
Я очень рад, что причастен к выходу первой книги Вима 
Хофа в России!

Простые вещи сделают вашу жизнь счастливой и здо-
ровой. Что может быть проще дыхания? Ему даже учить-
ся не надо! Или надо? Мы разучиваемся дышать, затем 
разучиваемся быть здоровыми и уже совсем не умеем 
быть счастливыми... С чего начать путь к себе? Конеч-
но же, с дыхания и работы с телом! Простые практики 
внесут в вашу жизнь все то, что вы искали в сложных 
методах «работы над собой».

Эта книга только для тех, кто хочет жить, а не вы-
живать. Для тех, кто готов поверить в себя и свои воз-
можности по самоисцелению и взять ответственность 
за свою жизнь на себя. Ее автор, — Вим Хоф, показал 
не  свои сверхспособности, а просто пролил свет на то, 
что может каждый из нас.

Я лично практикую дыхание по его методике уже не-
сколько лет и даю его своим ученикам на ретритах. Все 
отметили его эффективность с первых сессий. 

Ты не можешь управлять своей жизнью, не научив-
шись управлять своим телом! Хочешь узнать как? Эта 
книга поможет тебе.

Дмитрий Хара, автор бестселлеров, создатель 

тренинга «ПерепроШивка» и активной меди-

тации «Шодхан».



«После того как я долгие годы обучал „морских коти-
ков“ ВМС США специальным техникам дыхания, по-
могал им сконцентрироваться, а также учил выживанию 
как на  поле боя, так и  в  холодной морской воде, я могу 
подтвердить, что методы Вима Хофа по-настоящему эф-
фективны. Благодаря этой книге любой желающий смо-
жет научиться правильно дышать и с помощью простых 
упражнений укрепит свое здоровье и достигнет ясности 
сознания».

Марк Дивайн, бывший «морской котик» ВМС 

США, создатель специальной программы трени-

ровок SEALFIT, автор бестселлеров «Совершен-

ный разум» (Unbeatable Mind) и «Школа лидер-

ства от  „морских котиков“» (Way of the SEAL)

«Гомо сапиенс — это вид, который очень плохо приспо-
соблен к жизни на нашей планете. Для него характерны 
частые болезни сердца, диабет и  аутоиммунные нару-
шения, вызванные несоответствием между теми при-
родными условиями, в  которых мы должны были жить 
в  результате нашей эволюции, и  искусственным миром, 
окружающим нас в реальности. Упражнения Вима Хофа 
помогают нам перестроить наше тело для того, чтобы оно 
вспомнило, для каких условий было создано изначально. 
Ведь природа должна быть нашим другом и  союзником, 
а не врагом, причиняющим вред нашему здоровью. Здесь 
методы Вима перекликаются с мировосприятием наших 
далеких предков, которые понимали, что лучше адапти-
роваться к  природе, чем пытаться подчинить ее себе».

Кристофер Райан, доктор философских наук, 

автор бестселлера «Секс на  заре цивилизации» 

(Sex at Dawn)



«Мы живем в  безумном современном мире, в  котором 
наше здоровье подвергается ежедневному риску: мы 
много работаем, мало спим и  испытываем постоянный 
стресс, не  говоря уже о  частых инфекциях и  хрониче-
ских заболеваниях. Все это неизбежно влияет на  нашу 
нервную систему и  отражается на  нашем физическом 
и моральном состоянии.

В этой книге Вим Хоф дает нам универсальный ключ 
к здоровью. Благодаря научному подходу абсолютно каж-
дый человек может рассчитывать на реальные результаты. 
Если вы поближе познакомитесь с удивительной истори-
ей жизни Вима, то вам станет совершенно ясно, что этот 
человек  — вовсе не  шарлатан или хитрый мошенник.

С помощью многолетних тренировок и  разно-
образных упражнений Вим на  собственном опыте про-
демонстрировал нам то, что до этого казалось невозмож-
ным, — смог получить контроль над своей вегетативной 
нервной системой. Его разработки, подкрепленные на-
учными данными, призваны расширить наши знания 
о том, на что способен наш организм, если тренировать 
его должным образом, — это и является основой метода 
Вима Хофа.

Написанная простым и понятным языком, эта книга 
не только дает теоретические знания по восстановлению 
вашего здоровья, но  и  предоставляет практические ин-
струкции по  укреплению иммунитета, общему оздоров-
лению организма и  достижению внутренней гармонии. 
Я давно и успешно использую метод Вима Хофа в своих 
тренировках, поэтому, будучи практикующим врачом-те-
рапевтом, вполне могу рекомендовать его всем желаю-
щим».

Крис Харди, доктор медицинских наук, практи-

кующий врач-терапевт, специалист по интегра-

ционной медицине, автор книги «Сильное лекар-

ство» (Strong Medicine)



«Перед вами вторая книга в моей жизни, которую я про-
читал от  корки до  корки, как только она впервые оказа-
лась в  моих руках.

