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Introducere

IN ACESTE PAGINI SE AFLA o parte din momen-
tele, acum imortalizate, care mi-au compus
intreaga viata.

Intotdeauna un pic marginalizat, am cau-
tat sa inteleg Sufletul. Sa traiesc viata necon-
ditionat, fara inhibitii, deschis la orice Imi iese
in cale. Poate fi un teren necrutator, dar in
acelasi timp magnific. Privind fnapoi gratie
acestor imagini, nu as fi crezut niciodata ca
voi ajunge unde sunt acum. Nu am avut ni-
ciun punct de referinta. Intotdeauna am facut
ce am simtit. La randul ei, viata m-a purtat
intr-o calatorie neprevazuta, serpuind ca un
rau, cu intorsaturi si cotituri neasteptate, prin
vai si culmi de munte.

Sunt foarte norocos ca am o consemnare
n imagini a catorva dintre aceste etape si
momente cruciale din viata mea, datorita pri-
etenului meu Henny. Ne-am intalnit intro
cladire abandonatd din Amsterdam, cand el
era un fotograf la inceput de drum, care avea
nevoie de un subiect pentru portofoliu, iar eu
eram tipul care facea mereu lucruri nebu-
nestil Doud personalitati complet diferite,
unite de un scop comun: libertatea. Prietenia
s-a legat pe loc. Henny méa provoca sa dau
tot ce am mai bun, iar prezenta lui ma facea
si pe mine sd incerc sa dau tot ce am mai bun

din mine. Era o dinamica particulara. Unica.
Henny a fost prezent in timpul multora dintre
provocarile la care mi-am supus mintea si
corpul, fotografiind si documenténd o viata
traita la marginea societatii: primii ani in rolul
de tata, aventurile de pe munte, recordurile
mondiale, triumfurile stiintifice.

Dupa cum vei vedea in acest aloum de
fotografii, viata mea nu a fost simpla. Nu am
reusit sa prevad viitorul. Nu sunt vrajitor. Sunt
doar un tip obisnuit care face ce simte, dar
intotdeauna am avut credinta si incredere in
mine, in trairea fiecarei clipe din plin, indife-
rent de ceea ce se afla inaintea mea. Simplu.
Aceasta a fost intotdeauna esenta metodei
mele. Sa-ti urmezi intuitia si sa faci ce simti nu
este o solutie magica ce face ca totul s3 fie
usor, insa te indruma pe o cale care te dezva-
luie ca pe un colt frumos de natura. $i devii
una cu ea. Orice forma ar lua. fti doresc sa iti
traiesti viata din plin, indiferent de ceea ce te
asteaptd. Sa-ti traiesti viata cu inima si sufle-
tul si rézand copios. Vezi tu, toti suntem unici
si avem capacitatea de a trai la cote maxime.
Originile mele sunt modeste, insa credinta
mea neclintita in viata m-a adus aici. In fiecare
zi, Tmi traiesc viata cu veselie, atentie si punand
suflet, raméanand totodata fidel convingerii ca



suntem mult mai mult decéat credem. Daca
am invatat ceva, este ca viata se desfasoara
intr-un moment nemaipomenit, dincolo de
ganduri. In existenta ta spontani se afl3 si
potentialul tau suprem.

Aceasta este o carte pentru visatori. Pen-
tru oamenii care vor sa descopere noi frontie-
re. Care stiu ca exista ceva mai mult nu numai
undeva, acolo, ci si aici, in propriul corp si
in propria minte. Este pentru nenumaratii oa-
meni care au gasit bucurie si putere in practi-
carea metodei mele ani la rand. Este pentru
incepatorii care inca tremura la gandul de a
sari intr-un lac inghetat sau méacar de a face
un dus rece. Este pentru orice persoana cu-
rioasa. Esti capabil de mult mai mult decat
crezi. Mai mult decéat consideri tu c& ai fi in
stare.

Asta nuinseamna ca ar trebui sa te catari
fara echipament pe munte sau sa alergi des-
cult la semimaraton in zona Cercului Arctic.
Am facut o multime de lucruri nebunesti pe
care nimeni altcineva nu ar trebui s3 le faca.
Sa-ti atingi potentialul maxim nu inseamna sa
iti fortezi limitele pan& clachezi. Inseamna
mai mult decat si te cufunzi in apa rece. In-
seamna sa patrunzi in interiorul tau. Sa acce-
sezi acea parte din tine care este ingropata.
Partea aceea n care le permiti sentimentelor
si intuitiei sa te ghideze. Partea in care ai in-
credere in tine si in conexiunea ta cu
pamantul.

