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0 INTALNIRE
NEOBISNUITA

ra un loc neobisnuit pentru o cercetatoa-

re oarecum conservatoare a Facultatii de

Medicina: o conferinta despre sandtatea
fizica si mintalg, care se adresa firmelor, organizata in Palm
Beach, Florida. Ma intrebam daca ar fi trebuit sa vin, dar
mi-am reamintit ca era necesar sa fiu receptiva la nou -
niciodata nu poti sti ce-ti rezerva viata, pe cine ai putea
intalni sau ce ai putea invata. Apoi, motivul pentru care ma
aflam acolo mi s-a dezvaluit. lata-l1 indreptandu-se spre
podium, imbracat intr-un tricou, In timp ce majoritatea bar-
batilor din incapere purtau costum, cu o barba care lasa sa
se Inteleaga ca avea lucruri mai importante de facut decat
sa-si petreacd timpul la frizer. Wim Hof ne-a spus o parte
din povestea lui. Ne-a prezentat tehnica de respiratie a me-
todei sale. [ar eu am ramas uimita.

Experienta lui era exact ce cautam - modalitati de a
creste stresul hormetic din corp. Teoretic, o experienta
stresanta poate avea efecte ddunatoare in doze mari, Insa,
in doze mici, poate sa provoace schimbari in corpul nostru
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care sa ne faca mai sanatosi si mai puternici - iata ce numim
,stres hormetic”. Cercetatorii care, asemenea mie, studiaza
stresul, 1si petrec mult timp explorand partea intunecata a
acestuia, felul In care stresul cronic si depresia ne slabesc
rezistenta, ne scurteazi telomerii si ne imbolnavesc. Insa
stim si ca stresul poate fi benefic. Stresul acut pe termen
scurt poate produce schimbari pozitive puternice in celulele
noastre. In cazul unui vierme, spre exemplu, putina cildura
ii poate prelungi durata de viatd, insa prea multa il poate
omori. Studiile privind stresul hormetic efectuate pe oa-
meni sunt limitate, iar din aceasta cauza, multe Intrebari au
ramas fara raspuns. Oare exista modalitati naturale de a
beneficia in siguranta de efectele pozitive ale stresului la
nivel celular? Detinem deja cheia propriei stari de bine? De
unde incepem si ciautim aceste raspunsuri? in timp ce-l
ascultam vorbind, Wim Hof mi-a lasat impresia ca a creat
un ghid numai bun pe care sa-l exploram.

La incheierea discursului, am fost abordata de doi soti,
Victor si Lynne Brick. Dupa ce si-a pierdut fratele in mod
tragic din cauza unei boli psihice, Victor cauta modalitati
de a sustine cercetarile referitoare la metodele naturale de
prevenire sau chiar de vindecare a depresiei si a altor pro-
bleme grave de sianitate mintala. (In ciuda nenumairatelor
reclame televizate la medicatia antidepresiva, mai multe
meta-analize sugereaza ca solutiile industriei farmaceutice
nu au beneficii care si depaseasca efectul placebo.) In urma
acestei discutii, a luat nastere un studiu.

Cand m-am intors 1n San Francisco, la Universitatea din
California, si le-am povestit colegilor mei despre Wim Hof
si metoda lui, nu m-am hazardat sa intreb direct: Jl pu-
tem studia pe Iceman?”. Acesta este primul lucru pe care,
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probabil, I-ai aflat despre el: porecla. In numeroasele docu-
mentare despre Wim, vezi oameni care practica metoda
alaturi de el. Aproape ca le simti adrenalina si coeziunea de
grup, alimentate de fortarea limitelor reglarii corporale,
intrand In apa rece ca gheata In pantaloni scurti - poate
chiar In timpul unei geroase ierni poloneze - si incalzindu-si
trupul cu puterea mintii si prin metoda respiratiei. Vezi oa-
meni facand flotari In timp ce isi tin respiratia, mai multe
flotari decat credeau ca sunt in stare. Vezi tineri indreptan-
du-se in grup spre el, mai ales barbati, si-n in aer se simte o
masculinitate semeata. Auzi despre vindecarea miracu-
loasa a unor persoane bolnave care practica metoda. Toate
acestea sunt indicii pentru cercetatorii constiinciosi din
cadrul facultitilor de medicina. Insd potentiala descoperire
de noi efecte pozitive ale stresului hormetic depaseste sem-
nalele de alarma generate de acele afirmatii extraordinare,
depaseste reactia sceptica fata de popularitatea lui tot mai
mare. Asemeni mie, colegii mei au Intrezarit si ei potentialul.
Spre incantarea noastra, Wim Hof a sustinut in totalitate
studiul nostru riguros controlat.

