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MAZAI TIKETINAS
SUSITIKIMAS

anétinai nejprasta kiek konservatyviai medi-

cinos mokyklos tyréjai dalyvauti komercinéje

sveikatinimosi konferencijoje Floridos Palm
Byce. Svarstydama, ar verta ten vykti, pati sau priminiau siekj
bati atvirai — kg gali zinoti, kg pasaulis tau yra paruoses, kg ga-
létum sutikti, ko iSmokti. Mano buvimo ten prieZastis galiausiai
buvo atskleista. Stai jis, einantis scenos link, dévintis trumpa-
rankovius marskinélius, kai dauguma saléje vilkéjo kostiumus, o
jo barzda tarsi aiskiai bylojo: ,,Turiu svarbesniy reikaly, nei leis-
ti laikg kruopsciai prieziarai.“ Wimas Hofas papasakojo mums
dalj savo istorijos. Jis pristaté kvépavimo metoda. A$ buvau vi-
siSkai pribloksta. Patirtis, kuria jis pasidalino, buvo batent tai, ko

ieskojau a$: kaip padidinti hormetinj stresg musy kanuose.
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Teoriskai, didelé streso dozé gali padaryti daug zalos, taciau
patiriamas mazomis dozémis stresas i$ tikryjy gali sukelti to-
kiy poky¢iy musy organizme, dél kuriy tampame sveikesni ir
stipresni — tai mes vadiname ,hormetiniu stresu®. Tokie streso
tyréjai kaip a$ daug laiko praleidzia tyrinédami tamsiajg streso
puse: kaip létinis stresas ir depresija mus alina, trumpina telome-
ry ilgj ir prisideda prie ligy. Bet mes taip pat Zinome, kad stresas
gali buti geras dalykas. Umus trumpalaikis stresas gali sukelti
galingy teigiamy padariniy muasy lastelése.

Pavyzdziui, truputj pasild¢ kirming galime gerokai pailgin-
ti jo gyvenima, taciau per daug Silumos iskart nunes jj i kapus.
Tyrimy apie zmoniy patiriamg hormetinj stresg yra nedaug, yra
like daugybeé neatsakyty klausimy. Ar jmanoma natiiraliu badu
saugiai pasiekti teigiama streso poveikj musy lasteléms? Ar rak-
tai, atveriantys duris j mtsy gerove, jau misy rankose? Kur pra-
désime ty atsakymuy ieskoti? Klausantis Wimo Hofo, man atro-
dé, kad jis sukaré neblogg Zemélapj, kurj baty galima i$tyrinéti.

Po prane$imo | mane kreipési pora - Victoras ir Lynne Bric-
kai. Victoras, tragiskai netekes brolio dél psichinés ligos, ieskojo
bady, kaip paremti nattiralius metodus, galin¢ius uzkirsti kelig
ar net i§gydyti depresijg bei kitas rimtas psichinés sveikatos pro-
blemas. (Nepaisant didZiulés antidepresanty reklamos per tele-
vizijg, ne viena metaanalizé teigia, kad farmacijos jmoniy sitlo-
mi sprendimai neduoda jokios naudos, i$skyrus placebo efekta.)
I$ to susitikimo radosi tyrimas.

Kai grjzusi j Kalifornijos universitetg San Franciske kolegoms
papasakojau apie Wima Hofg ir jo metoda, ne$okau iskart sia-

lyti: ,Ar negalétume tyrinéti Ledo Zmogaus?“ Sis slapyvardis
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tikriausiai yra pirmas dalykas, kurj apie jj suzinojote. Daugelyje
dokumentiniy filmy apie Wima matome mazas grupeles Zzmo-
niy, drauge su juo praktikuojanciy §j metodg. Galima jausti jy
adrenaling ir darny grupés alsavimg, kurj pakursto savo kino
galmybiy tyrinéjimas, Zengiant j $altj vienomis trumpikémis -
galbat $altg zZiemg Lenkijoje — susildant kanus, pasitelkiant savo
mastyma ir kvépavimo metodg. Matome Zmones, sulaikancius
kvépavima, darancius atsispaudimus, — kur kas daugiau atsi-
spaudimy, nei jie mané esg pajégus padaryti. Jas matote Wimu
besizavintj jaunima, ypac vyrus, — ore tvyro galingo ,macizmo*
atmosfera.

