APRENDA A ATIVAR
TODO 0 SEU POTENCIAL ~

WIM HOF

Domine a sua saide com o poder
do frio, da respiracao consciente
e da forca mental.

wha,
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Dedico este livro aos meus filhos, aos seus filhos,
mdes, pais, irmaos e irmas.

Mas mais do que tudo, dedico-o a SI.

A SI que vive para além do medo,
a SI que estd disposto a mergulhar fundo.
A minha esperanca € que recupere o seu poder pessoal,
ajude os outros e, em ultima andlise,
ajude igualmente a Mae Natureza.



O que deixdmos para trds e o que estd d nossa frente
SG0 apenas pequenos pormenores em comparagio
com o que estd dentro de nos.

E quando trazemos o que estd dentro de nos
para o mundo, acontecem milagres.

HENRY STANLEY HASKINS
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PROLOGO

UM ENCONTRO
IMPROVAVEL

PROF. DRA. ELISSA EPEL

ra um local invulgar para uma investigadora médica uni-

versitaria algo conservadora como eu: uma conferéncia

de bem-estar vocacionada para empresas em Palm Beach,
na Florida. Perguntei-me se devia estar ali, mas lembrei-me
que devia mostrar abertura — que nunca sabemos o que o
mundo nos reserva, quem poderemos encontrar, o que pode-
remos aprender. Entdo, a razao da minha presenca foi revelada.
Ali estava ele, a dirigir-se para a tribuna, vestido com uma t-shirt
(enquanto a maioria estava de fato), uma barba que parecia
dizer: «Tenho mais que fazer do que desperdicar tempo com
uma aparadela minuciosa.» O Wim Hof contou-nos algo da sua
histéria. Fez-nos uma demonstrac¢ao da parte da respiracdo do
seu método e fiquei totalmente rendida.

O que descreveu da sua experiéncia foi exatamente o que eu
procurava — formas de aumentar o stress hormético no nosso
corpo. Em teoria, uma experiéncia stressante em doses elevadas
pode ter efeitos prejudiciais, mas em doses baixas pode criar
altera¢des no nosso corpo que nos tornam mais saudaveis e
fortes — é a isso que chamamos «stress hormético». Os investi-
gadores do stress como eu passam muito tempo a explorar o lado
negro do stress, o modo como o stress crénico e a depressao nos
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deixam abatidos, reduzem os nossos telémeros e contribuem
para o desenvolvimento de doengas. No entanto, também sabe-
mos que o stress pode ser positivo. O stress intenso de curta
duracio pode levar a fortes alteragdes positivas nas nossas célu-
las. Por exemplo, aquecer um pouco um verme pode aumentar
a sua vida, ao passo que demasiado calor resultard certamente
na sua morte. Existem poucos estudos sobre o stress hormético
em humanos, o que deixa muitas perguntas sem resposta. Sera
que existem formas naturais de desbloquear com seguranca
os efeitos positivos do stress nas nossas células? Serd que ja
dispomos do segredo para o nosso proprio bem-estar? Onde
devemos iniciar a busca dessas respostas? Ao ouvi-lo, pareceu-me
que o Wim Hof tinha criado um bom mapa para explorarmos.

Apbs a palestra, um casal (o Victor e a Lynne Brick) abordou-
-me. O Victor, que perdera tragicamente o irmao por causa de
uma doenca mental, procurava formas de apoiar a investigacdo
sobre métodos naturais para impedir, ou até curar, a depressao
e outras doencas graves do foro psicolégico. (Apesar da maciga
publicidade televisiva a antidepressivos, existem diversas meta-
-andlises que sugerem que as solugdes das grandes farmacéuti-
cas nao trazem beneficios para além do efeito placebo.) Desse
encontro nasceu um estudo.

