяла любовь к необычному, и мы экономили свои карманные деньги, чтобы тратить их на экзотические растения. Но при всем нашем сходстве я всегда чувствовал себя по-другому. Я был зачарован картинами тибетских храмов, которые висели у нас на стенах. К двенадцати годам я уже занимался йогой, индуизмом, буддизмом — тем, что можно было бы назвать эзотерическими дисциплинами, — а также психологией. Но я не был лучшим учеником в своей семье. Моя мать была доброй и заботливой, но очень строгой; она стремилась к тому, чтобы у нас был острый ум. В семье не хватало денег, так как у отца были проблемы со здоровьем, которые мешали ему работать регулярно. Мои старшие братья стремились стать лучшими в школе, у меня же на это не было никаких шансов. Мыс Андре были неразлучны, и временами казалось, что мы одно целое. Но я всегда чувствовал себя чем-то вроде гадкого утенка — более странным, нервным, просто другим.
Помню, когда мне было семь лет, мы с друзьями играли на заснеженном поле, сооружая что-то вроде иглу. Вы можете себе представить иглу в исполнении семилетних детей. Через некоторое время все мои друзья разошлись по домам, а я остался. И тут какое-то светлое чувство охватило меня и заставило сесть на снег. Было уже поздно, и мои родители и братья начали искать меня. Для меня было совершенно нормально играть в лесу прямо рядом с нашим домом в Ситтарде, строить шалаши и играть в Тарзана[5] и во все, во что играют дети, но в тот момент я был полностью окружен снегом. Я любил снег тогда так же, как и сейчас. Но меня не было дома так долго, что родные забеспокоились. Когда они нашли меня, я уже довольно долго спал и возмутился, когда меня разбудили. Позже я узнал, что испытал наступление так называемой «белой смерти»: ты засыпаешь, переохлаждаешься, впадаешь в кому — и всё. Я имею в виду, что это уже необратимо, если не использовать внешний источник тепла[6]. Итак, меня вынули из снега и отнесли домой, и выходить из этого было просто ужасно, потому что я переохладился. Но я пришел в себя.
В возрасте одиннадцати лет со мной произошло то же самое. Вернувшись из школы домой, я решил на минуточку присесть на воздухе. Погода была морозная; я присел на соседское крыльцо и заснул. Не знаю, что дальше произошло, но, по-видимому, кто-то из соседей вызвал скорую помощь, увидев ребенка, спящего на улице на морозе. Я очнулся в больнице, и там меня продержали целую неделю. Я снова пришел в себя, но понимал, что мог умереть в любой из этих моментов, если бы кто-то не разбудил меня и не отвел в теплое место. При гипотермии (переохлаждении) страшно то, что ты не хочешь просыпаться, а хочешь заснуть еще крепче. Почему именно так, я точно не знаю, но таковы были мои первые встречи с холодом. И, несмотря на вполне реальную их опасность, они были довольно приятными. Я чувствовал радость. Ты ложишься спать — и всё. Большое спасибо, прощай, жизнь! Все нормально. Нет боли. Нет страха. Нет ничего. Просто приятное, светлое чувство.
В другой раз, когда я был еще меньше, лет шести от роду, мы с друзьями играли возле леса. Один из них выплеснул на меня бутылку грязной воды из местного ручья, которая на самом деле была канализационной водой, полной бактерий, и мне стало очень плохо. Не думаю, что у парня, который облил меня, были злые намерения. Он просто озорничал, но в то же время подавлял мою волю, как бы говоря: «Мне восемь лет, и я намного больше тебя; посмотри, что я могу с тобой сделать». Я до сих пор помню это чувство беспомощности. Я ничего не мог поделать, потому что он был крупнее и старше меня, и у меня не было другого выбора, кроме как принять его оскорбления и пойти домой. Следующие две ночи меня рвало зеленым, и лишь потом родители наконец отвезли меня в больницу. Как оказалось, у меня был синдромом Вейля, или лептоспироз, — редкое и очень заразное заболевание[7]. Инфекция была настолько серьезной, что я пролежал в больнице три недели, но все-таки выздоровел. Эти моменты знаменуют мои самые ранние встречи со снегом и бактериальной инфекцией, которые впоследствии сыграли большую роль в моей жизни. Те эпизоды были предвестниками того, что должно было произойти.

С юных лет меня привлекали истории. Всякий раз, когда люди начинали рассказывать истории, настоящие истории, о чем-то там, вовне, о чем-то странном, о чем-то глубоком, — они словно затягивали меня в водоворот. И еще я был шалуном. Мне нравилось играть в Тарзана, и я любил проводить время на свежем воздухе в лесу. Мы играли, делая хижины на деревьях и прыгая с ветки на ветку с помощью «лиан» из старых велосипедных шин. Мы связывали их вместе, прикрепляли на ветки, а потом перелетали с одного дерева на другое, стараясь как можно громче издавать «зов джунглей». Мы играли в обезьян и Тарзана, и нам это нравилось. Мы были обезьянами и Тарзаном.
Мы с братом-близнецом очень любили бывать на свежем воздухе и при любой возможности отправлялись на природу, в лес. Мы целыми днями строили хижины, лазали по деревьям, копались в земле и пекли картошку на костре. За всю жизнь я не ел ничего вкуснее. Приправленная солью, эта картошка была восхитительна, изысканна! Она олицетворяла нашу свободу, и никакие ресторанные блюда никогда не могли сравниться с нею, потому что мы ели ее в единении с природой. Пребывание на свежем воздухе обострило все наши чувства. Я думаю, что в наши дни многим детям этого не хватает. Они настолько поглощены своими компьютерными играми и виртуальной реальностью, что теряют из виду реальность истинную — природу, которая стимулирует, развивает и обостряет чувства. Эта оторванность от природы вызывает депрессию и другие проблемы.
Хотя в возрасте двенадцати лет я уже изучал психологию, индуизм, буддизм и йогу, правда и то, что я служил, как и многие мои сверстники, алтарным мальчиком. Тут не обошлось без моей матери, которая была ревностной католичкой. Она была очень набожна и требовала, чтобы ее дети каждое воскресенье ходили с ней в церковь. Но, хотя я и очень старался ради моей дорогой мамочки, я просто не ощущал связи с церковью и находил этот опыт довольно скучным. Посещать церковные службы мне было в тягость, но мать утверждала, что это наш моральный долг. И от такой матери некуда было скрыться. Только не от нее! Она держала нас в ежовых рукавицах, и поэтому мы с братьями и сестрами были вынуждены терпеть бесчисленные воскресенья в церкви, в которой, с моей юношеской точки зрения, ничего особенного не происходило. Я был мальчиком, созданным для суббот. По субботам я мог пойти в лес, испачкаться и вопить во всю глотку, как Тарзан. По субботам я мог бегать по лесу, строить что-то из ничего, изобретать тысячи игр. Я мог раствориться в свободе игры. Лес — это страна чудес для ребенка с творческим воображением. И он совсем не похож на церковь.
В тринадцать лет я решил стать вегетарианцем, что было радикальным решением для молодого (и не только) человека в той культуре. Все вокруг ели мясо и считали это совершенно нормальным делом. Но я познакомился с пожилым джентльменом, который по-своему протестовал против этой культуры. Был канун Рождества, и он сказал: «Если сейчас время Божьего мира на Земле, как оно одновременно может быть временем величайшей массовой бойни?» Действительно, как так может быть? И тогда я начал думать о животных, которых мы потребляем, о том, как с ними обращаются в мясной промышленности, и пришел к пониманию жестокости всего этого. Живых существ доставляли грузовиками на бойню и убивали. В этом не было ничего естественного, никакого человеческого элемента, ничего от «охотников и собирателей». Это была просто жестокая бойня. Зачем?
Чем больше я думал об этом, тем решительнее становилось мое желание отказаться от поедания мяса, и через пару месяцев я уже был вегетарианцем. Поскольку культура была такой, какой она была в то время, она мгновенно заклеймила меня как другого — хотя семья приняла это просто как еще одну мою странность.
Внезапно я оказался гадким утенком. Казалось, что все смотрят на меня и показывают пальцем, говоря: «Ты другой, ты другой». Так и было. Я лелеял свою независимость, строил свой собственный маленький мир. Став вегетарианцем, изучая эзотерические дисциплины и нося длинные волосы, как хиппи, я начал отдаляться от нормальной культуры. Я страдал от попыток подавить свою природу, как страдают многие люди. Как только я смирился с тем, что я не такой, как все, я начал отдаляться еще больше, особенно в своем сознании и в том, как я воспринимал окружающий меня мир. Я был чувствительным мальчиком. И я научился прокладывать свой собственный путь.
Я никогда не был хорошим учеником. Когда дело доходило до истории, языков, математики, естественных наук и всего остального, мои оценки были средними. Не плохими, заметьте, но и не блестящими, и я был убежден, что не смогу поступить в высшее учебное заведение, как мои успешные братья. Для многодетных семей того времени успешная учеба в школе была вопросом выживания. Когда до меня дошло, что лучшие ученики школ поступают в лучшие университеты, делают карьеру и достигают успеха, я записался на воскресные подготовительные курсы, которые позволили мне поступить университет. Но мне не потребовалось много времени, чтобы понять, что такое обучение — не для меня: закончив всего три семестра, я бросил учебу.
Да, я недоучка, и мне совсем не стыдно. Я недоучка, который обучает профессоров и докторов по всему миру. Работа, которую я выполняю, — это закладывание фундамента и переписывание научной литературы, и это, по крайней мере отчасти, потому, что я недоучка. Не зная о том, что происходит в академических кругах, я просто следовал естественному течению вещей и пытался выжить в обществе, опираясь на свою интуицию и инстинкты. Общество в целом очень сильно зациклено на достижении ощутимых результатов и становлении кем-то для других. Адвокатом, банкиром, кем угодно. Но это был не мой путь. Мои инстинкты и интуиция вели меня в другом направлении, и всё из-за моей матери. Она не только сделала меня другим, но и запечатлела это в самых глубинах моей ДНК, души и духа. С самого рождения я был обязан исполнять особенную миссию. Это не делает меня особенным или уникальным, но я верю, что сама жизнь — нечто особенное, и мы должны относиться к ней именно так.

ГЛАВА 2
РОЖДЕНИЕ ЛЕДЯНОГО ЧЕЛОВЕКА

Мой родной город Ситтард находится в самой южной и самой узкой части Нидерландов; он расположен в полумиле от Германии и в семи с половиной милях от Бельгии. Так что в молодости я находился под влиянием культур этих стран. В возрасте от двенадцати до семнадцати лет я разносил по утрам газеты Algemeen Dagblad и De Telegraaf. День воспринимается совсем по-другому, когда на улицах еще никого нет, а ты находишься в гармонии со своим велосипедом и природными стихиями.
Я всегда был простым парнем и останусь им. Я люблю свой старый велосипед гораздо больше, чем все эти новомодные, сверкающие, разноцветные байки со всеми их игрушками и устройствами. Я трижды ездил на старом велосипеде в Испанию и один раз почти доехал до Африки. Не знаю, что может сравниться со старыми велосипедами!
Район, куда я доставлял газеты, был холмистым, что создавало трудности при тяжелом грузе. Я поднимался на холм с целой корзиной газет, и они были такими увесистыми (особенно толстые субботние выпуски), что я останавливался на полпути к вершине, слезал с велосипеда и дальше шел с газетами пешком. Это делало меня сильнее. В конце концов я победил холмы. А на одном ярмарочном конкурсе в Ситтарде я отмотал километр на велотренажере за одну минуту и две секунды. Я не придал этому особого значения, но тут один профессиональный велосипедист финишировал на минуте и четырех секундах, а другой — на минуте и шести. Получилось так, что я выиграл! Утренняя развозка газет по холмам при любой погоде сделала меня сильнее, и не только физически. Она научила меня дисциплине.
Каждый день в течение пяти лет я просыпался в 3:30 утра, скатывался с кровати прямо в упор лежа на полу, делал пятьдесят отжиманий и лишь затем просыпался. Отец подавал нам с братьями по большой чашке кофе, и в четыре утра мы уже отправлялись в типографию. Это был четко заведенный порядок. Потом я уезжал в темноту с пачками газет и развозил их вверх и вниз по холмам Ситтарда. Я слушал пение разных птиц и видел пробегающих кроликов, и все это было так магично и созерцательно! Я видел и чувствовал вещи, которые не требовали слов, поскольку я был один. В холмах были только я, мой велосипед и газеты. И так каждый день в течение пяти лет.
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Историческая рыночная площадь в Ситтарде, моем родном нидерландском городе

Этот опыт заложил фундамент моего отношения к дисциплине. Я был полон сил, как солдат спецназа. И я рекомендую любому ребенку, если он хочет быть сильным, развозить газеты по холмам. Ты узнаёшь, кто ты, потому что рядом нет никого, с кем можно было бы поговорить. Ты созерцаешь; ты видишь мир в покое, без сплетен и слухов. Ты один, и ты должен выполнить задание независимо от погодных условий. Ты обнаруживаешь себя в глубине самого себя. Это и есть сила.
С этой новообретенной силой и сопутствующей ей уверенностью в себе я отправился на велосипеде в Испанию — в возрасте семнадцати лет, вместе с братом-близнецом. Тысячи миль дороги. У меня остались старые почтальонские сумки, и я загрузил их необходимыми вещами. Это был прекрасный опыт. Октябрь в Нидерландах — время, когда действительно наступает осень и к холодному воздуху прибавляется ледяной дождь. Мы ехали на велосипедах под дождем и очень замерзли. Но мы все равно поехали дальше, через бельгийские Арденны. Я помню снег и экстремальный холод. В какой-то момент нам пришлось остановиться, чтобы перекусить, а единственной едой, которую мы захватили с собой, был овес — сухой овес, который по вкусу напоминал лесные орехи. Потрясающая еда!
Если вы погрузитесь в природные стихии настолько, что по-настоящему активируются все ваши чувства, а тело заработает на глубинном уровне, то вы будете есть только тогда, когда потребует тело, а не по расписанию. Ваш аппетит изменится таким невероятным образом, что даже сухой овес будет лакомством. Сегодня мы практически утратили глубокое понимание смысла питания, и многие из нас не в состоянии правильно относиться к пище в повседневной жизни. Но мы тогда, во время велосипедного путешествия по холодным дорогам, всё это осознали и с тех пор несем осознание в наших сердцах.
Мы с Андре проехали на велосипеде через Арденны и постепенно приблизились к средиземноморскому югу Франции, Лазурному берегу. На протяжении всей поездки мы видели изменения не только в погоде, которая становилась все лучше и лучше, но и в растительности, архитектуре и поведении людей. Чем теплее, тем чаще люди выходят на улицу, тем больше разговаривают друг с другом и в более яркие цвета раскрашивают свои дома. Октябрь на юге Франции — чудесное время. Оттуда мы последовали «за солнцем» в Испанию, где было время сбора урожая дынь, апельсинов и инжира. Мы чудесно провели время, пробуя все эти плоды и осматриваясь вокруг. Знаете, путешествовать на велосипеде — совсем другое дело, чем в автомобиле. Сидеть в машине — все равно что смотреть телевизор; ты просто сидишь и смотришь, что происходит за окном. Но когда ты путешествуешь на велосипеде, ты заряжаешь свои чувства, ты смотришь вокруг — и все усиливается, потому что ты устанавливаешь прямую связь с миром. Прошло уже более сорока лет, а я до сих пор чувствую вкус тех фруктов, сладость того воздуха. Я чувствую это и сейчас, когда мне уже за шестьдесят.
Одна из моих целей — сделать это ощущение, это глубокое ощущение связи с природой понятным для всех. Ты — Тарзан. Ты — Джейн. Ты — король. Ты — королева. Корона — это не только символ, который можно надеть на голову человека, называемого «королем», но и аура, которая окружает тебя, когда ты сияешь, когда твой мозг полностью жив. Ты излучаешь электромагнитное поле, и это корона. Именно эта энергия делает тебя королем или королевой. Это естественная коронация. Так что веди себя как король или королева и гордо носи свою корону.
Сам того не зная, я искал тогда именно это. Взаимосвязь. Я искал что-то внутри себя, что не мог точно сформулировать, но со временем и опытом начал понимать. Призыв моей матери действительно проходил красной нитью через всю мою историю. Материнская сила добра и полна любви, потому что она исходит от природы. Лучше прислушивайся к ней. Она знает. Она присутствует. И так должно быть. Я принял любовь моей матери, ее призыв, и в семнадцать лет начал сознательно проникать в эти более глубокие слои себя, приобретая острое осознание того, что в мире и во мне есть гораздо больше, чем кажется. В мире и во мне много невидимого, и я отчаянно жаждал увидеть это.
Я немного знал французский и общался на нем с людьми, которых мы встречали в путешествии. И хотя мой словарный запас был ограничен, я говорил с ними благодаря чему-то, что было вне языка и исходило изнутри меня, из самого сердца. Это было глубокое чувство; теперь я осознаю его более полно, а тогда я просто его испытывал. Встречи с людьми, намного более жизнерадостными и открытыми, чем я, освободили мой разум. Они позволили примириться с теми частями меня, которые другие считали «странными». И чем дальше мы продвигались на юг от Нидерландов, от наших обусловленных культурой верований и опыта, тем ближе я чувствовал себя к самому себе. Это принесло мне прозрения. Я смог избавиться от многих прежних предубеждений. Просто удивительно, что может произойти в вашей сущности, если вы встретите свет внутри себя. Тогда вы просто знаете. Я убежден, что каждый, кто сознательно идет к этому свету, ищет одного и того же: смысла и предназначения жизни.
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Андре и я

Недалеко от границы Франции и Испании, в Пиренеях, мы с Андре познакомились с немцем по имени Вольфганг, немного старше нас. Полгода он работал медбратом в Германии, а другие полгода ездил на велосипеде по Африке. Ко времени нашей встречи он уже совершил две такие поездки. Вольфганг рассказал, что в Сахаре шел пешком и вел велосипед рядом, потому что по песку ехать было невозможно. Он шел по тропинке, и в какой-то момент из ниоткуда появился лев! Вероятно, зверя спугнул солнечный блик на велосипеде или что-то в этом роде, и он убежал. Для Вольфганга, как вы можете себе представить, это был незабываемый момент. Но это не помешало ему пойти тем же путем во второй раз.
Еще я вспоминаю, как Вольфганг внимательно слушал все, что я ему говорил. Я был семнадцатилетним зеленым юношей, только начинающим понимать самого себя, а он — человеком с большим опытом, хотя всего лишь на несколько лет старше. Он отнесся ко мне и моим идеям с уважением. Он почувствовал, что я ищу что-то в глубине себя, не зная, что именно, и хотел мне помочь. Беседуя с ним, я остро осознал, что рассказываю все это человеку старше меня, опытному путешественнику, повидавшему мир. Человеку, который встретил одинокого льва в дикой природе. Чего такой человек может бояться? У него хватало терпения, чтобы полгода работать медбратом, и смелости, чтобы полгода ездить на велосипеде по Африке в одиночку! У него не было страха. Он просто знал кое-что, что мне пока еще было недоступно. Но именно в этот момент я начал осознавать, что я тоже смогу это знать, и (возможно, это еще важнее) поверил в себя.
Для меня это было грандиозное озарение. Осознание того, что такое знание возможно, освободило меня от страха и направило на поиски этого знания. Я понял, что глубиная мудрость, идущая изнутри, — это то, чем мы все обладаем от природы, но иногда наша косность мешает признать или поверить в нее. Слишком часто мы ошибочно принимаем это знание за фантазии или, что еще хуже, за глупость. Но вот я приехал на велосипеде на юг Франции, а теперь ехал через Пиренеи в Испанию, встретил Вольфганга и беседовал с ним на философские темы, и вообще прекрасно проводил время. Андре иногда слушал наши беседы, но большую часть времени ехал впереди. Андре гораздо более приземленный и более практичный, чем я. Он не хотел вмешиваться в разговоры, которыми мы были так увлечены.
В нашем диалоге была такая глубина, что я испытал целый каскад озарений, впервые придя к истинному пониманию созерцания. Именно благодаря созерцанию я смог пойти туда, куда никогда раньше не ходил, и многое осознать. Я понял, что у всех нас есть священное место внутри, и моей целью стало получить туда доступ. Как только ты сможешь это сделать, ты осознаешь свой собственный свет, свою собственную сущность, свою собственную цель. Это все доступно тебе, если знаешь, где искать.
Я помню, как однажды проснулся на дынном поле и почувствовал себя совсем по-другому. Я не знал, что это было. Я еще раз заглянул внутрь себя — и увидел: «Вот оно!» Это энергия, которая соединяет физический мозг с нематериальным разумом и формирует глубочайшее понимание мира; вот что пришло в мое сознание в то утро. В этом не было никакого дуализма. Разум и природа едины. Вот и всё. Поначалу было непривычно просыпаться и чувствовать себя иначе, чем всегда. Я не знал, что это было, но все равно это был я. Новый я, который был всегда. Трансцендентный. И в течение трех последующих недель я оставался в этом трансцендентном состоянии бытия. Но потом мы вернулись в Нидерланды, в суматоху жизни, в обусловленность, во всю эту суету.
С семнадцати лет я жил в сквоте. В то время в Нидерландах сквоттинг был распространен очень широко[8]. Некоторые люди владеют слишком большим количеством недвижимости и не знают, что с ней делать; для этого и есть на свете сквоттеры. Это такие люди, которые просто приходят и говорят: «Вы спекулируете на рынке недвижимости, получаете прибыли, а между тем внутри этого дома никого нет. Это неправильно! Да, это ваша собственность, но это жилая площадь, а нам негде жить. Так что мы ее сейчас возьмем, заплатим за газ и электричество, и всё». Таково было мое мировоззрение. Я был сквоттером, протестующим. Я верил, что то, что правильно, — правильно, а то, что неправильно, мы обязаны исправить или хотя бы опротестовать. И я жил сквоттером восемь лет. То время было для меня периодом истинной свободы, потому что не было абсолютно никаких правил. Я уже был изгоем, жил вне системы, и сквоттинг только усиливал и расширял мою изоляцию от общества. Это заставляло меня все глубже и глубже погружаться в себя, и я мог сколько угодно размышлять и сочинять музыку.
Возможно, сегодня в Нидерландах и других странах жить в сквоте стало опаснее, но тогда в моей жизни было идиллическое время. Сквот был местом чистой свободы. Около ста человек жили вместе в мирном сосуществовании и творчестве. Люди в этом пространстве, в значительной степени избавленные от необходимости приспосабливаться к обществу и зарабатывать на жизнь, могли просто следовать своим творческим порывам. Поэтому у нас там было много искусства, много музыки. Фестивали. Беседы. И энергия была свободной. В те годы я написал много музыки, много спорил, и должен сказать, что именно тогда у меня развилась способность свободного мышления.
Хотя я признаю, что сквоты — не для всех, особенно сегодня, я считаю, что у каждого в жизни должно быть время и пространство, в котором он может жить свободно, хотя бы в рамках творческого отпуска. Ты отходишь от общества, потому что хочешь освободить свое сознание, но сначала ты должен научиться отпускать его. Что хорошего в том, чтобы отстраниться от всех правил, морали и этики репрессивной системы, если ты не в состоянии самовыразиться? Это просто вызовет другой вид стресса. Итак, я восемь лет прожил в сквоте, самовыражаясь. Я жил свободно в месте, где творческое самовыражение ценилось должным образом. Но в то же время я стал очень дисциплинированным. Дисциплина служила мне способом освобождения. И вот однажды тихим воскресным зимним утром я гулял в парке Беатрис, размышляя обо всем этом, и увидел тонкий слой льда на воде.
Я почувствовал притяжение к нему, которого не мог толком объяснить, но оно было необычайно сильным. Я огляделся: рядом больше никого не было. Я мог раздеться и просто войти голым в холодную воду, что и сделал. Я очень хорошо помню, что меня совсем не беспокоил холод — мне было просто любопытно. Это любопытство было гораздо сильнее, чем температура воды. Можешь себе это представить? Но хотя теперь я знаю, почему так произошло, тогда я просто испытал это[9]. И эта холодная вода оказала на мое тело неожиданное воздействие: я чувствовал себя великолепно. Я играл с тонким слоем льда вокруг меня, поражаясь тому, что у меня была возможность просто играть. Я смотрел на лед, еще ничего не понимая, — просто смотрел и думал про себя: «Ух ты, я могу играть! Я в воде! И это прекрасно!» Все всегда говорили, что лезть в холодную воду — это безумие. Ведь так и умереть можно. Это в корне неправильно! Это неблагоприятный элемент природы, и мы должны защитить себя от него!
Это то, во что мы привыкли верить, но все это исчезло в один миг. Я чувствовал себя прекрасно. Я пробыл в воде не слишком долго — может быть, минуту-полторы, — но достаточно долго, чтобы почувствовать связь, установившуюся в моем сознании. За пределами языка и интеллекта.
Теперь понятно, что сила моего любопытства, превосходившая холод воды, была демонстрацией огромной силы человеческого разума. Но, к сожалению, человечество в целом утратило свою связь с ней, потому что мы редко рискуем отдаться стихии (а то и не рискуем вообще никогда). Мы сидим в своих уютных, отапливаемых домах в комфорте и безопасности от тех внешних стрессовых факторов, что позволяют этой силе расти внутри нас. Поэтому наш разум неспособен преодолеть воздействие на тело экстремальных сил и принять истину о господстве разума над материей. Я знаю, что это правда, и посвятил этому большую часть своей жизни. На протяжении десятилетий я сталкивался с презрением и недоверием лишенных воображения скептиков. Но тут все началось всерьез. Это была исходная точка всего моего поиска. Выходя из воды, я чувствовал себя потрясающе — просто пораженный, но не думающий. Я ощущал прилив эндорфинов и шел домой в великолепном состоянии!
Я вернулся к воде через несколько дней и сделал то же самое с теми же результатами. Если ты почувствуешь себя так же хорошо, как и я, то обязательно вернешься. Так я и делал, снова и снова. Я начал замечать, что невольно задыхаюсь каждый раз, когда погружаюсь в воду, и это меня заинтриговало. И когда в какой-то момент я сделал двадцать пять глубоких дыханий, в теле началось безумное покалывание, словно от электричества. Я не совсем понимаю, почему я в тот момент решил дышать таким образом; скорее всего, я просто последовал за интуицией. Погружение в воду заставляет дышать глубже и осознаннее. Углекислый газ выходит наружу, а мышцы начинают сокращаться. Это элементарная физиология. Но это также энергия, работа вегетативной нервной системы. Это было удивительное чувство, и со временем оно стало частью моей повседневности. Органично и постепенно физический опыт холода и следование за интуицией привели меня к настоящему открытию моего собственного сознания, моей собственной связи между разумом и телом. Мне было всего семнадцать, и я чувствовал себя живым и возбужденным.
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Со временем я настолько хорошо зарядился своей дыхательной практикой, что дыхательный триггер перестал срабатывать. Я мог не дышать более пяти минут. Одновременно я экспериментировал с плаванием в ледяной воде. Я делал это изо дня в день, всю зиму, двадцать пять лет подряд. За это время я научился сознательно контролировать свое тело. Это случилось не сразу, но я помню, как однажды морозной ночью сидел на улице в одних шортах и чувствовал себя прекрасно. Я чувствовал себя прекрасно, потому что знал, что нахожусь на верном пути. Так и было. Ледяной Человек родился.

ГЛАВА 3
ХОЛОДНЫЙ ДУШ КАЖДЫЙ ДЕНЬ — И ВРАЧИ НЕ НУЖНЫ

В жизни есть гораздо больше, чем кажется на первый взгляд, — надо лишь поискать. Кто ищет, тот всегда найдет, — и найдет намного больше, чем рассчитывал. Большинство из нас воспитано так, чтобы следовать привычному, предсказуемому пути: мы идем в школу, выбираем карьеру, а затем, если повезет, получаем творческий отпуск, а может быть, даже повышение. Этот опыт определяет нас, но это не мы. В глубине мы нечто гораздо, гораздо, гораздо большее. Мы — души. И осознав это, мы обнаруживаем, что наши умы и тела способны на гораздо большее. Мы — световые существа, которые по праву рождения владеют собственными умами и душами. Настало время пробудиться к истинной силе, которой каждый из нас обладает внутри себя. Сознательно подключаясь к рептильному мозгу, ранее считавшемуся недоступным, мы вышли на новый рубеж — достигли осознания власти мозга над телом. Это осознание позволяет нам по-настоящему доверять своим суждениям, основанным на интуиции и инстинкте. Я пришел к этим озарениям, войдя в холодную воду, восстановив свой разум и тело, отвергнув изначальное, первобытное ощущение холода как врага, подавив желание развести огонь и сидеть в пещере, чтобы бороться с ним. Нам не с чем бороться, кроме собственной обусловленности и страха.
Мой американский друг Крис Райан написал книгу «Циеилизованные до смерти: цена прогресса». В ней речь идет об этих глубинных чувствах, о том, как мы стали настолько цивилизованными, как мы настолько уютно устроились в наших зонах комфорта, что это подавило все лучшее в нас. Он утверждает, что мы уже живем не в природе, а в оппозиции к ней. И чему мы, в конце концов, противостоим? Холод и его «злая сила» нам не враги! Холод знает, как активировать нашу сосудистую систему, которая, если ее развернуть в одну линию, обернется вокруг земного шара два с половиной раза[10]. Сердечнососудистые заболевания сегодня — убийца номер один в нашем обществе, но так не должно быть[11]. В каждом из нас почти 100 тысяч километров вен, артерий и капилляров[12]. Сосудистая система — продукт миллионов лет эволюции; в ней миллионы маленьких мышц, которые сужают и расширяют сосуды в зависимости от погоды. Независимо от того, жарко или тепло на улице, наша внутренняя температура тела должна быть 37 градусов. Если внутренняя температура тела опускается всего на 2–3 градуса, вы впадаете в гипотермическое состояние. Если она опускается больше чем на 3 градуса, это уже необратимо: тело больше не сможет нагреться. Итак, у нас есть эта система сосудов, которые сужаются и расширяются, чтобы внутренняя температура тела могла оставаться в пределах нормы. Это очень тонкая система.
Но что же мы сделали? Мы влезли в одежду. И мы так любим эту одежду, эти платья, костюмы и красивые галстуки! Они замечательные! У нас есть «Гуччи», «Версаче», «Вандербильт», все эти модные дома, любимые всеми. Но одежда на самом деле дестимулирует нашу сосудистую систему, сложную систему, которая доставляет кровь по всему телу. И когда стихии воздействуют на нашу сосудистую систему, она открывается и закрывается, расширяется и сужается, и при этом поддерживается мышечный тонус сосудистой системы. Но постоянное ношение одежды дестимулирует систему. Эти маленькие мышцы не работают. И знаете, кто за это платит? Сердце. Когда эти маленькие сосудистые мышцы не настроены, не работают в оптимальном режиме, наше сердце вынуждено прокачивать через себя гораздо больше крови. Это создает постоянную чрезмерную нагрузку на него. И это одна из главных причин, почему сердечно-сосудистые заболевания являются в нашем обществе убийцей номер один.
Как нам справиться с этим убийцей? Все очень просто. Холодный душ каждый день — и врачи не нужны. Медицинская система руководствуется медикаментозными методами, а не целительскими, и мало кто одобряет мой Метод, но он существует. Он прост, он работает, и он ничего не стоит. Наша сосудистая система требует стимуляции для достижения желаемого мышечного тонуса. Она не нуждается в тренировке, она нуждается в пробуждении. Затем, как только она пробуждена и оптимизирована — скажем, через десять дней, — в теле начинает происходить последовательность магических событий.
Любой, кто когда-либо входил в неотапливаемый бассейн или проходил «испытание ведром ледяной воды», знает, что непосредственное воздействие холодной воды на наш организм может быть некомфортным, если не болезненным. Поэтому понятно, почему некоторые с неохотой подчиняются этому дискомфорту. Это неприятно. Но точно так же, как ваше тело со временем приспосабливается к воде в бассейне, при регулярном воздействии оно приспосабливается и к воде в холодном душе. Сначала холодная вода вызовет совершенно естественную реакцию холодного шока, или «рефлекс вдоха». Это может привести к некоторой гипервентиляции, но эта непроизвольная физиологическая реакция со временем ослабевает, поскольку тело расслабляется и начинает приспосабливаться к новой среде. Чем чаще вы принимаете холодный душ и чем больше привыкаете к этому первоначальному шоку, тем больше начинаете хотеть этого ощущения.
Когда мне было семнадцать лет, я интуитивно начал погружаться в холодную воду. Теперь я понимаю, что эта интуиция возникла из-за моей родовой травмы, но это моя личная история. Неважно, как вы придете к этому (если придете), но лучше, если вы сделаете это по моему совету. Я посвятил этому всю свою жизнь и испытал всю пользу на собственном опыте. Тогда у меня было интуитивное желание, и я не мог найти ему объяснения в книгах. Поэтому я отправился на природу и нашел объяснения там. И поскольку природа принадлежит всем нам, я чувствую себя обязанным поделиться тем, что узнал. Это не мое, это — наше. Я просто сделал все чуть проще. Мы, как общество, способны противостоять сердечно-сосудистым заболеваниям, если все сможем научиться поддерживать хорошую «сосудистую форму».
Когда вы принимаете холодный душ, все эти миллионы мышц вашей сосудистой системы активируются и тренируются. В течение десяти дней после начала приема такого душа вы заметите, что частота сердечных сокращений значительно снизилась, до пятнадцати-тридцати ударов в минуту, и что она остается такой двадцать четыре часа в сутки. Это приводит к уменьшению стресса. Важно понимать, что частота сердечных сокращений увеличивается всякий раз, когда ваше тело испытывает стресс. Это посылает организму первичный сигнал к активации адреналина и кортизола, которые запускают серию биохимических процессов, истощающих вашу гипоталамо-гипофизарно-надпочечниковую ось и снижающих вашу энергию. А все потому, что ваши сосуды в плохом состоянии. Ваше сердце больше работает.
В то же время, если ваша энергия истощается, ваш босс велит вам делать то или это, ваш супруг предъявляет свои собственные требования, а дети делают то, что делают дети, — все это повышает уровень вашего стресса. Пробки на дорогах или задержки общественного транспорта тоже вносят свой вклад. Все это суммируется, и в результате ваше сердце должно качать еще больше, не имея возможности отдохнуть, потому что ваша сосудистая система повреждена.
Тренируя свою сосудистую систему — я это называю «сосудистым фитнесом», — вы можете эффективно противодействовать этому стрессу. После того как вы натренируете себя воздействием холода, вы можете заниматься «снежной йогой». Вы можете выполнять упражнения на открытом воздухе в холодное время года с голым торсом и босиком, в одних шортах. В течение пятнадцати минут вы не будете чувствовать холод, и это признак того, что ваша сосудистая система адаптировалась. Это врожденное. Так было всегда, но, постоянно ища комфорта, мы стали чужды естественному, оптимальному сосудистому состоянию. Это печально, потому что именно наша сосудистая система доставляет к клеткам кровь, а вместе с ней и все питательные вещества, кислород и витамины, необходимые нашему организму для здоровья. А если наша сосудистая система будет тренироваться и адаптироваться, то частота сердечных сокращений, в свою очередь, снизится. Это противоядие от стресса, а начинается все с холодного душа!
Холодный душ — это ворота к потоку, энергии и покою. Я не преувеличиваю. Это точка входа, в которой вы узнаете о власти разума над телом. Если ты всего десять дней в течение тридцати секунд будешь принимать холодный душ после своего обычного теплого, то сможешь приказать своей сосудистой системе закрыться, когда попадешь в холод. Просто удивительно, что твое тело может делать по твоему желанию! И все, что требуется, — это десять дней такого душа, чтобы восстановить оптимальный сосудистый тонус. Когда твоя сосудистая система пробудится, а ее мышцы тонизируются, она установит связь с твоим мозгом и с твоей волей.
ПРОТОКОЛ МЕТОДА ВИМА ХОФА: ВОЗДЕЙСТВИЕ ХОЛОДА ДЛЯ НАЧИНАЮЩИХ
Погружение в ледяную воду может быть довольно шокирующим, поэтому, если ты хочешь его попробовать, лучше заранее подготовить свое тело. Но как это сделать? Мы постоянно носим одежду, которая лишает нас стимуляции, отчего сосудистая система находится в плохом состоянии. Что же мы можем сделать, чтобы уменьшить воздействие шока и позволить ледяной воде оптимизировать нашу сердечнососудистую систему? Большинство из нас, живущих на Западе, каждый день принимают душ, причем обычно теплый или горячий, потому что мы не любим холода. Но если ты завершишь свой теплый или горячий душ всего лишь тридцатью секундами холодной воды — результат очень скоро станет заметен!
Любой человек способен выдержать тридцать секунд холодной воды, особенно после того, как провел несколько минут под теплой или горячей водой, накапливая тепло. Теплая вода расширяет вены, способствуя ускорению кровотока. Итак, хотя холодная вода первое время может причинять тебе некоторое неудобство, тридцать секунд не являются большим испытанием.
Вот что происходит внутри твоего тела, когда теплая вода сменяется холодной: небольшие мышцы в сосудистой системе начинают пробуждаться. Они сжимаются и расширяются, сжимаются и расширяются, и этот процесс формирует мышечный тонус сосудов таким образом, что тот приходит в свое оптимальное состояние. Начинай с пятнадцати секунд после обычного душа. Через неделю ты почувствуешь, что способен выдержать тридцать секунд, а то и более. Это происходит потому, что улучшается тонус мышц сосудов. Внутренняя температура тела становится оптимальной. В результате в течение дня кровоток улучшается, что дает тебе гораздо больше энергии. Как только ты сможешь продержаться больше тридцати секунд, в тебе разовьется способность сознательно сопротивляться шоку от холодной воды. Ты сможешь подавлять дрожь и рефлекс вдоха. Внезапно вода перестанет быть холодной. Ты почувствуешь ее силу — и почувствуешь себя противодействующей ей силой. У тебя все под контролем. Ты пробуждаешься к физиологической силе и нейронной активности своего тела. Чудесно.
Неделя 1. Тридцать секунд холодной воды после теплого душа.
Неделя 2. Одна минута холодной воды после теплого душа.
Неделя 3. Полторы минуты холодной воды после теплого душа.
Неделя 4. Две минуты холодной воды после теплого душа.
Делай это постепенно и продвигайся вперед, по крайней мере пять дней в неделю. Следуй за своим чувством. Не форсируй события.
К концу четвертой недели твой сосудистый тонус будет оптимизирован до такой степени, что разум станет господствовать над материей. Ты поворачиваешь холодный кран и приказываешь телу не реагировать на шок. Это только начало силы разума, открывающейся тебе. Если ты способен управлять сосудистой системой, которая находится повсюду в твоем теле, то можешь сознательно контролировать любую часть своего тела. Ты здесь начальник. А начинается все с тридцати секунд холодной воды.
Когда доисторические люди выходили из своих пещер в дикую природу, они должны были быть сильными. Они нуждались в том, чтобы сосудистая система закрывалась для поддержания такой внутренней температуры тела, которая была необходима не только для функционирования, но и для выживания. Иначе они рисковали бы умереть от переохлаждения. Таким образом, доисторический человек, выходя на охоту, знал, что его тело будет реагировать определенным образом. Автоматически. Закрывшись, его конечности и остальная часть тела смогут противостоять стихии, не подвергая опасности внутреннюю температуру тела, которая останется прежней, защищая функции жизненно важных органов — печени, сердца, легких и мозга. Остальная часть тела может сильно замерзнуть, но если сосудистый тонус не в порядке, тело не реагирует. Затем, когда мы выходим на холод, сосудистая система плохо закрывается и мы заболеваем.
В этом суть. Заботливые родители заставляют своих детей надевать теплые пальто, шапки и шарфы, чтобы не простудиться. Но истина заключается в том, что слабая сосудистая система сделала нас и наших детей слабыми и восприимчивыми к болезням. Но если мы будем принимать холодный душ, то сможем восстановить утраченное оптимальное состояние нашего сосудистого тонуса и стать сильными. Мы станем способны естественным образом жить в тепле и холоде и противостоять непогоде без существенного изменения внутренней температуры тела. Удивительно, как много от этого пользы для здоровья! Мало того что это хорошо для нашей сосудистой системы, которая транспортирует все витамины, кислород и питательные вещества, необходимые нашим клеткам, — это также избавляет клетки от биологического стресса. С этим приходит покой. Глубокий покой.
Когда мы приводим мышцы сосудов в надлежащий тонус, наш кровоток — наша жизненная сила — способен сообщить нашему мозгу очень много о мире и о жизни, потому что без крови мы ничто. И все это на холоде. Тренируя и тонизируя эти мышцы, мы можем выйти на холод с соответствующим отношением. Мы можем увидеть холод не как враждебную, злобную или негативную силу, а как зеркало, показывающее, правильно ли реагирует наше тело, так ли, как задумано природой. Мы потеряли эту способность, но все, что нужно, чтобы вернуть ее, — это принимать холодный душ каждый день.
Результат твоих инвестиций, результат того, что ты пожертвовал своим комфортом в душе, — просто потрясающий! Да, это даст тебе гораздо больше энергии. Да, твой пульс понизится. Да, весь кислород и все необходимые химические элементы поступят в твои клетки. Я уже говорил все это, но воспринимай мои слова как свою мантру!
После сорока трех лет тренировок я до сих пор напоминаю себе, как это хорошо, как хорошо это работает. Ты улучшишь свою жизнь, поскольку с энергией приходит электричество, и все твое тело это почувствует. Это невероятно! Ты научишься управлять своим телом и устанавливать с ним контакт гораздо лучше, потому что правильная химия — это проводник нашего сознания. Холод безжалостен, но праведен. Он укажет тебе твой путь.
После десяти дней холодного душа ты станешь зависеть от него, потому что будешь чувствовать себя великолепно. Возникнет чувство контроля при повороте крана. Глубинные физиологические структуры внезапно откроются, как и положено, поскольку вода действительно холодна, и это сильно влияет на твое тело. И вот глубинные физиологические структуры начинают работать и гармонично взаимодействовать друг с другом. Холод показывает, есть ли у нас внутренняя сила и находится ли она под нашим контролем. Постепенно, с каждым разом все больше, ты понимаешь холод, и он становится твоим учителем. Холод — это стресс, поэтому, если ты способен войти в холод и контролировать реакцию своего тела на него, ты можешь контролировать стресс. Стресс проявляется во многих формах, но в конечном итоге ты испытываешь его на биологическом, клеточном уровне. Ты можешь научиться контролировать его, постепенно входя в холод и следуя своим чувствам. В течение десяти дней ты увидишь, что способен контролировать стресс от холода. Тебе ведь все равно нужно принять душ, верно? Так что все очень просто. Просто заверши его холодной водой. Минуту или две, не больше. А затем, если захочешь, через десять дней, когда организм перестроится, можешь увеличить продолжительность воздействия холода.
Однако контроль, который ты получишь, не будет ограничен реакцией тела на холод. Он может быть применен к стрессу в любой форме, будь то жара, эмоции, работа, пробки на дорогах, отношения, что угодно. Поскольку холод безжалостен, но праведен, мы можем учиться у него. И это показывает, что у нас есть врожденная способность справляться со стрессом. Да, она утрачена, но мы можем вернуть ее в течение десяти дней. Десять дней! Эта сила стучится в твою дверь, и тебе решать, открывать или нет. Что тебе надо? Хочешь научиться справляться со стрессом или хочешь продолжать страдать? Мой Метод очень прост, очень доступен и одобрен наукой. Тысячи людей извлекли из него пользу. Любой может практиковать его, здесь нет никакой догмы — только принятие. Только свобода.
После того как ты примешь холодный душ, ты почувствуешь, что у тебя больше энергии, почувствуешь себя отдохнувшим. Поскольку мозг и сердце неврологически связаны, снижение частоты сердечных сокращений влияет на настроение, уменьшая тревогу. В отдыхе и покое мозг начинает «охлаждаться» и кровь медленно проникает вглубь него. Если эта кровь достигает лимбической системы, то можно достичь такого уровня глубокой медитации, которого достигают только опытные практики. По собственному опыту я знаю, что ежедневный одноминутный холодный душ может поместить в эту реальность каждого. Это сила открытого ума, способность контролировать приток крови к глубинным областям мозга, которые у современного человека менее включены в кровоток, чем у наших доисторических предков. Эти глубинные области выживают, но не процветают. Мы не замечаем и не осознаем этого. Мы должны сидеть неподвижно и медитировать часами, чтобы заставить кровь течь в эти более глубокие области. Или можем принять холодный душ.
Холодный душ раз в день — вот и все. Это твой билет на поезд.
В феврале 2018 года я участвовал в очень интересном исследовании, проведенном Медицинской школой Университета Уэйна в Детройте[13]. Профессора Отто Музик и Вайбхав Дивадкар провели сканирование мозга, подвергнув семьдесят четыре человека воздействию ледяной воды в течение трех дней. Каждый из испытуемых был в перфузионном жилете, через который непрерывно прокачивалась холодная вода. Идея состояла в том, чтобы контролировать мозговую активность и измерять различия в температуре кожи испытуемых при каждом воздействии. Неудивительно, что температура кожи семидесяти трех испытуемых понижалась каждый раз, когда в жилеты закачивали холодную воду. Логично, не так ли? Но это будет всего лишь логично, если мы примем это как данность, если мы верим, что наш потенциал ограничен.
СПОСОБ СОГРЕТЬСЯ ОТ ВИМА ХОФА
Ты все время мерзнешь? Ты хотел бы иметь возможность согреться в отсутствие внешнего источника тепла? Тогда тебе поможет упражнение для активации межреберных мышц и бурого жира (или, говоря научным языком, бурой жировой ткани), который способен сжигать энергию. Межреберные мышцы — это несколько групп мышц, которые проходят между ребрами и помогают грудной клетке двигаться во время дыхания. Их активация также генерирует тепло.
Выполни следующие действия:
1. Сядь.
2. Выполни пять или шесть медленных и глубоких, но при этом естественных дыханий. Не форсируй дыхание.
3. Выполни глубокий вдох.
4. Расслабленно выдохни.
5. Выполни глубокий вдох.
6. Задержи дыхание не более чем на пять секунд.
7. Напряги мышцы верхней части спины и грудной клетки, задерживая дыхание, но не напрягая голову. Нижняя челюсть расслаблена.
8. Отпусти дыхание.
С практикой ты почувствуешь, как тепло течет вниз от шеи по всему телу. Именно так я поддерживал свою внутреннюю температуру тела во время экспериментов в Университете Уэйна, но, пожалуйста, не пытайся проводить подобные эксперименты дома!
Используя технику глубокого дыхания, которая эффективно активировала мои межреберные мышцы, я уже в первый день смог производить достаточно тепла, чтобы поддерживать постоянную внутреннюю температуру тела. (Мы вернемся к сознательному дыханию в следующей главе.) Но когда на третий день настала моя очередь надевать жилет, мне было предписано пассивное участие. Никаких мышечных сокращений или глубокого дыхания (хотя утром я выполнял свои обычные дыхательные упражнения), поскольку это может исказить изображение при сканировании и весь эксперимент надо будет начинать заново. Все, что я мог использовать в этой ситуации, — это свой разум. Когда я переставал думать, моя температура кожи падала, как и у всех остальных. Я всегда просто следовал своей интуиции и инстинктам, учился у природы, что делать, и делал это. Но в природе ты не слишком много думаешь, ты просто действуешь. Это инстинкт. Итак, в то утро я сидел в своем гостиничном номере, смотрел в окно на Детройт и думал: «Как мне продемонстрировать это? Как мне показать свое отличие от тех семидесяти трех человек?» Никто из них не мог влиять на температуру кожи при воздействии холодной воды, используя свой разум и демонстрируя контроль над своими автономными функциями.
И тогда я спросил себя: «Что ты делал на горе Эверест? Что ты делал в ледяной воде за Полярным кругом? Что ты всегда делал на холоде? Ты сам себе доверял. В глубине души ты верил, что сможешь это сделать, и с таким настроем уверенно шел на эти испытания и побеждал. Почему ты не в состоянии сделать это сегодня?» Я видел, что дело лишь в состоянии ума, и знал, что уверенность есть форма доверия. Это как пари, которое ты заключаешь сам с собой. Ты говоришь своему телу, что делать, а оно отзывается: «Есть!» Разум и тело синхронизируются. После стольких лет это было настоящее озарение.
Утром я проделал дыхательную гимнастику. Позже, когда я надел жилет, моя температура кожи не упала от воздействия холода, как будто я был невосприимчив к нему. Я повысил свою температуру кожи на один градус, сознательно запрограммировав это. Я не двигался, не дышал глубоко, не напрягал мышцы. Я ничего не делал, только сосредоточился и расслабился. Это то, что может сделать каждый, кто целеустремленно практиковался некоторое время. Просто посиди сам с собой, исключи из своего сознания мир и его заботы, визуализируй четкую картину той цели, которой хочешь достичь. Пусть любые образы и мысли приходят свободно, а затем отпадают, пока ты не достигнешь своей глубины. Это настройка без слов, с помощью чувств.
Существует мощный момент осознания, так как настоящая уверенность — это не мысль, а глубинное чувство. Метод основан на том принципе, что сила ума работает в связке с телом, оказывая глубокое воздействие на человеческие способности. Важно понимать, что программирование как таковое — это то, что каждый из нас уже делает ежедневно, но неосознанно. Мы осознаём силу этих явлений, когда входим в холодную воду. Это помогает нам тренировать «мускул веры» — веры в свои способности.
К тому времени, когда эксперимент был завершен, я уже не очень заботился о его результате. Но когда профессора проанализировали полученные данные, они были поражены. Они никогда раньше не видели ничего подобного. Я успешно поднял свою температуру кожи на один градус и поддерживал ее, многократно подвергаясь поочередному воздействию холодной и теплой воды. При этом моя температура не изменялась. Такова сила разума, пробужденного холодом и дыханием!
Депрессия во всем мире приобретает характер эпидемии, и нам нужны новые, нефармацевтические решения этой проблемы. Сканирование мозга, проведенное в Университете Уэйна, показало, что я могу по своему желанию активировать те участки мозга, которые считались недоступными. Это открывает нам возможность немедикаментозно справиться с психозом, страхом, тревогой, депрессией и биполярным расстройством.
В природе поедают не только физически, но и умственно слабых. Мы создали современное общество, в котором все очень комфортно, но мы теряем способность регулировать свое настроение, свои эмоции. В февральском выпуске журнала NeuroImage за 2018 год профессора Музик и Дивадкар пишут: «Мы нашли убедительные доказательства существования ключевых компонентов автономных процессов мозга, связанных с регуляцией настроения»[14]. Попросту говоря, это эмоции. Теперь мы нашли способ подключиться к этой сфере и научиться регулировать свое настроение, или эмоциональное состояние. Оказывается, мы от природы способны справляться с эмоциями на сознательном уровне. Мы свободны.
Важно осознать всю серьезность этого открытия. Это напоминает басню о мудрецах, собравшихся вместе и задавшихся вопросом: «Что нам делать с душой, если люди так ее портят?»
«Положим ее на самую высокую гору!» — предлагает один мудрец. Но люди ползают по горам, как муравьи, находят душу и присваивают ее. Тогда мудрецы решают: «Поместим ее на дно самого глубокого моря!» Но люди строят подводные лодки, опускаются под воду, находят душу и выставляют ее в музее. Предлагается новый вариант: «Отправим ее за пределы орбиты самой далекой планеты!» Но люди строят космические корабли и находят душу. Они приносят ее обратно и устраивают из-за нее войну. Мудрецы расстроены: никто из них не знает, куда девать душу. А потом один из них говорит: «Я понял! Поместим ее в самих людей, ибо они никогда не смотрят внутрь себя».
Именно там душа и находится. Она пребывает внутри нас. Она вполне достижима, если мы знаем, где ее искать. И теперь мы нашли кратчайший путь к самым глубоким областям мозга, который является вместилищем разума, души. Это потрясающе, мы удивительные существа, но мы должны жить соответственным образом. Мы должны использовать эту силу во благо.
Искоренение сердечно-сосудистых заболеваний и позитивное воздействие на психическое здоровье — это, бесспорно, очень полезное применение Метода Вима Хофа. Он доступен, эффективен и совершенно бесплатен. Мы определили ключевые компоненты автономных процессов в мозге — те, что находятся вне сферы воздействия нашей воли, — и научились обращаться с ними. Эти процессы подвластны нашей воле, и мы теперь по-другому смотрим на способность человека справляться со своим настроением, депрессией, травмами и страхом. Это часть нашей природы. Мы стали отчужденными от природы и из-за этого утратили врожденную способность проникать в свой мозг. Люди не для того эволюционировали миллионы лет, чтобы в результате получить внутри черепа кусок плоти, лишь определенную часть которого мы контролируем. Это глупо. Мы способны контролировать гораздо больше. И многое в этом контроле связано с эмоциями, чувствами, целью жизни. Контроль начинается с дыхания, с управления жизненной силой посредством дыхания. Без дыхания мы ничто. Контролируя его, мы можем получить доступ к неврологии нашего сознания и восприятия. А десять дней холодного душа позволяют нам перестроить кровоток в глубине мозга и раскрыть его настоящий потенциал. Наш мозг объединяется с жизненной силой, кровотоком и дыханием и изменяет свою биохимию. Внезапно мы обретаем способность по своей воле спускаться в более глубокие части самих себя, потому что все взаимосвязано. Воля — это неврологическая мышца, но, если биохимия не в порядке, воля может сделать не слишком много.
Точно так же невозможно хорошо бегать, когда болят мышцы.
С тобой в принципе все в порядке, и ты не слабак. Ты не можешь хорошо бегать, потому что болят мышцы и биохимия не в порядке. Куда движется наш разум, туда течет и кровь. Общество заставляет нас жить в суженном мире, в котором мы становимся обусловленными. Наш мозг непрерывно повторяет одни и те же мыслительные паттерны, что вызывает стресс и лишает остальную часть мозга нормального кровотока. В результате мозг не способен оптимально функционировать. Наша воля, которая выражается через нейромедиаторы, не способна работать в неоптимальной биохимии, в подорванной биологической или химической среде.
Разум выше материи. То, что мы всегда считали абстрактным или недоступным для нас, достижимо. Но на самом деле не нужно об этом думать. Просто принимай этот чертов холодный душ и восстанови свою врожденную способность контролировать сосудистую систему сверху донизу! Сканирование мозга показало, что можно проникнуть в самую глубинную часть мозга. Мы можем получить доступ к нашей лимбической системе, которая управляет памятью и эмоциями, и активировать ее. Мы также можем получить доступ к стволу головного мозга и связанному с ним периакведуктальному серому веществу, которое, как полагают, управляет передачей мозгом болевых импульсов[15]. Когда этот неврологический канал восстанавливается, он позволяет нам переносить боль, высвобождая естественные опиоиды-эндоканнабиноиды, находящиеся в мозге. Эти природные химические вещества вызывают эйфорию даже при стрессе, и именно такое состояние я переживал в Университете Уэйна. Я совсем не чувствовал холода. Я не испытывал никакого стресса. Вместо этого я ощущал тепло. Я чувствовал себя прекрасно.
Исследование в Университете Уэйна — первый шаг к принятию Метода Вима Хофа в качестве природного лечебного средства для серьезно больных людей. Мое сердце переполнено эмоциями. И самое прекрасное то, что это только начало. Моя первая жена совершила самоубийство в 1995 году. У нас было четверо детей, когда она выбросилась из окна восьмого этажа. Я был бессилен. Она страдала уже довольно долго, и все уколы, таблетки и психотерапевты в мире не могли ей помочь. Они только усугубляли ситуацию. Она прыгнула, поцеловав детей на прощание, и оставила после себя эмоциональный след. В результате я ощутил вначале необходимость выжить в этом мире с четырьмя детьми, а затем, со временем, — необходимость исцелиться. Это как шрам, который затягивается, но остается навсегда. Движимый эмоциональной потерей, разбитым сердцем, четырьмя детьми и отсутствием денег, я был очень мотивирован, чтобы произвести изменения, предложить альтернативное решение для тех, кто страдает от психических заболеваний. Теперь, четверть века спустя, мы подходим к некоторым ответам.
[image: ]
Как здорово померзнуть вместе с друзьями!

