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Le froid a quelque chose de tres particulier, quelque chose de
presque mystique, parce qu'ilouvre une porte sur ce que lona de
plus instinctif, de plus animal, et parce qu'il rend tres palpable
un concept souvent étrange et lointain : le « lacher-prise ».

Il n'existe pas un livre de développement personnel, un cours
de yoga en ligne ou un podcast de méditation guidée qui ne
fasse pas appel a cette idée du « lacher-prise » En ce qui me
concerne, je n'al jamais été particulierement doué pour la
meditation, plutét méme carrément mauvatis, et, avant ma ren-
contre avec l'eau froide, me demander de « lacher prise » n'avait
pas plus de sens que de me dire « sois heureux » ou « tombe
amoureux »... Ga sonne bien, mais ¢a ne sert a rien. Qu'est-ce
qui fait qu'on décide un matin de se plonger dans l'eau glacée ?
Pour vous je ne sais pas, pour moti, ['histoire a commencé quand
j'avais 21 ans.

A U'époque, j'étudiais en Californie grace a une bourse d'études
de mon université frangaise ; je vivais une vie de réve faite de
surf, de soleil et d'amis, le tout avec vue sur la mer. Mais un
matin je crache du sang, les médecins m'annoncent une tuber-
culose pulmonaire violente a 'état avance, et la maladie conti-
nue de faire du dégat. Pendant deux ans, je vais enchainer les
traitements lourds, les examens médicaux et les complications.
Pendant deux ans, je vais lentement oublier le jeune homme
insouciant et en bonne santé que j'étais pour apprendre a vivre
avec une idée dontj'avais entendu parler mais a laquelle j'avais
du mal a croire : a la fin, on meurt. Et cette fin pouvait arriver
la, aujourd’hui, a laube de ma vie d'adulte. Dans ma petite
chambre d'hopital, la nuit, cette idée m'est entrée dans la téte,
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s'est installée la et n'en est plus jamais sortie. C'est dans cette
chambre, dans l'angoisse de la nuit, que j'ai passé un pacte avec
mon corps : « Victor, si tu t'en sors, si ton corps fait face a cette
maladie, tu feras tout ce que tu peux pour te reconstruire encore
plus fort et plus vivant. »

Quelques années plus tard, mon corps a tenu sa promesse, j'ai
guérti, alors je me suis mis en quéte de tenir la mienne et de me
reconstruire plus fort, plus solide et plus vivant. C'est comme ga
gue j'al rencontré l'eau froide.

Le hasard de lalgorithme m'a fait tomber sur la vidéo d'un
Hollandais farfelu, une sorte de gourou du froid qui prétendait
gue leau glacée avait changé sa vie et avait eu sur lui leffet
d'une potion magique... Je suis de nature plutdt sceptique, je
n'ai jamais été trés preneur des solutions miracles, mais l'avan-
tage avec leau froide c'est que je n'ai pas de cachets bizarres a
prendre, d’'entrailnement spécifique a suivre ou de numéro de
carte bleue a entrer sur un obscur site web ; si je veux essayer,
je n'at gu'une chose a faire : basculer le mitigeur de ma douche
vers la droite et ouvrir le robinet a fond.

Le souffle coupé, la respiration qui s'accélere, le corps habitué
au confort de l'eau brQlante qui implore d'arréter... Je suis sorti
de ma douche au bout de 30 secondes, peut-étre moins, quasi-
ment en état de choc. Mais, aussi étrange que ga puisse paraitre
et sans méme pouvoir me U'expliquer, j'ai recommence.

Grace a cet ouvrage pratique et scientifique, j'espere que vous

trouverez la motivation pour vous jeter a l'eau !

Victor Bergeon
Reéalisateur de Voyages au bout de l'effort sur Canal+



Le cas de Wim Hof surnommeé « Iceman »

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

Sur le plan médiatique, « lceman » s'est fait connaltre par sa
capacité a résister au froid extréme. Wim Hof a réussi a déve-
lopper cette aptitude grace a de nombreux exploits qui ont
attiré lattention de la communauté scientifique. Celle-ci, en le
soumettant a diverses expériences contrdlées, a pu révéler les
secrets de sa méthode et l'action de l'eau glacée sur un corps
en mouvement.

L'une de ces expériences montre qu'il aurait réussi a controler
son métabolisme et a développer une concentration tres éle-
vée de graisse brune dans son organisme, localisée dans le
cou, au-dessus des clavicules, prés de la colonne vertébrale et
du cceur. Invisible a U'eeil nu, cette graisse brune est bien plus
présente chez les personnes minces que chez les personnes
obeses ou diabétiques.