Quando regressei a Universidade da Califérnia, em Sao
Francisco, e falei do Wim Hof e do seu método aos meus cole-
gas, nao saltei logo para: «<Podemos estudar o Iceman?» Isso
é a primeira coisa que talvez saiba sobre ele: a sua alcunha.
Nos varios documentarios sobre o Wim, vemos pessoas em
pequenos circulos a praticarem o método com ele. Podemos sen-
tir a sua adrenalina e a coes3o do grupo, alimentada por levarem a
regulacdo do corpo aos limites, expondo-se ao gelo em cal¢des —
talvez durante um gélido inverno polaco — enquanto aquecem
o corpo com a mente e o método de respiragdo. Vemos pessoas
a fazerem flexdes enquanto sustém a respiracdo, muito mais
flexdes do que julgavam ser capazes. Vemos jovens a procura-lo,
sobretudo rapazes, num ambiente repleto de virilidade de alto
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desempenho. Ouvimos relatos de curas milagrosas de pessoas
doentes que praticam o método. Tudo isto constitui sinais de
alerta para os investigadores conscienciosos das faculdades
de medicina. Porém, o potencial de libertar novos e potentes
efeitos de stress hormético silenciou o alarme provocado pelas
alegacdes extraordindrias e a reacdo cética ao seu aumento de
popularidade. Tal como eu, os meus colegas viram o potencial.
Para nossa satisfacdo, o Wim Hof apoiou a 100% 0 nosso ensaio
clinico rigorosamente controlado.

Com a fama que decorre de ter batido 26 recordes mundiais
(bem como dos documentarios e livros populares sobre ele),
o Wim conhece os limites dos relatos de casos reais, das his-
torias, quando se pretende validar um método no mundo
da medicina. Sabe que o caminho da investigagio — lento,
arduo e com a atitude necessaria de objetividade e ceticismo —
é o inico que permite compreender e aplicar este método ao
setor de satide. A investiga¢do pode ajudar-nos a desvendar
os mecanismos do método, a documentar a sua seguranca
e eficicia, bem como a determinar em ensaios clinicos con-
trolados quais s3o os seus efeitos em pessoas doentes. Este
método ja foi testado em pequenos estudos-piloto, mostrando
melhorias na resposta do sistema imunitario a endotoxinas'
e em artrite inflamatoéria da coluna vertebral, sugerindo que
pode vir a reduzir inflamacoes e sintomas.? Estd igualmente a
ser testado em pessoas com lesdes na medula espinal que nio
conseguem ativar facilmente os seus sistemas autonémicos e
cardiovasculares através do exercicio. Este método estd a ser
utilizado por pessoas idosas, algumas com mais de 9o anos e
que fazem parte do grupo de praticantes do Método Wim Hof.
O Wim sabe que a investigacdo rigorosa é o caminho condu-
cente a descobertas que dardo controlo a mais pessoas sobre
a sua satde e bem-estar.

Tenho seguido de perto a investigacdo emergente, revista
por pares, sobre o Método Wim Hof. A minha conclusao é
que necessitamos de uma analise mais aturada deste método,
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uma vez que dispde de um potencial Gnico para melhorar
a satde e abrandar o processo de envelhecimento. No nosso
estudo no Departamento de Psiquiatria da Universidade da
Califérnia, passimos o tltimo ano a ensinar o Método Wim Hof
a pessoas com niveis elevados de stress diario e a analisar
cuidadosamente o impacto sobre a sua reatividade emocional
quotidiana, reatividade de stress autonémico e indicadores
celulares de envelhecimento. Nao referimos o nome de Wim
nem rotulamos o método, pois isso evocaria aquilo a que cha-
mamos o efeito de «guru» — uma forte convic¢ao no método
— que nio conseguiriamos replicar nas outras condi¢des que
estamos a estudar (exercicio, medita¢do). O ensaio devera ficar
concluido este ano.

Estamos no inicio de uma nova area de estudo. Ja conhece-
mos alguns dos elementos especificos do método. Por exemplo,
como podemos alterar temporariamente o pH do sangue através
da respiracdo. O método inspirou muitas teorias sobre como
funciona, mas a nossa opinido atual dos mecanismos pode
alterar-se com o tempo e mais investiga¢do. Estou muito entu-
siasmada por aprender mais, em prol de todos nds e pela muito
necessaria mudanca de cuidados de satide para autocuidados.