Я нашел эти ответы в природе. Мы все обладаем врожденной силой. Она в нас подавлена, чему немало способствовала система образования, которая не фокусируется на счастье, жизненной мощи, здоровье или более глубоком самоконтроле. Знаете ли вы, что нужно счастливому человеку? Ничего. Потому что он счастлив. Это то, что я хочу дать своим детям, моим любимым людям, всем живым существам вокруг. Я хочу быть счастливым, и я хочу того же для тебя. Мы все связаны природой. Деревья выдыхают кислород, а мы — углекислый газ (СО2). Мы питаем друг друга. Мы — одно целое.
Повторюсь: холод безжалостен, но он абсолютно праведен. Он проходит мимо ума, мимо обусловленности, мимо всего бихевиоризма зоны комфорта, мимо наших слабостей, делая нас сильными. После миллионов лет эволюционного развития он возвращает нас к нашему оптимальному состоянию. Мы носим одежду и живем в домах, но внутренне, биологически, мы всё еще похожи на любое другое млекопитающее. Это очень просто, и теперь с помощью науки мы доказали, что обладаем врожденной способностью контролировать свое тело. Применения этой способности безграничны: воспаления, хронические заболевания — все это теперь в наших руках. Мы можем бороться с сердечно-сосудистыми заболеваниями и депрессией. Разве это не здорово? И это гораздо проще, чем мы думали. Все, что нам нужно делать, чтобы начать восстанавливать свои врожденные способности, свою внутреннюю силу, свою способность поставить разум над материей и достичь силы, счастья и устойчивого здоровья, — это принимать холодный душ. Всего одну-две минуты в день. Этого достаточно, и мы доказали с помощью науки, что это работает. Необходимо лишь пробуждение. Холодный душ каждый день — и врачи не нужны.
ЭКСПЕРИМЕНТ № 1 ПО МЕТОДУ ВИМА ХОФА
ЛЕДЯНАЯ ВАННА ДЛЯ СОГРЕВАНИЯ РУК И НОГ 
У тебя постоянно холодные руки или ноги? Если да, попробуй выполнить это упражнение[16].
Шаг 1. Наполни ведро на одну треть льдом и на две трети водой.
Шаг 2. Направь все внимание на руки или ноги.
Шаг 3. Погрузи руки или ноги в ведро со льдом.
Шаг 4. Держи руки или ноги в ведре две минуты. В какой-то момент они должны начать чувствовать тепло, а не холод.
Шаг 5. Убери руки или ноги из ведра со льдом, но продолжай мысленно сосредоточиваться на них.
Шаг 6. Встряхни их несколько раз, чтобы стимулировать приток крови к своим только что пробужденным конечностям.
Сначала твои кровеносные сосуды сжимаются в ведре со льдом. Это естественный защитный механизм. Но затем они открываются, позволяя теплой крови вливаться в них. Ты восстанавливаешь физиологию своих конечностей. У людей, которые часто жалуются на холодные руки или ноги, обычно затруднено сужение и расширение сосудов. Мышцы вокруг вен на руках и ногах плохо функционируют, и их нужно заново натренировать. Поможет это упражнение с ведром льда. Если у тебя обычно холодные руки или ноги, попробуй выполнять его ежедневно. Адаптация происходит довольно быстро. Через пару дней ты обнаружишь, что твои конечности уже не настолько холодные.

ГЛАВА 4
ДЫШИ, ЧЕРТ ПОБЕРИ!

В первый раз, когда врачи наблюдали за группой людей, которых я обучал своему Методу, они видели, что эти люди могут не дышать несколько минут. Мониторы показывали, что уровень кислорода в их крови резко падает на 50 %, что обычно приводит к смерти. Но эти люди прекрасно себя чувствовали. А знаете почему? Их биохимия изменилась. С увеличением щелочности активируется гипоталамо-гипофизарно-надпочечниковая ось мозга. Это выбрасывает тело за пределы обусловленности, за пределы зоны комфорта и позволяет ему противостоять стрессу и преодолевать его.
Болезнь Крона, рак, депрессия, артрит, астма и биполярное расстройство — все это вызвано разбалансировкой иммунной, эндокринной и гормональной систем из-за неконтролируемого воспаления[17]. Сейчас, используя эти простые дыхательные техники, мы можем подавить в крови маркеры воспаления. Я призываю любого врача, который считает, что это нереально, просто попробовать. У нас есть веские доказательства, и они опубликованы в лучших научных журналах мира. Как вы увидите в следующих главах, мы переписываем книги.
Мы способны подключаться к вегетативной нервной системе и подавлять воспаление. Мы можем регулировать наше настроение, эмоции, температуру тела и многое другое. Дыхательные упражнения, применяемые в Методе, помогают очистить от биохимических остатков (нежелательных побочных продуктов химической реакции) лимфатическую систему, самую глубокую из всех систем организма. Все стрессовые последствия нашей работы и эмоциональной жизни оставляют после себя биохимические остатки, которые вызывают и усугубляют воспаление в наших клетках. Я убежден, что, изменив биохимию с кислой на щелочную и очистив себя от биохимических остатков, мы сможем устранить первопричины болезней.
Хотя дыхательные упражнения могут оказать глубокое влияние на твое физическое и эмоциональное состояние, они очень просты. Это всего лишь тридцать или сорок глубоких дыханий с периодами задержки, выполняемые лежа. Всегда выполняй эти дыхательные упражнения в безопасной обстановке и никогда не занимайся ими там, где потеря сознания может быть опасной, — например, в воде. Эти упражнения оказывают глубокое воздействие на тело, особенно у новичков, и должны выполняться только так, как я сейчас объясню. Договорились?
Когда ты глубоко вдыхаешь, твоя диафрагма движется, и это массирует твой кишечник. Это естественно, хотя большинство из нас дышит только грудью и никогда не массирует кишечник таким образом. Но живот поднимается вверх, когда диафрагма движется — когда легкие расширяются; вот почему мы называем такое дыхание «дыханием животом». На самом деле дышит не живот, а легкие, наполненные до предела. Живот поднимается вверх, потому что ему нужно освободить место. И тогда наполняются верхние отделы легких.
Дыхательный протокол, состоящий из трех-четырех циклов, занимает около двадцати минут. Лучше всего выполнять эти дыхательные упражнения перед завтраком, потому что, когда твой желудок полон, вся метаболическая активность и весь кислород направляются в желудок и блокируют путь. Это логично, потому что пищеварение является функцией парасимпатической нервной системы, а дыханием мы активируем симпатическую нервную систему. Дыхание приводит тело в состояние бодрствования, пробуждая нервную систему и подготавливая тело к работе. Прием пищи может подавить эту физиологическую реакцию.
Техника начинается, как я уже говорил, с тридцати-сорока глубоких дыханий. Если ты новичок в этой технике, я советую тебе дышать через нос, так как это даст тебе больше контроля над телом и умом. Приобретя опыт, ты сможешь дышать хоть через рот, хоть через нос. Это уже не будет иметь значения. Не думай слишком много об этом, просто делай. Я предпочитаю дышать ртом, но ты должен практиковать так, как тебе удобнее. Речь идет о том, чтобы наполнить живот и отпустить его, как волну. Волна набегает на пляж, на берег, а затем отступает. В этом есть определенный ритм; так же и с дыханием. Вдохни полностью, а затем расслабься. А вот и снова волна. Полностью выполни вдох, затем отпусти его. Полностью вдохни и выдохни. Ум следует за дыханием, но не пытайся удержать дыхание в своем уме. Отпусти ум. Дыхание больше, и оно уносит тебя в твои глубины, так что следуй за потоком, следуй за волной, приходящей на берег, а затем отпусти ее.
Дыхание велико, как океан. Впусти его полностью, а затем отпусти. Это само море. Это то, откуда мы пришли, это то, кто мы есть. Оно больше нас, потому что оно — это мы. Теперь сознательно войди в дыхание и отпусти его. Полностью вдохни, отпусти, полностью вдохни, отпусти. Найди свой ритм и следуй ему. Хотя мы более или менее одинаковы, физиология каждого человека немного отличается. У всех немного разный ритм. Впрочем, это не имеет значения. Просто дыши и плыви по течению.
Проделай это тридцать раз или до тех пор, пока не почувствуешь головокружение, покалывание в руках и расслабленность во всем теле. Вдохни это ощущение. Выполни еще десять раз по сорок дыханий, глубоко вдохни — почувствуй, как дыхание расширяет твой живот, грудь, голову, — и затем отпусти. Затем снова полностью вдохни и отпусти. Сорок раз. Ты можешь считать на пальцах или в уме. К этому моменту ты уже должен чувствовать головокружение, покалывание и расслабленность. Усиливай эти ощущения, вдыхая их. Не волнуйся, все в порядке. Ты в полной безопасности. Углекислый газ выходит из твоего тела, и кислород заменяет его, делая тело более щелочным. Сначала это может показаться немного странным, но это отлично подходит для твоей биохимии. Неврологический эффект подобен электрическому заряду во всем теле. Просто следуй за дыханием, и ты почувствуешь этот заряд.
Теперь мы будем подключать сознание. Да, дыхание — это дверь. За ней открывается коридор, который ведет глубоко внутрь тебя. Ты начинаешь погружаться, останавливая дыхание, пока тело ощелачивается. После того как ты отпустишь сороковой вдох, остановись после выдоха. Задержать дыхание здесь будет довольно легко, потому что твоя новообретенная щелочность уменьшает потребность организма в кислороде. Ты можешь удивиться, узнав, как легко задержать дыхание и оставаться без воздуха в легких на тридцать секунд, минуту, даже полторы минуты. Теперь ты алхимик. Ты делаешь это, и у тебя все под контролем.
То, что происходит сейчас в твоем теле, — это цепь химических реакций. Конечно, мозг нуждается в кислороде, чтобы функционировать, но триггером для дыхания служит кислотное состояние, которое ты устраняешь, становясь щелочным через дыхание. В твоем теле не происходит ничего плохого, но твой примитивный рептильный мозг этого не знает. Он говорит: «Здесь нет кислорода». И хотя у тебя нет непосредственной потребности в кислороде, когда твое тело находится в этом щелочном состоянии, примитивный мозг реагирует, активируя ось надпочечников и возвращая тело в физиологическое состояние, в котором у нас есть неврологический контроль и связь со всем внутри. Именно так изначально существовал человек в этом мире — бдительно, полностью присутствуя и просто существуя.
Когда ты почувствуешь настоящее желание снова дышать, продолжай. Вдохни один раз, полностью вдохни, а затем, когда твои легкие наполнятся, снова остановись. Теперь ты сознательно подключаешься к эндокринной системе и возбуждаешь нервную систему, высвобождая гормоны и энергию. Продвигаясь в этой технике, ты можешь столкнуться со световыми явлениями, с видениями. Лишь от тебя зависит, как далеко ты хочешь зайти, и ощущения могут быть довольно интенсивными. Но не задерживай дыхание настолько долго, чтобы потерять сознание. Просто вдохни, как только почувствуешь, что это необходимо. Помни, что ты должен всегда следовать за дыханием как за проводником и не форсировать его. Отпускание — вот твой ключ!
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Групповое дыхательное упражнение в Центре Метода Вима Хофа в деревне Стро (Нидерланды)

Я полагаю, что ты воздействуешь на свою шишковидную железу, которую в древних учениях называли третьим глазом и обителью души. Там течет кровь, там есть электричество. И когда телесное электричество активирует гормоны в шишковидной железе, в твое сознание проникнут образы и переживания, запертые глубоко в подсознании. Поскольку мы присутствуем в этом моменте с нашим эго, с нашей осознанностью, мы внезапно получаем доступ к таким видениям и чувствам, которые обычно заперты от нас, и это прекрасно. Когда мы выполняем это упражнение в группе, эффект усиливается. Простой акт совместного дыхания создает связь. Слушая чужое дыхание, мы открываем для себя уязвимость человеческой жизни. Люди начинают смеяться или плакать, часто без видимой причины: они получают доступ к эмоциям, хранящимся в их телах. Это переживание может вызвать появление в твоем сознании света или знакомых лиц, форм и образов, странные ощущения или звон в ушах. Я считаю, что это похоже на состояние сновидения, которого мы обычно можем достичь только во время фазы быстрого сна, когда диметилтриптамин (ДМТ), мощное психоактивное вещество, естественным образом высвобождается в кровоток. Это настоящее естественное наслаждение, и именно в данный момент тревога и травматическая боль исчезают из твоего сознания, потому что ты освободился от них, сознательно манипулируя биохимией и электричеством в своем мозге.
Это и есть алхимия сознания. Именно так ты приводишь свое эго в состояние отсутствия эго. Золото твоей короны, свободная энергия вокруг головы, позволяет всей твоей сущности трансцендировать и в некотором смысле обрести святость. Это может показаться непонятным, но это правда. Мы — алхимики, и мы созданы для того, чтобы управлять своими душой, светом, духом и жизнью. Существует всего лишь один путь внутрь. По-твоему, по-моему, как бы мы туда ни пришли, — в конце концов мы все приходим к одному и тому же, понимаешь? К любви! Просто дыши и задерживай дыхание так, как я описал, а остальное произойдет естественным образом. Когда дыхание попадает в электрическую систему мозга, оно оказывает глубокое воздействие на нашу неврологическую деятельность. Все, что нужно твоему мозгу, — это немного биохимического питания. Если мы снабдим его этой пищей с помощью дыхания, а затем последуем естественному течению нашего внутреннего развития, то обнаружим, что оно ведет к свободе.
Это только начало твоего путешествия, цель которого — открыть неограниченную силу ума. Это просто первый раунд. Продолжая обучаться и практиковать, ты в конечном счете сможешь соединиться с самой глубокой частью своего мозга и получить преимущества, ведущие к здоровью и счастью. Наш мозг — всего лишь промежуточная станция. В каждую секунду мозг управляет нашим телом с помощью тысяч процессов и систем, к которым мы не подключены сознанием. Осознанное воздействие на самую глубокую часть мозга или на кровеносную систему — это другой тип мышления, которому нужно учиться. Успокойся и дыши. Вот где глубина. Это обещание, и наша задача — его выполнить. Мы можем жить в чуткой связи с нашими тонкими душами и стать просветленными, излучающими свет существами, какими нам и предназначено быть. И все это начинается с сорока дыханий.
Теперь мы выполняем дыхательную последовательность еще раз. Второй раунд. Сорок дыханий с задержкой после последнего выдоха — и ты заметишь, что на этот раз можешь дольше обходиться без дыхания, потому что твое тело стало еще более щелочным. Эта повышенная щелочность также увеличивает количество времени, которое требуется организму, чтобы снова создать кислотное состояние, вызывающее желание дышать. Итак, во время второго раунда ты заметишь, что можешь немного дольше обходиться без воздуха в легких.
Когда ты почувствуешь желание снова вдохнуть, выполни полный вдох и задержи дыхание на десять-пятнадцать секунд. Возможно, в это время ты начнешь видеть еще больше того, что происходит внутри тебя, и ощущение, которое ты испытаешь, будет чистым блаженством. Индуисты называют это чувство Сат-Чит-Ананда. Cam означает «энергия» или «истина», Чит — «разум», а Ананда — «блаженство»[18]. Это триада нашего духа, чистейшего выражения нашей души. Веды были написаны тысячи лет назад, но их истина сохраняется. Ты испытаешь Сат-Чит-Ананду здесь, во втором раунде дыхания, как кровь, электричество и свет, проходящие через тебя.
После второй задержки вдоха примерно на пятнадцать секунд наступает время третьего раунда. Не беспокойся слишком много о том, как долго ты сможешь задержать дыхание. Если у тебя есть внутреннее воспаление, возможно, придется начать дышать раньше. Дыхание, как зеркало, отражает то состояние, в котором ты находишься. У каждого с дыханием связаны свои переживания, но общая закономерность такова: с каждым последующим раундом ты чувствуешь себя сильнее, легче и спокойнее. Каждый раунд посылает больше крови и электричества в мозг. Каждая попытка включает ось надпочечников. И если ты будешь выполнять четыре раунда, как я рекомендую, то подготовишь себя к тому дню, когда ты увидишь свет. Более того, ты станешь светом сбалансированных парасимпатического и симпатического отделов нервной системы. Кроме того, четыре раунда гарантируют, что твоя кровь будет иметь оптимальный водородный показатель (pH). Эти факторы дают много преимуществ не только для физического, но и для духовного здоровья. Достижение биохимического и гормонального баланса увеличит твою энергию, повысит выносливость и снизит уровень стресса. И для этого нужны всего лишь четыре раунда дыхательных упражнений.
ПРОТОКОЛ MBX: БАЗОВОЕ ДЫХАТЕЛЬНОЕ УПРАЖНЕНИЕ
Приступая к этой дыхательной технике, помни об осознанности. Прислушивайся к своему телу и учись на тех сигналах, которые посылают тебе тело и ум во время выполнения упражнений. Используй эти сигналы как обратную связь и корректируй упражнения по мере необходимости, чтобы найти то, что работает лучше всего[19].
Шаг 1. Ляг в медитативную позу (или просто в самую удобную для тебя) в спокойной и безопасной обстановке. Убедись, что можешь выполнять глубокие дыхания без дискомфорта и ограничений.
Шаг 2. Закрой глаза и постарайся очистить ум. Осознавай дыхание и старайся полностью соединиться с ним. Выполни от тридцати до сорока глубоких дыханий через нос или рот. Наполняй живот, грудь, все тело вплоть до головы. Не форсируй выдох. Просто расслабляйся и отпускай воздух. Полностью вдохнул — отпустил.
Шаг 3. Завершив последнее дыхание, вдохни еще раз и наполни легкие по максимуму, не прилагая никаких усилий. Затем расслабься, чтобы выпустить воздух. Задержи дыхание до тех пор, пока не почувствуешь желание снова дышать. Это называется фазой удержания.
Шаг 4. Когда почувствуешь потребность дышать, выполни один глубокий вдох и задержи его на десять-пятнадцать секунд. Это называется восстановительным дыханием.
Шаг 5. Отпусти дыхание и начни новый раунд. Полностью вдохнул — отпустил. Повтори полный цикл три-четыре раза.
Выполнив это дыхательное упражнение, дай себе время понаслаждаться его «послевкусием». При регулярной практике этот протокол становится все больше похожим на медитацию.
После того как ты немного освоишь основное дыхательное упражнение, попробуй вот такую дополнительную технику: в четвертом шаге (восстановительное дыхание) второго раунда «вжимай» дыхание в голову. Сначала напряги тазовое дно, затем направляй ощущение напряжения вглубь тела и вверх, к голове, сохраняя при этом остальную часть тела расслабленной. Ты должен почувствовать напряжение в голове. Затем полностью расслабься при выдохе.
Но это еще не все, на что способен данный способ дыхания. В январе 2014 года я повел группу из 26 человек, обученных Методу, на африканскую гору Килиманджаро. Мы поставили себе цель достичь вершины за три дня. Ни один из этих людей не был опытным альпинистом, а некоторые страдали от изнурительных болезней, таких как рассеянный склероз, ревматоидный артрит и рак с метастазами. Для предотвращения горной болезни (высотной гипоксии), которая может привести даже к летальному исходу, большинство людей, покоряющих эту высочайшую гору Африканского континента, поднимаются постепенно в течение пяти и более дней, чтобы акклиматизироваться. Вооружившись моим дыхательным Методом и мотивированным умом, и более практически ничем (взяли кое-какое снаряжение лишь на самый крайний случай), мы пошли вперед, зная, что достигнем своей цели. Все физиологи, врачи и альпинисты, с которыми я консультировался, говорили, что это безответственно. Они говорили, что люди скоро заболеют. Некоторые могут даже умереть. Но мы все равно совершили восхождение, выполняя специфическую технику высотного дыхания, и достигли вершины всего за сорок четыре часа. Это было на двадцать восемь часов меньше, чем наша первоначальная цель — три дня! Мы превзошли мудрость экспертов. Когда мы спустились с горы, критики молчали. Через год мы вернулись на Килиманджаро и достигли вершины всего за тридцать шесть часов. А еще через год мы совершили это восхождение всего за двадцать восемь часов. Нам говорили, что это невероятно.
В письме редактору журнала Wilderness and Environmental Medicine доктора Хопман и Буйзе, наблюдавшие за экспедицией 2014 года, писали:
Используя новый метод, группа, по-видимому, открыла неизвестную ранее медицине возможность в значительной степени предотвращать и при необходимости устранять симптомы острой горной болезни… Вероятно, есть возможность безопасного ускорения акклиматизации, а также снятия симптомов высотной гипоксии[20].
ПРИ ГОЛОВНОЙ БОЛИ НА ВЫСОТЕ
Головная боль — это первый признак высотной болезни; она указывает на то, что мозгу недостает кислорода. Следующая техника подпитывает мозг кислородом и должна принести мгновенное облегчение.
1. Замедли темп движения.
2. Вдохни полную грудь воздуха и расслабленно выдохни. Повтори десять раз.
3. Встань неподвижно или присядь. Убедись, что находишься в безопасном месте.
4. Вдохни полной грудью, задержи дыхание на пять секунд и постарайся «вжать» (перенаправить) дыхание в голову.
5. Отпусти дыхание.
6. Повторяй эти шаги до тех пор, пока не почувствуешь, что головная боль исчезла.
ДЫХАТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ ПРИ ХОДЬБЕ
НА БОЛЬШОЙ ВЫСОТЕ
1. Сознательно вдыхай больше, чем тебе кажется необходимым.
2. Сосредоточься на своем дыхании. Чувствуй, как ты дышишь, когда движешься.
3. Синхронизируй свое дыхание и темп движения. Найди свой собственный ритм, не требующий усилий.
ДЫХАТЕЛЬНОЕ УПРАЖНЕНИЕ В СОСТОЯНИИ ПОКОЯ ДЛЯ АДАПТАЦИИ К ВЫСОТЕ БОЛЕЕ ЧЕТЫРЕХ КИЛОМЕТРОВ
Это упражнение помогает предотвратить потенциально опасные симптомы, вызванные низким содержанием кислорода в теле, с которыми ты можешь столкнуться, если поднимаешься на высоту более четырех километров. Пожалуйста, не полагайся на это упражнение для предотвращения симптомов горной болезни без надлежащего присмотра или опыта. Лучший способ безопасно изучить его — принять участие в одной из наших экспедиций. Для этого упражнения понадобится специальный прибор для измерения содержания кислорода в крови.
1. Просыпайся через четыре — четыре с половиной часа после того, как заснул.
2. Выполняй основное дыхательное упражнение до тех пор, пока твой измеритель кислорода в крови не покажет минимум 95-100 % насыщения.
3. Выполняй дыхательные упражнения не менее получаса.
4. Снова отходи ко сну.
Среди многих полезных для здоровья применений этого дыхательного метода — его способность регулировать то, что вызывает болезни, а именно воспаление. Немецкий физиолог Отто Генрих Варбург был удостоен в 1931 году Нобелевской премии за открытие того, что низкий уровень кислорода является характеристикой раковых клеток. Таким образом, помимо своих многочисленных преимуществ, этот метод дыхания может также помочь вам предотвратить болезнь. Как мы обсудим в последующих главах, одной из причин воспаления является биохимический дисбаланс. Мы можем выживать и более или менее нормально функционировать в течение некоторого времени, пока наша биохимия не в порядке, но в конечном итоге болезнь проявится. Она обнаружится в виде аутоиммунных заболеваний, рака, депрессии. Так случается потому, что наша биохимическая природа разбалансирована.
Мы должны покончить с этим бихевиоризмом зоны комфорта и вернуться к нашим сокровенным потребностям. Как это сделать? С помощью дыхания. Дышим правильно, массируем кишечник, становимся щелочными. Эти дыхательные упражнения частично основаны на древних практиках, но они были приведены в соответствие с нашим современным образом жизни, современным состоянием нашей неврологии. Хотя физически люди более или менее такие же, какими были в Средние века, наш мозг обрабатывает гораздо больше стимулов, чем тогда. Чтобы мозг функционировал оптимально, ему требуется другая биохимия. С помощью этого метода дыхания мы можем управлять нашей биохимией. Это не просто теория, это доказано. Все очевидно. Это работает. Люди подходят ко мне с вопросами вроде «должен ли я дышать через нос?» или «что такое диафрагма?», а я говорю каждому одно и то же: «Да просто дыши, черт побери! Не думай об этом — делай! Проникни в глубину своих собственных легких!» Ведь все, что нужно сделать, чтобы извлечь пользу из Метода, — это практика. Ты почувствуешь себя преображенным через несколько минут, после нескольких циклов дыхания. Поэтому сойди с ума и войди в дыхание, ибо дыхание — твоя жизненная сила. Не ум, а дыхание. Следуй за своим дыханием, и оно приведет тебя в любое место твоего мозга — то есть ума.
ЭКСПЕРИМЕНТ № 2 ПО МЕТОДУ ВИМА ХОФА
ПРОДЛЕНИЕ ВРЕМЕНИ ЗАДЕРЖКИ ДЫХАНИЯ
Ты можешь контролировать свою биохимию с помощью дыхания.
Не веришь? Попробуй следующее.
Шаг 1. Дыши нормально, затем полностью выдохни, задержи дыхание и посчитай, насколько долго ты можешь его удерживать.
Шаг 2. Выполни то же самое после тридцати глубоких дыханий и мягких выдохов.
Есть разница, да? Ты можешь задерживать дыхание так долго после тридцати глубоких дыханий, потому что глубокое дыхание временно изменяет соотношение между углекислым газом и кислородом в крови. Поскольку твой дыхательный рефлекс коррелирует с количеством углекислого газа в крови, а ты только что выдохнул много углекислого газа, ты можешь дольше задерживать дыхание. Углекислый газ — это кислота, и такое дыхание вызывает повышение уровня pH, временно приводя тело в щелочное состояние.
В течение двадцати — двадцати пяти минут выполнения этих дыхательных упражнений ты сможешь ощутить в голове безграничную силу дыхания, и не только почувствуешь его интенсивность, но и увидишь реальные, осязаемые результаты. Когда мы сознательно меняем нашу биохимию через дыхание, мы делаем наши тела счастливее, сильнее и здоровее. Как все просто! Видишь, как все просто? Все эти сложные вопросы, которые засоряют наш ум, бессмысленны. Весь этот стресс просто уводит нас все дальше от природы, а дыхание возвращает обратно. Это укрепит ту глубокую связь, которую мы потеряли. Разве это не то, чего ты хочешь для себя, своих детей и всех окружающих?
Так много людей в современном мире поглощены искусственными желаниями. Мы хватаемся за воображаемые соломинки. Мы работаем все больше и больше и напрягаем себя, чтобы достичь все большего и большего, но с какой целью? Чтобы мы могли стать юристами и бизнесменами? Мы можем заработать много денег, чтобы купить большой дом или шикарную машину, но мы не можем купить счастья и здоровья! Я видел слишком много страданий, и именно поэтому я начал размышлять: что такое душа? Где она находится? Я нашел свою душу сначала в холоде, а потом в дыхании. В этом нет ничего мистического или абстрактного. Это физика. Твое дыхание — это твоя жизненная сила, здесь и сейчас. Ничего не может быть проще. Просто дыши и верни себе свою душу.
Я разработал эти упражнения после вхождения в холод, потому что первое, что ты делаешь, когда сталкиваешься с холодом, — это задыхаешься. Это как перерождение. Дыхание — жизненная сила. В данном случае дыхание служит катализатором. Ты впускаешь воздух глубже в свои легкие, и с этим воздухом, входящим в ткани организма, химия тела начинает меняться. Тело начинает получать энергию от хорошего кислорода, питательных веществ. Великолепные витамины проникают в твои клетки и приносят с собой больше энергии.
Вот почему мы сначала работаем над дыханием, прежде чем идти в холод. Дыхание генерирует тепло через межреберные мышцы, и это также увеличивает твою толерантность к боли. Ты продолжаешь внимательно следить за дыханием, как только входишь в воду, сохраняя связь с мозгом. Это осознанное дыхание, которое отличается от трех или четырех раундов с задержкой, которые мы делаем, лежа или сидя в безопасном месте. Но лучше научиться заглушать поток мыслей, когда входишь в воду, потому что они там не помогут. Просто очисти свой ум, будь решителен и доверяй своему дыханию, потому что дыхание есть везде — внутри и снаружи.
Это понимание, достигнутое путем тщательных экспериментов, послужило основой для развития и совершенствования техники дыхания, но только после того, как я научился справляться с агрессивным воздействием холода на мое тело. Я сделал это, сознательно изменив свою биохимию. Энергия воздействия холода встретилась с энергией, генерируемой моим глубоким дыханием, и эффект был трансформирующим. Вскоре я уже мог часами оставаться в ледяной воде. Я мог оставаться на холоде всю ночь напролет, потому что научился регулировать свою энергию через дыхание и сознание. Ты тоже можешь это сделать.
Сознание, осознанность, восприятие — ко всему этому мы еще вернемся, но теперь мы снова говорим о холоде. Непосредственное воздействие холода на организм может ощущаться немного болезненно, как иглоукалывание, но через минуту, когда природные опиоиды и каннабиноиды начинают действовать, дискомфорт стихает и сменяется чувством эйфории. Поступает в десять раз больше энергии, поток крови растекается по телу, и это успокаивает ум.
Позже становится заметно, что кожа вся красная, и это замечательно, потому что кожа — живая. Мы всегда прикрываем ее одеждой, ослабляющей кожу, но холод способен ее оживить. Самое лучшее, что ты можешь сделать для своей кожи, — это войти в холодную воду — не шокируя, но постепенно; мне шестьдесят один год, и у меня до сих пор кожа как у ребенка.
Люди сегодня — предположительно заботящиеся о своем здоровье — настолько поглощены последними тенденциями в области питания, фитнеса или духовности, что всё ищут и ищут. А я уже нашел то, что искал, — нашел в холодной воде и в дыхании. Я нашел душевный и умственный покой и позитивную энергию. Холод существует за пределами наших мыслей, и если мы входим в него постепенно, увеличивая продолжительность холодного душа каждый день, мы обнаруживаем, что в течение десяти дней начинает происходить каскад событий. Во-первых, сердечный ритм сокращается, что означает меньше стресса. Сосудистая система просыпается и оптимизируется до своего естественного состояния. Ты чувствуешь себя более живым. Когда ты добавляешь дыхательную практику к своей обычной рутине, то можешь немедленно почувствовать результат в виде большей энергии и ощущения благополучия. Подщелачивание тела с помощью дыхания уменьшает воспаление, приносящее боль. И дыхательные упражнения, и холод тренируют сосудистую систему и влияют на биохимию, хотя холод больше связан с сосудистой системой, а дыхание — с биохимией. Дыхание также регулирует симпатическую и парасимпатическую нервные системы. Это является неотъемлемой частью общего здоровья и благополучия. Это алхимия.
Данная книга показывает, как подключиться к своей дремлющей физиологии и вернуть тело и ум в состояние, изначально предназначенное для них природой. Описанные здесь методы позволят тебе задействовать не только свои пять чувств, но и дополнительные чувства, о наличии которых ты можешь и не подозревать, о чем мы поговорим в. А пока просто продолжай принимать холодный душ и практиковать дыхательные техники, поскольку они творят чудеса. Но одновременно выстраивай совершенно новую физиологическую перспективу. В то время как холод и дыхание творят свою магию внутри тебя, принося пользу как уму, так и телу, эти практики позволят переступить порог и получить доступ к силе мозга, местопребывания разума. Подробнее об этом поговорим в следующей главе.
Пришло время принять наших внутренних млекопитающих, пока не стало слишком поздно, пока мы не потеряли нашу связь с нашей внутренней природой навсегда. Это нужно нам. Речь идет о качестве нашей жизни. Это все биохимия. Благодаря дыханию мы становимся щелочными и насыщенными кислородом, а также способными регулировать нервную систему. Благодаря холоду мы можем активировать кровоток и взять его под контроль воли. Мы получаем этот контроль от ума. Да, ум может быть испорчен мыслями и эго, как я уже объяснял, но эти вещи отделены от тела, отделены от священных частей того, кто и что мы есть, отделены от души.
КАК ВЫЛЕЧИТЬ ПОХМЕЛЬЕ ЗА ДВАДЦАТЬ МИНУТ
Если ты будешь выполнять дыхательные техники, описанные в этой книге, то научишься бороться с токсичными веществами в организме, включая ужасное похмелье. Любой, кто когда-либо злоупотреблял алкоголем и просыпался, чувствуя себя в аду, знает боль и дискомфорт похмелья. Рынок лекарств предлагает всевозможные таблетки и зелья, которые якобы лечат похмелье, но ни одно из этих средств не является столь эффективным, как мой дыхательный метод.
Не веришь? Тогда возьмем мою дочь Лору. Когда Лоре было двадцать три года, она с невероятной сосредоточенностью добывала себе двойной диплом магистра. Она редко выпивала и вообще не курила, была полностью предана своей работе. Целыми днями она сидела перед компьютером и писала дипломную работу. Но однажды вечером она сходила на вечеринку и немного расслабилась. Лора выпила гораздо больше, чем обычно, и проснулась с ужасным чувством. Она позвонила мне и сказала: «Папа, я не могу работать. Мне очень плохо. Ужасно болит голова».
Заметьте, что до того момента Лора никогда не занималась моим дыхательным методом. Дети не слушают своих отцов, своих родителей, потому что они не хотят подчиняться их авторитету. Но в это утро ее похмелье, а не я стало авторитетом. Это было что-то, с чем она никогда раньше не имела дела, остатки красного вина. Лора боролась изо всех сил.
«Послушай, — сказал я. — Ты всю жизнь видела, как я дышу. Так что, ради Бога, подыши так же, просто попробуй. Это действительно работает!» Естественно, она сопротивлялась, но в конце концов — возможно, от отчаяния — уступила и начала. Тридцать глубоких дыханий, полный выдох, задержка, вдох, задержка, повторение. И знаете что? Через двадцать минут головная боль прошла, и она снова смогла работать.
Как это работает? На самом деле все очень просто. Дыхание подщелачивает кровь, что устраняет кислотность, вызванную токсичными веществами, такими как алкоголь. Я сам убедился в этом не понаслышке, выпив по одному случаю слишком много бокалов красного вина. Но двадцать — двадцать пять минут, и все кончено, ты молодец. Проще простого.
Я был счастлив помочь своей дочери, и я был рад тому, что впервые в жизни она попробовала что-то, что делал я. Видите ли, я всегда был странным папой, который приходил в школу в сандалиях посреди снежной зимы и ходил на руках по двору. Другие родители курили свои сигареты, смотрели на меня и насмехались. «Он сумасшедший, — говорили они. — Он ненормальный». Как будто нормально вдыхать яд и говорить о ком-то в таком тоне… Дети просто хотели, чтобы я был нормальным, обычным папой, как все остальные. Иногда они стеснялись меня. Но я не был нормальным тогда, не нормален и сейчас. Я искал что-то другое, что-то большее, и меня не очень заботило восприятие других. Детям это было трудно понять, но со временем все четверо детей, которые были у нас с Олайей, пришли к моему образу мыслей. Теперь они все работают со мной. У нас семейный бизнес. Я вижусь и общаюсь со своими взрослыми детьми каждый день. Это замечательно. А для Лоры все началось с похмелья.

