WIM HOF
METHODE

PEAKWOLF Prasentiert von Rolf Duda

EMHANCE YOUR BODY AND MIND
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ROLFF DUDA

KALTETRAINER

BIOHACKER

SCHLAFCOACH

WIM HOF INSTRUCTOR

ATEMCOACH NACH BUTEYKO-METHODE
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EVOLUTION

VOM AFFEN ZUM BUROMENSCHEN




ENTWICKLUNG UNSERES GEHIRNS
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UNTERSCHIEDLICHE
WAHRNEHMUNGEN

e Will Gras fressen

e War entspannt und relaxed

e Wird durch externen Einfluss gestort
e Ist im Stress und Panik

e Chance = Uberleben

e Risiko = Gefressen werden
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DER SELBE EFFEKT
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VOLLER ADRENALIN, ERHOHTER GROSSE PUPILLEN BESCHLEUNIGTER PULS BESCHLEUNIGTE
CORTISOL - MUSKELTONUS ATMUNG
STRESSHORMONE




AUTONOMES NERVENSYSTEM =
DER AUTOPILOT

Steuert z.B.:
e STOFFWECHSEL
e KORPERTEMPERATUR
e HERZSCHLAG
o BLUTKREISLAUF
e ATMUNG




AUTONOMES NERVENSYSTEM =
DER AUTOPILOT

Steuert z.B. Stoftwechsel, Herzschlag, Blutkreislauf und die Atmung

FREEZE
(IMMOBILISATION)

FIGHT OR FLIGHT
(MOBILISATION)

REST AND DIGEST
(SOZIALE INTERAKTION)
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SOZIALE INTERAKTION MOBILISATION IMMOBILISATION

wir fuhlen uns wohl wir rennen weg wir frieren ein
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Quelle: Wim Hof
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WIM HOF
EXPERIMENT

Was "ICE MAN" Wim Hotf kann, galt lange Zeit als
wissenschaftlich unméglich. Erst mit der ersten Studie
der Radboud University im Jahr 2011 ging es richtig los.
Die Studie zeigte, dass Wim mit seiner Methode in der
Lage war, freiwillig auf sein autonomes Nervensystem
Einfluss zu nehmen - was bis dahin fir unméglich
gehalten wurde. Diese bahnbrechende Erkenntnis, die
in PNAS und Nature verdétfentlicht wurde, begriindete
Glaubwirdigkeit, schrieb Biologie-Lehrbucher
buchstablich neu und weckte die Neugier der
Wissenschaftler. Seitdem interessieren sich viele
Forscher fur die potenziellen Vorteile der Wim-Hof-
Methode. Wim und sein Team arbeiten auch heute
noch mit Forschungseinrichtungen zusammen und

verschiedene vielversprechende Studien laufen derzeit.



WAS SUCHT DER
GESTRESSTE MANAGER?

WELLNESS

» ENTSPANNUNG

RUHE




KALTE,

ATMUNG &

Efiil

MINDSET.



STARKUNG DES

VERBESSERTER FOKUS IMMUNSYSTEM

TRAINING DES ANTI
KREISLAUFSYSTEMS INFLAMMATORISCH

HORMONBOOSTER

STARKUNG DER
RESELIENZ

Quelle: Wim Hof s



TITANIC UND DAS EISMEER
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POLY VAGAL THEORY

PARASYMPATHETIC NERVOUS SYSTEM
FR E Ez E DORSAL VAGAL - EMERGENCY STATE
Body Collapse fzin e e
Immobility Fuel storage & insulin activity
DiSSOCiatiOn Shame Endorphins that help numb and

raise the pain thereshold.

Numbness Shut-Down —
DEpI’ESSiOn DORSAL VAGAL Hopelessness Heart Rate - Blood Pressure

. i Temperature - muscle Tone
Conservation of energy Preparation for death Facial Expression- Eye Contact

Intonations - Awareness of the Human

HE|p|ESSI'IESS TraPPEd Voice - Social Behaviour - Sexual
Responses -Immune Response
OVERWHELM “ICANT"

F L I G H T F I G H T Ll SYMPATHETIC NERVOUS SYSTEM

Movement Away Movement Towords Increases

Rage 2 Blood Pressure - Heart Rate
o Fuel Availability - Adrenaline
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PARASYMPATHETIC NERVOUS SYSTEM
VENTRAL VAGAL

Increases

Digestion-Intestinal Motility
Joy SOCIAL CUI’iDSity Iopenness Resistance to Infection

Immune Response

|n the Presant E N GAG EM E NT compassion grrsa:?;l:oitu:;::::l organs(skin,

ConneCtion SafEty . ;Zt;t:c“::[a:]eurumodu!ator invelved in social
Groundedness Oriented to the Environment Mindful bonds that allows immobility without fear)
Ability to Realte and Connect
VENTRAL VAGAL Decreases

Defensive Responses

FREEZE
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ERHOHTE - EUPHORISCHER
SCHMERZSCHWELLE ZUSTAND

BESSERES
ATEMMUSTER

ANTI
INFLAMMATORISCH

HORMONBOOSTER

STARKUNG DER
RESELIENZ

Quelle: Wim Hof
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KALTE TOURISTISCH
NUTZEN?

