“Vims Hofs ir arkartigi talantigs cilvéks, kurs parada, ka ir iesp&jams
kontrolét organisma fiziologiskas funkcijas. To var panakt, trengjot iztu-
ribu aukstuma un veicot elpo$anas vingrinajumus. Daudzi cilveki jau
ir apguvusi vina metodi, un $aja gramata ta tiek siki izklastita. Iesaku
izlasit visiem, kuri vélas noskaidrot, ko cilvéks patiesiba spéj paveikt.”

Endra Veils, arsts, Arizonas Universitites Endri Veila

Integrativas medicinas centra direktors

“Vims Hofs ar apskauzamu parliecibu runa par savu metodi, kas
zinatniekiem varétu but interesants pétniecibas lauks. To noteikti ir vérts
izméginat, it Ipasi tad, ja konvencionala medicina ir pievilusi.”

Lisa Renkina, arste, New York Times bestsellera
“Mind Over Medicine” autore

“Vims Hofs ir iedvesmojis miljoniem cilvéku veikt elposanas vin-
grinajumus, lai sasilditos, dziedinatu sevi un tiktu vala no hroniskam
slimibam. Izklausas aizdomigi? Es pats ari ta domaju, lidz iepazinos
ar zinatniskiem pétijumiem, kas apliecina: $ie “nerealie” apgalvojumi
ir patiesiba. Gramata ir nenovértéjams paligs visiem, kas vélas uzlabot
veselibu un atmodinat savu snaudo$o potencialu.”

Dzeimss Nestors, gramatas “Elpa” autors

“Ja tev batu iespéja izlasit tikai vienu gramatu par to, ka uzlabot
passajutu, tad $i ir ista! Esmu tie$am priecigs, ka Vima Hofa metode ir
apkopota vienkars$i uztverama veida. Es $o metodi praktizéju ka religisku
ritualu, jo ta tie$am strada.”

Dzesijs Iclers, uznéméjs, vairaku grimatu autors,
NBA kluba Atlanta Hawks ipa$nieks

“Vima Hofa metode maca, ka stradat ar kermeni un pratu, lai
uzlabotu veselibu un vairotu vitalitati. Veseligs stress mazos daudzumos
stiprina organismu. Kop$ ikdiena praktizéju Vima Hofa metodi, jatos
daudz labak.”

Dags Abrams, New York Times bestsellera
“The Book of Joy” lidzautors
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Es veltu So gramatu saviem bérniem, taviem bérniem,
tavai matei un tévam, braliem un masam.
Tomeér galvenokart es to veltu tiesi TEV.

TEV, kas spéj parvarét bailes.
TEV, kas vélas doties dziluma.

Visvairak es vélos, lai tu atgitu spéku, palidzétu citiem

un galu gala pastieptu roku preti pasai Matei Dabai.






Tas, kas ir mums aiz muguras un kas vél tikai prieksa,
ir nieks salidzinajuma ar to, kas mit masos pasos.
Un, kad més pasaulei sniedzam to,
kas ir musos, notiek brinums.
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PRIEKSVARDS

NEPARASTA
SATIKSANAS

DR. ELISA EPELA

inatniecei, kas parstav drizak konservativu

medicinas pétniecibas virzienu, $i nudien

nebija ta ierastaka vieta — labsajutas vei-
cinasanai veltita biznesa konference Palmbica Florida. Es pratoju,
vai man maz vajadzéja Surp braukt, tacu tad pati sev atgadinaju —
nekad nevar zinat, ko pasaule tev ir sagadajusi, ko tu vari satikt
un iemacities. Un tad apjautu, kadél man tomér bija jaierodas.
Tur nu vins stavéja uz skatuves, gérbies viena T krekla (vairumam
dalibnieku mugura bija uzvalks), pamatigi noaudzis ar bardu, it
ka pauzdams: “Esmu parak aizpemts, lai niekotos ar skasanos.”
Vims Hofs mums atklaja dalu sava stasta. Vin$ izstastija par savu
elposanas metodi. Un es biju pilniba parnemta.

Vina teiktaja saklausiju tiesi to, ko biju mekléjusi, proti, veidu,
ka kermeni palielinat hormétisko stresu. Teorétiski stress lielas de-
vas var kaitét, ta¢u mazos daudzumos tas organisma rada izmainas
un padara to veseligaku un spécigaku — un tiesi to ari sauc par hor-
métisko stresu. Tadi pétnieki ka es pavada daudz laika, pratodami
par stresa tums$o pusi: ka hronisks stress un depresija mis novajina,
saisina teloméru garumu un izraisa slimibas. Bet més arl zinam,
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ka stress var bat labs. Akats islaicigs stress $tnas var radit spéci-
gas pozitivas izmainas. Pieméram, tikai mazliet pakarséjot tarpu,
var paildzinat §i tarpa dzivi, tacu parlieku liels karstums beigsies
letali. Hormétiskais stress nav pietickami izpétits, tadéjadi ir daudz
neatbildétu jautajumu. Vai pastav dabisks veids, ka panake, lai
stress pozitivi ietekmétu $inas? Vai misu vara ir noteike, cik labi
jutamies? Kur més saksim meklét atbildes? Klausoties, ka runa
Vims Hofs, man radas apjausma, ka vina metode ir labs pamats
turpmakai izpétei.

