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Il libro




Questo è il libro definitivo e ufficiale del metodo che sta rivoluzionando la via al benessere fisico e mentale. Alla base del metodo c’è il potere del freddo e il suo pioniere è Wim Hof.

“Puoi letteralmente fare l’impossibile. Puoi migliorare la tua salute fisica e mentale, portare al massimo le tue prestazioni e persino controllare la tua fisiologia in modo da superare al meglio qualsiasi situazione stressante.”

Wim Hof è noto come “The Iceman” grazie alle sue incredibili imprese fisiche, come passare ore in acque gelide, battere record di resistenza estrema e correre maratone a piedi nudi attraverso distese ghiacciate. Eppure il suo risultato più straordinario non è una performance da record: è la creazione di un metodo che migliaia di persone nel mondo stanno utilizzando per trasformare le loro vite, scoprendo i benefici sorprendenti di bagni e docce ghiacciate e rivoluzionando il proprio rapporto con il freddo.

In questo libro chiaro e appassionante Wim Hof conduce il lettore verso i punti chiave del suo metodo:

· Respiro – Cambia la biochimica nel tuo corpo, allena la tua concentrazione e rigenerati.

· Freddo – Rafforza il tuo sistema cardiovascolare e attiva la potenza non sfruttata del tuo corpo attraverso esercizi sicuri, sotto controllo e senza subire lo shock da freddo.

· Mentalità – Aumenta la tua forza di volontà, sviluppa la tua lucidità interiore, la tua consapevolezza sensoriale e l’innata gioia per la vita.

· Risveglio spirituale – Sperimenta come il respiro, il freddo e la mentalità ti indicano la bellezza della tua anima.

Un percorso provato scientificamente da numerosi studi universitari, che chiunque può utilizzare, giovane o vecchio, malato o sano, per potenziare la propria forza, vitalità e felicità.





L’autore




Wim Hof, noto anche come “The Iceman” (l’uomo del ghiaccio), è una leggenda vivente per gli incredibili risultati ottenuti nella resistenza fisica al freddo. È sicuro che tutti possano sfruttare questo potenziale senza dover investire decenni di studio, viaggi e prove estreme, come ha dovuto fare lui.
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Il metodo del ghiaccio

Come attivare al massimo il tuo potenziale fisico e mentale
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Il metodo del ghiaccio




Dedico questo libro ai miei figli e ai vostri,

alle vostre madri e ai vostri padri, fratelli e sorelle.

Ma soprattutto, lo dedico a TE.

Quel TE che risiede oltre la paura,

quel TE che è disposto a tuffarsi in profondità.

Spero tu possa riconquistare il potere che ti appartiene,

aiutare gli altri e, infine,

dare una mano a Madre Natura in persona.








Le cose che stanno alle nostre spalle o davanti a noi sono minuscole in confronto a ciò che dimora dentro di noi. E quando portiamo alla luce ciò che è dentro di noi, avvengono miracoli.

HENRY STANLEY HASKINS









Le informazioni contenute in questo libro non intendono sostituirsi al parere professionale di un medico. Piuttosto, intendono fornire un aiuto affinché il lettore cooperi con il proprio medico o psichiatra nella comune ricerca del massimo benessere per il paziente.

Non praticate il Metodo durante la gravidanza o se soffrite di epilessia. Persone con problemi cardiovascolari, respiratori o di altra natura dovrebbero sempre consultare un medico prima di iniziare il Metodo Wim Hof®.

Il freddo è una forza molto potente e il freddo estremo potrebbe procurarvi uno shock. Per questo vi raccomandiamo di cominciare con cautela, aumentando la vostra esposizione al freddo gradualmente; una pratica irresponsabile potrebbe causarvi ipotermia. Anche gli esercizi di respirazione hanno un forte effetto fisiologico e pertanto vanno eseguiti osservando le istruzioni: praticateli sempre in un ambiente sicuro, stando seduti o sdraiati, mai prima o durante un’immersione, quando siete alla guida, state nuotando o facendo un bagno, né in altra circostanza in cui la perdita di coscienza potrebbe avere conseguenze pericolose. Il metodo di respirazione Wim Hof potrebbe causare sensazioni di formicolio, acufene o vertigini. Si tratta di una reazione normale, che non deve preoccuparvi. Se però doveste avere un mancamento, allora significa che vi siete spinti troppo oltre; procedete con più cautela la volta successiva. Non è necessario portare questo metodo all’estremo per ricavarne beneficio. Prestate attenzione ai segnali che il vostro corpo vi lancia e non forzate mai la pratica.







Prefazione

Un incontro improbabile

di Elissa Epel, dottoressa di ricerca




Era un posto in cui sarebbe stato improbabile trovare una ricercatrice in medicina piuttosto conservatrice come me: un convegno sul benessere per operatori del settore a Palm Beach, in Florida. Mi sono detta che forse non avrei dovuto presentarmi, poi ho ricordato a me stessa di tenere la mente aperta; non sai mai che cosa il mondo abbia in serbo per te, chi potresti incontrare, cosa potresti imparare. Ed ecco che il motivo per cui mi trovavo in quel posto è diventato chiaro. Lui era lì che saliva sul palco con indosso una T-shirt, mentre la maggior parte dei presenti era in giacca e cravatta, e con una barba che lasciava intendere: «Ho di meglio da fare che dedicare tempo a un taglio curato». Wim Hof ci ha raccontato parte della sua storia. Ci ha spiegato le tecniche di respirazione del suo metodo. E io sono rimasta molto colpita.

Quello che ci ha raccontato sulla sua esperienza era esattamente ciò che cercavo da tempo: modi per accrescere lo stress ormetico nel nostro corpo. L’esposizione a questo tipo di stress in teoria può avere effetti nocivi in dosi elevate, ma in dosi ridotte può, al contrario, innescare nel corpo una serie di cambiamenti che ci rendono più sani e più forti. Questo è ciò che chiamiamo «stress ormetico». Noi ricercatori che ci occupiamo dello stress dedichiamo molto tempo ad analizzarne il lato oscuro, a esplorare come lo stress cronico e la depressione ci logorino, accorcino i nostri telomeri e contribuiscano all’insorgenza di patologie. Ma sappiamo anche che lo stress può avere risvolti utili. Quello acuto e di breve termine può innescare cambiamenti positivi di grande impatto nelle nostre cellule. Far salire un po’ la temperatura di un verme, per esempio, può allungargli la vita, anche se un incremento eccessivo lo manderebbe al creatore. Gli studi sullo stress ormetico negli esseri umani sono pochi, il che lascia molte domande senza risposta. Esistono metodi naturali per sbloccare in sicurezza gli effetti positivi dello stress sulle nostre cellule? Abbiamo già in mano le chiavi del nostro benessere? Da dove possiamo cominciare a cercare quelle risposte? Quando ho sentito parlare Wim Hof, mi è sembrato che avesse tracciato una valida mappa che anche noi potevamo studiare.

Dopo il suo intervento al convegno, è venuta a parlare con me una coppia, Victor e Lynne Brick. L’uomo, che aveva subito la tragica perdita del fratello a causa di una malattia mentale, stava cercando il modo per sostenere la ricerca sui metodi naturali di prevenzione, o addirittura di cura, della depressione e di altri gravi problemi di salute mentale (nonostante i numerosi spot pubblicitari sugli antidepressivi trasmessi in tv negli Stati Uniti, diverse metanalisi suggeriscono che le soluzioni offerte dalle grandi aziende farmaceutiche non abbiano benefici al di là dell’effetto placebo). Da quell’incontro è nato uno studio.

Quando sono tornata alla University of California, a San Francisco, e ho parlato con i miei colleghi di Wim Hof e del suo metodo, non è che abbia subito proposto: «Possiamo studiare l’Uomo Ghiaccio?». Forse è la prima cosa che scoprite di lui: il suo soprannome.a Nei numerosi documentari su Wim, si vedono persone che praticano il suo metodo in piccoli gruppi in cui c’è anche lui. Si riescono a percepire l’adrenalina e la coesione all’interno del gruppo, alimentate dagli esercizi sui limiti di autoregolazione del corpo, esponendosi al freddo glaciale in pantaloncini – magari durante un inverno rigido in Polonia – e riscaldando al tempo stesso il corpo attraverso la disposizione mentale e le tecniche di respirazione. Si vedono persone fare flessioni, più di quante non avessero mai pensato di farne, trattenendo il fiato. Si vedono giovani, soprattutto uomini, che si radunano intorno a lui in un clima di machismo orientato alle alte prestazioni. Si sentono racconti di guarigioni miracolose da persone malate che praticano il metodo. Tutto ciò funge da campanello d’allarme per i ricercatori in medicina attenti e coscienziosi. Ma le possibilità legate allo sblocco di potenti effetti inediti dello stress ormetico hanno avuto la meglio sull’allarme suscitato dalle affermazioni portentose di Wim Hof, sullo scetticismo dovuto alla sua crescente popolarità. I miei colleghi ne hanno colto le potenzialità, proprio come me. Con nostro grande piacere, Wim Hof si è dimostrato assolutamente a favore del nostro trial clinico controllato con rigore.

Nonostante la fama ottenuta battendo ventisei record mondiali, e grazie ai documentari e ai libri di successo che lo riguardano, Wim è consapevole dei limiti che storie e aneddoti hanno nel conferire validità a un metodo in campo medico. Sa che la strada della ricerca – lenta, scrupolosa e basata sul necessario atteggiamento di obiettività e scetticismo – è l’unica da seguire per comprendere questo metodo e applicarlo all’assistenza sanitaria. La ricerca può aiutarci a svelarne i meccanismi, a documentarne sicurezza ed efficacia e a determinare, nell’ambito di trial clinici controllati, i suoi effetti su persone con disturbi e malattie. Il metodo finora è stato testato in piccoli studi pilota, i quali hanno evidenziato un miglioramento della risposta del sistema immunitario all’endotossina e alla spondiloartrite, il che fa pensare che sia in grado di ridurre l’infiammazione cronica e i sintomi collegati. È in via di sperimentazione su persone con lesioni del midollo spinale che non possono attivare con facilità il sistema nervoso autonomo e quello cardiovascolare mediante l’esercizio fisico. Viene invece già praticato da persone anziane, tanto che alcuni membri del gruppo di pratica del metodo Wim Hof sono ultranovantenni. Wim sa che la ricerca rigorosa è la strada da seguire per arrivare a scoperte che consentiranno alle persone di avere maggior controllo sulla propria salute e il proprio benessere.

Seguo da vicino i sempre più numerosi studi sottoposti a peer review sul metodo Wim Hof. La mia conclusione è che abbiamo bisogno di un esame più rigoroso di questo metodo, perché ha un potenziale unico nel suo genere per migliorare la salute e rallentare il processo di invecchiamento. Nell’ambito dello studio da noi condotto al Dipartimento di Psichiatria della University of California, abbiamo dedicato l’ultimo anno a insegnare il metodo Wim Hof a persone con un livello elevato di stress e a esaminarne da vicino l’impatto sulla reattività emotiva nel quotidiano, sulla reattività autonomica allo stress e sugli indicatori cellulari di invecchiamento. Non citiamo il suo nome e non identifichiamo con precisione il metodo, perché avrebbe quello che chiamiamo un «effetto guru», suscitando una forte fiducia nel metodo, che non potremmo eguagliare nelle altre condizioni che stiamo studiando (esercizio fisico, meditazione). Si prevede che il trial venga portato a termine quest’anno.

Nasce così un nuovo campo di ricerca. Abbiamo già alcune conoscenze specifiche sul metodo, per esempio come la modalità di respirazione possa cambiare temporaneamente il pH del sangue. Il metodo ha ispirato l’elaborazione di numerose teorie sul suo funzionamento. Ma quelli che noi consideriamo oggi i suoi meccanismi di base potrebbero cambiare nel tempo a fronte di maggiori ricerche. Sono davvero entusiasta all’idea di saperne di più, a beneficio di noi tutti e del passaggio, assolutamente necessario, dall’assistenza all’autoassistenza in ambito sanitario.

Quella di Wim stesso è una storia davvero straordinaria, come rivelano queste pagine. Non è stata la sete di fama a spingerlo a compiere imprese quali percorrere quasi sessanta metri a nuoto sotto la superficie di un lago ghiacciato o raggiungere con un gruppo la vetta del monte Kilimangiaro in ventotto ore. Ma queste prodezze la dicono lunga. Dimostrano che il metodo può spingerci oltre i limiti che pensavamo di avere, che possiamo sbloccare le enormi potenzialità del nostro corpo e della nostra mente. La vera storia è quella della passione di un uomo, del suo amore per la natura, per tutti gli esseri viventi, per la sua famiglia, per l’umanità e, di conseguenza, della sua determinazione a condividere ciò che ormai ha imparato, nella speranza di curare disturbi e patologie (da ragazzo sentiva una profonda connessione con la natura, tanto che ha smesso di mangiare animali a tredici anni, di sua spontanea volontà, in un paese di onnivori). È anche una storia di lotta e sofferenza; la storia delle esperienze che hanno reso Wim più umano, e dell’insaziabile curiosità che l’ha spinto a esplorare i limiti della mente e del corpo.

Wim ci ha mostrato quello che noi tutti possiamo fare. Alla base del metodo c’è una caratteristica esclusivamente umana: il potere che scaturisce dal fatto di credere in noi stessi, di avere un’intenzione forte abbinata a un’attenzione focalizzata. Lo stato dialettico senza eguali di una persona che si rilassa mentre prova disagio fisico e dolore – dovuto al ghiaccio, all’acqua fredda, al respiro trattenuto – mi sembra straordinario. Da persona che ama la meditazione, lo ritengo uno stato particolarmente interessante a partire dal quale osservare la mente. È diverso dalla semplice meditazione che si pratica da seduti; ha effetti chiari e intensi, i quali richiedono la nostra piena attenzione e interocezione. Addestrare così mente e corpo sembra avere la grande capacità di aiutare a sviluppare la resilienza allo stress.

Il metodo mostra chiaramente che ciò che crediamo determina quanto siamo in grado di fare. Come sottolinea Wim: «Sia che tu pensi di potercela fare o meno, hai ragione». Il gruppo di ricerca dell’università Radboud nei Paesi Bassi, diretto dal dottor Kox e dal dottor Pickkers, ha pubblicato uno studio dal quale emerge che le aspettative ottimistiche sul raggiungimento di un obiettivo sono associate ad alcune risposte fisiologiche al metodo. Quest’ultimo richiede il coinvolgimento di mente e corpo, e almeno un po’ di fiducia.

Sono proprio contenta di avere partecipato a quell’incontro a Palm Beach. Sono onorata di presentarvi Wim Hof e quella che potrebbe essere una grande rivoluzione nell’ambito della salute e dell’autoassistenza sanitaria, ossia la nostra capacità di applicare e autoprescrivere il nostro livello di stress ormetico. Sarà la scienza a doverci dare le prossime risposte. Ricordo a me stessa, e a voi, che la scienza è un lento e graduale processo di sviluppo di conoscenze in cui nessuno studio dimostra alcunché. Dovremmo esaminare con grande attenzione questo metodo, e quelli che ne sono derivati, sia sperimentandolo su noi stessi in sicurezza sia conducendo rigorose indagini scientifiche. Ti suggerisco dunque di sospendere ogni eventuale giudizio che scatti in automatico, e di assumere piuttosto un atteggiamento di curiosità e apertura. Concediti di sperimentare il metodo Wim Hof con il tuo corpo e fai le tue scoperte. Buon viaggio!





a. Il soprannome di Hof in inglese è The Iceman, lo stesso nome del supereroe della Marvel che in Italia è chiamato «l’Uomo Ghiaccio» [NdT].







Introduzione

Hai già tutto a portata di mano




Ti piacerebbe avere più energia, meno stress e un sistema immunitario più forte? Ti piacerebbe dormire meglio, potenziare le tue prestazioni cognitive e atletiche, dare una spinta all’umore, perdere peso e alleviare l’ansia? E se ti dicessi che puoi ottenere tutto questo, e molto di più, sbloccando il potere della tua mente? E che puoi farlo in pochi giorni?

A mano a mano che l’umanità si è evoluta e ha sviluppato una serie di tecnologie che ci hanno regalato una vita sempre più comoda, abbiamo perso la capacità innata di sopravvivere, ma anche di prosperare in ambienti estremi. In assenza di stress ambientali, le cose che abbiamo costruito per semplificarci l’esistenza in realtà ci hanno reso più deboli. E se invece potessimo risvegliare i processi fisiologici, oggi inattivi, che rendevano così forti i nostri antenati?

Il mio metodo, che ho sviluppato e affinato in quasi quarant’anni di vita, poggia su tre pilastri semplici e naturali: esposizione al freddo, tecniche di respirazione consapevole e potere della mente. Io l’ho usato per compiere imprese che molti consideravano impossibili, battendo oltre venticinque record del Guinness dei primati e confondendo le idee a molti professionisti del settore medico. Fra le altre cose, ho corso una mezza maratona al Circolo polare artico a piedi nudi, con indosso solo un paio di pantaloncini, e una maratona intera attraverso il deserto africano del Namib, senza bere un goccio d’acqua. Ho percorso quasi sessanta metri a nuoto sotto uno spesso strato di ghiaccio, rimanendo immerso ogni volta per ore senza che la mia temperatura corporea scendesse. Ho raggiunto la vetta di alcune delle montagne più alte del mondo in pantaloncini. Proprio così, è tutto vero.

Aver portato a termine queste imprese mi è valso il soprannome di The Iceman, l’Uomo Ghiaccio, ma io non sono un supereroe. Non sono uno scherzo della genetica. Non sono un guru, e non sono neppure stato io a inventare queste tecniche. L’esposizione al freddo e le tecniche di respirazione consapevole vengono praticate da migliaia di anni. Io non parlo dei risultati che ho ottenuto per vantarmi, ma per ricordare che ci sono moltissime altre cose di cui siamo capaci. Voglio suscitare in te stupore per il corpo, la mente e la tua straordinaria umanità. Ti invito a guardar sbocciare il tuo essere, a spingerti oltre i condizionamenti che hai subito. Questo metodo è alla portata di tutti. Qualunque cosa riesca a fare, puoi farla anche tu e altrettanto bene. Lo so perché ho passato gli ultimi quindici anni della mia vita a trasformare gli scettici in sostenitori. Ho insegnato il metodo in ogni parte del mondo e ho assistito in prima persona ai notevoli risultati che consente di ottenere. Chi ha adottato il mio metodo è riuscito a guarire dal diabete, ad alleviare i debilitanti sintomi del morbo di Parkinson, dell’artrite reumatoide e della sclerosi multipla, e a far fronte a un gran numero di altre malattie autoimmuni, dal lupus alla malattia di Lyme.1

Il segreto per una vita sana e felice è alla tua portata. Puoi praticare il metodo Wim Hof da solo e in tutta sicurezza, procedendo al tuo ritmo e restando comodamente a casa tua. Niente compresse, iniezioni, vitamine, integratori, apparecchiature o diete speciali di alcun tipo; le uniche cose che ti servono sono te stesso e il desiderio di sbloccare il potenziale nascosto del tuo corpo. Questo libro è la tua guida.

Sei pronto? Nelle pagine che seguono racconterò la storia del mio viaggio dal piccolo villaggio olandese in cui sono nato al posto che occupo oggi sulla scena mondiale. Nel dettaglio il mio metodo, la filosofia sulla quale è basato e la scienza su cui poggia. E proporrò esempi di praticanti che se ne sono serviti per trasformare radicalmente la loro vita. Nel fare tutto questo, mi auguro di incoraggiarti a riprendere il controllo del tuo corpo e della tua esistenza, sciogliendo le briglie all’immenso potere della tua mente. Hai già tutto a portata di mano, e non c’è tempo da perdere. Partiamo.





1

Il missionario




Il respiro è una porta. In sua assenza, che cosa altro c’è? È nel respiro che tu, io, e chiunque altro abbiamo avuto inizio. È nel respiro che ha inizio ogni forma di vita.

Io ho un fratello gemello, ma all’epoca in cui sono nato, nel 1959, nei Paesi Bassi, non esistevano apparecchiature per fare un’ecografia che consentisse di rilevare la presenza di un secondo feto nell’utero. Così, mi trovavo ancora lì dentro quando mia madre è stata riportata nel suo letto per riprendersi dopo aver dato alla luce mio fratello Andre. Tuttavia, aveva una sensazione strana. C’era ancora qualcosa lì dentro, ma non sapeva cosa fosse. E ovviamente, nell’agitazione del parto, è naturale che una donna provi molte sensazioni che la disorientano.

Ma che cosa è successo? Lei si è sentita strana dopo aver partorito Andre. E poiché aveva già dato alla luce quattro figli, sapeva di non sbagliarsi. Non aveva mai provato niente di simile durante i parti precedenti. Così, mentre si trovava in sala di rianimazione, ha detto: «C’è qualcos’altro lì, dottore». Ma lui ha minimizzato. «Succede sempre dopo la nascita» ha spiegato. «Sono solo altre contrazioni, tutto qui.» Poi se ne è andato, e mia madre è stata lasciata di nuovo sola in quella sala a riprendersi. Ma la sensazione dentro di lei non ha fatto altro che intensificarsi, e a un certo punto si è resa conto che c’era un altro bambino. Ha cominciato a chiamare a gran voce le infermiere, le quali finalmente, dopo essere passate più volte per cercare di rassicurarla sul fatto che il medico avesse ragione – erano semplicemente contrazioni e non doveva preoccuparsi, perché sarebbero finite – hanno scoperto che in effetti c’era un altro bambino. Non solo: se non fossero intervenute in quel preciso istante, sarebbe morto.

Hanno riportato il letto in sala operatoria per tirarmi fuori, perché hanno appurato che mi trovavo in un punto troppo profondo per ricorrere a un parto naturale. E questo ha fatto cadere mia madre in uno stato di coscienza alterato, nel quale era ossessionata dal pensiero agghiacciante che suo figlio sarebbe potuto morire. Appena prima di arrivare in sala operatoria ha gridato: «Dio mio, fa’ che questo bambino sopravviva! Farò di lui un missionario!». Temeva che l’aprissero in due, che non sarebbe riuscita a partorire. In quel momento, la forza della paura ha risvegliato la sua fede incrollabile. Mia madre era una donna molto forte, religiosa, intelligente. Prima di mettere su famiglia all’età di ventotto anni, faceva un lavoro d’ufficio ed era indipendente. Ma le donne, a quei tempi, non potevano più lavorare dopo aver procreato. Dovevano occuparsi della prole, ed era l’uomo a dover portare a casa uno stipendio. Lei aveva già tre figli a carico quando siamo nati noi, e ne ha avuti altri quattro in seguito – ciascuno, pensava, era stato un dono di Dio. Ha cominciato a figliare come se fosse un dovere da brava cattolica, e ha affrontato con la stessa praticità, determinazione e concretezza il compito di allevare le sue creature. Non aveva ricevuto una vera e propria istruzione. I suoi genitori erano contadini, e come i suoi fratelli aveva sofferto la mancanza della madre, che era diventata schizofrenica ed era stata internata. Suo padre aveva cresciuto i figli da solo, cosa piuttosto rara all’epoca.

A quel punto, mia madre, che credeva profondamente in Dio, stava cercando di farmi venire al mondo soltanto con la forza della fede. E nel freddo di quel corridoio, sono nato grazie a una forza che lei, o chiunque altro in quelle circostanze, non avrebbe mai pensato di avere. Molti altri bambini probabilmente sono nati e altri ne nasceranno in condizioni molto estreme – forse anche più estreme di così. Ma che cos’è il karma? Che cos’è il destino? Non lo so. E in quel momento ero solo un fagottino privo di sostanza. Ero viola, perché avevo rischiato il soffocamento. Avevo freddo. Ma mia madre mi aveva invocato con una forza così grande che da allora si è impressa nella mia anima come un tatuaggio, senza avere alcun punto di riferimento riguardo a ciò che stava accadendo. Ero solo un fagottino vuoto. Impotente. Ma poi ho cominciato a respirare.

È così che ha avuto inizio la mia vita. A malapena sono sopravvissuto. E ovviamente non ricordo davvero ciò che è accaduto, ma mia madre mi ha raccontato questa storia molte volte. Forse proprio per via del modo insolito in cui sono venuto alla luce, ho sempre provato un forte desiderio di trovare qualcos’altro, qualcosa in più, di più profondo, di mistico – qualcosa di strano. Ricordo che all’età di quattro anni ho avuto come un’epifania che mi ha costretto a fermarmi. Ho visto solo luce. Luce! Che cos’è? Ne sono rimasto sopraffatto. Non stavo pensando, ero solo immerso nella luce. Ma che cos’era? Non lo sapevo allora, e non lo so ancora oggi. Ma il ricordo è indelebile.

Andre e io abbiamo condiviso una stanza minuscola e lo stesso letto per sedici anni. Ci accomunava l’amore per le cose insolite, e risparmiavamo soldi per spenderli in piante esotiche. Ma al di là delle somiglianze tra di noi, mi sono sempre sentito diverso da lui. Ero affascinato dalle fotografie dei templi del Tibet appese alle pareti di casa. All’età di dodici anni ero già appassionato di yoga, induismo, buddismo – di quelle che si potrebbero chiamare discipline esoteriche – oltre che di psicologia. Ma non ero il miglior studente in famiglia. Mia madre era amorevole e premurosa, ma anche molto severa, molto determinata a fare in modo che sviluppassimo un intelletto acuto. Non avevamo soldi, perché mio padre aveva problemi di salute che gli impedivano di avere un impiego regolare. All’epoca l’intelligenza convenzionale era considerata merce di scambio emotiva. I miei fratelli maggiori si sono sforzati di diventare i migliori studenti della scuola, ma io non ho avuto l’opportunità di farlo. Andre e io eravamo soprannominati «i PeePee», ed eravamo inseparabili, a volte avevo la sensazione che fossimo una cosa sola. Ma io mi sono sempre sentito una specie di pecora nera, quello un po’ più strano, impressionabile, semplicemente diverso.

Ricordo che una volta, quando avevo sette anni, mi sono messo a giocare con gli amici in un pascolo coperto di neve e ho costruito una specie di igloo. Be’, diciamo quello che immagini essere un igloo a sette anni. Dopo un po’ tutti i miei amici se ne sono andati a casa, mentre io sono rimasto. E ho cominciato a provare un senso di beatitudine che mi ha spinto a sedermi nella neve. Si è fatto tardi, e i miei fratelli e genitori hanno iniziato a cercarmi perché non ero a casa. Non era insolito che io giocassi all’aperto, nel bosco vicino casa a Sittard, costruendo capanne, fingendo di essere Tarzan e cose del genere, come fanno i bambini, ma quel giorno ero in mezzo alla neve.1 La amavo allora quanto la amo oggi. Ma ero là fuori da così tanto tempo che i miei si sono preoccupati. Quando mi hanno trovato stavo già dormendo da un po’, e quando mi hanno svegliato ho opposto resistenza. In seguito ho scoperto che stavo vivendo le prime fasi della cosiddetta «morte bianca», in cui può succedere che tu ti assopisca, vada in ipotermia e poi in coma, e a quel punto è finita. Insomma, è un processo davvero irreversibile se non si viene esposti a una fonte esterna di calore.2 Così mi hanno prelevato dalla neve e mi hanno riportato a casa, e il rientro è stato piuttosto terribile perché ero congelato. Ma poi mi sono ripreso.

La stessa cosa è successa di nuovo quando avevo undici anni. Sono andato a scuola, e sulla via di casa ho deciso che volevo sedermi. Faceva un freddo gelido, e io mi sono semplicemente accovacciato sotto il portico della casa di un vicino e mi sono messo a dormire. Non so con esattezza cosa sia successo, ma a quanto pare è arrivata un’ambulanza dopo che qualcuno ha telefonato dicendo di aver visto un bambino che dormiva all’aria aperta in quel clima gelido. Mi sono risvegliato in ospedale, dove mi hanno tenuto in osservazione per una settimana. Anche in quel caso mi sono ripreso, ma ero consapevole che avrei potuto morire in uno di quei momenti se qualcuno non mi avesse svegliato e non mi avesse portato in un posto caldo. La trappola dell’ipotermia è che non vuoi svegliarti, desideri solo metterti a dormire. Il motivo esatto non lo conosco, ma questi sono stati i miei primi incontri con il freddo. E malgrado il serio pericolo che ho corso in entrambe le occasioni, per me sono stati bei momenti. Mi sono sentito beato. Ti addormenti ed è finita lì. Grazie mille vita, addio. Va bene così. Niente preoccupazioni. Niente paure. Niente di niente. Solo un piacevole senso di beatitudine.

C’è stata un’altra occasione in cui da bambino – avrò avuto sei anni – stavo giocando con gli amici vicino al bosco. Uno di loro mi ha versato addosso una bottiglia di acqua sporca prelevata dal torrente della zona; in realtà era acqua di fogna piena di batteri, e io mi sono ammalato gravemente. L’amico che mi ha fatto quello scherzo non credo avesse cattive intenzioni. Stava solo facendo il monello, ma al tempo stesso mi stava imponendo il suo volere, dicendo di fatto: «Io ho otto anni e sono molto più grosso di te, e guarda cosa posso farti». Mi ricordo ancora quel senso di impotenza. Non potevo fare nulla, solo perché lui era molto più grande e grosso di me, così non ho avuto altra scelta che subire i suoi maltrattamenti e tornare a casa. E una volta che ci sono arrivato, ho passato le due notti successive a vomitare verde, finché i miei genitori, alla fine, mi hanno portato in ospedale. Si è scoperto che avevo contratto la sindrome di Weil (o leptospirosi), una malattia rara e molto contagiosa.3 L’infezione era così grave che sono rimasto ricoverato per tre settimane, ma, com’è ovvio, mi sono ripreso bene. Quei momenti hanno segnato i miei primi incontri con la neve e con le infezioni batteriche, due cose che avrebbero avuto un ruolo importante in una fase successiva della mia vita. In questo senso, suppongo che quegli episodi siano stati un’anticipazione di ciò che sarebbe accaduto in seguito.

È da quando sono piccolo che le storie mi affascinano. Ogni volta che qualcuno iniziava a raccontarne una, storie vere, su qualcosa là fuori, qualcosa di strano, di profondo, ne ero assolutamente intrigato e non mi perdevo neanche una parola. Riuscivano a trascinarmi nel vortice del racconto. Per il resto ero un bambino molto vivace. Mi piaceva giocare a Tarzan e adoravo passare il tempo all’aria aperta, nel bosco. Ci divertivamo a costruire capanne sugli alberi, dopodiché saltavamo da un albero all’altro appendendoci a qualche «liana» fatta di vecchie ruote di bicicletta. Legavamo le ruote fra loro, le fissavamo ai rami e poi passavamo da uno all’altro imitando il grido di Tarzan a squarciagola, perché eravamo primati. Recitavamo la parte delle scimmie, e ci piaceva un sacco. Eravamo Tarzan.

Poiché amavamo così tanto stare all’aperto, ogni volta che avevamo tempo io e mio fratello gemello ci avventuravamo nella natura, nel bosco. Stavamo fuori tutto il giorno a costruire capanne, ad arrampicarci sugli alberi, a scavare buche e ad arrostire patate sui piccoli falò che accendevamo. Sono ancora convinto che quelle patate siano il cibo migliore che io abbia mai provato. Bastava metterci un pizzico di sale ed erano così deliziose, così squisite. Rappresentavano la nostra libertà, e in nessun ristorante avrebbero avuto lo stesso sapore, perché le mangiavamo sentendoci in connessione con la natura. Stare all’aria aperta acuiva tutti i nostri sensi. Penso che oggi molti bambini non godano di questo piacere. Sono così presi dai computer, dai videogiochi e dalla realtà virtuale che perdono di vista quella vera: la natura, che stimola, sviluppa e affina i sensi. La loro disconnessione dall’ambiente naturale contribuisce, credo, alla depressione e ad altri problemi, il che è spiacevole.

Se è vero che all’età di dodici anni studiavo psicologia, induismo, buddismo e yoga, è altrettanto vero che, come molti dei miei coetanei, facevo il chierichetto. Ciò era ovviamente dovuto a mia madre, una cattolica devota. Era osservante, dunque obbligava noi figli ad andare a messa con lei ogni domenica. Ma pur provandoci con impegno, per rispetto nei suoi confronti, non riuscivo a sentire un legame con la Chiesa, anzi trovavo quell’esperienza piuttosto noiosa. Per questo motivo non mi andava mai di partecipare alle funzioni religiose, ma mia madre insisteva nel dire che avevamo l’obbligo morale di farlo. E non c’era modo di sfuggire a una madre del genere. Non alla mia. Ci teneva con una presa davvero stretta, di conseguenza io e i miei fratelli eravamo obbligati a sopportare quelle domeniche in chiesa durante le quali, dal mio punto di vista di ragazzino, non succedeva un granché. Io ero fatto per il sabato. Di sabato potevo andare nel bosco, sporcarmi, imitare il grido di Tarzan a pieni polmoni. Di sabato potevo correre nella foresta, costruire qualcosa dal nulla, inventare mille giochi. Potevo perdermi nella libertà che il gioco assicurava. Una foresta è come un luogo incantato per un bambino dotato di un’immaginazione creativa. Non ha niente a che vedere con la chiesa.

A tredici anni ho deciso di sposare il vegetarianesimo, una scelta radicale per un giovane – o per chiunque – che cresceva in un contesto dove tutti mangiavano carne e la consideravano una cosa assolutamente normale. Ma poco tempo prima avevo conosciuto un anziano signore che, a suo modo, si opponeva a quella cultura. Era quasi Natale quando mi ha detto: «Se Dio ha una coscienza, e se questo è il momento di coltivare la pace sulla Terra, come può essere anche il momento della più grande carneficina di massa?». Com’era possibile? Così ho iniziato a pensare agli animali che consumiamo e al modo in cui sono trattati dall’industria delle carni, e a un certo punto mi sono reso conto della crudeltà del sistema. Animali vivi venivano trasportati a bordo di camion e consegnati per essere uccisi. Non c’era nulla di naturale in quello, nessun elemento umano legato alla nostra natura di cacciatori e raccoglitori. Era solo carneficina e crudeltà. A che pro?

Più ci pensavo, più ero determinato a ridurre la quantità di carne che consumavo ogni giorno. Ho deciso di starci attento e di perseguire il mio obiettivo, e un paio di mesi più tardi ho smesso di mangiare carne. Dato che la cultura all’epoca era quella che era, sono stato subito etichettato come diverso – malgrado la mia famiglia l’avesse accettato senza problemi, prendendola come l’ennesima mia stranezza. Mi sono ritrovato così all’improvviso a essere una mosca bianca. Sembrava che tutti mi guardassero e mi puntassero il dito contro, dicendo: «Sei diverso, sei diverso». E lo ero.

Ho coltivato la mia indipendenza, ho costruito il mio piccolo mondo. Diventando vegetariano, esplorando discipline esoteriche e portando i capelli lunghi come un hippie, ho iniziato ad allontanarmi dalla cultura corrente. Gli sforzi che avevo fatto per sopprimere la mia natura mi avevano danneggiato, come capita a molte persone. Una volta accettata la mia diversità e dopo aver fatto pace con essa, ho cominciato ad allontanarmi ancora di più, soprattutto in relazione alla mia coscienza e al modo in cui percepivo il mondo che mi circondava. Ero un ragazzo sensibile. Ho imparato a crescere a modo mio.

Non sono mai stato uno studente particolarmente bravo. In storia, grammatica, matematica, scienze e tutto il resto, i miei voti erano appena nella media. Non erano bassi, sia chiaro, ma neppure eccezionali, ed ero convinto che non sarei riuscito ad accedere agli studi superiori, come avevano fatto i miei fratelli grazie agli ottimi risultati che avevano ottenuto. Per le famiglie numerose, a quell’epoca, andare bene a scuola era una questione di sopravvivenza. Altri mi hanno messo in testa che le persone che frequentano le scuole migliori vengono poi ammesse nei migliori atenei, e di conseguenza hanno una splendida carriera e ricevono tutte le attenzioni associate a un successo di quel tipo; così mi sono iscritto a un corso che si svolgeva nei weekend, con l’intenzione di dimostrare ciò di cui ero capace malgrado i miei limiti come studente. Parlando e partecipando attivamente alle discussioni, sono riuscito a superare l’esame finale in sei settimane e sono stato ammesso agli studi superiori. Ma non ci ho messo molto a capire che quel tipo di istruzione non faceva per me, e alla fine ho frequentato solo tre quarti di un anno scolastico prima di mollare.

Proprio così, ho abbandonato gli studi, e non me ne vergogno affatto. Ho abbandonato gli studi e oggi insegno a docenti e medici di tutto il mondo. Il lavoro che sto facendo sta aprendo nuove strade, e sta riscrivendo la letteratura scientifica, almeno in parte, proprio perché ho abbandonato gli studi. Il fatto di restare fuori dal giro e di non essere informato su ciò che succedeva nel mondo accademico mi ha portato a seguire semplicemente il flusso naturale delle cose, e a cercare di sopravvivere nella società contando solo sul mio intuito e sui miei istinti. La società nel suo complesso è davvero ossessionata dal raggiungimento di risultati tangibili e dall’idea che ciascuno debba diventare qualcosa che gli altri siano in grado di definire. Un avvocato, un banchiere o qualunque altra cosa. Ma quella non era la mia strada. I miei istinti e l’intuito mi stavano conducendo in un’altra direzione, e ciò era dovuto a mia madre. Non l’aveva soltanto invocato, me l’aveva impresso nel DNA, nella parte più profonda della mia anima e del mio spirito. Sono stato destinato fin dalla nascita a compiere una missione diversa. Ciò non mi rende speciale o unico, ma sono davvero convinto che la vita sia speciale, e che dovremmo considerarla tale.
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La nascita dell’Uomo Ghiaccio




Sittard, la mia città natale, situata all’estremità meridionale dei Paesi Bassi, si trova a meno di un chilometro dalla Germania e a una dozzina di chilometri dal Belgio, nella punta più stretta del Paese. Sin da giovane sono stato dunque influenzato sia dalla cultura tedesca sia da quella belga, dalle popolazioni di lingua francese e tedesca, e poi naturalmente dalla nostra lingua e cultura olandese. Dai dodici ai diciassette anni consegnavo i giornali, l’«Algemeen Dagblad» e il «Telegraaf», nelle prime ore del mattino. Quel momento della giornata è molto particolare, non c’è nessuno in giro e tu sei in perfetta sintonia con la tua bicicletta e gli elementi della natura.

Sono sempre stato un tipo semplice, e sono destinato a rimanerlo. Amo la mia vecchia bicicletta molto più di tutte quelle nuove, sofisticate, sfavillanti e iridescenti oggi sul mercato, con tutti i loro gingilli e dispositivi. In sella a una vecchia bici sono andato tre volte in Spagna e una volta ho quasi raggiunto l’Africa. Non so che cosa avessero quelle vecchie biciclette, sul serio, ma esercitavano un grande fascino su di me.

La zona in cui consegnavo i quotidiani era piuttosto collinare, di conseguenza il trasporto di un carico pesante poteva risultare impegnativo. Io salivo su un’altura con due sacche piene di giornali, ed era così faticoso (soprattutto la spessa edizione del sabato) che mi fermavo a metà percorso, consegnavo i giornali a mano e poi continuavo per la mia strada. Questo mi ha reso più forte. Alla fine ho avuto la meglio sulle colline. E in una gara che ha avuto luogo durante una sagra a Sittard, ho fatto un chilometro in cyclette in un minuto e due secondi. Non mi sembrava un grande risultato finché un ciclista professionista non ha segnato un tempo di un minuto e quattro secondi, seguito da un altro che ci ha messo un minuto e sei secondi. Ho finito per vincere la gara. Tutte le mattine passate a consegnare quotidiani in mezzo a quei saliscendi, a prescindere dalle condizioni atmosferiche, hanno accresciuto la mia forza, e non solo dal punto di vista fisico. Mi hanno insegnato la disciplina.
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La storica piazza del mercato di Sittard (Paesi Bassi), la mia città natale.