pasveiko praktikuodami §j metoda. Visa tai yra ,raudona vélia-
va“ saziningiems medicinos mokyklos tyréjams. Tac¢iau potenci-
ali galimybé atsekti naujus stiprius hormetinio streso padarinius
pranoko nepaprasty dalyky keliamus pavojaus signalus, skeptis-
ka reakcijg j vis didéjantj jo populiarumg. Mano kolegos maté
potencialg, lygiai kaip ir as. Masy dziaugsmui, Wimas Hofas
100 % palaiké misy grieztai kontroliuojamga tyrima.

Nepaisant $lovés, kurig atnesé dvidedimt Sesi pasaulio rekor-
dai, dokumentiniai filmai bei populiarios apie jj pasakojancios
knygos, Wimas Zino, jog to nepakanka, siekiant metodo pripa-
zinimo medicinos pasaulyje. Jis Zino, kad tyrimo kelias - létas,
kruopstus ir nestokojantis reikiamo objektyvumo bei skepticiz-
mo - yra vienintelis kelias, norint suprasti ir pritaikyti §j metoda
sveikatos priezitrai. Tyrimai gali padéti mums atskleisti, kaip
veikia metodo mechanizmas, pagristi jo saugumg ir veiksmin-

gumga bei kontroliuojamuose klinikiniuose tyrimuose nustatyti,
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kaip tai veikia serganciuosius. Kol kas metodas buvo isbandytas
tik nedideliuose pilotiniuose tyrimuose, kurie parodé pageréjusj
imuninés sistemos atsakg j endotoksing', o esant uzdegiminiam
stuburo artritui, duoda pagrindo manyti, kad tai gali sumazinti
létinj uzdegimg ir jo simptomus.> Metodas buvo iSbandytas su
zmonémis, turindiais nugaros smegeny pazeidimy, kurie ne-
gali manksta lengvai aktyvinti savo autonominés ir $irdies bei
kraujagysliy sistemy. Metodas yra taikomas pagyvenusiems
zmonéms — kai kuriems Wimo Hofo metodo praktikos grupés
nariams yra daugiau nei devyniasde$imt mety. Wimas Zino, kad
kruopstas tyrimai veda j atradimus, kurie didesniam skaiciui
zmoniy leis kontroliuoti savo sveikatg ir gerove.

Atidziai stebéjau visus pasirodancius recenzuojamus Wimo
Hofo metodo tyrimus. Mano i$vada yra ta, kad reikia rim¢iau is-
nagrinéti §j metoda, nes jis turi unikaly potencialg stiprinti svei-
katg ir stabdyti senéjimo procesg. Musy studijoje Kalifornijos
universiteto psichiatrijos departamente praéjusius metus pralei-
dome mokydami Wim Hofo metodo Zmones, patiriancius auks-
ta gyvybinio streso lygj, ir atidziai tirdami, kaip metodas veikia
juy kasdienj emocinj reaktyvuma, autonominj streso reaktyvuma
ir lgsteliy senéjimo rodiklius. Mes neminime Wimo Hofo vardo,
nei jvardijame metodo, nenorédami suzadinti to, kas vadinama
»guru® efektu — stipriy jsitikinimy metodo atzvilgiu, kuriy ne-
galétume uztikrinti kitoms masy tiriamoms bukléms (manksta,
meditacija). Tyrima tikimes baigti $iais metais.