Cu toata celebritatea datorata depasirii a 26 de recorduri
mondiale, cu toate documentarele si cartile de succes care
vorbesc despre el, Wim cunoaste limitele povestilor, ale
istorisirilor, de validare a unei metode in lumea medicala.
Stie ca cercetarea - Inceatd, minutioasd, cu obiectivitatea
si scepticismul necesare - este singura cale pentru a inte-
lege si a aplica aceasta metoda in domeniul sanatatii. Cer-
cetdrile ne pot ajuta sa descoperim mecanismele metodei,
sa verificam siguranta si eficacitatea ei, precum si sa sta-
bilim, prin studii clinice controlate, efectele pe care le are
asupra oamenilor cu diferite afectiuni. Deocamdata, me-
toda a fost testatda in cadrul unor mici studii-pilot, iar
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rezultatele au aratat imbunatatiri ale raspunsului sistemu-
lui imunitar la endotoxina'si in cazul artritei inflamatorii a
coloanei vertebrale, sugerand ca poate reduce inflamatia
cronica si simptomele.? Se testeaza pe oamenii cu leziuni
la nivelul coloanei vertebrale, care nu-si pot activa cu usu-
rinta sistemul nervos autonom si sistemul cardiovascular
prin exercitii fizice. Este practicata si de cei mai In varsta,
unii membri din grupul care practicia Metoda Wim Hof
avand peste 90 de ani. Wim stie ca doar cercetarea riguroa-
sa va conduce la descoperiri care sa ofere mai multor oa-
meni controlul asupra sanatatii si starii lor de bine.

Am urmarit indeaproape studiul Metodei Wim Hof, care
a fost evaluat de un comitet de experti. Concluzia mea este
ca avem nevoie de o cercetare mai amanuntita a acestei me-
tode, intrucat are un potential exceptional pentru a imbu-
nititi sinitatea si a incetini procesul de imbatranire. In
cadrul studiului nostru de la Departamentul de Psihiatrie
al Universitatii din California, am dedicat ultimul an oame-
nilor care se confrunta cu un nivel ridicat de stres in viata
lor, Invatandu-i Metoda Wim Hof si analizand Iindeaproape
felul in care le influenteaza raspunsul emotional din viata
de zi cu zi, raspunsul sistemului nervos autonom la stres si
indicatorii celulari ai imbatranirii. Nu mentionam numele
lui Wim si nici nu etichetam metoda, deoarece acest lucru
ar conduce la ceea ce numim ,efectul de guru” - o incredere
de neclintit in metoda - pe care nu l-am putea egala in alte
conditii analizate de noi (exercitii fizice, meditatie). Studiul
urmeaza sa se incheie anul acesta’.

lata inceputul unui nou domeniu. Stim deja anumite
lucruri specifice despre metoda, cum ar fi modul in care

* Cartea a apdrut in 24 septembrie 2020, la Ebury Publishing. (n. red.)
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tehnica de respiratie poate schimba temporar pH-ul sange-
lui. Metoda a dat nastere multor teorii referitoare la cum
functioneaza, dar mecanismele luate In considerare astazi
se pot schimba in timp, dupa un numar mai mare de studii.
Sunt foarte entuziasmata sa aflu mai multe, pentru noi toti
si pentru atat de necesara trecere de la ingrijirea medicala
la grija de sine.