Per cinque anni mi sono svegliato tutti i giorni alle tre e mezzo di mattina. Scendevo dal letto mettendomi subito in posizione per fare le flessioni, ne facevo cinquanta e alla fine ero sveglio. Mio padre serviva a me e ai miei fratelli una grande tazza di caffè, e uscivamo di casa alle quattro per consegnare i giornali. Era una routine ben definita. Nel cuore della notte con quei pacchi pieni di giornali, salivo e scendevo dalle colline di Sittard. Sentivo il canto di uccelli di ogni specie e vedevo i conigli per strada, ed era tutto così magico e contemplativo. Vedevo e sentivo cose che, proprio perché ero da solo, non richiedevano parole. Eravamo soltanto io, la mia bicicletta e quei giornali, da soli sulle colline. Ogni giorno per cinque anni.

Quell’esperienza ha gettato sicuramente le fondamenta della mia etica improntata alla disciplina. Ero vigoroso come un soldato delle forze speciali dell’esercito. Consiglio dunque a ogni bambino o bambina, se vuole essere forte, di consegnare quotidiani in una zona collinare. È un’attività che ti aiuta a conoscere te stesso, perché non c’è nessuno intorno con cui parlare. Inizi a contemplare ciò che ti circonda; vedi il mondo in pace, senza i rumori causati da cose o persone. Sei da solo e devi portare a termine un compito, quali che siano le condizioni meteo. Ti ritrovi a contatto con la parte più profonda di te stesso. Questa è forza.

Con quella nuova forza e tutta la sicurezza che ne derivava, a diciassette anni me ne sono andato in Spagna in bicicletta insieme al mio gemello. Migliaia di chilometri su due ruote. Avevo ancora le vecchie sacche di quotidiani, così mi sono limitato a riempirle con l’essenziale per il viaggio. È stata un’esperienza meravigliosa. Il mese di ottobre nei Paesi Bassi segna il vero inizio dell’autunno e il momento in cui il clima freddo comincia a mischiarsi alla pioggia, che è freddissima. Andare in bici sotto la pioggia faceva sì che il freddo si trasmettesse molto più facilmente al nostro corpo, accrescendone la capacità di induzione come fa l’acqua, così ci sentivamo davvero gelare. Ma procedevamo comunque, attraversando la parte belga delle Ardenne. Ricordo che nevicava e le temperature erano molto basse. Abbiamo dovuto fermarci a un certo punto perché avevamo bisogno di mangiare, ma l’unico cibo che ci eravamo portati era avena, fiocchi di avena, che per me avevano lo stesso sapore delle nocciole. Incredibile.

Se ti immergi nella natura, nei suoi elementi, così tanto che il tuo corpo lavora in profondità e tutti i tuoi sensi sono acuiti, e mangi solo quando ne senti il bisogno, invece di rispettare tempi fissi per i pasti, scoprirai che il tuo appetito cambia in modo radicale e che perfino i fiocchi di avena si trasformano in un piatto succulento. Noi abbiamo perlopiù perso questa connessione profonda oggi, e così molti di noi non sono in grado di percepirne i valori nella vita di tutti i giorni. Ma in quegli anni, fuori per le strade fredde sulle nostre biciclette, la percepivamo davvero, intensamente, e da allora abbiamo sempre portato nel cuore quella sensazione.

Andre e io abbiamo attraversato le Ardenne su due ruote e, lentamente ma con costanza, ci siamo avvicinati alla regione mediterranea del sud della Francia, la Costa Azzurra. E durante tutto il nostro viaggio abbiamo visto cambiare non solo il tempo, che è migliorato sempre di più, ma anche la vegetazione, l’architettura e il comportamento delle persone. A mano a mano che le temperature salgono, la gente esce di casa più spesso, si parla di più e dipinge la propria abitazione con colori più accesi. Ottobre è un periodo meraviglioso nel sud della Francia, e da lì abbiamo seguito il sole fino alla Spagna, dove era il tempo della raccolta di meloni, arance e fichi. Ci siamo divertiti da matti a raccogliere tutti quei frutti, e a guardarci intorno – va detto poi che viaggiare in bicicletta è tutta un’altra cosa. Non è come girare in macchina. Stare in auto è simile a guardare la televisione: ti limiti a startene seduto a osservare ciò che avviene fuori dal finestrino. Ma quando viaggi in bici, acuisci i sensi, ti guardi intorno e ogni cosa viene amplificata, perché instauri una connessione diretta con tutto quanto. Sono passati più di quarant’anni e mi sembra di riuscire ancora ad assaporare quei frutti, ad avvertire quel dolce profumo nell’aria. Riesco a sentire ancora tutto questo oggi che ho più di sessant’anni.

Uno dei miei obiettivi è fare in modo che queste sensazioni, un sentire profondo derivante dall’essere in connessione con la natura, siano comprese da tutti. Tu sei Tarzan. Tu sei Jane. Sei un re. Sei una regina. La corona non è solo un simbolo da porre sulla testa di un uomo chiamato «re», ma un’aura che ti circonda e che promana da te, quando il tuo cervello è vivo al cento per cento. Ciò che irradi è un campo elettromagnetico, ed è questa la corona. È un’incoronazione naturale. Comportati dunque da re o da regina e mostrati fiero con la tua corona, perché è questo che sei dentro.

Io non lo sapevo, ma era esattamente questo che stavo cercando allora. Quella connessione. Stavo cercando qualcosa dentro di me che non ero in grado di spiegare chiaramente, ma di cui, con il tempo e l’esperienza, ho iniziato a essere consapevole. L’invocazione di mia madre è stata davvero il filo conduttore della mia storia. Il potere di una madre è buono e pieno d’amore, perché proviene dalla natura. È meglio darle ascolto. Lei sa. Lei è presente. Ed è così che dovrebbe essere. Ho accolto l’amore di mia madre, la sua invocazione, e ho cominciato, all’età di diciassette anni, a scavare intenzionalmente negli strati più profondi del mio essere, acquisendo una sottile consapevolezza, e sentendo che nel mondo, e in me stesso, c’era qualcosa in più di quello che appariva a prima vista. C’erano molte cose rimaste invisibili, e io avevo una smania disperata di vederle.

Conoscevo un po’ di francese, e lo usavo per comunicare con le persone che incontravamo durante il nostro viaggio. E malgrado avessi un vocabolario limitato, riuscivo comunque a relazionarmi con quella gente, perché trasmettevo loro qualcosa che andava al di là della lingua, qualcosa che proveniva piuttosto dal mio essere, dal mio cuore. Era una sensazione, una sensazione profonda che oggi mi risulta più chiara, ma che all’epoca non sapevo spiegarmi, la provavo e basta. Incontrare persone che erano più esuberanti e aperte mi ha liberato la mente. Mi ha consentito di riconciliarmi con le parti di me stesso che altri consideravano strane o differenti. E quanto più a sud ci spingevamo, quanto più lontano andavamo dai Paesi Bassi, dalle nostre credenze ed esperienze culturali condizionate, tanto più vicino mi sentivo a me stesso. Questo mi ha portato ad avere varie epifanie. Sono riuscito a scrollarmi di dosso i pregiudizi che spesso sentivo di avere. È incredibile quello che può succedere nella parte più profonda del tuo essere se ci arrivi, se vai incontro alla luce che hai dentro. È una cosa che sai e basta. Sono convinto che tutte le persone che entrano consapevolmente in quella luce siano alla ricerca della stessa cosa: uno scopo nella vita.

[image: Andre e io.]

Andre e io.

Vicino al confine tra Francia e Spagna, nei Pirenei, Andre e io abbiamo incontrato un uomo di nome Wolfgang. Era tedesco e aveva qualche anno più di noi. Per metà dell’anno lavorava in Germania come infermiere, e negli altri sei mesi saltava sulla sua bicicletta e pedalava fino all’Africa. Aveva già fatto due di quei viaggi quando ci siamo conosciuti, e ricordo che ci ha raccontato della volta in cui stava attraversando il deserto del Sudan, il Sahara, a piedi mentre spingeva la bici a mano, perché non poteva usarla sulla sabbia. Camminava lungo un sentiero, quando, a un certo punto, è sbucato dal nulla un leone! L’animale ha visto lui, e probabilmente anche il riflesso del sole sulla bicicletta o qualcosa del genere, ed è scappato via. Per Wolfgang, come si può immaginare, è stato un momento sorprendente, ma che non lo ha dissuaso dal compiere lo stesso tragitto una seconda volta.

Di lui ricordo anche che ascoltava con grande attenzione tutto ciò che io avevo da dire. Eccomi lì, un diciassettenne inesperto che iniziava appena a capire se stesso, mentre lui era un uomo di considerevole esperienza, nonostante avesse solo una manciata di anni più di me. Trattava me e le mie idee con rispetto, mai con scarsa considerazione. Riusciva a percepire che stavo cercando qualcosa nel profondo del mio essere, senza sapere pienamente che cosa fosse, e riteneva di poter imparare qualcosa da me. Poi un giorno, mentre gli parlavo, mi sono reso perfettamente conto che stavo discutendo con una persona più grande di me, una persona esperta di viaggi in giro per il mondo. Un uomo che aveva incontrato un leone solitario in terre selvagge, e poteva raccontarlo perché era sopravvissuto. Cioè, quanta paura poteva mai provare un uomo come lui? Un uomo con il coraggio di lavorare per metà dell’anno come infermiere e poi viaggiare per l’altra metà da solo in bicicletta, attraversando l’Africa da un capo all’altro? Non aveva paura. Lui sapeva e basta. E io no, o almeno non ancora. Ero semplicemente lì. Ma è stato in quel momento che ho iniziato a realizzare che anch’io potevo sapere e, cosa ancora più importante, sentirmi in grado di farlo.

Quella è stata un’epifania di proporzioni epiche per me. Rendermi conto che quel sapere era accessibile mi ha liberato dalla paura e mi ha instradato verso quella conoscenza. Mi sono reso conto che la saggezza naturale, quella che proviene dalla parte più profonda del nostro essere, da dentro, è innata; la possediamo tutti, ma a volte siamo troppo condizionati per riconoscerla, o per crederci. Troppo spesso scambiamo tale conoscenza per sogni, o peggio ancora, per follia. Ma io ero lì, in sella alla mia bicicletta nel Sud della Francia e poi in Spagna, oltre i Pirenei, a conoscere Wolfgang e a parlare con lui di filosofia e di altri argomenti fuori dal comune, divertendomi un sacco. Andre ci ascoltava a volte, ma perlopiù procedeva rimanendo qualche centinaio di metri più avanti di noi. Lui è un tipo con i piedi per terra, è più pragmatico di me, se così si può dire. Ci lasciava parlare; noi eravamo così presi dalla nostra conversazione, che lui non voleva sembrare invadente. La nostra conversazione era così profonda e illuminante da farmi capire cosa fosse la vera contemplazione. È stato grazie a tale contemplazione che sono riuscito ad arrivare dove non ero mai arrivato prima, a diventare consapevole, e a far affiorare alla coscienza tutte quelle energie presenti dentro di me. Mi sono reso conto che noi tutti abbiamo un posto sacro dentro di noi, e accedervi è diventato il mio scopo. Quando ci riesci diventi consapevole della tua luce, del tuo essere, del tuo scopo. Hai già tutto a portata di mano, se sai dove cercare.

Ricordo di essermi svegliato un giorno in un campo di meloni e di essermi sentito diverso. Non sapevo cosa fosse quella sensazione. Ho guardato di nuovo dentro di me, e l’ho trovata. L’energia che connette il cervello con le parti più recondite della mente e dà luogo a una comprensione più profonda: è di questo che sono diventato consapevole quella mattina. Non c’è dualismo. Mente e natura sono una cosa sola. Questo è quanto. All’inizio è stato disorientante svegliarmi e sentirmi diverso dal solito. Non sapevo che cosa fossi, ma ero sempre io. Un nuovo me che era lì da sempre. Un me trascendente. E sono rimasto in quello stato di trascendenza per tre settimane dopo quel giorno. Poi, però, abbiamo fatto ritorno nei Paesi Bassi e ci siamo ritrovati nel turbinio della vita quotidiana, nel condizionamento, in tutte le cose e le persone e in quell’intero viaggio.

A quell’epoca, a diciassette anni, vivevo in una casa occupata. Nei Paesi Bassi, occupare immobili era una pratica piuttosto accettata.1 Alcune persone possiedono così tante proprietà che non sanno che cosa farsene, ed è a quel punto che entrano in gioco gli squatter. Gli abusivi sono persone che entrano nell’immobile e dicono: «Tu stai speculando su questa proprietà per trarre profitto dal mercato immobiliare, e nel frattempo non c’è nessuno dentro. Non è giusto! È la tua proprietà, ma è uno spazio in cui vivere, e noi non abbiamo un posto dove vivere. Così per il momento lo occuperemo noi e pagheremo il gas, l’elettricità e basta». Era così che mi sentivo. Ero uno squatter, uno che protestava. Pensavo: ciò che è giusto è giusto, e noi avevamo l’obbligo di raddrizzare ciò che era sbagliato, o almeno di opporci. Così, ho vissuto da squatter nella stessa casa per otto anni. È stato un periodo di vera libertà per me, perché non c’era alcuna regola. Io ero già un emarginato dalla società, uno che viveva al di fuori del sistema, e abitare in una casa occupata non ha fatto altro che rafforzare e amplificare il mio allontanamento dalla società. Mi ha costretto a guardare sempre più dentro di me, mi ha permesso di pensare con la mia testa, senza condizionamenti, e di fare un sacco di musica.

Oggi forse, nei Paesi Bassi e in altre nazioni, come gli Stati Uniti, occupare una casa è più pericoloso, ma quello è stato un periodo idilliaco della mia vita. Era un luogo di libertà assoluta. Un centinaio di persone che vivevano assieme in un clima di coesistenza pacifica e ricchezza creativa. Senza l’obbligo di doversi integrare nella società e guadagnarsi da vivere, le persone che vivevano in quello spazio erano libere di lasciarsi andare e di rispondere ai propri impulsi creativi. Così facevamo tanta arte e tanta musica là dentro. Festival. Discussioni. E l’energia fluiva in libertà. In quegli anni, ho suonato molto, ho partecipato a tanti dibattiti e devo dire che è stato lì che ho sviluppato la mia capacità di pensare liberamente.

Pur riconoscendo che lo squatting non è adatto a tutti, in particolare oggi, credo che tutti dovrebbero avere un periodo di tempo, uno spazio nella loro vita in cui poter vivere in modo così libero, anche solo un anno sabbatico. Ti ritiri dalla società perché vuoi liberare la mente, ma devi prima imparare a sciogliere le briglie. A che cosa serve abdicare a tutte le regole, all’etica e alla morale di un sistema repressivo se non sei in grado di esprimere te stesso? Vivere in questo modo non fa altro che aprire la porta a un diverso tipo di stress. Così ho passato quegli otto anni a esprimere me stesso. Vivevo in libertà in un luogo dove veniva attribuito all’espressione creativa il valore che dovrebbe meritare. Ma al tempo stesso sono diventato molto disciplinato. La disciplina mi è servita a liberarmi. E poi, una tranquilla domenica mattina d’inverno, mentre mi trovavo a Beatrixpark a riflettere su tutto quanto, ho visto un sottile strato di ghiaccio sull’acqua.

Ho provato un’attrazione che non riuscivo a spiegarmi, ma mi sono guardato intorno e non c’era nessun altro in vista. Avrei potuto spogliarmi ed entrare nudo nell’acqua gelida senza farmi problemi, ed è esattamente ciò che ho fatto. Ricordo in modo molto chiaro che il freddo non mi disturbava affatto; ero soltanto curioso. La curiosità ha avuto la meglio sulla temperatura dell’acqua. Riesci a immaginarlo? Ma mentre oggi so perché è andata così, in quel momento mi sono limitato a sperimentarlo.2 E quell’acqua fredda ha avuto un effetto inaspettato sul mio corpo, cioè mi sono sentito benissimo. Stavo giocando con un sottile strato di ghiaccio tutto intorno a me, stupito di riuscire a stare lì a giocare. Guardavo quel ghiaccio – ancora non capivo, mi limitavo a osservarlo – e pensavo tra me e me: «Wow, posso giocare! Sono in acqua! E sto bene!». Tutti dicevano sempre che entrare nell’acqua gelida era una follia. Saresti anche potuto crepare, dicevano. Non va bene! È un elemento avverso della natura, e noi dobbiamo proteggerci! Questo è ciò che ci hanno indotto a credere, ma in quel momento è svanita ogni cosa. Mi sono sentito alla grande. Non sono rimasto in acqua per molto tempo, forse un minuto, un minuto e mezzo, ma abbastanza a lungo per sentire la connessione, rivelata alla mia coscienza, dentro di me. Oltre il linguaggio o la razionalizzazione.

Oggi possiamo comprendere che il fatto che la mia curiosità abbia influito più della temperatura dell’acqua gelida è stata una dimostrazione dell’immenso potere della mente umana. Ma purtroppo, l’umanità nel suo complesso ha perso la connessione con questo potere, perché ormai succede raramente, se non addirittura mai, che ci avventuriamo nella natura, a contatto con gli elementi. Ce ne stiamo raggomitolati nelle nostre comode case riscaldate, al sicuro dagli stressori ambientali (cioè i fattori ambientali che generano stress, NdT) che consentono a tale potere di sorgere dentro di noi. Così, la nostra mente non riesce a trascendere l’impatto delle forze estreme sul corpo, o ad accettare la verità del primato della mente sulla materia. Io so che la verità è questa, e ho dedicato gran parte della mia vita a dimostrarlo. Ho dovuto affrontare per decenni lo sprezzo e l’incredulità di scettici senza un pizzico di immaginazione. Ma tutto ha avuto inizio proprio lì. È stato quello il punto in cui ha avuto origine la mia intera ricerca. Mi sentivo straordinariamente bene quando sono uscito dall’acqua – ero solo sbalordito, non pensavo a niente –; sentivo soltanto la scarica delle endorfine e sono tornato a casa con una sensazione meravigliosa addosso.

Sono tornato in acqua qualche giorno dopo e ho ripetuto la stessa impresa, con i medesimi risultati. Ovviamente, ogni volta che qualcosa ti fa sentire bene quanto mi sono sentito io in quell’occasione, è inevitabile che tu ripeta spesso l’esperienza. Ed è quello che ho fatto, più e più volte. Ho cominciato a notare che ansimavo involontariamente ogni volta che mi immergevo, e l’ho trovato intrigante. Quando, a un certo punto, ho fatto venticinque respiri profondi il mio corpo si è messo a formicolare come un matto, come attraversato da una scossa elettrica. Non sono del tutto sicuro del motivo per cui ho deciso di respirare così in quel momento, ma con ogni probabilità si è trattato di una sensazione istintiva, di un impulso che ho tradotto in azione, seguendo la mia guida interiore. Entrare in acqua ti fa respirare più a fondo e con maggior consapevolezza. L’anidride carbonica esce e i muscoli iniziano a contrarsi. Questa è pura e semplice fisiologia. Ma è anche quell’elettricità, il sistema nervoso autonomo, al lavoro. Era una sensazione meravigliosa, e con il passare del tempo ha gradualmente preso forma una sequenza. È stato un processo organico e progressivo, e quell’esperienza fisica del freddo nonché seguire l’istinto mi hanno portato a scoprire in modo autentico e personale la mia coscienza, la connessione tra la mente e il corpo. Avevo solo diciassette anni, e mi sentivo vivo ed eccitato.

[image: ]

Con la pratica, ho finito per caricarmi così tanto grazie alle mie tecniche di respirazione da non provare l’impulso di respirare. Sono arrivato al punto di poter andare avanti per oltre cinque minuti senza respirare. Al tempo stesso, sperimentavo il nuoto nell’acqua ghiacciata. L’ho fatto con regolarità, giorno dopo giorno, per tutto l’inverno, per venticinque anni filati. Così facendo, ho imparato a controllare il corpo in modo consapevole. Non è avvenuto dall’oggi al domani, ma ricordo una sera in cui mi sono ritrovato seduto all’aria aperta nel freddo glaciale, con indosso solo un paio di pantaloncini, e mi sono sentito benissimo. Mi sentivo bene perché sapevo che stavo facendo qualcosa di importante. Ed era proprio così. Era nato l’Uomo Ghiaccio.
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Una doccia fredda al giorno leva il medico di torno




Nella vita c’è molto di più di ciò che si vede a occhio nudo, se si sceglie di cercarlo. Chi cerca trova, e trova molto più di quanto credevamo possibile. La maggior parte di noi viene educata a seguire un percorso familiare e prevedibile: vai a scuola, scegli una professione e poi, se sei fortunato, ti guadagni un anno sabbatico, magari un aumento. Questa esperienza ci definisce, ma non costituisce la nostra identità. C’è molto, molto, molto di più nella nostra esistenza, nel nostro io più profondo. Si tratta della nostra anima. E quando vi accediamo, scopriamo che la nostra mente e il nostro corpo hanno moltissime capacità in più. Siamo esseri di luce e, per diritto di nascita, siamo padroni del nostro corpo e della nostra anima. È il momento di risvegliarci e riconoscere il vero potere che ciascuno di noi possiede nella parte più profonda di sé. Connettendoci in modo consapevole con il cervello rettiliano, che in passato si considerava inaccessibile, siamo arrivati a una nuova frontiera, quella della consapevolezza del primato della mente sul corpo. Tale consapevolezza ti consente di fidarti davvero dei tuoi giudizi frutto dell’intuito e dell’istinto. Personalmente, sono giunto a capire tutto questo immergendomi nell’acqua fredda, sottoponendo mente e corpo a un nuovo condizionamento affinché respingessero la sensazione primordiale e preistorica per cui il freddo è un nostro nemico e dobbiamo accendere un fuoco e sederci in una caverna per combatterlo. Non abbiamo nulla da combattere, tranne i condizionamenti che abbiamo subito e la nostra paura.

Il mio amico statunitense Chris Ryan ha scritto un libro intitolato Civilized to Death su queste sensazioni più profonde, su come siamo diventati così civilizzati, così arroccati nelle nostre comfort zone e su come questo atteggiamento ha preso il sopravvento su di noi. Chris sostiene che non viviamo più nella natura, ma in opposizione a essa. Ma, alla fine, a che cosa ci opponiamo davvero? Il freddo e la sua potenza avversa non sono nostri nemici! Il freddo sa come sollecitare il nostro apparato vascolare, che si snoda lungo un percorso che misura quasi due volte e mezzo la circonferenza del mondo.1 Le patologie cardiovascolari sono oggi al primo posto fra le cause di morte nella nostra società, ma le cose potrebbero essere diverse.2 Ci sono poco meno di 100.000 chilometri di vene, arterie e capillari in ciascuno di noi.3 L’apparato cardiovascolare è costituito, dopo milioni di anni di evoluzione, da milioni di piccoli muscoli che contraendosi aprono vene e canali vascolari in risposta al clima. A prescindere dal fatto che faccia caldo o meno, la nostra temperatura corporea deve rimanere stabile a 37 °C. Se scende appena di un grado o due si entra in ipotermia, in uno stato ipotermico. Se scende di 3 °C o più, il processo è irreversibile: la temperatura continua a scendere e il corpo non riesce più a riscaldarsi. Abbiamo dunque un apparato cardiovascolare che si apre e si chiude per proteggerci dal freddo e dal caldo, al fine di mantenere la temperatura corporea nella norma. È un sistema molto delicato.

Ma noi cosa abbiamo fatto? Abbiamo iniziato a indossare vestiti. E ci piacciono proprio tanto, questi abiti, i completi e le cravatte eleganti. Sono meravigliosi! Abbiamo Gucci, Versace, Vanderbilt, tutti marchi di moda che ognuno di noi adora. Ma i vestiti in realtà annullano le sollecitazioni al nostro apparato cardiovascolare, l’intricato sistema che trasporta il sangue in tutto il corpo. Quando gli elementi naturali agiscono su questo apparato, esso si apre e si chiude, si espande e si contrae, e, di conseguenza, il suo tono muscolare aumenta grazie all’esercizio fisico. Ma indossare vestiti, essere coperti in ogni momento, elimina gli stimoli. Quei piccoli muscoli non lavorano. E sai chi ne fa le spese? Il nostro cuore. Quando i piccoli muscoli vascolari non sono sollecitati, quando non lavorano nelle condizioni ottimali, il nostro cuore è costretto a pompare molto di più, con più forza e più in profondità, per far fluire il sangue. Viene così sottoposto a uno stress indebito che diventa cronico. Questo è uno dei motivi principali, insieme all’alimentazione e al moto, per cui le patologie cardiovascolari sono la prima causa di decesso nella nostra società.

Come possiamo far fronte a un killer di questo tipo? È molto semplice. Una doccia fredda al giorno leva il medico di torno. Il sistema sanitario punta sempre più su soluzioni farmaceutiche che sulla guarigione, e quello che ho appena citato è un metodo che pochi raccomanderebbero, ma l’abbiamo a portata di mano. È semplice, funziona e non costa nulla. Il nostro apparato cardiovascolare ha bisogno di essere stimolato per raggiungere il tono muscolare desiderato. Non deve essere addestrato, ma solo risvegliato. Poi, una volta risvegliato e ottimizzato, diciamo una decina di giorni dopo, avviene un’intera serie di magie nel corpo.

Chiunque abbia messo piede in una piscina non riscaldata o abbia superato la cosiddetta Ice Bucket Challengea sa che il primo impatto dell’acqua fredda sul nostro corpo può essere fastidioso, se non addirittura doloroso. È dunque comprensibile che alcuni possano essere riluttanti a sottoporsi volontariamente a un disagio come questo. È sgradevole. Ma proprio come il corpo si adatta, a poco a poco, all’acqua della piscina, così fa anche con l’acqua fredda della doccia a seguito di un’esposizione ripetuta. All’inizio, l’acqua causerà una reazione di shock al freddo, o costringerà l’individuo ad ansimare di riflesso, una reazione del tutto naturale. Ne potrebbe derivare una forma di iperventilazione, ma questa risposta fisiologica involontaria diminuisce a mano a mano che il corpo si rilassa e comincia a adeguarsi al nuovo ambiente in cui si trova. Quanto più spesso farete docce fredde, e quanto più vi eviterete a quello shock iniziale, tanto più inizierete a desiderare ardentemente di provare questa sensazione.

Ho cominciato per intuito a diciassette anni ad avventurarmi nell’acqua fredda. Adesso mi rendo conto che questa intuizione è derivata dal trauma della mia nascita, ma si tratta della mia storia personale. Non importa come ci arrivi, fintantoché ci arrivi, e se ci riesci seguendo il mio suggerimento, tanto meglio. Ho dedicato la vita a questo perché ne ho sperimentato i benefici in prima persona. A quei tempi avevo come un presentimento, ma non sono riuscito a trovare una spiegazione nei libri che stavo leggendo. Mi è stato impossibile. Così sono uscito nella natura, e ho trovato risposte che nei libri non c’erano. E poiché la natura appartiene a noi tutti, sento di dover condividere ciò che ho appreso. Queste conoscenze non sono mie, sono nostre. Io l’ho solo fatta più semplice. La nostra società può fare fronte alle patologie cardiovascolari se tutti quanti impariamo a raggiungere un buon tono vascolare.

Quando fai una doccia fredda, tutti quei piccoli muscoli del tuo apparato vascolare – ce ne sono milioni – vengono attivati e allenati. Dopo dieci giorni di docce fredde noterai che il tuo battito cardiaco è diminuito in modo significativo, anche di quindici-trenta battiti al minuto, e si manterrà su quel livello per ventiquattr’ore al giorno. Ciò si traduce in molto meno stress. È importante capire che il battito cardiaco accelera ogni volta che il tuo corpo è sottoposto a uno stress. Questo invia al corpo un segnale primordiale per far sì che attivi la produzione di adrenalina e cortisolo, innescando una serie di processi biochimici che logorano l’asse surrenale, esaurendo l’energia a tua disposizione, perché ti trovi in cattive condizioni vascolari. Il tuo cuore deve pompare di più, lavorare di più.

Al tempo stesso, quando ormai sei a corto di energia, il tuo capo ti ordina di fare questo o quell’altro, il tuo compagno o la tua compagna avanza le proprie richieste e i tuoi figli fanno ciò che fanno tutti i bambini, di conseguenza il tuo livello di stress aumenta. Come se non bastasse, il traffico sulle strade o i ritardi dei mezzi pubblici di certo non aiutano. Tutto questo si accumula, e il risultato è che il tuo cuore deve pompare ancora di più senza avere margine per calmarsi, riposarsi, perché il tuo apparato vascolare è compromesso.

Ora, se inizi ad allenarlo – a praticare quello che io chiamo «fitness vascolare» – puoi contrastare efficacemente tale stress. Dopo esserti allenato mediante l’esposizione al freddo, puoi praticare lo snowga, ovvero, come suggerisce il termine, lo yoga nella neve. Puoi uscire all’aria aperta quando fa freddo a fare esercizio fisico a petto e piedi nudi, con indosso solo un paio di pantaloncini. Nel giro di quindici minuti smetterai di sentire freddo, un segnale che il tuo apparato cardiovascolare si è adattato. È una capacità innata. L’abbiamo sempre avuta, ma a furia di cercare costantemente il comfort abbiamo dimenticato la nostra condizione cardiovascolare naturale e ottimizzata. È un peccato, perché è il nostro apparato cardiovascolare a portare il sangue alle cellule, e con esso tutte le sostanze nutritive, l’ossigeno e le vitamine di cui il nostro corpo ha bisogno per funzionare. E se il tuo apparato cardiovascolare è allenato e adattato, il tuo battito cardiaco, a sua volta, rallenterà. Questo è l’antidoto allo stress, e tutto ha inizio dalle docce fredde.

Le docce fredde sono la via d’accesso a uno stato di flowb, ovvero di grande presenza, di energia e pace. Non sto esagerando. Sono il punto di partenza per scoprire il potere della mente sul corpo. Se per dieci giorni farai una doccia fredda alla fine di una doccia calda, cioè concluderai la doccia calda di sempre con un minuto circa di acqua fredda, sarai in grado di ordinare al tuo apparato vascolare di contrarsi quando entrerai a contatto con il freddo. È incredibile ciò che il tuo corpo può fare a comando, e tutto quello che ci vuole sono dieci giorni di docce per ritrovare il tono vascolare ottimale e raggiungere questo grado di controllo. A mano a mano che si risveglia e i suoi muscoli iniziano a tonificarsi, il tuo apparato vascolare instaura una connessione con il cervello, con la tua volontà.


PROTOCOLLO WHM:
ESPOSIZIONE AL FREDDO PER PRINCIPIANTI

Entrare nell’acqua ghiacciata può essere piuttosto scioccante, dunque se vuoi provarci è meglio che impari a preparare il corpo. Ma come si fa? Andiamo in giro sempre vestiti, il che priva il nostro corpo degli stimoli, per cui il nostro sistema vascolare è fuori forma. Che cosa possiamo fare allora per ridurre l’impatto dello shock e permettere all’acqua ghiacciata, invece, di ottimizzare il nostro sistema cardiovascolare? La maggioranza di noi vive in Occidente e fa una doccia al giorno, perlopiù calda o bollente, perché non amiamo il freddo. Ma se concludi la tua doccia calda o bollente con trenta secondi di acqua fredda – appena trenta secondi – comincerai a notare i risultati.

Chiunque è in grado di sopportare l’acqua fredda per trenta secondi, soprattutto dopo aver passato diversi minuti sotto quella calda o bollente, assorbendo calore. L’acqua calda apre le vene, favorendo la circolazione sanguigna. Così, anche se l’acqua fredda all’inizio potrebbe causarti qualche disagio, trenta secondi non sono poi un gran problema.

Quando passi dal caldo al freddo, tutti i piccoli muscoli del tuo apparato vascolare iniziano a risvegliarsi. Si chiudono e si aprono, si chiudono e si aprono, e questo processo ripetitivo conferisce alla muscolatura vascolare una tonicità che, grazie all’esposizione ripetuta, aiuta il relativo apparato a raggiungere la sua condizione ottimale. All’inizio parti con calma, solo quindici secondi di acqua fredda alla fine della doccia quotidiana. Nel giro di una settimana riuscirai a resistere per trenta secondi, o anche di più. La ragione di tale miglioramento è da ricercarsi nella tonicità dei tuoi muscoli cardiovascolari, che sta migliorando e aumentando. La tua temperatura corporea rimane sui livelli giusti. E il risultato è che hai un flusso sanguigno migliore per tutto il giorno, il che ti porta ad avere molta più energia. Una volta che sei in grado di reggere più di trenta secondi, inizi a sviluppare la capacità di resistere consapevolmente allo shock dell’acqua fredda. Smetterai di rabbrividire e ansimare. All’improvviso, l’acqua non è più fredda. Piuttosto è una forza e tu, che te ne stai a mollo, sei la forza contraria. Hai il controllo. Ti stai risvegliando e stai sfruttando il potere fisiologico e l’attività neurale del tuo stesso corpo. È straordinario.


	PRIMA SETTIMANA: Trenta secondi di acqua fredda alla fine di una doccia calda.

	SECONDA SETTIMANA: Un minuto di acqua fredda alla fine di una doccia calda.

	TERZA SETTIMANA: Un minuto e mezzo di acqua fredda alla fine di una doccia calda.

	QUARTA SETTIMANA: Due minuti di acqua fredda alla fine di una doccia calda.



Fallo gradualmente, aumentando il tempo di volta in volta, almeno per cinque giorni alla settimana. Lasciati guidare dalle sensazioni. Non forzare in alcun modo. Va bene anche partire con quindici secondi di doccia fredda e procedere più lentamente, come facciamo nella nostra Cold Shower Challenge di venti giorni. Si cominciano già a ottenere alcuni benefici dell’esposizione al freddo a partire da una temperatura di 15 °C, dunque l’acqua del rubinetto nella maggior parte dei casi è sufficientemente fredda da fare la differenza. Via via che la tonicità dei tuoi muscoli cardiovascolari aumenterà, assorbiranno sempre più lo shock finché non sarà quasi più tale. L’apparato cardiovascolare si contrae a comando per proteggere gli organi vitali. E noterai che il tuo battito cardiaco rallenterà durante il giorno, riducendo i tuoi livelli di stress. Sentirai di avere più energia. Una migliore circolazione sanguigna nutrirà meglio le tue cellule. Ti renderai conto che non ti ammalerai più, perché il tuo corpo non sarà più vulnerabile. Al contrario, ti sentirai forte.

Alla fine della quarta settimana la tua tonicità cardiovascolare sarà ottimizzata a tal punto che sarà la mente a prevalere sul corpo. Sposterai la manopola sull’acqua fredda e il tuo corpo non avrà una reazione di shock. Questo è solo l’inizio del tuo viaggio di scoperta del potere della mente. Quando avrai il controllo del tuo apparato cardiovascolare, che si estende in tutto il corpo, potrai focalizzarti su ogni sua parte, a tuo piacimento, e controllarla consapevolmente. Sarai tu il capo. E tutto ha inizio da trenta secondi di acqua fredda.



Quando gli uomini preistorici si avventuravano fuori dalle caverne e nella natura selvaggia, dovevano essere forti. Avevano bisogno che il loro apparato vascolare si contraesse per mantenere costante la temperatura corporea, necessaria al buon funzionamento del corpo ma anche alla sopravvivenza. Altrimenti avrebbero rischiato l’ipotermia e la morte. Dunque l’uomo preistorico sapeva che, quando usciva a caccia, il suo corpo avrebbe reagito di conseguenza. E in automatico. Contraendosi, le sue estremità e il resto del corpo sarebbero stati in grado di esporsi agli elementi naturali senza mettere a rischio la temperatura corporea, che sarebbe rimasta invariata, proteggendo il funzionamento degli organi vitali: fegato, cuore, polmoni e cervello. Le altre parti possono raffreddarsi abbastanza, ma se la tonicità vascolare non è adeguata, il corpo non reagisce. In questo caso, quando usciamo al freddo, l’apparato cardiovascolare non si contrae come dovrebbe e ci ammaliamo.

È proprio questo il punto. I genitori preoccupati implorano da sempre i figli di imbacuccarsi in giacconi pesanti, di indossare sciarpe e cappelli per evitare di prendere freddo. Ma la verità è che avere un sistema vascolare più debole ha reso noi e i nostri figli deboli e suscettibili alle malattie. Tuttavia, se facciamo docce fredde, possiamo recuperare la condizione ottimale della nostra tonicità vascolare, condizione che non abbiamo più, e, di conseguenza, rafforzarci. Saremo così in grado di agire e comportarci con naturalezza in ambienti caldi e freddi, e di resistere a tutti gli elementi naturali senza che la temperatura corporea ne risenta in modo significativo. E i benefici per la nostra salute sono incredibili. Un rafforzamento di questo tipo non solo fa bene al nostro sistema cardiovascolare, che, come ho spiegato, trasporta tutte le vitamine, l’ossigeno e le sostanze nutritive di cui le nostre cellule hanno bisogno, ma allevia anche lo stress a cui sono sottoposte. Ne deriva una sensazione di pace. Una pace profonda.

Quando riusciamo a fare in modo che i nostri muscoli vascolari acquistino la giusta tonicità, il flusso sanguigno – la nostra forza vitale – è in grado di comunicare al cervello molte informazioni associate alla pace e alla vita, perché senza sangue è come se non fossimo nulla. E la chiave sta tutta nel freddo. Allenando quei muscoli e accrescendone la tonicità, possiamo esporci al freddo con l’atteggiamento adeguato. Possiamo considerare il freddo non come una forza avversa, maligna o negativa, ma piuttosto come uno specchio che riflette le reazioni del nostro corpo, comunicandoci se sta reagendo o meno nel modo corretto, quello previsto dalla natura. Abbiamo perso questa capacità, ma per ritrovarla basta fare una doccia fredda al giorno.

Il risultato che otterrai impegnandoti, sacrificando il comfort sotto la doccia, è straordinario. Sì, ti darà molta più energia. Sì, il tuo battito cardiaco rallenterà. E sì, le tue cellule riceveranno tutto l’ossigeno e le sostanze chimiche necessarie. Mi rendo conto di aver già detto tutte queste cose, ma prendile come il tuo mantra! Dopo quarantatré anni di allenamento, cerco di ricordare ancora a me stesso quanto il metodo faccia bene, quanto funzioni. Avrai anche una vita migliore, perché quell’energia è accompagnata dall’elettricità, e tutto il tuo corpo la noterà. È incredibile! Imparerai a comandare e a connetterti con il corpo molto meglio, perché la chimica perfetta funge da conduttore della nostra mente, dei processi neurologici nel nostro cervello. Il freddo è spietato, ma giusto. Ti mostrerà la strada da seguire.