VORTRAGE




KALTE TOURISTISCH
NUTZEN?

WHM
WORKSHOPS




KALTE TOURISTISCH
NUTZEN?

#WimHofMethode




KONTROLLE UBERNEHMEN

S

PEAKWOLF

Poly Vagal Theory

PARASYMPATHETIC NERVOUS SYSTEM
FREEZE DORSAL VAGAL - EMERCENCY STATE
Body Collapse Increases
Immobility Fuel storage & insulin activity
Dissociation Shame Endorphins that help numband

raise the pain thereshold

Numbness Shut-Down

Decreases
Depression " nopsAL VAGAL \Hopelessness eararie. kT,
Conservation of energy Preparation for death Facial Expression- Eye Contact
Intonations - Awareness of the Human
H e|p|E$$nE‘$$ Trapped Voice. Social Behaviour - Sexual

Responses - Immune Response
OVERWHELM = =

FLIGHT FIGHT

Movement Away Movement Towords
Panic Rage

SYMPATHETIC NERVOUS SYSTEM A-l- m u n 9

Increages
Blood Pressure - Heart Rate

Fuel Availability - Adrenaline
Oxygen Circulation to vital ergans
' ting - Pupil Size.

AROUSAL INCREASES

PARASYMPATHETIC NERVOUS SYSTEM
VEWTRAL VAGAL
Increases

Digestion-intestinal Motdlit
Joy SO c I A L Curiosity /Openness Rassancetomction

Irmfmune Response

ENGAGEMENT
Circulation to non-vital organs (skin.

Compassion

Inthe Present

Connection Safet bt R——
Groundedness  Qriented to the Environ}:nent Mindful sl
Ability to Reslte and Connect
VENTRAL VAGAL Decreases
Defensive Responses

FREEZE
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PEAKWOLF
ROLF DUDA

INFOePEAKWOLF.CH
WWW.PEAKWOLF.CH

You
Follow me
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PEAKWOLF ANGEBOTE

WIM-HOF WORKSHOPS

DU WILLST DIE KRAFT DER KALTE AM EIGENEN LEIB ERFAHREN UND UBER DEINE GRENZEN HINAUSWACHSEN? DANN IST DIE WIM-HOF-METHODE
GENAU DAS RICHTIGE FUR DICH. EGAL OB ANFANGER ODER FORTGESCHRITTENER, IM WORKSHOP FUHRE ICH DICH SCHRITTWEISE IN DIE DREI
BEREICHE DER WIM-HOF-METHODE EIN. DU ERFAHRST UNTER ANDEREM, WIE ATMUNG UND KALTE DEN KORPER POSITIV BEEINFLUSSEN, SPURST,
WIE DER GEIST DEINEN KORPER KONTROLLIERT UND LERNST, AKTIV DIE KONTROLLE IN SCHWIERIGEN SITUATIONEN ZU UBERNEHMEN.

DU HAST FRAGEN? KONTAKTIERE MICH — GERNE INFORMIERE ICH DICH PERSONLICH UBER MEINE WIM-HOF-WORKSHOPS.
T: +41(0)79 3473166

E: INFOePEAKWOLF.CH

ATEMVORTRAGE

WIR ALLE ERFAHREN ZEITEN VON ERHOHTER BELASTUNG UND NERVLICHER ANSPANNUNG. DIESE ALS STRESS WAHRGENOMMENEN FAKTOREN WIRKEN SICH SOFORT AUF
UNSER AUTONO- MES NERVENSYSTEM AUS UND BRINGEN UNS IN EINEN ZUSTAND ERHOHTER ERREGUNG. DER KORPER BEREITET UNS MIT CORTISOL UND ADRENALIN,
EINEM ERHOHTEN HERZSCHLAG, ANGESPANNTEN MUSKELN UND SCHNELLERER ATMUNG AUF EINE AKTION - KAMPF ODER FLUCHT - VOR. WAS VON DER NATUR ALS EIN
NATURLICHER SCHUTZREFLEX FUR EINE KURZE PHASE VORGESEHEN WAR, IST BEI VIELEN VON UNS LEIDER EIN DAUERZUSTAND GEWORDEN.

DIE BUTEYKO-METHODE SETZT DURCH GEZIELTE ATEMUBUNGEN DARAUF, DAS INNERE GLEICHGEWICHT WIEDER HERZUSTELLEN UND DEN KORPER ZU 80% DER ZEIT IN
EINEM ENTSPANNTEN ZUSTAND ZU HALTEN. SO KONNEN KRANKHEITEN WIE ASTHMA, SCHLAFSTORUNGEN, MIGRANE UND BLUTHOCHDRUCK AKTIV VERBESSERT WERDEN.

DU HAST FRAGEN? KONTAKTIERE MICH — GERNE INFORMIERE ICH DICH PERSONLICH UBER MEINE BUTEYKO ATEMVORTRAGE.
T: +41 (0)79 3473166

E: INFOePEAKWOLF.CH

WWW.PEAKWOLF.CH



