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ÎN ACESTE PAGINI SE AFLĂ o parte din momen-
tele, acum imortalizate, care mi-au compus 
întreaga viață. 

Întotdeauna un pic marginalizat, am cău-
tat să înțeleg Sufletul. Să trăiesc viața necon-
diționat, fără inhibiții, deschis la orice îmi iese 
în cale. Poate fi un teren necruțător, dar în 
același timp magnific. Privind înapoi grație 
acestor imagini, nu aș fi crezut niciodată că 
voi ajunge unde sunt acum. Nu am avut ni-
ciun punct de referință. Întotdeauna am făcut 
ce am simțit. La rândul ei, viața m-a purtat 
într-o călătorie neprevăzută, șerpuind ca un 
râu, cu întorsături și cotituri neașteptate, prin 
văi și culmi de munte.

Sunt foarte norocos că am o consemnare 
în imagini a câtorva dintre aceste etape și 
momente cruciale din viața mea, datorită pri-
etenului meu Henny. Ne-am întâlnit într-o 
clădire abandonată din Amsterdam, când el 
era un fotograf la început de drum, care avea 
nevoie de un subiect pentru portofoliu, iar eu 
eram tipul care făcea mereu lucruri nebu-
nești! Două personalități complet diferite, 
unite de un scop comun: libertatea. Prietenia 
s-a legat pe loc. Henny mă provoca să dau 
tot ce am mai bun, iar prezența lui mă făcea 
și pe mine să încerc să dau tot ce am mai bun 

Introducere

din mine. Era o dinamică particulară. Unică. 
Henny a fost prezent în timpul multora dintre 
provocările la care mi-am supus mintea și 
corpul, fotografiind și documentând o viață 
trăită la marginea societății: primii ani în rolul 
de tată, aventurile de pe munte, recordurile 
mondiale, triumfurile științifice.

După cum vei vedea în acest album de 
fotografii, viața mea nu a fost simplă. Nu am 
reușit să prevăd viitorul. Nu sunt vrăjitor. Sunt 
doar un tip obișnuit care face ce simte, dar 
întotdeauna am avut credință și încredere în 
mine, în trăirea fiecărei clipe din plin, indife-
rent de ceea ce se afla înaintea mea. Simplu. 
Aceasta a fost întotdeauna esența metodei 
mele. Să-ți urmezi intuiția și să faci ce simți nu 
este o soluție magică ce face ca totul să fie 
ușor, însă te îndrumă pe o cale care te dezvă-
luie ca pe un colț frumos de natură. Și devii 
una cu ea. Orice formă ar lua. Îți doresc să îți 
trăiești viața din plin, indiferent de ceea ce te 
așteaptă. Să-ți trăiești viața cu inima și sufle-
tul și râzând copios. Vezi tu, toți suntem unici 
și avem capacitatea de a trăi la cote maxime. 
Originile mele sunt modeste, însă credința 
mea neclintită în viață m-a adus aici. În fiecare 
zi, îmi trăiesc viața cu veselie, atenție și punând 
suflet, rămânând totodată fidel convingerii că 
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suntem mult mai mult decât credem. Dacă 
am învățat ceva, este că viața se desfășoară 
într-un moment nemaipomenit, dincolo de 
gânduri. În existența ta spontană se află și 
potențialul tău suprem.

Aceasta este o carte pentru visători. Pen-
tru oamenii care vor să descopere noi frontie-
re. Care știu că există ceva mai mult nu numai 
undeva, acolo, ci și aici, în propriul corp și 
în propria minte. Este pentru nenumărații oa-
meni care au găsit bucurie și putere în practi-
carea metodei mele ani la rând. Este pentru 
începătorii care încă tremură la gândul de a 
sări într-un lac înghețat sau măcar de a face 
un duș rece. Este pentru orice persoană cu-
rioasă. Ești capabil de mult mai mult decât 
crezi. Mai mult decât consideri tu că ai fi în 
stare.

Asta nu înseamnă că ar trebui să te cațări 
fără echipament pe munte sau să alergi des-
culț la semimaraton în zona Cercului Arctic. 
Am făcut o mulțime de lucruri nebunești pe 
care nimeni altcineva nu ar trebui să le facă. 
Să-ți atingi potențialul maxim nu înseamnă să 
îți forțezi limitele până clachezi. Înseamnă 
mai mult decât să te cufunzi în apă rece. În-
seamnă să pătrunzi în interiorul tău. Să acce-
sezi acea parte din tine care este îngropată. 
Partea aceea în care le permiți sentimentelor 
și intuiției să te ghideze. Partea în care ai în-
credere în tine și în conexiunea ta cu 
pământul.