A histéria verdadeiramente impressionante é a do proprio
Wim, como se revela nestas paginas. Nao foi a procura da fama
que o levou a conseguir feitos como nadar mais de 30 metros sob
um lago totalmente gelado ou subir com um grupo ao cume do
monte Kilimanjaro em 28 horas. Porém, estes feitos dizem-nos
muito. Mostram-nos que o método pode impelir-nos a ultrapas-
sar os nossos alegados limites, que conseguimos libertar o vasto
potencial do corpo e da mente. A verdadeira histéria é a da paix3o
de um homem, do seu amor pela natureza, por todos os seres
vivos, pela sua familia, pela humanidade e, por conseguinte,
da sua motivacio para partilhar o que sabe de modo a tentar
curar doencgas (na infancia, sentia-se profundamente ligado a
natureza, tanto que deixou de comer animais aos 13 anos, por
mote préprio, numa cultura de omnivoros). E igualmente uma
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historia de sofrimento e empenho humanos — as experiéncias
humanizantes e a curiosidade insaciavel que levaram o Wim a
explorar os limites da mente e do corpo.

A verdade é que o Wim nos mostrou o que somos capazes
de fazer. O método subjacente requer algo intrinsecamente
humano — a capacidade de acreditarmos em nés mesmos,
o poder da intencdo forte aliada a atencao direcionada. O proé-
prio estado dialético de nos relaxarmos com desconforto fisico
e dor — do gelo, dgua fria, de suster a respira¢io — é para
mim um estado impressionante. Como alguém que aprecia a
meditacdo, creio que é um estado especialmente interessante
que permite observar a mente. E diferente de estarmos sentados
sozinhos a meditar — tem efeitos acutilantes, incisivos, que
exigem a nossa plena atencao e interoce¢do. Treinar a mente e o
corpo desta forma parece ter grande potencial para desenvolver
resisténcia ao stress.

O método mostra claramente que aquilo em que acreditamos
determina quanto podemos fazer. Como afirma o Wim: «Quer
ache que consegue ou nio, tem razio.» O grupo de investi-
gacdo da Universidade Radboud, nos Paises Baixos, liderado
pelo Dr. Kox e o Dr. Pickkers, publicou um estudo onde revela
que as expetativas de resultados otimistas estdo associadas
a algumas das respostas fisiologicas ao método.> O método
requer um envolvimento de corpo e alma, e pelo menos alguma
convicgao.

Estou muito feliz por ter participado naquele encontro em
Palm Beach. E uma honra apresentar-vos Wim Hof e aquilo
que podera ser uma das grandes revolugdes na area da satde
e autocuidados — a capacidade de aplicarmos e determinar-
mos 0s nossos proprios niveis de stress hormético. A proxima
geracdo de respostas encontra-se na ciéncia. Recordo, a mim
e aos leitores, que a ciéncia é um processo lento de obtencio
de conhecimentos onde um tnico estudo nio prova nada.
Devemos analisar cuidadosamente este método (e os que dele
decorrerem) através de auto-experimentac¢do segura e uma

"
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investiga¢do cientifica rigorosa. Por conseguinte, sugiro que
suspenda qualquer incredulidade automatica e, ao invés, recorra
a sua curiosidade e abertura de espirito. Permita-se experien-
ciar o Método Wim Hof no seu corpo e faga as suas proprias
descobertas. Aproveite!

18
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ESTA TUDO
AO SEU ALCANCE

ostaria de ter mais energia, menos stress e um sistema

imunitario mais forte?

Gostaria de dormir melhor, intensificar o seu desem-
penho cognitivo e atlético, melhorar o humor, perder peso e
aliviar a ansiedade? E se eu lhe disser que pode atingir todos
estes objetivos e muito mais ao desbloquear o poder da sua
mente? E que o pode conseguir em apenas alguns dias?

A medida que a humanidade evoluiu e desenvolveu tecno-
logia que nos trouxe cada vez mais conforto, perdemos a nossa
capacidade inata n3o apenas de sobreviver, mas de prosperar
em ambientes extremos. Com a auséncia do stress ambiental,
na verdade, as coisas que construimos para facilitar a nossa vida
tornaram-nos mais fracos. Ent3o e se conseguissemos reativar
os processos psicologicos dormentes que tornavam os nossos
antepassados tio fortes?

O meu método, que desenvolvi e afinei durante cerca de
40 anos, baseia-se em trés pilares naturais simples: exposicao
ao frio, respiragio consciente e o poder da mente. Utilizei este
método para alcancar feitos que muitos consideravam impos-
siveis, batendo mais de duas dtzias de recordes mundiais do
Guinness e provocando a perplexidade entre os profissionais
de medicina. Esses feitos incluem correr uma meia-maratona
acima do Circulo Polar Artico descalco, apenas em calcdes,
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e uma maratona através do deserto da Namibia, em Africa, sem
beber uma gota de dgua. Incluem igualmente nadar mais de
30 metros sob uma camada espessa de gelo e ficar imerso em
gelo durante horas a fio sem que a minha temperatura corporal
interior baixasse. Atingi o cume de algumas das montanhas
mais elevadas do mundo vestido apenas de cal¢des. E verdade.