ГЛАВА 5
СИЛА РАЗУМА


Метод Вима Хофа стоит на трех столпах. Первые два — это холод и дыхание. Третий же столп — это намерение, настрой, целеустремленность. В наших учебных программах мы называем его столпом обязательства, поскольку правильный настрой нужен именно для того, чтобы взять на себя обязательство идти против собственного эго, чтобы каждый день принимать этот чертов холодный душ, чтобы просто регулярно выполнять дыхательные упражнения. Вы также можете назвать его столпом силы разума. «Сила разума» подразумевает идею воли и способность воображать, медитировать, визуализировать, направлять свое внимание на любую часть тела, наблюдать за любым телесным процессом. У нас есть эта сила. Мы обращаемся за секретами силы разума к древним йогам и шаманам, но все намного проще. Сила разума доступна нам, и это уже давно доказано наукой. Научные исследования и личный опыт дают нам уверенность, в которой мы нуждаемся, чтобы практиковать Метод. Наука и опыт дали мне уверенность в себе, благодаря которой я могу продолжать свою миссию.
Результаты исследований Университета Уэйна не только были впечатляющими, но и ознаменовали собой настоящий прорыв в научном понимании того, как мы можем контролировать свой разум, чтобы сознательно изменить нашу биохимию. Как это работает? Когда вы выходите на холод, вы больше не думаете — вы просто делаете. Тогда внезапно берут верх автономные процессы организма. Мы должны проникнуть глубже, чтобы прорваться через нашу обусловленность и получить контроль над этими процессами.
Выживание — режим тела по умолчанию. Этот режим обеспечивает то, что нужно для поддержания деятельности жизненно важных органов, в том числе и тогда, когда тело сталкивается с таким стрессом, как холод. Холод — это учитель. Он безжалостен. Ты не устраиваешь пикник, когда погружаешься в холод. Ты не думаешь о своей ипотеке, о брекетах своего ребенка или о разводе; ты просто выживаешь. Ты активируешь самую глубокую часть своего мозга. То, что я показываю с помощью своего Метода, выходит за пределы нашей обусловленности и привычных неврологических цепочек, пробуждая то, что так долго дремало внутри нас.
Внезапно твое сознание синхронизируется с биохимией, и ты можешь естественным образом обратиться к тому, что тебя волнует, — к беспокойству, страху, депрессии. Когда поток крови устремляется в самые глубокие части твоего мозга, чтобы доставить им кислород и питательные вещества, ты ощущаешь спокойствие, чистую энергию, истинную силу своего разума. Именно так мы должны чувствовать себя каждый день, и мы можем быть не только счастливыми, сильными и здоровыми, но и полными планов и замыслов, духа приключений. Твоя душа оживает. Вот что делает холодная вода. Она учит тебя не только выживать, но и процветать. Все под твоим контролем!
Мне потребовалось много лет, чтобы научное сообщество стало смотреть на меня и мои методы как на нечто большее, чем курьез.
Мы прошли долгий путь к признанию того, что мы делаем, через постепенное принятие и окончательное подтверждение научных исследований. Я мог бы сказать, что никакие проверки не нужны, а доказательством эффективности Метода служат те тысячи людей, которым он принес пользу. Но когда стремишься охватить как можно больше народа, помогать людям во всемирном масштабе — а это и есть моя цель, — поддержка научного сообщества необходима.
Среди прочих за нас взялись профессора и иммунологи. Сразу же после того, как были опубликованы первые результаты исследования, проведенного мною совместно с медицинским центром Университета Неймегена, Фриц Мускит, профессор клинической химии Университета Гронингена, выступил по национальному нидерландскому радио и сказал, что это исследование …коснулось практически всех «болезней изобилия»{7}. Наши тела постоянно борются с инфекциями и уничтожают их. Тело должно быть в равновесии, но это не так. Из-за нашего нынешнего образа жизни мы живем с постоянным низким уровнем инфекции. Можно сказать, что мы хронически инфицированы, но, поскольку уровень инфекции очень низок, мы ее вообще не чувствуем… Экспериментальная группа показала нам, что можно подавить эту воспалительную реакцию. Я надеюсь, что это поспособствует проведению гораздо большего количества исследований[21].
Мы доказали с помощью научных данных и сравнительных исследований, что воздействие холода в сочетании с осознанным дыханием, медитацией и позитивным настроем имеет далеко идущие преимущества для здоровья человека. Преданные поклонники Метода смогли обратить вспять диабет, облегчить изнурительные последствия болезни Паркинсона, похудеть и добиться замечательных спортивных успехов. Но для того, чтобы воспользоваться всеми преимуществами Метода, ты должен полностью посвятить ему свой ум. Отключись от отвлекающих факторов. Выключи телевизор и оставь телефон в другой комнате, когда приступаешь к утренним дыхательным упражнениям. Дай себе достаточно времени, чтобы оно вообще не влияло на твои мысли. Эти двадцать — двадцать пять минут в день требуют полного внимания. Разум — это «мышца», которая способна влиять на молекулярные системы твоего тела и помогать ему поглощать кислород, который создает необходимую энергию. И если ты хочешь, чтобы эта «мышца» функционировала оптимально, ты должен безоговорочно отдаться этому опыту. Ты должен действительно пойти на это. У тебя должен быть третий столп: намерение, целеустремленность, настрой.
Я не говорю о слепой вере во что-то. Выполняй эти техники и доверяй тому чувству сосредоточенной настройки, которое они дают. Холодом и дыханием ты тренируешь электропроводку своего тела, что приводит к способности включать тело, противостоять стрессу и выполнять все, что нужно, с помощью силы твоего ума. Ты здесь главный. Развивай уверенность и убежденность в том, что ты делаешь. Только тогда ты сможешь соединиться со своей внутренней силой, со своей истинной природой.
Чтобы получить максимальную отдачу от Метода, ты должен в него ментально вложиться. Ты должен полностью посвятить себя ему. Твое мышление может сильно влиять на физиологию. Исследование, проведенное в 2015 году в дополнение к эксперименту с эндотоксином, показало, что более высокий уровень оптимизма связан с еще более сильным иммунным ответом[22]. Твой разум — это удивительный инструмент.
Доза скептицизма, конечно, полезна, но мы уже обратили многих скептиков в сторонников. Журналист Скотт Карни был отправлен в Польшу журналом «Плейбой» с четко заявленной целью разоблачить меня как шарлатана. Но он не только покинул тренировочный лагерь моим сторонником, а еще и написал впоследствии бестселлер «То, что нас не убивает» (What Doesn 7 Kill Us; в русском переводе книга издана под названием «Все в твоей голове»), в котором описывает свой опыт с моим Методом, кульминацией которого стало восхождение на Килиманджаро.
Карни не единственный скептик, которого мы превратили в сторонника. Люди приходят к нашему Методу по разным причинам: некоторые вдохновляются тем, что я сделал, другие хотят изменить свою жизнь, третьи — убедиться, что все это «просто чепуха». Метод опирается на свои достоинства. Что бы это ни было, я просто хочу вернуть людям их внутреннюю силу. Что ты сделаешь с этой внутренней силой — твое дело. Это как вернуться домой. Дыши. Попробуй, каково это. Иди на холод. Старайся погружаться глубоко. Оставайся заинтересованным в этом опыте. Оставайся открытым, посвяти себя этому. Решайся.
Как говорится, «думаешь ли ты, что можешь что-то сделать, или думаешь, что не можешь, — ты в любом случае прав». Эту цитату часто приписывают американскому промышленнику Генри Форду, кое-что знавшему о силе убеждения, но смысл данных слов был понятен умным людям и тысячи лет назад. Это действительно «вечная истина». Твое мировоззрение играет решающую роль в твоем успехе или неудаче в любом начинании, и эти техники не являются исключением. Я — живое доказательство их эффективности. И тысячи других людей (среди которых были и скептики) — тоже доказательство. И точно так же, как в окопах нет атеистов, в ледяной ванне нет неверующих. Собственно говоря, уже сам шаг в ледяную ванну означает для некоторых обретение веры. Но когда мы достигаем состояния, в котором нет мыслей, а есть только чувства, сильные чувства, подобные тем, что лежат в основе веры, остается только любовь. А любовь похожа на свою энергию; она заставляет летать. Я каждый день влюбляюсь в жизнь, и я полон решимости возвестить это послание и дать миру понять, что такого рода любовь доступна всем. Любовь к жизни, любовь друг к другу, любовь ко всему, что происходит, — хорошему или плохому. Потому что мы драгоценные, удивительные существа с бесконечным потенциалом. Верь этому.
Сумасшедший ли я? Да, я без ума от жизни и от своей жены. Я гарантирую счастье, силу и здоровье всем, кто мне близок, потому что именно этого я желаю всем своим любимым. Это то, чего я желаю всем людям — а на самом деле всем живым существам, потому что я уважаю жизнь. Жизнь — внутри меня, и я знаю ее предназначение: излучать любовь. Если это делает меня сумасшедшим, так тому и быть. Короли и королевы, мы пробуждаем в себе внутреннюю силу и стремимся жить согласно ей; что может быть более важным? Что еще может сделать тебя счастливым? Иметь шесть автомобилей? Большой дом? Материальные вещи — внешние для нас и не имеют никакого отношения к душе. В один момент времени ты можешь ехать лишь в одном автомобиле и занимать лишь одну комнату. Но если ты находишь счастье внутри себя, в контроле над своей жизненной силой, умом и предназначением, все остальное — неважно. Ты можешь быть безоговорочно счастлив. Именно такое счастье я хочу подарить людям, которых люблю, потому что оно приходит изнутри. Оно уже есть. Его проводник — любовь, которая является величайшей силой во вселенной, потому что позволяет душе выражать себя. Без души есть только тьма, черная материя, война. Мы — носители света, и у нас есть власть благодаря нашему уму и нашему сердцу, устанавливающему глубокую связь с нашим мозгом. Эта связь называется любовью, и с помощью моего Метода мы можем распространять ее по всему миру, исцеляя его. Время пришло.
Во всем этом нет никакой догмы. Это не религия, это наука. И ты можешь решить для себя, хочешь ли ты быть счастливым, сильным и здоровым. На следующих страницах я расскажу больше о науке, стоящей за этими открытиями. Но пока достаточно просто чувствовать, видеть и верить. Что тебе надо? Если ты хочешь быть счастливым, сильным, здоровым и контролировать свой ум, сердце и предназначение, то можешь найти все это внутри себя.
В январе 2008 года меня пригласили в Нью-Йорк, чтобы я постоял, погруженный в большую кучу льда, на тротуаре перед Художественным музеем Рубина[23]. Это был мой первый визит в Соединенные Штаты, и я собирался установить новый мировой рекорд выносливости к холоду. Двадцать съемочных групп вели видеозапись; публично демонстрируя свой Метод, я открывал новую серию мероприятий этого музея, специализирующегося на искусстве и культуре Тибета. Сотрудники музея Рубина понимали, что мой Метод родствен древней тибетской практике туммо (она же йога внутреннего огня, она же йога иллюзорного тепла). Ламы обучаются этой традиционной технике на долгих ретритах. Чтобы доказать, что он овладел туммо, каждый лама должен высушить влажную простыню теплом своего тела, медитируя на холодном воздухе Гималаев. Сотрудники музея сочли меня учителем, каковым я, пожалуй, и был, но они не знали, что я не обучался ни у одного гуру — ни в Тибете, ни в Дхарамсале, нигде. Моими учителями были каналы и парки Амстердама. Именно там я научился подставлять себя холоду, и именно там, в парке Беатрис, впервые вошел в ледяную воду. Двадцать пять лет проб и ошибок, тестирований, настройки и совершенствования моей практики привели меня к этой точке. Это был относительно теплый день для января в Нью-Йорке — около двух градусов выше нуля.
По улицам гулял ветер. Вокруг собрались люди, в том числе журналисты со всего мира, и все они следили за мной своими объективами, пока я забирался внутрь плексигласового куба. Это было похоже на цирковой номер.
В тот день я впервые встретился с Кеном Камлером. Доктор Камлер — главный врач экспедиций на Эверест и К2{8}, человек весьма известный в Америке. Он автор двух книг — «Доктор на Эвересте» (Doctor on Everest) и «Выживание в экстремальных условиях» (Тaking Life to Extremes), основанных на его опыте парамедицинской практики. В тот же день я познакомился с Гранисом Стюартом — ассистентом Камлера, медбратом и фридайвером, прекрасно владевшим дыхательными техниками. И Камлеру, и Гранису было интересно быть там; они следили за моими жизненными показателями и температурой тела в течение всего времени испытания.
Всего за несколько месяцев до того я пробежал босиком полный марафон на горе Эверест, на высоте около четырех с половиной километров, за восемь часов. В знак расположения и пожелания удачи тибетцы подарили мне хадак — белый благословляющий шарф. Учтя специализацию музея Рубина, я привез хадак с собой в Нью-Йорк и, надеясь, что он обладает какой-то магией, носил его на голове, как бандану.
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Я во льду возле Художественного музея Рубина в Нью-Йорке. 

В толпе поднялся шум, и я почувствовал возбуждение людей, но не позволил ему повлиять на меня. Я знал, что делаю и что должно произойти, потому что я это спланировал. Я просто стоял во льду и делал свое дело, как всегда делаю это на природе. Я закрылся от внешнего мира и сосредоточил свою энергию внутри, и после того, как моя внутренняя температура тела постепенно упала на 10 градусов — до уровня, который был бы смертельным для среднего человека, — я смог поднять ее на 6 градусов силой разума. Это изумило доктора Камлера и его команду, не говоря уже об аудитории прямого телеэфира, но я знал, что, программируя свой разум, я мог бы сделать свое тело еще более активным. Я мог бы увеличить количество метаболической активности, а также активировать все виды гормонов, чтобы генерировать тепло изнутри. Это последовательность вещей, цепная реакция, и она делает ваше тело таким сильным. Вы активируете надпочечниковую ось мозга и становитесь теплее на холоде и прохладнее на жаре. Это действительно замечательно.

ПРОТОКОЛ МЕТОДА ВИМА ХОФА: БАЗОВОЕ УПРАЖНЕНИЕ ДЛЯ НАМЕРЕНИЯ

Величайшее достижение, которое тебе доступно, — это спокойствие ума. Только когда твой ум спокоен, ты можешь перейти от внешнего программирования к внутреннему. В отсутствие мыслей эта тишина приводит твои чувства в соответствие с твоим сокровенным существом, отражая твое истинное «я». Именно так я смог установить все свои рекорды, и ты тоже можешь это сделать.
Во-первых, найди удобное место, чтобы сесть. Затем начинай следить за дыханием.
Глубоко вдохни — и отпусти.
Глубоко вдохни — и отпусти. Спокойно следи за дыханием.
Глубоко вдохни — и отпусти. Глубоко вдохни — и отпусти.
Чувство спокойствия начинает охватывать тебя, и именно в этот момент ты можешь настроить свой ум. Начни сканировать свое тело, визуализируя то, что собираешься сделать. Возможно, ты хочешь подольше побыть в холодном душе или добиться нового личного рекорда по отжиманиям. Может быть, ты хочешь выполнить особенно сложную йоговскую позу или совершить более длительную, чем когда-либо раньше, поездку на велосипеде.
Сейчас самое время просканировать свое тело и утвердить свое намерение. Не торопись с этим.
Скажи своему телу, чего ты от него ждешь. Просканируй себя на то, что ты чувствуешь. Ты сможешь обнаружить любое несоответствие своего намерения и телесных ощущений. Просто сохраняй спокойствие, продолжай дышать и жди момента, когда появится чувство доверия, центрированной энергии, выравнивания.
Дай силу этому чувству своим дыханием, а затем иди и делай то, что ты намереваешься сделать. Удачи!
Мой опыт на Эвересте оказался поучительным, поскольку я бежал там марафон, столкнувшись не только со снегом и низкими температурами, но и с вдвое меньшим содержанием кислорода в воздухе. Чтобы бороться с холодом, нужен жар, который требует кислорода. Когда же кислорода не хватает, на помощь приходит разум. Разум способен активировать нужные гормоны, чтобы увеличить поглощение кислорода. Именно это я делал на Эвересте, и ту же технику я использовал возле музея в Нью-Йорке. Она сводится к убежденности и уверенности в том, что, когда я представляю нечто в своем уме, это происходит. Я применил тот же подход к сотням предыдущих задач, что придало мне уверенности. Я принял свой путь и доверился тому, что увидел. Пребывание в гармонии с моментом, с тем, что происходило, помогало активировать мое тело. Оно было готово к ответу, и я знал, что выступлю успешно. Вдобавок ко всему, сознательно входя в стресс от холода и приспосабливаясь к нему, я научился активировать ствол мозга, который, как полагают, управляет нашим инстинктом выживания, нашей реакцией «бей или беги» и нашим желанием есть и размножаться; все это тесно связано с эмоциями.
Холод и жара тоже действуют как эмоции. Эмоции в конечном счете биологичны, это внутреннее биологическое напряжение, выражающееся через гормоны. Сознательно входя в холод, вы учитесь справляться с адреналином, эпинефрином, а также с дофамином, серотонином, каннабиноидами и опиоидами, которые ваш организм вырабатывает естественным образом в ответ на этот стресс. Тогда я этого не знал, но именно это я и делал возле музея. Теперь я знаю, почему у меня был такой контроль. Камлер, который наблюдал за мной все это время, никогда не видел ничего подобного раньше, а он авторитет по выживанию в экстремальных условиях. В своей книге доктор Камлер пишет:
Согласно медицинскому догмату, как только ваша внутренняя температура тела падает ниже 32,2 °C, вы перестаете дрожать — то есть генерировать тепло. С этого момента, если источник внешнего тепла не будет обеспечен, температура тела будет продолжать снижаться, и вы умрете от переохлаждения. Вим Хоф доказал, что это не так. Температура его тела упала до 31,1 °C, а затем снова поднялась до 34,4 °C без какого-либо внешнего источника тепла. Он наглядно показал нам, что в человеческом теле есть невероятная сила, которую современная медицина не может осознать[24].
Позже, после празднования, мы с доктором Камлером появились на конференции в музее, чтобы обсудить, что произошло на улице и как я это сделал. Присутствовало около трехсот человек, и я поднялся на сцену и впервые рассказал свою историю американской аудитории на английском языке. Я говорил о том, как впервые вошел в воду в парке Беатрис и почувствовал эту связь. Я говорил о том, как научиться активировать более глубокие части мозга и тела в ответ на стресс окружающей среды и как делать это сознательно. Я был так взволнован, когда увидел доктора Камлера на сцене! Но пока я говорил, я видел скептическое выражение на лицах людей, сидевших в аудитории.
Затем внезапно кто-то подключил инфракрасную камеру к большому проектору позади нас, чтобы аудитория могла все видеть. Мне задали вопрос: «Вим, как ты думаешь, сможешь ли ты согреть свою руку в течение минуты, если захочешь?» Я не знал, смогу ли это сделать, потому что никогда не пробовал. Но я поразмыслил мгновение и сказал: «Ну, я уже установил мировой рекорд сегодня, и я чувствую себя хорошо. Я постараюсь!» Я поднял руку вверх, и на экране появилось изображение синего цвета, которое указывало на нормальную температуру. Затем я сосредоточил энергию внутри себя и направил ее в свою руку. В течение минуты мне удалось поднять температуру на 6 градусов. Это было четко видно на мониторе. Даже я был потрясен — абсолютно потрясен! — этим подтверждением. Цвет изменился с синего на красный. Триста человек увидели, что я могу увеличить температуру в руке на 6 градусов по своему желанию, и после этого в аудитории стало гораздо меньше скептических лиц.
Я говорю «меньше», потому что тогда, как и сейчас, и всегда, были люди, которые просто отказываются верить тому, что видят. Они думают, что это трюк или иллюзия либо что я обладаю какими-то сверхчеловеческими способностями, что я мутант. Но все, что я делаю, — это использую силу разума, которая, повторюсь, является врожденной способностью, которую мы все имеем внутри себя. Как я уже говорил, я не супергерой и не гуру. Все, что могу я, можешь и ты.
Это был замечательный вечер, и я познакомился с прекрасными людьми. Это был очень эмоциональный опыт для меня, потому что было ясно, что я в них что-то затронул. Мой собственный маленький мир, который я создал для себя, столкнулся с большим миром, официальным миром ученых, врачей и репортеров. Это воодушевило меня. В ту ночь я лег спать с таким чувством, как будто произошел перелом. Но мое приключение в Америке только начиналось.
Следующим утром я сел в поезд на Лонг-Айленд вместе с профессором Уильямом Бушеллом, ведущим исследователем оздоровительных свойств медитации и стипендиатом Фулбрайта. Профессор Бушелл почти двадцать лет проработал на кафедре антропологии Массачусетского технологического института, имел академические связи с Гарвардским и Колумбийским университетами. Мы направлялись в Институт медицинских исследований Файнштейна (Манхассет, штат Нью-Йорк), чтобы встретиться с директором института доктором Кевином Трейси и провести некоторые эксперименты. Нам предстояла приятная сорокаминутная поездка, за время которой мы с профессором Бушеллом познакомились ближе. Он только что опубликовал важную научную работу под названием «Долголетие, регенерация и оптимальное здоровье» совместно с Нью-Йоркской академией наук, а став свидетелем того, что я сделал возле музея и на конференции, очень хотел пообщаться со мной. Профессор Бушелл — очень хороший человек и большой эрудит. Его поддержка и дружба помогли существенно повысить мой авторитет в научном сообществе.
Доктор Трейси и его сотрудники хотели провести эксперимент на моем блуждающем нерве. Этот нерв является автономным и долгое время считался неподвластным нашей воле. На протяжении многих лет было проведено множество экспериментов, и все они показали, что человек не может, сознательно или нет, оказывать влияние на свой блуждающий нерв. Однако блуждающий нерв очень тесно связан с воспалением, поэтому если бы мы каким-то образом могли на него влиять, то могли бы подавить воспаление и, соответственно, лечить болезни. Однако было неизвестно, как это сделать. Вот почему меня привезли в Манхассет.
Меня пригласили в уютную комнату и попросили присесть. Затем в одну из моих рук вставили иглу, чтобы взять кровь, а другую руку подключили к монитору сердца и легких. «А теперь медитируйте», — сказали мне. И я опять не знал точно, что делать, но решил сделать все, что в моих силах. Я начал выполнять дыхательные упражнения и убедился, что, когда ты не дышишь две минуты подряд, монитор сердца и легких регистрирует ровную линию, как будто ты уже мертв. Однако экспериментаторы предположили, что монитор неисправен. Я продолжал выполнять дыхательные упражнения, а они сходили за другим монитором и подключили меня к нему. Но через несколько минут произошло то же самое. Когда я опять задержал дыхание больше чем на две минуты, снова появилась ровная линия, и исследователи были сбиты с толку. Они не понимали, что дело было во мне, а не в технике. Подключив меня к третьему аппарату, они решили одновременно взять анализ крови на 307 различных маркеров, чтобы увидеть, оказываю ли я влияние на свой блуждающий нерв.
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Я сижу в ледяной воде в Медицинской школе университета Миннесоты 

Ожидая результатов из Института Файнштейна, я сел в самолет и отправился в Дулут (штат Миннесота), чтобы посетить лабораторию гипотермии в Медицинской школе Университета Миннесоты. Два всемирно известных физиолога, Роберт Позос и директор лаборатории Ларри Уиттмерс, встретившие меня там, замеряли мою внутреннюю температуру тела и другие показатели, погружая меня в ледяную воду с интервалом в пятнадцать, а затем в двадцать минут. Оба физиолога были поражены тем, что я смог поддерживать свою внутреннюю температуру тела, поскольку ни один из них никогда не видел ничего подобного раньше, несмотря на многолетние исследования холода. «Обычная реакция на шоковую температуру отсутствовала, — позже отметил Уиттмерс в интервью «Эй-Би-Си Ньюз». — Не было никакого привычного ответа. А реакции, которые вы видите у большинства людей, подвергающихся воздействию такого рода ситуаций, неконтролируемы»[25].
После этого мы вернулись в Нью-Йорк, и вскоре мне позвонил доктор Камлер. У него были результаты экспериментов в Институте имени Файнштейна, и он был очень рад поделиться ими: «Если вы способны воспроизвести то, что вы сделали, это будет означать очень важные последствия для человечества». Он перечислил около двадцати различных болезней и состояний, от артрита до болезни Крона, с которыми мы сможем бороться благодаря тому, что я продемонстрировал беспрецедентный контроль над своим блуждающим нервом.
Эксперимент показал, что я по собственной воле управляю аетономным механизмом, а это, в свою очередь, означало, что я могу контролировать воспаление — причину и следствие многих болезней. Возможности медицинского применения этого казались доктору Камлеру безграничными.
Что, если мы действительно способны взять под контроль нашего разума причину и следствие болезни? Разве это не удивительно? Но это случилось в Манхассете. И пока доктор Камлер говорил, меня охватило чувство своего предназначения, прямое знание. Да, сказал я себе. Я могу это сделать. Я пробудил это состояние сознательно, и я могу показать другим, как это сделать. И тогда, в этот момент, родилась моя истинная миссия. Я ведь миссионер, помните? Помните, как при моем рождении мама сказала: «О Боже, пусть этот ребенок живет! Я сделаю его миссионером!»? Именно в этот момент я понял, что моя миссия — донести это знание до человечества, потому что каждый способен на то же, что и я. Я был вдохновлен и полностью заряжен своей миссией, и с этим мощным осознанием во мне проснулось чувство веры и предназначения. Это было преображение.
Через полчаса мне позвонила жена. Моя мать умерла. Она упала, впала в кому и умерла. Она обещала сделать меня миссионером, и теперь, в тот момент, когда миссия наконец появилась в моем видении, она ушла. Как будто она знала. В моем сердце была пустота, но я также был полон надежды. Я подумал: «Мама, покойся с миром. Ты все сделала хорошо! Я буду служить своей миссии и почитать тебя, распространяя свое послание как можно большему числу людей. Я верну счастье, силу и здоровье туда, где им место, мама, — в душу и сознание, а жизнь и любовь раскроют свои лепестки».
В последующие недели доктор Камлер, доктор Трейси и я по телефону договорились провести сравнительное исследование в буддийском ретрите в Катскиллских горах штата Нью-Йорк. Мне предстояло обучить группу испытуемых управлять блуждающим нервом точно так же, как я это продемонстрировал. Но этого так и не произошло. Вместо этого в Нью-Йорке внезапно перешли в «режим радиомолчания». Я ничего не понимал. Ученые проводили исследование за исследованием с другими людьми, которые не могли достичь результатов, достигнутых мною, но по какой-то причине со мной никто не работал.
Это разочаровывало, но я не был подавлен. Я продолжал идти по пути своей миссии. Три года спустя я познакомился с Винсентом Вийерсом, директором «Цирка мыслей», выступавшего в знаменитом Королевском театре Карре в Амстердаме. Он слышал о моей истории и был вдохновлен моими воззрениями. Он хотел вывести меня на сцену театра на две тысячи мест и погрузить в лед на час или больше, чтобы продемонстрировать, что я могу контролировать свою внутреннюю температуру тела. Эксперимент должен был сначала состояться под наблюдением профессора Марии Хопман, физиолога из Медицинского центра Университета Неймегена, а затем повториться на сцене «Цирка мыслей».
Когда я пришел в театр, там было не меньше двадцати человек и еще больше мониторов. Они подготовили для меня странный эксперимент — восемьдесят минут во льду с одной отставленной рукой, из которой брали кровь. Я проглотил устройство размером с таблетку, способное измерять внутреннюю температуру тела и выводить его показания на удаленный монитор. На меня поставили кучу датчиков, чтобы измерять температуру моей кожи. За восемьдесят минут набрали тридцать шесть пробирок крови и отправили их в шесть разных лабораторий для анализа.
Все это было очень странно и привлекло большое внимание в университете. Многие люди пришли посмотреть, из-за чего весь этот переполох, в том числе доктор Михай Нетеа, один из величайших умов Нидерландов и выдающийся ученый, изучающий эволюцию иммунной системы человека. То, что наблюдали доктор Нетеа и его коллеги, было для них невероятным: они знали, что то, что я делал, физиологически невозможно. И все же я это делал. В течение всех восьмидесяти минут, во время которых я находился под воздействием льда, моя внутренняя температура тела оставалась постоянной — 37 °C. Частота сердечных сокращений оставалась низкой, а кровяное давление — в пределах нормы[26].
Исследование профессора Хопман показало, что скорость моего метаболизма увеличилась на 300 % в течение периода воздействия, и это увеличение скорости метаболизма привело к увеличению выработки телом тепла.
Несмотря на восьмидесятиминутное погружение всего тела в лед и значительные потери тепла через кожу, внутренняя температура тела поддерживалась, вероятно, за счет увеличения расхода энергии (и, следовательно, выработки тепла), — пишет доктор Хопман в своем отчете об эксперименте. — Этот человек, возможно, оказывал воздействие на вегетативную нервную систему и тем самым активно управлял сердечно-сосудистой системой и терморегуляцией[27].
Все врачи были поражены, но я знал, на что я способен, — вернее, на что способен мой разум. Я подготовил свою биохимию к работе, выполнив дыхательную процедуру в машине по дороге в университет. Моя метаболическая активность возросла до такой степени, что я просто не чувствовал холода. Так что, хотя температура кожи упала почти до нуля, я как будто включил обогреватель внутри своего тела. Я чувствовал себя прекрасно. Я мог действовать и разговаривать со всеми, кто подходил ко мне, и отвечать на их бесконечные вопросы. Я вовсе не дрожал и не страдал. На самом деле все было совсем наоборот.
Врачи взяли много моей крови во время эксперимента и решили в дополнение к анализам провести некоторые эксперименты. Они подвергли образцы воздействию бактерий, которые, как известно, проявляют бурную реакцию при воздействии иммунных клеток. Но в моей крови не было никакой реакции. Видя это и представляя себе возможные медицинские применения для лечения вирусов и бактериальных инфекций, доктор Нитеа спросил меня, не хочу ли я принять участие в следующем эксперименте. Вместе с докторами Питером Пиккерсом и Маттиасом Коксом, доктор Нитеа предложил ввести мне эндотоксин (бактерию), чтобы посмотреть, как отреагирует моя иммунная система[28]. Ранее они ввели эту бактерию, кишечную палочку, более чем 240 испытуемым, и каждый из них испытал симптомы гриппа — такие как лихорадка, озноб и головные боли. Но поскольку моя кровь не реагировала на бактерии вне моего тела, им было любопытно посмотреть, может ли мой организм подавлять воспалительные маркеры, обычно вызываемые инъекцией. Я согласился.
Вскоре после того, как я вернулся в университетскую больницу, мне измерили жизненно важные показатели, а затем меня попросили лечь на кровать. Ученые соединили меня проводами со всевозможными мониторами, а затем доктор Пиккерс ввел мне бактерию, объяснив, что она подействует через час-полтора. Я начал профилактически выполнять свой основной дыхательный протокол и через час ничего не почувствовал. Ни температуры, ни головной боли, ни боли в мышцах. Ничего. Я просто дышал, и врачи наблюдали на мониторах, что уровень насыщения моей крови кислородом, который на уровне моря обычно должен находиться в диапазоне от девяноста пяти до ста, упал до тридцати. Люди обычно умирают при пятидесяти, заметьте, но я намеренно шел к тридцати, что заставило измерительный прибор отключиться, как будто я умер. Как и в Институте Файнштейна, появилась ровная горизонтальная линия. Но я был полон жизни и чувствовал себя очень хорошо. Я был глубоко расслаблен. Я вошел в контролируемое гипоксическое состояние, которое может быть очень полезным для организма. Кстати, Нобелевская премия по физиологии была недавно присуждена трем исследователям, чья работа сосредоточена на том, как клетки адаптируются к изменениям уровня кислорода, — в частности, на положительном влиянии на клеточный метаболизм и функции организма в целом, когда уровень кислорода низкий[29].
Врачи брали кровь каждые пять-десять минут, а затем отправляли ее в лабораторию для измерения и анализа, чтобы определить, были ли затронуты интерлейкины IL-6, IL-8 и IL-10 — факторы некроза опухоли. С точки зрения непрофессионала, а я непрофессионал, IL-6 и IL-8 являются провоспалительными белками, a IL-10-противовоспалительным. Фактор некроза опухоли относится к клеточным сигнальным белкам, которые убивают раковые клетки. Итак, анализ крови показал, что я подавляю воспалительные маркеры IL-6 и IL-8. Это важно из-за распространения и возмутительной стоимости ингибирующих IL-6 «биологических» инъекционных препаратов, на которые в настоящее время полагается все большее число людей с аутоиммунными заболеваниями, такими как рассеянный склероз и ревматоидный артрит.
Я показал прямое подавление IL-6 безо всяких инъекций.
Мы объявили результаты анализов крови по телевизору, и я плакал, потому что был очень счастлив. Наконец прошли все страдания из-за того, что моя истинная природа подавлялась издевательствами. Я мог поделиться с миром тем, что узнал о силе разума, и у меня были снимки мозга и образцы крови, чтобы подтвердить это. Доказательства были неопровержимы. Единственная проблема заключалась в том, что научные доказательства действительны только в том случае, если они сделаны вместе со сравнительной группой. Я был просто п=1, а один испытуемый в научном мире ничего не доказывает. Многие годы меня отвергали как каприз природы, генетическую аномалию, физиологическое чудо. Другие высмеивали меня как шарлатана, фальшивку, карнавальный аттракцион. Приходите посмотреть на Удивительного Айсмена!
Нам нужна была тестовая панель{9}.
Команда доктора Пиккерса спросила меня, сколько людей и времени мне нужно. Шесть месяцев? Год? Я сказал: «Нет, десять дней». И вот прошло четыре дня. За четыре дня я обучил группу из двенадцати мужчин подавлять маркеры воспаления в крови. Никто из двенадцати не отреагировал на эндотоксин[30]. Результаты анализа крови показали, что все они подавляли провоспалительные маркеры IL-6 и IL-8, одновременно повышая уровень IL-10. Фактор некроза опухоли тоже был включен. Это было невероятно, но мы сделали это! Наконец-то мы получили доказательство, которое искали. Мы больше не были испытательной группой из одного человека.
Я взял этих двенадцать человек в свой тренировочный лагерь в Польше, недалеко от чешской границы, чтобы подготовить их к эксперименту. Они не были какими-то особенными, но каждый из них отдавал мне 100 % своего внимания. Более того, они доверились мне. Вот почему, хотя первоначально я предполагал, что на завершение их обучения уйдет десять дней, я решил ускорить процесс, подняв их на гору Снежка (высота вершины 1603 метра) всего на четвертый день. До этого я водил туда только троих, но знал, что путешествие в дикую природу способно привести человека в состояние страха, возбуждения. Гора была им незнакома. Они должны были вести себя точно так же, как и во время эксперимента. Ни у кого из группы не было никакого опыта восхождения на гору в холодную погоду, было 25 градусов мороза, что очень холодно, а мы были голыми по пояс и в шортах. Но мы выполнили упражнение на осознанное дыхание, поднялись на гору и через двадцать пять минут вспотели. Когда мы подошли к гребню и посмотрели на другую сторону, то увидели чешских военных, одетых как ниндзя. С широко раскрытыми от изумления глазами. Они увидели, что мы подходим, и были так ошеломлены, что попросили нас сделать с ними селфи. Парни почувствовали себя очень крутыми! Оттуда мы решили отправиться на вершину, где мороз был уже 27 градусов при чрезвычайно сильном ветре. Гора Снежка — одно из самых ветреных мест во всей Европе, и там действительно дул сильный ветер, от чего становилось еще холоднее. Достигнув вершины, мы станцевали «Харлем шейк». Мы чувствовали себя великолепно! Вот тогда-то я и понял, что ребята готовы. Они были пробуждены и соединены внутри с энергией, большей, чем они знали раньше. А через четыре дня они уже лежали в больнице, где им вводили эндотоксин, от которого у всех, кроме одного из 16 135 человек, участвовавших в исследовании, наблюдалась неблагоприятная реакция. Я был единственным, кому удалось подавить эту реакцию раньше. И когда эти двенадцать человек также подавили реакцию, это изменило науку. Исследование было опубликовано в журналах Nature и Proceedings of the National Academy of Sciences of the United States of America, двух самых уважаемых научных журналах в мире[31]. Оно также было адаптировано в виде целой главы в учебнике «Биология сейчас», так что теперь оно интегрируется в американские учебные программы по естественным наукам в школах и университетах[32].
Но, хотя результаты исследования попали в национальные телевизионные новости Нидерландов и были впоследствии опубликованы в ведущих журналах и учебниках, к моему большому удивлению, научный истеблишмент не проявил к ним особого интереса. После долгих лет насмешек скептиков мы убедительно показали, что группа из двенадцати испытуемых, использовавших мой Метод, смогла подключиться к своей автономной нервной системе и не только успешно бороться с бактериями, вызывающими воспаление, но и подавлять его по своему желанию. Кровь не лжет, и результаты были очевидны. Все это было ранее неизвестно и беспрецедентно. Я думал, что мы заслужили Нобелевскую премию, доказав, что способны устранить причину и следствие болезни. Я думал, что мы вдохновим ученых на дальнейшие эксперименты и исследования. Но ученые иногда бывают очень упрямы. Они могут двигаться медленно как черепаха.
Конечно, я был разочарован, но я не жду Нобелевской премии. Мне не нужно такое внешнее подтверждение. Если ты слишком много занимаешься внешними подтверждениями, ты теряешь путь к себе. Ты все получишь. Любовь к себе — это гордость за себя в свете собственных огней. Что у тебя самое лучшее? Двигайся к этому, а не к лучшему для твоих друзей. Упражняй себя. Заботься о себе. Не защищай свое эго, нет, но оставайся присутствующим, когда чувствуешь себя испуганным, неловким, нелепым. Будь спокоен в своей любви к себе. Это позволит тебе видеть других более ясно и с большим состраданием. Не пытайся изменить других; измени себя. Просто думай о своем уме и позволь другим думать о своем. Покажи им, кто ты есть, через свои действия, через свою убежденность. Если бы меня заботило, что думают обо мне другие, я бы давно перестал что-то делать. Я был бы съеден системой.
Я просто продолжаю. Это моя миссия. Я хочу открыть истину и поделиться ею с миром. Не моя личная истина или та истина, которую ты найдешь, например, в учебниках по биологии. Я говорю о настоящей истине природы — единственной истине, выраженной через мою веру и любовь моей матери. Жизнь — это тайна, и я принимаю ее. Мое сердце переполнено. И мой разум спокоен.
Зимой мы проводим серию недельных ретритов в Польше. Здесь темно, мрачно и чертовски холодно. Но для многих это одно из лучших переживаний в их жизни. Когда мы уходим в горы, мы говорим: «No ego, we go» {10}. Мы идем в одних шортах и кроссовках, с голым торсом. Мы — одно тело. Стать единым с группой — прекрасно для человека. Вместе мы уходим и вместе возвращаемся к Матери Природе. И когда мы достигаем вершины горы, где ветер безжалостно хлещет наши тела, никто больше не разговаривает. Все слушают. Выживают. И происходит вот что: каждый начинает чувствовать. Каждый человек выходит, хотя бы ненадолго, за пределы ума. Внезапно возникает тишина, ощущение, которое превосходит мыслительные процессы, потому что более глубокие части мозга оживляются и восстанавливаются. Я испытывал это ощущение так много раз, что сила для меня заключается в том, чтобы этим поделиться. Делиться такой естественной мудростью с другими — это очень волнующее, высокое состояние осознания. Люди связаны с родом, племенем, и поэтому общение с другими людьми создает решения, продиктованные чувствами, но коренящиеся в здравом смысле.
Когда я поднимался на гору Килиманджаро с группами людей, мы двигались прямо до конца, но не потому, что мне нужно было возвеличить свое эго, достигнув «финишной черты», нет. Финишная черта иллюзорна. Ее не существует. Но я уверен, что мы достигнем наших целей. Потому что мы должны стать первопроходцами, создать новую почву в сознании общества, новые возможности. Каждый человек объединен со своей целью. Мы идем шаг за шагом. Я осознал это посреди горы Эверест. Я ушел в неизвестность в одних шортах и заблудился. Я был подо льдом и сбился с пути в холодной воде. Я настолько сбился с пути, что именно там открыл истинную силу своего разума. Именно там я обнаружил свою настоящую устойчивость. Я понял, что мой разум способен успокоиться и отлично себя чувствовать, несмотря на отчаянные, даже опасные обстоятельства. Но я не привязан к достижению этих целей. Я же не идиот. Если я почувствую, что это опасно, я поверну назад, с этим у меня нет проблем. Но я узнал, что постановка перед собой сложных задач рождает во мне более глубокую реальность. В конечном счете, цель состоит в том, чтобы быть больше самим собой. Мои амбиции всегда питаются моей миссией, моей целью. Я ставлю цели не для того, чтобы обязательно их преодолеть, а для того, чтобы быть в моменте единения с реальностью, когда последний шаг предполагает следующий шаг, когда я могу двигаться только так, как чувствую. Удивительно, на что способны целеустремленность и убежденность. Вкладывай свое сердце во все, что ты делаешь, — а если не можешь, тогда нужно настроиться и очистить себя, чтобы вернуться на правильный путь.
Тебе не нужно отправляться за Полярный круг или в середину пустыни, чтобы испытать это ощущение, но тебе нужно выйти за пределы своей зоны комфорта. Ум без мыслей всегда спокоен, всегда уверен. Просто следуй силе ума, и ты пройдешь через худшие, тяжелейшие ситуации. Холод, жара и эмоции — все это стресс. В конце концов, это все биохимия или, по крайней мере, сводится к биохимии. Мой Метод позволяет справляться со стрессом, вооружившись силой разума, и ничем иным. Мы выходим на холод, дышим и преодолеваем стресс, сохраняя при этом полный контроль над своим счастьем, силой и здоровьем. Кто же этого не хочет?
Эффективность Метода больше не ставится под сомнение. Она доказана. Метод выдержал научную проверку и подкреплен научными, неспекулятивными данными. Тебе не нужно двадцать лет практиковать йогу, чтобы войти в глубокое измененное состояние ума и тела. Я простой человек, и я хочу изменить мир. Ты видишь это? Ты видишь, потому что ты знаешь, что изменения такого масштаба происходят не под влиянием денег или манипулирования властными структурами, а путем научного доказательства того, что мы способны на большее, чем когда-либо считали возможным. Мы можем изменить судьбу и предназначение наших жизней и обратить их к душе. Это не какая-то абстракция, это источник нашего счастья, силы и здоровья. Им движет любовь, и это то, что я хочу дать своим детям и всем своим дорогим людям, с уважением ко всем живым существам и самой Матери Природе.