Les concentrations de ce type de graisse nous aident a produire
plus vite de la chaleur et a résister aux environnements froids.
D’autre part, le froid entraine une modification des flux san-
guins et une oxygénation des tissus ayant une action sur le
principal centre de contrdle de suppression de la douleur.
Il permet une libération importante d’endorphines - les hor-
mones du bien-étre — mais aussi une libération de molécules



anti-inflammatoires que l'étre humain développe dans les envi-
ronnements froids.

Il s'agit la d’'une découverte extrémement prometteuse, démon-
trant ainsi un role analgésique du froid, reflétant des résultats
déja observeés chez des personnes qui utilisent efficacement le
froid pour lutter contre de nombreuses maladies auto-immunes.
Lorsque la graisse brune est activée, les mitochondries*! (cen-
trales énergétiques, indispensables aux réactions énergétiques
de nos cellules*) entrent dans la circulation sanguine en modi-
fiant le métabolisme de la graisse blanche afin de générer de la
chaleur.

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

Il s'agit la de méthodes extrémes. Cependant nous pouvons
vous assurer qu'a votre niveau et a moindre effort, vous pouvez
pratiquer des bains en eau froide a une température plus modé-
rée et en tirer des bénéfices incroyables.

1. Les termes suivis d'un astérisque sont définis dans le lexique, p. 115.
2. Carmey Scott, Tout ce qui ne nous tue pas, Amphora, 2017.



Grace aux multiples bienfaits de leau froide ainsi qu'a ses
diverses applications, nous vous proposons de devenir une per-
sonne 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.

'examen réfléchi des principes sur lesquels s'appuie cette pra-
tique quotidienne et son efficacité avérée démontrent que l'eau
froilde permet de se préemunir d'un grand nombre de maladies,
et dans certains cas, d'en guérir. Et a minima, aller vers une
stimulation du corps et de lesprit procure des améliorations
incontestables.

Notre but aujourd’hui est de faire connaitre de nouvelles
meéthodes peu utilisées et sur lesquelles nous avons effectué
de nombreuses recherches. Celles-ci ont donné d’excellents
résultats sur le plan physique et psychique. Les effets bénéfiques
guapporte l'eau froide sur la santé et le mieux-étre sont indiscu-
tables 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

Pour commencer au mieux une immersion en eau froide, il est
vital de prendre en considération certains parametres tels que
les différents degrés de température, la durée de baignade et le
terrain vous concernant. Stop aux immersions mal réalisées !
Profitez au mieux des bienfaits du froid en prenant connais-
sance du tableau explicatif ci-dessous qui répond a tous ces
parametres et vous permet d’avoir une bonne définition de l'eau
froide sur une échelle de 1a 15°C.

Type
P : Température Durée Terrain
de bain
Baihi Entre 1 Breve / Etre habitué et adepte

quelques : des bains en eau froide

A [e]
glace BE4=C. minutes et glacée.

Etre en bonne condition
physique. Pratiquer
Bain Entre 4 Quelques : a de courts intervalles
tres froid : et 8°C minutes si débutant. Bénéfique
pour les sportifs en
phase de récupération.

Progressivement,
gain - Enreg  pesa LR RO s
froid et16°C 15 minutes ’ :

Idéal pour les sportifs en
phase de récupération.




A chaque question : plusieurs bonnes réponses possibles.

1. Quelles sont les bonnes raisons de s'immerger dans leau
froide ?
(O a. Pour stimuler son systéme immunitaire
(O b. Pour perdre du poids
(O c. Pour mieux dormir
O d. Pour étre moins stressé

2. Quel est le meilleur moment ?
(O a.Aux changements de saisons
O b.Enfin de joumée
O c. Deux fois par semaine minimum
(O d.hiver uniquement

3. Quelles sont les techniques de préparation a privilégier
avant un bain en eau froide ?
(O a.lLaméditation
(O b. Larespiration par l'hyperventilation
(O c. Léchauffement par l'activité physique
(O d. Pas de préparation nécessaire

] 0
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4. Les bains en eau froide, c'est pour qui ?
O a. Pour tout public sous autorisation médicale
O b. Pour les 50 ans et +
(O c. Pour les personnes en bonne santé
O d.Pour les sportifs uniquement

5. Que faire apres le bain ?
(O a.Une respiration apaisante
(O b. Se couvrir
(O c. Boire une boisson chaude
(O d. Uriner

Réponses:
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IMMERSION EN

EAU FROIDE:
POURQUOI, POUR QUI ?
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BONNES RAISONS
DE S’IMMERGER
DANS L’'EAU
FROIDE