Com todos estes feitos veio a alcunha de Iceman (Homem
de Gelo), mas nio sou um super-herdi. Nao sou uma anoma-
lia genética. Nao sou um guru, e também nio inventei estas
técnicas. A exposicdo ao frio e a respiracdo consciente ja sdo
utilizadas ha milhares de anos. Nio refiro os meus feitos para
me vangloriar, mas como um lembrete de que somos capazes
de muito mais. Quero estimuld-lo a admirar o seu corpo, a sua
mente e a sua humanidade fabulosa. Convido-o a testemunhar o
desabrochar do seu ser, a ultrapassar os seus condicionamentos.
Este método é acessivel a todos. Qualquer coisa que eu faga, vocé
também pode fazer. Tenho este conhecimento porque passei
os ultimos 15 anos a transformar céticos em crentes. Ensinei o
método em todo o mundo e testemunhei em primeira m3o os
resultados impressionantes. As pessoas que aceitaram o meu
método conseguiram: reverter a diabetes; aliviar os sintomas
debilitantes da doenca de Parkinson, da artrite reumatoide e da
esclerose multipla; bem como reagir a uma panéplia de outras
doencas autoimunes, do lupus a doenca de Lyme.'

O segredo para uma vida de satde e felicidade estd ao seu
alcance. Pode praticar em seguran¢a o Método Wim Hof sozi-
nho, ao seu ritmo e no conforto do seu lar. Sem comprimidos,
injegoes, vitaminas, suplementos, equipamento, nem dietas
especiais — s6 precisa de si mesmo e da vontade de libertar
o potencial escondido do seu corpo. Este livro € o seu guia.

Estd pronto? Nas paginas que se seguem irei partilhar
consigo a histéria da minha viagem, desde a pequena aldeia
holandesa em que nasci até ao cendrio mundial em que me
movimento atualmente. Explicarei todos os aspetos do meu
método, a filosofia subjacente e a ciéncia que o apoia. Além

20
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disso, apresentarei exemplos de praticantes que utilizaram o
método para transformar radicalmente as suas vidas. Assim,
espero conseguir inspira-lo a retomar o controlo do corpo e
da vida ao libertar o imenso poder da mente. Esta tudo a sua
disposicdo e n3o ha tempo a perder.

Vamos a isso!

21
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respiracao € uma porta. Sem a respiragao, que mais
ha? E onde vocé e eu, e todos os outros, comecdmos.
E onde comeca toda a vida.

Tenho um irm3o gémeo, mas quando nasci em 1959 nos
Paises Baixos n3o havia ecografias para detetar a existéncia de
um segundo bebé no ttero. Por isso, ainda 14 fiquei quando a
minha mae foi levada de volta a sua cama para recuperar apos
dar a luz o meu irmao, Andre. Ela sentia algo de estranho
dentro dela. Ainda havia ali algo, mas nao sabia o que era.
E, claro, com toda a agitagio de dar a luz, as mulheres tém
muitas sensa¢oes que as desorientam.

Mas o que acontecera? Ela sentia-se estranha apés dar a luz
o Andre. Ja tinha tido quatro filhos antes, pelo que sabia que
ndo estava enganada. Nunca se tinha sentido assim nos outros
partos. Enquanto estava na sala de recobro disse, «<Ha aqui mais
qualquer coisa dentro, doutor». No entanto, 0 médico mostrou-
-se duvidoso. «Isso é o que acontece ap6s o parto», disse. «Sao
apenas mais algumas contra¢des.» O médico foi-se embora
e a minha m3e ficou mais uma vez sozinha no recobro. Mas a
sensacdo dentro dela intensificou-se e, a certa altura, percebeu
que havia outro bebé. Comecou a chamar as enfermeiras e,
finalmente, apods varias visitas em que tentaram garantir-lhe
que o médico tinha razio — eram contrac¢des, nio se devia
preocupar, tudo ficaria bem — descobriram que, sim, de facto
havia outro bebé. Mas n3o apenas isso, o outro bebé morreria
se ndo agissem naquele instante.