МЕДИТАЦИЯ ПО МЕТОДУ ВИМА ХОФА

Различные виды медитации практикуются в разных странах мира уже тысячи лет. Ты тоже практикуешь одну из форм медитации, когда выполняешь протокол осознанного дыхания, тренируя свой ум и соединяясь со своими сокровенными глубинами. Принцип медитации состоит в том, чтобы следовать за чем-то, что не побуждает мозг мыслить. Мы берем что-то очень простое и следуем за ним до тех пор, пока нас не охватывает глубокий покой. Вот один из способов познакомиться с миром медитации:
1. Сядь в безопасном, удобном месте и очисти свой ум.
2. Начни подключаться к своему дыханию. Позволь себе дышать естественно.
3. Начни считать свои вдохи и выдохи. Каждый вдох и выдох — это один счет. Считай свои вдохи до семи, а затем от семи обратно до одного. Если ты вдруг поймал себя на том, что думаешь о своей повседневной жизни и своем списке дел, вернись к подсчету дыханий. В конце концов ты обнаружишь, что можешь просто считать вдохи, до семи и обратно. Кровоток пойдет в более глубокие области твоего мозга, пробуждая чувства, а не мысли. Пусть это чувство станет сильнее. Следуй за чувством и иди так глубоко, как хочешь. Следуй за чувством и иди глубоко внутрь себя, глубоко в покой.

МВХ ВКРАТЦЕ: ТРИ СТОЛПА ЕЖЕДНЕВНОЙ ПРАКТИКИ

ДЫХАНИЕ
1. Сидя или лежа, выполни 30–40 полных осознанных дыханий: полностью вдыхай животом и грудью, затем без усилия выдыхай.
2. На последнем выдохе дай всему воздуху выйти и задержи дыхание, насколько сможешь, не испытывая дискомфорта. Слушай свое тело и не насилуй его!
3. Когда почувствуешь желание снова вдохнуть, выполни глубокий вдох и задержи дыхание на 10–15 секунд. Затем отпусти его и расслабься.
4. Повтори описанные выше шаги еще два или три раза, обращая внимание на то, как ты себя чувствуешь, и регулируя дыхание по мере необходимости.
5. Отдыхай в этом приподнятом состоянии, пока не будешь готов двигаться дальше. Используй только что созданную энергию для своей утренней тренировки или сеанса йоги.
Поздравляю! Сейчас ты оказал положительное воздействие на ключевые факторы своего здоровья, увеличил свою жизненную силу и сосредоточенность, снял стресс, ослабил факторы воспаления и оптимизировал свою иммунную систему.
Полные инструкции по дыханию МВХ и рекомендации по технике безопасности см. в.

УМ
Твое состояние после дыхательной практики — это идеальное время для программирования мышления. Попробуй вот что:
1. Прежде чем закончишь свою дыхательную практику, вызови в своем уме такую мысль: «Сегодня я останусь под холодным душем на 15 секунд дольше, чем вчера». Или: «Я чувствую себя счастливым, здоровым и сильным».
2. Подумай эту мысль и обрати внимание, что чувствует твое тело.
3. Если ты обнаружишь какое-либо внутреннее сопротивление своему намерению, просто продолжай ровно дышать, пока не почувствуешь соединение тела с умом.
С практикой твое чувство внутреннего опыта, или интероцепция, будет обостряться, позволяя более сознательно наблюдать и контролировать свои тело и ум.
Подробности смотри в.
ХОЛОД
1. В конце теплого душа включи холодную воду.
2. Если хочешь, можешь сначала погрузить ноги и ступни, затем руки, а затем весь торс под воду.
3. НЕ делай базовые дыхательные упражнения по Методу Вима Хофа, стоя в душе.
4. Постепенно увеличивай воздействие каждый день, пока не сможешь выдержать две минуты на холоде.
5. Если ты дрожишь, когда выходишь из душа, попробуй упражнение «стойка всадника» (подробности см.).
У
ра! Ты только что улучшил свою метаболическую эффективность, отрегулировал свои гормоны, еще больше уменьшил воспаление и наслаждаешься эндорфинами и эндо каннабиноидами, выделяющимися в ответ на холод.
Полную инструкцию по воздействию холода и правила техники безопасности смотри в.
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ГЛАВА 6
ОЛАЙЯ

Чтобы двигаться вперед, иногда приходится возвращаться назад. Сейчас я хотел бы вернуться к тому времени, когда я жил в сквоте. Это был период моего становления, и я вспоминаю его с большой теплотой. Я много играл на гитаре, занимался йогой, и именно там я впервые почувствовал свою тягу к холоду. Я вошел в воду в парке Беатрис и там обрел новую жизненную глубину, новую связь с природой и со своим внутренним «Я». Я погружался в холод все чаще и дольше, экспериментируя, оставаясь на морозе всю ночь напролет, одетый только в шорты, как сумасшедший бродяга.
Я не занимаюсь политикой, я занимаюсь свободой. И в доме-сквоте, который был большим заброшенным сиротским приютом, я был окружен свободомыслящими людьми — поэтами, художниками и музыкантами, освободившими свой ум. Отказ от суждений, от предвзятых представлений позволяет увидеть, где ты находишься на самом деле, и это то, что я смог сделать в те годы, чтобы осознать, кем я был и кем хотел стать. Так многие из нас сегодня боятся или не хотят отпускать, освобождать свой ум! Наша жизнь управляется правилами, моралью и конформизмом, а также суетой политики и рутиной текущих событий. Это привело к тому, что мы стали слишком узколобыми в нашем восприятии мира, а это — прямая противоположность свободы.
В то время я этого не знал, но свобода, которой я наслаждался, живя там, позволила мне впервые увидеть тот путь, по которому я иду последние сорок лет. Она позволила мне войти в контакт с тем, что для меня лучше всего. Она вдохновляла меня творить, писать стихи и вдохновенно говорить о самых разных предметах, от философии до культуры и природы бытия, а также свободно и с любовью выражать свои идеи через искусство. Никто не был подавлен или разочарован. Никто не испытывал стресса. И именно там, внутри этой свободы, я впервые нашел и укрепил свою связь с холодной водой.
Искатели, которые внутренне свободны, — находят. Но совершенно невозможно найти что-то значимое, когда ты захвачен стрессом повседневной жизни, который может быть всепоглощающим. Как только ты абстрагируешься от этого стресса, новая реальность сможет войти в твое сознание… Тот старый приют был довольно большим, и в нем было два внутренних двора. Они предоставляли мне уединение под открытым небом. Зимой я сидел голый ночи напролет на снегу в одном из дворов, практикуясь в том, что со временем должно было стать моим Методом. Я мог заниматься там в любое время. Нет ничего постыдного в том, чтобы быть голым, но я не хотел, чтобы меня беспокоили, поэтому сидел в одиночестве. Я помню, как сидел там и чувствовал такую силу внутри себя, будто управлял стихиями природы! Это привело меня в самые глубины меня самого, хотя я еще не знал, как и почему. Я знал только, что это прекрасно и что я хотел чувствовать это все время.
Однажды я обнаженным занимался йогой во дворе, и одна женщина подумала, что было бы забавно встать рядом с моими гениталиями. Но у меня абсолютно не было никакого возбуждения. Я был глубоко погружен в йогу и полностью себя контролировал. Люди были поражены, они говорили: «Эй, ничего не происходит. Да что с тобой такое?» Но со мной все было в порядке. Я люблю женщин, и мои шестеро детей тому доказательство. Но я не возбуждаюсь, если мне это не нравится, вот и все. У меня есть власть над собственной сексуальностью. Я обрел эту силу благодаря воздействию холода. Холод активирует надпочечниковую ось в стволе мозга, и ствол мозга управляет не только нашей реакцией «бей или беги», но и нашим врожденным стремлением как добывать пищу, так и размножаться. Все они — часть нашего первобытного инстинкта выживания. В нас это заложено. Но мой опыт с холодом позволил мне обрести контроль над этими инстинктами, а также над эмоциями, которые с ними связаны.
Парк Беатрис располагался примерно в четырехстах метрах от сквота, и там я нашел свое место между двумя деревьями, двумя ивами, так что никто не мог меня видеть. Я ходил туда каждый день, как на ритуал, чтобы зарядиться энергией. Я нырял в холодную воду, но и в себя тоже. Я действительно настроил свой ум. Двадцать пять глубоких дыханий, динамическая медитация. Я шел на свое место между двумя ивами и, раздеваясь, смотрел на воду и чувствовал ее присутствие. Так оно и было. А потом, войдя в воду, я заряжал себя дыханием, чувствуя приятное покалывание, постепенно усиливающееся, как будто мое тело было под электрическим током. После двадцать пятого вдоха я погружался под лед, оставляя лишь руки снаружи на краю проруби. Это никоим образом не является частью моего Метода, потому что так делать опасно. Вы можете легко потерять сознание и утонуть. Но именно этим я тогда и занимался.
Когда я оказываюсь подо льдом, то вообще ничего не слышу. Я не чувствую ничего, кроме глубокого умиротворения. Это было похоже на возрождение. Я оставался подо льдом сначала одну минуту, затем две, три, доходя до четырех минут без дыхания, а затем и больше. Через шесть или семь минут я чувствовал позыв к мочеиспусканию, что было сигналом к возвращению на поверхность. А когда возникала реальная потребность в дыхании, я просто вытаскивал себя из воды. Оставаясь в сознании, не замерзнув, не дрожа от холода, просто существуя. Я выходил, одевался и делал упражнения прямо здесь, у воды, полностью контролируя себя. И в этом состоянии я мог выполнять сальто, шпагат, отжиматься, что угодно. Как будто мое тело обрело несказанную силу. И чем больше я это делал, тем сильнее становился.
Именно во время моего пробуждения к этой силе я встретил женщину, на которой мне предстояло жениться. На одном собрании сквоттеров я увидел, как она танцевала. Она была прекрасна. Длинные вьющиеся волосы, яркие глаза, полные губы — просто прелесть. Она танцевала прямо передо мной, и я был загипнотизирован. Просто совершенно ошеломлен. А потом, к моему удивлению, она подошла и села рядом со мной. Она назвала мне свое имя — Олайя. Очень красивое. Мы разговаривали и смеялись, и все это было так легко, так естественно. Потом наша компания решила прогуляться в парк Вондел, и я все время посматривал на Олайю. Но дело было не только во мне. Она тоже смотрела на меня. Что-то происходило, между нами была какая-то энергия, но потом, пока я купался в пруду в парке Вондел, она внезапно исчезла. Мое сердце было разбито. Я уселся на сцену летнего театра, а затем моей спины, откуда ни возьмись, коснулись руки. Это была Олайя, и она делала мне массаж! И в этот момент я действительно расслабился. Никакого страха, никаких запретов. Я просто схватил ее и обнял, и тут же понял, что мы любим друг друга. Мы взялись за руки и протанцевали через весь город к сквоту, словно проплыли на облаке.
В ту ночь мы спали вместе, но не занимались сексом. Мы просто спали вместе в одежде и вступили в платонические, но очень чувственные отношения, очень эмоциональные, очень настоящие. Это может показаться странным, но так продолжалось около года. Не было никакой необходимости в сексе, потому что мы соединялись на другом уровне. Связь была настолько сильной, что было ясно, что больше ничего не нужно. Мы просто любили друг друга, и когда мы были вместе, казалось, что мы существуем вне границ времени. Это было все равно что жить в чистом чувстве настоящего момента. По крайней мере, я так это помню. И это было прекрасно.
Примерно через год ей пришлось вернуться в Испанию, в Страну Басков. Она отсутствовала около пяти месяцев, и мне стало одиноко без нее. И вот однажды пришло письмо. Через месяц она должна была вернуться в Амстердам, и я очень ждал ее. С ее возвращением вернулась и энергия между нами, и на этот раз она проявилась физически. Мы стали любовниками. Но потом, через четыре месяца, она снова уехала, вернулась домой в Испанию, и я подумал, что все кончено.
Олайя осталась в моих мыслях и, конечно же, в моем сердце. Такая сила, как у нее, не скоро забывается, и потребовалось около четырех или пяти месяцев, чтобы эта эмоция во мне утихла. Я скучал по ней так сильно, что это мешало мне быть тем, кем я был, но со временем я наконец смог восстановить контроль над своим эмоциональным состоянием. Вскоре пришло еще одно письмо, в котором говорилось, что Олайя почти на шестом месяце беременности. Я немедленно отправился на вокзал и поехал в Париж, а оттуда в Памплону. В те дни еще не было мобильных телефонов. Все, что у меня было, — это письмо. Но я шел своим путем, прямым, как стрела; я собирался стать отцом, и мое сердце переполняла гордость.
Я прибыл в Памплону и нашел семью Олайи. У ее отца были пронзительные голубые глаза, и он смотрел на меня так, как никто никогда не смотрел. Его взгляд проникал прямо в меня, пронзая все существо, как будто он пытался узнать мою душу. Я встретил его взгляд глазами, которые говорили: я здесь, чтобы признать свою отцовскую ответственность. Я очень люблю вашу дочь и сделаю все, что в моих силах, чтобы позаботиться о ней и нашем ребенке. После этого его взгляд смягчился и семья приняла меня. Они увидели, что я полон благородных намерений.
Как вы знаете, я один из близнецов, но и Олайя тоже. У нее была сестра по имени Сиури. Я помню, как гулял по Памплоне, наслаждаясь природой Страны Басков, гордясь тем, что следую за этими необыкновенными женщинами. Мой испанский не очень хорош, и иногда я не мог понять их речь, но я был рядом, и мое сердце было там, а любовь — универсальный язык. Она ждала больше пяти месяцев, чтобы сказать мне, что беременна! Но после двух недель в Памплоне мы оба знали, что должны делать. И мы вместе вернулись в Амстердам.
У меня не было денег, и я все еще жил в сквоте. Но у нас была любовь и уважение друг к другу, и это было главное. Когда Олайе пришло время рожать, нам пришлось вызвать такси до больницы. А я был так беден, что едва мог себе это позволить. К счастью для нас, здравоохранение в Нидерландах общедоступно, поэтому нам не нужно было беспокоиться о стоимости пребывания в больнице.
Мы приехали в больницу около 10 часов вечера, и ровно в 5 часов утра родился наш сын Энам. Это было 22 марта 1983 года, но я помню все так, как будто это было вчера. Еще через пару дней мы вернулись домой и зажили как семья.
В Нидерландах закон требует от родителей зарегистрировать ребенка в течение трех дней после его рождения, и мне нужно было пойти в муниципалитет, чтобы это сделать. Проблема была в том, что я еще не придумал, как назвать сына, поэтому имя, которое я ему дал, означает просто слово «имя» по-нидерландски. Но в муниципалитете этого не поняли, потому что я написал слово немного по-другому. Все говорили: «Ух ты, какое красивое имя», а я только смеялся. Я назвал сына Энамом только потому, что у меня не было для него другого имени. Тридцать семь лет спустя моего сына до сих пор называют так, и многие люди все спрашивают: «Откуда взялось это имя? Это экзотическое имя, странное имя». Я не хочу их разочаровывать, поэтому обычно подыгрываю им. Но тогда я не придумал имени, а теперь у него есть имя Энам!
Энам был счастливым ребенком, очень смешливым и милым. С самого раннего возраста я начал брать его в холодную воду. Просто быстро окунуться — никакого плавания подо льдом! Сначала он изумленно ахал, а потом радостно смеялся. Он излучал очень много энергии для такого малыша. Мы делали это регулярно, и ему это нравилось. И я думаю, что это способствовало тому, что он был очень здоровым, сильным ребенком, часто смеялся, редко болел. Мы отлично проводили с ним время. Мы ни о чем не беспокоились, в отличие от многих молодых родителей. А когда ты прекрасно проводишь время со своим ребенком и он хорошо растет, становится сильным и счастливым, имеет смысл задуматься о втором ребенке — и третьем, и четвертом! Даже когда у тебя нет денег. Так мы и сделали.
Второго ребенка, дочь, мы назвали Изабель. Сокращенно — Иза. Она была действительно красивым ребенком, с самыми красивыми голубыми глазами, которые я когда-либо видел. Сейчас ей тридцать пять лет, и она работает вместе со мной, своим братом Энамом, сестрой Лорой и братом Майклом, которые родились после нее. У Лоры были самые большие глаза, какие только можно представить у девочки, Майкла мы назвали в честь Майкла Джексона, американской поп-звезды.
После рождения Изы мы поняли, что должны покинуть сквот. Внезапно меня отбросило назад в мироустройство, которое я отверг восемь лет назад, и мое возвращение в этот мир с его правилами и условностями было трудным. Я столкнулся со всем этим прямолинейным мышлением, люди жаловались, что наши дети слишком много шумят. Мне эти люди казались слишком чувствительными, неспособными принять жизнь такой, какая она есть, живущими узколобо. Такой образ жизни вызывает стресс, и когда маленькие дети играют, как положено детям, это им мешает. В какой-то момент мне пришлось обратиться в суд, потому что другие жильцы дома, где мы жили, хотели, чтобы мы съехали. «Дети слишком много шумят», — говорили они. Все это было смешно, но мне стало ясно, что нам нужно что-то менять.
Мы собрали детей и то немногое имущество, которое у нас было, и отправились в Испанию, в горы. Нас отвез мой брат Руди. Мы нашли пристанище в Итургойене, примерно в двадцати пяти милях от Памплоны. Это был большой старый дом. Десять или пятнадцать лет там никто не жил, и вдруг он стал нашим. За арендную плату. Теперь мне нужно было найти работу. Я отправился в деревню и устроился учителем английского. Школа в Эстелле, примерно в девяти милях к югу, нуждалась в ком-то, кто умел бы говорить по-испански и по-английски. В то время я не очень хорошо владел обоими языками, но решил, что знаю достаточно, чтобы выжить. Я заполнил заявление и был счастлив, что меня приняли на работу. Я также начал учиться говорить на баскском языке, который отличается от испанского и очень красив. Изучение баскского языка позволило мне лучше общаться с Олайей, ее семьей и жителями Итургойена и окрестностей.
Баскский народ имеет культурные и политические разногласия с испанским правительством. Долгое время права басков ущемлялись. Испанцы хотят, чтобы все было испанским, чтобы испанская культура была доминирующей культурой региона, но баски — гордый народ с богатыми традициями. Испания в то время все еще восстанавливалась после фашистского режима Франко, который наложил неизгладимый отпечаток на ее культуру. Существовала также «Эускади Та Аскатасуна»{11}, или ЭТА, баскская сепаратистская организация, которую Испания, Франция, Великобритания, Соединенные Штаты, Канада и Европейский союз объявили террористической группировкой за взрывы, убийства и похищения людей[33]. ЭТА считала, что борется за свою культурную свободу, но ее методы были экстремистскими. Я полностью за свободу, как я уже ясно дал понять, но я против убийства. Когда речь идет о переменах, я склоняюсь к формуле ненасилия Ганди: нет пути к миру; мир — это и есть путь. Это моя философия.
Помню, в разгар всего этого политического конфликта я спал ночью в доме родителей Олайи в Памплоне, на восьмом этаже, и проснулся от шума. Я выглянул в окно и увидел, что внизу на улице горит взорванная машина; позже сообщили, что в ней погибли три человека. Утром, когда я вышел на улицу, на месте взрыва еще работал Красный Крест. Сначала я не понимал, что эти люди делают, а потом увидел, что они собирают ошметки плоти, похожие на куски бекона, с кустов и деревьев вдоль улицы. Это было тошнотворное зрелище, которое я никогда не смогу забыть.
Для нас — меня, жены и четверых детей — начались трудные времена. Мало того что денег ни на что не хватало, так еще и психическое состояние Олайи начало ухудшаться. Ее Тень, темная сторона, начала обретать очертания и набирать силу. Олайя всегда была такой открытой, экстравертной, совершенно очаровательной, много болтала. Очень трудно видеть, как кто-то, кого ты любишь, живет во тьме и погружается в нее все глубже и глубже. Мы нашли прекрасное место в горах, вдали от городского шума, но недалеко от ее родителей. Я понемногу начал зарабатывать. Но Тень все росла и росла, и мы не могли больше оставаться там, потому что Олайя перестала заботиться о детях, а я один с ними не справлялся. Я отвез Олайю в дом ее родителей в Памплоне и забрал детей в Нидерланды.
У меня опять не было ни дома, ни денег, ни работы, плюс четверо голодных детей, которых надо было кормить и одевать. К счастью, нидерландское правительство дает щедрые социальные пособия, и вскоре мне выделили дом и некоторую ежемесячную сумму. Так жить было можно. Но моей Олайи не было рядом. Она периодически приезжала из Испании, но я никогда не знал, какой она будет. Иногда она становилась замечательной матерью и все было прекрасно, в другие же приезды она валялась в постели весь день и отказывалась что-то делать. Она была подавлена, очень подавлена, и ей становилось только хуже. С четырьмя детьми в возрасте от года до восьми, требовавшими постоянной заботы, мне было трудно найти (и даже искать) работу. А в нашем обществе, если у тебя нет денег, нет средств, ты ничего не стоишь. Но я делал то, что должен был делать, чтобы оставаться сильным ради своих детей. Я практиковал йогу, принимал холодные ванны, занимался дыхательными упражнениями и продолжал верить, что впереди нас ждет светлое будущее.
Это был тяжелый период, но я не отчаивался. Дыхание и холод помогли мне справиться со стрессом, позволили расслабиться и, по крайней мере мысленно, быть свободным. Мой Метод стал для меня практикой, а затем ритуалом, пока я изо всех сил пытался найти место для себя и своей семьи в обществе, которому на нас было, в общем-то, наплевать. Мы с детьми очень любили Олайю, но больше не могли на нее полагаться. Она отсутствовала месяцами, и мы научились полагаться каждый сам на себя и друг на друга. Старшие дети взрослели быстрее, чем мне бы хотелось.
Все изменилось, когда Хавьер — друг, которого я нашел в Стране Басков, — предложил мне работу руководителя туров в испанские Пиренеи. Я и раньше ходил в горы с Хавьером, еще до того, как каньонинг (или барранкизмо, как его называют по-испански) стал популярным видом спорта. В те дни каньоны не были оборудованы для посещения, но мы все равно ходили в них и наблюдали удивительные вещи. Каньоны похожи на живые музеи. Повсюду странные монолиты, скалы и пропасти. Там нет времени. Нет знания. Вместо этого есть только великолепная, тихая энергия — интенсивная тишина, которая мистически воздействовала на меня. Я был уверен, что и многим другим людям понравится исследование каньонов, поэтому согласился работать у Хавьера.
В промежутках между поездками в каньоны мне приходилось искать разные способы заработка. Однажды я стал садовником. Работа меня устраивала, и я получал от нее удовольствие, но вскоре переключил свое внимание на другой бизнес. Я обучал детей безопасно лазать по деревьям в саду и устраивал детские дни рождения с древолазанием, которые стали довольно популярны в Амстердаме. Детям это очень нравилось. Они хотели лазать по деревьям! Они хотели ощутить что-то за пределами своего страха, свободно наслаждаться жизнью и обрести покой. Вот что я видел в их глазах после наших занятий. Они безмятежно сидели в кругу, ели черный хлеб, и ум каждого из них был успокоен.
Нашим детям сейчас, как никогда, нужно лазать по деревьям. Они должны быть Тарзанами. Дерево — учитель. Оно учит древолаза преодолевать страх, правильно двигаться и налаживать связь между умом и телом. Это мгновенное обучение. Дети не могут получить этого ни от одной видеоигры. Они не знают, что это такое, они просто чувствуют. И им нравится, как это ощущается. Дерево живо. Если ребенок сидит на дереве, когда дует ветер, оно качается и ребенок ощущает жизнь. Дети чувствуют глубокую связь, сродство с природой. Ощущают силу. Дети должны проявлять осторожность, и это ведет их в глубины мозга и тела. Они становятся очень чувствительными, внимательными, настроенными на окружающий мир.
Это то, чего хотят дети, не так ли? Разве не этого хотим и все мы? Дети хотят полноценно жить, испытать все. Они хотят руководствоваться любопытством и любовью, а не страхом. Дети знают, что чувство — это знание, поэтому пусть дети играют, оставьте их в покое.
В школах наших детей учат истории, математике и языку, но пришло время, чтобы дети узнали, как быть счастливыми, сильными и здоровыми. Слишком многие из них вырастут и сразу же уйдут в неудовлетворяющую карьеру, в стресс. Они сгорят дотла. У многих из них разовьются аутоиммунные заболевания, и все потому, что они слишком напряжены. Зачем? Так не должно быть. Природа — внутри людей, внутри наших детей. Счастье, сила и здоровье — это для нас!
Игра — это ключ. Я очень веселый человек, и мне очень нравилось играть со своими детьми. Иногда мне кажется, что я любил играть с ними больше, чем они, понимаешь, о чем я? Но я просто пытался сделать все, что мог, чтобы они были счастливы. Мы были вместе — я и четверо детей. Тьма в их матери все сгущалась. В это время и начался наш с Хавьером каньонинг. Это был не бог весть какой заработок, но его хватало, чтобы прокормиться и оплатить счета. Главное было объединить людей. Переход через каньоны с ледяной водой сплачивает. С дыханием у меня все было в порядке. Я вновь обрел искру жизни, но та Олайя, которую я знал, исчезла.
Она катилась по наклонной плоскости. Таблетки и инъекции, терапия — ничего из этого не могло остановить ее погружение во тьму.
Я изо всех сил старался быть рядом с ней, ведь она была матерью моих детей, любовью всей моей жизни. Я все еще безумно любил ее, но мало что мог сделать. Она была напугана собственным умом. Мне нужно было быть сильным ради наших детей, поддерживать для них как можно более стабильную обстановку. И я это делал. Мы действительно хорошо жили вместе. У нас было наше гнездышко, и мы наполняли его любовью.
Летом 1995 года мы вернулись в Испанию: пока я водил туристов по каньонам, разумно было разместить детей поблизости под присмотром семьи Олайи. Помню, по дороге в Испанию мы спали под звездами, и она пришла ко мне. Она хотела заняться любовью и родить еще одного ребенка, но я сказал ей: «Сначала выздоровей!» Мы отправились в Испанию, где нас встретила ее семья, и я ушел в горы. Через три недели, когда я еще был на работе, мне позвонил брат Олайи и сообщил, что она выпрыгнула с восьмого этажа, поцеловав на прощание наших детей.
Я сразу же вернулся в Памплону, и отец Олайи показал мне ее. Я увидел ее лицо, и оно было свободно от Тени. Тьма рассеялась. Демон и мрак исчезли. Что бы ни нарушилось в ее голове, теперь это исчезло. Она обрела покой, и, несмотря на горе, в каком-то смысле обрел его и я. Я чувствовал ее присутствие в эфирной сфере и знал, что она видит, как я хорошо управляюсь с нашими детьми. Наша любовь до сих пор сохранилась — сильная и живая. Оттуда, куда ушла Олайя, прорастут новые деревья. Они будут цвести и приносить плоды, и эти плоды будут питать наши души.
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Олайя

Мы с отцом Олайи оплакали и похоронили ее, а затем я вернулся в горы, чтобы продолжить свою работу, ведь я должен был обеспечивать четверых детей. У меня не было времени, чтобы как следует переварить свое горе. Но я искал успокоения в каньонах и внутри себя.
И знаешь, что меня исцелило? Холодная вода. Она вернула меня в реальность. Вместо того чтобы находиться в стрессе и печали, я отдался холодной воде, и она привела меня к спокойствию. Спокойствию ума. Это дало моему разбитому сердцу возможность отдохнуть, восстановиться, исцелиться. Дети помогли мне выжить, а холодная вода исцелила меня. Или, может быть, наоборот. Холодная вода помогла мне выжить, а дети дали силы исцелиться. Они дали мне цель жить для них на все 100 %. Когда ты входишь в холодную воду, ты больше не думаешь о кредитах, о пропитании и эмоциях. Ты не погружен в свои мысли. Здесь холодно, и ты просто выживаешь. Это привело меня туда, где я смог исцелиться. Я очень любил своих детей, и они были моим спасением.
Именно тогда я впервые прочувствовал истинную пользу холодной воды, дыхательных техник и позитивного настроя — того, что мне помогало в жизни. И я оформил все это как «Метод Вима Хофа», чтобы и другие люди узнали об этих вещах. Дыхательные упражнения очень просты и очень эффективны. Чтобы почувствовать их силу, нужно всего несколько минут. Я настраивал и изменял свою биохимию, и я чувствовал очищение, когда выполнял дыхательные упражнения. Они успокоили мой разум и наполнили энергией. Они перевели меня из кислотного состояния в щелочное и поместили мое тело в химическую атмосферу, внутри которой я мог осознать себя, как и было задумано природой. Это просто и эффективно. Это было двадцать пять лет назад, и с тех пор Метод сильно эволюционировал, но его изначальная искра до сих пор со мной. Куда бы я ни шел, я ношу эту искру с собой как память о моей дорогой, прекрасной возлюбленной Олайе.

ГЛАВА 7
МВХ ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ


В 2018 году я несколько дней обучал группу «морских котиков» США на военно-морской базе в Перл-Харборе (Гавайи). В первый день мы работали над тем, как выйти на холод, как справиться со стрессом и нехваткой сна и как в целом контролировать гормоны стресса. «Морские котики» — элитное воинское подразделение, и этим ребятам прекрасно знакомы все методы выживания в неблагоприятных условиях, но поскольку они часто недосыпают и подвергаются огромному стрессу, именно на этом аспекте я и сосредоточился. Я хотел помочь им войти в их собственные тела, в их функциональность и, в конечном счете, дать им больше контроля над своим физическим состоянием, что помогло бы им продолжать работать на высоком уровне независимо от обстоятельств.
Погружение в ледяную воду — это сильный стресс для организма, но изучение того, как это делать постепенно, изменяя свою биохимию с помощью дыхательных упражнений, помогает вам быстро адаптироваться и уменьшить воздействие этого стресса. Кроме того, оно позволяет отвечать на холод проактивно, а не реактивно. Это то, чему я учу, и хотя «морские котики» проводят много времени в воде и имеют репутацию самой жесткой, самой неутомимой боевой силы в мире, многие из них пришли ко мне, чтобы поучиться. Я был удивлен и польщен тем, что они поверили в меня и мой Метод. Но когда я прибыл на базу на второй день, я не знал, чему их учить. В первый же день, как мне показалось, мы почти все обсудили, а у этих людей слишком мало времени, чтобы тратить его впустую.
Перед самым въездом на базу я посмотрел на свой телефон и увидел, что получил электронное письмо от врача-терапевта. Давайте назовем ее Дженни. Она писала:
Уважаемый Вим!
В прошлом году я выпрыгнула из окна третьего этажа, потому что испытывала сильную боль. Я очнулась в больнице, рядом со своим братом. Он рассказал мне о Вас. Я начала практиковать то, чему Вы учите, — дыхание, холод и все такое. И теперь я благодарна судьбе за каждый прожитый день.
С любовью, Дженни

Именно в этот момент я понял, что именно я расскажу морским котикам во второй день обучения. Меня иногда озаряет. Я не всегда хорошо подготовлен. Я ловлю момент, и момент подсказывает мне. Итак, я собрал слушателей в тени большого дерева и сказал: «Ребята, сегодня вы узнаете, как стать генералом внутри себя и остановить войну внутри себя. Настоящие террористы сокрыты в вашем теле и сознании. Позвольте мне показать вам, как это сделать». Мы начали дышать, и они очень глубоко погрузились в себя и нашли покой, которого никогда раньше не чувствовали. Полная вовлеченность в свое дыхание позволила им лучше осознать самих себя, и в этот момент их миссия, их долг выпали из их непосредственного сознания. Они отдыхали от тягот жизни «морских котиков» и пребывали в молчании потрясающего спокойствия.
— Что вы думаете о жизни? — спросил я. — Каково ваше предназначение?
— Я просто хочу защищать свою семью, своих детей, своих любимых, — выкрикнул один из них.
— Да, именно так, — сказал я. — Это та энергия, которую мы приносим в мир.
Когда мы побеждаем настоящего террориста — болезнь, физическую или психическую, — мы можем гарантировать счастье, силу и здоровье себе и тем, кого мы любим. Если ты находишься в гармонии, ментальной и физической, со своей истинной природой и прислушиваешься к своему сердцу, ты начинаешь осознавать мир, счастье и цель, ты можешь стать лучшей версией себя. Их сердца раскрылись. Война была выиграна.
Мне выпала честь встречаться со многими людьми со всего мира и изо всех слоев общества; это стало удивительным последствием моей миссии. Но миссия до сих пор продолжается — мы должны коренным образом изменить наш образ мышления. Теперь, когда все больше и больше ученых превозносят преимущества Метода, я встречаю меньше скептицизма, чем в прошлом. Многие люди, которые считают, что им не помогли врачи и лекарства, практикуют Метод и обнаруживают, что им больше не нужны фармацевтические препараты, поскольку они открыли свою собственную врожденную способность справляться со стрессом. Теперь вы довольно хорошо представляете то, как они это делают и какую трансформацию вызывает мой Метод. Если вы следуете этим техникам, если вы выполняете дыхательные упражнения и погружаетесь в холод, а самое главное, если вы уверены в своих собственных способностях, — вы можете выйти за пределы своего обычного мышления и поведения и достичь истинной силы, здоровья и счастья.
Мы не рождаемся наполовину, мы рождаемся целыми, и возвращение к этому лежит через жизненную силу. Неужели все так просто? Просто дышать глубоко? И это всё? Мой ответ, друзья, — ДА. Вы дышите с момента вашего рождения, но с каким намерением? С какой целью? Когда мы меняем парадигму и действительно принимаем дыхание как вдохновение, согласно словарному определению, тогда мы открываем себя для возможности изменения. Все очень просто. Как я и говорил в самом начале, дыхание — это дверь.
Многие люди, страдающие аутоиммунными заболеваниями и другими изнурительными недугами и болезнями, получили огромную пользу от Метода. Болезнь Крона — страшное заболевание, которое часто приводит к хирургическому удалению кишечника, колостомии и бесконечному приему лекарств, в том числе вредных стероидов[34]. Медицина, при всей своей мудрости, не разработала никаких эффективных альтернативных средств для лечения болезни Крона, кроме фармакологических решений и, в определенной степени, тщательного соблюдения диеты. Но практикующие Метод обнаружили, что, когда они начинают дышать, это уменьшает воспаление, связанное с болезнью, и вместе с ним потребность в лекарствах. Это не преувеличение. Уменьшить воспаление в организме так же просто, как дышать. Это в пределах ваших врожденных способностей и не стоит ни копейки.