Fie ca fotografiile, poeziile și povestirile 
din această carte să te inspire. Eu am abordat 
viața ca pe ceva ce trebuie descoperit. M-am 
avântat și am încercat totul. Fără să analizez, 
doar fiind. Am ajuns la extreme, depășind 
multe așa-zise limite, pentru a-ți dezvălui cel 
mai simplu adevăr. Putem face mai mult de-
cât credem! Viața poate fi trăită de oricine, 
simplu și fără să fie nevoie să o complicăm. 
Natura ne-a pus totul la dispoziție și ne 
așteaptă.

Să știi că ești incredibil, exact așa cum 
ești, o fărâmă frumoasă de natură. Prețuiește-ți 
mintea, trăiește din plin și deschis, din toată 
inima, și haide să strălucim ca niște stele prin 
Sufletul nostru radiind neobosit. 

Hai să pornim.

Fără ego, pornim la drum.*

 * No ego, we go, în original. Joc de cuvinte, creat prin 
alăturarea cuvintelor ego și to go. (n. red.)
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Părți revelatoare

ÎN 1999, la Paris, AM STABILIT PRIMUL meu 
record mondial Guinness. Am stat, timp de 
30 de minute, „cu tot corpul în contact cu 
gheața”, după cum au spus ei. Acest lucru a 
declanșat un delir și apariții în întreaga lume 
și astfel s-a născut „Iceman”. Eram perceput 
ca un temerar, o anomalie, însă aceste apari-
ții extreme au dus la descoperirile științifice 
care ne-au schimbat de atunci înțelegerea cu 
privire la capacitățile naturale ale corpului și 
minții umane. Este incredibil cum s-au întâm-
plat toate astea! Ani la rând am exersat singur 
în lacurile și canalele din Amsterdam, eu, un 
tată de familie care încerca să supraviețuiască, 
iar acum are loc o mișcare globală chiar și în 
afara Metodei Wim Hof. 

Dar am avut și eu partea mea de lumină 
și de întuneric. După cum veți vedea în aceste 
pagini, am trăit multe vieți. Nefiind împotmo-
lit într-o rutină zilnică, cu program de la 9 la 5, 
mi-am urmat ideile, am dat curs dorinței de a 
gândi liber, de a fi liber și de a-mi îndeplini 
visurile. Acest lucru a fost întotdeauna adânc 
înrădăcinat în psihicul meu. A fost întot-
deauna o tendință ascunsă și nu m-a părăsit 
niciodată. 

Privind înapoi, aș putea spune că locuința 
aceea clandestină a fost cea care mi-a stabilit 

cursul vieții. În cartierul acela a avut loc prima 
mea întâlnire profund conștientă cu frigul. 
Acolo am cunoscut-o pe Olaya, în 1980, și 
acolo s-au născut doi din cei patru copii ai 
noștri. În mare parte, modul meu de a gândi 
s-a format între acele ziduri. Am trăit în liber-
tate. Societatea era în afara acelor ziduri. 
Înăuntru, aveam spațiu pentru a gândi liber, 
fără presiunile normale ale vieții de zi cu zi. 
Acest spațiu pentru a gândi m-a condus la 
contemplarea naturii. Mi-am creat o discipli-
nă care a însemnat eliberarea mea. Valoarea 
acesteia a devenit fundamentul tuturor obiec-
tivelor mele filosofice. Acolo a germinat des-
tinul meu spiritual, fără ca eu să știu măcar. 
M-am lăsat pur și simplu dus de val.

Acele vremuri au fost încărcate de idea-
lism și au creat o bază solidă pe care puteam 
construi: un soi de rai, într-un fel. Cu toate 
acestea, fiind o familie în plină creștere, când 
toată lumea a fost evacuată din adăpost, 
ne-am hotărât să plecăm în Spania pentru a 
construi un ashram în munți, un loc în care să 
se întâlnească Sufletele și să trăiască într-un 
mod creativ. Speraserăm că vom putea face 
acest lucru. Dar visul a fost de scurtă durată. 
Starea de sănătate a Olayei s-a înrăutățit, așa 
că ne-am făcut bagajele și ne-am întors în 
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Olanda. Atunci a început una dintre cele mai 
întunecate perioade din viața mea și a Olayei. 
Un rai și un iad. De la idealismul locuinței 
clandestine și visul ashramului, la realitatea 
traiului în lumea reală, cu o familie mică și o 
soție care se afunda tot mai mult în întuneric, 
până când și-a pus capăt vieții, în 1995.