23
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Voltaram a colocar a cama no bloco operatério para me
retirarem, pois determinaram que estava demasiado profundo
para um parto natural. Isso colocou a minha m3e num estado
de consciéncia alterado, em que nio conseguia deixar de pen-
sar que o filho poderia vir a morrer. Mesmo antes de chegar ao
bloco operatério gritou: «Meu Deus, deixa viver esta crianca!
Farei dele um missionario!» Tinha medo que a operassem, que
perdesse a crianca. Nesse momento, o poder do medo acordou
a forca da sua crencga inabalavel. A minha m3e era muito forte,
crente e inteligente, uma catélica devota. Antes de iniciar a
nossa familia, aos 20 anos tinha trabalhado num escritério e
era muito independente. No entanto, nessa altura, as mulhe-
res nio podiam trabalhar depois de terem filhos. Tinham de
ficar em casa e era o marido quem trabalhava. Ela ja tinha
trés criangas em casa quando noés nascemos e ainda teve mais
quatro — cada uma, achava ela, uma dadiva de Deus. A minha
mae dedicou-se a ter filhos como se fosse o seu dever catélico
e educou-nos com a mesma atitude pratica e decidida. Ela ndo
tinha muita educac¢io formal. Os pais eram agricultores e ela e
os irmaos sofreram com a auséncia da mie, que desenvolveu
esquizofrenia e teve de ser internada. O pai criou os filhos
sozinho o que, nessa época, era bastante raro.

A minha mie, com a sua crenca arreigada em Deus, estava
a tentar trazer-me ao mundo através da fé. No frio do corredor,
por forca das circunstincias, através de uma for¢a que nem
ela nem ninguém conhecia, 14 nasci. E possivel que muitas
mais criancas tenham nascido e venham a nascer assim, em
condi¢des extremas — talvez até mais extremas. Mas o que é
o karma? O que é o destino? Nio sei. Nesse momento eu era
apenas um pouco de nada. Estava roxo, pois quase havia sufo-
cado. Estava frio. Mas tinha sido invocado pela minha m3e de
um modo t3o forte, como uma tatuagem na minha alma, sem
ter qualquer ponto de referéncia face ao que estava a acontecer.
Era apenas um pedaco de nada. Indefeso. Mas entdo comecei
a respirar.

24
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Foi assim que comecei a minha vida. Sobrevivi por pouco.
E claro que ndo me lembro do que aconteceu, mas a minha
mae contou-me a histéria varias vezes. Talvez por causa do
meu inicio pouco habitual, sempre tive uma fome de algo dife-
rente, algo mais, mais profundo, mistico — algo de estranho.
Lembro-me de quando tinha 4 anos ter tido uma epifania que
me fez parar por completo. Vi apenas luz! Luz! O que € isto?
Deixou-me estupefacto. Nao conseguia pensar, estava apenas
na luz. Mas o que é isto? Na altura nio sabia, e ainda n3o sei.
Mas a recordacdo é indelével.

O Andre e eu dividimos um quarto pequeno e a mesma
cama durante 16 anos. Partilhdvamos um amor por coisas
estranhas e poupavamos dinheiro para o gastar em plantas
exoticas. Porém, apesar das nossas semelhancas, sempre me
senti diferente. Fascinavam-me os quadros do Tibete que tinha-
mos nas paredes. Com 12 anos ja estudava ioga, hinduismo,
budismo — aquilo a que se poderiam chamar disciplinas
esotéricas — bem como psicologia. Mas nado era o melhor
aluno da minha familia. A minha maie era carinhosa, mas
extremamente rigida, fazia questao que tivéssemos acutilancia
cognitiva. Nao tinhamos dinheiro, devido aos problemas de
satide do meu pai que o impediam de trabalhar regularmente.
A inteligéncia convencional era a moeda emocional da época.
Os meus irm3os mais velhos esforcavam-se para serem os
melhores alunos, mas eu nio tinha essa hipétese. Eu e o Andre
tinhamos a alcunha de os PeePee e éramos inseparaveis, por
vezes até parecia que éramos s6 um. Apesar disso, sempre
me senti um pouco a ovelha negra, um tanto mais estranho,
nervoso, apenas diferente.