МВХ И ЯЗВЕННЫЙ КОЛИТ

Одним из самых сильных моментов в моей жизни было открытие Метода Вима Хофа. Это не только помогло полностью излечить мою аутоиммунную болезнь, но и позволило внести свой вклад в помощь тысячам других людей, помочь им восстановить контроль над своей жизнью и изменить ее насыщенность, силу и смысл. Еще в 2006 году я чувствовал себя подавленным и запутавшимся, не заботился о своем здоровье и диете. Я шел в никуда и падал в неизвестность. Моя толстая кишка была серьезно воспалена, и я испытывал сильную боль. Я просиживал долгие часы на унитазе, у меня шла кровь и был упадок сил.
Затем мне поставили диагноз «язвенный колит». Это аутоиммунное заболевание, также известное как ВЗК (воспалительное заболевание кишечника), похожее на болезнь Крона, и врачи сказали мне, что я буду страдать им до конца своей жизни.
В течение многих лет я экспериментировал с диетой и питанием, спортом и физическими упражнениями, йогой и медитацией. Я изменил свою жизнь и распорядок дня, отказался от вредных привычек, и хотя находился в ремиссии (без симптомов и без лекарств) более пяти лет, все еще существовали ограничения на то, что я мог есть, пить и делать. Я все еще должен был действовать ограниченно и быть очень осторожным… пока не открыл для себя Метод Вима Хофа. Следуя десятиминутному онлайн-курсу Вима, я нашел способ вернуться в свое тело, и за несколько недель произошло глубокое исцеление.
Я чувствовал себя обновленным, и в результате у меня теперь нет никаких симптомов моего язвенного колита вообще. Он исчез. Метод позволил мне преодолеть свои границы и поставить новые. Теперь я свободно ем и пью все что угодно и снова наслаждаюсь фитнесом и спортом. Я живу свободной жизнью, которая позволяет мне путешествовать, работать и жить своей мечтой о влиянии на других в качестве сертифицированного инструктора Метода. Я никогда не был сильнее, здоровее или счастливее. И я никогда, никогда не болею.
Ричард Айлинг
Бали (Индонезия)

По данным Центра по контролю и профилактике заболеваний США, у 23 % взрослых американцев — более пятидесяти четырех миллионов человек — был диагностирован артрит, болезнь, характеризующаяся болью в суставах. Еще около 40 миллионов человек сообщили о симптомах, соответствующих диагнозу артрита. Из 54 миллионов человек, которым был поставлен диагноз, примерно 24 миллиона сообщили, что их деятельность ограничена из-за артрита[35]. Но так быть не должно.
Хотя физиотерапия, массаж и иглоукалывание (в дополнение к медикаментозному лечению) помогли больным артритом в различной степени облегчить боль и дискомфорт, считается, что болезнь неизлечима. Но, как и болезнь Крона, это заболевание, которое усугубляется воспалением[36]. Вот почему так много людей с артритом принимают противовоспалительные препараты и, в тяжелых случаях, стероиды. Но что, если вы могли бы резко уменьшить воспаление в суставах, не принимая никаких лекарств вообще? Что, если бы вы могли вернуться к наслаждению физическими упражнениями, которые вы любите, без необходимости терпеть боль и дискомфорт, которые вы привыкли ассоциировать с ними?
Хенк ван ден Берг — голландский кузнец, потерявший свою мать, когда она была в возрасте пятидесяти шести лет, из-за осложнений, вызванных ревматоидным артритом. Ему самому было под 50, и он пришел ко мне, когда его собственный ревматоидный артрит стал изнуряющим. Он едва мог работать в кузнице, и ему грозила операция на запястье и локте. Ему было очень больно, и он был в отчаянии. Лекарства, которые прописал ему ревматолог, не действовали, и он уже почти не мог ходить. Друг сказал ему: «Иди к Виму Хофу». Решив, что ему нечего терять, он пошел. Хенк был одним из сорока человек, записавшихся на один из моих двухдневных семинаров. Он проходил всего в паре городов от его города, в Бларикуме. В первый же вечер за ужином я сел за стол напротив него и узнал его историю. Он сказал мне, что ненавидит холод и что его тело было в таком плохом состоянии, что он даже не мог больше ездить на своем мотоцикле. Он сомневался, что сможет сделать хоть одно отжимание от пола, не говоря уже о двадцати, и подумывал о том, чтобы бросить работу.
— Завтра ты сделаешь сорок отжиманий, — сказал я.
— Ты сошел с ума? — спросил он.
— Да, вроде того, — сказал я. — И уже давно.
Я посмотрел ему прямо в глаза.
— Завтра ты сделаешь сорок отжиманий, — повторил я, и он понял, что я не шучу.
На следующее утро после завтрака я отвел Хенка в сторону и сделал с ним дыхательные упражнения. Он был настроен скептически и недоверчиво, но, почувствовав мою уверенность, согласился. Люди начали собираться вокруг нас, и Хенк понял, что достиг точки, после которой не мог повернуть назад. Он был убежден, что это чистое безумие, но решил сделать все, что в его силах. Он отдался дыханию — полностью вдохнул и отпустил, полностью вдохнул и отпустил — тридцать, сорок раз.
— А теперь полностью вдохни, — сказал я, показывая, — и полностью выдохни. Последнее: полностью вдохни, остановись, а теперь вперед! Отжимайся!
Именно тогда Хенк ван ден Берг, человек, который был настолько искалечен артритом, что едва мог ходить, упал на пол и сделал сорок отжиманий, как будто это ничего не значило. Сорок отжиманий, представляете? Выражение его лица — полное изумление — я никогда не забуду. Это было похоже на то, как если бы человек увидел лицо Бога. Годами благонамеренные врачи со своими лекарствами вели его по наклонной плоскости, и он уже был готов бросить дело своей жизни, — и вот он делает сорок безболезненных отжиманий после всего лишь двадцати или тридцати минут дыхания.
Это было чудо, понимаете? Он был ошеломлен и просто сидел на полу. Позже мы все отправились в ледяной бассейн, и, когда подошла его очередь, он вошел в воду без колебаний.
И вот теперь каждое зимнее утро он вместе с шестьюдесятью другими горожанами купается в холодных водах местного озера Гуимир. Хенк убедил их в целебной силе холодной воды, и, конечно же, он тому свидетельство. Теперь он известен в округе не только тем, что руководит своей семейной кузницей, в которую вернулся на полный рабочий день, но и тем, что выводит людей на мороз. Он установил традицию: в начале года четыреста — пятьсот человек вместе с ним погружаются в холодную воду. Это что-то вроде благотворительной акции «Погружение белого медведя», которая проводится в Соединенных Штатах. А его ревматоидный артрит? Несмотря на необратимые повреждения суставов, он практически исчез. Хенк настолько реабилитировался, что в 2014 году участвовал в нашей экспедиции на гору Килиманджаро, самую высокую вершину африканского континента. Так-то!
Хенк не единственный, кто смог облегчить симптомы болезни или полностью вылечиться, практикуя мой Метод. Отнюдь нет. Тысячи других людей, страдающих целым рядом заболеваний, от диабета до болезни Паркинсона, извлекли огромную пользу для своего здоровья благодаря дыханию и холоду. Мы получили тысячи свидетельств (некоторые из них включены в эту книгу) от людей, которые считают, что Метод Вима Хофа помогает управлять изнурительными симптомами различных заболеваний, даря новую жизнь. Это замечательно.
Людям, особенно страдающим от таких разрушительных заболеваний, чувствующим, что их собственное тело обернулось против них, важно сознательно противостоять боли. Погружение в холодную воду позволяет им снова «почувствовать себя капитанами» — открыться боли, приветствовать ее, переосмыслить, что такое боль, выбрать перемены, перестать быть жертвой. Как ты думаешь, что чувствовал Хенк, когда делал эти отжимания? Первое мгновение, когда он понял, что сделал, изменило всю его историю. В этот момент у него возникло будущее. Это не магия, и я не какой-то гуру, который велит вам делать нечто безумное. Выв одно мгновение становитесь своим собственным источником вдохновения. Вы питаетесь своей новообретенной способностью.
Ну, как насчет того, чтобы сделать еще один шаг вперед? В современном мире нас исправляет «таблетка». Мой Метод возвращает людей к их ответственности, самосознанию, часто приводя к серьезному изменению образа жизни, когда они берут все в свои руки. Возможно, мы все хотим смены парадигмы в нашей культуре, но именно вы несете за это ответственность перед собой. Посвятите себя этому, особенно если у вас тяжелое состояние. Я встречал многих людей, которые избегали дорогостоящего пребывания в больнице, потому что достигли такого состояния, когда они могли его изменить. Если мы сможем заставить людей взяться за это, нам понадобится гораздо меньше больниц. Некоторые из этих зданий можно было бы использовать как жилье для бездомных или как публичные библиотеки, позволяющие обществу углублять и обогащать свои знания, вместо того чтобы возобновлять непрерывный цикл болезней, операций и зависимости от фармакологических решений.
Мы признаем, что мы не врачи, и мы не предполагаем, что Метод может или должен заменить их. Медицина по-прежнему остается благородной профессией, и я считаю, что большинство врачей приходят в эту профессию помогать людям из чувства долга. Но каждый день я слышу истории о людях, которые, бросая вызов своему диагнозу и предписаниям врача, находят облегчение от целого ряда симптомов, состояний и болезней, от астмы до депрессии, от рассеянного склероза до рака, в результате практики Метода. И уже одно это заслуживает дальнейшего изучения. Метод настолько эффективен, естествен и доступен, что общее отсутствие интереса со стороны медицинского истеблишмента вызывает у меня недоумение. Я не сторонник теории заговора, и мне хочется верить, что у всех участников есть самые лучшие намерения, но, возможно, причина, по которой некоторые прогоняли меня, заключается в том, что Метод представляет угрозу существующему порядку. Передача здоровья обратно в руки пациентов из рук фармацевтических конгломератов является, в некотором смысле, революционным актом. Но должен быть лучший путь, и я убежден, что нашел его. Это работает, ребята. Это реально. Так много людей получили помощь, что я даже не могу их всех сосчитать!
Парадигма смещается в сторону более целостного, естественного подхода к здравоохранению, и семинары, которые мы проводим, привлекают много людей, поэтому медленно, но верно мы добираемся до людей, которые готовы слушать. Это наполняет меня благодарностью. Пятьсот человек в Амстердаме, четыреста человек в Барселоне. Большие толпы в Польше, Мюнхене, Мельбурне, Сиднее, Лос-Анджелесе. Теперь я хожу повсюду и рассказываю новости, и везде, куда бы я ни пошел, я слышу новые истории о том, как Метод помог людям оздоровиться. Метод помог даже моему садовнику, человеку, который заботится о центре МВХ, когда я не здесь, — а я здесь не часто, потому что очень много путешествую. Я люблю ухаживать за садом, но не могу делать это все время, поэтому я нанял Бертвина Хойера. Бертвин пришел ко мне, страдая от депрессии и сильных болей в спине, которые не давали ему спать по ночам. Но после погружения в Метод его депрессия и боли в спине исчезли. Кроме работы по саду, он помогает мне в двухдневных ретритах, которые мы проводим здесь. Именно он устраивает ледяные ванны и костры и вообще все, что нужно. Люди прибывают на эти ретриты со всего мира, и Бертвин видит, что они уезжают гораздо счастливее, чем были всего два дня назад. Такое счастье заразительно.
Северная Голландия, где я сейчас живу, — самая католическая, и вообще христианская, провинция Нидерландов, но здесь я имею дело не с Богом, а с божественностью, которую каждый из нас несет в себе. Но не так, как со священниками, йогами и церквами. Нет. Вы — ваш собственный храм, ваша собственная мечеть, ваша собственная синагога. Поэтому вы должны относиться к этому храму хорошо, быть здоровым и уверенным, что вы командуете, потому что вы хотите чувствовать себя главным, вы хотите чувствовать себя божественным. А кто не хочет? Вот что я сказал Бертвину, и он действительно принял это близко к сердцу. Сейчас он помогает людям пользоваться преимуществами Метода. Он до сих пор надеется помочь своему соседу с тяжелым артритом, который полагается на лекарства и сопротивляется попаданию в холод. Но эти биологические препараты стоят дорого — почти 3000 долларов в месяц за одну инъекцию. Это большая индустрия. И все это основано на интерлейкине IL-6, который, как мы уже обсуждали в, является воспалительным белком. Способность подавлять его мы показали во время наших экспериментов с докторами Пиккерс и Кокс в Рэдбуде.
Польский врач недавно пришел в наш магистерский модуль в рамках инструкторского обучения. Он надеялся по возвращении в Польшу убедить своего профессора провести исследование. Если это произойдет, то шестьдесят испытуемых будут разделены на четыре группы по пятнадцать человек. Одна группа будет контрольной, вторая группа будет подвергаться воздействию холода, третья группа — выполнять дыхание, а четвертая — выполнять дыхание и одновременно подвергаться воздействию холода. Если это исследование или другое подобное ему будет завершено, мы увидим, действительно ли Метод подавляет воспалительный маркер IL-6.
Представьте себе, какое влияние это может оказать на фармацевтическую промышленность и на страховые компании. Только в Нидерландах миллионы людей страдают аутоиммунными заболеваниями, причем общая численность населения составляет всего семнадцать миллионов человек. Сколько же их тогда может быть в Германии, где население почти в пять раз больше, или в Европе в целом?
В Америке, по оценкам Национального института здоровья (NIH), до 23,5 миллионов человек страдают аутоиммунными заболеваниями, и есть основания полагать, что эта цифра занижена[37]. Если практика Метода действительно поможет людям с аутоиммунными заболеваниями подавлять протеин IL-6 естественным путем, без необходимости в фармацевтических препаратах, стоящих 3000 долларов в месяц, мы сэкономим триллионы долларов по всему миру. Триллионы. Только в Соединенных Штатах экономия составит около 800 миллионов долларов в год.
Просто подумайте, что можно было бы сделать с этими деньгами, если бы они были вложены в справедливые дела, и скольким людям мы могли бы помочь. Мы не должны принимать как должное эти болезни — современные, западные болезни, которые связаны со стрессом, вызванным факторами окружающей среды. Нам не нужно разоряться, чтобы платить за лекарства, которые нам не нужны. Черт возьми, мой садовник сейчас лечит людей. У его соседа был тяжелый артрит, и теперь он почти не принимает лекарств. У него нет боли. Но многие другие до сих пор страдают напрасно.
Я человек чувства, энтузиазма. Каждый день дает шанс решить проблемы мира, моих любимых, то есть всех людей и живых существ в природе. Разве не логично, что если мы чувствуем себя хорошо, то хотим поделиться этим чувством с другими? Разве это не правильно? Я не говорю о какой-то наносной духовности. Нет. Я говорю о нашей ответственности друг перед другом. У иудеев есть учение о тиккун олам. или «исправлении мира», согласно которому мы несем ответственность не только за наше собственное моральное, духовное и материальное благополучие, но и за благополучие общества в целом. Вот что я чувствую. Вот почему эти исцеления так важны для меня.

MBX И РАССЕЯННЫЙ СКЛЕРОЗ

Когда в 2011 году мне поставили диагноз «рассеянный склероз», земля покачнулась у меня под ногами. Нашему четвертому ребенку было десять месяцев, а симптомы болезни затронули всю мою руку, из-за чего я больше не могла выступать как скрипачка. Невролог сказал мне, что ничего не поделаешь и мне придется научиться жить с этим недугом. Но потом мама рассказала мне о Виме Хофе.
Я подумала: «Надо попробовать!»
Во время семинара у меня начало покалывать в пальцах во время дыхательных упражнений.
Значит, они все-таки не отмерли. В них была жизнь.
Тогда я позвонила мужу и сказала: «Случилось чудо!»
С того дня я продолжала практиковать МВХ, и за короткое время моя рука восстановилась на 99 %. МВХ научил меня по-настоящему прислушиваться к своему телу, что делает меня всесильной. Сегодня мой рассеянный склероз находится под контролем; я активная мать пятерых детей, работаю полный рабочий день в Нидерландском филармоническом оркестре, тренируюсь и живу так, как мне хочется. МВХ сделал меня сильной как физически, так и духовно.
Анушка Франкен
Амстердам (Нидерланды)

Несмотря на весь опыт исцелений, о котором рассказывают люди, я знаю, что остаются скептики. Вот почему я продолжаю бить в барабан, участвую в исследованиях и позволяю ученым изучать себя как морскую свинку. В результате у нас теперь есть тонна подтверждающих данных. Я не просто предполагаю. Я не экстраполирую. Я создал базу проверенных знаний, которые переживут меня так же, как и моя миссия. Она больше меня. У всех нас есть путь, чтобы стать счастливыми, сильными и здоровыми, и он ведет к душе. Без души мы просто куски мяса, но с душой мы вечны и неразрушимы. Какова тваямиссия?
Каков твой поиск видения {12}? Поиск видения — это на самом деле исследование неизведанной территории внутри себя. Вот почему индейцы в молодости занимались поиском видения. Если ты не молод, это не оправдание. Самый старый человек, практикующий МВХ сейчас, живет в Соединенных Штатах. Это Фрэнсис Фредерико. Она узнала о Методе, когда ей было девяносто семь лет. На момент написания этой книги она все еще в своем поиске. Она все еще следует за светом[38].
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Фрэнсис Фредерико практикует облегченную форму воздействия холода в обучающей видеопрограмме для пожилых людей[39].

Позвольте рассказать вам одну историю. Есть человек, с которым мне посчастливилось познакомиться благодаря этой работе. Его зовут Франс ван Бирс. Как и Бертвин, он садовник по профессии. Ему было семьдесят шесть лет, когда я с ним познакомился, но он выглядел (и до сих пор выглядит) намного моложе. Его дух велик. Однажды он пришел ко мне и сказал, что хочет подняться на Килиманджаро. Он никогда не ходил в горы и страдает болезнью Лайма, но полон решимости. Поэтому я согласился, чтобы он присоединился к нашей экспедиции. Это то самое восхождение, в котором участвовал журналист-расследователь Скотт Карни, описавший этот опыт в своей книге «То, что нас не убивает». Франс произвел на меня очень сильное впечатление своей целеустремленностью. Он страдал болезнью Лайма и не занимался альпинизмом, но, черт возьми, он стоял передо мной, сильный духом и сердцем. Я не сомневался, что он сможет это сделать, потому что видел, как он взбудоражен. И Франс достиг вершины со второй группой всего за тридцать часов. Это было не только невероятно, но и беспрецедентно. Это было потрясающе! Но это еще не конец истории.
Как оказалось, опыт Франса на горе был трансформирующим. Он спустился совсем другим человеком. Теперь он использует свою убежденность, мотивацию и силу разума, чтобы исцелять других людей, страдающих болезнью Лайма. Он показывает им, что это возможно. Он ведет их на холод и проводит через дыхательные упражнения, но что более важно, он показывает им силу веры. Он не позволяет своему возрасту и болезни управлять им и вдохновляет других делать то же самое. Он по-своему практикует тиккун олам, исправляя мир.
Он помогает большему количеству людей с болезнью Лайма, чем любой другой врач. А два года спустя, в возрасте семидесяти восьми лет, он снова взошел на Килиманджаро.
Недавно я увидел фотографию Франса в Facebook. Он стоял в ледяной ванне, держа в руках две большие гири. А под фотографией была подпись: «Я никогда не уйду на пенсию!» Мне это понравилось. Человек в свои восемьдесят лет показывает всем остальным, как надо жить. Этот человек — вдохновение, истинный дух. Я горжусь быть его другом.
Но самый потрясающий человек из всех, кого я водил на Килиманджаро, — это, пожалуй, Анна Хойнака. За два года до того, как она достигла пика Ухуру на вершине Килиманджаро, врач посоветовал ей свыкнуться с мыслью, что в течение пяти лет она будет прикована к инвалидному креслу из-за изнурительных, необратимых последствий рассеянного склероза[40]. Анна была (и остается) матерью троих детей, и она просто отказалась принять свой диагноз. Она пришла ко мне в отчаянии, как к последней надежде. Она рассказала мне свою историю, и я был тронут. Я сказал: «Эй, я собираюсь подняться на Килиманджаро через несколько месяцев. Ты пойдешь со мной? Включайся!» Она была мотивирована. Скажите любой матери троих детей, что она будет прикована к инвалидному креслу, и вы увидите значение слова «мотивация». У нее не было никаких сомнений. Никаких колебаний. Она собиралась сделать это, несмотря ни на что. Как и Хенк, Франс и многие другие, кто участвовал в этих экспедициях вместе со мной, она не имела никакого опыта ни в холоде, ни в альпинизме, но ни то, ни другое ни в малейшей степени ее не смущало. Она собиралась добраться до вершины в рекордно короткие сроки, одной лишь силой своей воли. Имейте в виду, это была наша вторая экспедиция на Килиманджаро, та самая, о которой все ученые и альпинисты-эксперты говорили нам, что это безответственно и люди умрут. Но никто не умер. Мы достигли вершины за сорок четыре часа. А Анна? Через восемь лет после своего неутешительного диагноза она бегает марафоны. Она родила четвертого ребенка. И написала мемуары о своем опыте на горе под названием «Килиманджаро как лекарство». Она счастлива как никогда.
Разве это не цель? Счастье? Здоровье? Вот чего я хочу для вас и для всех, кто читает эту книгу: начните с того, что встаньте под холодный душ и дышите по утрам. Почувствуйте вдохновение, чтобы преодолеть свои собственные пределы, выйдите за пределы своей зоны комфорта, попробуйте что-то новое, как Дженни. И Хенк. И Бертвин. И Франс. И Анна. И тысячи и тысячи других, чья жизнь была преображена этими простыми техниками. Они счастливы. Они здоровы. Они живы, лучатся и их души сияют. Так почему не ты? Что еще ты ищешь? Люди сегодня настолько поглощены своим эго, погоней за материальной выгодой или статусом, что теряют представление о том, кто они на самом деле. Ты жив, парень! Твоя душа жива! Проснись! Ты можешь быть сильным без мыслей, просто существуя в спокойствии ума, питаясь жизненной силой, кровотоком, потому что твой мыслящий мозг не доминирует над этими ресурсами. Дыши. Выйди на холод. Чувствуй его. Следуй за светом. Он вернет тебя к самому себе.
Тебе не нужно внешнее одобрение, чтобы попробовать мой Метод. На самом деле тебе не нужно ничего, кроме любви. Любовь восстановит красоту жизни в твоем сознании, и тогда ты будешь ее отражать. Ты будешь излучать любовь, и она будет притягивать других, как маяк. Вот о чем эти истории исцеления! Твой кровоток, жизненная сила, энергия — все они здесь! Но что ты собираешься с ними делать? Это единственная жизнь, которая есть у тебя, так что давай-ка выходи за пределы условностей. Выходи за пределы своего страха или что там еще удерживает тебя от полноценной жизни. Твои страхи — это следствие ума, полного условностей, и они не что иное, как бремя. Где бы сейчас был Хенк, если бы он поддался своим страхам? Где была бы Анна?
Метод — это не таблетка. Ты должен быть преданным и убежденным, чтобы стать своим собственным учителем и наставником. Это заставит тебя встретиться со своим страхом, а не отворачиваться от него. Как только ты почувствуешь себя более комфортно с вновь обретенной уверенностью, ты сможешь набирать обороты, и тебе захочется лучше питаться, ты захочешь пробежать марафон, твои мечты оживут.
Стань снова как ребенок — любопытным, спокойным. Держи руку на пульсе жизни. Веди дневник, говори об этом со своим партнером. Цель этого Метода — любовь, эмпатия и наведение мостов между людьми.
Мне каждый день пишут: «Спасибо, Вим Хоф. Спасибо тебе за то, что ты сделал в моей жизни. Ты полностью изменил ее. Я был на грани самоубийства, но теперь я счастлив. Я все понял! И я распространяю Метод дальше. Я полностью мотивирован и увлечен жизнью».
Мотивация — это то, что мы потеряли. Нам нужно осознать, что все мы прекрасны. Вот что мы делаем. Мы возвращаем осознание красоты жизни всем людям. Мы — божественные существа и не нуждаемся в наборе доктрин, чтобы объединиться, поделиться друг с другом любовью, самореализоваться и обрести счастье и здоровье. Что еще остается? Когда ты находишь истинное счастье, у тебя нет стремления к чему-то еще, и ты не идешь и не делаешь ничего, что делает тебя несчастным. Ты пребываешь в счастье. Ты купаешься в нем. И ты делишься им. Прекрасно практиковать Метод в группе. На наших мероприятиях мы видим, как люди объединяются на самом базовом уровне, когда просто присутствуют вместе в настоящем. Это мощная вещь! Есть старая голландская поговорка: «Делиться счастьем — двойное счастье, делиться горем — половина горя». Это может показаться банальным, но это правда. Заставить людей чувствовать себя лучше — настоящая цель моей жизни. Нет ничего, что наполнило бы меня радостью больше, чем улучшение здоровья любого человека. Истории этих людей поразительны. И как я могу им отплатить? Держась, продолжая идти.
Я человек миссии, и я не потерплю неудачи. Пока я не умру, я буду показывать всем людям в мире, что мы рождаемся счастливыми, сильными и здоровыми. Тебе даже не нужно слишком усердствовать. Метод будет работать, даже если ты никогда не примешь ледяную ванну, даже если задержка твоего дыхания никогда не достигнет двух минут, даже если температура твоего холодного душа никогда не опустится ниже 15 градусов. Ты можешь выполнять основную дыхательную практику, даже не вставая с постели.
Контроль над собой, который я получил, уйдя в природу и вернувшись обратно, можешь получить и ты с помощью обучения. Ты можешь ощутить свою истинную, внутреннюю природу такой, какой она должна быть. Я показываю в этой книге методы, которые выдержали тщательные эксперименты исследователей и ученых по всему миру. Ты — это я, а я — это ты. Мы — дух и свет. Мы связаны его энергией, которая есть любовь. Любовь пряма, как стрела, и я целюсь точно.

МВХ И РАК МОЛОЧНОЙ ЖЕЛЕЗЫ

В 2015 году у меня диагностировали агрессивную, быструю форму рака молочной железы, которая потребовала шести месяцев химиотерапии, шести недель облучения и операции по спасению груди. В перерывах между химиотерапией я начала выполнять дыхательные упражнения, закаливание и упражнения на концентрацию, которые составляют основу Метода Вима Хофа. Когда я увидела своего онколога в следующий раз, после анализа результатов моей крови он посмотрел на меня с удивлением, потому что количество белых кровяных телец у меня утроилось за неделю! Естественно, я продолжала использовать Метод Вима Хофа и в конце концов почувствовала себя менее уставшей и более энергичной, чем за весь предыдущий год. Затем я решила, что хочу поделиться своими знаниями и опытом работы с МВХ с другими, поэтому через год я стала сертифицированным инструктором по Методу Вима Хофа. Теперь я два раза в месяц провожу семинары в своем родном городе Ибице, где живу в ремиссии. Мне доставляет огромную радость делиться своим счастьем с другими и видеть, как они тоже получают пользу от Метода. Я действительно счастлива.
Сюзанна Бурсма
Ибица (Испания)

ГЛАВА 8
МВХ ДЛЯ ВЫНОСЛИВОСТИ


Одно из величайших преимуществ моего Метода — его влияние на спортивные результаты. Ко мне приезжают тренироваться лучшие спортсмены со всего мира — профессионалы, олимпийские чемпионы. Предполагается, что эти спортсмены находятся на вершине пика спортивной формы, но, как бы впечатляющи ни были их достижения, это не так. Они приходят ко мне в поисках чего-то большего, чего-то такого, что может дать им конкурентное преимущество без употребления опасных и незаконных веществ. И, в какой бы форме они ни находились, я показываю им, как можно эту форму улучшить и сделать это естественно. Даже когда они достигают того, что кажется им пиковыми результатами, все еще остается место для повышения энергетического уровня, выносливости, усиления концентрации, сокращения времени восстановления и, как следствие, улучшения спортивных результатов. И они делают это, изменяя свою биохимию.
В клетках всех живых существ присутствует химическое вещество аденозинтрифосфат (АТФ), которое обеспечивает энергией многие биологические процессы, в том числе сокращение мышц человека. Молекулы АТФ действительно есть в клетках, находящихся в анаэробном состоянии, без кислорода, но они экспоненциально размножаются в клетках, находящихся в аэробном состоянии, в присутствии кислорода[41]. Чем больше молекул АТФ, тем больше энергии. И эта энергия полезна не только для улучшения спортивных результатов, но и для повышения мышечной пластичности, которая связана со способностью мышцы изменять свои структурные и функциональные свойства в соответствии с изменениями условий окружающей среды. У спортсменов «пластичность» означает способность мышц восстанавливаться после стресса. Спортсмены тратят так много энергии, просто поддерживая свое тело в пиковом или почти пиковом состоянии, в котором они уже находятся, что им часто не хватает дополнительной энергии, необходимой для восстановления своего тела, реабилитации и перехода в режим пластичности[42].
Процесс создания большего количества молекул АТФ и, соответственно, получения большего количества энергии включает аэробную диссимиляцию, когда кислород оказывает воздействие на физический митохондриальный процесс, разрушая молочную кислоту, которая накапливается в мышцах во время физических упражнений[43].
Как спортсмен, будь он профессионалом или любителем, может достичь этого? С помощью дыхания. Я советую спортсменам, которых консультирую, дышать интенсивнее, чем они считают необходимым, и думать об этом как о мантре. Когда ты дышишь так, ты можешь превзойти свою подготовку, независимо от твоего показателя максимального потребления кислорода (VO2 mах) во время тренировки. Когда мы способны превзойти нашу обусловленность, мы также обретаем возможность преодолевать стрессовые ситуации и подниматься выше физических ограничений. Тебе не нужно быть профессиональным спортсменом, чтобы достичь этого. На самом деле тебе даже не обязательно быть просто спортсменом. Все, что нужно сделать, — это дышать осознанно, чему мы научились в. Аэробная диссимиляция создает примерно в тридцать раз больше молекул АТФ, чем создается при отсутствии кислорода. Просто дыши и чувствуй разницу.
Каким супергероем ты хочешь стать? Все эти фильмы и комиксы о супергероях развивают фантазии, основанные на пока еще не объясненных реальных фактах. Подумай о женщине, которая поднимает автомобиль, под которым застрял ее ребенок. Она даже не спортсменка, и уж тем более не супергероиня, но она способна одним движением поднять тонну. Это явление известно как «истерическая сила», и его часто объясняют увеличением выработки адреналина, хотя доказательств, подтверждающих это, мало. Однако мы знаем, что люди каким-то образом находят в себе силы совершать, казалось бы, чудесные физические подвиги. Мы только не знали, как использовать эту энергию. До сих пор.
Я нашел способ, и он идет из природы. Изнутри. Он стучится в твою дверь прямо сейчас.
Дыхание в сочетании с силой разума может значительно увеличить количество молекул АТФ и адреналина в клетках. Как ты думаешь, сколько их тебе нужно? Какой уровень сделает тебя счастливым? Я не предлагаю сделать вдох, а затем выйти из дома и начать поднимать все автомобили на улице. Соревновательная атлетика стала немного безумной. Она сводит людей с ума. Она приводит их к травмам, выгоранию и депрессии. Я знаю золотых олимпийских призеров, которые впали в депрессию после того, как их карьера закончилась, потому что у них больше не было отдушины, которая их спасала. Но какой смысл завоевывать золотую медаль, если она не делает тебя счастливым?
Это симптом социальной проблемы, которая не имеет ничего общего с выражением нашей истинной природы, нашей души. Этот поиск внешнего подтверждения, эта потребность быть лучшим — глупая затея. Быть лучшим и стараться быть как можно лучше — это совершенно разные вещи. Но ты можешь стать лучшей версией себя, когда приобретешь способность регулировать свою собственную биохимию, свою собственную энергию и направлять эту энергию туда, куда захочешь. Сколько энергии тебе нужно? Если ты научишься использовать свой разум вместе с дыханием, ты сможешь усилить его во много раз. Что ты будешь делать с ним после этого — зависит только от тебя, но возможности безграничны.

МЕТОД ВИМА ХОФА И ПРОФЕССИОНАЛЬНЫЙ ФУТБОЛ

Попрощайтесь с беспокойством по поводу результатов и паникой игрового дня! Метод Вима Хофа использует способность вашего тела к перекалибровке и перефокусировке, чтобы вы могли работать на пике.
В январе 2020 года я присоединился к Виму Хофу в одной из его экспедиций в Польшу. Я уже практиковал воздействие холода, поэтому именно дыхательная часть была для меня ключевой. Это был опыт, изменивший мою жизнь. Теперь я выполняю базовое упражнение по Методу Вима Хофа каждое утро, используя бесплатное приложение для смартфона. Все, что тебе нужно сделать, — это лежать и позволить Виму вести тебя. По истечении семнадцати минут этой дыхательной техники происходят химические изменения в мозге и перекалибровка сознания.
После третьего раунда дыхания я чувствую себя чертовски здорово, это приводит мой мозг в порядок на весь день. Со времени экспедиции мой сон резко улучшился, мое здоровье улучшается, и поскольку мое тело перенасыщено кислородом, я могу долго тренироваться без усталости. Я думаю, что здесь есть невероятные возможности для профессиональных спортсменов. Квотербеки, кикеры, пантеры {13} — ребята, которые играют очень сосредоточенно и интенсивно. Представьте, насколько эффективнее они смогут контролировать свой пульс, когда это важно, если начнут заниматься дыхательными упражнениями.
Я не хочу просто заботиться о своем теле. Я не хочу просто жить дольше. Я хочу получить от своего тела больше, чем кто-либо когда-либо. Но суть Метода даже не в этом. Это просто возможность достичь большего количества божьих даров, чтобы получить инструмент, который поможет вам стать лучшей версией себя. Я думаю, что БАДы и физические упражнения — это великолепно, но я не думаю, что есть что-то более удивительное, чем с утра пораньше выполнять дыхательные упражнения.
Стив Уэтерфорд, чемпион Суперкубка, ветеран НФЛ, предприниматель, муж и любящий отец пятерых детей Еще одно преимущество увеличения энергии, которое дает Метод, — это вновь обретенная способность атаковать болезнь. Когда люди больны или страдают от хронических заболеваний, простой акт выживания потребляет всю энергию, которая у них есть. У них нет средств для создания большего количества молекул АТФ для восстановления, реабилитации или пластичности ума и тела. Вот почему мы должны внедрить эти осознанные дыхательные техники в медицинские учреждения по всему миру. Это увеличит и ускорит способность пациентов восстанавливать свой организм, и они будут чувствовать себя намного лучше, чем с помощью лекарств. Аэробная диссимиляция совершенно естественна, безопасна и эффективна. Она делается с помощью разума и дыхания; когда они объединяются, создается больше энергии для восстановления и реабилитации, что, в свою очередь, заставляет вас чувствовать себя лучше. Удивительно, как это просто.
Конечно, мы должны продолжать научные исследования. Хотя то, что я здесь говорю, уже доказано мною и тысячами других, эти истины еще недостаточно широко приняты среди медицинского истеблишмента. Для меня это не новость, и это одна из причин, почему я решил написать эту книгу. Я благодарен своему издателю за то, что он предоставил мне эту потрясающую площадку. Мы меняем жизнь и освещаем путь к здоровью и исцелению, ожидая, пока научное сообщество, которое иногда может ползти как черепаха, догонит нас. Но это работает, и у меня есть доказательства.
Венский психотерапевт Вильфрид Эрманн, автор «Руководства по дыхательной терапии», написал в статье 2015 года: «При усиленном дыхании просто больше АТФ, в то время как производство молочных кислот снижается, что удерживает организм в щелочном состоянии. В то же время при более глубоком дыхании выдыхается больше углекислого газа, уровень pH крови становится более щелочным и, таким образом, усиливается аэробная диссимиляция»[44].
Когда усиливается аэробная диссимиляция, энергия увеличивается, и именно здесь в уравнение снова включается ум. Помните, я был в состоянии противостоять стрессу эндотоксина только силой своего разума. После того как я столько раз подвергался воздействию холода, неврологические пути в моем мозге остаются хорошо налаженными. Я даже не знал об этом, пока меня не проверили в лаборатории Университета Неймегена, но теперь я могу убедительно продвигать эту теорию, потому что наука ее поддерживает. Мы сделали это. Разум вместе с дыханием может увеличить уровень энергии намного больше, чем вам представляется возможным.

ПРОТОКОЛ MBX: СИЛОВОЕ ДЫХАНИЕ ДЛЯ ВЫНОСЛИВОСТИ

Это упражнение является адаптацией основного дыхательного упражнения для повышения спортивных результатов. Можно задержать утрату кислорода в мышечной ткани, тем самым отодвинув точку подкисления молочной кислотой, приводящую к неудаче. Дыхательное упражнение вызывает выброс адреналина и глюкозы, которые немедленно поглощает тело, достигая лучшей производительности.
Прежде чем приступить к упражнениям на выносливость, таким как бег на длинные дистанции или езда на велосипеде, выполни три-четыре раунда силового дыхания:
1. Шестьдесят раз глубоко вдохни и расслабься, чтобы выдохнуть.
2. Последний вдох сделай максимально полным, а затем задержи дыхание по крайней мере на пятнадцать секунд (или столько, сколько удобно), соедини тело с головой, напрягая тазовое дно и позволяя этому ощущению давления двигаться вверх по позвоночнику к макушке.
3. Расслабься, чтобы отпустить дыхание и начать новый раунд.
4. Начинай каждый новый раунд с обычного ритма дыхания МВХ, а затем увеличивай скорость и интенсивность дыхания по мере продолжения раунда. Это увеличение и есть то, что создает это силовое дыхание.
5. Подожди пару минут, чтобы снова заземлиться, а затем начни упражнение на выносливость.
6. Дыши интенсивнее, чем считаешь необходимым, и следи за своим дыханием во время упражнения на выносливость.
У тебя есть вся энергия, необходимая для того, чтобы сделать что-либо, преодолеть любое препятствие или болезнь в теле, жизни, пути или судьбе. Всем этим мы обеспечены естественным образом. Аденозинтрифосфат, аэробная диссимиляция, митохондриальные процессы, цикл лимонной кислоты — называй это как хочешь — просто получай свою энергию. Ее много, больше, чем тебе когда-либо понадобится. Сколько ты хочешь? Я советую спортсменам дышать интенсивнее, чем они считают необходимым. И знаешь, что они мне говорят? Они говорят: «В течение недели после выполнения дыхательных упражнений, после многих лет, когда я думал, что достиг своих максимальных результатов, я внезапно увеличил свою энергию на 10–15 % или более». Вот почему я говорю: «Дыши, черт побери!» Просто дыши, и ты увидишь удивительные результаты.
Исследование Университета Неймегена впервые доказало, что мы способны сознательно влиять на митохондриальные процессы в нашей лимфатической системе. Ученые разработали способ их измерения с помощью лазера, но они не знали, как воздействовать на них по своему желанию, как физически это сделать. А поскольку с помощью осознанного дыхания мы ускоряем митохондриальные процессы и, следовательно, уровень энергии в лимфатической системе, мы способны быстрее и эффективнее избавлять наш организм от токсинов и других отходов. В дополнение к циркулирующей лимфатической жидкости, которая возвращает белки и жиры в кровоток по всему телу, лимфатическая система также функционирует как своего рода система управления отходами на клеточном уровне. Но из-за того, что мы физически не могли войти в эту систему, ранее мы были не в состоянии активировать эти митохондриальные процессы, чтобы создать больше энергии и избавиться от мусора — токсинов, которые накопились в наших клетках. А теперь, благодаря осознанному дыханию и аэробной диссимиляции, которую оно вызывает, мы это можем. Таким образом, помимо производительности и преимуществ восстановления, дыхание помогает очистить организм от вредных веществ. Это триединство, Троица.
Голландская суперзвезда смешанных единоборств Алистер «Разрушитель» Оверим — один из элитных спортсменов, пользующихся этой троицей. Один из двух бойцов, одновременно завоевавших титулы чемпиона мира как в ММА (смешанные боевые искусства), так и в К-1 (кикбоксинг), Оверим профессионально сражается с 1999 года. Сейчас ему сорок, он достиг возраста, в котором большинство бойцов уходят на отдых, но Оверим не проявляет никаких признаков ухудшения. На момент написания этого текста он занимает шестое место в супертяжелом весе в Абсолютном бойцовском чемпионате, считая, что Метод Вима Хофа улучшил его подготовку[45].
Когда в 2015 году Оверим столкнулся с бывшим чемпионом UFC{14} в сверхтяжелом весе Джуниором Дос Сантосом (тогда он занимал первое место в UFC), он справился с волнением перед боем, вернувшись к дыхательным упражнениям, которые практиковал ежедневно после того, как начал тренироваться со мной в начале года. Это помогло ему сохранять спокойствие и сосредоточиться на предстоящей задаче, которая заключалась в борьбе с действительно грозным противником, мастером нокаута, рекордсменом ринга со счетом 17:3. Но в тот вечер Алистер вышел на октагон {15} в Орландо (штат Флорида) и справился с Дос Сантосом техническим нокаутом в конце второго раунда. Хотя призовой бой в супертяжелом весе такого масштаба чрезвычайно утомительное дело, позже он сообщил, что не устал. Его кардиограмма значительно улучшилась в результате наших тренировок.
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Суперзвезда UFC Алистер Оверим благодарен Методу Вима Хофа за улучшение его физического состояния.

Но увеличение аэробных возможностей — не единственное преимущество, которое Метод дает спортсменам. Он также помогает им быстрее восстанавливаться. После каждой тренировки, будь то кардиотренировка, силовая тренировка (или, как в случае Оверима, призовой бой), организму спортсмена нужно время, чтобы восстановиться должным образом. Мышечная ткань повреждается, запасы энергии истощаются во время упражнений, в результате чего организм требует отдыха. Спортсмены, практикующие этот Метод, сообщают об улучшении сна, прекращении воспалений и более быстром восстановлении после нагрузок. Мы показали в исследовании, опубликованном во время написания этой книги, что дыхание активирует цикл Кори, превращая молочную кислоту через пируват в новую глюкозу[46]. Это означает больше энергии! Это более эффективные тренировки! Поэтому неудивительно, что Алистер Оверим считает, что Метод может «изменить мир».
Но вам не нужно быть элитным спортсменом, чтобы получить те же преимущества. Если обычные люди, страдающие такими болезнями, как рассеянный склероз, ревматоидный артрит и рак, могут подняться на вершину горы Килиманджаро, только представьте, что Метод может сделать для обычных бегунов, футболистов и баскетболистов. Если ваша цель — пробежать милю за девять минут, что для пятидесятилетнего мужчины является признаком умеренной физической подготовки, то, безусловно, увеличение ваших аэробных возможностей может помочь вам достичь этого[47]. То же самое касается футболистов и баскетболистов. Если ваш уровень сердечно-сосудистой подготовки{16} мешает вам пробежать всю длину поля или корта, не запыхавшись, попытайтесь представить, что вы могли бы сделать с увеличенным количеством кислорода. Это не означает, что вы внезапно превратитесь в реинкарнацию Лионеля Месси или Леброна Джеймса, но вы увидите заметное улучшение вашей выносливости и, в свою очередь, вашего удовольствия от игры. Это удовольствие будет только усиливаться, когда позже вы обнаружите, что боль и усталость, которые обычно следуют за напряженными спортивными усилиями, также значительно уменьшатся.
ЭКСПЕРИМЕНТ № 3 ПО МЕТОДУ ВИМА ХОФА 
УЛУЧШИТ ЛИ МВХ ТВОЙ СПОРТИВНЫЙ РЕЗУЛЬТАТ?
Чтобы продемонстрировать силу техники, давай сделаем несколько отжиманий. Во-первых, сделаем как можно больше отжиманий, чтобы установить исходную точку. Большинство из нас может сделать лишь десять-двадцать отжиманий, прежде чем серьезно устанет. Теперь выполни один раунд основного дыхательного упражнения, полностью выдохни и повтори отжимания во время фазы задержки дыхания после выдоха. Если ты чувствуешь, что можешь, продолжай отжиматься после вдоха для восстановительного дыхания. Ты удивишься, обнаружив, что внезапно можешь сделать в два, три или четыре раза больше отжиманий, чем раньше.
Доктор Мехмет Оз не выдающийся спортсмен, а шестидесятилетний хирург, ставший популярным ведущим ток-шоу, обычный человек своего возраста. Тем не менее, когда Скотт Карни посетил его шоу в поддержку своей книги о Методе и провел Оза (и двух участников шоу) через дыхание, Оз шокировал зрителей и себя самого, сделав почти сорок отжиманий.
«Любопытно, — сказал Оз в эфире. Я даже не чувствую усталости. Я мог бы продолжать. И кстати, это не то количество отжиманий, которое я обычно делаю. Это намного больше, чем считается нормой. Это было безумно эффектно. А пульс даже не повысился»[48].
Если такой неспортивный человек, как Оз, может сделать сорок отжиманий всего лишь после одного раунда дыхания Вима Хофа, просто подумай о том, что тьюмог бы сделать после нескольких раундов в результате длительного периода последовательной практики. Отжимания — только начало, и ты ограничен лишь глубиной своего воображения. Что бы ты хотел сделать?
Сейчас мне шестьдесят один год, но я чувствую себя намного моложе. И вообще, что такое возраст? Я чувствую себя молодым, потому что я молод. Дух и душа вечны и существуют вне времени. Они не признают никаких ограничений. Поэтому я продолжаю. Я иду вперед. Я до сих пор принимаю ледяную ванну каждый божий день, потому что люблю ее. Это привело меня к более глубокому пониманию себя и своего места во вселенной, в природе, и за это я испытываю благодарность. Ледяная ванна была особенно полезна мне в последнее время, когда я выполнял определенный вид мышечной тренировки, чтобы увидеть, смогу ли я еще больше раскислить свою биохимию, стать еще более щелочным, что позволит мне идти вглубь себя, достигая биохимического состояния, в котором нет вообще никакой кислоты. Как мне это сделать? Своим разумом. Я настроил свой ум так, чтобы его неврология оказывала непосредственное влияние на мою физическую работоспособность.
Например, я выполняю растяжки с эспандером. Я вешаю ленту на дверь, а потом опускаю. Раньше я мог сделать только около 50 повторений, прежде чем устать, но теперь я могу сделать 160, даже не утомляя свои мышцы. Несмотря на эти успехи, мои мышцы на самом деле не растут. Во всяком случае, не в этом суть упражнения. Нет. Я воздействую на кислотное состояние мышечной ткани, повышая порог лактата, используя свой разум вместе с дыханием, чтобы увеличить силу мышц. Вам не нужно много мышц, чтобы генерировать энергию. Больше — не всегда лучше, а иногда и хуже. Посмотрите на тела выносливых спортсменов, таких как велосипедисты и бегуны на длинные дистанции. У них не много мышц, но они способны генерировать огромную силу. Молочная кислота накапливается в наших мышцах во время интенсивных упражнений, вызывая усталость, боль и, в конечном счете, поражение. Лучшие спортсмены имеют более высокий порог лактата, чем средние, а те, кто практикует мой Метод, могут достичь аналогичных результатов без генетических преимуществ.