Povestea cu adevarat remarcabila este cea a lui Wim,
relatatd In aceste pagini. Nu setea de celebritate I-a impins
sa faca fapte de bravurd, cum ar fi sa inoate mai mult de
30 de metri pe sub stratul de gheata al unui lac sau sa urce
cu un grup pana in varful Muntelui Kilimanjaro, in 28 de ore.
Insa aceste fapte sunt graitoare. Demonstreazi ci metoda
ne poate ajuta sa ne depdsim limitele pe care presupunem
ca le avem, cd ne putem elibera potentialul imens al corpu-
lui si al mintii. Adevarata poveste este despre pasiunea unui
om, despre dragostea lui pentru natura, pentru toate vie-
tuitoarele, pentru familia lui si pentru omenire, din care fi
izvoraste dorinta de a-si Impartdsi cunostintele, in speranta
ci-i va ajuta pe cei bolnavi sa se vindece. (In copilirie, a
simtit o conexiune profunda cu natura, atat de profunda, in-
catarenuntat sa mai manance carne de la varsta de 13 ani,
decizie luata de unul singur, Intr-o familie de omnivori.)
Este si o poveste despre suferinta si straduinta umana -
experientele edificatoare si curiozitatea nestavilita care I-au
determinat pe Wim sa-si puna la incercare limitele mintii
si ale corpului.

Adevarata poveste este ca Wim ne-a aratat ce putem
face cu totii. Pentru metoda care sta la baza e nevoie de
ceva specific omului - puterea increderii in noi Insine, pu-
terea hotararii ferme Tmbinate cu o atentie directionata.
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Consider ca starea unica paradoxala de a te relaxa In timpul
unui disconfort fizic si al durerii - produse de gheata, de
apa rece sau de tinerea respiratiei - este o stare exceptio-
nala. Fiind o persoana careia ii place sa mediteze, cred ca
este o stare deosebit de interesanta din care sa-ti observi
mintea. Este diferita de aceea in care doar stai si meditezi
- are efecte intense, acute, solicitindu-ne intreaga atentie
si interoceptie”. Antrenandu-ne astfel mintea si corpul,
avem mari sanse sa dezvoltam rezilienta la stres.

Metoda demonstreaza clar ca ceea ce credem influen-
teaza ceea ce putem face. Asa cum spune Wim, ,fie crezi ca
poti, fie crezi ca nu, ai dreptate”. Grupul de cercetatori de la
Universitatea Radboud din Olanda, condus de dr. Kox si dr.
Pickkers, a publicat un studiu care arata ca asteptarile refe-
ritoare la obtinerea unor rezultate optimiste sunt asociate
cu anumite raspunsuri fiziologice la aceasta metoda.? E ne-
voie de implicarea corpului si a mintii si macar de putina
incredere.

Ma bucur foarte mult ca am participat la acea conferinta
din Palm Beach. Sunt onorata sa ti-1 prezint pe Wim Hof si
ceea ce ar putea fi una dintre marile revolutii din domeniul
de a ne prescrie singuri nivelul de stres hormetic. Urmatoa-
rea generatie de raspunsuri tine de stiintd. Imi amintesc
mie Tnsami, si iti amintesc si tie, ca stiinta inseamna un
proces lent in care se aduna treptat informatii si in care
un singur studiu nu poate demonstra nimic. Ar trebui sa
analizam foarte atent aceasta metoda si pe cele care deriva
din ea, prin auto-experimentare in conditii de siguranta

* Sensibilitate viscerald, rezultat al senzatiilor care iau nastere la nive-
lul organelor interne. (n. red.)
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si cercetare stiintifica riguroasa. Prin urmare, iti recomand
sa renunti la orice pareri automate de neincredere si sa
apelezi, in schimb, la curiozitate si deschidere. Ingiduie-ti
sa incerci Metoda Wim Hof si sa-i descoperi singur efectele.
Distractie placuta!