Я был восхищен тем, как просто авторы объясняют 
причины возникновения у  современного человека за-
болеваний, которыми мы болеем чаще всего: диабета, 
ревматизма, астмы и  др. Кроме того, прочитав о  диетах, 
а  особенно о  пятичасовом режиме питания, я наконец 
понял, как смогу справиться со  своими болезнями.

Эта книга  — тот элемент, которого так не  хватает 
многим из  нас: например, в  ней ясно и  просто описана 
методика правильного дыхания, необходимая практиче-
ски всем, а особенно спортсменам, которым часто нужно 
восстанавливаться после тяжелых тренировок.

В книге нет ничего лишнего  — в  ней всего-навсе-
го рассказывается о парне, который любит плавать подо 
льдом. Метод Вима Хофа весьма прост, но  при этом 
по-настоящему эффективен. В  любом случае, он точно 
не оставит никого равнодушным, и вы обязательно добье-
тесь нужных результатов, если начнете использовать его».

Дэниэл Джон, автор книги «Никогда не  сда-

ваться» (Never Let Go)

«Виму Хофу удалось добиться полного контроля над 
своим телом, чего до  него не  делал практически никто. 
В  этой книге его уникальная методика представлена 
в упрощенной форме, что позволит каждому применять 
ее для восстановления своего здоровья. Я  настоятельно 
рекомендую вам воспользоваться удивительно эффектив-
ными наработками Вима, чтобы укрепить свой организм 
и начать жить яркой и  насыщенной жизнью».

Чед Уотербери, нейрофизиолог, автор книги «Ре-

волюция мышц» (The Muscle Revolution)



«Я постоянно ищу способы достичь интеллектуального, 
физического и  духовного совершенства, поэтому метод 
Вима Хофа  — как раз то, что мне нужно! Теперь я убе-
дился в  том, что человеческие возможности поистине 
безграничны и  КАЖДЫЙ ИЗ НАС способен добиться 
всего, чего мы только можем пожелать».

Льюис Хоус, автор бестселлера «Школа величия» 

(The School of Greatness)

«Я поражен тем, насколько метод Вима Хофа эффективен 
для спортсменов. Этот метод признан научным сообще-
ством, он позволяет нам быстрее восстанавливаться, луч-
ше переносить физические нагрузки, существенно уве-
личивать наш запас энергии и укреплять наш организм… 
и все это без всяких таблеток. Я уверен в том, что данная 
методика вполне может сформировать новое поколение 
талантливых спортсменов, которым не  будет нужен ника-

кой допинг».
Пол Уэйд, автор книги «Тренировочная зона» 

(Convict Conditioning)

«Эта методика реально помогла мне, когда казалось, что 
меня уже ничто не  спасет. А  я перепробовал все. Я  ре-
комендую эту книгу абсолютно каждому. Человечество 
только начинает осознавать, какой волшебный подарок 
оно получило в лице Вима Хофа».

Марк Джойнер, автор книги «Легко и  просто» 

(Simpleology)



«Эта книга показалась мне просто потрясающей! Мы 
знаем о  том, что холодные водные процедуры оказыва-
ют благотворное влияние на  человека: повышают уро-
вень энергии в  организме, стимулируют кровообра-
щение и  улучшают настроение. Тем не  менее, никогда 
раньше эта тема не освещалась настолько полно! Авторы 
не просто рассказывают нам об уникальных достижени-
ях Вима Хофа (таких как прохождение арктического ма-
рафона в  одних шортах!), но  и  дают конкретные указа-
ния по укреплению здоровья, которые можно применять 
на практике.

Здесь есть все: как дыхательные упражнения, так 
и  примеры холодных водных процедур. Кроме того, за-
трагивается тема медитации и других духовных практик. 
В  целом  же метод Вима Хофа базируется на  серьезном 
научном подходе.

Каждый, кому небезразлична его физическая форма 
или кто хочет узнать, на  что способен человеческий ор-
ганизм, просто обязан прочитать эту книгу».

Дэнни Кавадло, автор книги «Чистая сила» 

(Strength Rules)

«Так как я обожаю зимние тренировки на  свежем воз-
духе, да еще когда на тебе минимум одежды, мне просто 
не  могли не  понравиться все эти эксперименты Вима 
Хофа со  льдом и  холодной водой.

Его метод настолько прост, что каждый из  вас может 
начать использовать его в  любой момент. А  результаты 
видны настолько быстро, что если вы приступите к трени-
ровкам, то, скорее всего, точно захотите продолжить их».

Аль Кавадло, автор книг «Городской воркаут» 

(Street Workout) и «Раздвигаем границы» (Pushing 

The Limits)
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Предисловие 

к английскому  изданию. 

Джесси Итцлер

Помните, летом 2014 года в соцсетях стала необы-
чайно популярной акция Ice Bucket Challenge?* Я  пре-
красно ее помню. Разные знаменитости, а  вместе 
с  ними и  обычные люди публиковали веселые видео, 
в которых опрокидывали себе на голову ведро с водой 
и  льдом. Дальше почти всегда происходило одно и  то 
же: облившись ледяной водой, человек издавал прон-
зительный крик и  убегал прочь, не  забывая при этом 
передать эстафету кому-то еще. Признаюсь, и  я вел 
себя точно так же.