Atsiveria naujas laukas. Mes jau zinome kai kuriuos specifi-
nius dalykus apie metoda, pavyzdziui, kaip tam tikras kvépavi-

mas gali laikinai pakeisti masy kraujo pH. Metodas jkvépé ne
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viena teorija, siekiancia issiaiskinti, kaip jis veikia. Tac¢iau tokie
mechanizmai, kokie, misy manymu, yra Siandien, ilgainiui gali
keistis, atlikus daugiau tyrimy. Mane jaudina mintis, kad galésiu
suzinoti daugiau - visy masy labui ir taip reikalingam postkiui
nuo sveikatos priezitiros sistemos prie saves priezitros.

I§ tiesy nuostabi yra paties Wimo istorija, atsiskleidzianti
$iuose puslapiuose. Ne $lovés siekis paskatino Wimg tokiems
zygdarbiams kaip, pavyzdziui, daugiau nei 30 metry plaukimas
po uzdalusio ezero ledu ar dvidesimt astuoniy valandy Zygis su
grupe j Kilimandzaro vir$une. Taciau $ie zZygdarbiai iSkalbingi.
Jie parodo, kad metodas gali gerokai toliau pastimeéti musy lig
$iol jsivaizduojamas ribas, kad galime i8laisvinti didziulj savo
kino ir proto potenciala. Tikroji istorija yra vieno Zmogaus ais-
tra, meilé gamtai, visoms gyvoms butybéms, Seimai, Zmonijai,
taip pat ir siekis pasidalinti tuo, ka jis dabar zino, tikédamasis
iSgydyti ligas. (Bidamas berniukas jis jautési artimai susijgs su
gamta tiek, kad visiskai savarankiskai visavalgiy kultaroje nu-
stojo valgyti gyvinus, biadamas trylikos mety.) Tai pasakojimas
ir apie zmogaus kancig bei pastangas — humanizuojancias patir-
tis ir nepasotinamg smalsumga, vedusius Wimg tyrinéti proto ir
kino ribas.

Tikroji istorija yra ta, kad Wimas parodé mums, ka mes visi
galime. Pagrindiniam metodui reikia kazko unikaliai Zmogis-
ko - tikéjimo savimi, stipraus ketinimo galios kartu su kryptingu
démesiu. Mano galva, unikali dialektiné basena - atsipalaidavi-
mas kaip reakcija j fizinj diskomfortg ir skausma, kurj sukelia le-
das, $altas vanduo, kvépavimo sulaikymas, yra nepaprasta base-

na. Kaip Zzmogus, kuris mégsta meditacija, manau, jog $i biisena
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yra ypa¢ jdomi, norint stebéti prota. Ji skiriasi nuo meditacijos
vien sédint — sukelia intensyviy, Gmiy padariniy, pareikalauda-
ma visisko masy démesio bei interocepcijos. Toks proto ir kino
lavinimas, atrodo, gali labai padéti i§vystyti atsparumga stresui.

Metodas aiskiai parodo, kad tai, kuo tikime, lemia, kiek ga-
lime padaryti. Kaip pabrézia Wimas: ,, Tiek manydami, kad ga-
lite, tieck manydami, kad negalite, esate teists.“ Tyrimy grupé is
Radbudo universiteto Nyderlanduose, vadovaujama dr. Koxo ir
dr. Pickkerso, paskelbé tyrima, kuris parodé, kad optimistiniy
rezultaty lukesciai yra tiesiogiai susije su tam tikru fiziologiniu
atsaku j metodg.’ Metodas reikalauja kiino ir proto jsitraukimo
ir bent trupucio jsitikinimo.

Nepaprastai dziaugiuosi, kad dalyvavau tame susitikime Palm
Byce. Man garbé supazindinti jus su Wimu Hofu ir tuo, kas gali
tapti viena i§ masy didziyjy revoliucijy sveikatos ir saves prie-
zitros srityse, misy gebéjimo taikyti ir savarankiskai pasiskirti
misy paciy hormetinio streso lygj. Kitos kartos atsakymai gladi
moksle. Primenu sau ir jums, kad mokslas yra létas Ziniy kau-
pimo procesas, kai vienas tyrimas dar nieko nejrodo. Turétume
labai atidziai stebéti §j metoda bei jo atSakas, tiek saugiai eks-
perimentuodami, tiek ir tesdami griezta mokslinj tyrimg. To-
dél sialau susilaikyti nuo bet kokio automatinio nepatiklumo
ir verc¢iau suzadinti savo smalsumg bei atvirumg. Suteikite sau
galimybe patirti Wimo Hofo metodg savo kinu ir padaryti savy

atradimy. Sékmés!