Dopo dieci giorni di docce fredde ne diventerai dipendente, perché ti sentirai benissimo. E quando girerai la manopola per regolare la temperatura sentirai di avere il controllo. Le parti più profonde della tua fisiologia improvvisamente si sbloccano, lo fanno per forza, perché l’acqua è davvero ghiacciata e ha un forte impatto sul tuo corpo. In seguito, quelle parti più profonde cominciano a funzionare e a interagire in uno stato di pace. Il freddo ci mostra solo se il nostro potere innato è presente e se siamo in grado di controllarlo, perché lo facciamo consapevolmente. A poco a poco, ti senti sempre più a tuo agio nel freddo che, di conseguenza, diventa il tuo maestro. Il freddo è un fattore che genera stress, dunque se riuscirai a esporti a esso e a controllare la reazione del tuo corpo, sarai in grado di controllare anche lo stress. Quest’ultimo assume molte forme, ma alla fine si sperimenta sempre a livello biologico, cellulare. Puoi imparare a controllarlo esponendoti gradualmente al freddo e ascoltando le tue sensazioni. Nel giro di dieci giorni riuscirai benissimo a controllare lo stress associato al freddo. Tanto la doccia devi farla comunque, no? Perciò, è semplicissimo. Concludila sotto l’acqua fredda. Un minuto o due al massimo. E poi, se vorrai, dopo dieci giorni – una volta che il tuo corpo si sarà ricalibrato – potrai incrementare il tempo di esposizione.

Il controllo che otterrai non sarà limitato alla risposta del tuo corpo al freddo. Potrai applicarlo a ogni forma di stress, che si tratti di calore, emotività, lavoro, frustrazione per il traffico, rapporti interpersonali, qualunque cosa. Poiché il freddo è spietato ma giusto, può insegnarci molte cose. E quello che ci mostra è che abbiamo una capacità innata di far fronte allo stress. L’abbiamo persa, certo, ma possiamo ritrovarla in dieci giorni. Dieci giorni! Questo potere sta bussando alla tua porta, e sta a te scegliere se rispondere o meno. Che cosa vuoi? Vuoi imparare a gestire lo stress, o vuoi continuare a soffrire? Il metodo è molto semplice, accessibile e avallato dalla scienza. Diverse migliaia di persone ne hanno tratto beneficio. Chiunque può usarlo, e non prevede dogmi, solo accettazione. Solo libertà.

Dopo aver fatto una doccia fredda, sentirai non solo di avere più energia, ma anche di essere più riposato. Poiché cuore e cervello sono connessi dal punto di vista neurologico, la diminuzione della frequenza cardiaca influisce sul tuo stato d’animo, attenuando l’ansia. In questo stato di pace e riposo, il tuo cervello inizia a «raffreddarsi» e il sangue fluisce lentamente e più a fondo al suo interno. Se raggiunge il sistema limbico, puoi arrivare a un livello di meditazione profonda di cui si è dimostrato capace solo chi pratica la mindfulness da molti anni. In base alla mia esperienza, una doccia fredda di un minuto al giorno può condurti allo stesso stato. Tale è il potere che si ottiene quando la mente si apre, quando impari a controllare il flusso sanguigno fino alle parti più profonde del cervello. Queste zone del nostro organo cerebrale di uomini moderni ricevono meno sangue in confronto ai nostri antenati preistorici, e seppure sopravvivano, non prosperano. Non siamo in grado di sentirle, e non hanno alcun impatto sulla nostra coscienza. Dobbiamo starcene seduti a meditare per ore per fare in modo che il flusso sanguigno raggiunga queste zone più profonde. O in alternativa, possiamo fare una doccia fredda. Una doccia fredda al giorno, tutto qui. È il biglietto per effettuare questo viaggio.

Nel febbraio 2018 ho partecipato a uno studio molto interessante condotto dal Dipartimento di Medicina della Wayne State University di Detroit, nel Michigan.4 Nell’arco di tre giorni i professori Otto Muzik e Vaibhav Diwadkar hanno effettuato scansioni cerebrali di settantaquattro soggetti mentre erano esposti ad acqua ghiacciata. Ciascuno dei partecipanti indossava un giubbotto di perfusione, attraverso il quale veniva pompata continuamente acqua fredda. L’idea era di monitorare l’attività cerebrale e misurare le variazioni della temperatura epidermica dei soggetti in relazione alle diverse esposizioni. Non sorprende che la temperatura epidermica di settantatré dei settantaquattro soggetti abbia continuato a diminuire ogni volta che nel giubbotto veniva pompata acqua fredda. Logico, no? Ma è logico solo se accettiamo che lo sia, se crediamo di avere un potenziale limitato. Questo è il paradigma. Io la chiamo «la disconnessione», perché non conosciamo il potere della nostra mente.


PROCEDIMENTO PER RISCALDARSI
IN BASE AL METODO WIM HOF

Sei una di quelle persone che hanno sempre freddo? Ti piacerebbe essere in grado di riscaldarti anche quando non hai accesso a una fonte esterna di calore? In caso affermativo, puoi svolgere il seguente esercizio per attivare il tessuto adiposo bruno o TAB, che ha la capacità di bruciare energia, e i tuoi muscoli intercostali. Si tratta di diverse fasce muscolari, situate fra le costole, che aiutano a muovere la cassa toracica durante la respirazione. La loro attivazione genera anche calore.

Fai come segue:


	Siediti.

	Fai cinque o sei inspirazioni lente e profonde, lasciando ogni volta che la respirazione si svolga in modo naturale.

	Inspira a pieni polmoni.

	Rilassati ed espira.

	Inspira a pieni polmoni.

	Trattieni il respiro, per non più di cinque secondi.

	Contrai i muscoli della parte superiore della schiena e del petto mentre trattieni il respiro – ma non irrigidire la testa. Tieni rilassata la mandibola.

	Lascia andare.
Con la pratica, sentirai il calore che dal collo fluisce in tutto il resto del corpo. Ognuno è diverso, ma grazie all’esercizio costante, sentirai il calore provenire dall’interno del tuo corpo. È ciò che ho fatto io per mantenere costante la mia temperatura corporea durante gli esperimenti alla Wayne State University – mi raccomando, però, non provare a farli a casa!






Impiegando una tecnica di respirazione profonda che ha attivato efficacemente i miei muscoli intercostali (quelli che si trovano nello spazio fra le costole), già il primo giorno sono riuscito a generare calore sufficiente a mantenere invariata la mia temperatura corporea. Parleremo di respirazione consapevole nel prossimo capitolo. Ma il terzo giorno, quando è arrivato il mio turno di infilare il giubbotto, mi hanno detto di partecipare in modo passivo. Niente contrazioni muscolari o respirazione profonda. Avevo svolto i miei esercizi di respirazione quella mattina, come ogni giorno; ma farli durante l’esperimento può alterare l’immagine ottenuta tramite la scansione, obbligando a ripetere l’intero processo. Tutto ciò di cui potevo avvalermi in quella situazione era la mia mente. E quando non me ne sono servito, la mia temperatura epidermica è scesa come è accaduto a tutti gli altri. Non sapevo con esattezza che cosa potessi fare. Fino ad allora mi ero sempre limitato a seguire l’intuito e gli istinti; immerso nella natura, avevo imparato cosa fare e l’avevo fatto. Ma nella natura non pensi troppo a ciò che stai facendo, lo fai e basta. È una cosa istintiva. Così quella mattina seduto nella mia stanza d’albergo a guardare Detroit dalla finestra, pensavo «Come posso dimostrarlo? Come posso mostrare risultati completamente diversi dalle altre settantatré persone?». Nessuna di loro era stata in grado di influenzare con la mente la propria temperatura epidermica durante l’esposizione all’acqua fredda, dimostrando di poter esercitare un controllo dall’alto sulle funzioni del sistema nervoso autonomo.

Così mi sono chiesto: «Che cosa hai fatto sull’Everest? Che cosa hai fatto nelle acque ghiacciate al di là del Circolo polare? Cos’è che hai sempre fatto al freddo? Ti sei fidato di te stesso. Hai creduto nel profondo del cuore di potercela fare, e in quello stato mentale hai affrontato quelle sfide con fiducia e ce l’hai fatta. Perché non dovresti riuscire a farlo oggi?». Mi sono reso conto che tutto dipende dallo stato mentale, e che essere sicuri di se stessi è una forma di fiducia. È come una scommessa che fai con te stesso. Dici al corpo che cosa fare e senti una eco che ti risponde sì. Mente e corpo sono sincronizzati. Dopo tutti questi anni, è stata una vera e propria illuminazione.

Al mattino ho fatto i miei esercizi di respirazione. Quando poi ho indossato il giubbotto, la mia temperatura epidermica non è scesa durante l’esposizione. È stato come se fossi resistente al freddo. Avevo incrementato la temperatura della mia pelle di un grado perché l’avevo programmata con la mente. Non mi sono mosso, non ho respirato a fondo e non ho nemmeno contratto i muscoli. Non ho fatto nulla se non concentrarmi, focalizzare la mente e lasciarmi andare. È una cosa che, con la pratica e l’impegno, può fare chiunque. Basta che tu ti sieda da solo, senza pensare al mondo e alle sue preoccupazioni, e abbia ben chiaro l’obiettivo che vuoi raggiungere. Lascia che eventuali pensieri e immagini fluiscano liberamente e poi svaniscano mentre raggiungi il tuo io più profondo. È un allineamento che non ha bisogno di parole, ma delle tue sensazioni. Arriva un momento di forte consapevolezza, dato che la vera fiducia in se stessi non è un pensiero, ma una sensazione intima che nasce da dentro. Il metodo è basato sul principio che il potere della mente opera in connessione con il corpo per influenzare in modo significativo le capacità dell’essere umano. È importante capire che la programmazione in sé e per sé è una cosa che ognuno di noi fa già quotidianamente, seppure in modo inconscio. Ci rendiamo conto del potere di questi presupposti quando ci esponiamo al freddo glaciale, che ci aiuta ad allenare il muscolo della fiducia, fiducia nelle nostre capacità, e in virtù della quale ci sentiamo sicuri di noi stessi nel profondo del cuore.

Quando l’esperimento si è concluso, ormai il risultato non mi interessava più così tanto. Ma i professori, analizzando i dati, sono rimasti sbalorditi. Non avevano mai visto nulla del genere prima. Ero riuscito ad alzare la mia temperatura epidermica di un grado e a mantenerla mentre ero esposto a cicli ripetuti di acqua fredda e calda. La mia temperatura non è mai cambiata. Tale è il potere della mente una volta che è stata risvegliata dal freddo e dalla respirazione.

Oggi che la depressione sta raggiungendo le proporzioni di una vera e propria epidemia nel mondo, servono nuove soluzioni non farmacologiche. Le scansioni cerebrali realizzate nell’ambito dello studio della Wayne State University hanno dimostrato che sono riuscito ad attivare a mio piacimento parti del cervello che si pensavano inaccessibili agli esseri umani. Ciò offre una nuova prospettiva sui modi in cui potremmo affrontare psicosi, paura, ansia, depressione o il disturbo bipolare senza dipendere dai farmaci.

In natura, non sono solo gli esseri fisicamente deboli a essere mangiati, ma anche quelli fragili dal punto di vista mentale. Abbiamo creato una società moderna nella quale abbiamo ogni comfort, ma stiamo perdendo la capacità di regolare il nostro stato d’animo, le nostre emozioni. Nel numero di febbraio 2018 della rivista scientifica «NeuroImage», i professori Muzik e Diwadkar hanno scritto: «Abbiamo trovato evidenze convincenti sulle componenti fondamentali dei processi cerebrali autonomi legati alla regolazione dell’umore».5 In parole povere, si tratta dell’emotività. Ora abbiamo trovato il modo di accedere a questa zona del cervello e di imparare a regolare il nostro umore, il nostro stato emotivo o come si vuole chiamarlo. Abbiamo scoperto di avere la capacità innata di gestire le emozioni a livello cosciente. Siamo liberi.

È importante riconoscere la rilevanza di questa scoperta. Riporta alla mente quella favola sui saggi che si riuniscono e si chiedono: «Cosa ne facciamo dell’anima, dato che le persone hanno combinato un gran macello al riguardo?». «Mettetela sulla montagna più alta di tutte!» dice un uomo. Ma la gente arriva in cima alle montagne brulicando come formiche, trova l’anima e ne fa un trofeo. Così i saggi decretano: «Mettetela in fondo ai mari più profondi!». Ma le persone costruiscono dei sottomarini e si immergono negli abissi, la trovano, la riportano in superficie e la espongono in un museo. I saggi allora stabiliscono: «Mettetela oltre il pianeta più lontano che c’è!». Ma gli uomini costruiscono astronavi, partono all’avventura e la trovano, la portano indietro e si mettono a fare la guerra per accaparrarsela. I saggi sono confusi, perché nessuno di loro sa dove mettere l’anima. Uno di loro poi si alza in piedi ed esclama: «Ho trovato la soluzione! Mettetela dentro le persone, perché lì dentro non guardano mai».

È esattamente lì che si trova. L’anima risiede dentro di noi. È alla nostra portata, se solo sappiamo dove cercarla. E adesso abbiamo trovato una scorciatoia per raggiungere le zone più profonde del cervello, che è la sede della mente, dell’anima. È meraviglioso, e dà una sensazione meravigliosa perché noi siamo esseri straordinari, ma dobbiamo esserne all’altezza. Dobbiamo usare questo potere a fin di bene.

L’eradicazione delle patologie cardiovascolari e il conseguimento di migliori risultati nella cura dei disturbi mentali sono, innegabilmente, due applicazioni di questa tecnica volte a promuovere il bene comune. Questo metodo è alla portata di tutti, efficace e sicuro al cento per cento. Abbiamo identificato le componenti chiave dei processi cerebrali autonomi – quelli che esulano dal nostro volere – e abbiamo imparato ad accedervi. Tali processi rientrano nella sfera della nostra volontà, e di conseguenza dobbiamo cambiare punto di vista sulla capacità umana di affrontare gli sbalzi d’umore, la depressione, i traumi e la paura. È così che la natura voleva che fossimo. Noi ci siamo allontanati e alienati da essa, e per questo motivo abbiamo perso la capacità innata di entrare in contatto con il nostro cervello. Gli esseri umani non si sono evoluti nell’arco di milioni e milioni di anni per poter accedere alla massa di carne che hanno nel cranio al fine di controllarne solo alcune zone. È un’assurdità. Possiamo controllare molto di più. E tale controllo ha in gran parte a che vedere con le emozioni, i sentimenti, lo scopo della vita. Parte tutto dal respiro e dal controllo della forza vitale mediante la respirazione. Senza respiro non siamo nulla, ma se lo controlliamo, possiamo accedere agli aspetti neurologici della nostra coscienza, della nostra percezione. E dieci giorni di docce fredde ci consentono di imparare di nuovo a regolare il flusso del sangue nelle zone profonde del nostro cervello e di sbloccarne il vero potenziale. Il nostro cervello diventa tutt’uno con la forza vitale, con il flusso sanguigno e con il respiro, e modifica la nostra composizione chimica. All’improvviso siamo in grado di accedere alle parti più profonde di noi stessi a nostro piacimento, perché è tutto collegato. La volontà è un muscolo neurologico, ma se la biochimica non è quella giusta, non riesce a fare un granché. È un po’ come quando non riesci a correre bene perché hai i muscoli indolenziti. Non c’è nulla di sbagliato in te, di per sé, e non sei fuori forma. Non riesci a correre come si deve perché hai un’infiammazione, di conseguenza la tua biochimica è sballata. Là dove va la tua mente, fluisce il sangue. La società oggi ci obbliga a vivere sulla base di una narrazione circoscritta, che finisce per condizionarci. Il nostro cervello ripercorre ciclicamente gli stessi schemi mentali, producendo stress e privando anche le altre sue parti del flusso sanguigno richiesto. Il nostro cervello, dunque, non è in grado di funzionare in modo ottimale. La nostra volontà, che si esprime mediante i neurotrasmettitori, non può penetrare in un ambiente caratterizzato da una biochimica subottimale e compromesso dal punto di vista chimico o biologico.

È il primato della mente sulla materia. Ciò che abbiamo sempre considerato astratto o fuori dalla nostra portata è invece raggiungibile. Ma non c’è bisogno di pensarci. Basta che fai quelle dannate docce fredde, e ritroverai la capacità innata di esercitare il controllo dall’alto sul tuo apparato cardiovascolare. Le mie scansioni cerebrali hanno dimostrato che è possibile entrare nella zona più profonda del cervello. Possiamo accedere e attivare il nostro sistema limbico, che governa memoria ed emotività. Possiamo accedere anche al nostro tronco encefalico e all’emisfero grigio periacqueduttale a esso connesso, che si ritiene regoli la trasmissione dei segnali relativi al dolore.6 Una volta ripristinato, questo sistema di canalizzazione neurologica ci consente di sopportare il dolore grazie al rilascio di oppioidi naturali – gli endocannabinoidi – nel nostro cervello. Queste sostanze chimiche naturali trasmettono al corpo una sensazione di euforia, anche in condizioni di stress, che è esattamente ciò che ho provato alla Wayne State University. Non avevo affatto freddo. Anzi, avevo caldo. Mi sentivo benissimo.

Lo studio della Wayne State University è il primo passo verso la convalida di questo metodo come rimedio naturale per le persone affette da problemi di salute. È come un pescatore che torna indietro, ritira le reti e le trova piene di pesci. Ho il cuore che trabocca. E la cosa più bella è che questo è solo l’inizio. Ho perso la mia prima moglie nel 1995. Si è suicidata. Avevamo avuto quattro figli, e lei si è buttata dall’ottavo piano. In quella situazione mi sono sentito impotente. Soffriva da tempo, e non c’era iniezione, pastiglia e psicoterapeuta al mondo in grado di aiutarla. Anzi, non facevano altro che peggiorare le cose. Si è buttata dopo aver detto addio ai nostri figli, e quell’evento ha lasciato dentro di me un’impronta emotiva che mi che mi ha apportato la determinazione che sento ancora oggi, e che all’epoca mi ha spinto prima a trovare un modo per sopravvivere nel mondo con quattro figli e poi, col tempo, a guarire. È come una cicatrice che sbiadisce, ma è sempre lì. Spinto da quella tragica perdita, dal mio cuore spezzato e dal fatto che avevo quattro figli e nemmeno un soldo per mantenerli, ho sentito una forte necessità di cambiare, offrire una soluzione alternativa alle persone colpite da disturbi mentali. Oggi, un quarto di secolo più tardi, stiamo trovando alcune risposte.

Io le ho trovate nella natura. Ciò di cui sto parlando è un potere innato che noi tutti possediamo. Ci è stato sottratto dai condizionamenti subiti, e tale privazione si è rafforzata per via di un sistema educativo che non è incentrato sulla felicità, sulla forza, sulla salute o su un controllo più profondo di noi stessi. Sai di cosa ha bisogno una persona felice? Di niente. Perché è felice. È questo che desidero condividere con i miei figli, con le persone care che mi stanno accanto, con tutti gli esseri viventi intorno a me. Voglio essere felice, e desidero che anche tu lo sia. Siamo tutti collegati dalla natura. Gli alberi rilasciano ossigeno, e noi espiriamo anidride carbonica. Ci nutriamo a vicenda. Siamo una cosa sola.

[image: Immergersi nell’acqua fredda con gli amici è divertente!]

Immergersi nell’acqua fredda con gli amici è divertente!

Lo ribadisco: il freddo è spietato, ma è assolutamente giusto. Va oltre la mente, oltre i condizionamenti, oltre tutti i comportamenti che teniamo nella nostra comfort zone, oltre la nostra debolezza, e ci rende forti. Dopo milioni di anni di evoluzione, ci riporta alla nostra condizione ottimale. Ci vestiamo, viviamo in ambienti climatizzati e conduciamo una vita perlopiù sedentaria, ma dentro, a livello biologico, siamo ancora come qualsiasi altro mammifero. È semplicissimo, e oggi, attraverso la scienza – grazie ai dati – abbiamo dimostrato di possedere la capacità innata di controllare la nostra mente. Le applicazioni sono illimitate – infiammazioni, dolori cronici –, è tutto alla nostra portata. Possiamo affrontare le malattie di origine cardiovascolare e la depressione. Non sarebbe una cosa dannatamente meravigliosa? Ed è molto più semplice di quanto si possa pensare. Per cominciare a riprenderci la nostra abilità innata, il nostro potere interiore, la nostra capacità di conferire il primato alla mente rispetto alla materia e di acquisire forza, felicità e una salute duratura, ci basta fare docce fredde. Solo un minuto o due al giorno. Hai già tutto a portata di mano, e abbiamo dimostrato scientificamente che funziona. Bisogna solo risvegliarlo. Una doccia fredda al giorno toglie il medico di torno.


METODO WIM HOF, ESPERIMENTO N.1
BAGNO IN ACQUA E GHIACCIO PER MANI E PIEDI PIÙ CALDI

Sei una persona che soffre di mani o piedi freddi? Se la risposta è sì, prova a svolgere questo esercizio.7


	Riempi un secchio con un terzo di ghiaccio e due terzi di acqua.

	Concentrati sulle mani (o sui piedi).

	Immergi mani o piedi nel secchio.

	Tienili nel secchio per due minuti. A un certo punto, dovresti iniziare a sentirli caldi invece che freddi.

	Rimuovi mani o piedi dal secchio, ma mantieni la concentrazione su di essi.

	Scuotili più volte per stimolare la circolazione nelle tue estremità risvegliate.



All’inizio i tuoi vasi sanguigni si contraggono nel secchio d’acqua e ghiaccio. Questo è un meccanismo protettivo innato. Poi però si dilatano, quando il sangue raggiunge una temperatura di 10 °C, consentendogli di fluire caldo al loro interno. Starai resettando i processi fisiologici delle tue estremità. Le persone che si lamentano spesso perché hanno mani o piedi freddi soffrono di scarsa vasocostrizione e dilatazione. I muscoli intorno alle vene nelle loro mani e nei piedi non funzionano bene e devono essere allenati di nuovo. Questo esercizio del secchio d’acqua e ghiaccio aiuta. Se ti succede spesso di avere mani o piedi freddi, prova a svolgerlo ogni giorno. L’adattamento avviene in tempi piuttosto rapidi. Dopo aver svolto l’esercizio per un paio di giorni consecutivi, noterai che le tue estremità non saranno più così fredde.







a. Nata come campagna di sensibilizzazione sulla sclerosi laterale amiotrofica e promossa dalla ASL Association per incoraggiare le donazioni per la ricerca, l’Ice Bucket Challange è diventata virale sui social media. La sfida consiste nel ricevere una secchiata di acqua gelata sulla testa davanti alla telecamera. Successivamente l’individuo deve nominare altre tre persone, che avranno ventiquattr’ore di tempo per rispondere alla sfida (NdT).




b. Introdotto dallo psicologo Mihály Csíkszentmihályi, il concetto di flusso si riferisce a «uno stato in cui la persona si trova completamente assorta in un’attività per il suo proprio piacere e diletto, durante il quale il tempo vola e le azioni, i pensieri e i movimenti si succedono uno dopo l’altro, senza sosta, secondo una logica interna che sembra non richiedere alcun intervento conscio». In queste circostanze «sperimentiamo un flusso ininterrotto di ogni istante nel successivo … e non avvertiamo distinzione tra il sé e l’ambiente circostante» (NdT).







4

Respira, bastardo!




La prima volta che i medici hanno monitorato un gruppo di persone a cui avevo insegnato il metodo, le hanno osservate mentre trattenevano il respiro per diversi minuti, senz’aria nei polmoni. I monitor hanno mostrato il livello di ossigenazione del sangue mentre scendeva drasticamente, fino a valori di saturazione intorno al cinquanta per cento, il punto in cui di norma si muore. Queste persone, invece, stavano benissimo. Sai perché? Perché era cambiata la biochimica. E quando si raggiunge un tale picco di alcalosi, viene attivato l’asse ipotalamo-ipofisi-surrene del cervello. In tal modo, il corpo subisce un reset, va oltre i condizionamenti, oltre la sua comfort zone, e acquisisce la capacità di resistere e superare lo stress.

Il morbo di Crohn, il cancro, la depressione, l’artrite, l’asma e il disturbo bipolare sono tutti dovuti alla mancata regolazione del nostro sistema immunitario, endocrino e ormonale legata a un’infiammazione incontrollata.1 Oggi, impiegando queste semplici tecniche di respirazione, possiamo sopprimere i marcatori infiammatori nel sangue. Sfido qualunque medico ancora scettico, che pensa che tutto questo non sia reale, a sperimentarlo in prima persona. Abbiamo evidenze convincenti, e sono state pubblicate sulle migliori riviste scientifiche del mondo. Come vedrete nei prossimi capitoli, abbiamo riscritto i libri. Siamo in grado di accedere al sistema nervoso autonomo e sopprimere le infiammazioni. Possiamo regolare il nostro umore, le emozioni, la temperatura corporea e altro ancora. Gli esercizi di respirazione che sono parte del metodo aiutano a eliminare i residui biochimici (i sottoprodotti indesiderati di una reazione chimica) nel sistema linfatico, il più profondo degli apparati del nostro corpo. Tutte le attività stressanti che svolgiamo durante la vita lavorativa e privata si lasciano dietro un residuo biochimico che causa e aggrava l’infiammazione delle nostre cellule. Io sono convinto che passando da uno stato di acidosi a uno di alcalosi ed eliminando i residui biochimici dal nostro corpo possiamo eliminare le principali cause delle malattie.

Malgrado possano avere un profondo impatto sul tuo stato fisico ed emotivo, gli esercizi di respirazione sono semplicissimi. Si tratta solo di fare trenta o quaranta respiri profondi mentre sei sdraiato su un letto o su un divano, alternandoli a momenti in cui trattieni il fiato. Il posto in cui ti trovi è importante. Svolgi sempre questi esercizi di respirazione in un luogo sicuro, mai in un ambiente che potrebbe rivelarsi pericoloso in caso di svenimento, per esempio in acqua. Hanno un effetto profondo sul corpo, soprattutto per chi non ha familiarità con il metodo, e dovrebbero essere svolti solo seguendo le mie indicazioni. D’accordo?

Quando respiri profondamente, il diaframma si muove, ne segue un movimento che massaggia l’intestino. È il modo naturale di respirare, sebbene la maggior parte di noi respiri soltanto con il petto, senza mai sottoporre l’intestino a questo tipo di massaggio. Ma la pancia sale quando il diaframma si muove, cioè quando i polmoni si espandono, ed è per questo che la chiamiamo «respirazione ventrale». Anche se non è tanto la pancia a muoversi, quanto piuttosto i polmoni che si riempiono fino alla loro massima capacità. Il ventre si espande perché deve creare più spazio. In seguito, la parte più alta dei polmoni si riempie.

Il protocollo di respirazione, composto da tre o quattro serie, richiede una ventina di minuti per essere completato. ll momento migliore per svolgere questi esercizi è prima di colazione, perché a stomaco pieno tutta l’attività metabolica e tutto l’ossigeno vengono incanalati verso lo stomaco e ostruiscono il passaggio. È logico, perché la digestione è una funzione del sistema nervoso parasimpatico, mentre tramite la respirazione noi attiviamo quello simpatico. La respirazione mette il corpo in uno stato di allerta, risvegliando il sistema nervoso e preparando il corpo all’azione. Mangiare prima dell’esercizio può inibire questa reazione fisiologica.

La pratica comincia, come ho detto prima, con trenta-quaranta respiri profondi. Finché non ti sarà familiare, ti consiglio di respirare dal naso, perché avrai maggior controllo sul corpo e sulla mente. Quando avrai più esperienza, potrai respirare indifferentemente col naso o con la bocca. Non importa. Non pensarci troppo, limitati a incamerare l’aria. Io preferisco respirare dalla bocca, ma tu dovresti fare come ti risulta più comodo. Si tratta di riempire la pancia e lasciarla andare, come un’onda. Un’onda che si infrange sulla spiaggia, sulla battigia e poi recede. È un processo che ha un ritmo, e lo stesso vale per la respirazione. Inspira a pieni polmoni e poi lascia andare. Ecco che l’onda ritorna. Segui mentalmente il respiro finché non riempie i polmoni, poi lascia andare. Inspira a pieni polmoni, lascia andare. La mente segue il respiro, ma non cercare di trattenerlo. Lascia andare la mente. Il respiro è più grande, e ti porta sempre più lontano, nella parte più profonda di te stesso, dunque segui il flusso, segui l’onda che giunge a riva e poi lascia andare. Il respiro è grande come l’oceano. Lascia entrare più aria possibile, poi lasciala uscire. È il mare stesso. È il posto da cui veniamo, è la nostra identità. È più grande di noi perché è noi. Ora entra consapevolmente nel respiro e lascialo andare. Inspira a pieni polmoni, lascia andare, inspira a pieni polmoni, lascia andare. Trova il tuo ritmo e seguilo. Malgrado tutti noi siamo più o meno uguali, la fisiologia di ogni individuo è un po’ diversa. Ciascuno ha un ritmo leggermente diverso. Ma questo non ha importanza. Tu limitati a respirare e abbandonati al flusso.

Fallo per trenta volte, o finché non avvertirai una sorta di capogiro accompagnato da un formicolio nelle braccia e nelle mani e un rilassamento totale del corpo. Respirando, vivi questa sensazione. Aggiungi altre dieci ripetizioni fino a raggiungerne quaranta, inspira a pieni polmoni – senti il respiro che si espande nella pancia, nel petto, nella testa – e poi lascia andare. Inspira di nuovo a pieni polmoni e lascia andare. Quaranta volte. Puoi contare con le dita o a mente. A questo punto dovresti decisamente avvertire il capogiro, il formicolio e il rilassamento che ho descritto. Intensifica queste sensazioni focalizzandoti su di esse con la respirazione. Non preoccuparti, va tutto bene. Sei sicuro al cento per cento. Stai eliminando anidride carbonica e l’ossigeno ne sta prendendo il posto, incrementando l’alcalosi del tuo corpo. Puoi sentirti strano o disorientato all’inizio, ma è una cosa fantastica per la tua biochimica. L’effetto neurologico è come una scarica elettrica in tutto il corpo. Limitati dunque a seguire la respirazione e sentirai la carica.

Ora facciamo entrare in gioco la consapevolezza. Proprio così, il respiro è una porta. Ci conduce in corridoi che ci fanno entrare nelle profondità di noi stessi. Per cominciare, sospendiamo la respirazione mentre il nostro corpo si trova in uno stato di alcalosi. Una volta che hai lasciato andare il quarantesimo respiro, fermati dopo l’espirazione. Trattenere il respiro, a questo punto, sarà piuttosto semplice, perché l’alcalosi che hai raggiunto riduce la necessità di ossigeno da parte del corpo. Con tua grande sorpresa, potresti scoprire di essere in grado di trattenere il fiato con facilità e andare avanti con i polmoni vuoti per trenta secondi, un minuto o addirittura un minuto e mezzo. Sei tu l’alchimista adesso. Sei tu a farlo, e hai il controllo.

Ciò che avviene nel tuo corpo è una serie di reazioni chimiche a catena. Il cervello ha bisogno di ossigeno per funzionare, ovviamente, ma ciò che attiva la respirazione è lo stato di acidosi, che hai eliminato alcalinizzandoti mediante il respiro. Non sta avvenendo nulla di sbagliato nel tuo corpo, ma il tuo cervello rettiliano, quello primitivo, non lo sa. Dice: «Non c’è ossigeno». E sebbene tu non abbia una necessità immediata di ossigeno quando il tuo corpo si trova in stato di alcalosi, il cervello primitivo reagisce attivando l’asse ipotalamo-ipofisi-surrene e resettando il corpo e facendolo entrare in uno stato fisiologico nel quale siamo in contatto con tutto ciò che avviene dentro di noi e possiamo controllarlo dal punto di vista neurologico. È così che l’uomo esisteva in natura originariamente – vigile, pienamente presente, impegnato solo a esistere.
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Esercizi di respirazione in gruppo al WHM Center di Stroe, nei Paesi Bassi.

Quando senti un bisogno impellente di respirare di nuovo, fallo. Inspira una volta, il più possibile e poi, quando hai i polmoni pieni, fermati di nuovo. A questo punto stai attingendo consapevolmente al sistema endocrino e attivando quello nervoso, rilasciando ormoni e sbloccando energia. A mano a mano che progredirai in questa pratica, potrà capitarti di vedere luci o di avere visioni. Sta a te decidere fino a dove desideri spingerti, perché può essere una sensazione piuttosto intensa. Ma non trattenere il fiato fino a perdere i sensi. Semplicemente inspira, non appena senti di doverlo fare. Ricorda di seguire sempre il respiro come una guida e di non forzarlo. Il segreto è lasciar andare.

Ciò che stai facendo, credo, è influenzare la tua ghiandola pineale, l’epiphysis cerebri, nota nella letteratura antica come terzo occhio o sede dell’anima. Il sangue fluisce fino a quel punto, e l’elettricità fa altrettanto. E quando l’elettricità nel corpo attiva gli ormoni nella ghiandola pineale, immagini ed esperienze chiuse nelle profondità del tuo subconscio affiorano alla coscienza. Poiché siamo presenti al momento con il nostro ego, la nostra consapevolezza, diventiamo all’improvviso capaci di accedere a queste visioni e sensazioni che normalmente sono fuori dalla nostra portata, ed è meraviglioso. Quando svolgiamo questo esercizio in gruppo, sembra amplificare tale effetto. Il semplice atto di respirare insieme crea un legame. Sentire altre persone che respirano ci consente di cogliere la semplice vulnerabilità della vita umana. Quando accedono alle emozioni racchiuse nel corpo le persone iniziano a ridere, o a piangere, senza che sussista una ragione particolare. Questa esperienza può far affiorare alla coscienza luci o volti familiari, forme e immagini. Può farti provare una sensazione strana o un ronzio alle orecchie. Sono convinto sia simile a uno stato onirico, di quel tipo che in genere possiamo raggiungere solo durante la fase REM, in cui la dimetiltriptammina (DMT), una potente sostanza chimica psicoattiva, viene rilasciata spontaneamente nel sangue in circolazione. È un vero e proprio sballo naturale, ed è in questo momento che l’ansia e il dolore dei traumi svaniscono dalla coscienza, perché ti sei liberato da entrambi manipolando consapevolmente la biochimica e l’elettricità nel tuo cervello.

Questa è alchimia consapevole. È il modo in cui puoi far entrare il tuo ego in uno stato di esistenza senza ego, nell’oro della tua corona, l’energia priva di inibizioni intorno alla tua testa che consente al tuo intero essere di trascendere la realtà e raggiungere la santità, in un certo senso. Potrà sembrarti stravagante, ma è vero. Noi siamo gli alchimisti, e siamo fatti per comandare la nostra anima, la nostra luce, il nostro spirito e la nostra vita. Questa è semplicemente una via d’ingresso. La tua via, la mia via, qualunque via seguiamo per arrivarci, finiamo tutti per raggiungere la stessa destinazione, cioè l’amore, mi spiego? Limitati a respirare e a trattenere il respiro come ho descritto, e il resto verrà da sé in modo naturale. Quando il respiro arriva fino all’elettricità presente nel cervello influisce sulla nostra attività neurologica profondamente. Tutto ciò di cui il cervello ha bisogno è un po’ di nutrimento biochimico. Se glielo forniamo attraverso il respiro e seguiamo poi il flusso naturale del nostro sviluppo interiore, scopriremo che conduce alla libertà.

Questo è solo l’inizio del tuo viaggio per sbloccare il potere illimitato della tua mente. È solo il primo round. Se ti allenerai e ti eserciterai ancora e ancora, alla fine riuscirai a essere in sintonia con la parte più profonda del tuo cervello e otterrai benefici di ampio spettro per la tua salute e la tua felicità. La nostra mente pensante è solo una stazione secondaria. In ogni momento, il nostro cervello regola il corpo attraverso migliaia di processi e sistemi con i quali non abbiamo una connessione consapevole. Influire sulla parte più profonda del tuo cervello o sul tuo flusso sanguigno equivale a un altro tipo di coscienza. Devi allenarti per raggiungerla. Stai fermo e respira. È così che ci si avvicina alla parte più profonda di se stessi. Questa è la promessa, e la sfida che dobbiamo superare è di esserne all’altezza. Possiamo vivere in uno stato di connessione sensibile con la nostra anima più vulnerabile, e diventare gli esseri illuminati e radiosi che avremmo sempre dovuto essere. Tutto ha inizio da quaranta respirazioni.

Ora ripetiamo la sequenza di respirazioni. Seconda serie. Quaranta respiri, seguiti da una pausa dopo l’ultima espirazione. Noterai che questa volta riuscirai a rimanere più tempo senza respirare, perché il tuo corpo sarà diventato ancora più alcalino. Questa maggiore alcalinità fa anche sì che il tuo corpo ci metta più tempo a tornare in uno stato di acidosi, che è ciò che fa scattare l’impulso di respirare. Così, durante la seconda serie, ti renderai conto di riuscire a resistere un po’ più a lungo senz’aria nei polmoni.

Quando senti il bisogno di respirare di nuovo, prendi tutta l’aria che puoi e trattieni il fiato per dieci-quindici secondi. A questo punto potresti cominciare a capire ancora meglio ciò che sta succedendo dentro di te, e a provare una sensazione di beatitudine assoluta. Gli indù la chiamano satchitananda, una parola composta da sat, che significa energia o verità, chit, che vuol dire intelligenza e ananda, cioè beatitudine.2 È la trinità del nostro spirito, l’espressione più pura della nostra anima. I Veda furono scritti migliaia di anni fa, ma la loro verità dura nel tempo. Sperimenterai la satchitananda in questa fase, nella seconda serie di respirazioni, perché riflette il sangue, l’elettricità e la luce che scorrono dentro di te.

Dopo aver trattenuto il fiato, questa volta per una quindicina di secondi, è ora di passare alla terza serie. Non preoccuparti troppo di quanto a lungo riesci a trattenerlo. Se c’è una forte infiammazione nel tuo corpo, può darsi che debba respirare prima. Proprio per questo, il respiro è come uno specchio che ti mostra lo stato in cui ti trovi. Ogni persona ha esperienze piuttosto diverse con la respirazione, ma ci sono caratteristiche universali: a ogni nuova serie ti sentirai più forte, più leggero e più in pace. Ogni serie invia più sangue ed elettricità al cervello e riattiva l’asse ipotalamo-ipofisi-surrene. E se ne farai quattro, come io raccomando, sarai pronto ad affrontare la giornata che hai davanti, perché avrai visto la luce. Non solo: sarai diventato la luce, perché avrai riequilibrato il sistema nervoso parasimpatico e quello simpatico. In più, queste quattro serie faranno in modo che il tuo sangue si trovi entro la fascia ottimale in termini di pH. Questi fattori danno molti benefici, non solo alla salute fisica ma anche dal punto di vista spirituale. Raggiungere l’equilibrio biochimico e ormonale aumenta la tua energia, migliora le tue prestazioni e abbassa i livelli di stress. Il tutto dopo solo quattro serie di esercizi di respirazione.


PROTOCOLLO WHM: ESERCIZIO BASE DI RESPIRAZIONE

Prima di praticare questa tecnica di respirazione, ricordati di essere presente nel «qui e ora». Ascolta il tuo corpo e impara dai segnali che corpo e mente ti inviano mentre svolgi gli esercizi. Usa questi segnali come feedback personale sull’effetto di questa pratica sul tuo corpo e sulla tua mente, e modifica gli esercizi in base alle necessità per trovare ciò che funziona meglio per te.3


	Assumi una posizione adatta alla meditazione, sdraiato o come sei più comodo, in un ambiente silenzioso e sicuro. Accertati di poter espandere liberamente i polmoni senza sentire alcun tipo di costrizione.

	Chiudi gli occhi e cerca di svuotare la mente. Sii consapevole del tuo respiro e cerca di entrare pienamente in connessione con esso. Fai trenta-quaranta respiri profondi dal naso o dalla bocca. Riempi la pancia, il petto fin su, alla testa. Non forzare l’espirazione. Semplicemente rilassati e lascia uscire l’aria. Inspira a pieni polmoni, lascia andare.