MBX И СЕКСУАЛЬНЫЕ УСПЕХИ

Спортивные результаты — это не единственный вид успехов, которые улучшаются при использовании Метода. Если мужчина может упасть и отжаться сорок раз всего лишь после одного раунда, представьте, как это поможет ему в постели. Иелль Стейнбек — инструктор по МВХ, который обнаружил, что практика дыхания со своим сексуальным партнером усиливает страсть обоих.
С тех пор как я начал обучать Методу Вима Хофа, я использую его для обновления всех граней повседневной жизни. Один из моих любимых приемов — использовать дыхательные упражнения для улучшения сексуального опыта. Я обнаружил, что состояние ума, которое он создает, в сочетании с дополнительной энергией, производимой в клетках, и активацией первозданных сил рептильного мозга приводит к взрывному эффекту.
Приобнимая свою супругу за грудь, возлежа позади нее на подушках и выполняя три или четыре раунда дыхательных упражнений, я обнаружил, что это потрясающий нежный способ наладить отношения с партнером. Практика МВХ тренирует мышцы промежности каждый раз, когда я «сжимаюсь» во время второй задержки дыхательного цикла. Это самые важные мышцы для хорошей сексуальной жизни — как для мужчин, так и для женщин.
Еще одна вещь, которую дыхание помогло мне сделать, — замедлиться и дать моей партнерше больше времени для наслаждения. Если мужчина возбужден и продолжает двигаться, он достигнет оргазма, выйдя за пределы 80 % возбуждения. Если вы останавливаетесь каждый раз, когда там находитесь, и не переходите грань, то можете достичь гораздо более высоких состояний оргазма. На каждом плато вы останавливаетесь на 80 %, делаете дыхательное упражнение и начинаете все сначала. Вы не начинаете снова с нуля; у вас есть более высокая база для запуска, которая поднимает вас выше. Кроме того, вы получаете больше контроля над своим телом.
И лучше не позволяйте мне даже начинать говорить о том, как ледяные ванны улучшают секс и сколько детей названо в честь Вима!
Нелль Стейнбек
Бельгиш-Парк (Нидерланды)

Диета играет определенную роль в нашей работе, но это еще не все. Недавно на ретрите в моем тренировочном лагере в Польше кто-то сказал мне: «Эй, я вижу, что ты иногда пьешь». Я ответил: «Пиво? Я не пуританин, приятель. Немного пива время от времени — это прекрасно. Мне оно нравится. Не слишком много, но в меру, да! Пиво — это прекрасно!» Я предан своей миссии, но не являюсь образцом добродетели. Я здесь не для того, чтобы быть примером для вас, а для того, чтобы быть хозяином внутри себя. Пусть это будет примером для подражания другим. Мы проходим через эту жизнь всего один раз, и мы можем наслаждаться, пока мы это делаем. Лишение себя простых удовольствий — таких, как стакан пива время от времени, — может быть полезным для краткосрочной выносливости, но совершенно не полезно для души.
Я сказал парню: «Знаешь что? Сейчас я попытаюсь установить новый мировой рекорд. Без подготовки и без всяких предварительных условий я собираюсь простоять босиком в снегу три часа в стойке всадника.
Я покажу тебе, как контролировать окислительный процесс, чтобы продолжать выступать и не уставать. Но прежде чем я это сделаю, я хочу пива».
«Стойка всадника» — это важное упражнение в восточных единоборствах, и удерживать ее довольно трудно. Просто постоять в ней несколько минут — это вызов, не говоря уже о трех часах. В мышцах, в первую очередь в четырехглавой мышце бедра, очень быстро накапливается молочная кислота, а затем наступают усталость и боль.
Удержание стойки всадника в течение трех часов требует гораздо большего, чем способность выдерживать и терпеть боль. Оно требует контроля над биохимией внутри мышц. Это настоящее шоу.
Используя дыхание и силу разума, я установил рекорд[49]. Потом, чтобы еще полнее доказать свою правоту, я сказал: «А теперь я хочу еще пива». И выпил его.
ЭКСПЕРИМЕНТ № 4 ПО МЕТОДУ ВИМА ХОФА
КАК ДОЛГО ТЫ МОЖЕШЬ ДЕРЖАТЬ СТОЙКУ ВСАДНИКА?
Как долго ты можешь держать стойку всадника, с пивом или без него? Давай выясним! Чтобы принять стойку всадника, встань прямо, затем разведи ноги в стороны на расстояние примерно в полтора раза шире плеч. Убедись, что носки ступней направлены строго вперед, позвоночник прямой, а осанка прямая и ровная. Теперь согни колени в приседе, опуская верхнюю часть тела, как будто сидишь верхом на лошади. Держи колени на одной линии с пальцами ног. Положи руки на бедра. И теперь — стой.
Глубокое дыхание поможет, так как оно уменьшает накопление молочной кислоты в мышцах, приводящее к усталости и поражению. Сначала дыши равномерно и смотри, как долго сможешь удерживать эту стойку. Затем, во второй раз, дыши глубоко и ровно и почувствуй разницу. Мне также нравится добавлять движения рук и звуки — отталкивая правую руку от тела в левую сторону, затем переключаясь на толчок левой рукой в правую сторону, издавая при дыхании звуки «ху-ха». На наших ретритах по МВХ мы часто используем это упражнение, чтобы согреться после пребывания в холодной воде. В группе люди легко могут удерживать позицию в течение тридцати минут.
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Эффективность приходит от ощущения, что у тебя есть вся необходимая для достижения цели энергия. Для этого тебе нужен сон, меньше стресса, правильная пища, а еще правильная биохимия, правильное дыхание.
Ты должен дать своему организму правильные инструменты для восстановления, иначе ты можешь легко подвергнуть себя риску. Для меня выступление — это сама жизнь. Если ты живешь своей жизнью, чувствуешь себя хорошо и следуешь стремлениям своего сердца, то кто может тебя остановить? Если ты не делаешь что-то со страстью, сердцем и эмоциями, то просто работаешь на адреналине. Ты сгоришь. Если ты в состоянии справиться с механизмами стресса, твоя работа будет искренней. Твое дыхание дает тебе возможность соединиться с самим собой во время соревнований, а стресс и напряжение могут вырубить тебя. Очищай себя каждый день с помощью Метода. Все дело в эмоциях, в связи с собственным сердцем, в желании играть, в радости, в легкости, которая приходит от этого. Твое сердце — причина, по которой ты это делаешь. Оно всегда должно быть выше всего. Это важнее, чем твоя история о себе. Что такое истинный успех? Жить в своем сердце.

ГЛАВА 9
ПРАВДА НА НАШЕЙ СТОРОНЕ


Мы — новые гладиаторы. Ты и я. Старых гладиаторов больше нет, и их войны закончились. Их проблемы — не твои проблемы. Твоя жизнь принадлежит тебе. Мои идеи не радикальны, и я не сверхчеловек, но у меня есть твердая вера в то, что мы способны изменить мир. Я верю в это, потому что каждый день вижу силу Метода в реальной жизни. Я живу этим. Я живу ради этого. С каждым экспериментом, с каждой публикацией мы переписываем книги, делаем свое дело. Мы действуем за пределами известных науке границ.
Я помню, как однажды встретился с профессором Марией Хопман в библиотеке после того, как она экспериментировала со мной. У меня были разные смелые предположения о том, как изменить науку, и она сказала: «Вим, посмотри вокруг, ты видишь все эти книги? Если то, что ты говоришь, правда, нам придется их все переписать!» И знаешь что? Теперь им приходится переписывать книги, потому что они устарели. Наука эволюционировала. Содержание изменилось. Мы изменились.
Но все это внешнее. Холод и дыхание не изменились. Люди боролись с холодом с самой первой зимы, а тибетские монахи практиковали сознательные дыхательные техники более тысячи лет. Ты дышишь более двадцати трех тысяч раз в день, даже не думая об этом. Но когда ты дышишь с определенной целью, это разжигает инстинкт, который, сознательно или бессознательно, усиливает опыт.
После нашего триумфа в Университете Неймегена мы увидели некоторый всплеск интереса к тому, что мы делаем, но в основном среди журналистов. Было несколько телевизионных выступлений и статей, но намного меньше, чем я ожидал. Некоторые продолжали рассматривать нашу историю как курьез, а меня как какую-то генетическую аномалию, но исследование было опубликовано, и вместе с этим появилась определенная степень достоверности. Всегда найдутся циники и скептики, которые будут давить на тебя, когда ты бросаешь вызов установленному порядку вещей. Эти циники высмеивают то, чего не понимают, потому что боятся. Они боятся правды. Я воспользовался моментом и занялся новыми исследованиями.
Еще в 2009 году под наблюдением доктора Ваутера Ван Маркена Лихтенбельта и его команды на кафедре ядерной медицины Маастрихтского университета в Нидерландах я показал, что в пятьдесят два года у меня в организме было такое же количество бурого жира (или бурой жировой ткани), как и у молодых людей, хотя в то время было распространено мнение, что этот жир отсутствует у взрослых[50]. Более того, я усваивал в четыре с половиной раза больше энергии из своего бурого жира, чем другие, гораздо более молодые испытуемые.
У младенцев бурый жир играет ключевую роль как в терморегуляции, так и в термогенезе, создавая тепло, когда маленькие дети охлаждаются, потому что они не могут двигаться так же, как мы. Вместо того чтобы откладывать энергию, как это делает белый жир, бурый жир способен сжигать энергию. С возрастом количество бурого жира в нашем организме резко уменьшается. Отчасти это происходит из-за того, что мы постоянно носим одежду и живем в капсулах с климат-контролем. Но дело еще и вот в чем: как мышцы без движения атрофируются, так и наши запасы бурого жира уменьшаются, если тело не стимулировать холодом. Вот почему считалось, что в телах пожилых людей недостаточно бурого жира.
Но сейчас вы уже знаете, что я не такой, как большинство людей моего возраста. Или любого возраста. А поскольку я много лет регулярно подвергал себя воздействию холода и стимулировал свое тело, исследователи из Маастрихта обнаружили в моем теле такое же количество бурого жира, какое присуще подросткам. Но что было для них интереснее, чем присутствие бурого жира в моем теле, так это то, как я мог использовать его для выработки тепла. Активность бурого жира наблюдалась у двадцати трех из двадцати четырех испытуемых (96 %) во время воздействия холода, но я был единственным испытуемым, который смог активировать свой бурый жир, чтобы генерировать достаточно тепла для поддержания постоянной внутренней температуры тела в течение всего времени воздействия холода без дрожи.
Профессора в Маастрихте сочли, что они открыли секрет Ледяного Человека, и опубликовали свои открытия в TVew England Journal of Medicine, старейшем непрерывно издающемся и рецензируемом медицинском журнале мира. Хотя воспроизводство бурого жира играет определенную роль в моей способности переносить холод, это еще не все. Потому что, как я позже показал в Университете Уэйна, я могу генерировать тепло через межреберную мышцу, но могу также и силой разума, без дыхательных упражнений. Профессор Ван Маркен Лихтенбельт предположил, что мышечное сокращение, возможно, играло определенную роль в выработке тепла, но сама идея воли была неизведанной территорией[51].
Поскольку они не могли понять, как я могу делать то, что делаю, они пригласили меня и моего брата-близнеца Андре для сравнительного исследования несколько лет спустя[52]. Они хотели окончательно определить, действительно ли мы были генетическими аномалиями, о которых они подозревали, или же мои способности были результатом обучения. Андре по профессии водитель грузовика, то есть ведет сидячий образ жизни. Тогда он не практиковал мой Метод (сейчас практикует), хотя и осознавал его пользу. Он еще не принимал ледяных ванн и не занимался специальными дыхательными техниками, которые я разработал, но был довольно активным вне своей работы и часто плавал в открытой воде, что могло объяснить запасы бурого жира, обнаруженные в нем командой профессора Ван Маркена Лихтенбельта. Так или иначе, генетически, биологически мы с ним одинаковы. Мы, по сути, генетические копии друг друга без видимых фенотипических различий.
К большому ужасу исследователей в Маастрихте, именно это они и обнаружили. Сообщая о своих выводах в рецензируемом открытом научном журнале PLOS One, они писали «никаких существенных различий между двумя испытуемыми обнаружено не было»[53]. Как же тогда может быть, что я могу делать то, что могу, а Андре не может? Если после всех испытаний мы окажемся одинаковыми, то единственным логичным ответом будет то, что это должна быть интенсивность моих тренировок, и то, как мое тело справляется с ними.
После десятилетий тренировок на холоде у меня развилась другая неврология. Это сила разума.
Я говорю о логике, потому что это не магия. Исследования Метода проводятся в интересах дальнейшего углубления нашего понимания человеческого потенциала. Это новая парадигма в науке, и чем больше людей участвуют в этих исследованиях и читают их, будь то медицинские работники или просто обычные люди, тем больше мы продвигаем наше дело. Мы больше не можем быть такими узколобыми, мы должны увидеть более широкую картину. Природа показывает нам, что мы не можем уловить знание, мы должны сами стать знанием. Мы не можем просто сказать, что, если у вас есть бурый жир, вы сможете выдержать все это. Нет. Тебе нужен твой разум. Осознание истинной силы разума — развитие неврологических путей, которые вносят свой вклад в новую реальность. Это и есть Святая Троица: холод как зеркало, дыхание как проводник и намерение как творец.
В сотрудничестве с исследователями из Королевского Мельбурнского технологического института (Австралия) мы провели опрос более чем трех тысяч испытуемых. Из них более ста человек утверждали, что Метод помог им облегчить или устранить симптомы артрита. Еще пятьдесят человек ответили, что Метод помог довести онкологические заболевания до ремиссии. Многие другие сообщили об облегчении хронической боли. Одним словом, ответы были ошеломляющими.

МВХ И ХРОНИЧЕСКАЯ БОЛЬ

Моя жизнь изменилась, когда во время операции по поводу искусственного тазобедренного сустава была допущена медицинская ошибка. Дополнительные операции не улучшили моего положения, и я страдал от хронической боли и физических ограничений каждый день. Но потом меня познакомили с Методом Вима Хофа, и моя жизнь полностью изменилась.
Это дало мне понимание и навыки, необходимые для фундаментального улучшения качества моей жизни, несмотря на боль и ограничения.
Боль — это сложное явление, которое может оказывать глубокое воздействие на жизнь. Ежедневная боль часто приводит к депрессии, изоляции и зависимости от лекарств, разворачивающимся по негативной спирали. Это может отрицательно сказаться на работе и взаимоотношениях. Но использование МВХ позволило мне перестать принимать лекарства и вместо этого естественным образом управлять болью. Концентрация, дыхание и холодная тренировка позволяют мне вырабатывать морфинсодержащие гормоны и каннабиноиды, которые уменьшают ощущение боли. Боль может быть постоянной, но ее можно контролировать с помощью Метода Вима Хофа.
Вибе Оттен
Амстелвен (Нидерланды)
ДЫХАНИЕ ДЛЯ УПРАВЛЕНИЮ БОЛЬЮ
1. Начни с сидения или лежания в удобном положении. Как только ты расслабишься, направь свое внимание на то место, где ты чувствуешь боль. Затем выполни пять спокойных глубоких дыханий.
2. Теперь выполни еще двадцать глубоких дыханий. Полностью вдохни, отпусти. Не заставляй себя дышать.
3. Полностью выдохни последний выдох, затем снова полностью вдохни и задержи дыхание на десять секунд.
4. Задерживая дыхание, сосредоточь внимание на точке боли и прижми к ней задержанное дыхание. Напряги мышцы вокруг болевой области.
5. Выпусти дыхание и напряжение.
Думай о боли как о сигнале. Мотивируй себя прислушаться к этому сигналу и настроиться на него. Этот сигнал говорит тебе, что химия в этой области должна измениться или меняется. Позитивный ход мыслей или образ мышления влияет на восприятие боли. Цель состоит не в том, чтобы подавить болевой сигнал, а в том, чтобы изменить внутреннюю химию, которая в первую очередь вызывает боль.
К настоящему времени я участвовал в десятках исследований с учеными из Университета Неймегена и других ведущих научных учреждений по всему миру с великолепными результатами. И в дополнение к сенсационному открытию, что люди способны сознательно воздействовать на свои вегетативную нервную, эндокринную и иммунную системы, мы также показали пользу Метода как естественного лечения множества заболеваний, состояний и расстройств.
Вы когда-нибудь слышали о таком воспалительном заболевании, как аксиальный спондилит (сокращенно АС)? В результате этой болезни могут срастись некоторые кости позвоночника[54], что значительно снизит гибкость и вызовет сгорбленность. Если АС поражает ребра, это может затруднить глубокое дыхание. АС страдает около 2,7 миллиона американцев, причем ежегодно регистрируется более двухсот тысяч новых случаев заболевания. АС не лечится и причиняет боль. Но группа исследователей из Академического медицинского центра (АМС) — университетской больницы, связанной с Амстердамским университетом, во главе с доктором Домиником Баэтеном, — в 2016 и 2017 годах провела клиническое исследование, в котором 24 испытуемых в возрасте от 18 до 45 лет сообщили о значительном снижении воспаления и боли и об улучшении общего качества жизни после тридцатидневного погружения в Метод[55]. Эксперимент был настолько успешным, что АМС теперь рекомендует Метод в качестве официальной «дополнительной» терапии для тех, кто страдает АС.
Доктор Маттиас Виттфот — немецкий нейробиолог, который называет себя стресс-хакером, — теперь тоже является сертифицированным инструктором третьего уровня МВХ. В 2018 году доктор Виттфот принял участие в конференции Reden Reicht Nicht («Одних речей — недостаточно») в Бремене. Эта ежегодная конференция объединяет нейробиологов со всего мира, чтобы обсудить способы, выходящие за рамки стандартной когнитивной терапии, принести облегчение и комфорт тем, кто страдает от депрессии и других психических и эмоциональных состояний.
Исследователям было интересно узнать, может ли Метод помочь тем, кто был эмоционально заморожен, и увеличить нейронную активность в их мозге. Хотите знать, что произошло при сканированиях мозга? Они показали, что во время выполнения дыхательных упражнений их мозг загорался, как диско-шар. Улучшился кровоток. Метод, как мы уже обсуждали, возвращает кровь в мозг, а вместе с ней и нейроактивность, необходимую для предотвращения или облегчения психических расстройств. Официальное исследование все еще необходимо, и нам все еще нужно узнать о хитросплетениях мозга, но это было чрезвычайно обнадеживающим открытием. Если мы действительно сможем обратить вспять или значительно сократить депрессию без фармакологического вмешательства, мы сможем коренным образом изменить способ оказания психиатрической помощи во всем мире. Это не преувеличение, друзья! Просто подумайте об этом.
Исследования продолжаются и развиваются. Это вдохновляет, и я очень надеюсь на наше будущее. К тому времени, как вы прочтете это, есть отличный шанс, что мы еще больше продвинемся в научном понимании преимуществ Метода. Я в этом не сомневаюсь.
В Новой Зеландии, в Школе здоровья Университета Вайкато, доктора философии Стейси Симс и Мартин Бивен начали исследование (пока что отложенное из-за отсутствия финансирования), чтобы определить эффективность Метода в лечении эндометриоза. Эндометриоз — болезненное заболевание, при котором ткань, похожая на ткань, которая обычно выстилает внутреннюю часть матки женщины, растет вне матки. В дополнение к боли, связанной с этим расстройством, те, кто страдает эндометриозом, часто сталкиваются с проблемами бесплодия. Специалисты из Клиники Майо сообщают, что примерно от трети до половины женщин с эндометриозом не могут забеременеть[56].
Исследования в Вайкато будут основаны на убедительных, фактических доказательствах того, что благодаря своей способности снимать воспаление в организме Метод может не только облегчать боль у страдающих эндометриозом, но и повышать их шансы на зачатие. Я упоминаю об этом исследовании, как и обо всех остальных, не для того, чтобы пощекотать свое эго. Я даже больше не пытаюсь убедить тебя, поскольку если ты дочитал до этого места, то, скорее всего, уже начал переосмысливать свои потенциальные возможности. Ты — новый гладиатор. Твой щит — это Метод, а твой меч — Истина. Я надеюсь, что ты возьмешь то, что узнал из этой книги, и будешь распространять ее послание повсюду. Так ты выполнишь нашу миссию. Но, когда ты говоришь о Методе Вима Хофа, особенно обращаясь к консервативно настроенным умам, важно подчеркивать, что Метод поддерживается наукой, а исследования продолжаются.
Все эти исследования указывают в одном направлении. Они демонстрируют, что мы оказываем гораздо большее влияние на болезни, как умственные, так и физические, чем когда-либо считалось возможным. Впереди еще много исследований, но сколько нам нужно их опубликовать, прежде чем научный истеблишмент признает их результаты? Я не знаю, как любой из врачей может смотреть на подобные находки и не быть достаточно заинтригованным, чтобы продолжать эксперименты. Это не то, что можно отвергнуть, сославшись на небольшой размер выборки или написав мне о какой-то аномалии. Может ли быть так, что идею другого, нефармакологического пути они воспринимают как угрозу для себя? Конечно, я бы предпочел так не думать. Я хотел бы верить, что наши цели совпадают, что мы можем работать сообща на благо человечества. Разве не это лежит в основе клятвы Гиппократа, которую дают все врачи?
Но занимаемся ли мы исцелением или медициной? Вот об этом я и спрашиваю. Если мы занимаемся исцелением, то давайте приступим к нему. Вот эти данные. Пойдем. Как говорят, «они пытались похоронить нас, но мы — семена». Истина о том, что мы делаем, не может быть похоронена. Рано или поздно эти семена дадут всходы. Истину нельзя контролировать или подавлять, потому что она свободна. Это не я. Я всего лишь вестник. Это наука. И я приветствую любого сомневающегося, любого скептика среди медицинского истеблишмента, доказывающего, что я не прав! Я не боюсь критики, нет. Напротив, я думаю, что критика полирует алмаз истины. Истина на нашей стороне, и это наше оружие в войне идей.

ГЛАВА 10
ОДИН ДЕНЬ ИЗ ЖИЗНИ ЛЕДЯНОГО ЧЕЛОВЕКА

Я отец шестерых детей. Со мной работают четверо старших детей от первого брака. Энаму сейчас тридцать семь, Изабель — тридцать пять, Лоре — тридцать три, Майклу — тридцать два. Они работают со мной каждый день, и для меня это большая честь. Это большая честь — работать со своими детьми. Когда они были маленькими и ходили в начальную школу, они хотели, чтобы я вел себя нормально, но я делал стойку на руках и ходил в одной футболке зимой. Другие родители, увидев меня, говорили: «Посмотрите на него! Он сумасшедший!» И это смущало моих детей. Но теперь все изменилось; они служат одной миссии. Они видят изменения в здоровье каждый день. Не один или два, а десятки, сотни, тысячи людей улучшают свое здоровье.
С нами работает еще человек шесть в офисе, так что в общей сложности команда состоит примерно из десяти человек. Я очень рад, что больше не одинок. Мне надоело быть паршивой овцой, городским сумасшедшим. Какое счастье иметь свою команду! Теперь у меня есть замечательный, красивый, сумасшедший, озорной маленький двухлетний ребенок от моей партнерши Эрин. Он излучает таинственное очарование, когда ходит с разными выражениями лица, а я просто таю. Я — Ледяной Человек. И я все время таю в его присутствии. Я очень его люблю.
У меня есть еще сын, которого я давно не видел. Сейчас ему восемнадцать. Разрыв с его матерью очень сильно повлиял на меня. Я был подавлен. Я показывал отличные результаты, ставил мировые рекорды и все такое, но этот разрыв меня очень омрачил. На данный момент я с ним более или менее справился. Я снова обрел любовь, и я благословлен не только своей собственной семьей, но и семьей большего масштаба. Я люблю сообщество, которое мы строим. Я люблю жизнь в целом — честно говоря, я без ума от нее, — но эти вещи похожи на вишенки на торте. Я был осчастливлен многими вишенками. Моя жизнь не всегда была легкой, и я хорошо знаком с болью, но я счастлив. Я сейчас счастлив как никогда. Это правда.
Но есть еще много работы, которую нужно сделать, потому что в мире есть несчастье. Мы шагаем в ногу с наукой, чтобы показать, что человеческое тело и ум действительно способны делать экстраординарные вещи и что Метод является проводником к этому. Большинство из нас до сих пор думает, что болезни и недуги, как физические, так и психические, нормальны или, что еще хуже, неизбежны и что мы бессильны что-либо с этим поделать. Но болезни и несчастья — это ненормально, и с ними нужно что-то делать. А теперь мы поняли, что именно! Мы можем изменить нашу ДНК, задействовать самые глубокие части нашего мозга, сознательно воздействовать на нашу иммунную, лимфатическую и нервную системы. Мы обратили вспять аутоиммунные заболевания, улучшили спортивные результаты и многое другое. Мы это доказали. А теперь моя работа состоит в том, чтобы распространять информацию.
Я твердо придерживаюсь своей миссии и верю в ее силу, но я не догматичен в этом. Я не пуританин. Напротив, я считаю, что жить надо так, как хочется. Интуиция и внутреннее чутье слишком долго подавлялись догмами и доктринами. Новые научные данные показывают, что мы гораздо более способны, чем мы думали, контролировать наш стресс и воспаление, наше настроение и эмоции. Мы можем стать более ответственными, более способными определить, что для нас хорошо, а что нет. Мы подобны компьютеру, который нуждается в перезагрузке.
Я был один в течение пяти лет после того, как потерял Олайю. Был ли я одинок? Да, и мне было очень грустно, но у меня было четверо детей. Времени на одиночество не было. Я просыпался в четыре утра, делал в течение часа дыхательные упражнения, это помогало мне очиститься и облегчить скорбь. Когда у вас четверо детей, вы находитесь рядом с ними, а не где-то в другом месте. Благодаря моему Методу у меня была энергия, чтобы быть вместе с ними. Метод позволял мне чувствовать себя каждое утро обновленным, готовым встретить день с легкостью, радостью и чувством открытости. Он учил меня быть гибким.
[image: ]
Каждый день работать с четырьмя старшими детьми Энамом, Изабель, Лорой и Майклом — это большая честь для меня.

Это парадокс, но те, кто действительно контролирует ситуацию, наиболее свободны. Вот почему я не думаю так много о том, что я делаю; я просто делаю это. Я подключаюсь к энергии вселенной и выхожу за пределы своего эго. Я отпустил его. Я стараюсь чувствовать присутствие души и излучать ее с помощью искренней благодарности и счастья. Я делаю это каждый божий день, что позволяет мне служить моей семье, домашним питомцам и всему, что связано с миссией. Человек, выполняющий миссию, всегда пробужден внутренне, духовно, чтобы помогать другим. Это то, что я делаю каждый день. Все, что я делаю, служит моей миссии, но все же я свободен.
Я хочу того же для тебя и для всех, кто идет рядом со мной в этом путешествии. Эта книга, как и все другие вещи, которые я делаю, помогает распространить мою весть. Жизнь безумна, прекрасна и полна возможностей, и я каждый день ими пользуюсь. Подкасты. Документальные фильмы. Печатные журналы. Чего бы это ни стоило, я в этом участвую.
Чем больше распространяется весть, тем больше ученых приходят ко мне. От Мельбурна до Ганновера, от Лос-Анджелеса до Мичигана и здесь, в Нидерландах, ученые исследуют мой Метод, проверяют его и публикуют свои результаты. Я люблю науку и приветствую эксперименты, потому что они подтверждают истинность того, что мы делаем. Моя миссия — делиться любовью, делиться светом и не только помогать другим, но и решать проблемы прошлого. Я думаю, что пришло время проснуться и сказать: «Абсурд прошлого больше не действует, ибо мы прекращаем его прямо сейчас. Мы начинаем жить по-другому».
Мы здесь, живые и ответственные за свою судьбу. Этот заряд — свет, это электричество, это то, кто мы и что мы. Я просыпаюсь осознанно каждый день, и это мотивирует. Люди настолько запутаны, настолько поглощены своими мыслями, что не могут сойти со своего пути. Они даже не знают, что выключают свой собственный свет. Но я говорю им: просто будьте счастливыми, сильными и здоровыми. Все остальное — чушь собачья. Это просто смущает ваш ум. Пора освободиться от всей чепухи, пора нашим душам расцвести и проявиться во всем своем великолепии.
Я показываю людям, как получить доступ к своему свету. Вот что я в основном делаю в течение дня, но кроме этого, конечно, я дышу. Я кайфую от собственных веществ. Это и твои вещества, помни, потому что все мы устроены одинаково. Дыхание изменяет клеточную и молекулярную структуру. Оно изменяет всё. Оно приносит свет; оно создает правильную биохимию внутри тела, чтобы свет появился. Дыхание знаменует начало жизни, и оно укажет тебе путь к здоровью и счастью. Я знаю это, потому что это случилось со мной и со многими другими, кто практиковал мой Метод. Сейчас ты, вероятно, думаешь, что я звучу как заезженная пластинка, и, возможно, это так. Мне все равно. Повторение — мать учения, и я бью в свой барабан!
КАЙФУЙ ОТ СОБСТВЕННЫХ ВЕЩЕСТВ
Люди постоянно спрашивают меня, что я думаю о «травке». Я думаю, что травка — это здорово. Каннабиноиды имеют много полезных преимуществ. Но если ты можешь получить кайф от своих собственных веществ, это еще лучше, не так ли? Поэтому, хотя травка и хороша, я предпочитаю дышать и выходить на холод. Мы научно доказали, что эндоканнабиноидную систему можно активировать сознательно. Выполни дыхательный протокол, прими холод и получи доступ к эндоканнабиноидам в самой глубокой части своего мозга. Вот где лучшая травка — внутри нас. Мы можем выращивать ее в своем собственном сознании.
Я встаю утром и выполняю свое дыхание. Я выполняю его не потому, что это полезнодля меня, а потому, что это приятно. Вот почему я хочу делать это. А потом, сразу после дыхания, я по возможности принимаю холодный душ или ледяную ванну. Я обожаю это и никогда не пропускаю ни одного дня, даже когда нахожусь в дороге. Ледяная ванна в сочетании с дыханием генерирует тонну метаболической активности в организме. Я остаюсь в холодной воде, пока не почувствую глубокий покой, который приходит от полной адаптации. Я отдыхаю, просто смотрю по сторонам и заряжаюсь. Мое тело находится в глубоко простимулированном метаболическом состоянии, потому что оно должно работать, чтобы противостоять холоду. Это заставляет меня чувствовать себя живым, с абсолютным ощущением присутствия — «я здесь». Я все это знаю, поэтому просто выполняю — и мне здорово! Когда я выхожу из воды, я не прыгаю прямо в теплый душ или что-то в этом роде. Нет, я позволяю телу работать, и это удивительно, что оно делает, на что оно способно. Вся метаболическая активность и биохимические процессы подготавливают организм к предельной функциональности. Все работает. Я выполняю растяжки, разминку, упражнения на равновесие. Мне уже за шестьдесят, и я до сих пор могу держать стойку на одной руке. Это может показаться впечатляющим, но я знаю, что через десять лет, когда мне будет за семьдесят, я все еще буду стараться установить всевозможные рекорды.
Знаешь почему? Потому что, как кролики в живой природе, мы созданы для действия. Ты же знаешь, что у кроликов нет домов престарелых. Они такие же млекопитающие, как и мы. А кролики преклонного возраста по-прежнему способны убегать, драться, находить пищу и спариваться. Такова их природа. Природа снабдила кроликов всеми этими инструментами для выживания, и те же способности присущи и нам. Мы созданы, чтобы выживать и процветать, и лично я собираюсь делать это до самой смерти. До самой смерти я буду способен убегать, драться, находить пищу, выдерживать холод, справляться со своими эмоциями и заниматься любовью. Я верю, что буду способен, и это прекрасно. Вот кто мы такие. Мы не эти полые сосуды, уставившиеся на крошечный экран в своей руке. Мы не сонные овощи, наблюдающие со своих диванов за футбольным матчем. Как ты себя чувствуешь? Я чувствую себя чертовски хорошо! Вот так я и живу каждый день.
Чего бы это ни стоило, я хочу чувствовать, что это тело служит мне. Поэтому я выполняю шпагат, вис и стойку на одной руке и даже на одном пальце. Естественно, на среднем. Я по-прежнему сохраняю здесь мировой рекорд. В феврале 2003 года я висел на веревке, привязанной между двумя воздушными шарами. Мы поднялись больше чем на милю, и было очень холодно. На мне не было рубашки, и я потерял ловкость пальцев, конечностей. Но я провисел на среднем пальце в течение 23,5 секунд, как какой-то сумасшедший. Это показывали по телевизору, и ты можешь найти видеозапись на YouTube[57]. Я был в состоянии сделать это и много других сумасшедших вещей со своим телом. Это удивительно, правда. Но даже когда трюк опасен, а так часто бывает, я всегда чувствую себя под контролем. Возможно, даже больше, чем обычно. И это лучше любой болтовни. Как и холодная вода, это заставляет меня чувствовать себя по-настоящему живым.
Как только ты почувствуешь это, ты этого жаждешь. Тебе никогда не достаточно этого чувства. Ты человек с миссией — никогда не спишь, всегда на связи, всегда начеку. Каждый божий день, и так сколько понадобится.
ПРОТОКОЛ МВХ: ЛЕДЯНЫЕ ВАННЫ И ХОЛОДНЫЕ ПОГРУЖЕНИЯ
Принять холод на природе — что может быть лучше? А принять ледяную ванну — это удивительный способ показать себе, на что ты способен! Чтобы подружиться с холодом дома или в дикой природе, выполни следующие действия:
1. Во-первых, найди кого-нибудь, кто разделит с тобой этот опыт. Ледяные ванны и холодные погружения безопаснее и веселее с друзьями.
2. Подготовься, выполнив один или два раунда основного дыхательного упражнения, визуализируя холодную воду. Как ты будешь себя чувствовать? Представь, как войдешь в воду, будь то ванна или озеро, и как будешь себя чувствовать, когда это сделаешь. Прими установку «я могу».
3. Уверенно войди в воду, глубоко и спокойно вдохни. Сосредоточься на своем дыхании. Прими холод, пусть он унесет тебя в глубины тебя самого.
Не выполняй основную технику дыхания МВХ. Вместо этого делай длинные, осознанные выдохи, чтобы привести дыхание к контролируему, устойчивому ритму. Сделай глубокий вдох через нос и постарайся расслабиться. Попробуй на выдохе издать длинное «Хумммм».
4. Выходя из воды, сосредоточься на своем дыхании и существе. Разогрейся, выполняя упражнение, сохраняя при этом внутреннее внимание. Холод — наш лучший друг, наше зеркало и наш учитель. Но он может быть опасен. Когда ты расширяешь воздействие холода, входя в ледяную ванну или открытый водоем, — это интенсивное переживание. Если ты хочешь попробовать ледяную ванну или холодное погружение, убедись, что ты в безопасности и уже все знаешь. Для тщательного обучения безопасному воздействию холода, пожалуйста, посети wimhofmethod.соm, запишись на один из наших курсов или семинаров.

ГЛАВА 11
ОСВОБОЖДЕНИЕ ОТ УНАСЛЕДОВАННОГО БРЕМЕНИ


Каждый из нас несет в своем генетическом коде наследственное бремя. Исследование 2018 года, опубликованное в журнале Proceedings of the National Academy of Sciences of the United States of America тремя членами программы «Экономика старения» Национального бюро экономических исследований в Кембридже, показало, что сыновья бывших военнопленных времен Гражданской войны имели гораздо больше шансов умереть преждевременной смертью, чем сыновья солдат, которые не были заключены в тюрьму, хотя каждая подгруппа потомков родилась после окончания войны и, следовательно, не имела прямого влияния тюремного заключения[58].
В результате исследований, проведенных ведущими учеными, уже более десяти лет мы знаем, как выглядит через микроскоп наша ДНК, но теперь мы нашли способ влиять на эту ДНК силой своей воли. Это называется гормезис, вещество или агент окружающей среды, вредный в больших дозах, оказывает стимулирующее и благотворное воздействие на живые организмы, если количество вредного вещества невелико. Живые клетки фактически адаптируются в ответ на эти вещества (или стрессоры), что положительно влияет на их состояние и функциональность[59]. Это то, что мы можем делать сознательно и в результате изменять структуру наших первоначальных клеток.
Доктор Пьер Капел — почетный профессор экспериментальной иммунологии Утрехтского университета в Нидерландах. Его исследования ДНК, клеточных структур и биохимических связей между ДНК и болезнями значительно продвинули научное понимание того, как наш организм реагирует и адаптируется к стрессорам окружающей среды. Изучив и проанализировав результаты наших экспериментов в Университете Неймегена, доктор Капел подтвердил мое утверждение, что мы были первыми, кто доказал прямое, сознательное влияние на вегетативную нервную систему, клетку, ДНК и экспрессию генов. Экспрессия генов, которая относится к процессу, посредством которого инструкции в нашей ДНК преобразуются в функциональный продукт, такой как белок, ранее считалась непроизвольной. Но как только мы начали оказывать влияние на вегетативную нервную систему (в Университете Неймегена и Университете Уэйна), мы показали, что последовательность химических процессов может привести к различным, неожиданно положительным, экспрессиям генов. Мы показали, что можно подавить негативную реакцию на вредный токсин и контролировать иммунную систему. Возможно также, что мы можем влиять на экспрессию наших генов, положительно активируя факторы транскрипции (которые преобразуют ДНК в РНК) и другие белки, на которые иначе повлиять невозможно. Если это окажется правдой, мы получим возможность положительно направлять факторы транскрипции, которые имеют сотни, если не тысячи потенциальных экспрессий генов.
Естественно, это было откровением для таких исследователей, как доктор Капел, и, я надеюсь, для более широкого научного сообщества. Потому что, если мы можем сознательно влиять на экспрессию генов в настоящем, мы потенциально можем влиять на экспрессию генов, переданных нам через ДНК наших предков. Это может показаться надуманным, но применение этого влияния с точки зрения профилактики заболеваний (например, генетических маркеров) и лечения, не говоря уже о других наследственных факторах, безгранично. Конечно, необходимы дополнительные исследования, и нам еще многое предстоит узнать о том, как сделать это этично и ответственно, но если мы сможем изменить то, что было заложено в ДНК предыдущих поколений, то сможем изменить нашу генетическую судьбу.
Здесь, в Нидерландах, есть старая поговорка, которая, по сути, переводится как «я благословляю тебя на семь поколений вперед и семь поколений назад». В Америке существует «принцип седьмого поколения», который основан на философии американских индейцев, согласно которой решения, которые мы принимаем в настоящем, определяют то, каким будет мир на семь поколений вперед[60]. Отлично, теперь у нас есть технология, которая позволяет нам анализировать ДНК и оглядываться назад на одиннадцать поколений, чтобы проследить ее путь и то, как она проявилась в наших генах[61]. Эта технология в настоящее время используется различными интересными способами, с последствиями, варьирующимися от антропологии до экономики, но, на мой взгляд, самое интересное — то, как она формирует наше понимание генетики. Мы можем применить эту технологию, чтобы устранить негативный багаж, накопленный в наших генах, и вернуть свет и дух, угасшие в прошлых поколениях, направив их в новую среду, новое тело — твое тело!
Когда мы изменяем нашу ДНК к лучшему, то гены, которые мы передаем будущим поколениям, становятся наследственным даром, а не бременем. И избавляясь от всего негативного, мы также возвращаемся назад и освобождаем тех, кто был до нас, от любой боли, травмы или болезни, которые они сами унаследовали и передали, и благословляем их. Туземные народы — наши предки — знали это. Мы пришли с нашим западным, колониальным умом, отвергая людей, живущих в гармонии с природой, как глупых и примитивных. Мы захватили их землю и попытались сокрушить их дух из ложного чувства превосходства. Но теперь пришло время воссоединиться с Землей и самим стать аборигенами. При этом у нас есть знания и технологии, чтобы примириться с духами прошлого здесь и сейчас. Пришло время пробудиться к нашей истинной природе, которая есть природа освобождения. Мы можем сделать это нашим наследственным даром.
Я верю, что можно вернуться к первоначальному состоянию клеток, как 3,77 миллиарда лет назад. Первоначальная клетка процветала, и эта клетка до сих пор существует прямо сейчас в твоем теле, во всех живых существах. Энергия динозавров, всех вымерших животных, не ушла из этого мира; она просто изменила свою форму. Эти клеточные строительные блоки присутствуют в наших телах, и мы способны восстановить их первоначальную форму, какой она была 3,77 миллиарда лет спустя. Это почти немыслимо, но теперь мы можем смотреть в микроскопы и видеть, что клетка, первичная клетка, была защищена белками, которые в молекулярной биологии называются шаперонами. Эти клетки требовали защиты, потому что родились в очень кислой, очень горячей воде. Защитные белки позволяли клеткам выдерживать эти экстремальные условия. Сегодня мы живем в комфортных капсулах с климат-контролем, в которых наши клетки больше не стимулируются холодом, жарой или давлением. Эти опасности, конечно, сохраняются за пределами наших капсул, но, поскольку мы редко сталкиваемся с ними, белки-компаньоны, защищающие наши клетки, не работают так, как раньше.
Я верю, что с помощью моего Метода мы нашли способ восстановить белки и вместе с ними первоначальное состояние клетки, обратив вспять последствия генетических нарушений и освободив наши тела и души от поколений неестественной обусловленности, которые привели нас на путь болезней, депрессии и дисгармонии с природой. Ничего абстрактного. Мы можем освободить духов прошлого. Мы можем освободить себя и, делая это, освободить души наших предков от их собственного генетического бремени. Возможно, это звучит как какой-то бред хиппи, но мои слова основаны на науке. Наши предки были правы.
Столетия колонизации, эксплуатации, загрязнения окружающей среды и равнодушия наложили свой отпечаток на коллективное сознание человечества, но мы все еще можем быть в гармонии с природой, если хотим достичь истинного счастья и здоровья в этой или любой другой жизни. Мы только сейчас начинаем понимать, что записано в наших генах и как мы можем редактировать код. Я надеюсь, что с помощью будущих исследований мы покажем, что способны восстановить первоначальную клетку и ее состояние чистой энергии, клетку как физическое существо, которое получает свет и обретает душу. Звучит неправдоподобно, не так ли? Я признаю, что это так.
Но это твоя душа, твой свет. Что ты собираешься с ним делать? Оседлай этого коня, потому что он бежит, и бежит быстрее тебя.
Науке придется догнать нас, причем скоро у нас будут все доказательства. Как я уже сказал, наука иногда может ползти, как медленная черепаха, но не нужно быть генетиком, чтобы увидеть здесь возможности. Кто ты? Что ты? Ты можешь провозгласить силу своего собственного разума, провозвестить свою судьбу. Что ты собираешься делать?
Профессор Капел уже более сорока лет находится на переднем крае исследований ДНК. Он авторитет в этой области, и его последняя книга «Эмоциональная ДНК» (Het Emotionele DNA) стремится объединить волшебный мир чувств с молекулярной биологией, чтобы объяснить, как чувства управляют нашим здоровьем и как мы можем сознательно влиять на них[62]. Чувств, утверждает доктор Капел, не существует. Они появляются. Но откуда они берутся? Наша ДНК может быть носителем старых эмоций, даже прошлых поколений, потому что мы наследуем гены наших предков. Иногда эти старые эмоции стучатся в дверь нашего сознания, спрашивая: «Можешь ли ты освободить меня?» Туземцы находятся в гармонии с этим. Они знают, что через наши эмоции нас посещают древние духи. Скептики, естественно, отвергают этот вид осознания как чепуху, как какую-то хипповскую чушь, но они ошибаются. Я постоянно вижу подобные переживания в жизни реальных людей.
Один из них — Мишель Сардон. Мы были в Польше, в лагере, где я проводил свои зимние ретриты. Мишель — высокий, красивый мужчина, плотник и преподаватель столярного мастерства, он был очень тесно связан со своей умершей матерью. Крепкий, сильный парень, но эмоционально раздавленный. После пары дней тренировок он отправился с нашей группой, по обыкновению, на гору Снежка. Мы приближались к гребню горы, который отмечает границу между Польшей и Чехией, дул сильный ветер. И это просто вывело его из себя. Сильный, красивый мужчина, который всегда держит себя в руках, — и еще он учитель и все такое, — но ветер просто сломал его. Его просто трясло, и мне пришлось отвести парня на старую таможню, где я полчаса обнимал его, чтобы привести в чувство. В конце концов мы вместе спустились с горы, приблизившись к подножию, и он сказал: «На всем пути вниз я говорил со своей матерью».
Мишель был свободным, счастливым человеком. Позже в тот же день мы играли в футбол. Но в тот момент на горе, переполненный этими сокрытыми эмоциями и силой стихии, он был связан не только с собственными переживаниями или со своей матерью. Речь шла также о предках, запертых в его генетическом коде, его ДНК. Его обусловленный ум, как и многие другие, не был способен проникнуть в глубину этих механизмов, поэтому переживание ошеломило его. Мы все утратили врожденную способность привносить эмоциональную и духовную гармонию в «здесь и сейчас». Но какова цель жизни? Только в твоей самоактуализации? Или ты также несешь бремя ответственности за освобождение духов тех, кто заперт в твоем генетическом коде, как в сейфе? Пока мы живы, мы способны добраться до сейфа и расшифровать комбинацию.
Но насколько серьезно мы должны относиться к влиянию эмоций на наше здоровье и на нашу жизнь? Эмоции иногда трудно понять. Люди, посещающие наши ретриты, часто сообщают, что во время группового дыхания они видят лица, которые не узнают, но с которыми, тем не менее, чувствуют глубокую связь. Эти видения ярки и мистичны. Трехмерны. И я утверждаю, что они являются проявлениями наших эмоций и состоянием нашей телесности. Эти зашифрованные, глубокие генетические впечатления оживают в нашем сознании, когда мы погружаемся глубже в себя, и в это время мы способны их освободить. После этого чувствуешь себя намного лучше, потому что генетический долг погашается. Тебе становится легче. Это не абракадабра, это генетика. Это наука. Ты набираешь комбинацию цифр, открываешь сейф и освобождаешь всех духов, которые были заперты в твоей ДНК. Поколения предков. Это невероятно.
Мишель — яркий, но не единичный пример. Недавно я был в Барселоне, и после сеанса группового дыхания ко мне подошел плачущий человек и сказал: «Ты вернул мне мою душу». Что бы вы сделали, если бы кто-то сказал вам что-то подобное? Эти люди приходят ко мне в слезах. Красивые, эмоционально подавленные люди. Дыхание раскрывает их. Они уходят глубоко внутрь себя и отдаются эмоциям, плача, как младенцы. Чувства переполняют их. Я просто обнимаю их и говорю: «Будьте сильными и передайте это дальше, потому что в вас заключены духи прошлого и вы можете освободить их. Теперь вы знаете как!»
Мы живем в интересное время. Благодаря новым достижениям в области технологий ученые начинают лучше понимать не только то, как можно изменять последовательности ДНК, но и то, как можно производить функционально значимые изменения в геноме с помощью эпигенетики, то есть изменять не цепь ДНК, а экспрессию генов.
Это исследование находится в центре научных интересов доктора Элиссы Эпель — директора Центра старения, метаболизма и эмоций Калифорнийского университета в Сан-Франциско, которая вместе с лауреатом Нобелевской премии доктором Элизабет Блэкберн написала в 2017 году бестселлер «Эффект теломер». Ее команда попытается определить, как организм реагирует на клеточном уровне на гормональный стресс, как он связан с депрессией и психическим здоровьем.
В ходе исследования Эпель будет наблюдать за тремя группами: контрольной группой, которая ничего не делает, группой высокоинтенсивных интервальных тренировок и группой, которая практикует Метод Вима Хофа. Естественно, для меня большая честь, что ученый такого уровня, как доктор Эпель, исследует эффективность моего Метода, и я надеюсь, что ее выводы придадут дальнейшую легитимность нашим заявлениям. Мы знаем, что Метод творит чудеса среди тех, кто страдает от депрессии и других проблем с психическим здоровьем, и мы наблюдаем это каждый день, но выдающийся исследователь, подтверждающий то, что мы видим, поможет нам укрепить свои позиции.