VISKAS JUMS
PO RANKA

r norétuméte buti energingesni, patirti ma-

Ziau streso, ir sustiprinti imunine sistema? Ar

norétumeéte geriau miegoti, pagerinti savo pa-

zintinius bei atletinius gebéjimus, pakelti nuotaika, sulieknéti ir

sumazinti nerima? Kas buty, jei jums pasakyciau, kad galite pa-

siekti visus $iuos dalykus ir dar daug daugiau, islaisvindami savo
proto galia? Ir kad galite tai padaryti vos per kelias dienas?

Zmonijai vystantis ir tobuléjant technologijoms, kurios

mums uztikrina vis patogesnj gyvenima, mes praradome jgim-

ta gebéjima ne tik iSgyventi, bet klestéti ekstremalioje aplinkoje.

Stokojant aplinkos keliamo streso, misy sukurti dalykai, kuriais

siekiame pasilengvinti gyvenima, i$ tikryjy padaré mus silpnes-

nius. O ka, jeigu mes sugebétume pazadinti snaudziancius savo
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fiziologinius procesus, kurie misy protéviams uztikrino tokia
jega?

Mano metodas, kurj kariau ir $lifavau beveik keturiasdesimt
mety, remiasi trimis paprastomis kolonomis: $al¢io poveikiu, s3-
moningu kvépavimu ir proto jéga. Sio metodo déka sugebéjau
atlikti jspadingy dalyky, kuriuos daugelis laiké nejmanomais,
pakeliui uzfiksuodamas daugiau nei dvi desimtis pasauliniy Gi-
neso rekordy ir sujaukdamas medicinos specialisty kortas. Kalbu
apie pusmaratonj, nubégta basomis, tik su $ortais, auks¢iau po-
liarinio rato ribos, ir visg maratong per Afrikos Namibo dykuma
be laso vandens. Turiu omenyje daugiau nei $esiasdesimt metry
atstuma siekiancius pasiplaukiojimus po storu ledo sluoksniu ir
valandy valandas praleistas lede, kai mano kiino temperatira
nei trupucio nepazeméjo. As jkopiau j keletg auksc¢iausiy pasau-
lio vir§aniy, mavédamas vien Sortus. Tai tiesa.

Sie dalykai pelné man Ledo Zmogaus varda, bet a§ nesu
antzmogis. A$ nesu genetiné anomalija. Nesu guru ir $iy tech-
niky neisradau. Sal¢io poveikis ir sgmoningas kvépavimas buvo
praktikuojami titkstan¢ius mety. Siuos pasiekimus miniu ne
tam, kad pasigirciau, bet norédamas priminti, jog mes esame pa-
jégus padaryti kur kas daugiau. Noriu jumyse jZiebti nuostabos
kuping pagarba savo ktnui, protui ir jasy graziam zmogisku-
mui. Kvieciu jus tapti jasy paciy suzydéjimo liudininku, nustu-
miant j $alj ribojancius sglygotumus. Sis metodas yra prieinamas
visiems. Viska, ka galiu padaryti as, galite padaryti ir jas. A$ tai
Zinau, nes pastaruosius penkiolika mety praleidau skeptikus pa-
versdamas tikinciaisiais. Sio metodo mokiau visame pasaulyje

ir savo akimis maciau puikiy rezultaty. Zmonés, kurie patikéjo
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mano metodu, sugebéjo jveikti diabeta, palengvinti sekinancius
Parkinsono ligos simptomus, reumatoidinj artritg ir issétine
skleroze, susidorojo su daugybe kity autoimuniniy ligy — nuo
vilkligés iki Laimo ligos.'