TOTUL SE AFLA LA
INDEMANA TA

i-ar placea sa ai mai multa energie, sa fii
mai putin stresat si sa te bucuri de un sis-
tem imunitar mai puternic? Ti-ar placea
sa dormi mai bine, sa-ti Imbunatatesti performantele spor-
tive si cognitive, sa-ti ridici moralul, sa slabesti si sa scapi
de anxietate? Ce-ar fi daca ti-as spune ca poti realiza toate
aceste lucruri si multe altele numai prin puterea mintii? Ce-ar
fi daca ti-as spune ca poti face asta In numai cateva zile?
Pe mdsura ce omenirea a evoluat si a creat tehnologii
care ne fac viata tot mai usoara si mai comoda, ne-am pier-
dut capacitatea innascuta nu numai de a supravietui, ci si
de a prospera intr-un mediu ostil. In absenta stresului pro-
vocat de mediu, lucrurile pe care le-am construit pentru a
ne usura viata ne-au facut, de fapt, mai slabi. Dar daca am
putea trezi din nou procesele fiziologice latente care 1i
faceau pe stramosii nostri atat de puternici?
Metoda mea, pe care am dezvoltat-o si perfectionat-o
de-alungul unei perioade de aproape 40 de ani, se bazeaza
pe trei piloni simpli, naturali: expunerea la frig, respiratia
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constienta si puterea mintii. Am folosit aceasta metoda
pentru a realiza lucruri considerate de multi imposibile,
stabilind peste 20 de recorduri in Cartea Recordurilor si
derutand medicii pe parcurs. Printre acestea se numara
alergarea unei jumatati de maraton descult, doar in panta-
loni scurti, la Cercul Arctic, si a unui maraton intreg in
Desertul Namib din Africa, fara sa beau niciun strop de apa.
De asemenea, am inotat sub un strat gros de gheata mai
bine de 60 de metri si am stat cufundat in gheata ore intregi
fara sa-mi scada temperatura corpului. Am urcat unele
dintre cele mai Inalte varfuri din lume Imbracat numai in
pantaloni scurti. Este adevarat.

Asa mi-am capatat porecla de Iceman’, dar nu sunt un
super-erou. Nu sunt vreun ciudat din punct de vedere
genetic. Nu sunt un guru si nici macar nu am inventat eu
aceste tehnici. Expunerea la frig si respiratia constienta se
practica de mii de ani. Nu-mi mentionez realizarile ca sa
ma laud, ci doar ca sa-ti reamintesc ca suntem capabili de
mult mai mult. Vreau sa-ti trezesc admiratia pentru corpul,
mintea si natura ta umana extraordinara. Te invit sa fii
martorul propriei evolutii, sa-ti depasesti conditia. Aceas-
ta metoda este accesibila oricui. Tot ce pot face eu, poti
face si tu. Stiu acest lucru pentru ca mi-am petrecut ultimii
cincisprezece ani transformandu-i pe sceptici in devotati.
Am predat metoda peste tot in lume si am vazut cu ochii
mei rezultatele remarcabile obtinute. Persoanele care au
practicat metoda mea au reusit sa invinga diabetul; sa ame-
lioreze simptomele debilitante ale bolii Parkinson, ale ar-
tritei reumatoide si ale sclerozei multiple; dar si sa trateze
o multime de alte boli autoimune, de la lupus la boala Lyme.!

* In traducere, ,0mul de gheatd”. (n. red.)
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Secretul unei vieti sanatoase si fericite iti este la inde-
mana. Poti practica in siguranta Metoda Wim Hof de unul
singur, in ritmul tau si in confortul propriei case. Nu este
nevoie de niciun fel de pastile, injectii, vitamine, suplimente,
echipamente sau diete speciale - nu este nevoie decat de
tine si de dorinta ta de a-ti descatusa potentialul ascuns al
trupului. Aceasta carte este ghidul tau.

Esti pregitit? In paginile care urmeaz3, iti voi spune
povestea calatoriei mele, incepand din micul sat olandez
in care m-am nascut si ajungand pana la scena mondiala
pe care o ocup astizi. Iti voi explica detaliile metodei mele,
filosofia din spatele ei si stiinta care o sustine. Si iti voi pre-
zenta cazurile unor practicanti care au folosit-o ca sa-si
schimbe radical viata. In acest fel, sper si te inspir si-ti re-
capeti controlul asupra corpului si vietii, descatusand
puterea imensa a mintii. Totul se afla la indemana ta si nu
este timp de pierdut.