МВХ И БИПОЛЯРНОЕ РАССТРОЙСТВО

Несмотря на то что у меня было прекрасное воспитание и любящая семья, внутри я никогда не чувствовал себя уверенно или безопасно. Я всегда был напуган и с трудом приспосабливался к переменам в жизни. Школа была жесткой, как теоретически, так и социально. Позже я никогда не мог сохранить работу и думал (и мне говорили), что это потому, что я был ленив и имел плохой характер. Я боролся с этой реальностью в течение многих лет, никогда не вписываясь в повседневную жизнь или современное общество.
В возрасте сорока двух лет я подошел к концу пути. Я не видел выхода из темноты. Я боролся с биполярным расстройством более тридцати лет, и жизнь была действительно тяжелой. Поэтому, когда я нашел Вима, я буквально упал на пол, плача, потому что после трех десятилетий я наконец нашел инструменты, чтобы исправить себя. Вим показал мне вспышку света в моей темноте, и я ухватился за нее, как будто от этого зависела моя жизнь.
Применяя Метод в своей жизни, я смог освободиться от изоляции, депрессии, боли и страха. С помощью дыхательных упражнений и воздействия холода мне удалось создать расстояние между депрессией и манией. Это расстояние дало мне время найти себя. Внешние триггеры и негатив больше не имеют надо мной постоянной власти, потому что я контролирую свои эмоции. Шаг за шагом, в сотрудничестве с моими врачами, я убрал почти все лекарства от моего психического расстройства, которые так долго принимал, и теперь я все больше и больше учусь становиться своим собственным целителем, будучи более открытым и сознательным в жизни.
Метод Вима Хофа для меня лично — самый чистый путь назад к тому, кто я есть на самом деле, и, идя по этому пути, я смог стать сильным изнутри, больше не глядя на других, но доверяя себе.
Андреас Густафсон
Стокгольм

Но почему Метод так хорошо помогает при проработке наследственной травмы? Как мы обсуждали ранее в этой главе, воспаление влияет на факторы транскрипции, которые непосредственно связаны с экспрессией генов в нашей ДНК. С помощью Метода мы теперь можем не только подавлять воспаление, но и активировать белки-шапероны, которые защищают клетку, гарантируя, что нежелательная экспрессия генов не произойдет. При этом теломеразы и теломеры (белки, защищающие концы хромосом от повреждений), влияющие на продолжительность и качество нашей жизни, поддерживают клетки в рабочем состоянии. Таким образом, мы можем влиять на продолжительность нашего здоровья (количество лет, в течение которых мы остаемся здоровыми, активными и свободными от болезней) и качество экспрессии наших генов, а также запускать цепочку реакций, которые положительно влияют на наше здоровье на клеточном уровне.
Если мы способны влиять на экспрессию наших генов и устранять нежелательные генетические последствия, которые негативно повлияли на прошлые поколения, то мы смотрим на эти результаты так же, как психотерапевт помогает человеку смотреть на травму. Как утверждал доктор Капел, эмоции связаны с нашей ДНК, что делает их наследуемыми. И если мы не в состоянии справиться с эмоциональной травмой в данный момент, мы можем обратиться к нашему эмоциональному наследию. Как только мы дистанцируемся от нашей травмы и можем наблюдать ее со стороны, мы приходим к психотерапевтическому пониманию: мы не несем ответственности за жестокое обращение, которое перенесли, за травму, которая затронула нас так глубоко. Только тогда мы сможем исцелиться.
Точно так же, когда мы исследуем и анализируем экспрессию наших генов на протяжении поколений (опять же, теперь у нас есть технология, позволяющая охватить одиннадцать поколений), мы можем изменить физическую структуру нашей ДНК и освободить ее от наследственной травмы здесь, в настоящем. Ключом, как и в психотерапии, является дистанция. Мы не потворствуем травме и не усугубляем ее, но вместо этого обращаемся к ней с клинической точки зрения, без влияния эмоций. Поскольку травма осталась в прошлом, она не проявляется как тревога. И мы можем восстановить наши гены на клеточном уровне до их первоначального состояния, как 3,77 миллиарда лет назад, до того, как экологические и биологические факторы испортили их экспрессию в виде болезней, депрессии и других аномалий, запертых в нашей ДНК. Мы можем освободить себя и будущие поколения от этого бремени.
Позволь мне сделать еще один шаг. Когда мы впервые входим в холодную воду, это шокирует наш организм. Наше тело реагирует экстремальным образом, активируя выживательные инстинкты — убегать, драться, питаться, согреваться и размножаться, — поскольку стремится защитить себя от этого сурового стимула окружающей среды. Но как только разум и тело, действуя согласованно, начинают акклиматизироваться к новой, экстремальной среде, они нейтрализуют силу воздействия холода. И если мы регулярно заходим в холодную воду, то в результате наша сосудистая система постепенно изменяется, а это означает, что больше крови поступает в более глубокую часть мозга, в периакведуктальное серое вещество, превращая боль, связанную с первоначальным шоком, в приятное ощущение.
Таким же образом мы можем выжить и уйти от травматической экспрессии генов. Травма, как и холодная вода, находится вне нашего непосредственного контроля. Мы чувствуем ее воздействие, наши механизмы выживания активируются, и мы закрываемся. Позже мы разберемся с последствиями. Или нет, и они останутся взаперти. Ваши родители, бабушки и дедушки или прадедушки, возможно, не смогли справиться со своей травмой, но они передали ее через свои гены. Теперь мы можем очистить наши гены от этой травмы и начать все заново, освободив все эти поколения. Их свобода ведет к нашей собственной свободе. Мы должны провести эту энергию. Душа излучает свет, электричество. Если вы способны проникнуть в самую глубокую часть мозга, вы вступаете с ней в связь. И вы будете точно знать, когда это произойдет, потому что это чувство безошибочно. Травма не имеет ничего общего с душой.

ДЫХАНИЕ ДЛЯ УЛУЧШЕНИЯ НАСТРОЕНИЯ

Это упражнение использует и тренирует нейростимулятивный контроль мозга, чтобы помочь облегчить грусть или депрессию. Снабжение мозга кислородом улучшает самочувствие человека. Мы видели на томографии, что весь мозг буквально танцует, когда испытуемые делают дыхательные упражнения. Ты можешь выполнять это упражнение всякий раз, когда тебе захочется, но оно окажется особенно сильным при меланхолии, унынии или депрессии. Не заставляй себя — просто почувствуй!
1. Сядь или ляг в безопасном, удобном месте.
2. Почувствуй и попытайся расслабить все части своего тела. Наблюдай и осознавай то, что чувствуешь, видишь и слышишь, без осуждения. Просто присутствуй.
3. Выполни двадцать глубоких дыханий. Полностью отпусти.
4. На последнем вдохе глубоко вдохни, задержи дыхание, прижми подбородок к груди, напряги тазовое дно и направь это напряжение вверх по середине тела к голове.
5. Если ты испытываешь какой-либо физический дискомфорт, сосредоточь на нем свое внимание и наблюдай. Напряги мышцы в этой области. Задержи дыхание максимум на десять секунд.
6. Выпусти воздух и все свое напряжение.
7. Повтори упражнение два-три раза или до тех пор, пока не почувствуешь себя лучше.
Тебе не нужно быть продвинутым практиком Метода, чтобы у тебя получилось. Если ты сделаешь дыхание и откроешь свое сердце для чувства, ты сможешь наладить эту связь за двадцать минут. Это один из самых прекрасных моментов в Методе. Любой, кто сделал это, способен проникнуть в самую глубокую часть своего мозга и высвободить все, что заперто в его теле, — блокировки, страхи, запреты, все, что мешает потоку энергии. Мы находимся здесь, на этом физическом плане, в результате всех предшествовавших нам поколений, и мы также можем освободить их, потому что мы несем их с собой в наших генах как наследство или, в случае травмы, как бремя. Хватит. У каждого из нас есть инструменты, чтобы освободиться, физически и психологически, от всех этих накопившихся травм, и сейчас самое время сделать это. Мы способны не только обеспечить наше счастье, силу и здоровье, но и обеспечить то же самое для будущих поколений.
Мы стоим на пороге.
Поскольку душа вечна, нет ни начала, ни конца, ни времени, ни пространства. Есть только душа, бесконечная и недоступная нашему пониманию, при этом абсолютно присутствующая и направляющая нас назад к природе, к нашему истинному «Я». И поскольку нет ни начала, ни конца, нет и смерти. Душа превосходит тело, превосходит всю материю. За то короткое время, что мы занимаем наше тело, мы можем попытаться достичь понимания внутреннего света, который определяет наше существование, и именно так мы соединяемся с множеством миров, содержащихся внутри нас. Мы не должны принимать мир таким, какой он есть, если он не относится уважительно к нашим душам.
Так я думал всегда, еще до того, как вошел в холодную воду. Я не знаю точно, что это такое, но я не собираюсь мириться со всеми этими болезнями и войнами, голодными детьми, жестокостью к животным. Я не собираюсь принимать ничего из этого. Эксплуатация, бесчувственность — это цель человечества? Это то, чему мы учим наших детей в школе? Участвовать в системе, которая служит жадности и невежеству? К черту все это. Нет, чтобы понять мир, мы должны вернуться к природе. Вот почему я исследую границы тела и разума, обращаясь к науке. Я показываю, что есть другой путь. Существует целый ряд естественных решений современных проблем, с которыми мы сталкиваемся. Выход есть.
Я здесь из-за света. Он отправил меня раскрыть истинную природу человечества, которая есть любовь, вот в чем моя миссия! Пришло время пробудиться к этой любви. Пришло время пробудиться к разуму, который не подвержен манипуляциям или коррупции, который на сто процентов твой! Как ты этого достигнешь? Дыша, идя в холод, становясь сознательным, сияя душой. Мы достигаем этого, становясь светом.
Я не имею в виду какой-то абстрактный смысл. В этом есть своя логика. Есть наука. Именно через свет души мы найдем свою цель и смысл в этом безумном мире. Это то, чем я занимаюсь уже сорок лет, но во многом я чувствую, что мое путешествие только начинается. Я просто хочу перейти прямо к экзистенциальной сути и показать, что если мы изменим парадигму, если мы приведем аргументы в пользу возвращения к природе, то сможем не только обеспечить наше счастье, силу и здоровье, но и обеспечить то же самое для будущих поколений.
Чего бы еще ты желал?

ГЛАВА 12
ЗА ПРЕДЕЛАМИ ПЯТИ ЧУВСТВ


Каждый из нас рождается с врожденной способностью бороться с болезнями, как умственными, так и физическими. Мы созданы, чтобы быть бдительными, присутствующими и контролирующими, но современное человечество стало отчужденным от своей истинной природы, сосредоточившись на мыслях, заботах и стрессе, которые проявляются в теле как воспаление. Мы думаем, что управляем окружающим миром, но на самом деле все совсем наоборот. Наш бихевиоризм зоны комфорта сделал нас слабыми. Более того, он сделал нас зависимыми. Мы сидим в натопленных комнатах и смотрим телевизор, поедая вкусные продукты, чтобы отвлечься от навязанных самим себе стрессов повседневной жизни. Из-за этого наша иммунная система оказалась расстроенной. Наша биохимия вышла из равновесия, и мы больше не можем функционировать так, как должны. Большинство наших болезней — психосоматические. Мы сами себя доводим до полусмерти.
С помощью моего Метода мы нашли способ вернуться к естественному состоянию бытия. Мы открыли способ выпрыгнуть из колеса и воссоединиться с природой внутри нас. Я разработал и усовершенствовал Метод, подвергнув себя, как подопытного кролика, различным экстремальным испытаниям: совершал восхождение на Эверест в одних шортах, плавал подо льдом, висел на одном пальце, бегал марафон в пустыне. Я сделал все это, чтобы показать, что могу не только выжить, но и сохранить контроль над своим телом даже в самых экстремальных условиях. Это природа — моя и твоя.
Внутри каждого из нас есть божественное существо, прямо сейчас, в этот момент. Свет здесь, внутри тебя, когда ты держишь эту книгу в руках. Если ты можешь присутствовать в этом моменте, вместо того чтобы зацикливаться на беспокойстве и стрессе, ты можешь вступить на путь к счастью, силе и здоровью. Таковы свойства внутреннего света, если ты способен его распознать. Но если ты не можешь (или не хочешь) и вместо этого позволяешь негативным мыслям и энергии направлять тебя, ты только еще больше отдаляешься и отключаешься от этого света. И когда мы таким образом теряем с ним связь, мы не можем использовать его силу.
Эти дыхательные техники и постепенное воздействие холода настолько эффективны, что позволяют нам проникать даже в невидимое. Потому что у нас есть чувства, идущие вовне, и у нас есть чувства, идущие вовнутрь. И невидимые чувства теперь находятся в пределах нашей досягаемости, как и самые глубокие части мозга. Это может показаться весьма странным, но это не так. В этом нет ничего абстрактного. Это физика, это биохимия, и это ваша воля, которая является неврологической мышцей. Мы учимся проникать в собственный разум.
Вот где сходятся три столпа Метода. Дыхание, воздействие холода и целеустремленность не так сильны по отдельности, как вместе. Но если ты способен соединиться со своим телом через дыхание и воздействие холода, если ты посвящаешь себя Методу и тренируешься по нему, то внезапно эта неврологическая мышца, называемая «волей», способна включиться и выполнить свою прекрасную работу. Воля — это энтузиазм и энергия для жизни. В этом сила нашего прекрасного ума. Он становится великолепным, когда мы им управляем. Куда же мы отправимся?
До сих пор общепринятое научное мнение сводилось к тому, что мы не способны проникнуть в подсознание. Возможно, мы могли бы уловить его проблеск в наших снах, через карты Таро или астрологию. Так или иначе, когда подсознание пробуждается и развивается, оно становится сознанием. Хотя научные исследования по этому вопросу проводятся сравнительно недавно, важно иметь в виду, что это не новая и не радикальная концепция. Напротив, слияние сознания и подсознания — это практика, уходящая в прошлое на тысячи лет, это духовное наследие человечества. Древние культуры на протяжении многих веков создавали «ритуалы перехода», благодаря которым можно соединиться с более истинным чувством реальности, чувством души. Что такое душа? Это ты за пределами мышления. Это сама природа.
Возможно, ты испытывал вспышки странных озарений, моменты глубокой ясности. Или, может быть, чувствовал в себе энергию, которую не мог отождествить. Это твое подсознание стучалось в дверь сознания. Это часть того, кто и что ты есть. Чтобы соединиться с этим, сначала ты должен научиться обращаться со своим телом. Затем с умом. Оттуда ты попадаешь в свое духовное тело, а затем наконец познаёшь свое подсознание, стараясь ответить на главные вопросы жизни: «Почему я здесь? Каково мое предназначение?» И если твоя неврологическая мышца достаточно развита, все способности должны тебе подчиниться. Ты сможешь сознательно сопровождать свой дух. Твое подсознание становится осознанным, невидимое становится видимым, и ты наконец встречаешься со всеми своими чувствами и со временем обретаешь контроль над ними.
Знаешь ли ты, что помимо пяти внешних чувств — обоняния, зрения, вкуса, слуха и осязания — у тебя есть и другие чувства? Наука признаёт ряд дополнительных чувств — например, проприоцепцию. или кинестезию, и интероцепцию. И хотя преобладало мнение, что мы не можем контролировать эти внутренние чувства, исследование Уэйна показало, что можно иметь контроль и над ними.
Люди думают о шестом чувстве как об «экстрасенсорном восприятии», как о чтении мыслей или предсказании будущего. Но я называю шестое чувство «уверенностью», абсолютной уверенностью в своей собственной природе, своей судьбе, своей миссии, своей цели на этой земле и за ее пределами. Это необычайно сильное чувство, которое превосходит сомнения и не допускает неразберихи. Это чистый свет. Он сияет внутри нас. Когда мы уверены в нем, у нас есть сила идти вперед и следовать его путем.
Это похоже на старую историю из индуистского эпоса «Махабхарата», в которой пять братьев собираются на урок стрельбы из лука. Учитель привязывает деревянную рыбу высоко на дереве над водоемом и просит каждого ученика, одного за другим, занять позицию лучника и прицелиться в глаз рыбы, глядя только на ее отражение в воде. Когда каждый брат делает шаг вперед, чтобы выстрелить, инструктор останавливает его и спрашивает: «Что ты видишь?»
«Небо, дерево, вода», — говорит старший брат, и наставник его обрывает.
«Ветка дерева, рыба», — говорит следующий по старшинству, и его постигает та же участь.
Когда приходит очередь младшего брата, он без колебаний отвечает: «Я вижу рыбий глаз».
«Стреляй!» — говорит учитель. И молодой лучник пускает стрелу прямо в глаз рыбы.
Мораль этой истории заключается в том, что, когда мы сосредоточиваемся на глазе рыбы, не отвлекаясь на ветки и воду, мы обретаем уверенность, которая необходима, чтобы действовать. Это та же самая уверенность, которую ты почувствуешь, когда твое подсознание придет к твоему сознанию. Это та же самая уверенность, которая подталкивает меня к моей миссии, позволяя мне видеть и исполнять ее. Ты тоже втянешься, потому что, как и младший брат, ты не промахнешься. Остается один выстрел. Сделай его и найди цель всей своей жизни. Позволь свету вести себя и иди!
Проприоцепция (кинестезия) — это осознание положения своего тела и его движения в пространстве. Проприоцепция опосредуется проприоцепторами — так называются механосенсорные нейроны, расположенные в мышцах, сухожилиях и суставах. Эти нейроны образуют электрическую сеть по всему телу, которая позволяет нам ощущать чувство равновесия и другие функции организма. Когда мы изучаем новые движения тела — например, обучаясь йоге, жонглированию, танцам или скалолазанию, — эти чувства еще сильнее развиваются. Это то, что я делал всю свою жизнь, практикуя йогу, обращая внимание на тело, осознавая его, становясь лучше настроенным на свое тело, учась доверять телесному интеллекту.
Еще одно чувство, о котором я хочу поговорить, — интероцепция, которую в широком смысле можно определить как осознание того, что происходит внутри нашего тела. Интероцепция говорит нам, что мы голодны или сыты, нам жарко или холодно, что нам нужно в туалет. Это может быть пресловутое «шестое чувство», или «внутреннее чувство», которому мы должны следовать[63]. В наших мышцах и суставах есть проприоцепторы, которые обнаруживают движение, а в наших органах, в том числе в коже, есть рецепторы, сигнализирующие мозгу об их функционировании. Долгое время считалось, что интероцепция находится вне нашего сознательного контроля. Но мы можем влиять на него. Разум может проникнуть в любое место тела, осознать, что там происходит, и повлиять на это.
Вот что я заметил. Со временем воздействие холода и дыхательная практика приводят тебя в более чувствительное состояние. При этом ты открываешь тонкие внутренние процессы. Интероцептивная практика фокусировки на сердцебиении в конце этой главы — отличный способ развития этого состояния. Я показал, что способен увеличивать выброс гормонов и поддерживать температуру кожи, несмотря на воздействие холодной воды. Я сделал это своим умом, силой намерения. Вера в свои способности — уверенность — в сочетании с осторожностью приводит тело и ум в состояние повышенного осознания. Это повышенное осознание, или интероцептивная фокусировка, превращается в нисходящий контроль над этими предположительно непроизвольными системами. Но это сила самого ума, а не мыслей или размышлений. Научившись успокаивать ум, ты достигнешь точки, в которой сможешь внутренне активировать нейронную активность. Это сдвиг, который идет от внешнего осознания к спокойствию, к внутреннему осознанию, к «я» за пределами мышления. После того как ты настроишь свой ум, ты начнешь доверять. Эта сила лежит за пределами мыслящего мозга. Опять же, это чувство, а не мысль. И если я могу подавить неприятную реакцию на стресс от холодной воды на коже, то подумай о более широком применении. Стресс существует во многих формах, но если мы сможем противостоять бактериям, вирусам, ежедневному стрессу, эмоциональным травмам, то сможем проникнуть в свой мозг и нейтрализовать их биохимические последствия. Понимаешь?

ИНТЕРОЦЕПЦИЯ С ДЫХАНИЕМ

Как бы ты хотел тренировать свое чувство интероцепции и оттачивать свою интероцептивную концентрацию? Если ты уже практикуешь основное дыхательное упражнение, то уже находишься на пути. Эта практика визуализации выведет тебя на следующий уровень.
1. Сядь или ляг в безопасном, удобном месте и закрой глаза.
2. Дыши обычно, но сосредоточься на своем дыхании. Полностью вдохни и отпусти.
3. Теперь сознательно выполни глубокий вдох через нос и выдох через рот. Без принуждения.
4. Визуализируй свои легкие и осознай, как в них поступает кислород. Сейчас начинается интероцепция.
5. Выполни еще несколько глубоких дыханий. Вдыхай через нос, выдыхай через рот. Хорошо и легко.
6. Еще после нескольких дыханий визуализируй газовый обмен в своем теле. Визуализируй кислород, идущий из легких через капилляры в кровь, и выделение углекислого газа при выдохе.
7. Если ты заметил, что твой ум начал блуждать, просто переключи свое внимание на дыхание. Со временем ты научишься быть более внимательным, обретешь больший контроль над своим умом и будешь меньше поглощен своими мыслями.
8. Выполняй это упражнение в течение нескольких минут.
В статье для журнала Scientific Americans 2018 год нейробиолог доктор Джонатан Кипнис из Медицинской школы Виргинского университета написал, что «имеется все больше доказательств того, что мозг и иммунная система регулярно взаимодействуют как при болезни, так и в здоровом состоянии»[64]. В том же году в статье для Journal of Experimental Medicine доктор Кипнис пишет: «Определяющая роль иммунной системы, возможно, состоит в том, чтобы чувствовать микроорганизмы и доставлять необходимую информацию о них в мозг». Иммунный ответ, следовательно, должен быть запрограммирован в нашем мозге, что, согласно Кипнису, делает иммунную систему чувством[65]. В эксперименте с эндотоксином практика Метода позволила подавить реакцию на инъекцию вредных бактерий, тем самым активируя врожденный иммунный ответ. Поэтому мы можем сказать, что способны оказывать сознательное влияние на это чувство.
Любой, кто пробуждает свои дополнительные чувства при помощи Метода Вима Хофа, способен сознательно активировать способность организма противостоять болезни, делая его более устойчивым. Эта способность есть в каждом из нас. Она нам свойственна. Просто делаем дыхание и постепенное воздействие холода и смотрим, как это влияет на наше физическое и психическое здоровье.
Выполни дыхание. Дыхание — это жизненная сила, и оно позволит тебе так настроить свою биохимию, чтобы при возникновении стресса ты был готов с ним справиться. Теперь ты подобен садовнику, ухаживающему за своим садом, который является твоим телом. Когда проносятся бури, животные вламываются через забор или люди проезжают через него, ты можешь восстановить свой сад силой своего интероцептивного фокуса. Это сила ума в действии. Что бы ни происходило в любой части твоего сада, ты можешь пойти туда и восстановить то, что подверглось негативному влиянию и биохимически вышло из равновесия, вызвав коллапс, называемый болезнью. Удивительно, да? Я приветствую дальнейшие научные исследования и изучение этих идей, особенно среди скептиков, потому что я знаю, что они будут служить лишь полировке алмаза истины. В глубине души я знаю, что мы на правильном пути. Это моя миссия, сфокусированная моей убежденностью.
Я хочу, чтобы алмаз истины был отполирован так, чтобы каждый мог увидеть, насколько он прекрасен, насколько доступен, насколько силен и эффективен. Мы можем контролировать свой ум и свое тело. Мы можем почувствовать, что происходит внутри нас, и изменить это. Мы победим в этой войне, вызванной внутренними террористами бактерий, вирусов, несчастий, окислительного стресса, эмоций. Какую бы форму ни принял стресс, ты способен справиться с ним и восстановить здоровье, счастье и силу своего тела, потому что ты един с душой, жизненной силой. И жизненная сила прекрасна. Это сама доброта. И мы тут. И мы едины.

ИНТЕРОЦЕПЦИЯ СЕРДЦЕБИЕНИЯ

В этом упражнении мы создадим сознательную связь с сердцем и системой кровообращения. Поскольку сердцебиение непроизвольно, мало кто из нас обращает внимание на него или на систему кровообращения, которой оно служит. Но если мы направим на него наш интероцептивный фокус, то сможем уменьшить частоту сердечных сокращений во время стресса, что не только поможет снять этот стресс, но и улучшит поглощение кислорода и питательных веществ в наших клетках.
Вот как это делается.
1. Сядь или ляг в безопасном, удобном месте.
2. Расслабься.
3. Почувствуй и визуализируй свое сердцебиение.
4. Соединись со своим сердцебиением и постарайся синхронизировать с ним свое дыхание, чтобы чувствовать его повсюду.
5. Теперь визуализируй свою кровеносную систему. Представь, что с каждым вдохом богатая кислородом кровь течет из твоих легких к сердцу, к каждой части твоего тела, через сеть кровеносных сосудов, которые могут обернуться вокруг Земли два с половиной раза. Представь себе, как твоя кровь снабжает органы и мышцы кислородом и питательными веществами, а отходы жизнедеятельности (например, углекислый газ) отправляет в печень, почки и легкие.
6. Восстанови связь с сердцебиением и попробуй снова синхронизировать с ним дыхание.
7. Соверши путешествие по своему телу и постарайся почувствовать биение сердца в разных его частях. Если ты сосредоточишься на своей руке, почувствуй сердцебиение там, а если сосредоточишься на ногах, почувствуй, как кровь течет от лодыжек к пальцам ног.
Это соединение ума и тела. Это интероцептивный фокус. Пары минут в день достаточно, чтобы помочь тебе углубить эту связь и пожинать ее плоды.

ГЛАВА 13
ВНУТРЕННИЙ СВЕТ

Мой Метод эффективен, но я не хочу, чтобы люди думали о нем как о доктрине или обо мне как о гуру. Доктрины и гуру предназначены для тех, кто до сих пор борется с эго, наука же — всеобщая истина — к эго неприменима. Надежные научные данные не являются спекулятивными. Это реальность, веришь ты в нее или нет. С помощью Метода я нашел одну фундаментальную истину. Если ты делаешь А, то получается Б, из Б — В, а затем Г. Это если упрощенно, чтобы можно было сразу понять. Я искал эту глубокую истину в течение многих лет. Я прочел сотни книг. Но когда я вернулся в природу и столкнулся с беспощадным, но справедливым холодом, он мгновенно привел меня к глубокому пониманию. Вместо того чтобы читать об этом, я испытал понимание за пределами языка, что успокоило мой ум. А потом холод научил меня дышать глубже. Я стал алхимиком и обнаружил, что могу делать невероятные вещи.
Сначала я скрывал от всех то, что узнал, потому что боялся негативных оценок. Я представлял себе, как они смеются надо мной за то, что я вошел в холодную воду, называя меня сумасшедшим, дураком. Когда я наконец набрался храбрости, чтобы открыться, именно это и произошло. Все они называли меня безумным и издевались надо мной. Многие до сих пор это делают. И знаешь что? Они правы. Я без ума от жизни, да! Мне это нравится! Что ты чувствуешь, когда влюблен? Ты без ума от кого-то. Ты чувствуешь себя безумцем! Что ж, я без ума от жизни. Как это получилось? Я просто зашел за грань. Я буквально сошел с ума. Я живу всем своим телом. Я чувствую себя отлично, сильным и здоровым, и я в состоянии поддерживать это чувство. И теперь, благодаря моим семинарам, курсам и этой книге, у меня есть платформа, чтобы показать людям, что они могут чувствовать то же самое. Мы все вместе можем сойти с ума.
Цель этой книги состоит в том, чтобы пролить свет на различные новые идеи и изменить то, как мы воспринимаем сознание, человеческий потенциал и природную истину, чтобы все мы могли чувствовать счастье, силу и здоровье. Мы можем передать это знание тем, кого любим, но наши гены также передают его, принося пользу нашим потомкам. Это идеальный круг, который увековечивает себя через любовь. Это цикл жизни. Цветок расцветает, а потом умирает, но нет, он продолжает жить, когда вырастает следующий цветок. Уолт Уитмен более 150 лет назад написал в «Песне о себе самом»: «Мельчайший росток утверждает, что смерти нет». Он был прав тогда, и он прав сейчас. Энергия просто продолжается и никогда не исчезает.
Цветок — это символ. Он не умирает, он просто меняет свою форму. То же самое относится и к нам. Наша энергия возвращается на землю, но наше знание, наше сознание остаются. В этом вся прелесть. Сам Метод не может ответить вам на мистические вопросы вселенной: почему мы здесь? Какова цель жизни? Но он отражает истину, через которую вы можете найти ответы внутри себя. Не у всех есть одни и те же цели в жизни, но Метод может помочь их сфокусировать. Так было со мной.
Погружение в холод выковало великое духовное осознание из моих самых первых опытов. Я вхожу в холодную воду, но не чувствую, что замерз. Вместо этого, в неподвижности ледяной воды, я обнаруживаю некую связь с чем-то большим. Все дело в связи. Знаете ли вы, что означает слово йога! Йога означает «связь»; оно происходит от глагола йудж — «соединять». Это то, что автор «Йога-сутр» Патанджали написал шестнадцать столетий назад или около того, и это до сих пор верно. «Йога есть прекращение деятельности сознания. Тогда Зритель пребывает в собственной форме»{17}, — писал Патанджали в сутрах 1.2 и 1.3[66]. «Зритель» — это свидетель, чистое сознание. Если ты понимаешь это предложение, тебе не нужно читать тысячи сутр, которые следуют за ним. Но если ты не понимаешь этого предложения, тебе крышка. Тебе придется пройти все пути йоги, узнать о чакрах, клешах, читта-вритти, как это сделал я. Обо всех этих вещах. Ни один из духовных текстов, которые у меня были, не был на моем родном языке, но я их прочел. Я выучил санскрит. Я всегда обожал изучать языки и искал в йоге мистицизм. Я нашел учителя в индуистском храме в Амстердаме. Хотя у меня не было денег, чтобы заплатить ему, ему нравилось, что я хочу учиться. Моей целью было прочитать все «Йога-сутры» и «Бхагавадгиту». Я прошел через все это и все-таки не мог понять ни хрена. Все это было слишком интеллектуальным для меня. Но в одно мгновение, много лет назад, холод научил меня успокаивать мысли. Я начал просто дышать, глубоко и автоматически.
Это привело меня к силе нервной системы, к чистому сознанию, к внутреннему свету.
Согласно научной теории, мы не контролируем нашу вегетативную нервную систему — самую глубокую часть нервной системы. Но я бросил вызов этому убеждению. Я также бросил вызов мнению, что нужно практиковать йогу в течение десятилетий, чтобы иметь контроль над своим телом. В Неймегене мы показали, что после всего лишь четырех дней тренировок в горах и шести дней самостоятельной практики дома вегетативная нервная система может быть не только пробуждена, но и активирована. Мы делали это с помощью дыхательных техник, с помощью задержки дыхания. На санскрите задерживающие дыхания называются кумбхаками', бахъя-кумбхака — это выдох, а антар-кумбхака — вдох. «Йога-сутры» Патанджали — великая работа, но, как и Библия, она в значительной степени непонятна из-за своего устаревшего языка. Однако для меня в ней гораздо больше смысла, чем в Библии или Коране, потому что речь идет не о субъективной направленности, моральных кодексах или догмах. Она просто показывает, как работают тело и ум. Йога — это универсальная техника, и сегодня она все еще значима. Наше понимание йоги просто нуждается в обновлении.
Именно это мы и делаем. Новую версию после научных исследований, без спекуляций. Мой Метод хорошо подходит для того, чтобы успокаивать неврологию ума, духа и опыта. Когда я был моложе и искал истину, я прочел труды всех великих йогов прошлого и настоящего, от Патанджали до Кришнамурти и Ошо. Читая Йогананду, я открыл для себя легенды о бессмертном Бабаджи и, продолжая поиски, столкнулся с работами Томаса Мертона, Алана Уотса, Гурджиева, Успенского и многих других выдающихся философов и мыслителей. Но, хотя я поглощал все это знание и признавал его непреходящую мудрость, мне не удавалось усвоить его непосредственно в своем собственном духе и уме. Чего-то не хватало, чего я не мог точно определить, пока не столкнулся с этим в природе и в науке, которая помогла мне понять, что я чувствую.
Я нахожусь на этом пути уже сорок лет, но только за последние двенадцать лет научное сообщество начало приходить к этим идеям и обосновывать их в лабораториях. Некоторые продолжают отмахиваться от меня и насмехаться над тем, что мы делаем, но это их проблема, а не моя. Я это демонстрирую. Это не спекуляция. Как называл это Патанджали, я стал Зрителем и пребываю в своей собственной природе. Я верю в то, что вижу. Я смотрю в будущее человечества и с глубокой уверенностью знаю, что мы можем изменить его. Мы покажем, что душа, любовь, сила, здоровье и счастье принадлежат нам, а все остальное — чушь собачья. Потому что так оно и есть. Пройди через свою обусловленность и осознай, что ты рожден для того, чтобы быть на 100 % живым, осознанным и контролирующим свой ум и свое тело. В этом секрет нашего коллективного просветления. Тат твам аси. На мистическом санскрите это значит «ты есть то».
Существует огромное количество знаний, которые можно найти в древних текстах разных культур. И погрузиться в них. Это прекрасный путь — отправиться в погоню за знаниями. Но не попадайся в ловушку ума. Мы узнали так много ненужных сведений и перенесли так много догматического школьного обучения, что лишились своего природного человеческого права на благополучие. Вместо этого многие из нас служат эксплуататорской бесчувственной системе, которая загрязняет окружающую среду. Но мы не обязаны так жить. Пора пробудиться к нашим чувствам, к здравому смыслу любви и защиты и жить в гармонии с природой. Будьте проще во всем и помните, что истинное понимание — это чувство.
Я серьезно. Послушайте меня, человека, который устраивал вечеринки по случаю дней рождений соседских детей, лазая по деревьям. В детстве я играл в Тарзана в лесах неподалеку от моего родного города. Я исследовал Западную Европу на велосипеде и каньоны Испании, поднимаясь на альпинистских тросах. Я размышлял и философствовал. Я прочитал кучу книг, но искал что-то другое — я искал чувство. А потом я вошел в воду. Это был мой покой, мое утешение. Была связь — бах! — и все! Я почувствовал. Ты можешь назвать это духовностью или трансцендентностью, или как тебе угодно, но для меня это было о том, как можно чувствовать. Мне не нужно было слов, чтобы знать, что это такое.
Каждый из нас руководствуется внутренним голосом или чувством, подобным тому, которое я только что описал, безмолвным руководством глубоко внутри нас. Иногда среди всего этого шума, стресса и повседневных забот — счетов и ипотек, детей и отношений, работы и графиков, политики и религии — бывает трудно соединиться с этим голосом, но он есть, он встроен в нашу неврологию. Он всегда был там, и он покажет нам путь, если мы позволим ему. Тем не менее нам внушили, что мы должны решать проблемы с помощью мыслей, путем индукции и изучения вопросов и ответов, идей, когда все, что нам действительно нужно делать, — это слушать то, что говорит нам наша истинная природа.
Современный мир подобен символу бесконечности или ленте Мёбиуса, петляющему ипподрому, который тянется бесконечно, и это плохо, поскольку мы не можем избавиться от лошади. Черт возьми, мы и есть эта лошадь. Но в глубине души мы просто хотим быть. Без шума внешних голосов, без отвлекающих факторов жизни. Просто быть и чувствовать удовлетворение в этой тишине, когда наша кровь течет в самые глубокие части нашего мозга — нашего простого мозга млекопитающих, — как ребенок, который еще не овладел языком, просто чувствует, ощущает. Как влюбленность. В то время как сознательный ум, по-видимому, всегда присутствует, любовь активирует более глубокие части мозга и позволяет не думать, а летать, чувствовать себя уязвимым. Отдаться власти, которой обладает любовь, как бы нелогично это ни выглядело, потому что, как говорится, сердце хочет того, чего хочет. Мне ли это не знать?
ЭКСПЕРИМЕНТ № 5 ПО МЕТОДУ ВИМА ХОФА
ДЫХАНИЕ ДЛЯ СНЯТИЯ СТРЕССА
Стресс — убийца в нашем западном обществе. Он разбалансирует нашу систему. Ты можешь определить, испытываешь ли ты стресс, подсчитав, сколько раз в минуту дышишь. Попробуй сделать это сейчас. Если ты дышишь от пятнадцати до двадцати раз в минуту, ты испытываешь стресс.
Я снимаю стресс очень просто: одна минута дыхания со звуком. Это всегда срабатывает. Подключаемся к парасимпатической нервной системе, где царит мир, и успокаиваем беспокойную симпатическую нервную систему. И это как массаж позвоночника изнутри — вплоть до ствола головного мозга и центра головы. Он переносит тебя прямо внутрь твоего тела.
1. Установи таймер на одну минуту.
2. Удобно расположись.
3. Вдохни глубоко.
4. Выдыхай со звуком вроде хум, ах или ом.
5. Когда у тебя кончится воздух, глубоко вдохни и снова выдохни со звуком.
6. Продолжай до тех пор, пока таймер не сработает.
Сколько раз ты дышал за эту минуту? Четыре, пять, шесть? Это очень хорошо.
Я уже писал в о том, что современный человеческий мозг получает значительно меньший приток крови в свои более глубокие части, чем мозг наших доисторических предков. Но если бы мы могли сознательно направлять поток крови в эти более глубокие части, в лимбическую систему (которая, опять же, управляет памятью и эмоциями), в ствол мозга и периакведуктальное серое вещество, наш мозг не только выжил бы, но и расцвел, как цветок, который поливают. Это похоже на пустыню после дождей. Внезапно, в течение нескольких дней, все расцветает. Семена жизни всегда были в пустыне. Как же тогда доставить эту дождевую воду, этот поток крови в ту часть мозга, где мы чувствуем и переживаем мир за пределами ментального ипподрома? Вечный мир. Как нам слезть с лошади?
Я скажу тебе, что я делаю. Я следую за своим внутренним голосом и прислушиваюсь к тому, что он мне говорит. Я доверяю своей душе и позволяю ей вести меня. Я игнорирую, насколько могу, свое эго. Я знаю, что утром будет холодно и что первые несколько секунд в холодной воде будут неприятными, потому что мое эго говорит мне об этом. Но мой внутренний голос говорит мне, чтобы я, черт возьми, погрузился в эту холодную воду, потому что он зовет меня обнять каждую часть моего существа. Он говорит мне, что это здорово и правильно, в то время как мое эго продолжает утверждать обратное, даже после всех этих лет. Это похоже на пресловутых ангела и демона, шепчущих мне в уши. Проблема в том, чтобы определить, кто из них ангел, а кто дьявол. Большинство людей не могут или не хотят проводить это различие, потому что истина неудобна. Они не хотят выйти за пределы ипподрома, потому что нашли утешение в его предсказуемых контурах. Они скорее умствуют, а не чувствуют, потому что чувство делает их уязвимыми. Они не могут контролировать результат. Они не могут объяснить это словами.
Но я даже не признаю ипподрома. Я — дикий конь! Несломленный. Я следую за своим внутренним голосом, тем самым голосом, который впервые привел меня в холодные воды парка Беатрис много лет назад. Каждый день я следую за ним обратно в воду, и я знаю, что это хорошо. Как только я вхожу, благородная природа холода проникает в меня со всей силой земли и становится нежным прикосновением, очень интимным. Я знаю, что после этого получу в три-четыре раза больше энергии. Потому что, когда я иду в холод, самые глубокие части моего мозга, такие как ствол мозга, который управляет инстинктом выживания, получают приток крови. И это пробуждает все мое тело. Это активация. И когда я выхожу из воды, я чувствую себя живым, как будто я пережил второе рождение.
Человеческий организм хорошо приспособлен к постепенному воздействию ледяной воды. Вода предлагает нам способ справиться со стрессом, умственным или физическим, любого рода. Сначала это может быть болезненно, но вы учитесь приспосабливаться к этому, а затем, в конце концов, вы действительно начинаете любить это. Вы начинаете любить этот стресс и то, что он делает для вас. Гормезис в такой форме — бодрящий и благотворный. И он помогает защитить организм на клеточном уровне от других стрессоров, какими бы они ни были. Бактерии, вирусы, эмоциональный стресс, стресс на работе. Тревога усиливается из-за застоя крови, постоянного сидения. Если ты не в состоянии справиться с этим стрессом, то становишься раздражительным.
Если ты регулярно заходишь в холодную воду и постепенно увеличиваешь воздействие холода, защитные механизмы в твоем теле и уме активируются и снимают стресс. Следуй протоколам, описанным в: тридцать секунд, сорок пять секунд… Ты доходишь до минуты на холоде, потом до двух и так далее. Как только ты преодолеешь первоначальный шок и успокоишься, стресс исчезнет.
Холод ведет к духовности, спокойствию, возможности справиться с любым стрессом. Это духовность, которая существует за пределами эго и поддерживает душу. Мощь. Это то, что я нашел на горе Эверест, когда заблудился там в одних белых шортах. Вокруг никого не было, было очень холодно, и кислорода было мало. Но, несмотря на все это, я оставался спокоен. Я не чувствовал никакого напряжения, благодаря своему разуму. Я миновал «зону смерти» на самой высокой горе в мире в одних шортах, сбился с пути и ничего не видел. Моя левая нога была обморожена. Я не испугался. Я не беспокоился. Я обрел контроль. В тот момент, когда все, казалось, вышло из-под контроля, мой разум взял контроль через дыхание.
Однако тебе не нужно подниматься выше зоны смерти, чтобы почувствовать, что ты ничего не контролируешь. Жизнь может быть полна смятения и неопределенности. Мы развили способность запускать ракеты и людей на Луну, но мы не в состоянии поддерживать наше собственное счастье, силу и здоровье. Как же мы бедны на самом деле! Как мало мы контролируем!
Ты хозяин положения? Ты живешь в гармонии со светом своей души? Ты имеешь смысл для себя самого? Нет? Ну что ж, духовное состояние ума — вот оно, прямо здесь. И душа тоже. Дыши. Расслабься на холоде. Пусть текут кровь и электричество. Почувствуй это. Пойми за пределами слов. Знай. Дух находится внутри тебя. Просто откройся ему и направь его свет на других.
Это любовь.
Я говорю: «No ego, we go». Мы соединяемся друг с другом через любовь и обмен. Эта духовность присуща нам и нашим врожденным неврологическим путям, но каким-то образом мы утратили способность находить ее, подобно людям из легенды, в которой мудрецы решают, куда девать душу. Прежде чем я умру, я хочу доказать с помощью науки, что на самом деле довольно легко увидеть и почувствовать присутствие своей души, увидеть, почувствовать и осознать цель всего этого. Это место, где Восток (путь сердца) и Запад (путь ума) сходятся вместе. Но не только Восток и Запад, но и Север и Юг, Верх и Низ. Это перекресток космоса, бинду, где начинается все творение, где мы живем во вселенной. Но какими бы ни были символы, мы выходим за рамки религии и вместо этого полагаемся на науку, чтобы показать дорогу. Если ты хочешь достичь духовности, тогда найди путь света. У нас есть инструменты, чтобы войти в это сейчас, очистить себя и научиться контролировать и направлять свет внутри. По направлению к чему? К мокше, освобождению, к самадхи, свободе. Пробуждение к потоку нашей тонкой энергии — ки, ци, пране. Это все для тебя, если ты хочешь быть свободным.
Но что для тебя свобода? Сколько свободы тебе достаточно? Может быть, тебе вполне достаточно быть свободным только по выходным? Есть ли у тебя вообще время для свободы?
Сила ума невероятна. Он имеет нисходящую власть над твоим телом и всеми органами чувств. Ум способен повелевать видимым и невидимым, очевидным и незримым. Мы не просто млекопитающие с какими-то мыслями. У нас есть сознание, естественная склонность преобразовать эго в нечто большее. Вот почему мы здесь. Духовные системы по всему миру распознают тонкую энергию внутри нас, электричество, которое течет вверх и вниз по позвоночнику и по всему телу[67]. Уравновешивание этого потока и использование его силы является целью таких практик, как йога и цигун. Но как далеко ты зайдешь — решать тебе. Ты хочешь покоя в своем уме? Вдохни живой покой и сними стресс. Ты хочешь войти в самую мистическую из традиций и собрать ее плоды? Забудь о трудных языках и о том, чтобы на двадцать лет укрыться в пещере. Просто дыши на диване утром перед завтраком.
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Дыхание и холод уносят в глубины самого себя.