Sveikatos ir laimés paslaptis pasiekiama ranka. ,Wimo Hofo
metoda” galite saugiai praktikuoti patys jums priimtinu tempu
ir savo namy aplinkoje. Be tableciy, injekcijy, vitaminy, papildy,
prietaisy ar bet kokios rasies dietos — viskas, ko jums reikia, esate
jiis ir noras i8laisvinti paslépta savo kiino potencialg. Si knyga
yra jasy vadovas.

Ar esate pasiruo$es? Tolimesniuose puslapiuose pasidalin-
siu savo istorija, kelione i§ mazo mano gimtojo Olandijos kai-
mo j pasauline sceng, kurioje dabar esu. Paiskinsiu savo metodo
jzvalgas, ji pagrindziancius filosofijos ir mokslo principus. Papa-
sakosiu apie Zmones, kurie praktikuodami $§j metodg radikaliai
pakeité savo gyvenima. Tai darydamas tikiuosi jus jkvépti atgau-
ti savo kiino ir gyvenimo kontrole, islaisvinant nepaprastai di-
deles jasy proto galias. Viska turite po ranka ir néra kada gaisti.

Eime.






MISIONIERIUS

vépavimas yra durys. Kas gi buty be kvépavi-
mo? Cia prasidéjome jis, a$ ir visi kiti. Cia pra-
sideda visas gyvenimas.

Esu dvynys, bet tuo metu, kai gimiau 1959 m., Nyderlanduo-
se nebuvo jokiy ultragarsiniy jtaisy, leidzianc¢iy nustatyti, kad
js¢iose yra antras kadikis. Taigi, a§ vis dar buvau gimdoje, kai
mamg paguldé atgal j lova, kad ji atsigauty po mano brolio An-
dre gimimo. Ji jautési kazkaip keistai. Kazkas jos viduje vis dar
buvo, tik ji nezinojo, kas. Visiems akivaizdu, kad gimdymo ura-
ganas sukelia moteriai kuo jvairiausiy trikdanciy pojaciy.

Kas nutiko? Pagimdziusi Andre ji pasijuto keistai. Kadan-
gi jau buvo pagimdziusi keturis vaikus, zinojo, kad neklysta. Ji

taip nesijauté nei po vieno gimdymo. Tad gulédama gimdyvéms
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skirtoje palatoje, ji pasaké: ,,Daktare, ten kazkas dar yra.“ Taciau
gydytojas per daug nekreipé j tai démesio. ,,Taip nutinka po gim-
dymo, - saké jis. — Tai tik keletas uzsilikusiy spazmy ir tiek.“ Gy-
dytojas nuéjo, o mano mama vél liko viena palatoje. Bet jausmas
viduje tik stipréjo ir tam tikru momentu ji aiSkiai suprato, kad tai
dar vienas kadikis. Ji pradéjo $auktis slaugytojy, o kai galiausiai
po keleto slaugytojy apsilankymy, méginant ja nuraminti, kad
gydytojas tikrai buvo teisus - kad tai vien véluojantys sarémiai ir
ji neturéty jaudintis, nes jie greitai pasibaigs, — i$aiskéjo, kad taip,
tikrai gimdoje buvo dar vienas kadikis. Ne vien tai. Isaiskéjo ir
tai, kad $is kitas netrukus mirs, jeigu jie iSkart nesiims veiksmy.

Nuvezé lova atgal j operacing, nes reikéjo mane iSoperuoti —
medikai nustaté, jog esu pernelyg giliai, kad gimciau nataraliai.
Si aplinkybé mano motinai sukélé pakitusios samonés biisena. Ji
pries akis turéjo vienintele baisig mintj, kad jos vaikas gali mirti.
Operacinés prieigose ji $auké: ,,Dieve, leisk $iam vaikui gyven-
ti! A§ padarysiu jj misionieriumi!® Ji baiminosi, kad gydytojai
ketino jg operuoti, norédami kadikj pasalinti. Baimés galia ta
akimirkg suzadino jos nepajudinama tikéjimo jéga.