	Alla fine dell’ultimo respiro, inspira ancora una volta e riempi i polmoni al massimo della loro capacità, senza forzare in alcun modo. Poi rilassati così da lasciare uscire l’aria. Rimani con i polmoni vuoti finché non senti il bisogno di respirare di nuovo. Questa è chiamata fase di apnea.

	Quando senti di dover respirare, fai un respiro profondo e trattieni il fiato per dieci-quindici secondi. È il cosiddetto «respiro di recupero».

	Lascia andare il respiro e inizia una nuova serie. Inspira a fondo, lascia andare. Ripeti l’intera serie tre o quattro volte.



Dopo aver completato questo esercizio di respirazione, prenditi il tempo di goderti la sensazione che provi. Ripetendo la pratica, il protocollo diventa sempre più simile a una meditazione. Quando avrai un po’ di familiarità con l’esercizio base di respirazione, prova quest’altra tecnica: al punto 4 della seconda serie, cerca di «spingere» l’aria fino alla testa nella fase di apnea. Per farlo, contrai i muscoli del pavimento pelvico e indirizza la sensazione di tensione verso il centro del tuo corpo e poi verso l’alto fino alla testa, tenendo il resto del corpo rilassato. Dovresti sentire come una pressione alla testa. Rilassa poi ogni parte del corpo quando espiri.



Ma gli effetti di questo metodo di respirazione non finiscono qui. Nel gennaio 2014 ho guidato un gruppo di ventisei persone addestrate al metodo sul monte Kilimangiaro in Tanzania con l’obiettivo di raggiungere la vetta in tre giorni. Nessuno di loro era un alpinista esperto, e alcuni soffrivano di patologie e disturbi debilitanti come la sclerosi multipla, l’artrite reumatoide e il cancro in metastasi. Per evitare il mal di montagna (detto anche AMS, dall’inglese acute mountain sickness), che nei casi estremi può essere fatale, la maggior parte delle persone che cercano di scalare la montagna più alta del continente africano lo fa gradualmente, nell’arco di cinque giorni o più. In tal modo, il corpo può acclimatarsi alla crescente altitudine mentre si sale verso la cima della montagna, situata a poco meno di 5900 metri. Ma noi, con il solo aiuto del mio metodo di respirazione, di una profonda motivazione e poco altro – anche in termini di capi d’abbigliamento adatti al freddo, malgrado ne avessimo portati alcuni con noi per precauzione – siamo partiti sapendo che avremo raggiunto il nostro obiettivo. A detta di tutti i fisiologi, i medici e gli esperti di alta montagna che avevo consultato, l’impresa che stavo cercando di compiere era irresponsabile. Le persone si sarebbero ammalate, dicevano. C’era addirittura il rischio che qualcuno morisse. Abbiamo comunque iniziato l’ascesa, usando la nostra tecnica di respirazione specifica per l’altitudine elevata, e abbiamo raggiunto la vetta in sole quarantaquattro ore. Sono ventotto ore in meno rispetto al nostro obiettivo iniziale di tre giorni! Abbiamo sfidato il sapere degli esperti. E quando siamo scesi dalla vetta, chi ci aveva criticato è rimasto in silenzio. Un anno dopo siamo tornati sul Kilimangiaro e abbiamo raggiunto la cima in appena trentasei ore. E l’anno dopo ancora l’ abbiamo fatto di nuovo, in sole ventotto ore e poco più. Incredibile.

In una lettera al direttore della rivista «Wilderness and Environmental Medicine», i dottori Hopman e Bujize, che hanno supervisionato la spedizione del 2014, hanno scritto: «Il gruppo sembra aver aperto nuove strade in campo medico, utilizzando un nuovo metodo per prevenire in larga misura, e ove necessario eliminare, i sintomi del mal di montagna acuto [...] Rispetto agli studi precedenti, questo report potrebbe suggerire che si possono accelerare in tutta sicurezza i tempi di acclimatazione, nonché quelli di alleviamento dei sintomi dell’AMS».4


IN CASO DI MAL DI TESTA DOVUTO ALL’ALTITUDINE

Il dolore alla testa è il primo segnale del mal di montagna; indica che il cervello viene privato di ossigeno. Questo esercizio gli fornisce di nuovo ossigeno, e dovrebbe darti un sollievo istantaneo.


	Rallenta lil passo.

	Inspira a pieni polmoni e poi rilassati ed espira dieci volte.

	Rimani fermo, in piedi o seduto. Fai in modo di assumere una posizione sicura.

	Inspira a pieni polmoni, trattieni il fiato per cinque secondi e cerca di «spingere» o reindirizzare l’aria verso la testa.

	Espira.

	Ripeti l’esercizio finché non senti che il mal di testa è sparito.






ESERCIZIO DI RESPIRAZIONE
PER LE CAMMINATE AD ALTA QUOTA


	Respira consapevolmente, più di quanto ti sembrerebbe necessario.

	Concentrati sul respiro. Ascoltati mentre respiri e ti muovi.

	Sincronizza il respiro con la tua andatura in modo da poter stabilire un ritmo. Trova il tuo ritmo, senza forzarlo.






ESERCIZIO DI RESPIRAZIONE A RIPOSO PER ADATTARSI A UN’ALTITUDINE SUPERIORE A 3900 METRI

Questo esercizio può aiutarti a prevenire i sintomi potenzialmente pericolosi causati da un basso livello di ossigeno nel tuo corpo, che potresti provare se scali una montagna o visiti un luogo a un’altitudine superiore ai 3900 metri. Sei pregato di non fare affidamento su questo esercizio per prevenire i sintomi del mal di montagna se non hai l’adeguata esperienza o supervisione. Il modo migliore per imparare in sicurezza è partecipare a una delle nostre spedizioni. Per ulteriori informazioni, consulta la sezione «Letture di approfondimento». È utile usare un saturimetro per misurare il livello di ossigeno nel sangue mentre esegui l’esercizio.


	Svegliati quattro ore o quattro e mezzo dopo essere andato a dormire.

	Svolgi l’esercizio base di respirazione finché il tuo saturimetro non rileva una saturazione da 95 a 100.

	Svolgi gli esercizi di respirazione per almeno mezz’ora.

	Rimettiti a dormire.





Uno dei numerosi benefici del metodo di respirazione per la salute è la sua capacità di regolare la causa delle malattie, cioè l’infiammazione. Il fisiologo tedesco Otto H. Warburg nel 1931 ha ricevuto il premio Nobel per aver scoperto che la carenza di ossigeno è una caratteristica delle cellule cancerose. Così, oltre ai suoi molteplici effetti positivi, questo metodo di respirazione può anche aiutarti a evitare le malattie. Come spiegherò nei prossimi capitoli, una delle cause di infiammazione è lo squilibrio biochimico. Può anche darsi che sopravviviamo e funzioniamo in modo più o meno normale per un tempo più o meno lungo quando la nostra biochimica non è quella giusta, ma prima o poi avremo qualche disturbo. Di solito si manifesta sotto forma di malattie autoimmuni, cancro, depressione, perché la nostra biochimica è fuori equilibrio.

Dobbiamo smetterla con quei comportamenti che ci inducono a rintanarci nella nostra comfort zone, e tornare a riconoscere i nostri bisogni più intimi. Come possiamo farlo? Con la respirazione. Respirando nel modo giusto, massaggiando il nostro intestino, alcalinizzandoci. Questi esercizi di respirazione sono in parte basati su pratiche antiche, ma sono stati modificati per adattarsi alla mentalità moderna, alle condizioni neurologiche attuali. Sebbene, dal punto di vista fisico, gli esseri umani siano più o meno gli stessi del Medioevo, il nostro cervello elabora moltissimi stimoli in più rispetto ad allora. Per funzionare in modo ottimale ha bisogno di una biochimica diversa. Grazie a questo metodo di respirazione, possiamo sia regolare tale biochimica, sia manipolarla. Non si tratta di un’ipotesi, è una verità comprovata. Le evidenze scientifiche sono chiare. Funziona. La gente viene da me e mi chiede: «Dovrei forse respirare dal naso?» o «Il diaframma bla bla bla...?», e io rispondo solo: «Sì, respirate, bastardi! Non pensateci, fatelo e basta! Entrate in profondità nei vostri polmoni!». Perché questo è tutto ciò che devi fare per raccogliere i benefici del metodo. In pochi minuti, dopo qualche ciclo di respirazioni, ti sentirai un altro. Esci dunque dalla tua mente ed entra nel tuo respiro, perché il respiro è la forza vitale. Non la tua mente, il respiro. Seguilo e ti porterà in qualsiasi punto del tuo cervello – quindi della tua mente – tu voglia raggiungere.


METODO WIM HOF, ESPERIMENTO N.2
COME PROLUNGARE LA FASE DI APNEA

Puoi controllare la tua biochimica attraverso il respiro. Non mi credi? Be’, prova a fare questo:


	Respira in modo normale, poi espira completamente, trattieni il fiato e cronometra per quanto tempo riesci a restare in apnea.

	Riprovaci dopo aver fatto trenta respiri profondi, lasciando che l’aria esca naturalmente durante l’espirazione.



Fa una gran differenza, no? Il motivo per cui puoi prolungare l’apnea per molto più tempo dopo aver fatto trenta respiri profondi è dovuto al fatto che la respirazione profonda cambia temporaneamente il rapporto fra anidride carbonica e ossigeno nel sangue. Poiché il riflesso che regola la respirazione è correlato alla quantità di anidride carbonica nel sangue, e tu ne hai appena emessa molta, puoi rimanere più a lungo senza respirare. L’anidride carbonica è un acido, e la respirazione incrementa il pH, per cui il tuo corpo entra in uno stato temporaneo di alcalosi.



Dopo aver svolto questi esercizi di respirazione per venti o venticinque minuti potrai sperimentare mentalmente il potere illimitato del respiro, e non solo ne sentirai l’intensità, ma vedrai risultati reali e tangibili. Quando cambiamo consciamente la nostra biochimica mediante la respirazione, rendiamo il nostro corpo più felice, più forte e più sano. È così semplice! Te ne rendi conto? Tutte le questioni complicate che ci ingombrano la mente non hanno alcun senso. Tutto questo stress ci fa solo allontanare ancora di più dalla natura, ma il respiro ti riporterà indietro. Instaurerà quella profonda connessione che abbiamo perduto. Non è ciò che vuoi per te stesso, per i tuoi figli e per tutti quelli che ti circondano?

Oggi così tante persone nel mondo sono consumate da desideri artificiali. Ci aggrappiamo a bisogni immaginari. Lavoriamo sempre più duramente e ci stressiamo per ottenere sempre di più, ma a quale scopo? Per diventare avvocati e uomini d’affari? Così possiamo guadagnare un sacco di soldi per comprare una casa grande o una bella automobile, che però non può darci la felicità o la salute? Ho visto troppa infelicità, ed è per questo che molto tempo fa mi sono isolato da quel mondo. Ed è anche il motivo per cui ho iniziato a chiedermi: «Che cos’è l’anima? Dove si trova?». Be’, ho trovato la risposta prima nel freddo e poi nel respiro che ne è seguito. Non c’è nulla di mistico o astratto in questo. È qualcosa di fisico. Il respiro è la tua forza vitale, proprio qui e ora. Non potrebbe essere più semplice. Respira e riprenditi l’anima.

Ho sviluppato questi esercizi dopo essermi esposto al freddo, perché la prima cosa che facciamo quando incontriamo il freddo è ansimare. È come rinascere. Il respiro è la forza vitale. In questo caso funge da catalizzatore. Indirizzi l’aria più in profondità nei polmoni, e grazie al suo ingresso in quelle zone dei tuoi tessuti, la composizione chimica del tuo corpo inizia a cambiare. Viene rinvigorito da ossigeno buono, da sostanze nutritive buone. Le tue cellule assorbono vitamine buone, generano più energia. Ecco perché svolgiamo la pratica di respirazione prima di entrare nel freddo. La respirazione genera calore attraverso i muscoli intercostali, inoltre incrementa la tolleranza al dolore. Ti concentri sul respiro anche dopo essere entrato in acqua, mantenendo la connessione con il cervello. Si tratta di respirazione consapevole, ed è diversa dalle tre o quattro serie che facciamo trattenendo il respiro mentre siamo sdraiati o seduti in un posto sicuro. L’importante è che impari a far tacere i tuoi pensieri quando entri in acqua, perché lì dentro non ti aiuteranno. Svuota la mente, sii determinato e fidati del tuo respiro, perché arriva ovunque – dentro e fuori.

Questi principi, scaturiti da sperimentazioni rigorose, hanno costituito la base dello sviluppo e del successivo affinamento della tecnica di respirazione, ma solo dopo che ho capito come far fronte all’impatto aggressivo del freddo sul mio corpo. Sono riuscito a farlo modificando consapevolmente la mia biochimica. L’energia dovuta all’impatto con il freddo ha incontrato l’energia generata dalla mia respirazione profonda, e l’effetto è stato trasformativo. Non ci ho messo molto tempo a sviluppare la capacità di rimanere nell’acqua ghiacciata per ore. Potevo restare fuori al freddo tutta la notte, perché avevo imparato a regolare la mia energia mediante il respiro e la consapevolezza. E puoi farlo anche tu.

Coscienza, consapevolezza, percezione: torneremo a occuparci di tutte queste cose. Adesso però torniamo al freddo. Il suo impatto immediato sul corpo può essere un po’ doloroso, come aghi che pungono, ma dopo un minuto circa, quando gli oppioidi e i cannabinoidi naturali entrano in circolo, il disagio viene meno ed è sostituito da una sensazione di euforia. Si ottiene un’energia dieci volte maggiore mentre il sangue inizia a scorrere in tutto il corpo, e questo fa acquietare la tua mente.

In seguito noterai di avere la pelle tutta rossa, con un bel colore, perché è viva. Noi la teniamo sempre coperta dai vestiti, il che la priva di stimoli, ma il freddo è in grado di rinvigorirla. La cosa migliore che tu possa fare per la pelle è entrare nell’acqua fredda –in modo graduale, non repentino. Io ho sessantun anni e ho ancora la pelle di un bambino.

Oggi la gente – parlo di persone che si dicono attente alla salute – è così presa dalle ultime mode nell’ambito dell’alimentazione, del fitness o della spiritualità perché è ancora alla ricerca di qualcosa. Ma io ho trovato ciò che cercavo nell’acqua fredda e nel respiro. Ho trovato quiete mentale, pace ed energia positiva. Il freddo esiste al di là dei nostri pensieri, e se ci entri gradualmente – prolungando, per esempio, la durata della tua doccia fredda un poco ogni giorno – scoprirai che nell’arco di dieci giorni ci sarà tutta una serie di risvolti positivi. In primo luogo il tuo battito cardiaco rallenta, il che significa meno stress. Poi, il tuo apparato vascolare si risveglia e si ottimizza da sé, tornando nella sua condizione naturale. Ti senti più vivo. Quando aggiungi la pratica di respirazione alla tua routine giornaliera puoi notare dei risultati immediati sotto forma di una maggiore energia e un senso di benessere diffuso. Alcalinizzare il tuo corpo mediante il respiro comincia a ridurre l’infiammazione che ti fa sentire dolore. Gli esercizi di respirazione e il freddo tengono in allenamento il tuo apparato vascolare e hanno un impatto sulla tua biochimica, sebbene il freddo abbia più a che vedere con il primo e il respiro con la seconda. Inoltre, la respirazione regola il sistema nervoso simpatico e quello parasimpatico. Questo è essenziale per la salute e il benessere generale. Questa è alchimia.

Il libro che hai tra le mani serve a mostrarti come attingere alla tua fisiologia sopita da tempo e riportare mente e corpo nello stato in cui la natura voleva originariamente si trovassero. I metodi qui descritti ti consentiranno di attingere non solo ai tuoi cinque sensi, ma anche ad altri che magari non sai neppure di avere (un argomento che approfondiremo nel capitolo 12). Per ora vai semplicemente avanti con le docce fredde e con gli esercizi di respirazione, perché fanno miracoli. Allo stesso tempo svilupperai un punto di vista fisiologico completamente nuovo. E mentre il freddo e il respiro esercitano la loro magia sul tuo corpo e sul tuo cervello, dandoti numerosi benefici fisici e mentali, queste pratiche ti mettono anche in condizione di superare una soglia mai raggiunta prima e di accedere al potere del tuo cervello, che è la sede della mente. Ne parleremo più approfonditamente nel prossimo capitolo.

È il momento di abbracciare il nostro mammifero interiore prima che sia troppo tardi, prima di perdere per sempre la connessione con la nostra natura più intima. Abbiamo già tutto a portata di mano. Frasi come «una doccia fredda al giorno toglie il medico di torno» o «respirate, bastardi» rappresentano una semplificazione eccessiva, lo ammetto, ma è in gioco la qualità della nostra vita. Ruota tutto intorno alla biochimica. Mediante la respirazione ci alcalinizziamo, ci ossigeniamo e siamo in grado di regolare meglio il nostro sistema nervoso. Grazie al freddo possiamo attivare la circolazione sanguigna e controllarla in modo consapevole. Otteniamo tale controllo partendo dalla mente. È vero, la mente può essere corrotta dai pensieri e dall’ego, come ho spiegato, ma queste sono cose separate dal corpo, dalle parti sacre che determinano chi e cosa siamo, e separate dall’anima.


COME FARSI PASSARE LA SBORNIA IN VENTI MINUTI

Se pratichi le tecniche di respirazione descritte in questo libro, saprai come far fronte alla presenza di sostanze tossiche nel corpo, compresa la tanto temuta sbornia. Chiunque abbia mai esagerato con vino rosso, whisky, tequila o altro e si sia svegliato sentendosi un catorcio, conosce il disagio e la sofferenza associata a questa condizione. In commercio si trovano pastiglie, polveri, pozioni di ogni tipo e altri intrugli che promettono di far passare la sbornia, ma nessuno è efficace quanto venti, venticinque minuti del mio metodo di respirazione.

Non ci credi? Allora, prendi l’esempio di mia figlia Laura. Quando aveva ventitré anni frequentava due master nello stesso tempo, con una concentrazione totale. Beveva raramente e non fumava mai; piuttosto, era impegnata al cento per cento negli studi. Passava le giornate con la testa china sul computer, sfornando una pagina dopo l’altra delle sue due tesi. Ma una sera è andata a una festa e si è lasciata un po’ andare. Ha bevuto molto più di quanto non fosse abituata e si è svegliata il giorno dopo sentendosi malissimo. Mi ha chiamato e ha detto: «Papà, non riesco a lavorare. Non mi sento bene. Ho un mal di testa terribile».

Tenete presente che fino a quel momento Laura non aveva mai praticato la mia tecnica di respirazione, e non aveva mai sperimentato il mio metodo in alcun modo. I figli non prestano quel tipo di ascolto al padre, ai genitori, perché non vogliono cedere alla loro autorità. Ma era la sua sbornia, non io, ad avere l’autorità quella mattina. Non l’aveva mai affrontata prima, ma era lì – la conseguenza di tutto quel vino rosso. E Laura era in difficoltà.

«Senti» le ho detto, «mi hai visto applicare questa tecnica di respirazione per tutta la vita. Dunque, per l’amor di Dio o di te stessa, fai gli esercizi di respirazione, provaci e basta. Funziona davvero!». Naturalmente ha opposto resistenza, ma alla fine – forse per disperazione – ha ceduto e ha iniziato a farli. Trenta respiri profondi, espirazione completa, inspirazione, apnea, ripetizione. E sai una cosa? Il suo mal di testa nel giro di venti minuti è sparito, e lei si è rimessa a lavorare. Che gran bella giornata!

Come è successo? È semplice, in realtà. La respirazione rende il sangue alcalino, il che elimina l’acidosi causata da sostanze tossiche come l’alcol. Io l’ho imparato in prima persona dopo essermi concesso, di tanto in tanto, qualche bicchiere di rosso di troppo. Venti-venticinque minuti ed è finita, sei a posto. Facile come bere un bicchier d’acqua.

Ero felice di aver aiutato mia figlia, ovviamente, ma anche compiaciuto, perché è stata la prima volta in tutta la sua vita che ha provato a fare qualcosa che io stavo facendo. Ero sempre stato il papà strano, capisci, quello che andava a prenderla a scuola con un paio di sandali aperti in pieno inverno, con la neve per terra, e si metteva a fare la verticale nel giardino di casa. Gli altri genitori fumavano la loro sigaretta, mi fissavano sogghignando. «È pazzo» dicevano. «Non è normale.» Oh, invece fumare veleno e parlare in quel modo di un’altra persona è normale? I miei figli volevano solo che io fossi normale, un papà come gli altri. A volte li mettevo in imbarazzo. Ma non ero normale allora come non lo sono oggi. Stavo cercando qualcos’altro, qualcosa di più grande, e non mi interessava molto la percezione che gli altri avevano di me. I miei figli hanno avuto difficoltà a capirlo, ma tutte e quattro le creature che ho messo al mondo insieme a Olaya con il tempo hanno finito per pensarla come me. Lavorano tutti con me adesso. La nostra è un’impresa familiare, capisci. Ho modo di vedere i miei figli, che oggi sono adulti, e di interagire con loro ogni giorno. È meraviglioso. E nel caso di Laura, tutto è nato da una sbornia.
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Il potere della mente




Il metodo Wim Hof poggia su tre pilastri. I primi due sono il freddo e il respiro. Il terzo è l’atteggiamento mentale. Noi chiamiamo questo pilastro commitment, impegno, nei nostri programmi di allenamento, perché devi avere l’atteggiamento mentale giusto per contrastare il tuo ego e fare quella maledetta doccia fredda, o anche solo per respirare. Questo pilastro si potrebbe anche chiamare il potere della mente. Comprende il concetto di volontà e la capacità di immaginare, meditare, visualizzare – il potere di focalizzare l’attenzione su qualunque parte del corpo, di osservare qualunque processo corporeo. È un potere che noi abbiamo. Guardiamo agli antichi yogi e sciamani per scoprire i segreti del potere della mente, ma è più semplice. Abbiamo tutto a portata di mano, proprio qui, comprovato dalla scienza. Studi accademici ed esperienze personali ci danno la fiducia necessaria per seguire il metodo. Hanno dato a me la fiducia necessaria per portare avanti la mia missione.

I risultati ottenuti alla Wayne State University non solo sono stati spettacolari, ma hanno segnato una vera e propria svolta per aiutarci a comprendere dal punto di vista scientifico come possiamo controllare la mente per alterare consapevolmente la nostra biochimica. Come funziona? Quando ti esponi al freddo non pensi più; agisci e basta. Poi, all’improvviso, i processi autonomi del corpo hanno il sopravvento. Dobbiamo entrare in contatto con la parte più profonda di noi stessi per superare i condizionamenti che abbiamo subito e acquisire il controllo di tali processi.

La modalità predefinita del corpo è la sopravvivenza. Il corpo fa quello che deve per tenere in funzione gli organi vitali, ed è esattamente ciò che fa quando deve fronteggiare uno stressore ambientale come il freddo. Il freddo è un maestro. È spietato. Non ti metti a fare un picnic quando ti esponi al freddo. Non pensi al mutuo da pagare, all’apparecchio per i denti di tuo figlio o al tuo divorzio; sopravvivi e basta. Riattivi la zona più profonda del tuo cervello. È esattamente questo che mostro da tempo attraverso il metodo, cioè come spingerci oltre i condizionamenti e i percorsi neurologici consolidati per risvegliare ciò che è da tempo sopito dentro di noi.

All’improvviso la tua coscienza entra in sincronia con la tua biochimica, e puoi affrontare in modo naturale ciò che ti fa star male – ansia, paura, depressione e così via. Mentre il flusso sanguigno porta ossigeno e sostanze nutritive nelle parti più profonde del cervello, tu provi un senso di quiete, di energia pura, percepisci il vero potere della tua mente. È così che dovremmo sentirci ogni giorno, e possiamo riuscirci – possiamo non solo essere felici, forti e sani, ma anche pervasi da un senso di scopo e di avventura. La tua anima prende vita. Questo è ciò che fa l’acqua fredda. Ti insegna non soltanto a sopravvivere, ma a prosperare. E tutto rientra nella tua sfera di controllo.

Mi ci sono voluti molti anni perché la comunità scientifica considerasse me e i miei metodi come qualcosa di più di una bizzarria, se non addirittura di un fenomeno da baraccone; pertanto, la graduale accettazione e alla fine la convalida che sono scaturite da questi studi ci hanno consentito di fare grandi passi avanti verso la legittimazione di ciò che stiamo facendo. Sarebbe facile per me dire che questa conferma non è necessaria, che ho sempre saputo la verità e che la prova dell’efficacia del metodo va cercata fra le diverse migliaia di persone che ne hanno tratto beneficio. Ma nel tentativo di raggiungere il maggior numero possibile di persone, di aiutare la gente a livello mondiale – che è il mio obiettivo – il supporto della comunità scientifica ha un valore inestimabile.

Professori universitari e immunologi, fra gli altri, hanno sposato la nostra causa. Subito dopo la pubblicazione dei primi risultati di uno studio che ho condotto insieme al Radboud University Medical Center, Frits Muskiet, professore di Chimica clinica all’Università di Gronigen, è andato alla radio nazionale olandese a dire che i ricercatori avevano «chiamato in causa praticamente tutte le malattie da benessere. Il nostro corpo» ha spiegato Muskiet «sviluppa e combatte infiammazioni in continuazione. Dovrebbe essere in equilibrio, ma non lo è. A causa del nostro stile di vita attuale, viviamo costantemente con un basso livello di infezione. Potremmo dire che siamo cronicamente infetti, ma essendo così basso non ce ne accorgiamo affatto [...] Questo gruppo ci ha dimostrato che è possibile inibire la risposta infiammatoria. Mi auguro che ciò conduca a ulteriori ricerche».1

Abbiamo mostrato mediante evidenze scientifiche e studi comparativi che l’esposizione al freddo, in combinazione con la respirazione consapevole, la meditazione e un atteggiamento mentale positivo, ha benefici di ampio raggio sulla salute delle persone. Praticanti devoti del metodo sono riusciti a guarire dal diabete, ad alleviare gli effetti debilitanti del morbo di Parkinson, a perdere peso e a compiere imprese atletiche straordinarie. Ma per godere di tutti i benefici del metodo devi praticarlo con la massima concentrazione mentale. Ignora ogni fonte di distrazione. Al mattino, quando cominci a svolgere gli esercizi di respirazione, spegni la televisione e lascia il telefono in un’altra stanza. Datti abbastanza tempo da non dover pensare affatto all’orologio. Questi venti-venticinque minuti al giorno richiedono la tua completa attenzione. La mente è un muscolo neurologico che è in grado di influenzare i sistemi molecolari del tuo corpo e di aiutarlo ad assorbire ossigeno, il quale genera tutta l’energia che desideri. E se vuoi che questo muscolo abbia un funzionamento ottimale, devi abbandonarti a questa esperienza incondizionatamente. Devi davvero metterci tutto se stesso. E applicare il terzo pilastro: fiducia, atteggiamento mentale.

Questa fiducia non è nulla di astratto. Non parlo di credere ciecamente in qualcosa. Parlo di una sensazione di allineamento focalizzato. Attua queste tecniche e confida nella sensazione che ti danno. Quando lavori sul freddo e sul respiro segui la stessa modalità su cui il tuo corpo è programmato, sviluppi la capacità di attivarlo, di respingere lo stress e di fare qualunque cosa tu debba fare grazie al potere della mente. Hai tu il comando. Avvicinati a ciò che stai facendo con fiducia e convinzione. Solo allora sarai in grado di entrare in connessione con il potere che hai dentro, con la tua vera natura.

Per ottenere il massimo beneficio dal metodo, devi investire risorse mentali. Devi impegnarti appieno. Il tuo atteggiamento mentale può avere un influsso potente sulla tua fisiologia. Uno studio POCa del 2015 condotto in aggiunta all’esperimento sull’endotossina ha mostrato che un maggior livello di ottimismo genera una risposta immunitaria ancora più forte.2 La tua mente è uno strumento incredibile.

Avere una certa dose di scetticismo è sano, ovviamente, e noi abbiamo già convertito molti scettici in sostenitori. Il giornalista Scott Carney è stato mandato in Polonia dalla rivista «Playboy» con l’obiettivo conclamato di dimostrare che sono un ciarlatano. Invece, non solo ha lasciato il mio campo di addestramento da credente, ma ha finito per scrivere un bestseller, What Doesn’t Kill Us, in cui racconta la sua esperienza con il metodo, culminata in una spedizione che l’ha portato quasi in vetta al Kilimangiaro.

Carney non è l’unico scettico che abbiamo convertito. Le persone si avvicinano al metodo per vari motivi, alcune ispirate dalle cose che ho fatto, altre motivate a cambiare la propria vita, altre ancora con l’intenzione di verificare se tutto questo sia soltanto una bufala. Il metodo sta in piedi da solo. Io voglio semplicemente riportare le persone in contatto con il loro potere interiore, quale che sia. Quello che poi farai con questo potere, è affar tuo. È come tornare a se stessi. Assumi l’atteggiamento mentale che vuoi. Usa la tecnica di respirazione. Vedi come ti fa sentire. Entra nel freddo. Cerca di andare in profondità. Mantieni la curiosità nei confronti dell’esperienza che stai vivendo. Rimani aperto, ma impegnati. Sii determinato.

Come si dice: «Che tu pensi di potere o di non potere, hai ragione». È una citazione spesso attribuita al produttore statunitense di automobili Henry Ford – che di fiducia ne sapeva qualcosa, direi – ma il messaggio racchiuso in queste parole risale a migliaia di anni fa. Anzi, a dire il vero è eterno. La tua mentalità, il tuo atteggiamento gioca un ruolo cruciale nel determinare il tuo successo o fallimento in ogni impresa, e queste tecniche non fanno eccezione. Io sono la prova vivente della loro efficacia, così come migliaia di altre persone, scettici compresi. E così come non ci sono atei in trincea, non ci sono miscredenti in un bagno nel ghiaccio. In realtà, il semplice fatto di entrare nell’acqua ghiacciata per alcuni rappresenta un atto di fede. Tuttavia, quando raggiungiamo uno stato nel quale non esistono pensieri ma solo sensazioni, sensazioni forti, come quelle alla base della fede, c’è solo amore. E l’amore è la sua forza vitale; ti fa volare. Io sono innamorato della vita ogni giorno, e sono determinato a diffondere il mio messaggio e a far sapere al mondo che questo tipo di amore è alla portata di tutti. Amore per la vita, amore gli uni per gli altri, amore per tutto ciò che avviene – bello o brutto che sia – perché siamo esseri preziosi e incredibili dal potenziale infinito. Credici.

Sono forse pazzo? Sì, sono pazzo della vita e di mia moglie. Garantisco felicità, forza e salute a tutti coloro che mi sono vicini, perché è ciò che desidero per ogni persona che amo. È ciò che auguro a tutti quanti, in realtà, a chiunque sia vivo, perché rispetto la vita. La vita è dentro di me e io ne conosco lo scopo, che è quello di irradiare amore. Se questo significa che sono pazzo, va bene. Noi siamo re e regine, e una volta che ci risvegliamo, che riscopriamo il potere che abbiamo dentro e cerchiamo di essere all’altezza della responsabilità che ne deriva, cos’altro potrebbe avere importanza? Cos’altro ti renderebbe felice? Possedere sei automobili? Una casa grande? Gli oggetti materiali sono cose esteriori e non hanno alcuna rilevanza per l’anima. Puoi guidare solo un’automobile alla volta e puoi occupare solo una stanza alla volta. Ma se cerchi la felicità dentro te stesso e hai il controllo sulla tua forza vitale, sulla tua mente e sul tuo scopo, nient’altro conta. Puoi essere incondizionatamente felice. Questo è il tipo di felicità che voglio dare alle persone che amo, perché viene da dentro. Si trova già lì. Il conduttore è l’amore, che è il più grande potere dell’universo, perché mette l’anima in condizione di esprimersi. Senza l’anima c’è solo buio, materia oscura, guerra. Noi siamo portatori di luce, e abbiamo il controllo attraverso la mente e attraverso la neurologia del nostro cuore, che instaura una connessione più profonda con il nostro cervello. Tale connessione è chiamata amore, e grazie a questo metodo siamo in grado di diffonderlo e di guarire questo mondo. È ora di farlo.

Non c’è nessun dogma in tutto questo. Non è religione, è scienza. Puoi dunque decidere da solo se vuoi essere felice, forte e sano oppure no. Nelle pagine che seguono spiegherò meglio le questioni scientifiche alla base dei risultati ottenuti. Ma per ora basta che ti limiti a sentire, vedere e credere. Che cosa vuoi? Se vuoi essere felice, forte, sano e avere il controllo della tua mente, del tuo cuore e del tuo scopo, puoi trovare tutto questo dentro di te.

Nel gennaio 2008 sono stato invitato a New York affinché rimanessi a bagno in quasi mezza tonnellata di ghiaccio sul marciapiede fuori dal Rubin Museum of Art.3 Era la prima volta che andavo negli Stati Uniti, e stavamo cercando di stabilire un nuovo record mondiale di resistenza al freddo. Venti troupe di cameraman hanno puntato i loro obiettivi su di me, che dovevo inaugurare una nuova serie di eventi per questo museo, specializzato in arte e cultura himalayana, con una dimostrazione pubblica della mia tecnica. Avevano capito che era basata a grandi linee sull’antica pratica tibetana del tummo, o calore interno. A questa tecnica tradizionale vengono addestrati i lama durante un lungo ritiro in solitaria. Per dimostrare di averla padroneggiata, devono far asciugare un lenzuolo bagnato solo con il calore del proprio corpo mentre meditano seduti nell’aria gelida dell’Himalaya. Il Rubin Museum mi ha presentato come un maestro – un appellativo che effettivamente poteva essere legittimo – ma ciò che non sapevano era che non avevo studiato con nessun maestro nel Tibet, a Dharamsala o altrove. I miei insegnanti erano stati i canali e i parchi di Amsterdam. Era lì che avevo imparato a espormi al freddo, ed era lì, a Beatrixpark, che ero entrato per la prima volta nell’acqua ghiacciata. Venticinque anni di tentativi ed errori, anni passati a sperimentare, mettere a punto e perfezionare la mia pratica mi avevano condotto fino a lì. Era una giornata relativamente calda per il mese di gennaio a New York, un paio di gradi sopra lo zero. Il vento soffiava nelle strade. La gente ha fatto capannello intorno a me, compresi i media di tutto il mondo, i quali mi hanno osservato con i loro occhi elettronici mentre sono entrato nel cubo di plexiglass. Era come stare in un circo.

È stato quel giorno che ho incontrato per la prima volta Ken Kamler. Il dottor Kamler è un’autorità in America, e ha diretto le équipe mediche coinvolte in varie spedizioni sull’Everest e sul K2. È l’autore di Doctor on Everest e Surviving the Extremes, due libri basati sulle esperienze che ha vissuto praticando la medicina in ambienti estremi. È stato anche il giorno in cui ho incontrato l’assistente di Kamler, Granis Stewart, infermiera e apneista, che conosceva diverse tecniche di respirazione. Sia Kamler, sia Granis erano li per interessi personali, e hanno monitorato i miei segni vitali e la mia temperatura corporea per l’intera durata del tentativo.

Solo pochi mesi prima avevo corso una maratona completa sull’Everest, a un’altitudine di circa 4500 metri, a piedi nudi per otto ore. Come gesto di benevolenza e per augurarmi buona fortuna, alcuni tibetani mi avevano regalato una specie di bandana, una di quelle sciarpe bianche chiamate kata, usate nelle cerimonie di benedizione. L’avevo portata a New York con me e, considerando l’area di competenza del museo e sperando che racchiudesse ancora un po’ di magia, me l’ero avvolta intorno alla testa.

[image: Questo sono io immerso in un bagno di ghiaccio fuori dal Rubin Museum of Art di New York.]

Questo sono io immerso in un bagno di ghiaccio fuori dal Rubin Museum of Art di New York.

C’era un brusio sempre più forte tra la folla, e io sentivo quell’eccitazione, ma non mi sono lasciato influenzare. Sapevo cosa stavo facendo e cosa sarebbe successo, perché l’avevo programmato. Sono rimasto lì, semplicemente, in mezzo al ghiaccio e ho fatto quello che faccio sempre in natura. Ho chiuso fuori il mondo esterno e mi sono concentrato sulle mie energie interiori, e mentre la mia temperatura corporea è scesa di 5,5 °C, fino a un livello che sarebbe stato fatale per una persona qualunque, sono riuscito poi a farla alzare di 3,3 °C con il potere della mia mente. Questo ha lasciato sbalorditi il dottor Kamler e il suo team, per non parlare del pubblico che stava seguendo la diretta, ma io sapevo che programmando i processi neurologici del mio cervello potevo rendere il mio corpo più attivo internamente. Potevo incrementare l’attività metabolica in corso, e anche attivare ormoni di ogni tipo per generare calore dall’interno. Si tratta di una sequenza, di una reazione a catena, che rende il tuo corpo davvero forte. Attivi l’asse ipotalamo-ipofisi-surrene del tuo cervello e ti riscaldi a contatto con il freddo, ti raffreddi a contatto con il calore, e nel complesso acquisisci una maggiore capacità di assumere la quantità ottimale di ossigeno. È davvero un fenomeno straordinario.


PROTOCOLLO WHM:
ESERCIZIO DI BASE PER L’ATTEGGIAMENTO MENTALE

La più grande conquista che tu possa ottenere è il raggiungimento della quiete mentale. È solo quando la tua mente è completamente immobile che puoi passare dalla programmazione esterna a quella interna. In assenza di pensieri, tale quiete allinea le tue sensazioni con il tuo essere più profondo, riflettendo la tua vera essenza quasi come uno specchio. È così che io sono riuscito a stabilire tutti i miei record, e puoi farlo anche tu.

Prima di tutto trova un punto comodo dove sederti per conto tuo. Comincia poi a seguire il tuo respiro.

Inspira profondamente, espira.

inspira profondamente, espira.

Segui il respiro restando rilassato.

Inspira profondamente, espira.

inspira profondamente, espira.

Un senso di calma inizierà a invaderti, e in quel momento potrai assumere il giusto atteggiamento mentale. Comincia a osservare mentalmente le diverse parti del tuo corpo mentre visualizzi ciò che stai per fare. Magari vuoi rimanere più a lungo sotto l’acqua fredda mentre fai la doccia, o raggiungere un nuovo record personale di flessioni consecutive. O forse vuoi assumere una posizione yoga particolarmente complicata, o percorrere in bicicletta un tragitto più lungo di quanto non abbia mai fatto. Ora è il momento di osservare mentalmente il tuo corpo e stabilire la tua intenzione. Prenditi il tempo necessario per farlo. Di’ al tuo corpo ciò che ti aspetti che faccia. Osserva come ti senti. Riuscirai a rilevare ogni eventuale disallineamento fra la tua intenzione e ciò che sente il tuo corpo. Limitati a mantenere la calma, continua a respirare e aspetta il momento in cui proverai un senso di fiducia, di energia opportunamente centrata, di allineamento.

Conferisci potere a questa sensazione attraverso il respiro, dopodiché fai quello che intendi fare. Ci sei riuscito.