Quando tinha 7 anos, lembro-me de brincar num pasto
coberto de neve com os meus amigos, a construir uma espécie
de iglu. Enfim, aquilo que imaginamos ser um iglu quando
temos 7 anos. Passado algum tempo, os meus amigos foram
para casa, mas eu fiquei para tras e fui envolvido por um sen-
timento de felicidade que me levou a sentar na neve. Fez-se
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tarde. Os meus pais e irmaos comecaram a procurar-me, pois
ainda ndo tinha regressado a casa. Nao era invulgar eu brincar
na floresta perto da nossa casa em Sittard, a construir caba-
nas de madeira e a imitar o Tarzan' e tudo o resto que fazem
habitualmente os mitidos, mas agora estava na neve. Adorava
tanto a neve nessa altura como agora, mas ja la estava ha muito
tempo e eles ficaram preocupados. Quando me encontraram, ja
estava a dormir ha algum tempo e resisti a ser acordado. Mais
tarde soube que estava a passar pelo inicio daquilo a que se
chama «a morte branca», em que adormecemos, entramos em
hipotermia, depois em coma, e nio hé volta. E verdadeiramente
irreversivel se nio for aplicada uma fonte de calor externa.?
Foi entdo que me levantaram da neve e me levaram para casa.
Foi extremamente dificil voltar a dar acordo, pois estava com
hipotermia. Mas recuperei.

Com 11 anos, aconteceu-me novamente o mesmo. Fui para
a escola e, no caminho para casa, decidi que precisava de me
sentar. Estava muito frio e sentei-me simplesmente no alpendre
de um vizinho e adormeci. N3o sei exatamente o que aconteceu,
mas aparentemente chegou uma ambulancia apés alguém ter
ligado a dizer que tinha visto um mitdo a dormir no exterior,
com temperaturas gélidas. Acordei no hospital e mantiveram-me
la uma semana em observagdo. Uma vez mais, recuperei, mas
estava ciente de que podia ter morrido em ambas as ocasides
se ndo me tivessem acordado e levado para um local quente.
O mais estranho na hipotermia é que ndo queremos acordar,
queremos apenas dormir. N3o sei ao certo qual a raz3o de ser
deste fenémeno, mas esses foram os meus primeiros encontros
com o frio e, apesar do perigo real que representaram, foram
ambos bastante agradaveis. Senti-me bem. Adormecemos,
e depois acaba-se. Muito obrigado, adeus vida. E assim, sem
preocupacdes, sem medos, sem nada. Apenas um sentimento
agradavel, tranquilo.

Noutra ocasido, ainda crianca, com cerca de 6 anos, estava
a brincar com os meus amigos perto da floresta. Um deles
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atirou-me uma garrafa com agua suja do ribeiro (que na ver-
dade eram aguas residuais cheias de bactérias) e fiquei muito
doente. Creio que o rapaz que me atirou a garrafa nao o fez por
maldade. Estava apenas a ser malandro e, simultaneamente, a
impor a sua vontade sobre mim ao dizer, na realidade: «Tenho
8 anos, sou muito maior do que tu e olha do que sou capaz.»
Ainda me lembro do sentimento de impoténcia. Nao podia fazer
nada porque ele era muito maior e mais velho do que eu, pelo
que tive de aceitar os maus tratos e voltar para casa. Em casa,
passei duas noites a vomitar um liquido verde até os meus pais
finalmente me levarem ao hospital. Veio a descobrir-se que tinha
contraido sindrome de Weil® (ou leptospirose), uma doenga
rara, muito infeciosa. A infecdo foi tao grave que permaneci
hospitalizado durante trés semanas, mas, claro, recuperei bem.
Estes momentos marcaram os meus primeiros encontros com
a neve e as infe¢des bacterianas, que viriam posteriormente a
desempenhar papéis importantes na minha vida. Assim, creio
que estes episddios foram preltdios do que estava para vir.