Mano mama buvo labai stipri ir protinga, pamaldi katalikeé.
Prie$ sukurdama mausy $eimg, badama dvidesimt astuoneriy,
dirbo biure ir buvo labai savarankiska.

Vis délto tais laikais moterys, susilaukusios vaiky, nebegaléjo
dirbti. Privaléjo likti namuose, o vyras turéjo pasirapinti darbu.
Kai mes giméme, namuose jau buvo trys vaikai, o véliau gimé
dar keturi - kiekvienas, jos manymu, buvo Dievo dovana. Vaiky
gimdyma ji laiké savo kaip katalikés pareiga ir to paties praktis-

ko, zZemisko, uzsispyrusio pozitrio ji laikési auklédama vaikus.
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Neturéjo didelio formalaus issilavinimo. Jos tévas ir motina buvo
tkininkai, o jai ir jos broliams bei seserims teko augti be moti-
nos, kai §i buvo paguldyta j psichiatrine ligoning dél Sizofrenijos.
Ju tévas vaikus augino visi$kai vienas, kas tuo metu buvo gana
reta.

Dabar mano mama, labai tvirtai tikédama Dievg, bandé per
savo tikéjimg pasaukti mane j pasaulj. Saltame koridoriuje dél
susiklosciusiy aplinkybiy a$ gimiau jai ir niekam kitam nezino-
mos jégos déka. Galbut daug vaiky gimé ir dar gims taip, labai
ekstremaliomis aplinkybémis — galbtt net dar ekstremalesné-
mis. Bet kas yra karma? Kas yra likimas? Nezinau. O tg akimirka
a$ buvau tik mazas niekutis. Visas violetinis, nes vos neuzdusau.
Man buvo $alta. Bet mama mane i$Sauké taip stipriai, kad tai
jsirézé mano sieloje tarsi tatuiruoté, nors ji neturéjo menkiausio
supratimo apie tai, kas vyksta. A§ buvau tik mazas niekutis. Be-
jégis. Bet tada a$ pradéjau kvépuoti.

Stai kaip a$ pradéjau savo gyvenima. Vos igyvenau. Ir, Zi-
noma, tiesg sakant, neatsimenu, kaip viskas vyko, bet mama $ig
istorija pasakojo daugybe karty. Galbut dél savo nejprastos pra-
dzios visada troskau kazko kito, kazko daugiau, kazko gilesnio,
mistisko - kazko keisto. Prisimenu, budamas ketveriy, a$ paty-
riau apreiskimo akimirka, dél kurios sustingau kaip stabo istik-
tas. Tiesiog pamaciau $viesa. Sviesa! Kas tai? Tai mane pribloske.
AS nemasciau, tiesiog buvau $viesoje. Bet kas tai buvo? AS tada
nezinojau ir vis dar nezinau. Tac¢iau prisiminimas — neisdildo-
mas.

AS ir Andre $esiolika mety gyvenome mazame kambarélyje

ir miegojome vienoje lovoje. Mus abu trauké nejprasti dalykai,
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o sutaupytus pinigus iSleisdavome egzotiniams augalams. Bet
nepaisant masy pana$umo, visada jauciausi kitoks. Mane zavéjo
namuose ant sieny kaboje Tibeto §ventykly paveikslai. Buidamas
dvylikos mety a$ jau uzsiémiau joga, hinduizmu, budizmu - tuo,
ka galima pavadinti ezoterinémis disciplinomis, — taip pat psi-
chologija. Ta¢iau nebuvau geriausias mokinys $eimoje. Mano
mama buvo mylinti ir rapestinga, bet labai griezta, labai trosko,
kad iSlavintume savo pazintines galias. Mes neturéjome pinigy,
nes mano tévas turéjo sveikatos problemy, dél kuriy negaléjo re-
guliariai dirbti. Jprastas intelektas buvo emociné to meto valiuta.
Mano vyresnieji broliai stengési tapti geriausiais mokykloje, bet
a$ neturéjau tam jokiy Sansy. Kartu su Andre buvome pravar-
dziuojami ,miZniais“ ir buvome nei$skiriami - kartais man at-
rodé, kad mes buvome viena. Bet a$ visada jauciausi tarsi balta
varna, $iek tiek keistesnis, jaudrus, tiesiog kitoks.