La mia esperienza sull’Everest si è dimostrata istruttiva, dato che ho corso la maratona lassù non solo affrontando la neve e le temperature gelide, ma anche avendo a disposizione circa la metà dell’ossigeno presente al livello del mare. Per combattere il freddo è necessaria la combustione, che richiede ossigeno. Ma quando questo scarseggia entra in gioco la mente, la quale è in grado di attivare gli ormoni giusti per consentire un maggiore assorbimento di ossigeno. Questo è ciò che ho fatto sull’Everest, e ho impiegato la stessa tecnica quel giorno fuori dal Rubin Museum a New York. Si tratta semplicemente di provare una sicurezza basata sulle necessarie verifiche e di confidare che quando vedo la scena nella mia mente, succederà davvero. Ho applicato lo stesso atteggiamento mentale a centinaia di sfide in passato, e ne ho acquisito più sicurezza in me stesso. Accettavo il viaggio che stavo facendo e mi fidavo di ciò che vedevo. Essere allineato a quel momento, a ciò che stava succedendo, mi ha aiutato ad attivare il corpo. Era pronto a rispondere, e io sapevo che avrei dato il massimo. In più, ho imparato ad attivare il mio tronco encefalico, che si ritiene governi il nostro istinto di sopravvivenza, la reazione di attacco-fuga e il desiderio di cibo e di procreare, tutte cose strettamente legate all’emotività.

Anche il freddo e il caldo funzionano come le emozioni. In fin dei conti, l’emotività ha una natura biologica, è uno stress biologico interiore che si esprime mediante gli ormoni. Entrando consapevolmente nel freddo, impari a gestire l’adrenalina e l’epinefrina, ma anche la dopamina, la serotonina, i cannabinoidi e gli oppioidi che il tuo corpo produce spontaneamente in risposta a tale stress. All’epoca non lo sapevo, ma era ciò che facevo fuori dal museo. Oggi so perché avevo quel grado di controllo. Il dottor Kamler, che mi ha monitorato dall’inizio alla fine, non ha mai visto nulla di simile prima, ed è l’autorità in materia di sopravvivenza in condizioni estreme. Ha scritto il libro di riferimento sul tema.

«In base ai dogmi della medicina tradizionale, quando la tua temperatura corporea scende al di sotto di 32 °C, smetti di tremare – un processo, quest’ultimo, che genera calore» ha scritto in seguito il dottor Kamler. «Se non ti viene fornita una fonte esterna di calore, la temperatura del tuo corpo da quel momento in poi seguirà una spirale discendente e alla fine morirai di ipotermia. Wim ha dimostrato che questo è errato. La sua temperatura corporea è scesa fino a 31 °C ed è poi risalita a 34 °C senza alcuna fonte esterna di calore. Wim ci ha mostrato in modo spettacolare che nel corpo umano è racchiuso un potere incredibile, di cui la medicina moderna non ha una comprensione chiara.»4

In seguito, dopo aver festeggiato l’impresa, il dottor Kamler e io abbiamo tenuto una conferenza all’interno del museo per parlare di ciò che era avvenuto lì davanti e di come ero riuscito a farcela. Alla presenza di trecento persone, sono salito sul palco e ho raccontato la mia storia a un pubblico americano, in inglese, per la prima volta. Ho spiegato che il mio primo contatto con l’acqua è stato a Beatrixpark, dove ho sentito quella connessione. Ho parlato di come ho imparato ad attivare zone più profonde del mio cervello e del mio corpo in risposta agli stress ambientali e di come è possibile farlo in modo consapevole. Ero così entusiasta di trovarmi su quel palco insieme al dottor Kamler! Mentre parlavo, però tra il pubblico ho visto dei volti scettici.

Poi, all’improvviso, è spuntato un tizio con una telecamera a infrarossi e l’ha collegata al grande schermo dietro di noi, in modo tale che i presenti potessero vedere le immagini. E, senza preavviso, mi ha domandato: «Wim, pensa di poter riscaldare la sua mano in un minuto con la forza di volontà?». Non sapevo se sarei riuscito a farlo, perché non ci avevo mai provato. Così, ci ho pensato un istante e ho risposto: «Be’, ho già stabilito il nuovo record mondiale e mi sento bene. Ci provo!». Ho alzato la mano, e l’immagine sullo schermo era di colore blu, a indicare una temperatura normale. Quindi ho focalizzato l’energia dentro di me indirizzandola alla mano. Nel giro di un minuto sono riuscito ad alzare la temperatura di 6,6 °C. L’incremento si riusciva a vedere chiaramente a schermo. Io stesso sono rimasto scioccato, assolutamente scioccato da quella conferma. Il colore è cambiato da blu a rosso. Trecento persone hanno visto che ero in grado di incrementare la temperatura della mia mano di 6,6 °C con la forza di volontà, dopodiché ci sono stati molti meno scettici fra il pubblico.

Dico meno perché c’erano allora, come ci sono oggi e ci sono sempre state, persone che semplicemente si rifiutano di credere a ciò che vedono. Pensano che sia un trucco, un’illusione, o che io possegga un qualche tipo di capacità sovrumana, che sia uno scherzo genetico. Ma tutto ciò che faccio è imbrigliare l’enorme potere della mente, il che, come ho spiegato, è una capacità innata che abbiamo tutti dentro di noi. Ripeto, non sono un supereroe e nemmeno un guru. Tutto ciò che riesco a fare, puoi farlo anche tu.

È stata una serata meravigliosa in cui ho conosciuto persone splendide, un’esperienza per me molto emozionante, perché era chiaro che le avevo colpite. Il piccolo mondo che mi ero costruito era entrato in collisione con quello più grande, il mondo ufficiale degli scienziati, dei medici e dei giornalisti. Il mio spirito si è risollevato e quella notte sono andato a letto con la sensazione di aver iniziato un nuovo capitolo, ed era così. Ma la mia avventura in America era solo all’inizio.

La mattina seguente, di buon’ora, sono salito su un treno diretto a Long Island insieme al professor William Bushell, ricercatore di primo piano nel campo dei benefici della meditazione per la salute nonché borsista Fulbright. Il professor Bushell aveva lavorato per quasi vent’anni al Dipartimento di Antropologia del MIT e aveva affiliazioni accademiche con l’Harvard University e la Columbia University. Eravamo diretti al Feinstein Institute for Medical Research di Manhasset per incontrare il direttore dell’istituto, il dottor Kevin Tracey, e condurre alcuni esperimenti. È stato un piacevole viaggio di una quarantina di minuti, così io e il professor Bushell ci siamo messi comodi e abbiamo scambiato due chiacchiere per conoscerci meglio. «Senta, quello che siamo in grado di fare è molto più di quanto pensiamo» gli ho detto. Aveva appena pubblicato un’importante opera scientifica, un libro intitolato Longevity, Regeneration, and Optimal Health, in collaborazione con la New York Academy of Sciences, e dopo aver assistito a ciò che avevo fatto fuori dal museo e poi sul palco, era molto interessato a sentire ciò che avevo da dire. Il professor Bushell è un uomo gentile, estremamente competente, e il suo supporto e la sua amicizia hanno contribuito ad accrescere enormemente la nostra credibilità presso la comunità scientifica.

Il dottor Tracey e il suo staff volevano condurre un esperimento sul mio nervo vago, il decimo nervo craniale, che è autonomo e da tempo si crede non sia soggetto alla nostra volontà. Sono stati fatti numerosi esperimenti su un’ampia gamma di soggetti nell’arco di molti anni, e tutti hanno mostrato che un essere umano non può influire, consapevolmente o meno, sul proprio nervo vago. Quest’ultimo, però, è molto legato all’infiammazione nel corpo, pertanto, se in qualche modo potessimo influire su di esso, potenzialmente avremmo la capacità di sopprimere l’infiammazione e, per estensione, di trattare e forse addirittura curare le malattie. Tuttavia, come potessimo farlo restava un mistero. È per questo che mi hanno portato a Manhasset.

Mi hanno condotto in una bella e comoda stanza e mi hanno chiesto di sedermi. Poi mi hanno messo un ago in un braccio per prelevare il sangue e hanno collegato l’altro braccio a un dispositivo di monitoraggio cardiaco e polmonare. «Ora mediti» mi hanno detto. Anche in quel caso non sapevo esattamente cosa dovessi fare, ma ho deciso di limitarmi a fare il meglio che potevo. Così ho iniziato a svolgere i miei esercizi di respirazione e ho scoperto, con grande sorpresa dei ricercatori, che quando non respiri per due minuti consecutivi il dispositivo di monitoraggio del cuore e dei polmoni registra una linea piatta, come se fossi morto. Loro, però, non lo sapevano, e hanno pensato che la macchina non stesse funzionando a dovere. Così, ho continuato con i miei esercizi di respirazione mentre loro andavano a prendere un dispositivo nuovo e lo collegavano al mio corpo. Ma pochi minuti dopo è successa la stessa cosa, perché quando attuo la mia tecnica, trattengo sempre il fiato per più di due minuti. Dunque è stata registrata un’altra linea piatta, e i ricercatori erano confusi, perché non sapevano quale fosse la causa e non c’era nulla che non andasse nel dispositivo. Così quando mi hanno collegato a una terza macchina hanno deciso di farmi, al contempo, un prelievo di sangue, ottenendo in tal modo i dati di cui avevano bisogno. Mi hanno detto che ci sarebbe voluta una settimana per avere i risultati, perché avrebbero analizzato trecentosette marcatori diversi del sangue per verificare se io stessi influendo sul mio nervo vago.

Mentre ero in attesa dei risultati dal Feinstein Institute ho preso un volo per Duluth, nel Minnesota, per andare all’Hypothermia Lab della University of Minnesota Medical School. Due fisiologi di fama mondiale, i dottori Robert Pozos e Larry Wittmers, direttore del laboratorio, mi hanno accolto e hanno monitorato la mia temperatura corporea e i miei segni vitali mentre sono rimasto immerso in acqua ghiacciata per intervalli di tempo di quindici e venti minuti. Sono rimasti entrambi sorpresi che io riuscissi a mantenere costante la temperatura corporea, poiché nessuno dei due aveva mai visto niente di simile prima di allora, pur studiando il freddo da anni. «La risposta consueta a uno shock o al freddo è stata completamente eliminata» ha spiegato Wittmers in seguito, ospite di ABC News. «Non c’è stata nessuna delle solite reazioni che si verificano normalmente. E le reazioni che si vedono nella maggior parte degli individui esposti a una situazione di quel tipo sono incontrollabili.»5

[image: Seduto in una vasca piena di acqua ghiacciata alla University of Minnesota Medical School.]

Seduto in una vasca piena di acqua ghiacciata alla University of Minnesota Medical School.

Finita la conferenza siamo tornati a New York, e poco dopo ho ricevuto una telefonata dal dottor Kamler. Aveva i risultati degli esperimenti condotti al Feinstein Institute, ed era davvero entusiasta di condividerli. «Se sei in grado di riprodurre ciò che hai fatto» mi ha detto, «questo avrà conseguenze enormi per l’umanità.» Ha poi snocciolato una ventina di disturbi e malattie diverse, dall’artrite al morbo di Crohn, che da quel momento avremmo potuto combattere, dato il controllo senza precedenti che avevo mostrato di avere sul mio nervo vago. L’esperimento aveva provato che stavo controllando un meccanismo autonomo con la sola forza di volontà, il che significava che ero in grado di controllare l’infiammazione, causa ed effetto di tantissime malattie. Al dottor Kamler, le applicazioni mediche sembravano illimitate.

E se potessimo davvero avere il controllo sulla causa e l’effetto delle malattie attraverso la mente? Non sarebbe incredibile? A Manhasset è successo proprio questo. E mentre il dottor Kamler parlava, sono stato sopraffatto dalla sensazione fortissima di avere uno scopo, da una consapevolezza diretta. «Sì» mi sono detto. «Io posso farlo. Ho risvegliato consapevolmente questo stato, e posso mostrare ad altri come farlo.» E lì, in quel momento, è nata la mia vera missione. Sono il missionario, ricordate? Ricordate che, alla mia nascita, mia madre ha esclamato: «Dio mio, fa’ che questo bambino sopravviva! Farò di lui un missionario»? Ebbene, mi sono reso conto in quel preciso istante che la mia missione è quella di trasmettere tale consapevolezza all’umanità, perché chiunque è in grado di esercitare questo tipo di controllo. La mia missione mi ha ispirato e mi ha dato davvero la carica, e insieme a quella potente illuminazione, un senso di fiducia e di predestinazione si è risvegliato dentro di me. È stato un momento di trasformazione.

Mezz’ora più tardi ho ricevuto una telefonata da mia moglie. Mia madre era morta. A seguito di una caduta, era finita in coma ed era venuta a mancare. Aveva promesso di fare di me un missionario e, proprio nel momento in cui ho capito qual era la mia missione, se n’era andata. Era come se l’avesse saputo. Avevo una voragine nel cuore, ma ero anche pieno di speranza. Ho pensato: «Mamma, riposa in pace. Sei stata così brava. Servirò la mia missione e ti onorerò diffondendo il mio messaggio al maggior numero possibile di persone, restituirò felicità, forza e salute al luogo a cui appartengono, mamma – nell’anima e nella nostra coscienza, dove fioriscono la vita e l’amore».

Nelle settimane successive io, il dottor Kamler e il dottor Tracey abbiamo stabilito per telefono di condurre uno studio comparativo presso un centro buddista sui monti Catskills, nello stato di New York. Avrei insegnato a un gruppo di soggetti a controllare il loro nervo vago esattamente come avevo dimostrato di poterlo fare. Solo che non è mai successo. Piuttosto, c’è stato all’improvviso un silenzio radio da New York. Io non capivo. Avevano condotto uno studio dopo l’altro con altre persone che non erano riuscite a ottenere i nostri risultati, ma la ricerca per qualche ragione non è stata portata avanti.

Com’è ovvio, è stato deludente, ma non mi sono lasciato abbattere. Ho continuato a seguire la strada prevista dalla mia missione. Tre anni più tardi ho conosciuto Vincent Wijers, direttore di Circus of Thoughts, uno spettacolo che andava in scena al famoso Royal Theater Carré di Amsterdam. Aveva sentito parlare della mia storia e la mia determinazione lo aveva ispirato. Voleva che salissi sul palcoscenico di quel teatro da quasi duemila posti e mi infilassi nel ghiaccio per un’ora o più, allo scopo di dimostrare che potevo avere il controllo sulla mia temperatura corporea. Prima, però, sarebbe stato condotto un esperimento sotto la supervisione della professoressa Maria Hopman, una fisiologa del Radboud University Medical Center di Nijmegen, e solo in seguito sarebbe stato replicato sul palco per il Circus of Thoughts.

Quando sono arrivato a teatro c’erano almeno venti persone e ancora più monitor. Avevano preparato per me un bizzarro esperimento: ottanta minuti nel ghiaccio, con un braccio fuori in modo che potessero prelevarmi del sangue. Ho inghiottito un dispositivo grande come una pillola in grado di misurare la mia temperatura corporea e mostrare via via i dati su un monitor a distanza. Mi hanno applicato un gran numero di sensori per misurare la temperatura epidermica. Hanno prelevato trentasei fiale di sangue negli ottanta minuti dell’esperimento, e le hanno inviate a sei laboratori diversi perché fossero analizzate.

Era tutto molto strano, come un circo scientifico, motivo per cui ha attirato una grande attenzione in università. Sono venute tante persone a vedere quale fosse la causa di tutto quel clamore, compreso il dottor Mihai Netea, una delle più acute menti dei Paesi Bassi nonché uno degli scienziati di spicco a livello mondiale che studiano l’evoluzione del nostro sistema immunitario. Ciò che il dottor Netea e i suoi colleghi hanno osservato aveva dell’incredibile, naturalmente, ed era più che degno di nota, perché sapevano che dal punto di vista fisiologico, almeno in teoria, ciò che stavo facendo non sarebbe stato possibile. Eppure lo stavo facendo. Per tutti gli ottanta minuti in cui sono stato immerso nel ghiaccio, la mia temperatura corporea è rimasta costante a 37 °C. La mia frequenza cardiaca è rimasta bassa e la pressione sanguigna si è mantenuta nella norma.6

Lo studio della professoressa Hopman ha dimostrato che il mio metabolismo basale è aumentato del trecento per cento durante l’esposizione, e, a sua volta, ha portato a un incremento della produzione di calore da parte del mio corpo. «Malgrado [il soggetto] sia rimasto completamente immerso nel ghiaccio per ottanta minuti e abbia perso una quantità significativa di calore attraverso la pelle, la sua temperatura corporea si è mantenuta invariata, probabilmente a causa del maggiore consumo di energia (e della conseguente produzione di calore)» ha scritto la professoressa Hopman nel suo rapporto sul caso. «Questo individuo potrebbe aver influito sul suo sistema nervoso autonomo, controllando attivamente il sistema vascolare e la termoregolazione.»7

I dottori erano tutti sbalorditi, mentre io sapevo ciò di cui ero capace – o meglio ciò di cui la mia mente era capace. Inoltre, avevo preparato la biochimica del mio corpo a raggiungere quelle prestazioni svolgendo le mie serie di respirazioni in auto mentre mi recavo in università. La mia attività metabolica era aumentata a tal punto che non sentivo freddo. Così, sebbene la mia temperatura epidermica fosse scesa quasi a zero, era come se avessi acceso il riscaldamento all’interno del corpo. Mi sentivo alla grande. Riuscivo a funzionare e a parlare con tutte le persone che mi avvicinavano, rispondendo alle loro innumerevoli domande. Non avevo i brividi e non soffrivo affatto. Anzi, in realtà avevo esattamente la sensazione opposta.

I medici mi hanno prelevato molto sangue durante l’esperimento, per cui hanno deciso di usarlo anche per altri esperimenti. E una delle cose che hanno fatto è stata esporre i campioni a batteri che causavano notoriamente una reazione violenta quando venivano esposti a cellule immunitarie. Ma nel mio sangue non è avvenuta alcuna reazione. Quando lo ha riscontrato, immaginando le possibili applicazioni mediche legate alla cura di virus e infezioni batteriche, il dottor Netea mi ha chiesto se fossi disposto a partecipare a un’altra sperimentazione. Insieme ai dottori Peter Pickkers e Matthijs Kox, Netea ha proposto di iniettarmi un’endotossina (un batterio) per verificare se e come il sistema immunitario del mio corpo avrebbe reagito.8 Avevano iniettato quel batterio, l’E. coli, in oltre duecentoquaranta soggetti in precedenza e tutti quanti avevano avuto sintomi simili a quelli dell’influenza, come febbre, brividi e mal di testa. Ma poiché il mio sangue non aveva reagito ai batteri esterni, erano curiosi di vedere se il mio corpo sarebbe riuscito a sopprimere i marker infiammatori comunemente causati da quell’iniezione. Ho accettato la proposta. Poco tempo dopo, quando sono tornato all’ospedale di quell’ateneo, mi hanno misurato i segni vitali e i valori di base e mi hanno chiesto di sdraiarmi su un letto. Mi hanno collegato a cavi e dispositivi di monitoraggio di ogni tipo, dopodiché il dottor Pickkers mi ha iniettato il batterio, spiegandomi che ci avrebbe messo da sessanta a novanta minuti a entrare in circolo. Io ho cominciato a svolgere il mio protocollo base di respirazione in forma preventiva e, a distanza di un’ora dall’inoculazione, non sentivo nulla. Niente febbre, niente mal di testa, niente dolori muscolari. Niente di niente. Mentre mi limitavo a svolgere la mia sequenza di respirazione, ciò che i medici hanno visto sui monitor era che i miei livelli di saturazione di ossigeno nel sangue, che in condizioni normali dovrebbero trovarsi fra i 95 e 100, erano scesi fino a 30. Tenete presente che le persone, di norma, muoiono con una saturazione a 50, ma io sono sceso a 30 solo con la forza di volontà, il che ha bloccato il dispositivo di misurazione, come se fossi morto. Proprio come negli esperimenti al Feinstein Institute, si è registrata un’altra linea piatta. Ma io ero vivo e vegeto e mi sentivo benissimo. Anzi, mi sentivo profondamente rilassato. Ero entrato in uno stato ipossico controllato, che può essere molto benefico per il corpo. Di fatto, il premio Nobel per la Fisiologia è stato di recente assegnato a tre ricercatori che si occupano principalmente del modo in cui le cellule si adattano alle variazioni del livello di ossigeno, nello specifico degli effetti positivi di tale adattamento sul metabolismo cellulare e sulle funzioni del corpo nel suo complesso in presenza di livelli bassi di ossigeno.9

I medici mi hanno prelevato il sangue ogni cinque o dieci minuti e lo hanno inviato al laboratorio per la misurazione e l’analisi, per determinare se ci fossero ripercussioni sull’interleuchina IL-6, IL-8 o IL-10, tre fattori di necrosi tumorale. Tradotto per i profani – come me – IL-6 e IL-8 sono due proteine pro-infiammatorie, mentre IL-10 è antinfiammatoria. Si chiamano fattori di necrosi tumorale perché sono proteine di segnalazione cellulare che uccidono le cellule cancerose. I risultati delle analisi del sangue, dunque, hanno mostrato che stavo sopprimendo i marker infiammatori IL-6 e IL-8. Ciò è significativo a causa dell’elevata diffusione e del costo esorbitante dei farmaci «biologici» iniettabili che inibiscono l’IL-6, usati oggi da un numero crescente di persone affette da patologie autoimmuni, come la sclerosi multipla e l’artrite reumatoide.

Ho mostrato di sopprimere direttamente l’IL-6 senza che mi venisse iniettato nulla. Abbiamo annunciato i risultati delle analisi e io ho pianto, perché ero molto felice. Finalmente mi ero tolto il peso di tutta la sofferenza provata nel dover reprimere la mia vera natura a causa di tutte le prese in giro. Ero in grado di condividere con il mondo ciò che avevo imparato sul potere della mente, e avevo le scansioni cerebrali e i campioni di sangue necessari per confermarlo. Le evidenze erano innegabili. L’unico problema era che le evidenze scientifiche sono valide soltanto se vengono ottenute in presenza di un gruppo di controllo. Io ero solo N=1, e un soggetto di sperimentazione non genera prove scientifiche. Ero stato bollato per anni come uno scherzo della natura, un’anomalia genetica, una meraviglia fisiologica. Altri mi avevano deriso definendomi un ciarlatano, un falso, un’attrazione carnevalesca. Venite a vedere l’Incredibile Uomo Ghiaccio!

Avevamo bisogno di un panel sperimentale.

Il team del dottor Pickkers mi ha chiesto quanti soggetti avrebbero dovuto farne parte e quanto tempo avrei dovuto passare con loro. Sei mesi? Un anno? Io ho risposto: «Ma no, dieci giorni». E i giorni sono diventati quattro. In quattro giorni, ho insegnato a un panel di dodici soggetti di sesso maschile come sopprimere i marker infiammatori nel sangue. Nessuno di loro ha reagito all’endotossina.10 Nessuno si è ammalato. I risultati delle analisi del sangue hanno mostrato che stavano tutti sopprimendo i marker proinfiammatori IL-6 e IL-8 e al tempo stesso incrementando il proprio livello di IL-10. Anche il fattore di necrosi tumorale era attivo. Era incredibile. Ce l’avevamo fatta! Avevamo finalmente le prove che cercavamo da tempo. Non eravamo più un panel sperimentale composto da una persona sola.

Avevo portato quei dodici uomini nel mio campo di addestramento in Polonia, vicino al confine con la Repubblica Ceca, per prepararli all’esperimento. Non erano persone speciali o fuori dal comune, sotto alcun aspetto, ma ognuno di loro si è concentrato al cento per cento. Non solo: mi ha dato la sua fiducia. È stato per questo che, pur avendo stimato che ci sarebbero voluti dieci giorni per completare la loro formazione, ho deciso di accelerare il processo, portandoli sul monte Śnieżka, a 1603 metri di altitudine, già al quarto giorno. Avevo portato solo tre persone lassù in precedenza, ma sapevo che avventurarsi nella natura selvaggia può innescare uno stato di paura, di eccitazione. Non conoscevano quella montagna. Avrebbero dovuto abbandonarsi a essa, proprio come sarebbe stato loro richiesto di fare durante l’esperimento. Nessun membro del gruppo aveva alcuna esperienza di alpinismo in un clima freddo, c’erano -25,5 °C – cioè un freddo cane – e noi eravamo a petto nudo in pantaloncini. Ma abbiamo eseguito la nostra respirazione consapevole, siamo saliti su quella montagna e venticinque minuti più tardi stavamo tutti sudando. Quando siamo arrivati sulla cresta e abbiamo guardato dall’altra parte, abbiamo scorto dei militari cechi, vestiti come ninja. Solo che avevano gli occhi scoperti. Ci hanno visto salire, ed erano così esterrefatti che ci hanno chiesto di scattare dei selfie insieme a loro. I membri del mio gruppo si sono sentiti sicuramente dei tipi tosti. E da lì abbiamo deciso di arrivare alla vetta, dove c’erano -27,2 °C con venti estremamente forti. Il monte Śnieżka è uno dei punti più ventosi di tutta Europa; dunque tirava davvero molta aria e sembrava facesse molto più freddo della temperatura reale. Quando abbiamo raggiunto la vetta ci siamo messi a ballare l’Harlem Shake. Ci sentivamo benissimo! È stato allora che ho capito che i ragazzi erano pronti. Si erano risvegliati, e si erano connessi a un’energia interna più grande che non avevano mai sperimentato prima. E quattro giorni dopo siamo andati in ospedale a farci iniettare un’endotossina che aveva causato una reazione avversa in tutti i sedicimila centotrentacinque partecipanti allo studio, tranne uno. Io ero stato l’unico prima di quel giorno che era riuscito a evitare tale reazione. E quando anche quei dodici uomini l’hanno soppressa, le teorie scientifiche sono cambiate. Lo studio è stato pubblicato sia su «Nature» sia su «Proceedings of the National Academy of Sciences of the United States of America», due delle riviste scientifiche più rispettate al mondo.11 È stato anche adattato diventando un intero capitolo del libro di testo Biology Now, così oggi rientra nel programma di studio di scienze previsto negli Stati Uniti sia nelle scuole superiori sia nelle università.12

Tuttavia, mentre le scoperte fatte sono state citate nei telegiornali nazionali dei Paesi Bassi e sono state in seguito pubblicate sulle principali riviste scientifiche e nei libri di testo, con mia grande sorpresa c’è stato poco interesse da parte dell’establishment scientifico. Dopo aver dovuto sopportare per anni le derisioni degli scettici, avevamo definitivamente mostrato che i dodici soggetti di un panel, usando il mio metodo, erano riusciti ad attingere al proprio sistema nervoso autonomo e non solo a combattere con successo i batteri che causano l’infiammazione, ma anche a sopprimerla con la forza di volontà. Il sangue non mente, e i risultati erano sotto gli occhi di tutti. Fino a quel momento non se ne era saputo niente, era una scoperta senza precedenti. Pensavo ci meritassimo un premio Nobel per aver dimostrato che possiamo far fronte alla causa e all’effetto delle malattie. Pensavo che avremmo ispirato ulteriori indagini ed esperimenti. Ma gli scienziati, a volte, sanno essere testardi. Possono muoversi con la lentezza di una tartaruga.

Sono rimasto deluso, com’è ovvio, ma non sono più in attesa di ricevere un premio Nobel. Non ho bisogno di quel tipo di validazione esterna. Se conti troppo sul riconoscimento degli altri, perdi la strada per arrivare a te stesso. Vai fuori rotta. Amare te stesso significa essere fiero di quello che sei secondo il tuo insindacabile giudizio. Qual è il tuo meglio? Muoviti in quella direzione, non in quella che sarebbe la migliore per i tuoi vicini. Datti una mano. Prenditi cura di te. Non proteggendo il tuo ego, ma restando presente a te stesso quando hai più paura, quando ti senti più a disagio o in imbarazzo. Sii calmo nel tuo amore verso te stesso. Ti troverai nella condizione di guardare gli altri con più chiarezza e compassione. Non cercare di cambiarli, cambia te stesso. Preoccupati solo dei tuoi pensieri, e lascia che siano gli altri a preoccuparsi dei loro. Mostra chi sei con i tuoi gesti e la tua determinazione. Sii chiaro e trasparente, vulnerabile. Se a me fosse importato ciò che gli altri pensavano di me, avrei smesso di andare avanti molto tempo fa. Sarei stato fagocitato dal sistema.

Io tiro dritto e basta. Questa è la mia missione. Voglio rivelare la verità e condividerla con il mondo. Non la mia verità personale o il tipo di verità che si trova nei libri di testo, compreso Biology Now. No. Parlo della reale verità della natura – l’unica verità – espressa attraverso la mia fiducia e l’amore di mia madre. La vita è un mistero, e io lo abbraccio. Il mio cuore è colmo. E la mia mente è sicura.

In inverno, in Polonia organizziamo una serie di ritiri della durata di una settimana. Le giornate sono buie, uggiose e terribilmente fredde. Ma per molti partecipanti quella è una delle migliori esperienze della loro vita. Quando saliamo sulle montagne diciamo «No ego, we go» («Niente ego, noi andiamo»). Ci avventuriamo lungo il percorso indossando solo pantaloncini e scarpe, a petto nudo contro il freddo. Siamo un corpo solo. Diventare tutt’uno con un gruppo fa bene all’individuo. Andiamo insieme, e insieme torniamo da Madre Natura. E quando raggiungiamo la vetta della montagna, dove il vento ci sferza senza pietà come una frusta, nessuno parla più. Tutti ascoltano. Sopravvivono. E quello che succede è che ciascuno inizia a sentire. Ognuno esiste in quell’esperienza, almeno per un istante, al di là della mente. All’improvviso c’è una quiete, una sensazione che trascende questi processi razionali, perché le parti più profonde del cervello vengono rivitalizzate e resettate. Io ho provato questa sensazione così tante volte ormai che il potere per me sta nella condivisione. Condividere con altri una saggezza così naturale è molto emozionante, è uno stato di consapevolezza più elevato. Gli esseri umani hanno una natura tribale, e di conseguenza la comunicazione con altri genera soluzioni guidate dalle sensazioni, ma radicate nel senso comune.

Quando sono salito sul Kilimangiaro con gruppi di persone ci abbiamo dato dentro fino alla fine, ma non perché avessi bisogno di gonfiare il mio ego raggiungendo la «linea del traguardo», no. La linea del traguardo è illusoria. Non esiste. Ma mi assicuro di raggiungere i nostri obiettivi. Perché in fin dei conti siamo lì per essere pionieri, per aprire nuove strade nella mente della società, nuove possibilità. E tutte le persone sono unite dal loro scopo. Passo dopo passo, andiamo avanti. Mi sono trovato in situazioni di scarsa visibilità a metà dell’Everest. Sono andato incontro all’ignoto con indosso solo i miei pantaloncini e ho perso la strada. Sono stato sotto il ghiaccio e mi sono perso nell’acqua fredda. Mi sono perso così tante volte che è stato in quelle occasioni che ho scoperto il vero potere della mia mente. È stato allora che ho scoperto la mia vera resilienza, ho scoperto che la mia mente era in grado di farmi rimanere quieto e di farmi sentire bene malgrado mi trovassi in circostanze disperate, o addirittura pericolose. Tuttavia non sono ossessionato dal compiere queste imprese. Non sono un idiota. Se penso che la situazione è pericolosa, torno indietro – non ho problemi a farlo. Ma ho imparato che pormi delle sfide da superare attiva realtà più profonde dentro di me. In fin dei conti l’obiettivo è essere me stesso, sempre di più. La mia ambizione è costantemente alimentata dalla mia missione, dal mio scopo. Mi pongo degli obiettivi non necessariamente per superarli, ma per trovarmi in quel momento in cui sono tutt’uno con la realtà presente, con il qui e ora, in cui l’ultimo passo è alla base del successivo, in cui posso farcela solo muovendomi come sento di poter fare. È incredibile quello che possono fare la convinzione e la sensazione di avere uno scopo. Mettici il cuore, in qualunque cosa tu faccia, e se non ci riesci, devi assolutamente entrare in sintonia con te stesso e depurarti, in modo tale da tornare in carreggiata.

Non serve che tu ti avventuri oltre il Circolo polare o nel bel mezzo del deserto per provare questa sensazione, ma devi spingerti oltre la tua comfort zone. La mente senza pensieri è sempre immobile, sempre sicura di sé. Limitati a seguire il potere della mente e supererai le situazioni peggiori, quelle più stressanti. Freddo, calore ed emozioni sono tutti fattori di stress. In ultima analisi, hanno una natura biochimica, o perlomeno si traducono in qualcosa che ce l’ha. Questi metodi ci mettono in condizione di affrontare tale stress e molte altre cose, armati soltanto del potere della nostra mente. Entriamo nel freddo, respiriamo e superiamo lo stress, mantenendo al tempo stesso il controllo assoluto sulla nostra felicità, forza e salute. Chi non lo desidera?

L’efficacia del metodo non è più in discussione. È stata dimostrata. Ha retto a un minuzioso esame scientifico ed è supportata da dati scientifici, non speculativi. Sta a te provare il metodo e praticarlo con determinazione. Non c’è bisogno che tu sia uno yogi da vent’anni per arrivare a quei profondi stati alterati fisici e mentali. Io sono un uomo semplice, e voglio cambiare il mondo. Lo capisci, vero? Lo capisci perché sai che un cambiamento di questa portata non ha luogo grazie all’influsso del denaro o alla manipolazione delle strutture di potere, ma attraverso una dimostrazione scientifica del fatto che abbiamo più capacità di quante non ne avessimo mai considerate possibili. Possiamo alterare il nostro destino e riorientarlo verso l’anima. Questa non è una sorta di astrazione; è la fonte che alimenta la nostra felicità, la nostra forza e la nostra salute. È guidata dall’amore, e questo è ciò che voglio dare ai miei figli e a tutti coloro che mi sono cari, insieme al rispetto di tutti gli esseri viventi in natura e della stessa Madre Natura.


MEDITAZIONE WHM

Le origini della meditazione risalgono al periodo fra il 5000 e il 3500 a.C., eppure si tratta di una pratica in constante evoluzione. Quando segui il protocollo di respirazione consapevole, stai già svolgendo una forma di meditazione, allenando la mente ed entrando in connessione con la parte più profonda di te stesso. Il principio della meditazione consiste nel seguire qualcosa che non stimoli il cervello pensante. Prendiamo qualcosa di molto semplice e lo seguiamo finché non ci sentiamo invasi da una pace profonda. Ecco un modo per familiarizzare con questa pace.

Siediti in un posto comodo e sicuro e sgombra la mente.

Comincia a entrare in connessione con il tuo respiro. Respira in modo naturale.

Inizia a contare i respiri che fai. Ogni inspirazione ed espirazione equivale a un respiro. Conta fino a sette e poi effettua un conto alla rovescia, da sette a uno. Se ti trovi all’improvviso a pensare alla tua vita quotidiana e alla tua lista di cose da fare, riprendi a contare i respiri. Alla fine sarai in grado di contare solo i respiri, fino a sette e poi di nuovo a uno. Il flusso sanguigno entrerà nelle zone più profonde del tuo cervello, risvegliando sensazioni, non pensieri. Lascia che la sensazione diventi più forte. Seguila ed entra in contatto con la parte più profonda di te stesso, spingiti fino a dove vuoi. Mentre procedi il tuo conteggio svanirà pian piano, come una canzone che si affievolisce. Segui la sensazione ed entra in contatto con la parte più profonda di te stesso, raggiungendo la pace.




WHM A COLPO D’OCCHIO
TRE PILASTRI DI UNA PRATICA QUOTIDIANA

RESPIRO


	Da seduto o sdraiato, fai trenta-quaranta respiri completi e consapevoli: riempi completamente pancia e petto, poi lascia andare, senza forzare.

	Nell’ultima espirazione, lascia uscire l’aria e rimani con i polmoni vuoti il più a lungo possibile, senza arrivare a sentirti a disagio. Ascolta il tuo corpo e non forzare!
 	Quando senti l’impulso di respirare di nuovo, fallo profondamente, poi trattieni il fiato per dieci-quindici secondi. Poi lascia uscire l’aria e rilassati.
[image: ]


	Ripeti gli step precedenti altre due o tre volte, facendo attenzione a come ti senti e regolando il respiro in base alle necessità.

	Riposa in questo stato di elevazione finché non sei pronto per il resto della giornata. In alternativa, usa l’energia che hai appena generato per la tua routine mattutina di esercizi o la tua pratica di yoga. Sperimenta ciò che fa al caso tuo.



Congratulazioni! Hai appena influito su alcuni fattori decisivi per la tua salute, hai incrementato la tua vitalità e la concentrazione, abbattuto lo stress, ridotto le cause di infiammazione e ottimizzato il tuo sistema immunitario.

PER LE ISTRUZIONI COMPLETE SULLA RESPIRAZIONE DEL METODO WIM HOF E LE LINEE GUIDA RELATIVE ALLA SICUREZZA, VEDI IL CAPITOLO 4.

MENTE

Lo stato in cui ti trovi dopo la pratica di respirazione è il momento perfetto per programmare il tuo atteggiamento mentale. Prova così:


	Prima di alzarti dopo gli esercizi di respirazione, formula mentalmente un pensiero come «Oggi rimarrò sotto la doccia fredda per quindici secondi più di ieri» oppure «Mi sento felice, sano e forte».

	Rifletti su questo pensiero e nota le sensazioni che provi nel corpo.

	Se individui una resistenza interna nei confronti della tua intenzione, continua semplicemente a respirare in modo regolare finché non senti un allineamento fra corpo e mente.



Con la pratica, la tua consapevolezza di ciò che sperimenti internamente, o interocezione, si affinerà, consentendoti di osservare il corpo e la mente e controllarli in modo più consapevole.

VEDI IL CAPITOLO 12 PER LE ISTRUZIONI DETTAGLIATE.

FREDDO


	Alla fine della tua doccia calda, passa all’acqua fredda.

	Se vuoi, puoi cominciare mettendo sotto l’acqua prima i piedi e le gambe, poi le braccia, infine l’intero torso.

	Non svolgere l’esercizio base di respirazione del WHM mentre sei sotto la doccia.

	Prolunga gradualmente l’esposizione ogni giorno finché non riesci a stare per due minuti sotto l’acqua fredda.

	Se hai i brividi quando esci dalla doccia, prova a fare l’esercizio della posizione del cavaliere (vedi p. 158 per le istruzioni dettagliate).



Ce l’hai fatta! Hai appena migliorato la tua efficienza metabolica, hai regolato i tuoi ormoni, hai ridotto ulteriormente l’infiammazione nel tuo corpo e ti stai godendo le endorfine e gli endocannabinoidi rilasciati in risposta al freddo.

PER LE ISTRUZIONI COMPLETE SULL’ESPOSIZIONE AL FREDDO E LE LINEE GUIDA RELATIVE ALLA SICUREZZA, VEDI IL CAPITOLO 3.







a. Uno studio POC (dall’inglese proof of concept, prova di concetto) è uno studio preliminare volto a dimostrare la fattibilità di una cosa o la fondatezza di determinati concetti [NdT].
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Olaya




Per avanzare, a volte bisogna tornare indietro. Nel nostro caso significa tornare ai miei anni da squatter. È stato un periodo formativo della mia vita, e ci ripenso con grande affetto. Ho suonato tanto la chitarra, ho praticato molto yoga e naturalmente, è stato allora che mi sono sentito attratto per la prima volta dal freddo. Sono entrato in acqua a Beatrixpark e da quel momento ho acquisito una dimensione più profonda nella vita, una nuova connessione con la natura e con il mio io più intimo, che non avevo mai avuto prima. Ho esplorato sempre di più, provando e sperimentando, rimanendo all’aria aperta a temperature gelide tutta la notte con indosso solo un paio di pantaloncini come se fossi un matto.