Fie ca fotografiile, poerziile si povestirile
din aceasta carte sa te inspire. Eu am abordat
viata ca pe ceva ce trebuie descoperit. M-am
avantat si am incercat totul. Fara sa analizez,
doar fiind. Am ajuns la extreme, depasind
multe asa-zise limite, pentru a-ti dezvalui cel
mai simplu adevar. Putem face mai mult de-
cat credem! Viata poate fi traita de oricine,
simplu si fara sa fie nevoie s& o complicam.
Natura ne-a pus totul la dispozitie si ne
asteapta.

Sa stii ca esti incredibil, exact asa cum
esti, o fardma frumoasa de natura. Pretuieste-ti
mintea, traieste din plin si deschis, din toata
inima, si haide sa stralucim ca niste stele prin
Sufletul nostru radiind neobosit.

Hai sa pornim.

Fara ego, pornim la drum.”

* No ego, we go, in original. Joc de cuvinte, creat prin
aldturarea cuvintelor ego si to go. (n. red.)












Parti revelatoare

iN 1999, la Paris, AM STABILIT PRIMUL meu
record mondial Guinness. Am stat, timp de
30 de minute, ,cu tot corpul in contact cu
gheata”, dupa cum au spus ei. Acest lucru a
declansat un delir si aparitii in intreaga lume
si astfel s-a nascut ,Iceman”. Eram perceput
ca un temerar, o anomalie, insa aceste apari-
tii extreme au dus la descoperirile stiintifice
care ne-au schimbat de atunci intelegerea cu
privire la capacitatile naturale ale corpului si
mintii umane. Este incredibil cum s-au intam-
plat toate astea! Ani la rand am exersat singur
n lacurile si canalele din Amsterdam, eu, un
tata de familie care incerca sa supravietuiasca,
iar acum are loc o miscare globala chiar si in
afara Metodei Wim Hof.

Dar am avut si eu partea mea de lumina
si de intuneric. Dupa cum veti vedea in aceste
pagini, am trait multe vieti. Nefiind impotmo-
lit intr-o rutina zilnica, cu program de la 9 la 5,
mi-am urmat ideile, am dat curs dorintei de a
gandi liber, de a fi liber si de a-mi indeplini
visurile. Acest lucru a fost intotdeauna adénc
inradacinat in psihicul meu. A fost intot-
deauna o tendinta ascunsa si nu m-a parasit
niciodata.

Privind Tnapoi, as putea spune cé locuinta
aceea clandestina a fost cea care mi-a stabilit

cursul vietii. In cartierul acela a avut loc prima
mea intélnire profund constientd cu frigul.
Acolo am cunoscut-o pe Olaya, in 1980, si
acolo s-au nascut doi din cei patru copii ai
nostri. In mare parte, modul meu de a gandi
s-a format intre acele ziduri. Am trait in liber-
tate. Societatea era in afara acelor ziduri.
Tnduntru, aveam spatiu pentru a gandi liber,
fara presiunile normale ale vietii de zi cu zi.
Acest spatiu pentru a gandi m-a condus la
contemplarea naturii. Mi-am creat o discipli-
na care a insemnat eliberarea mea. Valoarea
acesteia a devenit fundamentul tuturor obiec-
tivelor mele filosofice. Acolo a germinat des-
tinul meu spiritual, fard ca eu sa stiu macar.
M-am lasat pur si simplu dus de val.

Acele vremuri au fost incarcate de idea-
lism si au creat o baza solida pe care puteam
construi: un soi de rai, intr-un fel. Cu toate
acestea, fiind o familie in plina crestere, cand
toatd lumea a fost evacuata din adapost,
ne-am hotarat sa plecdm in Spania pentru a
construi un ashram in munti, un loc in care sa
se Intalneascd Sufletele si sa traiasca intr-un
mod creativ. Speraseram ca vom putea face
acest lucru. Dar visul a fost de scurta durata.
Starea de sanatate a Olayei s-a inrautatit, asa
cad ne-am facut bagajele si ne-am fintors in
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Olanda. Atunci a inceput una dintre cele mai
intunecate perioade din viata mea si a Olayei.
Un rai si un iad. De la idealismul locuintei
clandestine si visul ashramului, la realitatea
traiului in lumea reald, cu o familie mica si o
sotie care se afunda tot mai mult in intuneric,
pana cand si-a pus capat vietii, in 1995.