Desde jovem que me sinto atraido pela narrativa. Sempre que
alguém comecava a contar historias, histoérias reais, sobre algo
que existia, algo estranho, profundo, eu ficava completamente
intrigado e concentrado nas suas palavras. Podiam engolir-me
no vortice da sua narrativa. De resto, era um jovem muito brin-
calh3o. Gostava de brincar ao Tarzan e adorava passar tempo ao
ar livre, na floresta. As nossas brincadeiras incluiam construir
cabanas nas arvores, pendurarmo-nos e passarmos de arvore
em arvore com «lianas» que faziamos com pneus velhos de
bicicletas. Atdvamo-los uns aos outros, penduravamo-los dos
ramos e depois baloicdvamos entre as arvores a fazer o cha-
mamento da selva do Tarzan o mais alto que conseguiamos,
pois éramos os simios. Nos faziamos de simios e adoravamos.
Nés éramos o Tarzan.
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Como gostavamos muito de estar ao ar livre, sempre que
tinhamos tempo, o meu irmao gémeo e eu aventuravamo-nos
na natureza, na floresta. Costumavamos ficar fora o dia inteiro
a construir cabanas, subir as arvores, escavar trincheiras e cozer
batatas na fogueira que atedvamos. Até hoje considero que
essas batatas foram a melhor comida que alguma vez saboreei.
Com apenas uma pitada de sal, eram t3o deliciosas, tao espe-
ciais. Representavam a nossa liberdade e nio existe nenhum
restaurante que possa igualar o seu sabor, pois comiamo-las em
comunhio com a natureza. Estar no exterior intensificava todos
os nossos sentidos. Penso que hoje em dia isso seria benéfico
para muitas criancas. Estdo tdo absorvidas pelos computadores,
jogos e realidades virtuais que perdem de vista a verdadeira
realidade: a natureza, que estimula, desenvolve e aguga os
sentidos. Este afastamento da natureza contribui, a meu ver,
para a depressido e outros problemas, o que é uma pena.

E certo que aos 12 anos eu ja explorava a psicologia, o hin-
duismo, o budismo e o ioga, mas também é verdade que fui,
como muitos dos meus pares de entdo, acélito. Isso claro, por
causa da minha mae, que era uma catélica praticante. Como
era devota, queria que os filhos fossem a igreja com ela todos
os domingos. No entanto, ainda que me esforcasse imenso
por respeito a minha mie, n3o conseguia sentir uma ligacao
a igreja e, pelo contrario, achava toda a experiéncia bastante
aborrecida. Por causa deste aborrecimento, sempre senti uma
certa aversdo a assistir as missas, mas a minha maie insistia
que era a nossa obriga¢do moral. E n3o havia volta a dar a uma
mie assim. A minha mae nio. Ela tinha-nos a rédea curta
e os meus irmaos e eu fomos for¢ados a passar inimeros
domingos na igreja onde, na minha perspetiva juvenil, ndo se
passava grande coisa. Eu era um jovem feito para os sdbados.
Aos sabados podia ir para o bosque, sujar-me todo, gritar como
o Tarzan a plenos pulmdes. Aos sdbados podia correr pela
floresta, construir algo a partir do nada, inventar mil jogos.
Podia perder-me na liberdade de brincar. A floresta é como um
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pais das maravilhas para uma crianca com uma imaginagio
criativa. Nao se assemelha em nada a igreja.

Aos 13 anos decidi enveredar pelo vegetarianismo, o que
era bastante radical para um jovem — ou para quem quer
que fosse — na cultura em que vivia, em que o consumo de
carne era generalizado e considerado perfeitamente normal. Eu,
todavia, tinha conhecido recentemente um homem mais velho
que, a sua maneira, protestava contra aquela cultura. O Natal
aproximava-se e ele disse: «Se Deus tem uma consciéncia e este é
o momento da paz na Terra, como pode também ser o momento
da maior matanga?» Como é possivel? Por isso, comecei a pensar
nos animais que consumimos e na forma como sao tratados
pela industria da carne e percebi toda a crueldade. Os animais
vivos estavam a ser levados em camibes para serem mortos.
N3o havia nada de natural nisso, nenhum elemento humano de
cagador-recoletor. Era apenas massacre e crueldade. Para qué?