Non sono appassionato di politica, sono appassionato di libertà. E nella casa occupata, che era un grande orfanotrofio abbandonato, ero circondato da liberi pensatori – poeti, artisti e musicisti – che ci vivevano con una mente libera e senza condizionamenti. Abbandonare i giudizi, i preconcetti, ti consente di capire dove ti trovi in realtà, ed è proprio quello che sono riuscito a fare in quegli anni. Ho preso atto della persona che ero e di quella che volevo diventare. Tanti di noi oggi hanno paura o non sono disposti a farlo. La nostra vita è governata da regole, dalla moralità e da un senso etico basato sul conformismo, oltre che influenzato dalla confusione della politica e dal ciclo incessante degli eventi attuali. Questo ci ha condotto a una certa ristrettezza mentale nei confronti della nostra percezione del mondo, un atteggiamento che è l’opposto della libertà.

All’epoca non lo sapevo, ma proprio grazie alla libertà di cui ho goduto mentre vivevo lì sono riuscito a scorgere per la prima volta la strada che ho seguito negli ultimi quarant’anni. Tale libertà mi ha messo nelle condizioni di entrare in contatto con il mio benessere. Mi ha dato l’ispirazione per creare, scrivere poesia e parlare con entusiasmo di argomenti di ogni tipo, dalla filosofia alla cultura alla natura dell’esistenza, nonché per esprimere le mie idee liberamente e con amore attraverso l’arte. Nessuno era depresso o disilluso. Nessuno era stressato. È stato lì, entro le possibilità concesse da quella libertà, che ho scoperto per la prima volta l’acqua fredda e ho forgiato la mia connessione con essa.

Chi è libero dentro cerca e trova. È davvero impossibile trovare qualcosa che abbia un qualche significato quando sei invischiato nello stress della vita quotidiana, che può fagocitarti ed essere totalizzante. Una volta che riesci a staccarti da tale stress, una nuova realtà ha modo di entrare nel tuo campo di coscienza. Il vecchio orfanotrofio era piuttosto grande e aveva due cortili interni. Offrivano sia l’opportunità di isolarsi, sia l’accesso a uno squarcio di cielo aperto. E d’inverno, quando faceva freddo e c’era la neve, mi sedevo nudo per tutta la notte in uno dei cortili, praticando quello che, con il tempo, sarebbe diventato il mio metodo. Potevo praticare lì ogni volta che volevo, completamente nudo. Non c’è nulla di cui vergognarsi nel restare nudi, ma insomma, io non volevo essere disturbato, così mi sedevo da solo. Ricordo che me stavo seduto lì e ho sentito un potere così grande dentro di me, come se stessi governando gli elementi della natura! Mi ha permesso di entrare in contatto con la parte più profonda del mio essere, malgrado non sapessi ancora come o perché. Sapevo soltanto che mi sentivo benissimo e che volevo sentirmi sempre così.

Una volta stavo facendo yoga nudo in cortile, quando una delle donne che vivevano lì ha pensato che sarebbe stato divertente mettere i piedi vicino ai miei genitali. Ma non mi sono eccitato, non ho sentito niente di niente. Ero profondamente immerso nella pratica dello yoga e avevo un reale controllo su me stesso. La gente, stupita, diceva: «Ehi, non succede niente. Che cos’hai che non va?». Ma non avevo proprio nulla che non andasse. Amo le donne, e ho sei figli che lo dimostrano. Ma non mi eccito se non sono preso, punto e basta. Ho potere sulla mia sessualità. L’ho acquisito tramite l’esposizione al freddo. Il freddo attiva l’asse ipotalamo-ipofisi-surrene all’interno del tronco encefalico, che controlla non solo la nostra reazione di attacco-fuga, ma anche i nostri istinti innati di trovare cibo e di procreare. Tutte queste cose fanno parte del nostro istinto primordiale di sopravvivenza. Sono congeniti. Ma le esperienze che ho vissuto nel freddo mi hanno consentito di acquisire il controllo sia su quegli istinti, sia sulle emozioni associate.

Beatrixpark distava un po’ meno di mezzo chilometro dalla casa occupata, e là ho trovato uno spazio tutto mio fra due alberi, due salici, dove nessuno avrebbe potuto vedermi. Ci andavo ogni giorno, come un rituale, per ricaricarmi. Nell’acqua fredda ma anche in me stesso. Con la mente davvero focalizzata. Venticinque respiri profondi, una meditazione dinamica. Andavo nel mio posto fra i due salici e mentre mi spogliavo, guardavo l’acqua e ne sentivo la presenza. Era lì. Poi, una volta entrato in acqua, mi caricavo attraverso la respirazione, sentendo prima una piacevole sensazione di formicolio, che a poco a poco si intensificava, come se il mio corpo fosse un fascio di elettricità. Dopo il venticinquesimo respiro mi immergevo con tutto il corpo sotto la superficie ghiacciata dell’acqua, tenendo solo le mani sul bordo dell’apertura come riferimento. Questo non fa affatto parte del mio metodo, perché è molto pericoloso. Si rischia facilmente di perdere i sensi e annegare. Ma è quello che facevo allora.

Una volta sotto lo strato di ghiaccio, non udivo assolutamente alcun rumore. Non sentivo nulla, tranne un profondo senso di pace. Era come una rinascita. Restavo là sotto il ghiaccio per un minuto, poi due, tre minuti, fino ad arrivare a quattro minuti senza respirare e poi ancora di più. Dopo sei o sette minuti, sentivo il bisogno di urinare, un segnale del fatto che dovevo tornare in superficie. E quando arrivava il vero bisogno di respirare, mi limitavo a tirarmi fuori dall’acqua senza sforzo. Restando nella mia mente, senza provare freddo né avere i brividi, semplicemente esistendo. Naturale. Uscivo, mi vestivo e facevo i miei esercizi proprio lì vicino alla riva, completamente in controllo e in contatto con la parte più profonda di me stesso. E in quello stato ero in grado di fare capriole, spaccate, flessioni, qualunque cosa. Era come se il mio corpo avesse acquisito un potere indicibile. E quanto più facevo tutto questo, tanto più forte diventava questo potere.

È stato proprio mentre aprivo gli occhi e mi rendevo conto di questo potere che ho incontrato la donna che avrei sposato. Ero a un raduno nella casa occupata, quando l’ho vista ballare. Era così bella. Lunghi capelli ricci, occhi brillanti, labbra carnose, semplicemente adorabile. Era lì che ballava di fronte a me, e io sono rimasto ipnotizzato. Assolutamente folgorato. E poi, con mia grande sorpresa, si è avvicinata e si è seduta accanto a me. Mi ha detto il suo nome, Olaya. Era molto bello. Parlavamo e ridevamo, e sembrava tutto così facile, così naturale. Il gruppo con il quale ci trovavamo ha poi deciso di andare a fare una passeggiata, a Vondelpark, e io ho passato tutto il tempo a lanciarle occhiate. Ma non ero solo io. Lei me le restituiva. Stava succedendo qualcosa lì – c’era un’energia tra di noi – ma poi, all’improvviso, non c’era più. Sono tornato indietro dopo un tuffo veloce nel laghetto che si trova lì a Vondelpark e lei era sparita. Mi si è spezzato il cuore. Così sono andato a sedermi sul palco del parco dove la gente si esibisce e dopo un po’ ho avvertito sulla schiena la pressione di due mani, spuntate dal nulla. Era Olaya, e mi stava facendo un massaggio! In quel momento mi sono lasciato davvero andare. Niente paura, niente inibizione. Semplicemente l’ho presa e l’ho abbracciata, e in quel preciso istante ho capito che eravamo innamorati. Ci siamo presi per mano e abbiamo ballato per tutta la strada di ritorno alla casa occupata, come se ci trovassimo su una nuvola.

Quella notte abbiamo dormito insieme, ma non abbiamo fatto sesso. Ci siamo limitati a dormire insieme con i vestiti addosso, e abbiamo iniziato una relazione platonica ma molto tenera, molto coinvolgente ed emozionante. Potrebbe sembrare strano, ma è andata avanti così per circa un anno. Non c’era bisogno di sesso, perché eravamo in connessione a un altro livello. La connessione era talmente forte che non c’era bisogno di nient’altro, era evidente. Ci amavamo, e quando eravamo insieme era come se esistessimo al di fuori dei confini del tempo. Era, piuttosto, come vivere nella pura emozione di ogni istante. O almeno è così che me lo ricordo. Ed era bello.

Dopo circa un anno, Olaya è dovuta tornare in Spagna, nei Paesi Baschi. Ci è rimasta per cinque mesi circa, e io mi sono sentito solo senza di lei. Un giorno è arrivata una lettera. Sarebbe tornata ad Amsterdam un mese dopo, e naturalmente mi ha trovato ad aspettarla. Quando ha fatto ritorno, anche l’energia fra di noi si è manifestata di nuovo, e anche fisicamente. Siamo diventati amanti. Poi però, dopo quattro mesi, lei se ne è andata un’altra volta, a casa sua in Spagna, e io ho pensato che fosse finita.

Olaya mi è rimasta nella mente e nel cuore, naturalmente. Una forza come la sua non la si dimentica in poco tempo, e ci sono voluti quattro o cinque mesi perché quell’emozione dentro di me si placasse. Mi mancava così tanto che questo interferiva con la mia identità e con ciò che facevo, ma con il passare del tempo sono riuscito, finalmente, a riconquistare il controllo sul mio stato emotivo. Presto, però, è arrivata un’altra lettera, e questa volta diceva che era incinta da quasi sei mesi. Così ho fatto ciò che chiunque nella mia situazione avrebbe fatto. Sono andato immediatamente alla stazione e sono salito su un treno per Parigi. E poi da Parigi a Pamplona. Non esistevano i telefoni cellulari a quel tempo, e lei non mi aveva lasciato un numero da chiamare. Tutto ciò che avevo era la lettera. Ma stavo andando da lei, veloce come una freccia; sarei stato padre, e avevo il cuore gonfio d’orgoglio.

Arrivato a Pamplona, ho trovato ad attendermi la famiglia di Olaya. Suo padre aveva gli occhi di un colore azzurro acceso, e li ha posati su di me come nessuno aveva mai fatto prima. Mi hanno trafitto, penetrando nel mio essere come se stesse cercando di leggermi nell’anima. Ho sostenuto il suo sguardo con occhi che dicevano: «Sono qui per assumermi le mie responsabilità di padre. Amo profondamente sua figlia, e farò qualunque cosa io debba fare per prendermi cura di lei e di nostro figlio». Il suo sguardo a quel punto si è addolcito, e sono stato accolto nella famiglia. Sapevano che le mie intenzioni erano oneste.

Come ben sai, ho un gemello identico, ma anche Olaya l’aveva, una sorella di nome Siuri. Ricordo che un giorno passeggiavo per Pamplona, immerso nella bellezza naturale dei Paesi Baschi, semplicemente fiero di essere al seguito di due donne straordinarie. Parlavano fra loro, e io cercavo come meglio potevo di capire cosa si dicevano, dato che non conoscevo molto bene lo spagnolo. Non riuscivo a seguire la conversazione a volte, ma ero lì, il mio cuore era lì, e l’amore è una lingua universale. Aveva aspettato più di cinque mesi a dirmi che era incinta! Ma dopo due settimane a Pamplona, entrambi sapevamo quello che dovevamo fare. E così siamo tornati ad Amsterdam insieme.

Io non avevo soldi, ovviamente, e vivevo ancora nella casa occupata. Ma avevamo amore e rispetto l’uno per l’altra, e abbiamo trovato una soluzione. Quando è arrivato il momento per Olaya di partorire, abbiamo dovuto chiamare un taxi. Io ero così povero che riuscivo a malapena a permettermi la tariffa per il tragitto fino all’ospedale. Fortunatamente per noi, l’assistenza sanitaria nei Paesi Bassi è gratuita per tutti, così non abbiamo dovuto preoccuparci del costo del ricovero. Siamo arrivati in ospedale intorno alle dieci di sera, e alle cinque di mattina in punto è nato nostro figlio Enahm. Era il 22 marzo 1983, ma lo ricordo come se fosse ieri. Aveva dieci dita delle mani, dieci dita dei piedi e tutto l’amore del mondo. Dopo un altro giorno o due siamo tornati a casa, ci siamo sistemati ed eccoci lì. Una famiglia.

C’è una legge nei Paesi Bassi che obbliga i genitori a registrare il nome di un bambino entro tre giorni dalla nascita, così sono dovuto andare in municipio. L’unico problema era che non avevo un nome da dargli, così ho chiamato nostro figlio «un nome». In olandese, «un nome» si dice een naam, ma l’impiegato dell’anagrafe non ha capito, perché ho fatto lo spelling mettendo una H appena prima della M. Enahm. Tutti dicevano: «Wow, che bel nome», il che mi ha fatto venire da ridere. Io l’ho chiamato solo «un nome» perché non ne avevo uno per lui. Oggi, trentasette anni dopo, mio figlio si chiama sempre «Un nome», e molte persone mi domandano ancora: «Da dove viene quel nome? È un nome esotico, strano». E io non voglio deluderle, così di solito sto al gioco. Ma all’epoca non avevo un nome, e oggi lui ha Un nome (Enahm)! Tutto qui!

Enahm era un bambino felice, molto simpatico, rideva sempre. Sai che cosa ho fatto con lui? Fin dalla tenera età, ho cominciato a portarlo nell’acqua fredda. Solo un tuffo veloce, niente nuotate sotto il ghiaccio! All’inizio ansimava, stupefatto, poi rideva e rideva. Emanava una tale energia per essere così piccolo. Lo facevamo regolarmente, e lui lo adorava. Penso che questo abbia contribuito a renderlo un bambino molto sano e forte, che rideva di continuo e si ammalava di rado. Ci siamo divertiti tanto con lui. Non ci preoccupavamo di questo o quello come fanno molti neogenitori. E quando ti diverti tanto con tuo figlio e tuo figlio cresce bene, forte e felice, l’idea di un secondo figlio – e un terzo, o un quarto – ha senso. Anche quando non hai soldi. Ed è proprio quello che abbiamo fatto.

Abbiamo chiamato il nostro secondogenito, una bambina, Isabelle. Abbreviato Isa. Era proprio bella, con gli occhi azzurri più belli che io abbia mai visto. Oggi, ha trentacinque anni e lavora con me insieme a suo fratello Enahm e, proprio così, a Laura e Michael, che sono arrivati poco dopo. Laura aveva gli occhi più grandi che si possano immaginare su un bambino piccolo. Infine abbiamo chiamato nostro figlio Michael in onore di Michael Jackson, la popstar americana. Mi piaceva molto la sua musica all’epoca, e mi piace ancora.

Dopo la nascita di Isa ci siamo resi conto che dovevamo andarcene dalla casa occupata. All’improvviso sono stato catapultato di nuovo nel sistema che avevo respinto otto anni prima, e il mio rientro in quel mondo, con le sue regole e convenzioni, è stato difficile. Mi sono ritrovato di fronte a una mentalità ottusa, a persone che si lamentavano del fatto che i nostri figli facessero troppo rumore. A me sembravano ipersensibili, di vedute ristrette, incapaci di accettare la vita così com’è. Chi vive così si stressa, per questo, quando i bambini piccoli giocano – come fanno i bambini – diventano una fonte di disturbo. A un certo punto sono dovuto andare in tribunale, perché gli altri abitanti del condominio in cui vivevamo volevano che ce ne andassimo. I bambini facevano troppo baccano, dicevano. L’intera faccenda era ridicola, ma mi ha fatto capire chiaramente che dovevamo fare dei cambiamenti.

Abbiamo preso i bambini e le poche cose che avevamo e ce ne siamo andati in Spagna, sui monti. Ci ha portato mio fratello Rudie in macchina. Abbiamo trovato un posto a Iturgoyen, a una quarantina di chilometri da Pamplona. Era una vecchia casa grande. Erano dieci o quindici anni che non ci abitava nessuno, e all’improvviso è diventata nostra. In affitto. Ho dovuto trovarmi un lavoro, ovviamente. Così sono andato nel villaggio e ho scovato un’offerta per un posto come professore di inglese. Una scuola di Estella, a una quindicina di chilometri a sud, aveva bisogno di qualcuno che sapesse parlare sia lo spagnolo sia l’inglese. Io non parlavo con reale scioltezza nessuna delle due lingue all’epoca, ma pensavo di conoscerle abbastanza bene da potermela cavare. Così ho compilato un modulo e ho avuto la fortuna di essere assunto. Ho iniziato anche a imparare il basco, che è una lingua completamente diversa dallo spagnolo, ma molto bella, e mi ha permesso di comunicare meglio con Olaya, con la sua famiglia e con la gente di Iturgoyen e dintorni.

Il popolo basco ha alcune divergenze culturali e politiche con il governo spagnolo, ed è stato a lungo represso. Gli spagnoli vogliono che tutto quanto sia spagnolo e che la cultura spagnola sia quella predominante nella regione, ma i baschi sono un popolo fiero con una ricca tradizione. La Spagna all’epoca si stava ancora riprendendo dal regime fascista di Franco, che aveva lasciato un’impronta duratura sulla cultura del Paese. C’era anche l’Euskadi Ta Askatasuna, o ETA, un’organizzazione separatista basca etichettata come gruppo terroristico in Spagna, Francia, Regno Unito, Stati Uniti, Canada e Unione Europea a seguito della sua violenta campagna di attentati, omicidi e rapimenti.1 L’ETA era convinta di lottare per la libertà, culturale e non, ma aveva metodi estremi. Per me la libertà conta moltissimo, come ho espresso con chiarezza, ma non sono a favore degli omicidi. Quando si tratta di favorire il cambiamento, tendo a seguire il principio di non violenza di Gandhi: non esiste alcuna strada verso la pace; la pace stessa è la strada. Questa è una filosofia che posso sottoscrivere.

In mezzo a tutti quei conflitti politici, ricordo che una notte ero rimasto a dormire a casa dei genitori di Olaya a Pamplona, all’ottavo piano, e ho fatto dei sogni. Ho sognato che era successo qualcosa di terribile, e boom! Mi sono svegliato. «Che cosa è successo?». Ho guardato fuori dalla finestra e ho visto che c’era stato un attentato con un’autobomba proprio sotto casa; tre persone erano saltate in aria. Quando sono sceso in strada tre ore dopo, la Croce Rossa era ancora lì. All’inizio non sapevo cosa stessero facendo quelle persone, ma poi le ho viste raccogliere quelli che sembravano brandelli di carne, simili a pancetta, dagli arbusti e dalla vegetazione ai lati della strada. È stato uno spettacolo nauseante, che non potrò mai dimenticare.

Con lo spettro della violenza che incombeva su di noi, mia moglie, i nostri quattro figli e io ci siamo ritrovati ad affrontare un periodo difficile. Non solo avevo pochi soldi, ma lo stato mentale di Olaya ha iniziato a peggiorare. L’oscurità, l’ombra, avevano cominciato a materializzarsi e si stavano insinuando sempre di più in lei. Era stata una persona così aperta, estroversa, parlava di continuo, era un essere davvero unico. È molto difficile vedere qualcuno che ami immerso in un buio ogni giorno più profondo. Avevamo trovato un posto meraviglioso in montagna, lontano dal subbuglio della città, e la sua famiglia viveva nelle vicinanze. Il mio lavoro mi consentiva di portare a casa un po’ di soldi, anche se non erano sufficienti. Ma l’ombra continuava a crescere, e a un certo punto non potevamo più rimanere lì, perché lei non riusciva a prendersi cura dei bambini, e io non ero in grado di farlo da solo. Così ho accompagnato Olaya a casa dei genitori a Pamplona e ho riportato i nostri figli nei Paesi Bassi.

Non avevo né una casa, né soldi, né un impiego, e avevo quattro bambini affamati da nutrire e vestire. Fortunatamente per me, il governo olandese offre generosi sussidi di assistenza sociale, e dopo una breve indagine mi ha concesso una casa in affitto e una somma mensile – un sussidio simile a quelli previsti dal welfare negli Stati Uniti –così sono riuscito a mantenere tutti quanti. Ma la mia Olaya non c’era. Quando veniva a trovarci dalla Spagna, non sapevo mai quale Olaya avrei avuto con me. C’erano volte in cui era una madre splendida ed era tutto meraviglioso, e giorni in cui rimaneva a letto e si rifiutava di interagire. Era depressa, molto depressa, e la situazione non faceva che peggiorare. Con quattro bambini da uno a otto anni di cui prendermi cura, era difficile per me trovare (o anche solo cercare) lavoro. E nella società, se non hai soldi e non hai mezzi, non hai valore. Ma io facevo tutto il necessario per restare forte per i miei figli. Praticavo yoga, facevo i miei bagni freddi, assumevo le mie posizioni e continuavo a credere che ci attendesse un futuro più gioioso.

Quello è stato certamente un periodo duro, ma io non ho perso le speranze. La respirazione e il freddo mi hanno aiutato davvero a gestire lo stress, mi hanno permesso di lasciarmi andare e, almeno a livello mentale, di essere libero. Il mio metodo è diventato una pratica e in seguito un rituale, mentre mi sforzavo di trovare un posto per me stesso e la mia famiglia in una società perlopiù insensibile alla situazione in cui ci trovavamo. Io e i bambini amavamo profondamente Olaya, ma non potevamo più fare affidamento su di lei. Spesso se ne andava per mesi interi, così abbiamo imparato piuttosto a contare su noi stessi e gli uni sugli altri. I figli più grandi hanno dovuto crescere più in fretta di quanto non avrei voluto.

Le cose sono cambiate quando Javier, del quale ero diventato amico nei Paesi Baschi, mi ha offerto un lavoro come guida di viaggi organizzati sui Pirenei spagnoli. Ero già stato in montagna con lui in precedenza, prima che il canyoning (o barranquismo, come viene chiamato in spagnolo) fosse lo sport che è oggi. I canyon non erano attrezzati per l’esplorazione a quei tempi, ma noi li avevamo esplorati lo stesso e avevamo visto cose spettacolari. Sono come musei vivi, musei preistorici. Ci sono strani monoliti ovunque, rocce e abissi. Lì dentro, il tempo non esiste. Non esistono idee. Piuttosto, c’è solo un’energia magnifica, silenziosa – una profonda quiete – che mi ha colpito come qualcosa di mistico. Grazie a quelle esperienze, sapevo che esplorare i canyon sarebbe piaciuto anche agli altri, pertanto ho colto quell’opportunità e ho accettato di lavorare con Javier.

Fra un viaggio nei canyon e l’altro dovevo trovare il modo di guadagnare, così ho iniziato a fare il giardiniere. Il lavoro mi andava bene e mi piaceva, ma presto ho rivolto l’attenzione a una promettente attività collaterale. Insegnavo ai bambini ad arrampicarsi sugli alberi in giardino in tutta sicurezza, e così mi sono costruito una buona reputazione in tutta Amsterdam per le mie feste di compleanno con arrampicate sugli alberi. I bambini ne andavano matti. Volevano arrampicarsi! Volevano sentire quello che si prova una volta superata la paura, volevano imparare a divertirsi in libertà e a trovare la pace. Questo era ciò che vedevo nei loro occhi dopo le sessioni di arrampicata. Se ne stavano seduti serenamente in cerchio mangiando pane integrale o qualunque altra cosa, e la loro mente era quieta. Ogni singolo bambino.

I nostri figli hanno bisogno di arrampicarsi sugli alberi, oggi più che mai. Hanno bisogno di giocare a essere Tarzan. Anche l’albero è un maestro. Insegna a chi ci si arrampica a superare la paura, a padroneggiare le proprie abilità motorie e a instaurare una connessione fra mente e corpo. È un apprendimento istantaneo. Una cosa che nessun videogioco può dare loro. I bambini non sanno cosa sia; lo sentono e basta. Ed è una sensazione che apprezzano moltissimo. Un albero è vivo, e se un bambino ci si trova sopra in una giornata di vento, è vivo insieme a quell’albero che si muove da una parte all’altra. Sente una connessione profonda, un’affinità. È forte. Deve fare attenzione ed essere molto prudente, può entrare in contatto con la parte più profonda della sua mente e del suo corpo. Diventa molto sensibile, vigile e in sintonia con ciò che lo circonda.

Questo è ciò che vogliono i bambini, non è così? Non è ciò che vogliamo tutti? I bambini desiderano vivere appieno, sperimentare ogni cosa. Vogliono lasciarsi guidare dalla curiosità e dall’amore, invece che dalla paura. Sanno che sentire è sapere, dunque permettete che giochino e lasciateli in pace.

Le scuole insegnano ai nostri figli la storia, la matematica e la grammatica, ma è ora che i bambini imparino anche come coltivare la felicità, la forza e la salute. Troppi di loro cresceranno e si imbarcheranno immediatamente in una carriera insoddisfacente, in una vita stressante. Finiranno per avere un esaurimento. Molti svilupperanno malattie autoimmuni, e il motivo di tutto questo è che si stressano troppo. A che pro? Le cose non devono andare per forza in questo modo. La natura è dentro di noi, ed è dentro i nostri figli. Felicità, forza e salute sono nostre.

Il gioco è un’attività chiave. Io sono una persona a cui piace molto giocare, e amavo farlo con i miei figli. A volte penso che giocare insieme piacesse più a me che a loro, mi spiego? Ma cercavo soltanto di fare il possibile per renderli felici. Eravamo completamente soli, io e loro quattro e basta. L’ombra dentro la loro madre si espandeva sempre di più. In quel periodo ho intrapreso l’attività di canyoning insieme a Javier. Non era un grande impegno, ma bastava per mantenere la famiglia, per pagare le bollette. Intanto il metodo stava prendendo forma. Il fatto di accompagnare le persone attraverso i canyon e sulle montagne, dove c’era spesso acqua fredda, mi ha aiutato a mettere insieme le tessere del puzzle. Avevo ottimi risultati dalla mia tecnica di respirazione. Avevo riscoperto l’entusiasmo di essere vivo, ma la Olaya che avevo conosciuto non c’era più.

Sprofondava sempre più in basso. Pastiglie e iniezioni, terapie, nulla riusciva a fermare la sua discesa nell’oscurità. Ce l’ho messa tutta per stare al suo fianco perché era la madre dei miei figli, l’amore della mia vita. La amavo ancora alla follia, ma c’era ben poco che potessi fare. Era terrorizzata dalla sua stessa mente. Io dovevo essere forte per i nostri figli, per mantenere l’ambiente il più stabile possibile per loro. E ci riuscivo. In realtà ci divertivamo. Avevamo il nostro piccolo nido, e lo riempivamo d’amore.

[image: Olaya.]

Olaya.

Siamo tornati in Spagna nell’estate del 1995, perché dovevo accompagnare delle persone nei canyon e sembrava sensato avere i bambini vicino, dove la famiglia di Olaya avrebbe potuto prendersene cura. Ricordo che mentre eravamo in viaggio ci siamo fermati a dormire all’aperto sotto le stelle e lei è venuta da me. Voleva fare l’amore e avere un altro figlio, ma io le dissi: «Prima guarisci». Dopo essere arrivati in Spagna, dove abbiamo trovato la sua famiglia ad attenderci, io me ne sono andato sui monti. Tre settimane più tardi, mentre ero al lavoro, ho ricevuto una telefonata del fratello di Olaya: mi ha detto che si era buttata dall’ottavo piano, pochi istanti dopo aver detto addio ai nostri figli con un bacio.

Sono tornato subito a Pamplona, e suo padre mi ha portato a vederla. Ho visto il suo volto, e non c’era più traccia dell’ombra, si era liberato. L’oscurità si era dissolta. Il demonio, il terrore era sparito. Qualunque cosa fosse, ciò che si era rotto all’interno del suo cervello non c’era più. Olaya aveva trovato la pace, e sebbene io avessi il cuore spezzato, in un certo qual modo l’avevo trovata anch’io. Sentivo la sua presenza dall’alto dell’emisfero etereo, e sapevo che poteva vedere che me la stavo cavando bene con i nostri figli. L’amore e l’emozione erano ancora lì – lo sono ancora oggi – perfettamente conservati, forti e vivi. Nuovi alberi sarebbero cresciuti e sarebbero fioriti da dove se n’era andata. Avrebbero dato frutti, e quei frutti avrebbero nutrito le nostre anime.

Io e il padre di Olaya abbiamo pianto insieme. Poco dopo l’abbiamo seppellita, e poi io sono tornato sui monti per riprendere a lavorare, perché dovevo mantenere i bambini. Non c’è stato tempo di piangere la sua morte nel modo opportuno, di elaborare il lutto. Piuttosto, ho cercato la pace nei canyon e dentro di me. Così ho provato a sopravvivere al dolore del mio cuore spezzato. Riprendendo le attività della vita. Non puoi soffermarti. Hai quattro figli, devi esserci per loro, devi essere presente e tirare avanti.

Sai cosa mi ha guarito? L’acqua fredda. Mi ha riportato alla realtà. Invece di essere guidato verso lo stress e la sofferenza dalla mia emotività distrutta, ho trovato la quiete grazie all’acqua. La quiete mentale. Ciò ha dato modo al mio cuore spezzato di riposare, ristabilirsi, riabilitarsi. È andata proprio così. I bambini mi hanno permesso di sopravvivere e l’acqua fredda mi ha guarito. O forse è successo l’opposto. Forse è stata l’acqua fredda a consentirmi di sopravvivere e sono stati i miei figli a darmi la forza di curare me stesso. Mi hanno dato uno scopo, quello di vivere e di essere presente al cento per cento per loro. Quando entri nell’acqua fredda non pensi più al mutuo da pagare, al tuo prossimo pasto, al tuo bagaglio emotivo. Non resti invischiato nei tuoi pensieri. Si gela, e non fai altro che sopravvivere. Questo mi ha fatto entrare psicologicamente in una zona nella quale ho potuto guarire. Amavo profondamente i miei figli, e loro sono stati la mia salvezza.

È stato allora che ho capito per la prima volta i veri benefici dell’acqua fredda, delle tecniche di respirazione e dell’atteggiamento mentale positivo di cui mi stavo avvalendo. Così ne ho tratto un metodo, nella speranza che altri potessero beneficiarne come avevo fatto io. Gli esercizi di respirazione sono davvero semplici e molto efficaci. Bastano pochi minuti per sentirne la potenza. Io stavo preparando e cambiando la mia biochimica nella parte più profonda di me stesso, e ogni volta che facevo gli esercizi di respirazione mi sentivo depurato. Placavano i miei pensieri e mi riempivano di energia. Mi portavano da uno stato di acidosi a uno di alcalosi, e conducevano il mio corpo in un ambiente chimico nel quale potevo entrare in modo conscio nella mia mente, proprio come natura vuole. Semplice ed efficace.

Questo accadeva venticinque anni fa, e da allora il metodo si è evoluto molto, ma la sua scintilla originaria è ancora dentro di me. Come il ricordo del mio caro e dolce amore, Olaya, porto con me questa scintilla ovunque io vada.
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WHM per la salute




Nel 2018 ho formato un gruppo di Navy Seals (forze speciali della Marina militare statunitense, NdT) per un paio di giorni nella base navale di Pearl Harbor, alle Hawaii. Il primo giorno abbiamo lavorato su come entrare nel freddo, come far fronte allo stress e alle ore ridotte di sonno e come tenere sotto controllo gli ormoni dello stress in generale. I Navy Seals sono un corpo militare d’élite, e i ragazzi che ne fanno parte conoscono già alla perfezione tutte le tecniche necessarie per sopravvivere e resistere in condizioni avverse, ma poiché spesso dormono anche poco e sono sottoposti a uno stress enorme, è su questi aspetti che mi sono concentrato. Volevo dar loro una mano a entrare nel proprio corpo, nella sua funzionalità, e ad acquisire un maggior controllo sul proprio benessere fisico, il che li avrebbe aiutati ad avere una performance di alto livello a prescindere dalle circostanze.

Entrare nell’acqua ghiacciata è molto stressante per il corpo, com’è ovvio, ma imparare a farlo gradualmente, cambiando la tua biochimica mediante gli esercizi di respirazione, ti aiuta ad adattarti in fretta e a ridurre l’impatto di tale stress. Inoltre, ti mette nella condizione di reagire al freddo in modo proattivo, non reattivo. È questo che insegno, e malgrado i Seals passino molto tempo in acqua e abbiano la fama di essere la forza militare più tosta e infaticabile al mondo, in molti sono venuti da me per essere formati. A me sembrava una cosa incredibile, ed ero onorato della fiducia che avevano riposto in me e nel mio metodo. Ma quando sono arrivato alla base il secondo giorno non sapevo bene che cos’altro potessi insegnare loro. Avevamo trattato praticamente tutti gli argomenti il primo giorno, pensavo, e quegli uomini non avevano molto tempo da perdere.

A poca distanza dal posto di controllo per entrare alla base, ho guardato il telefono e mi sono accorto di aver ricevuto un’email da un medico di base. La chiamerò Jenny. Ecco cosa mi aveva scritto:


Caro Wim,

l’anno scorso mi sono buttata da una finestra del terzo piano perché non sopportavo più il dolore. Mi sono svegliata in ospedale e mio fratello era lì. Mentre parlavamo mi ha parlato di te. Ho iniziato a praticare quello che insegni, la respirazione e il freddo e tutto il resto. E oggi sono grata per ogni giorno in cui sono viva.

Ti voglio bene,

Dott.ssa Jenny



È stato allora che mi sono reso conto di quello che avevo da offrire ai Seals al secondo giorno di formazione. Viene sempre fuori qualcosa al momento giusto. Io non vado a questi eventi preparato. Mi lascio guidare da ciò che accade. Mi dà informazioni migliori. Così ho radunato tutti gli uomini all’ombra di un grande albero e ho detto: «Ragazzi, imparerete oggi a diventare il generale che avete dentro e a porre fine alla vostra guerra interiore. È lì che si trovano i veri terroristi, nella vostra mente, nel vostro corpo. Lasciate che vi mostri come fare». Abbiamo iniziato a praticare la respirazione e sono entrati in contatto con la parte più profonda di loro stessi, trovando una pace che non avevano mai provato prima. Il coinvolgimento totale nel loro respiro li ha resi più consapevoli di se stessi, e in quel momento hanno smesso di essere focalizzati sulla propria missione, sul proprio dovere. Hanno avuto modo di fare una pausa dalle pressioni della vita da Seals, e di esistere nella quiete di una calma travolgente.

«Che cosa pensate della vita?» ho chiesto. «Qual è il vostro destino?»

«Voglio solo proteggere la mia famiglia, i miei bambini, le persone a me care» ha risposto uno di loro.

«Sì, è così» ho ribattuto. «Questa è l’energia che portiamo nel mondo. Quando affrontiamo il vero terrorista – la malattia, fisica e mentale – possiamo garantire felicità, forza e salute a noi stessi e alle persone che amiamo. Se siete in sintonia, dal punto di vista mentale e fisico, con la vostra vera natura e rimanete in contatto con il vostro cuore, diventerete consapevoli della pace, della felicità e del senso di scopo che ne derivano, e sarete in grado di raggiungere il massimo delle prestazioni.» I loro cuori erano aperti. La guerra era vinta.

Ho il privilegio di incontrare molte persone da tutto il mondo e di ogni estrazione sociale grazie alla missione che svolgo; è diventato un movimento incredibile. Ma la missione è ancora in corso; dobbiamo cambiare dalle fondamenta il nostro modo di pensare. Oggi che sempre più scienziati sono arrivati ad avallare e a magnificare i benefici del metodo, incontro meno scetticismo di quanto non mi capitasse in passato (benché naturalmente alcuni siano ancora riluttanti a sposarne i principi). Molte persone deluse dai medici e dalle aziende farmaceutiche stanno praticando il metodo e si stanno rendendo conto di non avere più bisogno di farmaci, perché hanno sbloccato la propria capacità innata di far fronte allo stress e alla sua causa, che si tratti di un batterio, un virus o semplicemente dell’ansia quotidiana che proviamo mentre ci facciamo strada in un mondo complicato e gestiamo le nostre emozioni, l’instabilità e l’incertezza di tutto quanto. Ormai dovresti esserti fatto un’idea piuttosto chiara del modo in cui queste persone ottengono simili risultati e di quanto il metodo sia realmente trasformativo. Se segui queste tecniche come hanno fatto loro, se respiri ed entri nel freddo e forse, soprattutto, se hai fiducia nelle tue capacità, anche tu potrai andare oltre il modo in cui ci hanno condizionato a pensare e a comportarci e potrai trovare forza, salute e felicità.

Noi non siamo nati a metà, ma interi, e il modo per tornare all’interezza passa attraverso la forza vitale. Può davvero essere così semplice? Basta respirare profondamente? Tutto qui? La risposta, amico mio, è sì. Respiri dal momento in cui sei nato, ma con quale intenzione? Con quale scopo? Quando cambiamo il paradigma e sposiamo davvero la visione del respiro come forma di ispirazione – d’altra parte basta togliere una sola lettera dalla parola inspirazione – ci apriamo alla possibilità di cambiare. È davvero così semplice. È come ho detto all’inizio: il respiro è una porta.

Molte persone affette da patologie autoimmuni e altri disturbi o malattie debilitanti hanno ottenuto grandi benefici dal metodo. Il morbo di Crohn è una malattia terribile che condanna spesso all’asportazione chirurgica dell’intestino, a subire una colostomia e ad assumere un’infinità di farmaci, compresi, nella maggior parte dei casi, steroidi nocivi.1 L’establishment medico, con tutto il suo sapere, non ha sviluppato rimedi alternativi efficaci per il morbo di Crohn al di là delle soluzioni farmacologiche e, in certa misura, all’attenta gestione dell’alimentazione del paziente. Ma le persone che praticano il metodo hanno riscontrato che quando iniziano a respirare, l’infiammazione associata alla malattia si riduce e, con essa, la necessità di farmaci. Non si tratta di un’esagerazione. Ridurre l’infiammazione nel corpo è semplice quanto respirare. Rientra nelle tue capacità innate di essere umano, e non costa un centesimo. E i suoi benefici non sono limitati alle persone affette dal morbo di Crohn.


WHM E COLITE ULCEROSA

Uno dei momenti di maggiore impatto della mia vita è stato quello in cui ho scoperto il metodo Wim Hof. Non solo mi ha aiutato a guarire del tutto dalla malattia autoimmune di cui soffrivo, ma mi ha anche fatto sentire di avere uno scopo, e di poter contribuire ad aiutare migliaia di altre persone a riacquisire il controllo sulla propria esistenza e a trasformarla in una vita fatta di forza e salute, una vita ricca di significato. Nel 2006 mi sentivo depresso e bloccato, di conseguenza non mi prendevo cura della mia salute e dell’alimentazione. Non stavo andando da nessuna parte, ero davvero a terra. Avevo il colon gravemente infiammato e provavo molto dolore. Passavo lunghe ore seduto sul water con perdite di sangue, e il mio livello di energia era estremamente basso.

Poi mi è stata diagnosticata una colite ulcerosa, una patologia autoimmune nota anche come malattia infiammatoria intestinale (o IBD, dall’inglese inflammatory bowel disease), simile al morbo di Crohn, e i medici mi hanno detto che avrei dovuto conviverci per tutta la vita.

Per anni ho sperimentato con diete alimentari, sport ed esercizio fisico, yoga e meditazione. Ho trasformato la mia vita e la mia routine, ho eliminato le cattive abitudini e le attività dannose e a un certo punto, benché la malattia fosse in remissione (nel senso che non avevo sintomi) e non assumessi farmaci da più di cinque anni, c’erano ancora dei limiti in relazione a ciò che potevo mangiare, bere e fare. Ero ancora soggetto a certi vincoli e dovevo fare molta attenzione… Finché non ho scoperto il metodo Wim Hof.

Seguendo il corso online di dieci settimane di Wim ho trovato un modo per tornare ad abitare il mio corpo, e nel giro di qualche settimana sono guarito. Mi sono sentito rinnovato, e adesso non ho più alcun sintomo di colite ulcerosa. È sparita. Il metodo mi ha consentito di superare i miei limiti, persino di andare oltre, e di stabilirne di nuovi. Oggi, conduco una vita libera che mi permette di viaggiare, lavorare e vivere il mio sogno di fare la differenza con gli altri in qualità di istruttore certificato del metodo. Non sono mai stato più forte, più sano o più felice. E non mi ammalo mai, ma proprio mai.