Va puteti imagina cat de mult suferea?
lar eu nu am putut sa o ajut. Si m-am trezit
singur cu patru copii, neavand habar ce sa fac.
Eram neajutorati. Dar am mers mai departe.
A trebuit sa o fac. A fost o perioada foarte
intunecata. Linia continua, firul care m-a tinut
intreg, au fost credinta si disciplina. Faptul ca
am infruntat prezentul cu inima. Frigul si res-
piratia imi permiteau sa am suficienta energie
pentru a infrunta viata asa cum era si ma fa-
ceau sa ma simt bine. Ma trezeam in fiecare
dimineata la ora 4:00, ca sa-mi fac exercitiile
de respiratie. Ma antrenam in lunile mai reci
n lac, facand toate exercitiile nebunesti care
ma ajutau sa-mi simt corpul si energia. Asta
ma ajuta sa vad dincolo de toate, péana la Su-
fletul momentelor din fata mea.

Este usor sa cedezi in fata a ceea ce crezi
ca este realitatea ta, sa cazi prada iluziei. Lup-
tei. Dar eu nu aveam loc pentru asta. Trebuia
sa am grija de copiii mei. $i am descoperit ca
disciplina mea m-a ajutat s ies la liman.

Am dat piept cu viatal Am folosit tot ce
am putut pentru a-mi explora corpul si min-
tea. In Amsterdam, m-am catarat in copaci si
am mers cu caiacul in port, am escaladat
pereti stdncosi si m-am scufundat in ape in-
ghetate. In muntii si canioanele din Pirineii
spanioli, abundenta naturii mi-a oferit un te-
ren propice pentru a-mi depasi limitele per-
cepute si pentru a ma bucura de frumusetea
lucrurilor. Nu incurajez pe nimeni sa se duca
pana la extremele la care am ajuns eu. Este
esential sa iti asculti corpul si mintea si sa tii

cont de limitele tale. Conectarea cu energia
ta Tnnascuta iti ofera oportunitatea de a te
deschide asa cum se cuvine.

Henny m-a insotit in multe dintre aventu-
rile mele din Spania si Amsterdam. Am pier-
dut legatura timp de cétiva ani dupa aceea,
dar am continuat de unde am ramas dupa ce
m-a vazut la un post local de televiziune din
Amsterdam, facand exercitii in frig. De atunci,
mi s-a alaturat adesea in Pirinei, unde luam
grupuri de oameni sa exploreze cu mine. Am
aparut chiar si in cateva reviste de aventuri in
aer liber. Acesti ani de inceput mi-au permis
sa actionez atunci cand oportunitatea a batut
la usd. Eram pregatit. Trecusem prin toate si
simteam ca energia era in ascensiune.

Iceman era pe cale sa ia fiinta.



Luarea pozitiei Utthita
Utthana Padmasana’.

In fiecare zi mergeam in
parc si practicam mai multe
asana”. Disciplina a fost
eliberarea mea. Eram téndr,
dar si foarte curios cu privire
la tot ce puteam face. Eram
foarte concentrat pe asta.
M& antrenam in fiecare zi
fard sa pretind cé stiu ce
fac, ghiddndu-mad dupd

ce simteam. Atéta tot. Nu
eram blocat intr-un anumit
regim. Md tineam de ce
fdceam, indiferent despre
ce era vorba. Dacd mentii
o discipling, incet, dar sigur,
recompensa este uriasd.

Disciplina mea din primii ani a
nceput cu fascinatia pentru
gdndirea orientald. Am dat
peste o carte de yoga in
biblioteca locald din orasul
meu natal si am Tnceput

sG exersez pozitiile. Era
vorba despre crearea unui
flux. Hatha yoga se referd

la curdtarea si eliminarea
blocajelor din corpul fizic.
Acest lucru are un impact
uimitor asupra mintii. Perfect!

* Utthita Utthana Padmasana este o pozitie avansatd de yoga, care combina elemente din doud asane traditionale:
Utthita Padmasana si Padmasana (pozitia lotusului). In aceasti pozitie, se executd o varianti a Padmasana
(lotusul), dar cu picioarele ridicate deasupra solului, in timp ce corpul rdmane echilibrat pe sezut. (n. red.)