Sa incepem.



MISIONARUL

espiratia este o poarti. In lipsa respirati-
ei, ce ne ramane? Odata cu ea, eu, tu si
oricine altcineva am pornit la drum. Cu
ea incepe viata.

Eu am un frate geaman, dar in Olanda anului 1959,
atunci cand m-am nascut, nu exista un ecograf care sa de-
tecteze ca In pantece se afla un al doilea copil. Asadar, eu
am ramas tot acolo in momentul in care mama a fost dusa
fnapoi in pat pentru a se recupera dupa ce l-a nascut pe
fratele meu, Andre. A simtit insa ceva ciudat inauntrul ei.
Ceva se afla inca acolo, dar nu stia ce anume. Si desigur ca,
in agitatia nasterii, femeile se confrunta cu multe senzatii
derutante.

Dar ce anume s-a Intdmplat? S-a simtit ciudat dupa ce
l-a nascut pe Andre. Si, avand in vedere ca era al patrulea ei
copil, stia ca nu se insala. Nu se mai simtise niciodata astfel
dupa ce nascuse. Asadar, pe cand se afla in camera de recu-
perare, a spus:

— Mai este ceva, domnule doctor!
Insa medicul i-a raspuns dispretuitor:

— Asa se Intampla dupa ce nasti. Mai sunt niste contrac-
tii, atata tot.
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Medicul a plecat, iar mama a ramas din nou singura in
camera pentru a se recupera. Dar senzatia dindauntrul ei
s-a intensificat, iar la un moment dat, si-a dat seama ca mai
era un copil. A inceput sa strige asistentele si, in cele din
urmd, dupa ce acestea au venit la ea de cateva ori incer-
cand s-o asigure ca doctorul avea dreptate - cd erau numai
niste contractii si ca nu avea de ce sa se ingrijoreze, fiindca
aveau sa dispara treptat -, au realizat ca, intr-adevar, mai
era un copil. Si nu numai atat. Acest al doilea copil avea sa
moara daca nu interveneau pe loc.

Au dus-o repede cu patul Tnapoi in sala de operatie,
unde au constatat ca eram pozitionat mult prea in interior
pentru a ma putea naste natural, ceea ce a facut-o pe mama
sa intre Intr-o stare de constiinta diferita, concentrandu-se
pe ideea ingrozitoare ca pruncul ei ar putea muri. Chiar
inainte de a ajunge in sala de operatie, a strigat: ,0h, Doam-
ne, fa ca acest copil sa traiasca! il voi face misionar!”. Se
temea ca o vor tdia, ca va pierde sarcina. in acel moment,
frica i-a trezit puterea credintei neclintite. Mama era foarte
puternica, pioasa si inteligents, o catolicd devotata. Inainte
sa-si intemeieze o familie, la varsta de 28 de ani, lucra
intr-un birou si era foarte independenta. In vremurile
acelea, femeile nu mai puteau lucra dupa ce aveau copii.
Trebuiau sa stea acasa, iar barbatii sa munceasca. Atunci
cand ne-am ndscut noi, mama avea deja trei copii si a mai
avut Inca patru dupa aceea - insa pe fiecare l-a considerat
un dar de la Dumnezeu. Era de parere ca este datoria ei de
catolica sa aiba copii si i-a crescut cu acelasi simt practic,
cu picioarele pe pamant si cu aceeasi incapatanare. Nu
avea prea multa scoala. Parintii ei au fost fermieri, si atat
ei cat si fratilor le-a lipsit mama, care s-a imbolnavit de
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schizofrenie si a fost internata. Tatal i-a crescut singur, ceea
ce era foarte rar in acele vremuri.