Vă puteți imagina cât de mult suferea? 
Iar eu nu am putut să o ajut. Și m-am trezit 
singur cu patru copii, neavând habar ce să fac. 
Eram neajutorați. Dar am mers mai departe. 
A trebuit să o fac. A fost o perioadă foarte 
întunecată. Linia continuă, firul care m-a ținut 
întreg, au fost credința și disciplina. Faptul că 
am înfruntat prezentul cu inima. Frigul și res-
pirația îmi permiteau să am suficientă energie 
pentru a înfrunta viața așa cum era și mă fă-
ceau să mă simt bine. Mă trezeam în fiecare 
dimineață la ora 4:00, ca să-mi fac exercițiile 
de respirație. Mă antrenam în lunile mai reci 
în lac, făcând toate exercițiile nebunești care 
mă ajutau să-mi simt corpul și energia. Asta 
mă ajuta să văd dincolo de toate, până la Su-
fletul momentelor din fața mea.

Este ușor să cedezi în fața a ceea ce crezi 
că este realitatea ta, să cazi pradă iluziei. Lup-
tei. Dar eu nu aveam loc pentru asta. Trebuia 
să am grijă de copiii mei. Și am descoperit că 
disciplina mea m-a ajutat să ies la liman.

Am dat piept cu viața! Am folosit tot ce 
am putut pentru a-mi explora corpul și min-
tea. În Amsterdam, m-am cățărat în copaci și 
am mers cu caiacul în port, am escaladat 
pereți stâncoși și m-am scufundat în ape în-
ghețate. În munții și canioanele din Pirineii 
spanioli, abundența naturii mi-a oferit un te-
ren propice pentru a-mi depăși limitele per-
cepute și pentru a mă bucura de frumusețea 
lucrurilor. Nu încurajez pe nimeni să se ducă 
până la extremele la care am ajuns eu. Este 
esențial să îți asculți corpul și mintea și să ții 

cont de limitele tale. Conectarea cu energia 
ta înnăscută îți oferă oportunitatea de a te 
deschide așa cum se cuvine.

Henny m-a însoțit în multe dintre aventu-
rile mele din Spania și Amsterdam. Am pier-
dut legătura timp de câțiva ani după aceea, 
dar am continuat de unde am rămas după ce 
m-a văzut la un post local de televiziune din 
Amsterdam, făcând exerciții în frig. De atunci, 
mi s-a alăturat adesea în Pirinei, unde luam 
grupuri de oameni să exploreze cu mine. Am 
apărut chiar și în câteva reviste de aventuri în 
aer liber. Acești ani de început mi-au permis 
să acționez atunci când oportunitatea a bătut 
la ușă. Eram pregătit. Trecusem prin toate și 
simțeam că energia era în ascensiune.

Iceman era pe cale să ia ființă.



Luarea poziției Utthita 
Utthana Padmasana*. 

În fiecare zi mergeam în 
parc și practicam mai multe 

asana**. Disciplina a fost 
eliberarea mea. Eram tânăr, 

dar și foarte curios cu privire 
la tot ce puteam face. Eram 

foarte concentrat pe asta. 
Mă antrenam în fiecare zi 
fără să pretind că știu ce 

fac, ghidându-mă după 
ce simțeam. Atâta tot. Nu 

eram blocat într-un anumit 
regim. Mă țineam de ce 

făceam, indiferent despre 
ce era vorba. Dacă menții 

o disciplină, încet, dar sigur, 
recompensa este uriașă.

Disciplina mea din primii ani a 
început cu fascinația pentru 

gândirea orientală. Am dat 
peste o carte de yoga în 

biblioteca locală din orașul 
meu natal și am început 
să exersez pozițiile. Era 

vorba despre crearea unui 
f lux. Hatha yoga se referă 
la curățarea și eliminarea 
blocajelor din corpul fizic. 
Acest lucru are un impact 

uimitor asupra minții. Perfect!

* Utthita Utthana Padmasana este o poziție avansată de yoga, care combină elemente din două asane tradiționale: 
Utthita Padmasana și Padmasana (poziția lotusului). În această poziție, se execută o variantă a Padmasana 
(lotusul), dar cu picioarele ridicate deasupra solului, în timp ce corpul rămâne echilibrat pe șezut. (n. red.)
**  O asana este o postură sau o poziție fizică practică din yoga. Termenul provine din limba sanscrită și înseamnă 
„loc” sau „poziție”. În contextul yoga, o asana se referă la o postură care ajută la îmbunătățirea flexibilității, 
echilibrului, forței și concentrării mentale. De obicei, asanele sunt folosite pentru a pregăti corpul și mintea 
pentru meditație sau pentru a spori starea de bine generală. Fiecare asana are beneficii specifice pentru diferite 
părți ale corpului și poate ajuta la reducerea stresului și creșterea energiei. (n. red.)



În bucătăria vechii ferme 
pe care am închiriat-o, 
micul nostru ashram. Lângă 
mine sunt Enahm și Isa. În 
1985, am părăsit adăpostul 
clandestin în căutarea unui 
loc al nostru. Ne-am dus în 
Spania cu visul de a crea un 
ashram în munți. Inspirați 
de gândirea noastră liberă 
din adăpost, am vrut să o 
punem în practică. Am vrut 
să readucem la viață o fermă 
veche și să o transformăm 
într-o comunitate. Doar cu 
oameni care gândesc la fel, 
care trăiesc împreună, care 
împart, fără individualism.