Всего в этой акции приняло участие более 17 мил-
лионов человек, но,  насколько мне известно, никто 
не  предложил присоединиться к  ней Виму Хофу. 
Да  и  зачем? Для него вылить на  себя ведро с  ледяной 
водой  — словно совершить прогулку по  парку. Даже 
если бы льдом нагрузили целый грузовик и опрокину-
ли его содержимое на  Вима  — это стало  бы для него 
не  испытанием, а,  наоборот, удовольствием! Он  бы 

* Челлендж «Ведро со  льдом»  — кампания волонтерского фан-
драйзинга по  повышению осведомленности о  боковом амио-
трофическом склерозе и  благотворительное финансирование 
фондов по исследованию этой болезни. Наибольшую популяр-
ность получила в США. — Прим. ред.
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просто светился от счастья. Вим всегда легко справлял-
ся с  тем, что казалось всем нам неприятным или не-
возможным. В итоге для него все это стало приятным 
и  возможным  — и  не  потому, что он был изначально 
устроен не так, как мы. Просто он потратил много вре-
мени на  то, чтобы перестроить себя.

Вы наверняка видели по  телевизору, как он пла-
вает в  ледяной проруби или бегает босиком по  снегу. 
А  возможно, даже слышали о  его 28-часовом восхож-
дении на  гору Килиманджаро, где из  одежды на  нем 
были лишь шорты и  кроссовки. Вот чем занимается 
Вим Хоф. Все это  — часть его методики личностного 
роста, которой он готов поделиться со  всеми желаю-
щими.

Увидев то, что делает Вим, я быстро стал его фа-
натом. Мне нравилось, что он не  боится нарушать 
правила. Я  начал читать его книги и  статьи о  нем. 
Я  посмотрел все его видео, пытаясь понять, в  чем  же 
заключается его секрет. Помню, он однажды сказал, 
что любой способен сделать то же, что и он, надо лишь 
овладеть его методом  — методом Вима Хофа. Но  мне 
в это как-то не верилось.

Меня всегда интересовало, где можно почерп-
нуть дополнительные жизненные силы. Как и многие 
из  нас, я желал совершенствоваться в  интеллектуаль-
ном, физическом и духовном плане, и мне хотелось не-
ким образом испытать себя. Поэтому я нанял в  каче-
стве тренера одного из «морских котиков» ВМС США, 
и  он целый месяц инструктировал меня. Я  также ре-
шил пробежать 100 миль за  сутки, чтобы узнать, где 
предел моих возможностей. В свое время я жертвовал 
миллионы долларов на  благотворительность, но  бег 
казался мне чем-то даже более важным. Все говорили, 
что пробежать такое расстояние нереально — во вся-
ком случае для меня. Но  я знал, что единственный 
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способ посрамить скептиков  — это попытаться рас-
ширить те границы, которые я установил сам для себя.

Чем больше я узнавал о Виме, тем сильнее он удив-
лял меня. В нем было что-то такое, в чем я остро нуж-
дался, но я не знал, что именно. Я отчаянно хотел это 
выяснить. В  итоге я решил перейти к  активным дей-
ствиям и  приобрел его обучающий видеокурс. Так я 
узнал об  уникальной дыхательной гимнастике Вима, 
специальных упражнениях, позах йоги, медитациях 
и  холодных водных процедурах, которые значительно 
расширили его физические и  духовные возможности. 
Затем я купил себе уличное джакузи, чтобы тоже на-
чать погружаться в  холодную воду.

Я выставил температуру +10 °C и стал ждать, когда 
остынет вода. По  мере того как она постепенно ох-
лаждалась, джакузи выглядело все более устрашающе. 
Мысль о  том, что мне вот-вот придется залезть в  эту 
ледяную воду, сводила меня с  ума. Температура пони-
жалась на  1  °C каждые 15 минут, а  мне становилось 
все страшнее. Через несколько часов вода охладилась 
до  нужных +10  °C. Теперь я должен был погрузиться 
в нее.

Когда я опустил в  воду одну ногу, у  меня перехва-
тило дыхание, словно мне изо всех сил дали под дых. 
«Да тут настоящий дубак! — подумал я, но все же смог 
сказать себе:  — Просто продолжай дышать. Ты  дол-
жен всего лишь залезть в  это чертово джакузи, и  все». 
Когда вода достигла живота, я сделал глубокий выдох 
и расслабил плечи. Я медленно опускался, пока не по-
грузился по  шею. Меня наполнило ощущение удиви-
тельного спокойствия. Мне стало необычайно легко, 
и  я почувствовал себя по-настоящему живым.

Вот так Вим Хоф вдохновил меня. С  помощью 
этой книги он не  только научил меня преодолевать 
страх и  доверять своему телу, но  и  открыл новые 