Слово вдохновение происходит от слова вдох. Дух. Жизнь. Люди слишком зацикливаются на том, чтобы дышать «правильно». Они думают, что дышать без правил — это слишком просто. Они спрашивают меня: «Как ты это делаешь, Вим? Ты дышишь носом или ртом? Наполняешь воздухом живот или диафрагму? Закрываешь одну ноздрю, а затем другую? Наполняешь легкие полностью или не слишком сильно?» Я отвечаю: «Неважно, что ты делаешь, просто делай это!» Будь проще. Не думай так много об этих вещах, просто вдохни. В живот, в грудь, в голову — и отпусти. Пусть все будет просто. Некоторые люди настолько погружены в свои мысли, что им приходится заново учиться чувствовать, тренировать свое интероцептивное восприятие внутреннего опыта. Вот почему мы говорим, что начинающие должны начать дышать через нос, чтобы не выходить за пределы тела. Тело нуждается в питательных веществах, кислороде и витаминах, а также в свете. Дыхание зажигает наше внутреннее электричество. Оно соединяет наше сознание с природой, со всем, что есть. Это и есть освобождение, и мы можем практиковать его сознательно. Разве это не удивительно? Ты можешь сделать это всего за двадцать минут дыхания. В течение двадцати минут ты можешь испытать безвременье и понять вечность. Просто будь со светом осознанно — и любое напряжение исчезнет.
Ты выйдешь за пределы своих мыслей. Сомнений больше нет. Ты становишься всем. Прямо здесь, прямо сейчас.
Я знаю из своего опыта, что мой метод дыхания обеспечивает эффективное средство для очищения всех наших эмоциональных травм, блокировок, запретов и страхов. Как я уже говорил в, если ты выполняешь дыхание Вима Хофа в групповой обстановке, опыт усиливается. Человечество родилось как племя. Мы до сих пор племена. Простой акт совместного дыхания позволяет эмоциям быстрее выйти на поверхность. Именно эта простота сама по себе создает пространство для непредвзятого состояния ума, которое манит своей общей чувствительностью. Когда я работаю с группами, я чувствую их нежелание позволить эмоциям проявиться, но, когда энергия накапливается, создается эффект домино — и вот уже один плачет, другой смеется, третий кричит, и это хорошо. Это момент, который удерживается всей группой.
Одно только дыхание — это трансформационная техника, которая может изменить психическое здоровье, потому что наделяет практикующего чувством контроля над тем, что по праву принадлежит ему: над умом и сердцем. Дыхание питает мозг любовью и силой, которые не должны подавляться. Эти дыхательные техники настолько просты и эффективны, что все, что тебе нужно сделать, чтобы вернуть свою генетическую судьбу, — нажать на кнопку. Это твой ум. Сначала ты очищаешь себя дыханием и холодом, подщелачивая свое тело и уменьшая воспаление. Ты заставляешь свой кровоток идти глубоко в мозг. Затем ты можешь использовать дыхание и силу ума, чтобы очистить свои прошлые эмоции и свои травмы. В древней терминологии йоги это читта-вритти (отвлекающие мысли) и клеши (ядовитые эмоции). Ты очищаешься от них с помощью праны(энергии), которая течет через твои чакры(энергетические центры) от основания позвоночника до макушки головы по трем параллельным каналам, называемым ида, питала и сушумна[68]. С помощью Метода мы все это демистифицировали и осовременили, тем самым помогая приспособить науку йоги к современной эпохе.
ОБЪЕДИНЯЙСЯ СО СВЕТОМ: УПРАЖНЕНИЕ «СТРОБОСКОП»
Прекрасное существо, прекрасная душа, ты хочешь осветить свое сознание? Давай, просто ложись сюда, на диван. Тебе удобно? Ты хорошо себя чувствуешь? Эй, прекрасная душа, а что ты делала сегодня утром? Ты говоришь, что проснулась? Я сделал то же самое! Ух ты, параллельная вселенная. Ты говоришь, что у тебя стресс, напряжение, вся эта ментальная хрень? Что бы ты ни думала, мне все равно. Отпусти ситуацию. Расслабься. Теперь тебе остается только расслабиться и дышать. Просто отбрось все и погрузись в дыхание. Мы все — работники света. Работай со светом и становись свободной.
1. Сядь в расслабленной, удобной позе.
2. Закрой глаза, следи за своим дыханием, наблюдай, как ты успокаиваешься.
3. Просто смотри на то, что видишь с закрытыми глазами. Не пытайся увидеть что-то конкретное. Терпение. Таким образом, твоя энергия способна отключиться от внешнего восприятия зрительной коры и уйти в более глубокие области мозга.
4. Продолжай следить за своим дыханием и направь свой внутренний фокус к центру лба, к «третьему глазу». Ты увидишь светящийся ореол, который пульсирует вместе с вдохом, выдохом, вдохом, выдохом, как мигающий свет стробоскопа. Ты чувствуешь, что хочешь взглянуть на него более прямо, но тогда надо уменьшить интенсивность. Научись этому. Вот феноменальный способ тонко наблюдать за нейронной активностью своего мозга.
Как только у тебя появится некоторый опыт в этой медитации, попробуй добавить фокус на центре лба к основному дыхательному упражнению. Ты можешь начать испытывать спонтанные переживания своего внутреннего света.

ЭПИЛОГ
КАК ИЗМЕНИТЬ МИР

Нами долгое время руководили директора, президенты, короли и королевы, но короны принадлежат нам. Мы все — короли и королевы, и должны вести себя соответственно. Мы должны гордиться. Твое королевство — это ты сам. Нет никакого замка. Ты и есть замок. Вселенная заключена в тебе, и ты способен совершать необычайные вещи.
Это природный зов к моменту, когда прошлое и настоящее сходятся в глубинах нашего существа, чтобы показать путь вперед. А ты как думаешь? Как ты себя чувствуешь? Ты воодушевлен настолько, чтобы исследовать свои глубины, осознать себя и взять контроль в свои руки? Почему? Что ты хочешь сделать с этой силой? Что ты будешь делать с богатством, ожидающим тебя внутри?
Чтобы контролировать эту эмоцию, называемую жизнью, ты должен испытать ее через призму любви. Любовь откроет тебя силе твоего разума, и внезапно ты обнаружишь, что стоишь перед бездной своего опыта, ощущая прежде недоступную и бесконтрольную душу, которая раньше была некой абстрактной вещью. Поглощенный реальностью и стрессом повседневной жизни, раньше ты об этом не думал. Да, может быть, в субботу ты любил немного посидеть с бокалом хорошего вина, размышляя о философии и о том, что происходит в мире, но в понедельник утром ты опять ехал на работу, а стресс начинался снова. Но я здесь, чтобы сказать тебе, что так не должно быть. Подлинный дух, подлинное переживание твоего ума и тела — это переживание счастья, силы и здоровья. Мой Метод позволяет обрести контроль над безграничным умом, который открывает глаз сознания и приносит свет туда, где он должен быть, прямо здесь, прямо сейчас, во всем своем великолепии. Так ты обретешь не только покой, но и блаженство. Да, дыхание — это дверь. Но внутри тебя приветствует любовь.
Критики и скептики скажут, что я витаю в облаках, что я должен быть практичным, что я должен умолкнуть. Но как я могу быть спокойным, когда я пребываю в месте ума? Я посылаю свои сигналы в полушария мозга, в эфирный мир, в прошлое. Душа выражает себя далеко за пределами наших представлений о времени и пространстве. Это прямо здесь, прямо сейчас. Прошлое, настоящее и будущее едины, и ты можешь получить к ним доступ, как если бы просто зашел в библиотеку и выбрал нужную книгу. Ты можешь воспользоваться этой библиотекой в любое время, потому что она твоя. Она всегда была твоей. Это твое право от рождения — быть счастливым, сильным и здоровым. Твоя судьба принадлежит только тебе, и ты можешь найти ее в дыхании.
В естественном ходе практики Метода ты со временем увидишь свет. Ты будешь призван его энергией. И если ты будешь следовать потоку этой энергии с убежденностью и любовью, ты сможешь обойти и превзойти все священные писания и их репрессивные догмы.
Ты сможешь существовать вне времени. Ты сможешь исследовать все части своего мозга, освободить духов прошлого, очистить свою ДНК и в непрерывном потоке своей собственной неврологии навсегда отбросить тьму. Ты — свидетель, Зритель, как писал Патанджали почти две тысячи лет назад.
Наше сознание подобно собаке, привязанной к дереву. Или ребенку, которому велели сидеть тихо. Эти ограничения противоречат нашей природе. Собаки должны бегать свободно, и детям тоже нужна свобода, чтобы играть и исследовать мир. То же самое относится и к нашему сознанию. Освободив свое сознание от оков догм, стресса повседневного существования и социальных ограничений, мы можем увидеть новый мир, где царят любовь и гармония с природой. Эволюция сделала нас такими, какие мы есть, но спустя двести тысяч лет человечество все еще не нашло своего места в естественном порядке вещей. Вот почему мы живем в мире, омраченном войной, нищетой, голодом, болезнями и страданиями. Мы так заняты попытками выжить, что потеряли из виду собственное сознание. Мы целеустремленно шагнули из света в хаос. Это не жизнеспособно.
Но теперь пришло время вернуть то, что мы потеряли, обуздать сознание, направить его обратно к свету и заново открыть душу. Это революция. Наша цель — повсюду распространять любовь и счастье, установить мир через осознанность действий и вернуться в состояние гармонии с природой, из которой мы вышли. Эта природа находится внутри нас и всегда содержалась в ДНК первой живой клетки. Именно так мы будем изменять мир, по одной душе за раз, изменяя коллективное сознание, пробуждая свой собственный безграничный потенциал. Мы ограничены только глубиной нашего воображения и силой нашей веры.
Неужели все так просто? Да. Сейчас мы стоим на пороге более глубокого понимания. Наш разум поведет нас в путешествие к истинной самореализации, в котором мы преобразуем подсознание в сознание, а душу — в свет. Это может занять некоторое время, но мы это сделаем. Мы станем собой. Понимаешь? Что ты чувствуешь? Если ты боишься того, что можешь найти (или не найти) внутри себя, просто доверься Методу. Прими холодный душ. Выполни дыхание. Активируй свою сосудистую систему. Измени свою биохимию. Следи за дыханием. Повернись к нему. Дыхание есть везде, и оно приведет тебя туда, куда тебе нужно.
Отпусти свое эго, отражай то, что нас объединяет, то есть любовь. Отпусти свои мысли и стресс и открой свое сердце. Только отпустив, ты действительно сможешь воссоединиться со вселенной, с природой, скрытой глубоко внутри клеток твоего тела. Отпусти свою душу и позволь ей подняться в твоем сознании. Душа вечна, неразрушима, нетленна. Отпусти ее — и стань королем или королевой, которыми тебе суждено быть. Я знаю, что ты можешь это сделать. Я верю в тебя!

ЧАСТО ЗАДАВАЕМЫЕ ВОПРОСЫ

ОБЩИЕ ВОПРОСЫ
Сколько времени мне нужно потратить, чтобы увидеть результаты Метода?
Для обычного ежедневного занятия требуется двадцать минут утром. См. Двигайтесь в своем собственном темпе и находите свой собственный способ применения Метода в повседневной жизни, естественно интегрируя упражнения из этой книги в свой режим упражнений или медитации. Например, сосредоточиться на более глубоком, более осознанном дыхании вы можете в любое время дня. Чтобы ощутить все плоды Метода, его нужно включить в повседневную жизнь.
Может ли МВХ помочь при моем состоянии здоровья?
Поскольку Метод Вима Хофа снижает иммунный ответ, он наиболее эффективен при состояниях, которые возникают вследствие серьезного нарушения иммунной системы. Однако положительные результаты наблюдались при самых разных состояниях. Хотя в некоторых случаях Методу Вима Хофа приписывают доведение симптоматики до полной ремиссии, Метод все-таки следует рассматривать скорее как инструмент, помогающий управлять своим здоровьем, чем как способ лечения болезней.
Заметьте также, что результаты применения Метода сильно отличаются у разных людей. В конечном счете лучший (и, собственно, единственный) способ выяснить, как Метод работает лично для вас, — это испробовать его на себе. Некоторые состояния могут ухудшиться.
Если у вас есть хроническое заболевание или вы в настоящее время больны, проконсультируйтесь с врачом, прежде чем применять МВХ.
Этот Метод — для всех?
Метод Вима Хофа может практиковаться каждым здоровым человеком. Прислушивайтесь к своему телу и никогда не форсируйте практику. Мы не рекомендуем заниматься МВХ, если вы имеете дело с любым из следующих заболеваний:
эпилепсия;
высокое кровяное давление (особенно если вы принимаете отпускаемые по рецепту лекарства);
ишемическая болезнь сердца (например, стенокардия);
серьезные проблемы со здоровьем, такие как сердечная недостаточность или инсульт.
Если вы страдаете от мигрени, мы настоятельно рекомендуем вам быть осторожными при принятии ледяных ванн.
Могу ли я практиковать МВХ, когда я беременна?
Из предосторожности мы также советуем не практиковать МВХ, если вы беременны. Мы не знаем, могут ли изменения в биохимии, связанные с техниками МВХ, отрицательно влиять на здоровье плода. Вы можете спокойно возобновить практику Метода после родов.
Подходит ли МВХ для детей?
Многим семьям нравится практиковать Метод вместе. Однако мозг детей все еще развивается, и они не оснащены системой саморегуляции, необходимой для оценки рисков, связанных с Методом. Поэтому мы рекомендуем, чтобы дети в возрасте до шестнадцати лет занимались МВХ под присмотром родителей или законных опекунов, и настаиваем на том, что детей ни в коем случае нельзя принуждать к занятиям против их воли. Если вы занимаетесь с детьми, пожалуйста, увеличивайте воздействие холода очень постепенно и с большой осторожностью.
ХОЛОД
Я просто ненавижу холод. Мне действительно нужно принимать холодный душ?
Если вы хотите воспользоваться преимуществами Метода Вима Хофа, то да. Пребывание в нашей «зоне комфорта» ослабляет иммунную систему и в конечном итоге причиняет нам вред. Но входите в практику постепенно. Вначале всегда принимайте теплый или горячий душ; увеличивайте продолжительность холодного душа только по мере вашей готовности к этому. В данном процессе не должно быть никакого принуждения.
Что, если мне холодно после холодного душа?
Во-первых, сократите время, которое вы проводите под холодным душем. Начните всего с 15 секунд и постепенно увеличивайте время, чтобы приспособиться к воздействию холода. После нескольких сеансов воздействия холода ваше тело начнет согреваться все быстрее.
Вы также можете использовать практики намерения, описанные в этой книге, чтобы запрограммировать себя как до, так и после холодного душа. Используйте силу разума, чтобы телесные реакции оставались под контролем, а мотивация сохранялась.
Наконец, выполнение упражнения «стойка всадника» после холодного душа согреет вас изнутри.
Я живу в таком месте, где с холодным душем проблемы. Что мне делать?
Польза для здоровья от нашего Метода начинается с 15,5 °C, поэтому вполне может быть, что ваша холодная вода достаточно холодна. Если нельзя понизить температуру холодной воды в душе, попробуйте стоять под душем дольше.
Доказана ли польза контрастного душа?
Воздействие холода усиливает высвобождение норадреналина — нейромедиатора, отвечающего за концентрацию внимания и настроение. Норадреналин также действует как гормон, способствуя сужению сосудов и таким образом уменьшая общую площадь поверхности, с которой тепло рассеивается в окружающую среду. Чем больше скачок температуры, тем больше выделяется норадреналина. Из этого следует, что многократный переход от горячего к холодному может увеличить пользу, получаемую от этого нейромедиатора. Считается, что эффект более выражен при более экстремальных колебаниях, таких как чередование ледяной ванны и сауны. Хотя чередование воздействия жара и холода — практика, освященная веками во многих культурах, научные исследования по этому вопросу отсутствуют и окончательные выводы еще предстоит установить.
ДЫХАНИЕ
Сколько раз в день я должен выполнять основное дыхательное упражнение?
Мы рекомендуем стандартные три-четыре раунда утром перед завтраком в качестве регулярной практики. Попробуйте сделать один раунд в середине дня, если ваша энергия начинает ослабевать.
Насколько важно увеличить время задержки дыхания?
Длительное время удержания не является необходимым для получения пользы для здоровья от этого Метода. Если вы теряете сознание от задержки дыхания, — значит, заходите в практике слишком далеко. Вдохните, как только почувствуете желание сделать это. Слушайте свое тело, а не эго!
Нужно ли принимать холодный душ сразу после основных дыхательных упражнений?
Настоятельной необходимости в этом нет, но выполнение дыхательной практики (тридцать глубоких дыханий) перед душем может укрепить ваше намерение и повысить терпимость к холоду.
Во время дыхательных упражнений мои пальцы сжимаются — что происходит?
Вы можете испытывать непроизвольное сокращение мышц, называемое тетанией. Усиленное дыхание вызывает выброс углекислого газа, который, в свою очередь, запускает каскад ионизационных изменений, что приводит к повышению чувствительности нервных клеток. Затем они требуют меньшего возбуждения, чтобы вызвать мышечную реакцию, вплоть до того, что мышцы могут сокращаться спонтанно. Этот эффект, как правило, наиболее отчетливо выражен в руках и ногах, но может распространяться на все тело.
Это явление совершенно безвредно, и его последствия проходят в течение нескольких минут. Со временем тетания может исчезнуть. Если ощущение от нее болезненное, пожалуйста, обратитесь к врачу.
Когда звенит в ушах после дыхательной практики — это нормально?
Этот эффект, называемый по-научному тиннитом, — состояние с широким спектром причин и проявлений.
У некоторых людей практика МВХ либо вызывает, либо усиливает звон в ушах, в то время как у других она изменяет высоту тона. И наоборот, те, кто страдает от хронического тиннита, часто находят облегчение в успокаивающих дыхательных техниках. Медицинские исследования показывают прямую связь между пульсирующим тиннитом и анемией, которую МВХ может улучшить за счет повышенного потребления кислорода. Дыхательные упражнения также повышают нервную активность в слуховом центре мозга, где мозг обрабатывает звуки — возможно, вызывая чрезмерное возбуждение слуховых нервных клеток.
Научное сообщество продолжает искать средства от проявлений тиннита, но установлено, что само явление безвредно. Мы обнаружили, что в подавляющем большинстве случаев звон в ушах исчезает при регулярной дыхательной практике. Если через несколько недель ваш тиннит сохраняется или усиливается, возможно, имеет место какое-то скрытое физиологическое состояние, и в этом случае мы рекомендуем вам обратиться к врачу.

ГЛОССАРИЙ

Аденозинтрифосфат (АТФ): сложное органическое химическое вещество, которое обеспечивает энергией многие процессы в живых клетках, включая сокращение мышц, распространение нервных импульсов и химический синтез. Содержащийся во всех формах жизни, АТФ часто называют «молекулярной денежной единицей» внутриклеточного обмена энергии.
Анкилозирующий спондилит (АС): тип артрита, при котором наблюдается длительное воспаление суставов позвоночника.
Аутоиммунное заболевание состояние, при котором ваша иммунная система ошибочно атакует ваш организм.
Аэробная диссимиляция: относится к роли кислорода (или дыхания) в разложении органических соединений и превращении белков, нуклеиновых кислот, жиров и углеводов в простые вещества. Аэробная диссимиляция играет ключевую роль в производстве АТФ организмом.
Аэробная способность: мера способности сердца и легких доставлять кислород к мышцам.
«Бей или беги»: Физиологическая реакция, возникающая в ответ на переживаемое негативное воздействие, нападение или угрозу выживанию.
Белки-шапероны: способствуют конформационному сворачиванию или развертыванию, а также сборке или разборке других макромолекулярных структур.
Биохимический остаток: нежелательные побочные продукты химической реакции.
Биохимия: наука о химических процессах внутри живых организмов.
Бихевиоризм зоны комфортаюбусловленное поведенческое состояние, в котором мы стремимся минимизировать нашу неуверенность, дефицит и уязвимость.
Блуждающий нерв: самый длинный и сложный из двенадцати пар черепных нервов, исходящих из головного мозга. Он передает информацию от поверхности мозга к тканям и органам в других частях тела.
Болезнь Крона: воспалительное заболевание кишечника (ВЗК), которое может поражать любой сегмент желудочно-кишечного тракта от рта до заднего прохода. Симптомы часто включают боль в животе, диарею, лихорадку и потерю веса.
Болезнь Лайма: инфекционное заболевание, вызываемое бактериями рода Borrelia и распространямое клещами. Вызывает кольцевидные высыпания и симптомы, схожие с симптомами гриппа. Также могут возникать боли в суставах и слабость в конечностях.
Болезнь Паркинсона: хроническое дегенеративное расстройство центральной нервной системы, которое в основном поражает двигательную систему.
Бурая жировая ткань (БЖТ) уникальная ткань, которая способна преобразовывать химическую энергию непосредственно в тепло при активации симпатической нервной системой. Хотя первоначально считалось, что бурый жир важен только для новорожденных и младенцев, исследования последних лет дали недвусмысленные доказательства его активности у взрослых людей.
Вазоконстрикция: сужение кровеносных сосудов мелкими мышцами их стенок. Когда кровеносные сосуды сужаются, кровоток замедляется или блокируется.
Вегетативная нервная система (ВНС):система контроля, которая действует в основном бессознательно и регулирует такие функции организма, как частота сердечных сокращений, пищеварение, частота дыхания, реакция зрачков, мочеиспускание и сексуальное возбуждение.
Веды: древнейшие индуистские тексты, написанные на раннем санскрите и содержащие гимны, философию и руководство по ритуалам для жрецов ведической религии и считающиеся основой учений как индуизма, так и буддизма.
Волчанка: хроническое аутоиммунное заболевание, при котором иммунная система организма становится гиперактивной и атакует нормальные, здоровые ткани. Симптомы включают воспаление, отек и повреждение суставов, кожи, почек, крови, сердца и легких.
Воспаление: процесс, посредством которого лейкоциты и вещества, которые они производят, защищают нас от заражения такими чужеродными организмами, как бактерии и вирусы.
Гипервентиляция: состояние, при котором вы начинаете дышать очень быстро.
Гипоксия: дефицит количества кислорода, поступающего в ткани.
Гипотермия: состояние, при котором тело теряет тепло быстрее, чем оно может производить, вызывая опасно низкую температуру тела.
Гликопротеин: тип белковой молекулы, к которой присоединен углевод.
Гормезис: теоретическое явление, при котором то, что производит вредные биологические эффекты в умеренных и высоких дозах, производит полезные эффекты в низких дозах.
Дезоксирибонуклеиновая кислота (ДНК): молекула, состоящая из двух цепей, которые обвиваются друг вокруг друга, образуя двойную спираль, несущую генетические инструкции для развития, функционирования, роста и размножения всех известных организмов.
Диметилтриптамин (ДМТ):интенсивный природный психоделик, который также эндогенно содержится в человеческом организме.
Иммунная система: защитная система организма, включающая множество биологических структур и процессов внутри организма, защищающая от болезней.
Интерлейкин: любой из класса гликопротеинов, вырабатываемых лейкоцитами для регуляции иммунных реакций.
Интероцепция: ощущение внутреннего состояния организма. Может быть как сознательным, так и бессознательным.
Каннабиноиды: класс внешних химических соединений, действующих на каннабиноидные рецепторы, которые являются частью эндоканнабиноидной системы, обнаруженной в клетках, изменяющих высвобождение нейромедиаторов в мозге.
Лактат: соль или сложный эфир молочной кислоты. Лактат является продуктом ферментации и образуется во время клеточного дыхания, когда глюкоза расщепляется.
Лактатный порог: максимальное усилие, которое спортсмен может поддерживать в течение длительного периода времени с небольшим или отсутствующим увеличением содержания лактата в крови.
Лейкоциты: тип клеток крови, который производится в костном мозге и содержится в крови и лимфатической ткани. Лейкоциты являются частью иммунной системы организма и помогают организму бороться с инфекциями и другими заболеваниями.
Лимбическая система: сложная система нервов и связей в головном мозге, включающая несколько областей вблизи края коры, связанных с инстинктами и настроением. Она контролирует основные эмоции (страх, удовольствие, гнев) и влечения (голод, секс, доминирование, забота о потомстве).
Лимфатическая система: система тканей и органов, которые помогают избавить организм от токсинов, отходов жизнедеятельности и других нежелательных веществ. Основная функция лимфатической системы заключается в транспортировке лимфы — жидкости, содержащей борющиеся с инфекцией белые кровяные клетки, — по всему телу. Часть сосудистой системы.
Липиды: молекулы, которые содержат углеводороды и составляют строительные блоки структуры и деятельности живых клеток. Примеры липидов включают жиры, масла, воски, некоторые витамины, гормоны и большую часть клеточной мембраны, которая не состоит из белка.
Межреберные мышцы: несколько групп мышц, которые проходят между ребрами и помогают формировать и двигать грудную стенку. Межреберные мышцы в основном участвуют в механическом аспекте дыхания.
Метаболическая активность совокупность жизнеобеспечивающих химических реакций в организме. Три основные цели метаболической активности — превращение пищи в энергию для запуска клеточных процессов; превращение пищи в строительные блоки для белков, липидов, нуклеиновых кислот и некоторых углеводов; устранение азотистых отходов.
Митохондриальные процессы: процессы, посредством которых митохондрии (клеточные органеллы) поглощают питательные вещества, расщепляют их и создают богатые энергией молекулы для клетки.
Мозг млекопитающих: часть головного мозга, которая состоит из лимбической системы; считается центром управления эмоциями и обучением.
Мышечная пластичность: способность данной мышцы изменять свои структурные и функциональные свойства в соответствии с наложенными на нее условиями внешней среды.
Надпочечниковая ось: сложный набор взаимодействий и петель обратной связи между гипоталамусом, гипофизом и надпочечниками. Эта система регулирует реакцию организма на стресс, иммунную функцию, расход энергии, настроение, эмоции и либидо.
Неврологические пути: ряд соединенных нервов, по которым в теле проходят электрические импульсы.
Осознанное дыхание: общий термин для медицинских и терапевтических методов, улучшающих функцию дыхания. Сознательные методы дыхания включают в себя направление сознания на дыхание и выработку привычек, улучшающих дыхание. Дыхание человека контролируется сознательно или бессознательно.
Острая горная болезнь (ОГБ):негативное воздействие на здоровье большой высоты, вызванное быстрым воздействием низкого количества кислорода на большой высоте. Симптомы могут включать головные боли, рвоту, усталость, проблемы со сном и головокружение.
Парасимпатическая нервная система (ПНС): один из трех отделов вегетативной нервной системы, который сохраняет энергию, поскольку замедляет сердечный ритм, увеличивает активность кишечника и желез, а также расслабляет мышцы сфинктера желудочно-кишечного тракта.
Периакведуктальное серое вещество: часть среднего мозга, играющая важную роль в вегетативной функции, мотивации поведения и реакциях на угрожающие стимулы. Это также основной центр управления модуляцией боли.
Полимер: химическое соединение с высокой молекулярной массой, полученное либо добавлением, либо конденсацией множества более мелких молекул.
Проприоцепция (кинестезия):ощущение собственного движения и положения тела. Иногда его называют шестым или седьмым чувством.
Пульсоксиметр: устройство, измеряющее уровень насыщения крови кислородом.
Рассеянный склероз: потенциально инвалидизирующее заболевание головного и спинного мозга, при котором иммунная система атакует защитную оболочку, покрывающую нервные волокна, и вызывает проблемы связи между вашим мозгом и остальным телом.
Ревматоидный артрит: хроническое аутоиммунное заболевание, которое в первую очередь поражает суставы. Обычно приводит к горячим, опухшим, жестким и болезненным суставам. Ревматоидный артрит чаще всего поражает запястья и кисти.
Рептильный мозг: другое название для базальных ядер, структур, преобразованных в процессе развития из нижних частей переднего мозга. Термин происходит от давней идеи нейроанатомов о том, что в переднем мозге рептилий и птиц доминируют эти структуры. Считается, что рептильный мозг отвечает за типичное для вида инстинктивное поведение, связанное с агрессией, доминированием, территориальностью и ритуальными проявлениями.
Рефлекс вдоха: непроизвольный рефлекс, вызванный внезапным погружением в воду холоднее 21 градуса.
Рибонуклеиновая кислота (РНК):полимерная молекула, играющая важную биологическую роль в кодировании, декодировании, регуляции и экспрессии генов. РНК и ДНК являются нуклеиновыми кислотами и, наряду с липидами, белками и углеводами, составляют четыре основные макромолекулы, необходимые для всех известных форм жизни.
Рибонуклеопротеин: комплекс рибонуклеиновой кислоты и РНК-связывающих белков. Эти комплексы играют неотъемлемую роль в ряде важных биологических функций, которые включают репликацию ДНК, регулирующую экспрессию генов и метаболизм РНК.
Сат-Чит-Ананда: санскритский термин, описывающий природу реальности, как она понимается в индуистской и йогической философии.
Сахарный диабет: группа метаболических нарушений, характеризующихся повышенным уровнем сахара в крови в течение длительного периода.
Сердечно-сосудистые заболевания жласс заболеваний, поражающих сердце или кровеносные сосуды.
Симпатическая нервная система: часть вегетативной нервной системы (ВНС), которая также включает в себя парасимпатическую нервную систему (ПНС). Симпатическая нервная система активирует то, что часто называют реакцией «бей или беги».
Синдром Вейля: редкое инфекционное заболевание, представляющее собой тяжелую форму бактериальной инфекции, вызываемой бактериями лептоспиры, известное как лептоспироз.
Скорость обмена веществ: скорость расхода энергии в единицу времени теплокровными животными в состоянии покоя.
Сосудистая система: система сосудов, которая позволяет крови циркулировать и транспортировать питательные вещества (такие как аминокислоты и электролиты), кислород, углекислый газ, гормоны и клетки крови к клеткам тела и обратно, обеспечивая питание и помогая в борьбе с болезнями, стабилизируя температуру и pH, а также поддерживая гомеостаз. Включает лимфатическую систему.
Теломераза: рибонуклеопротеин, который добавляет видозависимую последовательность повторов к концам теломер и защищает конец хромосомы от повреждения ДНК или от слияния с соседними хромосомами.
Теломеры: область повторяющихся нуклеотидных последовательностей на каждом конце хромосомы, которая защищает конец хромосомы от разрушения или от слияния с соседними хромосомами. Некоторые исследователи считают, что прогрессирующая потеря теломер способствует ускорению старения.
Терморегуляция: способность организма удерживать температуру своего тела в определенных границах, даже когда окружающая температура сильно отличается от температуры тела.
Транскрипционный фактор: белок, который контролирует скорость транскрипции генетической информации от ДНК к матричной РНК путем связывания с определенной последовательностью ДНК. Функция ТФ состоит в том, чтобы регулировать — включать и выключать — гены, чтобы убедиться, что они экспрессируются в нужной клетке в нужное время и в нужном количестве на протяжении всей жизни клетки и организма.
Туммо: древняя техника тибетского буддизма, сочетающая дыхание и визуализацию, чтобы войти в глубокое состояние медитации, которое используется для увеличения «внутреннего огня».
Углеводород: органическое соединение (например, бутан), содержащее только углерод и водород и часто встречающееся в нефти, природном газе и угле.
Фактор некроза опухоли: клеточный сигнальный белок, участвующий в системном воспалении, основная роль которого заключается в регуляции иммунных клеток.
Фенотип: совокупность наблюдаемых характеристик или признаков организма.
Цикл лимонной кислоты: серия химических реакций, используемых всеми аэробными организмами для высвобождения накопленной энергии путем окисления ацетил-коэнзим А, полученного из углеводов, жиров и белков, в аденозинтрифосфат (АТФ) и углекислый газ.
Чакра: санскритское слово, которое переводится как «колесо» или «диск» и относится к тонким энергетическим центрам внутри человеческого тела; чаще всего предполагается, что чакры расположены вдоль позвоночника, у шеи, лба и макушки головы.
Шишковидная железа: небольшая эндокринная железа в головном мозге большинства позвоночных, которая вырабатывает мелатонин, производный от серотонина гормон, который управляет сном.
Щелочность: мера кислотно-нейтрализующей способности воды. Практика Метода Вима Хофа повышает щелочность крови, что приводит к различным преимуществам для здоровья.
Экологический стресс: стресс, вызванный раздражителями в нашей окружающей среде, такими как война, температура, шум и толпа.
Экспрессия гена: процесс, посредством которого информация из гена используется в синтезе функционального генного продукта, такого как белок.
Эндоканнабиноид: молекулы, вырабатываемые естественным путем клетками человеческого организма, связываются с каннабиноидными рецепторами и активируют их.
Эндокринная система: совокупность желез, вырабатывающих гормоны, регулирующие обмен веществ, рост и развитие, функцию тканей, половую и репродуктивную функцию, сон и настроение.
Эндометриоз: заболевание, при котором ткань, которая обычно выстилает матку, растет вне матки.
Эпигенетика: изучение того, как экспрессия ДНК может быть изменена без изменения структуры самой ДНК.
VO2 max: максимальное потребление кислорода, или максимальное количество кислорода, которое человек может использовать во время интенсивных физических упражнений.

ОБ АВТОРЕ

Вим Хоф получил прозвище «Ледяной Человек», побив ряд мировых рекордов, связанных с воздействием холода. Среди его достижений — восхождение на гору Килиманджаро в шортах, полумарафон босиком за Полярным кругом и погружение в бассейн со льдом на 112 минут. Потрясенный величественной силой природы, Хоф решил поделиться своим открытием с остальным миром. Он убежден, что каждый может использовать этот потенциал, не тратя десятилетия на учебу и путешествия. Для этого он разработал Метод Вима Хофа — естественный путь к оптимальному состоянию тела и ума.
Хоф преподает свой Метод на семинарах по всему миру, а также руководит спартанским тренировочным лагерем в Пшесеке (Польша). Он живет с семьей в Нидерландах. Чтобы бесплатно скачать приложение МВХ или записаться на один из наших курсов, посетите wimhofmethod.com.

Комментарии

1 Гормезис — стимулирующее действие на организм умеренных стрессов. Это явление будет подробно обсуждаться далее в книге. — Здесь и далее прим. ред.

2 Теломеры — концевые участки хромосом. Установлена прямая связь между уменьшением длины теломер и увеличением риска развития многих болезней, в т. ч. болезней сердечно-сосудистой системы. 

3 Написано в 2020 году.

4 В оригинале — not only to survive but to thrive.

5 Внутренняя температура тела — температура органов, расположенных глубоко внутри тела. Человеческое тело поддерживает свою внутреннюю температуру в очень узком диапазоне (36,5 °C-38,5 °C), наиболее благоприятном для метаболических процессов.

6 Айсмен (англ. Iceman} — один из супергероев, персонаж комиксов издательства «Марвел», член команды «Людей Икс».

7 Болезни изобилия, также болезни богачей. — собирательный термин для заболеваний, которые принято считать результатом повышения уровня благосостояния в обществе.

8 Чогори, вторая по высоте гора Земли. Открыта европейской экспедицией в 1856 году и обозначена К2 как вторая вершина Каракорума. Впоследствии это сугубо техническое название прижилось на Западе. 

9 Тестовая панель — серия тестов, которые были предварительно объединены для проведения всестороннего анализа конкретного медицинского состояния.

10 «Мы идем без эго» (англ.).

11 «Страна Басков и свобода».

12 Англ, vision quest. В коренных американских культурах — один из методов самопознания. Ищущий отправлялся в путешествие, целью которого был поиск «знаков» и «видений», позволявших решить конкретную проблему или перейти на новый уровень понимания мира.

13 Различные позиции игроков в американском футболе.

14 Ultimate Fighting Championship (Абсолютный бойцовский чемпионат) — спортивная организация, базирующаяся в Лас-Вегасе, США, и проводящая бои по смешанным единоборствам (также известные как ММА — от англ. Mixed Martial Arts) по всему миру.

15 Букв, «восьмиугольник», название арены для боев по смешанным единоборствам.

16 Имеется в виду способность кровеносной и дыхательной систем поставлять кислород скелетным мышцам во время длительной физической активности.

17 Перевод Е. Островской и В. Рудого.
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