RICHARD AYLING

Bali (Indonesia)



Secondo i Centers for Disease Control (CDC), a quasi il ventitré per cento degli adulti statunitensi – cioè oltre quarantaquattro milioni di persone – è stata diagnosticata da un medico un’artrite, una malattia caratterizzata da dolori articolari. Altri quaranta milioni circa hanno riportato sintomi in linea con questa diagnosi. Fra i quarantaquattro milioni che l’hanno ricevuta, circa ventiquattro milioni riferiscono di essere limitati nelle proprie attività a causa dell’artrite. È davvero molta sofferenza.2 Ma le cose non devono andare per forza in questo modo.

Mentre le terapie fisiche, i massaggi e l’agopuntura (in aggiunta ai farmaci) hanno aiutato chi soffre di artrite ad alleviare il dolore e il disagio in gradi diversi, si ritiene che questa patologia sia curabile. Ma come il morbo di Crohn, viene aggravata dall’infiammazione.3 È per questo che così tante persone che ne soffrono prendono farmaci antinfiammatori e, nei casi gravi, steroidi. E se invece si potesse ridurre drasticamente l’infiammazione alle articolazioni senza prendere alcun farmaco? Se si potesse tornare a godersi le proprie attività fisiche preferite senza dover sopportare il dolore e il disagio che ormai le accompagnano?

Henk van den Bergh è un fabbro olandese che ha perso sua madre quando lei aveva cinquantasei anni, per alcune complicazioni legate all’artrite reumatoide. Prossimo anche lui alla cinquantina, è venuto da me perché aveva la stessa malattia, già diventata gravemente debilitante. Faceva fatica a lavorare nella fucina, e avrebbe forse dovuto affrontare un intervento a un polso e a un gomito. Sentiva molto dolore ed era disperato. I farmaci prescritti dal suo reumatologo non stavano funzionando, ed era arrivato a un punto in cui non riusciva quasi più a camminare. Un amico gli ha detto: «Vai da Wim Hof» e lui, pensando di non avere nulla da perdere, l’ha fatto.

Henk è stato uno dei quaranta partecipanti a uno dei miei workshop di due giorni. Si è tenuto a un paio di cittadine di distanza da quella in cui viveva lui, Blaricum. La prima sera, a cena, mi sono seduto di fronte a lui e ho ascoltato la sua storia. Mi ha detto che odiava il freddo e che il suo corpo era messo così male che non poteva più nemmeno andare in moto. Dubitava di riuscire a fare anche una sola flessione, men che meno venti, e stava pensando di lasciare il lavoro malgrado la sua impresa familiare, la fucina della famiglia Van den Bergh, risalisse agli anni Trenta dell’Ottocento.

«Domani farai quaranta flessioni» gli ho detto.

«Sei pazzo?» ha chiesto lui.

«Sì, più o meno» ho risposto. «Ma sono pazzo della vita, mi spiego?» L’ho guardato dritto negli occhi. «Domani farai quaranta flessioni» ho ripetuto, e lui ha capito che facevo sul serio.

La mattina seguente dopo la colazione l’ho preso da parte e l’ho guidato nell’esercizio di respirazione. Era scettico e riluttante, ma percependo la mia sicurezza, suppongo, l’ha assecondata. La gente ha iniziato a radunarsi intorno a noi e Henk si è reso conto che ormai non poteva più tornare indietro. Era convinto che fosse una follia, pura follia, ma ha deciso di provare a fare del suo meglio. Si è abbandonato alla respirazione – inspirando a pieni polmoni e lasciando andare, inspirando a pieni polmoni e lasciando andare – trenta, quaranta volte.

«E adesso inspira a fondo» ho detto mentre gli mostravo come fare. «Espira, butta fuori tutto. Siamo all’ultimo: inspira a pieni polmoni, fermati, e adesso vai! Fai le flessioni!»

È stato allora che Henk van den Bergh, un uomo così paralizzato dall’artrite da riuscire a malapena a camminare, si è messo a terra e ha fatto quaranta flessioni come se niente fosse. Quaranta flessioni, riesci a immaginarlo? Lo sguardo sul suo volto – il suo stupore assoluto – non me lo dimenticherò mai. È stato come se quell’uomo avesse visto il volto di Dio. Anni di medici con le migliori intenzioni e di farmaci l’avevano portato a imboccare una spirale discendente, in cui era arrivato a desiderare di lasciarsi alle spalle l’unica vita che avesse mai conosciuto, ed eccolo lì a fare quaranta flessioni senza il minimo dolore dopo solo venti o trenta minuti di respirazione.

È stato come un fottuto miracolo, mi spiego? Era esterrefatto, se ne stava seduto lì e basta. Più tardi siamo andati tutti a fare un bagno nel ghiaccio, e quando è stato il suo turno è entrato senza esitare.

E ora, ogni mattina durante l’inverno, fa un tuffo nelle acque fredde di un lago della zona, il Gooimeer, con una sessantina di suoi concittadini. Henk li ha convinti del potere curativo dell’acqua fredda, e ovviamente lui ne è la prova. È noto in zona non solo perché gestisce la fucina di famiglia, alla quale è tornato a tempo pieno, ma perché porta le persone nel freddo. Ha instaurato la tradizione di portare quattro-cinquecento persone nell’acqua fredda all’inizio dell’anno, qualcosa di simile agli eventi chiamati «Polar Bear Plunge» che si tengono negli Stati Uniti per beneficenza. E la sua artrite reumatoide? Malgrado i danni irreversibili alle articolazioni, è praticamente sparita. Henk si è riabilitato al punto che ha partecipato nel 2014 alla nostra spedizione sul monte Kilimangiaro, raggiungendo la vetta più alta del continente africano. Incredibile.

Henk non è l’unico a essere riuscito ad alleviare i sintomi di una patologia o a sconfiggere definitivamente la malattia praticando il metodo. Anzi, tutt’altro. Ci sono, letteralmente, migliaia di altri individui affetti da un ventaglio di problemi medici, dal diabete al morbo di Parkinson, che hanno ottenuto grandi benefici per la salute respirando e affrontando il freddo. Abbiamo ricevuto migliaia di testimonianze, alcune delle quali sono state inserite in questo libro, di persone che attribuiscono al metodo Wim Hof il merito di averle aiutate a tenere sotto controllo, e in molti casi a sradicare, i sintomi debilitanti di varie malattie e a rinascere a nuova vita. È una cosa notevole, da cui si può trarre molta ispirazione.

È importante per le persone, e in particolare per quelle affette da patologie così debilitanti che hanno la sensazione che il corpo gli si sia rivoltato contro, affrontare il dolore in modo consapevole. Entrando nell’acqua fredda possono riscoprirsi al comando – aprendosi al dolore, accogliendolo, ricontestualizzando che cosa voglia dire provare dolore, scegliendo il cambiamento, smettendo di essere vittime. Come pensi che si sia sentito Henk quando ha fatto quelle flessioni? Il momento in cui si è reso conto di ciò che era riuscito a fare ha cambiato la storia che si era sempre raccontato su di sé. Da allora ha avuto un futuro. Questa non è stregoneria, o un qualche guru che vi dice di fare questa o quella follia. Sei tu a diventare, in un istante, la tua stessa fonte di ispirazione. Trai energia dalle capacità che hai scoperto di avere.

Be’, e se facessimo un passo in più? Seguendo la mentalità attuale, pensiamo che sarà «la pastiglia» a rimetterci in sesto. Il metodo invece riporta le persone al proprio senso di responsabilità, alla consapevolezza di sé, e spesso a cambiare radicalmente il proprio stile di vita, a riprenderne in mano le redini. Noi tutti probabilmente vogliamo che avvenga un cambiamento di paradigma nella nostra cultura, ma sei tu la persona che ha la responsabilità di realizzarlo. Prenditi questo impegno, dedicati a esso, soprattutto se soffri di una grave malattia. Ho incontrato molte persone che hanno evitato costosi ricoveri ospedalieri perché sono riuscite a capovolgere la situazione della loro patologia. Se convincessimo la gente ad accogliere questo invito, avremmo bisogno di molti meno ospedali. Alcuni di quegli edifici, piuttosto, potrebbero essere usati come case per i senzatetto o come biblioteche pubbliche, e in tale modo consentirebbero alle comunità locali di approfondire e arricchire il proprio sapere, invece di perpetuare ulteriormente un ciclo continuo di malattie, interventi chirurgici e dipendenza da soluzioni farmacologiche.

Noi riconosciamo di non essere medici, e non stiamo suggerendo che il metodo possa o debba sostituirli. La medicina rimane una nobile professione, e io sono convinto che la maggior parte dei medici cominci a praticarla perché si sente in dovere di aiutare le persone. Ma ogni giorno sento storie di persone che hanno sfidato la diagnosi e gli ordini ricevuti dal medico, e hanno trovato sollievo da una lunga serie di sintomi, disturbi e malattie, dall’asma alla depressione, dalla sclerosi multipla al cancro, grazie alla pratica del metodo. E questo fatto merita ulteriori indagini. Il metodo è così efficace, naturale e accessibile che la generale mancanza di interesse mostrata dall’establishment medico mi lascia piuttosto perplesso. Non sono un cospirazionista, e voglio credere che tutte le persone coinvolte abbiano le migliori intenzioni, ma il motivo per cui alcuni non mi hanno preso in considerazione forse è che il metodo rappresenta una minaccia per lo status quo. Rimettere la salute nelle mani dei pazienti togliendola alle conglomerate farmaceutiche è, sotto certi aspetti, un atto rivoluzionario. Ma deve esistere un modo migliore, e io credo nel profondo del cuore di averlo trovato. Questa roba funziona, ragazzi. È reale. Così tante persone sono state aiutate, che è diventato troppo per me. Non sono in grado di contare fino a un numero tanto alto.

Il paradigma prevalente si sta spostando verso un approccio più olistico e naturale all’assistenza sanitaria, e i workshop che teniamo stanno attirando molta gente; così, pian piano ma con decisione, stiamo arrivando alle persone che sono pronte per ascoltare. Mi riempie davvero di gratitudine. Cinquecento persone ad Amsterdam, quattrocento a Barcellona. Grandi folle a Monaco di Baviera, in Polonia, a Melbourne, a Sydney, a Los Angeles. Io sto andando a diffondere la notizia, e ovunque vada sento nuove storie di come il metodo ha aiutato le persone a migliorare la loro salute. Perfino il mio giardiniere, l’uomo che si prende cura del WHM Center quando io non ci sono – e non ci sono spesso, dato che viaggio così tanto – ha trovato sollievo grazie al metodo. Io amo occuparmi del mio giardino, ma non sempre sono in grado di farlo, così ho assunto Bertwin Hooijer affinché lo faccia al posto mio. Quando è arrivato da me Bertwin soffriva di depressione e di gravi mal di schiena, che lo tenevano sveglio di notte. Ma dopo che si è immerso nel metodo, depressione e mal di schiena sono spariti. Oltre al suo lavoro in giardino, mi aiuta nei ritiri di due giorni che teniamo qui in zona, prendendosi cura dei bagni nel ghiaccio e dei falò, dando una mano in base alle necessità. Vengono persone da tutto il mondo per partecipare a questi ritiri, e Bertwin le vede cambiare radicalmente il loro modo di vivere e andarsene da qui molto più felici di quanto non fossero appena due giorni prima. È una felicità contagiosa.

Stroe, dove vivo ora, è la zona dei Paesi Bassi più cattolica, e cristiana in generale, ma io non mi occupo di Dio qui; mi occupo della divinità che ciascuno di noi ha dentro. E che non prevede preti, yogi e chiese. No. Sei tu il tuo tempio, la tua moschea, la tua sinagoga. Pertanto devi trattarla bene, starci bene dentro e assicurarti di avere il comando, perché vuoi sentirti alla grande, vuoi sentirti divino. Chi non lo vuole? È questo che ho detto a Bertwin, e lui mi ha preso davvero sul serio. Oggi aiuta le persone a trarre beneficio dal metodo, passando il favore, come si suol dire. Sta facendo grossi sforzi per aiutare il suo vicino, che si affida alle medicine per la sua grave artrite e non è disposto a esporsi al freddo. Ma quei farmaci biologici sono costosi, amico – quasi tremila dollari al mese per un’iniezione. È una grossa industria. Ed è tutto basato sull’interleuchina IL-6, di cui abbiamo parlato nel capitolo 5; si tratta di una proteina infiammatoria che abbiamo mostrato di poter sopprimere nei nostri esperimenti con i dottori Picckers e Kox alla Redbound University.

Di recente, un medico polacco è venuto al Modulo Master del nostro corso di formazione per istruttori. Sperava, una volta tornato in patria, di convincere un suo professore a condurre uno studio. Se la cosa andrà in porto, ci saranno sessanta soggetti divisi in quattro gruppi di quindici persone. Uno sarà il gruppo di controllo, il secondo praticherà l’esposizione al freddo, il terzo svolgerà solo la respirazione e il quarto sperimenterà entrambe le cose. Se questo o un altro studio simile verranno portati a termine, verificheremo se confermeranno l’idea che il metodo sopprima in modo efficace il marker infiammatorio IL-6.

Immagina il tipo di impatto che questo potrebbe avere sull’industria farmaceutica e sulle compagnie assicurative, che procedono mano nella mano con essa. Ci sono milioni di casi di malattie autoimmuni solo nei Paesi Bassi, dove la popolazione totale conta appena diciassette milioni di persone. Quante potrebbero essercene in Germania, dove vivono quasi il quintuplo delle persone, o in tutta Europa? In America, i National Institutes of Health (NIH) stimano che fino a ventitré milioni e mezzo di persone soffrono di patologie autoimmuni, e c’è motivo di credere che sia una stima bassa.4 E se la pratica del metodo può davvero aiutare chi è colpito da queste malattie a sopprimere naturalmente la proteina IL-6, senza bisogno di farmaci e senza dover più sborsare tremila dollari al mese, stiamo parlando di migliaia di miliardi di dollari a livello mondiale. Si risparmierebbero quasi ottocento milioni di dollari all’anno nei soli Stati Uniti.

Pensa a quello che si potrebbe fare con quei soldi se fossero reinvestiti in cause meritevoli, e a quante persone potremmo aiutare. Queste sono le malattie moderne, le malattie occidentali, legate allo stress causato da fattori ambientali, ma non dobbiamo accettarle per forza. Non dobbiamo finire in bancarotta per pagare medicinali dei quali, in realtà, non abbiamo bisogno. Diamine, amico, il mio giardiniere oggi aiuta le persone. Il suo vicino aveva un’artrite grave, e oggi non prende quasi più farmaci. Non prova dolore. Ma molti altri stanno ancora soffrendo, sebbene questo non sia necessario.

Sono un uomo pieno di sentimenti, di entusiasmo. Ogni giorno offre un’opportunità per affrontare i problemi del mondo, quelli delle persone a me care – ovvero tutti gli esseri umani – e degli esseri viventi in natura. Non è logico che se ci sentiamo bene, vogliamo condividere con altri questa sensazione? Non è la cosa giusta da fare? Non sto parlando di una sorta di spiritualità superficiale. No, parlo della responsabilità che abbiamo gli uni nei confronti degli altri. Gli ebrei hanno un termine che racchiude questo concetto, tikkun olam. Significa che abbiamo una responsabilità non solo nei confronti del nostro stesso benessere morale, spirituale e materiale, ma anche nei confronti di quello della società nel suo complesso. È così che mi sento. È per questo che le guarigioni di cui ho parlato sono così importanti per me.


WHM E SCLEROSI MULTIPLA

Quando mi hanno diagnosticato una sclerosi multipla (SM), nel 2011, mi è mancata la terra sotto i piedi. Il nostro quarto figlio aveva dieci mesi, e i sintomi mi hanno colpito una mano e un braccio, impedendomi di svolgere la mia professione di violinista. Il mio neurologo mi ha detto che non sarebbe cambiato nulla, e che avrei dovuto imparare a convivere con questo handicap. Poi però mia madre mi ha parlato di Wim Hof.

Ho pensato: «Perché non provarci?».

Durante gli esercizi di respirazione proposti al workshop ho iniziato a sentire un formicolio alle dita.

Allora non erano «morte», dopotutto. C’era vita in loro.

Ho telefonato a quello che all’epoca era mio marito e gli ho detto: «È successo un miracolo».

Da quel giorno ho continuato a praticare il metodo Wim Hof, e la mano e il braccio in breve tempo si sono ripresi al novantanove per cento. Il metodo Wim Hof mi ha insegnato ad ascoltare davvero il mio corpo, il che mi rende potente. La mia SM oggi è sotto controllo; sono una madre attiva di cinque figli, lavoro a tempo pieno nella Netherlands Philharmonic Orchestra, mi esercito e vivo la vita che vorrei. Il metodo mi ha reso forte sia dal punto di vista fisico sia da quello mentale.

ANUSCHKA FRANKEN

Amsterdam (Paesi Bassi)



Malgrado tutte le esperienze di guarigione riferite dalle persone, so che rimangono alcuni scettici. È per questo che continuo a battere questa grancassa, a partecipare a studi e a lasciarmi usare come una sorta di cavia umana dagli scienziati. Il risultato è che abbiamo oggi una valanga di dati a supporto di ciò che affermiamo. Non mi sto basando solo su ipotesi e supposizioni. Non sto facendo deduzioni. Ho accumulato una base di conoscenze verificate che sopravvivranno a me, così come farà la mia missione, che è più grande di me. Abbiamo tutti una strada da seguire per diventare felici, forti e sani, e questa strada conduce all’anima. Senza l’anima siamo solo pezzi di carne, mentre con essa siamo eterni e indistruttibili. Qual è la tua missione? Qual è il tuo viaggio di ricerca? Questo viaggio di ricerca in realtà sei tu, è l’esplorazione del territorio ancora da scoprire all’interno di te stesso. È per questo che i membri delle popolazioni indigene compiono questi viaggi di ricerca da giovani. La persona più anziana che pratica il WHM in questo momento vive negli Stati Uniti e si chiama Frances Frederico. A novantasette anni è venuta a sapere del metodo durante un corso accreditato che fa conoscere i benefici del metodo Wim Hof agli anziani. Mentre scrivo queste pagine sta ancora facendo il suo viaggio di ricerca. Sta ancora seguendo la luce.5

Lasciate che vi racconti una storia. C’è un uomo che ho avuto la fortuna di conoscere grazie a questo lavoro. Si chiama Frans van Beers, e come Bertwin fa il giardiniere di professione. Aveva settantasette anni quando l’ho incontrato, ma sembrava (e sembra ancora) molto più giovane. Ha un carattere meraviglioso. Un giorno viene da me e mi dice di voler salire in vetta al Kilimangiaro. Non ha alcuna esperienza di alpinismo, ed è affetto dalla malattia di Lyme, ma è determinato. Così acconsento a farlo partecipare alla nostra spedizione. È la stessa a cui ha preso parte anche il giornalista investigativo Scott Carney, che ha raccontato l’esperienza nel suo libro What Doesn’t Kill Us. Frans mi ha colpito così tanto perché è una persona molto motivata. Era affetto dalla malattia di Lyme e non sapeva nulla di alpinismo ma, ragazzi, era lì in piedi davanti a me con una tale forza mentale ed emotiva! Non avevo dubbi che ce l’avrebbe fatta, perché riuscivo a vedere quanto era sul pezzo. E, manco a dirlo, ha raggiunto la vetta insieme al secondo gruppo, in appena trenta ore. Non solo è stato incredibile, ma anche senza precedenti. Una storia colma di ispirazione. E non è ancora finita.

L’esperienza vissuta da Frans su quella montagna si è rivelata trasformativa. Quando è sceso, era un uomo diverso. Oggi sfrutta la sua determinazione, la sua motivazione e il potere della sua mente per curare altre persone affette dalla malattia di Lyme. Spiega loro ciò che possono ottenere. Le fa esporre al freddo e spiega loro la respirazione, ma soprattutto mostra loro la potenza che scaturisce dalla fiducia. Si è rifiutato di lasciare che fossero la malattia o l’età a definirlo, e sta ispirando molti a fare la stessa cosa. Sta restituendo il bene che ha ricevuto e sta praticando, a suo modo, la tikkun olam, aggiustando il mondo. Aiuta più persone affette dalla malattia di Lyme di quante non ne abbia mai aiutate un medico. E due anni dopo quella spedizione è tornato sul Kilimangiaro ed è arrivato di nuovo in vetta, all’età di settantotto anni.

[image: Frances Frederico mentre pratica una forma adattiva di esposizione al freddo durante un videocorso di formazione per anziani.]

Frances Frederico mentre pratica una forma adattiva di esposizione al freddo durante un videocorso di formazione per anziani.6

Di recente ho visto una fotografia di Frans su Facebook. Faceva un bagno nel ghiaccio, con due grandi kettlebell (sfere di ghisa usate come pesi per esercizi, NdT) in mano. E sotto l’immagine c’era una didascalia che diceva: NON ANDRÒ MAI IN PENSIONE. Mi è piaciuta un sacco. Ecco un uomo vicino all’ottantina che mostra a tutti quanti come si vive. È una fonte di ispirazione, uno spirito autentico. Sono fiero di annoverarlo tra i miei amici.

Ma tra tutte le persone che ho portato sul Kilimangiaro, nessuna forse colpisce e ispira più di Anna Chojnacka. Due anni prima di raggiungere l’Uhuru Peak, in cima al Kilimangiaro, un medico le aveva detto di abituarsi all’idea di essere condannata a finire su una sedia a rotelle entro cinque anni per gli effetti debilitanti e irreversibili di una sclerosi multipla (SM).7 Ma Anna era (ed è) madre di tre figli, e semplicemente si è rifiutata di accettare quella diagnosi. È venuta da me per disperazione, ero la sua ultima speranza. Mi ha raccontato la sua storia e io mi sono commosso. Le ho detto: «Ehi, saliremo sul Kilimangiaro fra pochi mesi. Vieni con me? Solo se sei davvero motivata, però». E lei lo era. Prova a dire a una donna con tre figli che sta per finire su una sedia a rotelle, e vedrai qual è il vero significato della parola motivazione.

Ma nella sua mente non albergava alcun dubbio. Neanche un pizzico di esitazione. Ce l’avrebbe fatta a qualsiasi costo. Come Henk, Frans e un certo numero di altre persone che hanno partecipato a queste spedizioni con me, non aveva esperienza di esposizione al freddo o di alpinismo, ma ciò non l’ha minimamente dissuasa. Sarebbe arrivata fino in cima, in tempo record, grazie alla sua forza di volontà. Tieni presente che quella era la nostra seconda spedizione in vetta al Kilimangiaro. Quella che tutti gli scienziati e gli esperti di alpinismo avevano definito irresponsabile, dicendo che sarebbero morte delle persone. Ma naturalmente non è morto nessuno.

Abbiamo raggiunto la vetta in quarantotto ore. E Anna? Oggi, otto anni dopo la sua terribile diagnosi, partecipa a diverse maratone. Ha dato alla luce il quarto figlio. E ha scritto un libro sulla sua esperienza in montagna, intitolato Kilimanjaro als Medicijn («Il Kilimangiaro come medicina»). È più felice che mai.

Non è questo l’obiettivo? La felicità? La salute? È questo che voglio per te e per chiunque legga questo libro; comincia mettendoti sotto la doccia fredda e respirando di mattina. Sentiti ispirato a spingerti oltre i limiti che senti di avere, a uscire dalla tua comfort zone, a sperimentare qualcosa di nuovo come la dottoressa Jenny. E Henk. E Bertwin. E Frans. E Anna. E migliaia e migliaia di altre persone la cui vita è stata trasformata da queste semplici tecniche. Sono felici. Sono sani. Sono vivi, pieni di vitalità e riflettono all’esterno la loro anima. Perché non potrebbe succedere anche a te? Che cos’altro stai cercando? La gente oggi è così presa dal suo ego, dalla caccia ai guadagni materiali o allo status sociale, che perde di vista chi è in realtà. Tu sei vivo, amico! La tua anima è viva! Risvegliati! Puoi essere forte senza pensieri, semplicemente esistendo nella quiete della mente, ben nutrita dalla forza vitale, dal flusso sanguigno, perché il tuo cervello pensante non domina queste risorse. Respira. Esci all’aria aperta ed entra nel freddo. Segui la luce. Ti riporterà dentro te stesso.

Non hai bisogno di una validazione esterna per provare il metodo. Non hai bisogno di nulla, in realtà, tranne che dell’amore. L’amore restituirà la bellezza della vita al tuo campo di coscienza, e da quel momento la rifletterai. La irradierai, e attirerà gli altri come un faro. Questo è ciò di cui parlano queste storie di guarigione. Il tuo flusso sanguigno, la forza vitale, l’elettricità, sono già tutti lì dentro. Ma tu che cosa ne farai? Questa è l’unica vita che hai, dunque è ora che tu vada al di là dei condizionamenti che hai subito. È ora che tu vada al di là della paura o di qualunque cosa ti stia frenando dal vivere pienamente la tua vita, perché è questo che la natura voleva che tu facessi. I tuoi timori sono una delle conseguenze di una mente condizionata, e non sono altro che un fardello. Dove sarebbe Henk oggi se avesse ceduto alle sue paure? Dove sarebbe Anna?

Il metodo non è una pillola. Devi avere dedizione e convinzione, devi diventare allo stesso tempo maestro e guida di te stesso. Il metodo ti porta a incontrare la tua paura, invece di voltarle le spalle. Quando ti sentirai a tuo agio nei confronti della nuova autorità che avrai sviluppato su te stesso potrai acquisire lo slancio, e all’improvviso vorrai mangiare meglio, vorrai correre una maratona, tornerai a sognare.

Diventa di nuovo come un bambino – curioso, sicuro. Tieni te stesso per mano durante questo processo. Tieni un diario, parlane con il tuo o la tua partner. Il metodo ha molto a che vedere anche con la connessione, l’empatia e la costruzione di ponti tra di noi.

Le lettere e le email arrivano ogni giorno. «Grazie, Wim Hof» dicono. «Grazie per l’impatto che hai avuto sulla mia vita. L’hai cambiata completamente. Ero sul punto di suicidarmi, mentre adesso sono felice. Ce l’ho fatta! E sto spargendo la voce come un incendio incontrollato. Sono completamente motivato e appassionato della vita.»

Questo è ciò che abbiamo perso, la motivazione nei confronti della vita stessa. La consapevolezza che siamo belli, noi tutti, e che questo è ciò che stiamo facendo qui. Stiamo restituendo, volutamente, a ogni persona la consapevolezza di quanto la vita sia bella, senza dogmi. Siamo esseri divini, e non abbiamo bisogno di una serie di dottrine per unirci, per diffondere l’amore tra di noi, per aiutare ciascuno a realizzarsi e a trovare felicità e salute dentro di sé. Che cos’altro c’è dopo questo? Quando trovi la vera felicità non desideri nient’altro, e non ti metti a fare nulla che ti renda infelice. No. Rimani nella felicità. Ti ci crogioli dentro. E la condividi. La pratica del metodo in gruppo è molto potente. Nei nostri eventi vediamo che le persone entrano in connessione a un livello molto elementare, tutte presenti insieme nel qui e ora. È una roba potente! Secondo un vecchio detto olandese: «La felicità condivisa equivale al doppio della felicità, e il dolore condiviso equivale a metà del dolore». Può suonare stucchevole, ma è vero. Far sentire meglio le persone è il vero scopo della mia vita. Non c’è nulla che mi riempia più la vita che assistere a un miglioramento in qualunque essere umano. Le storie di queste persone sono incredibili. E come posso ripagarle? Andando avanti, mantenendo la rotta.

Io sono un uomo con una missione, e non fallirò. Fino al giorno della mia morte, mostrerò a tutte le persone del mondo che siamo nati per essere non solo scatenati, ma anche felici, forti e sani. Non devi neppure scatenarti troppo. Il metodo funzionerà per te anche se non farai mai un bagno nel ghiaccio, anche se non arriverai mai a trattenere il fiato per due minuti, anche se la tua doccia fredda non scenderà mai sotto i 15 °C. Puoi praticare la respirazione di base senza alzarti neppure dal letto.

Il controllo che ho acquisito andando nella natura e tornando indietro puoi acquisirlo anche tu mediante l’allenamento. Puoi sperimentare la tua vera natura, la tua natura interiore, così come la natura avrebbe voluto che fosse. Io ti sto presentando nel libro che hai in mano queste tecniche, che hanno retto all’esame minuzioso di ricercatori e scienziati di varie parti del mondo. È tutto qui, proprio come lo siamo io e te. Tu sei me, e io sono te. Noi siamo l’anima, la luce. Siamo legati dalla sua energia, che è amore. L’amore va dritto come una freccia, e io non perdo un colpo.


WHM E TUMORE AL SENO

Nel 2015 mi è stata diagnosticata una forma aggressiva di tumore alla mammella, che si stava riproducendo rapidamente e avrebbe richiesto sei mesi di chemioterapia, sei settimane di radioterapia e un intervento chirurgico. Fra un ciclo e l’altro di chemioterapia ho cominciato a praticare la respirazione, ad allenarmi nel freddo e a fare gli esercizi di concentrazione che costituiscono i pilastri del metodo Wim Hof, e quando ho rivisto il mio oncologo mi ha guardata meravigliato dopo aver studiato gli esiti dei miei esami del sangue, perché i miei globuli bianchi erano triplicati in una settimana! Naturalmente ho continuato a praticare il metodo, e ho finito per sentirmi meno stanca e più piena di energie di quanto non mi fossi mai sentita nell’intero anno precedente. In seguito ho deciso di voler condividere le mie conoscenze ed esperienze in relazione al WHM con gli altri, così un anno dopo sono diventata un’istruttrice certificata del metodo Wim Hof. Oggi tengo due workshop al mese nella mia città natale, Ibiza, dove vivo, mentre il mio tumore maligno è in remissione. Condividere la mia felicità con gli altri e vedere anche loro trarre beneficio dal metodo mi dà così tanta gioia. Mi sento davvero fortunata.

SUZANNE BOERSMA

Ibiza (Spagna)
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WHM per le prestazioni




Uno dei più grandi benefici per chi pratica il mio metodo è l’incredibile effetto che ha sulle prestazioni atletiche. Atleti d’élite di ogni parte del mondo – professionisti, olimpionici – vengono sempre ad allenarsi da me. In teoria questi sportivi dovrebbero rappresentare l’apice delle alte prestazioni, ma per quanto siano impressionanti, non è così. Vengono da me in cerca di qualcosa in più – qualcosa che possa dare loro un vantaggio competitivo senza che debbano ricorrere a pericolose sostanze illecite. E indipendentemente dalla forma in cui si trovano, io mostro loro come possono migliorare in modo naturale. Perché anche quando raggiungono quello che sembra il massimo delle loro prestazioni, c’è ancora un margine di miglioramento in termini di livello di energia, resistenza, concentrazione mentale, tempo di ripresa e dunque anche in termini di prestazioni atletiche nel complesso. Ed è un miglioramento che ottengono cambiando la loro biochimica.

All’interno delle cellule di ogni forma di vita si trova una sostanza chimica chiamata adenosina trifosfato (ATP, dall’inglese adenosine triphosphate), che fornisce l’energia per alimentare numerosi processi biologici, compresa, negli esseri umani, la contrazione muscolare. Ci sono molecole di ATP nelle cellule che si trovano in uno stato anaerobico, cioè in assenza di ossigeno, ma si moltiplicano in modo esponenziale in quelle che si trovano in uno stato aerobico, cioè in presenza di ossigeno.1 Quante più molecole di ATP ci sono, tanta più energia abbiamo. E questa energia non è utile solo a migliorare le prestazioni atletiche, ma anche ad avere una maggiore plasticità muscolare, cioè la capacità di un muscolo di alterare le sue proprietà strutturali e funzionali in risposta alle mutevoli condizioni ambientali. Nel caso degli atleti, la plasticità è riferita in particolare alla capacità di un muscolo di riprendersi dallo stress. Gli atleti consumano così tanta energia semplicemente per mantenere il loro corpo nelle condizioni in cui si trova; pertanto, al culmine del rendimento o quasi, non hanno spesso l’energia aggiuntiva necessaria per riparare il corpo, riabilitarlo ed entrare in questa modalità plastica.2

Il processo di creazione di più molecole di ATP e, di conseguenza, la generazione di più energia, coinvolge la dissimilazione aerobica, nella quale l’ossigeno influisce sul processo mitocondriale in atto nel corpo scomponendo l’acido lattico che si accumula nei muscoli durante l’esercizio fisico.3

Come può un atleta, d’élite o amatoriale che sia, ottenere questo risultato? Respirando. Io consiglio a chi mi chiede un consulto di respirare più di quanto non se ne senta la necessità, come se si trattasse di un mantra. Quando respiri più di quanto non ti sembri necessario puoi superare i condizionamenti che hai subito a prescindere dal tuo VO2 max, che è la misura del consumo massimo di ossigeno durante l’esercizio fisico. E quando siamo in grado di superare i condizionamenti che abbiamo subito, acquisiamo anche la capacità di superare le situazioni stressanti e i limiti fisici che crediamo di avere. Non devi essere un atleta d’élite per riuscirci. In realtà non è neppure necessario che tu sia un atleta. Tutto ciò che devi fare è praticare la respirazione consapevole che hai imparato leggendo il capitolo 4. La dissimilazione aerobica crea all’incirca trenta volte più molecole di ATP di quante non ne vengano prodotte in assenza di ossigeno. Limitati a respirare e senti la differenza.

Che tipo di mostro vuoi diventare? Un super mostro come l’incredibile Hulk? I film e i libri a fumetti esplorano fantasie basate su verità inspiegate (o inspiegabili). Pensa alla madre che solleva un’auto sotto cui è rimasto incastrato suo figlio. Non è un’atleta né tantomeno una supereroina, ma è in grado di trovare la forza necessaria a sollevare diversi quintali in un istante. Questo fenomeno è noto come «forza isterica», ed è spesso attribuito a un incremento nella produzione di adrenalina, malgrado esistano poche evidenze a supporto di questa tesi. Tuttavia, ciò che sappiamo è che queste persone in un modo o nell’altro trovano dentro di sé la forza per compiere imprese fisiche apparentemente miracolose. Ciò che non sappiamo è come attingere a tale energia – o meglio, ciò che non sapevamo finora.

Io ho trovato un modo, e viene dalla natura. Da dentro di te. Sta bussando alla tua porta proprio adesso.

La respirazione abbinata al potere della mente può incrementare in modo significativo la quantità di molecole di ATP nelle tue cellule e di adrenalina. Di quante ne hai bisogno? Quante pensi che te ne servano? Di quale livello di prestazioni ti riterrai soddisfatto? Non ti sto suggerendo di fare gli esercizi di respirazione e poi di uscire e metterti a sollevare tutte le auto nella tua via. L’atletica agonistica è diventata un po’ folle, secondo me. Sta facendo uscire di testa la gente. La sta anche spingendo a infortunarsi, esaurirsi e deprimersi. Io conosco atleti che hanno vinto medaglie d’oro alle Olimpiadi e sono caduti in una forte depressione alla fine della loro carriera, perché non avevano più quello sbocco competitivo a motivarli. Ma qual è lo scopo di vincere una medaglia d’oro se non ti rende felice?

Questo è un altro sintomo di un problema della società, che non ha assolutamente nulla a che vedere con l’espressione della nostra vera natura, della nostra anima. Questa ricerca di validazione esterna, questo bisogno di essere «il migliore», è davvero un esercizio inutile. Essere il migliore e dare il meglio di sé sono due cose ben diverse, mi spiego? Ma puoi diventare la versione migliore di te stesso se acquisisci la capacità di regolare la tua biochimica, la tua stessa energia, e di incanalarla ovunque ti sembri opportuno. Quanta energia vuoi? Se imparerai a usare la tua mente insieme alla respirazione, potrai incrementarla a livello esponenziale. Poi sta a te decidere cosa fare con tale energia, ma le possibilità sono infinite.


METODO WIM HOF E FOOTBALL PROFESSIONALE

Di’ addio all’ansia da prestazione e alla tremarella il giorno della partita. Il metodo Wim Hof si avvale della capacità del tuo corpo di ricalibrarsi e rifocalizzarsi affinché tu possa ottenere il massimo delle prestazioni.

Nel gennaio 2020 ho partecipato insieme a Wim Hof e a diversi altri autori e influencer a una delle sue spedizioni in Polonia. Pratico già l’esposizione al freddo, dunque la parte essenziale per me è stata quella sulla respirazione. È stata un’esperienza che mi ha cambiato la vita. Oggi svolgo l’esercizio base di respirazione ogni mattina, senza eccezioni, usando l’app gratuita. Tutto ciò che devi fare è stare sdraiato sul tuo letto e lasciare che Wim ti guidi. Alla fine di quei diciassette minuti ha luogo una ricalibrazione nella mente, un cambiamento chimico nel tuo cervello grazie a questa tecnica di respirazione.

Dopo la terza serie di respirazioni, mi sento straordinariamente bene, come se impostasse il mio cervello nel modo giusto per affrontare la giornata. Dalla spedizione dormo molto meglio, i miei tempi di ripresa battono ogni record, e poiché sono ipersaturo di ossigeno nel corpo, ci metto molto più tempo a entrare in stato di affaticamento quando mi alleno. Penso che l’applicazione del metodo da parte di atleti professionisti potrebbe dare risultati straordinari. Quarterback, calciatori, kicker, uomini con un ruolo che richiede intensa concentrazione – immagina quanto meglio riuscirebbero a controllare la frequenza cardiaca e l’uso delle loro abilità nei momenti in cui questo conta se seguissero questo protocollo di respirazione.

Io non voglio solo prendermi cura del corpo. Non voglio solo vivere più a lungo. Voglio ottenere dal mio corpo più di quanto non abbia mai fatto nessuno. Ma il metodo non ha neppure questo obiettivo. Il suo scopo è di darti la possibilità di approfittare maggiormente dei doni che Dio ti ha dato, di darti una mano ad acquisire una risorsa che ti aiuti a diventare la versione migliore di te stesso. Penso che gli integratori e l’esercizio fisico siano meravigliosi, ma non credo che esista nulla di più straordinario che fare questo lavoro di respirazione non appena ti svegli la mattina.

STEVE WEATHERFORD

Campione del Super Bowl, Veterano della NFL, imprenditore, marito e padre amorevole di cinque figli



Un altro beneficio dell’aumento di energia che si ottiene con il metodo è una ritrovata capacità di aggredire le malattie. Quando una persona è malata o soffre di una patologia cronica, il semplice atto di sopravvivere consuma tutta l’energia che ha. Non ha i mezzi per creare più molecole di ATP a fini di riparazione, riabilitazione o per accrescere la plasticità della mente e del corpo. È per questo che dobbiamo introdurre queste tecniche di respirazione consapevole nelle strutture terapeutiche di tutto il mondo. Ciò accrescerà e accelererà la capacità di autoriparazione del corpo dei pazienti, i quali si sentiranno molto meglio di quanto non si sentissero assumendo farmaci. La dissimilazione aerobica è sicura, efficace e completamente naturale. È un processo svolto dalla mente e dalla respirazione, e quando le due cose si uniscono la persona riesce a creare più energia a fini di riparazione e riabilitazione, il che a sua volta la fa sentire meglio. È di una semplicità incredibile.