Acum, mama, cu credinta ei puternica in Dumnezeu,
incerca sa ma aduca pe lume prin aceeasi credinta. Si, pe
holul rece, m-am nascut cu ajutorul unei forte necunoscute
ei ori altcuiva din cauza imprejurarilor. Probabil ca multi
copii s-au ndscut si se vor mai naste astfel, In conditii ex-
treme - poate chiar mai extreme. Ce este karma? Ce este
destinul? Nu stiu. Iar in acel moment, eram un nimic. Eram
vanat, deoarece a fost cat pe ce sa ma sufoc. Eram rece.
Insd mama m-a chemat cu hotirare, imprimandu-se ca un
tatuaj in sufletul meu, fara sa aiba nici cea mai vaga idee
despre ce se intampla. Eram un nimic. Neajutorat. Dar, apoi,
am Inceput sa respir.

Asa a inceput viata mea. Cu greu am supravietuit. Bine-
inteles ca eu nu-mi amintesc cum s-a Intdmplat, insa mama
mi-a spus aceasta poveste de multe ori. Poate din cauza
inceputului meu neobisnuit, intotdeauna am tanjit dupa alt-
ceva, dupa ceva mai mult, ceva mai profund, mai mistic -
ceva mai ciudat. Imi amintesc c3, la virsta de patru ani, am
avut o revelatie. Pur si simplu am vazut o lumina. Lumina!
Ce inseamnd asta? M-am simtit coplesit. Nu gandeam, pur si
simplu ma aflam in lumina. Dar ce era? Nu am stiut atunci,
si nu stiu nici acum. Amintirea insa este de neuitat.

Eu si Andre am impartit aceeasi camera mica si acelasi
pat timp de saisprezece ani. Ne unea aceeasi dragoste pen-
tru neobisnuit si amandoi strangeam bani sa cumparam
plante exotice. Dar, chiar daca eram asemanatori, eu in-
totdeauna m-am simtit diferit. Ma fascinau tablourile cu
temple din Tibet, care atarnau pe peretii casei. La varsta
de 12 ani, eram deja interesat de yoga, hinduism, budism



30 METODA WIM HOF

- stiinte pe care unele persoane le-ar numi ezoterice -,
precum si de psihologie. Nu eram insa cel mai bun elev din
familie. Mama era iubitoare si grijulie, dar foarte stricta,
foarte dornica sa dobandim cunostinte profunde. Nu aveam
bani, intrucat tata avea probleme de sanatate care il impie-
dicau sa lucreze cu regularitate. Inteligenta conventionala
era moneda emotionala a acelor vremuri. Fratii mei mai
mari depuneau eforturi pentru a fi cei mai buni la scoala,
insa eu nu aveam nicio sansa. Andre si cu mine eram po-
recliti Copilasii. Eram inseparabili, iar cateodata parea
ci suntem aceeasi persoand. Insi intotdeauna m-am simtit
oaia neagrd, un pic mai ciudat, mai impresionabil, pur si
simplu altfel.

Cand aveam 7 ani, Imi amintesc ca ma jucam intr-o po-
iana inzapezitd Impreuna cu prietenii mei, construind un
fel de iglu. Ma rog, ceva ce un copil de sapte ani ar conside-
ra a fi un iglu. Dupa o vreme, toti prietenii meu au plecat
acasd, insa eu am mai ramas. M-a cuprins o senzatie de bu-
curie, asa ca m-am asezat in zapada. Se facuse tarziu, iar
parintii si fratii mei au inceput sa ma caute. Nu era ceva
neobisnuit sa ma joc in padurea din apropierea casei noas-
tre din Sittard. Construiam cabane si ma jucam de-a Tarzan,
asa cum fac toti copiii, acum insa eram in zapada.' lubeam
zapada la fel ca acum, dar intarziasem atat de mult, incat
au inceput sa se Ingrijoreze. Cand m-au gasit, dormeam deja
de ceva timp si m-au trezit cu greu. Mai tarziu, am aflat ca
trecusem prin ceea ce se numeste ,moarte alba” - te ia
somnul, intri in hipotermie, intri in coma, si gata. Cu alte
cuvinte, acest fenomen este ireversibil in absenta unei sur-
se externe de caldurd.? Asa ca ca m-au luat din zapada si
m-au dus acasa. A fost greu, pentru ca eram in hipotermie.
Dar mi-am revenit.



