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内容简介：

很多人将内心强大理解为靠意志说服自己的身体坚持下去，但作者苏卡达斯·英戈·奥尔的经历却表明，精神状态与身体感受始终彼此牵动。2016年，他因长期透支陷入职业倦怠和抑郁低谷，连料理日常生活都变得困难。在尝试呼吸练习和循序渐进的冷水训练后，他开始重新感受到身体、恢复行动力。这也使他意识到：想要走出困境，你也可以从一次呼吸、一次冷水浴这样具体而微小的行动开始。

此后，他以短裤轻装攀登德国、奥地利、瑞士、法国等阿尔卑斯七国的最高峰。在冒险中，恶劣天气、失温危险和身体发出的警报，都在提醒他尊重自然、承认限度，在必要时及时停下。其实它想鼓励读者挑战的并非高山本身，而是找到属于自己的那座“山”，以适度、可控的压力重新掌控自己的身体和生活。

【卖点】

·作者亲身经历，书中完整记录高山险境、暴风雪遇险、攀登失败与再度出发的故事，既是冒险故事，也是走出精神低谷的个人回忆录。

·书中还整理呼吸练习、新手低温训练、冰浴入门、低温徒步安全守则、失温应急处理等知识，适合户外爱好者、想要练习身心调节的普通读者。

***

只穿着鞋、短裤和帽子，没有任何抵御冰雪的防护装备，在海拔4000多米的高山上直面严寒与暴风雪，出生于柏林的苏卡达斯·英戈·奥尔就这样踏上了挑战阿尔卑斯山脉七座最高峰的征程。与他并肩出发的，是一群志同道合的冒险者，其中包括足球世界杯冠军安德烈·许尔勒（Andre Schürrle）。在这场充满艰苦考考验的挑战中，恐惧与狂喜、失败与成功一次次近在咫尺。

作为维姆·霍夫（Wim Hof）方法教练，苏卡达斯将带我们探索：当一个人愿意把自己推向极限，甚至超越极限时，身体与心智究竟能够做到什么。正确进行极端冷暴露，不仅可能对免疫系统产生积极作用，也可能帮助我们走出压力、职业倦怠和抑郁的困境。这既是一段惊心动魄的亲身经历，也是一段鼓舞人心的故事，更是一份帮助我们以觉察之心呵护身心健康的指南。


作者简介：

[image: ]苏卡达斯·英戈·奥尔（Sukkhadas Ingo Auer），曾从事广告管理工作。2018年，职业倦怠让他接触到冰浴，并在极端寒冷的体验中找到了通往新生活的道路。如今，他是认证的维姆·霍夫（Wim Hof）方法教练，教授冥想和呼吸技巧，帮助人们释放自身潜能并取得非凡成果，重新找回与自己的联系。
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