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Avant-propos

Le cas de Wim Hof surnommé «Iceman »

Le cas de Wim Hof a influencé grandement nos recherches
et I'écriture de ce livre.

Sur le plan médiatique, «Iceman» s'est fait connaitre par
sa capacité 2 résister au froid extréme. Wim Hof a réussi a
développer cette aptitude grice a de nombreux exploits qui
attiré l'attention de la communauté scientifique. Celle-ci, en
le soumettant a diverses expériences controlées, a pu révéler
les secrets de sa méthode et l'action de 'eau glacée sur un
corps en mouvement.

L'une de ces expériences montre qu'il aurait réussi a
contrdler son métabolisme et 2 développer une concentration
tres élevée de graisse brune dans son organisme, localisée dans
le cou, au-dessus des clavicules, pres de la colonne vertébrale
et du cceur. Invisible a I'ceil nu, cette graisse brune est bien
plus présente chez les personnes minces que chez les per-
sonnes obeses ou diabétiques.

Les concentrations de ce type de graisse nous aident a
produire plus vite de la chaleur et a résister aux environne-
ments froids. D'autre part, le froid entraine une modifi-
cation des flux sanguins et une oxygénation des tissus
ayant une action sur le principal centre de contréle de
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suppression de la douleur. Il permet une libération impor-
tante d’endorphines — les hormones du bien-étre — mais aussi
une libération de molécules anti-inflammatoires que l'étre
humain développe dans les environnements froids.

Il sagit 1a d'une découverte extrémement prometteuse,
démontrant ainsi un réle analgésique du froid, reflétant des
résultats déja observés chez des personnes qui utilisent effi-
cacement le froid pour lutter contre de nombreuses maladies
auto-immunes. Lorsque la graisse brune est activée, les mito-
chondries * (centrales énergétiques, indispensables aux réac-
tions énergétiques de nos cellules) entrent dans la circulation
sanguine en modifiant le métabolisme de la graisse blanche
afin de générer de la chaleur.

Les scientifiques ont aussi découvert que Wim Hof, alors
4gé de 59 ans, pouvait produire cing fois plus de chaleur qu'un
individu de 20 ans, probablement parce qu'il s'est exposé au
froid régulierement!. Wim Hof est convaincu que tout le
monde peut exploiter ce potentiel en quelques semaines grice
a4 une préparation physique soutenue comprenant des exer-
cices de respiration, de méditation et d’entrainement au froid.
Cette pratique offre de nombreux avantages: résistance aux
températures basses, meilleur sommeil, plus grande énergie,
moins de stress, meilleure concentration et humeur plus gaie
et positive.

Il sagit 1a de méthodes extrémes. Cependant nous pouvons
vous assurer qu'a votre niveau et 2 moindre effort, vous pouvez
pratiquer des bains en eau froide & une température plus
modérée et en tirer des bénéfices incroyables.

* Les mots suivis d'un astérisque renvoient au glossaire page 187.



Avant-propos

Gréce aux multiples bienfaits de l'eau froide ainsi qu'a ses
diverses applications, nous vous proposons de devenir une
personne plus forte, plus heureuse et en meilleure santé.
Et cela a votre rythme et dans le confort de votre propre
maison ou de la nature qui vous entoure, que ce soit en bord

de mer, dans une piscine, dans une riviere ou un lac en forét.

L'examen réfléchi des principes sur lesquels s’appuie cette
pratique quotidienne et son efficacité avérée démontrent font
que l'eau froide permet de se prémunir d'un grand nombre de
maladies, et dans certains cas, d'en guérir. Et a minima, aller
vers une stimulation du corps et de I'esprit procure des amé-
liorations incontestables.

Notre but aujourd’hui est de faire connaitre de nouvelles
méthodes peu utilisées et sur lesquelles nous avons effectué
de nombreuses recherches. Celles-ci ont donné dexcellents
résultats sur le plan physique et psychique. Les effets béné-
fiques qu'apporte I'eau froide sur la santé et le mieux-étre sont
indiscutables et accessibles a tous. Ils encouragent de plus
en plus de personnes a pratiquer cette méthode de bien-étre
qui permet aussi de demeurer actif et en meilleure santé plus
longtemps.
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Introduction

Pourquoi dans notre société actuelle la plupart des gens se
sédentarisent-ils? Plusieurs explications viennent a l'esprit:
le manque de temps, les influences sociales ou environne-
mentales, le manque de motivation, une mauvaise hygiene de
vie, le refus de leffort physique. Pourtant, inclure dans son
mode de vie des techniques d’hydrologie, des bains en eau
froide et la pratique réguliere d'une activité physique favorise
inévitablement un changement susceptible d’améliorer et de
conserver sa santé et son bien-étre.

On peut dailleurs constater que non seulement les per-
sonnes qui prennent des bains en eau froide et qui pratiquent
une activité physique réguliere obtiennent des effets béné-
fiques sur leur santé et sur leur mieux-étre, mais également
que ces personnes sont en meilleure santé, ont une bonne
condition physique et ont plus tendance a étre actives. Ces
bains traitent les maladies fonctionnelles avant qu'elles n’ar-
rivent au stade lésionnel, 12 ot les tissus et neurones sont
attaqués. Ils pourront aussi accompagner le malade, en accord
avec ses prescriptions médicales, si un traitement a déja été
mis en place.

~12 ~
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1- Eau froide et santé:
comment ’eau froide
optimise-t-elle le corps
et I'esprit ?

Il vous vient des frissons rien qu'a l'idée de vous immerger
dans l'eau froide?

On vous comprend! Il existe sans aucun doute dans la vie
des moments plus agréables. .. Mais vous devriez tout de méme
vous donner une chance, au moins en commengant par ce que
l'on appelle la «douche écossaise», qui consiste a alterner eau
chaude et eau froide. Puis, cet ouvrage devrait vous convaincre
des multiples bienfaits des immersions® en eau froide.

Onsge bonnes raisons pour s’‘immerger
dans Ueau froide

1. L'eau froide stimule instantanément votre circu-
lation sanguine.
Le matin, vous avez du mal a vous réveiller ? Pas de probleme,
objectif douche... Non ce n’est pas évident! Commencez par
l'eau chaude puis alternez entre froid et chaud. Vous allez
voir, l'effet est immédiat: cela réveille et donne une sensation
de bien-étre, de légereté! Leau froide augmente la circula-
tion sanguine du corps, ce qui accroit notre besoin en oxy-
geéne: nous inspirons automatiquement plus profondément, la
fatigue s'estompe.

~13 ~