Budamas septyneriy, prisimenu, ZaidZiau apsnigtoje gany-
kloje su savo draugais — mes noréjome pasistatyti savotiska iglu.
Zinote, kaip gali jsivaizduoti, kaip turéty atrodyti iglu, kai tau
septyneri. Po kurio laiko visi mano draugai grjzo namo, o as$ pa-
silikau. Mane uzliejo toks rozinis jausmas, kad buvau priverstas
tiesiog atsisésti sniege. Sutemo ir mano tévai bei broliai pradéjo
manes ie$koti, nes nebuvau namie. Nebuvo nieko nejprasto, kad
zaidziu miske netoli masy namy Sitarde, jrenginédamas pasia-
res ir vaizduodamas Tarzang bei uzsiimdamas visais kitais da-
lykais, kuriuos mégsta vaikai, bet dabar a$ buvau sniege'. Man
patiko sniegas tada, mégstu jj ir dabar. Bet a$ uztrukau ten taip
ilgai, kad visi pradéjo nerimauti. Kai jie mane surado, a$ jau bu-

vau gana netrumpai miegojes ir nesidaviau zadinamas. Véliau
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,Sis metodas yra labai paprastas, prieinamas kiekvienam ir
patvirtintas moksliniy tyrimu. Kiekvienas gali tai padaryti!”
- Wim Hof

Wimas Hofas siuncia zinutg kickvienam is miisy - Zmogus i5 tikngjy gali padaryti
tai, kas atrodo nejmanoma. Galima jveikti ligas, pagerinti psichologing biiseng ir
kontrolinoti streso dirgiklius. Wimo Hofo metodas padeda islaisvinti viding
potencialg, kurj turény isnandoti kiekvienas — jaunas ir senas, sveikas ir sergantis.
Isbandyvdamas save ir remdamasis mokslinémis studijomis, Wimas Hofas sukiré
paprasta, taciau labai efekiyvy biida, kaip stimulivoti fiziologinius procesus ir
atrasti tokias galias, kurios kartais atrodo antzmogiskos.

Lilaisvinkite savo vidines galias ir potencialy pagal Wim Hol metoda!

A -

3 svarbiausi mediciniskai patvirtinti punktai:

Salcio ter aplja:

Salcio galig galima panaudoti riebaly deginimui, imuninés sistemos
suzadinimui, geresniam miegul ir Zvalesnel nuotaikai.
Kvépavimas:

@ moksliskai patvirtintos kvépavimo technikos suteikia daugiau energijos,
detoksikuoja kiing, sumazina stresa ir subalansuoja nervy sistemg.
Minciy koncentracija:
vairiis meditacijos biidai padeda kontroliuoti fiziologinius procesus ir

islaisvinti vidines galias.

[Stverti ekstremalig temperatiivg, pagerinti pasaulio Guinnesso rekordus,
basomis nubégti maratong per dvkumas ir ledynus — Wimas Hofas jrodé, kad
viskas ymanoma! Knygoje Wim Hol metodas autorius dalijasi unikalia
gyvenimo patirtimi, kaip jam pavyko sukurti savo sveikatinimo metodika ir
pasiekti nejtikétimyg reznltaty, kurie susijg ir su pageréjusia sveikata,

i su nauja gyvenimo kokybe.

KNYGA, KURI PADES ATSKLEISTI DIDZIULES VIDINES IR FIZINES GALIAS

Jeiqu jurms potike takior knypges. keip Tobukas konas® ar Blkimo vadoves,
i pehvalede perskaityti ir knyge Wim Hal metodes”
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