Péc uzstasanas pie manis pienaca Viktors un Lina Briki. Viktors
bija piedzivojis tragédiju — vina bralis bija zaudgjis cina ar garigu
slimibu —, tadé]l méginaja atrast veidus, ka novérst vai pat izarstét
depresiju un citas nopietnas garigas saslimsanas. (Neraugoties uz
to, ka televizijas reklamas piedava daznedazadus antidepresantus,
vairaki metaanalitiskie pétijumi liecina: farmacijas korporacijas
tomér nevar piedavat kaut ko vairak, ka spéj placebo efekts.) Taja
bridi ari radas ideja par pétijumu.

Kad atgriezos Kalifornijas Universitaté Sanfrancisko un pastas-
tiju kolégiem par Vimu Hofu un vina metodi, es uzreiz nesaku ar
jautajumu: “Vai izpétisim Ledusviru?” Tas ari ir pirmais, ko cil-
veki par vinu uzzina, — vina iesauka. Daudzajas dokumentalajas
filmas par Vimu redzam, ka cilvéki barinos praktizé vina metodi.
Var sajust grupas cieso saikni un adrenalinu, dalibniekiem parbau-
dot kermena spéju robezas, iegremdéjoties ledaina adeni (iespé-
jams, kada auksta Polijas ziemas diena) un sildot kermeni tikai
ar prata parvaldianas un elposanas metodi. Varam vérot, ka vini,
aizturédami elpu, piepumpéjas tik daudz reizu, cik nebija pat spé-
jusi iedomaties. Redzam, ka ap Vimu pulcéjas jauni cilveki, it ipasi
virie$i, radot macisma auru. Dzirdam virkni brinumainu atlabsa-
nas stastu no laudim, kas ir praktizéjusi So metodi. Viss minétais
ir ka izaicinoss signals skrupulozajiem zinatniekiem. Tacu jaun-
atklata hormétiska stresa pozitiva ietekme ir paraka par aso kri-
tiku un skeptisko atticksmi pret $§is metodes augoso popularitati.
Mani kolégi, gluzi tapat ka es, ieraudzija tas potencialu. Mums
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par prieku, Vims Hofs par visiem 100 % atbalstija masu stingri
kontroléto pétijumu.

Lai gan Vims ir parspéjis divdesmit se$us pasaules rekordus
un par vinu ir uzpemtas vairakas dokumentalas filmas un saraks-
titas gramatas, vins$ apzinas, ka medicinas pasaulé vina metodei ir
jabut zinatniski pamatotai. Vin$ zina: pétjums prasa ilgu, rapigu
darbu un objektivu, pat skeptisku attieksmi, un tas ir vienigais
veids, ka saprast un ieviest $o metodi veselibas aprapé. Pétijums
var mums palidzét atklat metodes mehanismu, dokumentét tas
drosibu un efektivitati, ka ari kontrolétos kliniskos izméginaju-
mos saprast, ka $§1 metode ietekmé slimus cilvékus. Pagaidam ir
veikti tikai nelieli pétijumi, tacu tie jau atklaj, ka imana sistéma
pozitivi reagé saskaré ar endotoksiniem' un mugurkaula artrita
gadijuma, tadéjadi paradot: ir iespéjams mazinat hronisku iekai-
sumu un ta simptomus.” Si metode tiek parbaudita cilvékiem ar
muguras smadzenu ievainojumiem, kuri nevar ar vingrojumiem
aktivizét organisma vegetativo un asinsrites sistému. To izmanto
arl vecaka gadagajuma laudis — dazi Vima Hofa vaditas grupas
dalibnieki ir vecuma virs devindesmit gadiem. Més ar Vimu esam
vienispratis: detalizéts pétijums ir vienigais veids, ka nonaket pie
atklajumiem, kas arvien vairak cilvéku laus gat kontroli par savu
veselibu un labsajatu.