Inocența copiilor. 
Isa mâncând un măr în 

bucătăria de la fermă.



Una dintre puținele fotografii pe care le avem cu 
Olaya. Aici era pe balcon, cu micuța Laura în brațe.



Fiind primul născut, Enahm 
a avut o legătură puternică 
cu mama lui. Aici are în 
jur de cinci ani. Un copil 
energic, care își depășea 
mereu limitele. Și-a dezvoltat 
o personalitate distinctă 
de la o vârstă fragedă.



Viața de zi cu zi. 
Copiii mici și cutiile. 

Clasic. Plăcerile 
simple. Dragostea 

leagă totul.

Am găsit această piele de 
vulpe când construiam 
ashramul. Mi-am intrat în rol.
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BROASCA-ȚESTOASĀ

Iute ca o țestoasā lentā
Semne
Științā

Pacienți, rābdare
Când stresul lucreazā

Timpul se risipește
Pânā se sfârșește

Rezultate publicate
Rābdare cultivatā
Pacienți ajutați

Fie stresul binecuvântat
Cāci datoritā lui s-a întâmplat

Iute ca o țestoasā lentā, încā o piedicā
Un salt în conștiințā

Conștientizare concretā
Acolo unde e canalizat stresul

În oceanul de înțelegere
A faptului cā nu știu nimic.



Enahm, la vârsta de cinci ani.

Aici suntem în Burlada, Spania. 
Eu o am în poală pe Laura, iar lângă noi este Isa. Olaya este pe malul apei. Deja încercaserăm tot 
ce se putea pentru a o ajuta pe Olaya să iasă din întuneric, dar nimic nu a funcționat și îmi era greu 
să-mi mențin echilibrul emoțional și mental în fața copiilor. Nu după mult timp, ne-am hotărât să 
ne întoarcem în Olanda, iar eu am luat-o pe o pantă descendentă, încercând să găsesc mai multă 
siguranță și stabilitate pentru copii. Am pierdut legătura cu Henny. Însă am continuat să-mi păstrez 
disciplina și să fac exerciții, deși ideile mele idealiste, utopice erau oarecum înghețate.
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Îmi amintesc foarte bine acest moment. Eram tulburat, 
îngrijorat. Enahm explora împrejurimile, iar micuța Isabelle 

cerea atenție. Mă simțeam împovărat de toate. Copii mici și o 
mamă care cădea pradă disperării.
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.
Puerto de Echauri. Pirineii spanioli. 
Un loc cu stânci, înălțimi și natură. Refugiul meu în 
care să gândesc. Să contemplu. Să privesc.
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TRAUMĀ

O dramā ascunsā

Ce nu poate fi exprimatā-n cuvinte

Ne prelucreazā dināuntru,

Ca sā ieșim liberi de cealaltā par
te

Moarte, traumā, nici nu știm

Ce-ar fi sā gāsim soluția acestei c
hemāri

Iar spiritul nostru, din al iadulu
i chin învingātor,

Prin respirație sā redeschidā acel izvor

Numit Suflet, unic pentru fiecare,

Diferit și același, ca fii și fiice,

Puteri mārețe și necruțātoare ce grija

Și dragostea noastrā le-au adus

Haideți sā lāmurim odatā ce vine

De sus
O legāturā ce se naște firesc

Când de frica de moarte primim e
liberare 

Printr-o rāsuflare, iar trauma și drama noastrā

Este atunci când ne lāsām purtați
, iar sufletul capātā

O formā clarā

De o prezențā necruțātoare

A vieții frumusețe de care se lipește fiecare.



EX
PU

N
ER

EA
 

Pă
r

ți
 r

ev
el

at
o

a
r

e

24 

Escaladarea fără echipament a devenit o obsesie pentru 
mine. Ca practicant de yoga, eram flexibil și îmi cunoșteam 
bine abilitățile corpului. Cățărarea înseamnă control, până 
la ultimul milimetru. Totul este în joc. Și aceasta este o 
senzație, nu un gând. O recunoști instinctual. Cât timp această 
senzație nu îți provoacă nesiguranță, te lași purtat de val. 
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Este aproape de neconceput că îmi puneam viața în pericol de fiecare dată 
când escaladam singur, cu mâinile goale, dar asta mă ajuta foarte mult să mă 
eliberez de greutățile nesfârșite ale vieții de familie. Cățăratul era un refugiu. 

Așa îmi recăpătam controlul asupra mea. Mă încărcam cu energie. Nu puteam 
să o ajut pe Olaya. Natura m-a adus înapoi pe calea cea dreaptă. Ea m-a ținut 

de mână și m-a îndrumat.