Quanto mais pensava nisso, mais decidido fiquei a diminuir a
quantidade de carne que consumia por dia. Decidi ser conscien-
cioso e, alguns meses mais tarde, ja n3o consumia carne. Sendo
a cultura o que era na época, isso rotulou-me instantaneamente
como diferente — apesar de a minha familia ter considerado
que era apenas mais uma das minhas peculiaridades. De
repente, era um patinho diferente no lago. Parecia que todos
olhavam e apontavam para mim a dizer: «Es diferente, és dife-
rente.» E era. Acalentei a minha independéncia, construindo
o meu pequeno mundo. Ao tornar-me vegetariano, explorar
disciplinas esotéricas e usar o cabelo comprido como um hippie,
comecava a separar-me da cultura normal. Sofri com alguns
esforcos para suprimir a minha natureza, como acontece a
muitas pessoas. Quando aceitei que era diferente e fiz as pazes
com isso, comecei a isolar-me ainda mais, sobretudo no tocante
a minha consciéncia e ao modo como via o mundo a minha
volta. Era um rapaz sensivel. Aprendi a crescer a minha maneira.
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Nunca fui um aluno excelente. Em histéria, linguas, matema-
tica, ciéncias, etc., as minhas notas eram medianas. Nao eram
mas, mas também nio eram excecionais, e estava convencido
de que nio conseguiria entrar no ensino secundario como os
meus irmaos, que eram bons alunos. Para as familias nume-
rosas de entio, ter bons resultados escolares era fundamental
para sobreviver. Convenceram-me de que quem frequentava
as melhores escolas seguia para as melhores universidades,
o que levava a grandes carreiras e a toda a aten¢io decorrente
desse tipo de sucesso, pelo que me inscrevi num curso de fim
de semana em que podia testar as minhas capacidades, apesar
das minhas limita¢des académicas. Ao participar ativamente
nas discussoes, consegui passar o curso em seis semanas e fui
aceite no ensino secundario. N3o tardei a perceber que aquele
tipo de escola ndo era para mim e acabei por ficar apenas trés
quartos do ano até desistir.

Sim, desisti, e n3o tenho vergonha nenhuma. Desisti e agora
ensino professores e doutores de todo o mundo. O trabalho que
faco é pioneiro e reescreve a literatura cientifica pelo menos
parcialmente devido a ter desistido. Estar fora desse ambiente e
desconhecer o que se passava nos circulos académicos levou-me
a seguir apenas o curso natural das coisas e a tentar sobreviver
na sociedade com base na for¢a da minha intuigio e instintos.
A sociedade como um todo estd muito fixada na consecucdo
de resultados tangiveis e em tornar-se algo de definivel para
os outros — um advogado, banqueiro, etc. Mas esse nio era o
meu caminho. Os meus instintos e intui¢ao estavam a levar-me
noutra direcdo, e tudo gragas a minha mae. Ela ndo tinha apenas
invocado, mas incutido isso nas profundezas do meu ADN,
da minha alma e do meu espirito. A partir do meu nascimento,
senti-me compelido a seguir uma miss3o diferente. Isso nao
me torna especial nem Ginico, mas acredito que a vida é especial
e é assim que a devemos tratar.
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«0 programa de Wim Hof tornou-se uma parte
essencial da minha rotina diaria de autocuidado
e de enraizamento. Recomendo vivamente.»

Dr. Gabor Maté, conferencista e autor bestseller

0 Método Wim Hof esta assente em trés pilares: terapia do frio,
respiracao e empenho. Quando combinados, tornam a mensagem
de Wim Hof muito poderosa: «Todos podemos alcancar literal-
mente o impossivel: ultrapassar doencas, melhorar a nossa saude
mental e fisica, e ainda controlar a nossa fisiologia para superar
o stress.» Este método pode ser praticado por qualquer pessoa —
independentemente da idade — que queira aumentar a sua forga,
vitalidade e felicidade.

Neste livro, encontrara testemunhos reais de pessoas que vence-
ram doengas cronicas, de atletas profissionais que melhoraram
o seu desempenho, e estudos cientificos que comprovam como
este metodo redefiniu aquilo que € medicamente possivel.

> 0 FRIO, quando utilizado de forma correta e controlada, ajuda
a perder peso, otimiza o sistema imunitario, melhora a qualidade
do sono, reduz a inflamagao no corpo e aperfeigoa o humor;

> As TECNICAS DE RESPIRAGAO aqui descritas aumentam
os niveis de energia, reduzem o stress e reequilibram o sistema
nervoso;

% 0 EMPENHO e a forga de vontade sao essenciais para sairmos
da nossa zona de conforto.

Prologo da Dra. Elissa Epel, coautora bestseller
de A Ciéncia da Juventude
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