Es ipasi rapigi esmu sekojusi lidzi visiem zinatniski recenzeé-
tajiem Vima Hofa metodes pétijumiem un esmu nonakusi pie
secinijuma, ka mums ir nepieciefama vél nopietnaka izpéte. Si
metode ir unikala, un tai ir potencials uzlabot veselibu un aizka-
vét novecosanas procesus. Més jau gadu Kalifornijas Universitates
Psihiatrijas fakultaté veicam pétijjumu — macam Vima Hofa metodi
cilvékiem, kas paklauti spécigam stresam, un novérojam, ka ta
ietekmé vinu ikdienas emocionalo reaktivitati, stresa reaktivitati
un $tnu noveco$anu. Més neminam Vima vardu un nepieski-
ram $ai metodei nosaukumu, jo tas varétu radit ta saukto “guru
efektu” — Ipasu ticibu metodes iedarbibai —, kas neatbilst masu
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pétijuma nosacijumiem (vingrinajumi, meditacija). Pielaujam, ka
Sogad™ pétijums tiks pabeigts.

Mums prieksa ir jauns pétniecibas lauks. Més jau $o to zinam
par Vima metodi, pieméram, ka elpo$ana var islaicigi izmainit
asins pH limeni. Si metode ir iedvesmojusi vairaku teoriju raanos.
Tac¢u, musuprat, lidz ar papildu pétijumiem pasreizéja izpratne par
iesaistitajiem mehanismiem var mainities. Esmu gandarita, ka varu
arvien vairak atklat, ka $1 metode mus ietekmé un cik loti ta ir
nepiecie$ama muasdienu veselibas aprapé.

Tacu vislielakais nopelns ir pasam Vimam. Ne jau slava Vimu
mudinaja parvarét pasam sevi un peldét ezera vairak neka trisdes-
mit metrus zem ledus vai ar savu grupu divdesmit astonas stundas
uzkapt Kilimandzaro. Vin$ paradija, ka ar $o metodi més varam
izdarit vairak, neka ceréts, ka més varam atklat sava kermena un
prata potencialu. Sis ir patiess stasts par cilvéka kaislibu, cienu un
milestibu pret dabu, pret visam dzivam batném, savu gimeni un
cilvéci, ka ari par Vima vélmi ar savam zinaganam palidzét Jaudim
izdziedét slimibas. (Zénibas gados vinam izveidojas ipasa saikne ar
dabu. Si saikne bija tik cie$a, ka Vims jau trispadsmit gadu vecuma
pats péc brivas gribas pilniba atteicas no galas lietosanas uztura.)
Sis ir ari stasts par cilvéka ciefanam un centieniem — par skaudru
pieredzi un neremdinamu zinatkari, kas lika Vimam izpétit prata
un kermena iespéjas.

Patiesiba tie$i Vims mums ir paradijis, ko més varam paveike.
Si metode pagér kaut ko unikali cilvécigu, proti, spéju sev noticét,
cie$u apnémibu un mérktiecigu ricibu. Manuprat, $ads stavoklis ir
kaut kas neparspéjams: censties atslabt, atrodoties fiziska diskom-
forta — gremdgjoties ledusvanna vai auksta tideni vai aizturot elpu.
Ta ka esmu meditacijas piekritéja, mani patiesi fasciné $ads neor-
dinars stavoklis, kura varam vérot pratu. Praktizét Vima metodi
ir pavisam kas cits neka vienkarsi sédus meditét — tai piemit atrs,

* Gramatas pirmizdevums publicéts 2020. gada. (Red. piez.)
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talitgjs efekts, ta pieprasa koncentré$anos un spéju sevi sajust. Sada
veida trenéjot pratu un kermeni, var vieglak izturét stresu.

Si metode skaidri parida, ka més esam noteicéji par to, cik
daudz varam izdarit. Ka atzist Vims: “Tev ir taisniba gan tad, kad
tu doma, ka vari kaut ko izdarit, gan tad, kad doma, ka nevari.”
Pétnieku grupa no Radbouda Universitates Niderlandé, kuru vada
Dr. Kokss un Dr. Pikers, publicéja pétijumu, kas apliecina: fiziolo-
giskas reakcijas ir saistitas ar pozitiva iznakuma gaidam.’ Metode
pieprasa kermena un prata iesaisti un ari mazliet ticibas.

Esmu Joti gandarita, ka toreiz apmekléju konferenci Palmbica.
Man ir tas gods jus iepazistinat ar Vimu Hofu un metodi, kas,
iespéjams, radis vienu no lielakajam revolicijam veselibas apripé —
spéju pasiem sev piemérot atbilstosu hormétiska stresa devu. Naka-
mas paaudzes risinajumi ir mekléjami zinatné. Es sev un ari jums
atgadinu, ka zinatne ir [éns zina$anu uzkrasanas process, kura viens
pétijums vél neko nepierada. Mums ir uzmanigi jaaplako $1 metode
un tas sasniegumi, gan pasiem iesaistoties drosos eksperimentos,
gan saglabajot stingru zinatnisku pieeju. Tapéc es iesaku nelauties
aizspriedumiem un klat atvértiem un zinatkariem. Laujieties Vima
Hofa metodei, laujiet savam kermenim gat sadu pieredzi un esiet
gatavi jauniem atklajumiem. Izbaudiet!