** 0 asana este o postura sau o pozitie fizicd practica din yoga. Termenul provine din limba sanscrita si inseamna
Joc” sau ,pozitie”. In contextul yoga, o asana se referd la o posturd care ajuti la imbunitatirea flexibilitatii,
echilibrului, fortei si concentrarii mentale. De obicei, asanele sunt folosite pentru a pregati corpul si mintea
pentru meditatie sau pentru a spori starea de bine generala. Fiecare asana are beneficii specifice pentru diferite
parti ale corpului si poate ajuta la reducerea stresului si cresterea energiei. (n. red.)



Inocenta copiilor.

Isa méncénd un mar in

bucdtdria de la fermd.

In bucdtdria vechii ferme
pe care am inchiriat-o,
micul nostru ashram. Langd
mine sunt Enahm si Isa. In
1985, am pdrdsit addpostul
clandestin Tn cdutarea unui
loc al nostru. Ne-am dus in
Spania cu visul de a crea un
ashram Tn munti. Inspirati
de gdndirea noastra liberd
din addpost, am vrut sa o
punem In practicd. Am vrut
sa readucem la viatd o ferma
veche si s@ o transformdm
intr-o comunitate. Doar cu
oameni care géndesc la fel,
care trdiesc impreund, care
impart, fard individualism.




Una dintre putinele fotografii pe care le avem cu
Olaya. Aici era pe balcon, cu micuta Laura in brate.



Fiind primul ndscut, Enahm

a avut o legdturd puternicd
cu mama lui. Aici are in

jur de cinci ani. Un copil
energic, care Tsi depdsea
mereu limitele. Si-a dezvoltat
o personalitate distinctd

de la o varstd frageda.




Viata de zi cu zi.
Copiii mici si cutiile.
Clasic. Placerile
simple. Dragostea
leagd totul.

Am gésit aceastd piele de

vulpe cdnd construiam
ashramul. Mi-am intrat in rol.
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Aici suntem Tn Burlada, Spania.

Eu o am in poald pe Laura, iar 16ngd noi este Isa. Olaya este pe malul apei. Deja incercaserdm tot
ce se putea pentru a o ajuta pe Olaya s@ iasd din Intuneric, dar nimic nu a functionat si Imi era greu
sd-mi mentin echilibrul emotional si mental in fata copiilor. Nu dupd mult timp, ne-am hotdrdt sa

ne intoarcem Tn Olanda, iar eu am luat-o pe o pantd descendentd, Incercéind sd g&sesc mai multd
sigurantd si stabilitate pentru copii. Am pierdut legdtura cu Henny. Insd am continuat sa-mi pastrez
disciplina si sd fac exercitii, desi ideile mele idedaliste, utopice erau oarecum inghetate.

Enahm, la vérsta de cinci ani.
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Imi amintesc foarte bine acest moment. Eram tulburat,

ingrijorat. Enahm explora imprejurimile, iar micuta Isabelle
cerea atentie. M& simteam Tmpovdrat de toate. Copii mici si o
mama care cddea pradd disperdrii.



Puerto de Echauri. Pirineii spanioli.
Un loc cu stanci, indltimi si naturd. Refugiul meu in
care sd géndesc. Sd contemplu. S privesc.
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Escaladarea fard echipament a devenit o obsesie pentru

mine. Ca practicant de yoga, eram flexibil si Tmi cunosteam
bine abilitdtile corpului. Catdrarea inseamnd control, pdnd

la ultimul milimetru. Totul este in joc. Si aceasta este o
senzatie, nu un gand. O recunosti instinctual. Cat timp aceastd
senzatie nu 1ti provoacd nesigurantd, te lasi purtat de val.



Este aproape de neconceput cé Tmi puneam viata in pericol de fiecare datd
cand escaladam singur, cu mdinile goale, dar asta mé& ajuta foarte mult sd ma
eliberez de greutdtile nesfarsite ale vietii de familie. Catdratul era un refugiu.
Asa Tmi recdpdtam controlul asupra mea. Ma incérecam cu energie. Nu puteam
sd o ajut pe Olaya. Natura m-a adus Tnapoi pe calea cea dreaptd. Ea m-a tinut
de ménd si m-a Indrumat.