Naturalmente, dobbiamo continuare a indagare scientificamente su tutto questo, perché malgrado ciò che sto affermando in questa sede sia già stato dimostrato da me e da migliaia di altre persone, l’accettazione di queste verità non si è ancora diffusa nell’establishment medico. Ma questo per me non è una novità, ed è uno dei motivi per i quali ho deciso di scrivere questo libro. Sono grato al mio editore, che mi ha fornito questa piattaforma, perché è potente. Stiamo cambiando la vita delle persone e aprendo una via verso la salute e la guarigione, mentre aspettiamo che la comunità scientifica, che a volte sa essere lenta come una tartaruga, si metta al passo con noi. Ma il metodo funziona, e i dati lo confermano.

Lo psicoterapeuta e terapeuta del respiro Wilfried Ehrmann, di origine viennese, autore del libro Handbuch der Atem-Therapie («Manuale di terapia del respiro»), ha scritto in un articolo del 2015: «Quando si respira di più, semplicemente c’è più ATP, mentre la produzione di acido lattico si riduce, il che mantiene il corpo in uno stato di alcalosi. Quando la respirazione è più profonda, al tempo stesso si inspira più CO2, il pH del sangue diventa più alcalino e in questo modo può avvenire una maggiore dissimilazione aerobica».4

Quando la dissimilazione aerobica si intensifica l’energia aumenta, ed è a quel punto che, ancora una volta, entra in gioco la mente. Ricordate che sono riuscito a resistere allo stress di un’endotossina solo grazie al potere della mia mente. Dopo essermi esposto al freddo tante volte, le connessioni neuronali nel mio cervello erano e rimangono tuttora ben consolidate. Io non lo sapevo neppure, finché non sono stato sottoposto a quei test nel laboratorio della Radboud University, ma oggi posso raccontare questa teoria in modo credibile perché è avvalorata dalla scienza. Ce l’abbiamo fatta. La mente, unita alla respirazione, può incrementare il tuo livello di energia molto più di quanto tu non abbia mai ritenuto possibile.


PROTOCOLLO WHM:
RESPIRAZIONE PER L’ENERGIA E LA RESISTENZA

Questo esercizio è un adattamento dell’esercizio base di respirazione e ha lo scopo di migliorare le prestazioni atletiche. Puoi rallentare il processo di deprivazione di ossigeno nei tessuti muscolari, rimandando di conseguenza il punto di acidificazione lattica che conduce all’affaticamento e all’insuccesso. L’esercizio di respirazione causa un rilascio di adrenalina e glucosio, che il tuo corpo può assorbire immediatamente in modo da avere prestazioni migliori. Prima di intraprendere un esercizio fisico di resistenza, come la corsa di fondo o il ciclismo, fai tre o quattro serie di respirazione energizzante:


	Inspira profondamente e poi rilassati in modo da lasciar uscire l’aria, per sessanta volte.

	All’ultimo respiro, inspira a pieni polmoni e trattieni poi il fiato per almeno quindici secondi (o finché riesci a farlo senza disagio), «contrai» tutto il corpo verso la testa tendendo il pavimento pelvico e permettendo a quella sensazione di pressione di percorrere la tua spina dorsale verso l’alto, fino alla parte superiore del cranio.

	Rilassati in modo da lasciar uscire l’aria e iniziare una nuova serie.

	Inizia ogni serie con il ritmo di respirazione che segui normalmente quando pratichi il WHM, e poi aumenta la velocità e l’intensità del respiro a mano a mano che la serie prosegue. È questo incremento a rendere la respirazione energizzante.

	Aspetta un paio di minuti per rimetterti in piedi, e poi comincia a svolgere il tuo esercizio di resistenza.
Respira più di quanto non ti sembri necessario, e continua a respirare in modo consapevole durante le attività che richiedono resistenza.






Tu hai tutta l’energia che ti serve per fare qualunque cosa, per superare qualunque ostacolo o malattia esista nel tuo corpo, nella tua vita, nella tua strada o nel tuo destino. Siamo attrezzati in questo modo per natura. Adenosina trifosfato, dissimilazione aerobica, processi mitocondriali, ciclo dell’acido citrico – chiamalo come vuoi, ti dà energia. Ce n’è molta, più di quanta non te ne servirà mai. Quanta ne vuoi? Io consiglio agli atleti di respirare più di quanto non ne sentano il bisogno. E sai che cosa mi rispondono? «Dopo essere rimasto fermo per anni a quello che consideravo il limite delle mie prestazioni, in una settimana di respirazione ho incrementato all’improvviso la mia energia del dieci-quindici per cento o più.» Ecco perché dico sempre: «Respirate, bastardi». Perdona il francesismo, ma so che capirai. Tu respira e basta, e otterrai risultati straordinari.

Lo studio della Radboud University ha dimostrato per la prima volta che possiamo influire consapevolmente sui processi mitocondriali in corso nel nostro sistema linfatico. Gli scienziati avevano trovato un modo per misurarli mediante un laser, ma non sapevano come influire su di essi con la forza di volontà, come farlo fisicamente. E poiché grazie alla nostra respirazione consapevole acceleriamo i processi mitocondriali e, di conseguenza, aumentiamo il livello di energia nel sistema linfatico, siamo in grado di espellere le tossine e le altre scorie dal nostro corpo in modo più rapido ed efficiente. Oltre a far circolare il fluido linfatico, che reintroduce grassi e proteine nel flusso sanguigno in tutto il corpo, il sistema linfatico funziona come una sorta di sistema di gestione dei rifiuti a livello cellulare. Ma poiché non potevamo entrare fisicamente in questo sistema, finora non eravamo in grado di attivare quei processi mitocondriali per creare più energia allo scopo di disfarci della spazzatura – cioè delle tossine – immagazzinata nelle nostre cellule. Adesso invece, grazie alla respirazione consapevole e alla dissimilazione aerobica associata, possiamo farlo. Pertanto, oltre ai benefici legati alle prestazioni e alla ripresa, la respirazione aiuta anche a ripulire il corpo dalle sostanze nocive. È una trinità.

La superstar olandese delle arti marziali miste Alistair Overeem, detto Demolition Man, è uno degli atleti d’élite che stanno traendo beneficio da questa trinità. Overeem –uno degli unici due lottatori al mondo ad aver vinto sia il campionato del mondo delle arti marziali miste, sia quello del kickboxing K1 – pratica la lotta a livello professionale dal 1999. Oggi ha quarant’anni, un’età in cui la maggior parte dei lottatori si ritira, ma lui non dà segni di rallentamento. Mentre scrivo queste pagine è al sesto posto nella categoria dei pesi massimi nell’Ultimate Fighting Championship (UFC), e attribuisce al metodo Wim Hof il merito di aver migliorato la sua condizione fisica.5

[image: La superstar dell’UFC (Ultimate Fighting Championship) attribuisce al metodo Wim Hof il merito di aver migliorato la sua condizione fisica.]

La superstar dell’UFC (Ultimate Fighting Championship) attribuisce al metodo Wim Hof il merito di aver migliorato la sua condizione fisica.

Nel 2015, quando Overheem si è scontrato con l’ex campione dei pesi massimi dell’UFC Junior dos Santos (che all’epoca occupava la prima posizione in quella categoria), ha affrontato il nervosismo prima del match tornando agli esercizi di respirazione che praticava ogni giorno da quando aveva cominciato ad allenarsi con me nei primi mesi di quell’anno. Questo l’ha aiutato a mantenere la calma e la concentrazione sul compito che doveva svolgere, cioè la lotta contro un avversario davvero formidabile, un artista del knockout che aveva segnato ad allora un record di diciassette vittorie e tre sconfitte. Ma quella sera Alistair è salito sull’Ottagono a Orlando, in Florida e ci ha dato dentro, facendo fuori dos Santos con un KO tecnico alla fine del secondo round. E sebbene un incontro professionale di questa importanza nella categoria dei pesi massimi sia un’impresa davvero faticosa, Alistair ha poi riferito di non sentirsi stanco. Il suo rendimento cardiovascolare aveva subito un miglioramento significativo a seguito del nostro allenamento.

Ma l’aumento della capacità aerobica non è l’unico beneficio che il metodo dà agli atleti. Li aiuta anche a riprendersi più velocemente. Dopo ogni allenamento, che si tratti di cardio o sollevamento pesi (o nel caso di Overeem, un incontro professionale di lotta), il corpo di un atleta ha bisogno di tempo per tornare alle condizioni ottimali. I tessuti muscolari vengono danneggiati e le riserve di energia si esauriscono durante l’esercizio fisico, il corpo, di conseguenza, ha bisogno di riposo. Gli atleti che praticano il metodo riferiscono di dormire meglio, oltre a riscontrare livelli inferiori di infiammazione e tempi di ripresa più rapidi. Di recente abbiamo mostrato, in uno studio pubblicato durante la stesura di questo libro, che la respirazione attiva il ciclo di Cori, riciclando l’acido lattico in modo che si trasformi prima in piruvato e poi in nuovo glucosio.6 Cioè, in pratica, in nuova energia! L’allenamento in questo modo diventa più efficiente. Non sorprende dunque che Alistair Overeem sia convinto che questo metodo possa «cambiare il mondo».

Ma non bisogna essere un atleta d’élite per ottenere questi stessi benefici. Se una persona qualunque affetta da una malattia come la sclerosi multipla, l’artrite reumatoide e il cancro può raggiungere la vetta del Kilimangiaro, immaginate che risultati può portare il metodo alle persone che fanno jogging a livello amatoriale, per i calciatori della domenica e gli aspiranti cestisti. Se il tuo obiettivo, poniamo, è correre una maratona 9-minute mile (quelle che richiedono di coprire un miglio di distanza in non più di nove minuti, NdT), che per un uomo sulla cinquantina è un segno di una certa forma fisica, senza dubbio un incremento della tua capacità aerobica può aiutarti a farcela.7 Lo stesso vale per i suddetti calciatori e cestisti dilettanti. Se il tuo livello di forma cardiovascolare ti impedisce di riuscire a correre da un lato all’altro del campo senza che ti venga il fiatone, prova a immaginare quello che potresti riuscire a fare con più ossigeno. Con ciò non voglio dare a intendere che ti trasformerai improvvisamente nel nuovo Lionel Messi o LeBron James, ma noterai un evidente miglioramento della tua resistenza e, di conseguenza, del godimento che trarrai dalla partita. Tale godimento non farà che aumentare in seguito, quando noterai anche che il dolore e l’affaticamento che sorgono normalmente dopo un grande sforzo atletico diminuiranno in modo significativo.


METODO WIM HOF, ESPERIMENTO N.3
IL WHM MIGLIORA LE TUE PRESTAZIONI ATLETICHE?

Per dimostrare la potenza della tecnica, facciamo un po’ di flessioni. Prima fanne più che puoi, per stabilire un livello di base. La maggior parte di noi riesce a farne solo una decina o una ventina prima di sentirsi fortemente affaticato. Svolgi adesso una sola serie dell’esercizio base di respirazione, espira completamente e prova di nuovo a fare le flessioni durante la fase di apnea, nella quale lasci i polmoni vuoti dopo aver espirato tutta l’aria. Potresti sorprenderti, riuscendo all’improvviso a fare il doppio, il triplo o il quadruplo delle flessioni che hai fatto prima respirando.



Il dottor Mehmet Oz non è un atleta d’élite, ma questo ex chirurgo sessantenne trasformatosi in presentatore di talk show è ragionevolmente in forma per un uomo della sua età. Ciononostante, quando Scott Carney è stato ospite del suo programma per promuovere il proprio libro sul metodo e ha ripercorso i passaggi della respirazione con Oz (e due membri del pubblico), Oz si è sorpreso e ha lasciato a bocca aperta gli spettatori mettendosi a terra e facendo quasi quaranta flessioni.

«È interessante» ha detto Oz durante il programma. «Non mi sento neppure stanco. Potrei andare avanti. E queste non sono solo le flessioni che riesco a fare normalmente, fra l’altro. Sono molte di più. È stato incredibilmente efficace. E il mio battito cardiaco non è neppure aumentato.»8

Se un uomo come Oz, che non è un atleta, riesce a fare quaranta flessioni dopo una sola serie di respirazioni del metodo Wim Hof, prova a immaginare che cosa potresti fare tu una volta che hai eseguito più serie dopo un periodo piuttosto lungo di pratica costante. Le flessioni non sono che l’inizio, e l’unico limite è la profondità della tua immaginazione. Che cosa ti piacerebbe fare?

Oggi ho sessantun anni, ma mi sento molto più giovane. Sono in forma come alcuni uomini con la metà dei miei anni. Che cos’è l’età, comunque? Io mi sento giovane perché sono giovane. Spirito e anima sono eterni ed esistono al di fuori del tempo. Non ammettono alcun limite. Io dunque tiro dritto. Avanzo. Faccio ancora il mio bagno ghiacciato ogni singolo giorno, perché mi piace molto. Mi ha portato a una comprensione più profonda di me stesso e del mio posto nell’universo, nella natura, e io ne sono grato. I bagni nel ghiaccio mi sono stati particolarmente utili negli ultimi tempi, perché sto facendo un certo tipo di allenamento muscolare per verificare se riesco a deacidificare ancora di più la mia biochimica, ad alcalinizzarmi ancora di più, il che mi consentirà di avanzare ulteriormente dentro me stesso e oltre, raggiungendo uno stato biochimico privo di qualunque acidità. Come ci riesco? Usando la mente. La imposto in modo tale che i suoi processi neurologici influiscano direttamente sulle mie prestazioni fisiche.

Per fare esercizio, per esempio, faccio stretching con una fascia di resistenza. La passo sopra una porta e poi tiro le due estremità verso il basso. In passato riuscivo a fare solo una cinquantina di ripetizioni prima di stancarmi, mentre adesso riesco a farne centosessanta senza affaticare davvero i muscoli. Malgrado questi miglioramenti, la mia muscolatura non si sta ingrossando. Non è questo, comunque, lo scopo dell’esercizio. No. Influisco sullo stato acido dei miei tessuti muscolari – alzando la soglia di lattato – usando la mente, insieme alla respirazione, per accrescere la potenza del muscolo. Non bisogna essere molto muscolosi per generare potenza. «Più grande è, meglio è» non è sempre vero, anzi, a volte in realtà è peggio. Guardate il corpo di atleti di resistenza come i ciclisti e i maratoneti. Non hanno grossi muscoli, ma riescono a generare un’enorme potenza. L’acido lattico si accumula nella nostra muscolatura durante l’esercizio fisico intenso, causando affaticamento, dolore e alla fine cedimento. Gli atleti d’élite hanno una soglia del lattato superiore alla media, e le persone che praticano il mio metodo possono ottenere risultati simili, con o senza il beneficio di una genetica superiore.


WHM E PRESTAZIONI SESSUALI

Le prestazioni atletiche non sono le uniche che migliorano grazie alla pratica del metodo. Se il WHM può mettere un uomo in condizione di fare quaranta flessioni dopo una sola serie di respirazioni, immagina quanti benefici potrebbe darti tra le lenzuola. Jelle Steenbeek, creatore del programma Lionwood, è un istruttore del metodo che ha scoperto come praticarlo insieme alla sua partner sessuale migliori l’esperienza per entrambi.

Da quando insegno il metodo Wim Hof, io stesso lo uso per fare un salto di qualità negli aspetti più diversi della mia vita quotidiana. Uno dei miei preferiti è il ricorso al lavoro sulla respirazione per potenziare l’esperienza sessuale. Ho scoperto che lo stato mentale che genera, unito all’energia aggiuntiva creata nelle cellule per una maggiore resistenza e all’attivazione di poteri primordiali da parte del nostro cervello rettiliano, può produrre dei veri e propri fuochi d’artificio. Perché io possa tenere le braccia intorno al petto di mia moglie mentre sono seduto dietro di lei con la schiena appoggiata su alcuni cuscini e facciamo tre o quattro serie di respirazioni insieme, dobbiamo fare per forza un lavoro di squadra. Ho scoperto che questo è un modo tenero e davvero unico di allinearmi con la mia partner. Inoltre la pratica del WHM allena il mio muscolo perineale ogni volta che «contraggo» durante la seconda fase di apnea di una serie di respirazioni. Questo è uno dei muscoli più importanti per avere una vita sessuale di qualità, sia per gli uomini sia per le donne.

Un’altra cosa che la respirazione mi ha aiutato a fare è stata rallentare e dare alla mia partner più tempo per godere. Noi uomini, se ci surriscaldiamo e non ci fermiamo, abbiamo molte probabilità di raggiungere un orgasmo se superiamo un ottanta per cento di eccitazione. Se ti fermi ogni volta che ci arrivi e non superi la soglia, puoi giungere a stati di gioia orgasmica molto più elevati. A ogni plateau ti fermi all’ottanta per cento, fai la respirazione, poi ricominci. E non ricominci da zero; hai una base superiore da cui lanciarti, il che ti consente di salire più in alto. Inoltre, il fatto di sentire di più il tuo corpo ti conferisce un maggiore controllo sulla tua «attrezzatura».

Non comincerò neppure a parlarvi di come i bagni nel ghiaccio migliorino la vita sessuale, o dei bambini che sono stati chiamati Wim in suo onore!

JELLE STEENBEEK

Belgish Park (Paesi Bassi)



L’alimentazione ovviamente influisce sulle nostre prestazioni, ma non tutto dipende da essa. Recentemente, durante un ritiro nel mio centro di formazione in Polonia, qualcuno mi ha detto: «Sì, ti vedo a volte bere un drink». Io ho detto: «Tipo una birra, intendi? Non sono un puritano, amico. Una birretta di tanto in tanto è una bella cosa. A me piace. Non troppo, ma con moderazione, sì. La birra è buonissima». Io ho un impegno nei confronti della mia missione, ma non sono un modello di virtù. Non sono qui per essere un esempio per te, ma piuttosto per essere il maestro di me stesso. E che questo sia d’esempio agli altri in modo che possano emularlo. Viviamo questa vita solo una volta, tanto vale che ce la godiamo nel frattempo. Le persone disposte a privarsi di semplici piaceri come una birra di tanto in tanto probabilmente ne traggono vantaggio in termini di prestazioni a breve termine, ma non nutrono la propria anima.

Ho detto a quel tipo: «Sai una cosa? Adesso cercherò di stabilire un nuovo record mondiale. Senza allenamento e alcuna preparazione avanzata, rimarrò a piedi nudi nella neve per tre ore nella posizione del cavaliere. Ti mostrerò come avere il controllo su ciò che diventa acido in modo che non lo diventi, cosicché io possa continuare a rendere senza stancarmi. Ma prima di farlo, voglio una birra».

Non so se avete familiarità con la posizione del cavaliere, che è una posizione importante delle arti marziali, ma è piuttosto difficile da mantenere. Reggere anche solo un paio di minuti è una sfida, figuriamoci tre ore. L’acido lattico si accumula nei muscoli, principalmente i quadricipiti, molto rapidamente, dopodiché subentrano affaticamento e indolenzimento. Mantenere la posizione del cavallo per tre ore richiede molto più della capacità di resistere al dolore. Richiede il controllo sulla biochimica all’interno dei muscoli. Queste sono vere prestazioni. Si tratta di disintossicare un muscolo che è attivamente coinvolto in uno sforzo intossicante.

Avvalendomi della mia respirazione e imbrigliando il potere della mia mente, ho battuto il record.9 E poi, solo per dimostrare ulteriormente la mia tesi, ho detto: «E adesso voglio un’altra birra». E me la sono bevuta.


METODO WIM HOF, ESPERIMENTO N.4
PER QUANTO TEMPO RIESCI A MANTENERE
LA POSIZIONE DEL CAVALIERE?

Per quanto tempo riesci a rimanere nella posizione del cavaliere, con o senza birra? Scopriamolo insieme! Per assumerla, stai in piedi ben dritto, poi allarga i piedi più o meno di una volta e mezzo la distanza che c’è fra le tue spalle. Assicurati che la punta dei piedi sia rivolta davanti a te, la spina dorsale sia dritta e la tua posizione sia verticale e allineata. Adesso fletti le ginocchia fino a una posizione di squat, abbassando la parte alta del corpo come se fossi in sella a un cavallo. Allinea le ginocchia alle dita dei piedi. Mettiti le mani sui fianchi. E mantieni la posizione.

La respirazione profonda ti aiuterà, perché riduce l’accumulo di acido lattico nei muscoli, che ti fa sentire affaticato e porta al cedimento. La prima volta respira in modo regolare e verifica per quanto tempo riesci a mantenere la posizione. La seconda, fai respiri profondi e regolari e nota come cambiano le cose. Mi piace anche aggiungere movimenti delle braccia e suoni, allontanando la mano destra dal corpo verso sinistra e poi cambiando braccio per spingere la mano sinistra verso destra, facendo dei suoni come «Uh-ah!» mentre respiri. Nei nostri ritiri dedicati al WHM usiamo spesso questo esercizio per mantenere il calore dopo esserci immersi nell’acqua fredda. Le persone, quando sono sostenute dall’energia del gruppo, riescono facilmente a rimanere in questa posizione per trenta minuti.

[image: ]



Le prestazioni scaturiscono dalla sensazione di avere tutta l’energia che ti serve per raggiungere il tuo obiettivo. A tale fine devi dormire, ridurre lo stress, mangiare i cibi giusti per te, ma hai bisogno anche della biochimica giusta, della respirazione giusta. Devi dare al tuo corpo gli strumenti adeguati per riprendersi, altrimenti puoi esporti facilmente a qualche rischio.

Per me, le prestazioni sono la vita stessa. Se vivi la tua vita, ti senti bene e segui la tua passione dal profondo del cuore, chi può fermarti? Se non fai le cose con passione, con il cuore e con l’emotività, vuol dire che vai avanti solo grazie all’adrenalina. Andrai incontro a un burnout, un esaurimento. Se riesci a gestire i tuoi meccanismi di stress, le tue prestazioni saranno complete. Il respiro ti dà la possibilità di connetterti con te stesso quando svolgi attività competitive, mentre lo stress e le tensioni possono farti disconnettere. Depurati ogni giorno praticando il metodo. Il punto fondamentale è l’emozione, la connessione con il tuo cuore, la disponibilità a giocare, la gioia e l’agio che ne derivano. Il tuo cuore è la ragione per cui fai tutto questo. Deve sempre avere il comando. È una cosa più profonda della storia che racconti a te stesso su di te. Qual è il vero successo? Vivere nel tuo cuore.
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La verità è dalla nostra parte




Siamo i nuovi gladiatori. Tu e io. I vecchi non esistono più, e le loro guerre sono finite. I loro problemi non sono i tuoi. La tua vita è tua. Le mie non sono idee radicali, e io non sono né sovrumano né straordinario, ma sono profondamente convinto che possiamo cambiare il mondo. Ci credo perché riscontro ogni giorno la potenza del metodo nella mia vita reale. Vivo il metodo. Vivo per il metodo. A ogni esperimento, a ogni pubblicazione, stiamo riscrivendo la letteratura, esponendo le nostre tesi. Stiamo operando al di là dei limiti noti della scienza.

Ricordo di aver incontrato un giorno la professoressa Maria Hopman in una biblioteca dopo che aveva condotto il suo esperimento su di me. Avevo tutta una serie di audaci presupposti su come cambiare la scienza, e lei mi ha detto: «Wim, guardati intorno; li vedi tutti questi libri? Se quello che dici è vero, dovremo cambiarli tutti!». E sai una cosa? Adesso devono davvero cambiarli, perché sono obsoleti. La scienza si è evoluta, amico. Il contenuto è cambiato. Noi siamo cambiati.

Ma tutti questi sono fattori esterni. Il freddo e il respiro non sono cambiati. Gli esseri umani lottano contro il freddo fin dal primo inverno sulla Terra, e i monaci tibetani praticano tecniche di respirazione consapevole da oltre mille anni. Tu respiri più di ventitremila volte al giorno senza neppure pensarci. Ma quando respiri consapevolmente, si attiva un istinto evolutivo che, in modo conscio o inconscio, intensifica l’esperienza.

Abbiamo notato un certo aumento di interesse nei confronti di quello che stiamo facendo dopo il nostro trionfo alla Radboud University, ma perlopiù fra i giornalisti. Ci sono stati articoli e alcune apparizioni televisive, ma è stata una risposta minima in confronto a ciò che mi aspettavo. Alcune persone hanno addirittura continuato a classificare la nostra storia come una bizzarria e me come una sorta di anomalia genetica o un’eccezione, ma lo studio era stato pubblicato, e questo ci ha dato una certa credibilità. Ci saranno sempre cinici e scettici che ti daranno contro quando metterai in discussione l’ordine consolidato delle cose. Queste persone deridono ciò che non capiscono perché lo temono. Temono la verità. Per approfittare dello slancio che stavamo acquisendo ho partecipato a molte altre ricerche.

Nel 2009, sotto la supervisione del dottor Wouter van Marken Lichtenbelt e del suo team del Dipartimento di medicina nucleare della Maastricht University, nei Paesi Bassi, ho dimostrato di avere nel corpo, all’età di cinquantadue anni, la stessa quantità di tessuto adiposo bruno (abbreviato in TAB, o anche BAT, dall’inglese brown adipose tissue, come ho già spiegato) di un giovane adulto, malgrado allora si pensasse che il TAB non fosse più presente negli adulti.1 Non solo, ho metabolizzato tramite quei tessuti una quantità di energia che superava di quattro volte e mezzo quella degli altri soggetti dell’esperimento, molto più giovani di me.

Nei neonati, il tessuto adiposo bruno svolge un ruolo cruciale sia nella termoregolazione sia nella termogenesi, generando calore quando hanno freddo perché non possono muoversi quanto noi. Invece di immagazzinare energia come il tessuto adiposo bianco, quello bruno è in grado di bruciarla. La sua quantità nel nostro corpo diminuisce nettamente quando invecchiamo. Ciò è in parte dovuto al fatto che indossiamo sempre vestiti e viviamo in bolle climatizzate che noi stessi progettiamo. Ma così come i muscoli si atrofizzano se non li usiamo, lo stesso avviene ai nostri depositi di TAB, che si riducono quando il nostro corpo non è attivato o stimolato dal freddo. Ecco perché si credeva che le persone meno giovani non avessero grandi quantità di TAB nel corpo, o che non ne avessero affatto.

Ma ormai saprete sicuramente che io non sono come la maggior parte delle persone della mia età. O di qualunque età. E poiché per molti anni mi sono esposto al freddo e ho stimolato il mio corpo regolarmente, i ricercatori di Maastricht ci hanno trovato la stessa quantità di tessuto adiposo bruno che normalmente avrebbe avuto un adolescente. Ma per loro la cosa ancora più interessante della presenza del TAB nel mio corpo è stato il modo in cui riuscivo a usarlo per generare calore. Il TAB ha mostrato un certo livello di attività durante l’esposizione al freddo in ventitré su ventiquattro dei soggetti dell’esperimento (il novantasei per cento), ma io sono stato l’unico a riuscire ad attivare il proprio TAB per generare abbastanza calore da mantenere la temperatura corporea per l’intera durata dell’esposizione al freddo senza rabbrividire.

I professori dell’Università di Maastricht hanno pensato di aver scoperto il segreto dell’Uomo Ghiaccio – eureka! – e hanno pubblicato le loro scoperte sul «New England Journal of Medicine», che è la più antica rivista medica peer reviewed al mondo pubblicata ininterrottamente dalla sua fondazione. Se, in effetti, la mia produzione di TAB influisce sulla mia capacità di resistere al freddo, non ne è l’unica spiegazione. Perché, come ho mostrato in seguito alla Wayne State University, io sono in grado di generare calore mediante i muscoli intercostali, ma anche canalizzando il potere della mia mente, senza svolgere esercizi di respirazione. Il professor van Marken Lichtenbelt ha suggerito la possibilità che anche la contrazione muscolare potesse influire sulla generazione di calore, ma l’idea della sola forza di volontà rappresentava un territorio inesplorato.2

Poiché non riuscivano proprio a capire come potessi fare le cose che faccio, hanno convocato me e il mio gemello identico, Andre, alcuni anni dopo per uno studio comparativo.3 Volevano determinare, in modo definitivo, se fossimo o no due anomalie genetiche come sospettavano, o se le mie capacità fossero piuttosto il risultato di un allenamento. Andre fa il camionista, dunque conduce una vita piuttosto sedentaria rispetto a me. Pur avendo una certa conoscenza delle mie tecniche, non praticava il metodo allora (oggi invece sì). Non faceva ancora bagni nel ghiaccio e non attuava le tecniche specializzate di respirazione che avevo creato, ma era e rimane piuttosto attivo al di fuori del lavoro e si divertiva spesso a nuotare in acque libere, il che potrebbe spiegare i depositi di tessuto adiposo bruno che il team del professor van Marken Lichtenbelt ha trovato nel suo corpo. A ogni modo, dal punto di vista genetico, dal punto di vista biologico, siamo identici. Siamo essenzialmente una copia genetica l’uno dell’altro, senza alcuna differenza fenotipica discernibile.

Con grande costernazione dei ricercatori di Maastricht, questo è esattamente ciò che hanno riscontrato. Riportando le loro scoperte sulla rivista scientifica peer reviewed e open-access «PLOS One», hanno scritto: «Non sono state riscontrate differenze significative fra i due soggetti».4 Com’è possibile dunque che io sia in grado di fare le cose che faccio mentre Andre non riesce a farle? Se grazie a tutti i test hanno verificato che siamo identici, l’unica risposta logica è che ciò sia dovuto all’intensità del mio allenamento e al modo in cui il mio corpo reagisce a questo sforzo. Allenandomi al freddo per decenni ho sviluppato una neurologia diversa. Questo è il potere della mente.

Parlo di logica perché non si tratta di magia. Le ricerche che vengono condotte sul metodo sono realizzate nell’interesse di avanzare nella nostra comprensione del potenziale umano. È il nuovo paradigma della scienza, e quanti più individui parteciperanno a questi studi e li leggeranno, che si tratti di professionisti del settore medico o persone qualunque, tanto più promuoveremo la nostra causa. Non possiamo più avere vedute tanto ristrette nel nostro approccio alle cose, dobbiamo concentrarci sul quadro complessivo. La natura ci sta mostrando che non possiamo mettere in trappola il sapere, dobbiamo essere il sapere. Non possiamo dire solo che se hai del TAB nel corpo riuscirai a resistere a qualunque cosa. No. Devi metterci la mente. Rendersi conto della vera entità del potere della mente vuol dire semplicemente sviluppare vie nervose che contribuiscono a dar vita a una nuova realtà. Questa è la santa trinità: il freddo come specchio, il respiro come guida e l’atteggiamento mentale come creatore.

In collaborazione con un team di ricercatori del Royal Melbourne Institute of Technology (Rmit), un istituto australiano, abbiamo condotto un’indagine su oltre tremila soggetti. Fra i partecipanti che hanno risposto al questionario, oltre cento hanno affermato che il metodo li ha aiutati ad alleviare o eliminare i sintomi dell’artrite. Altri cinquanta hanno risposto che li ha aiutati a far andare in remissione il cancro di cui soffrivano. Molti altri hanno riferito che i loro dolori cronici erano stati alleviati. La risposta, in breve, è stata travolgente.


WHM E DOLORE CRONICO

La mia vita è cambiata quando è stato commesso un errore medico durante un’operazione per l’impianto di una protesi all’anca. Ulteriori interventi chirurgici non hanno migliorato la situazione, e avevo dolori cronici e limitazioni fisiche ogni singolo giorno. Poi, però, mi hanno fatto conoscere il metodo Wim Hof, e la mia vita è cambiata radicalmente.

Il metodo mi ha fornito gli strumenti e le abilità necessarie per migliorare profondamente la mia qualità di vita, malgrado il dolore e le limitazioni.

Il dolore è un fenomeno complesso, che può avere un effetto penetrante sulla vita di una persona. Quando è quotidiano innesca spesso un circolo vizioso che può condurre a depressione, isolamento e dipendenza da farmaci. Può avere un effetto avverso sul lavoro e sui rapporti interpersonali. Ma la pratica del WHM mi ha permesso di sospendere i farmaci e di influenzare, invece, il mio dolore in modo naturale. Concentrazione, respirazione e allenamento al freddo mi consentono di produrre gli ormoni contenenti morfina e i cannabinoidi che riducono la percezione del dolore. Il dolore può essere una costante nella vita di una persona, ma è possibile controllarlo grazie al metodo Wim Hof.

WIEBE HOTTEN

Amstelveen (Paesi Bassi)




RESPIRAZIONE PER REGOLARE IL DOLORE

Quando pratichi il WHM per regolare il dolore, manipoli consapevolmente il tuo corpo e il dolore che si sente mediante il ricorso alle tecniche di respirazione.


	Prima di tutto siediti o sdraiati in una posizione comoda. Quando sei rilassato dirigi la tua attenzione verso il punto in cui senti dolore. Poi fai cinque respiri calmi e profondi.

	Adesso fai altri venti respiri profondi. Inspira a pieni polmoni e lascia andare. Non forzare la respirazione.

	Dopo l’ultimo respiro svuota fino in fondo i polmoni, poi riempili completamente ancora una volta e trattieni il fiato per dieci secondi.

	Mentre trattieni l’aria, concentra l’attenzione sul punto dolente e «contrai» il tuo corpo in modo da inviare il respiro in quella direzione. Inoltre, tendi i muscoli intorno a quella zona.

	Rilascia il respiro e ogni tensione.



Considera la sensazione di dolore come un segnale. Motiva te stesso ad ascoltare questo segnale e a entrare in sintonia con esso. Ti dice che la chimica in quell’area deve cambiare, oppure che sta cambiando. Un atteggiamento mentale o una serie di pensieri positivi influiscono sulla percezione del dolore. Lo scopo non è sopprimere il segnale rappresentato dal dolore, ma cambiare la chimica interna che lo causa in partenza.



Ho partecipato a questo punto a decine di studi condotti dai ricercatori della Radboud University e da altre importanti istituzioni scientifiche di vari Paesi del mondo, con ottimi risultati. E oltre alla scoperta che l’essere umano può influire consapevolmente sul suo sistema nervoso autonomo, su quello endocrino e su quello immunitario, abbiamo anche mostrato i benefici del metodo come terapia naturale per un numero di malattie, sindromi e disturbi.

Hai mai sentito parlare della patologia infiammatoria chiamata spondilite anchilosante (SA)? È una malattia con un nome che mette paura, e a ragione, perché può causare la fusione di alcune delle piccole ossa della colonna vertebrale.5 Ciò compromette in modo significativo la flessibilità della persona e può portarla a ingobbirsi. Se la SA colpisce le costole, può anche rendere molto difficile respirare profondamente. Circa 2,7 milioni di cittadini statunitensi ne soffrono, e oltre 200.000 nuovi casi vengono riportati ogni anno. Non esiste una cura per questa patologia, che naturalmente è molto dolorosa. Ma un team di ricercatori dell’Academic Medical Center (AMC) – l’ospedale affiliato all’Università di Amsterdam, diretto dal dottor Dominique Baeten – ha condotto nel 2016-2017 un trial clinico, nel quale ventiquattro soggetti di età compresa tra i diciotto e i quarantacinque anni hanno riferito un riduzione significativa dell’infiammazione e del dolore e un miglioramento della qualità della vita in generale dopo trenta giorni di immersione nel metodo.6 Il trial è stato un tale successo che l’AMC raccomanda oggi il metodo come terapia «aggiuntiva» ufficiale per le persone affette da SA.

Il dottor Matthias Wittfoth è un neuroscienziato tedesco che si autodefinisce «stress hacker» e adesso è anche un istruttore certificato di terzo livello del WHM. Ha partecipato nel 2018 al convegno Reden Reicht Nicht («Parlare non basta») a Bremen. Questo incontro annuale riunisce neuroscienziati di tutto il mondo per discutere sui possibili modi, al di là della terapia cognitiva standard, per dare sollievo e conforto alle persone affette da depressione e altri disturbi mentali ed emotivi.

I ricercatori erano interessati a capire se il metodo potesse per caso aiutare le persone che avevano un blocco emotivo attraverso l’incremento dell’attività neuronale nel loro cervello. Vuoi sapere come sono andate le scansioni cerebrali? Hanno mostrato che mentre i partecipanti svolgevano gli esercizi di respirazione, il loro cervello si è acceso come una di quelle strobosfere da discoteca. Il flusso sanguigno ha raggiunto ogni punto.

Il metodo, come abbiamo visto, riporta il flusso sanguigno nel cervello e, con esso, l’attività neuronale di cui ha bisogno per prevenire o migliorare i disturbi mentali. È necessario condurre uno studio ufficiale, e dobbiamo ancora esplorare la complessità del cervello, ma questa è stata una scoperta estremamente incoraggiante. Se siamo davvero in grado di neutralizzare o limitare in modo significativo la depressione senza interventi farmacologici, possiamo cambiare dalle fondamenta il modo in cui vengono curati i disturbi mentali in tutto il mondo. Questa non è un’affermazione esagerata, amico. Pensaci.

La ricerca naturalmente continua a progredire e a evolvere. Questo è un periodo entusiasmante, e io ho molte speranze per il nostro futuro. Ci sono buone probabilità che quando leggerai questo libro avremo approfondito ancora di più la nostra comprensione scientifica dei benefici del metodo. Io non ne dubito.

In Nuova Zelanda, alla School of Health della Waikato University, i dottori di ricerca Stacy Sims e (Chris) Martyn Beaven hanno avviato uno studio (per il momento accantonato per mancanza di fondi) per determinare l’efficacia del metodo nel trattamento dell’endometriosi. Si tratta di un disturbo spesso doloroso, nel quale tessuti simili a quelli che normalmente rivestono l’interno dell’utero di una donna crescono al di fuori dell’utero stesso. Oltre al dolore, le donne colpite hanno spesso problemi di infertilità. La Mayo Clinic riporta che circa un terzo o la metà di coloro che ne sono colpite hanno difficoltà a rimanere incinta.7

Lo studio della Waikato University si baserà su forti evidenze aneddotiche che la capacità del metodo di ridurre l’infiammazione nel corpo può non solo dar sollievo dal dolore alle donne affette da endometriosi, ma anche incrementare le probabilità che possano avere figli. Io menziono questo e tutti gli altri studi non per compiacere il mio ego o per dire «te l’avevo detto». Non sto neanche più cercando di convincerti, perché se hai letto il libro fino a questo punto, è probabile che tu abbia già cominciato a maturare una nuova comprensione di ciò che consideravi possibile. Sei un nuovo gladiatore. Il tuo scudo è il metodo, e la tua spada è la verità. Io spero che prenderai ciò che hai appreso da questo libro e diffonderai il messaggio in lungo e in largo. Così facendo realizzerai la nostra missione. Ma è importante, quando parli del metodo, che tu chiarisca, soprattutto quando interagisci con menti più conservatrici, che ogni affermazione è supportata dalla scienza e che le ricerche sono in corso.

Tutti questi studi vanno nella stessa direzione. Mostrano che abbiamo molta più influenza sulle malattie, sia mentali sia fisiche, di quanta non avessimo mai ritenuto possibile. Ci sono molti altri studi in arrivo, ma quanti dovremo pubblicarne prima che l’establishment medico ne legittimi i risultati? Non conosco medico che, vedendo risultati come questi, non sia abbastanza intrigato da indagare ancora. Questa non è una cosa che si possa liquidare citando come motivo la dimensione ridotta del campione, o bollando me come una sorta di anomalia. Forse l’idea che esista un’altra via, una via che mette in discussione le loro supposizioni e non fa affidamento sulla farmacologia, rappresenta una minaccia per loro? Potrebbe essere che vedano il metodo come qualcosa di opposto ai loro interessi commerciali? Preferirei non pensarlo, ovviamente. Vorrei credere che i nostri obiettivi siano allineati, che possiamo lavorare di concerto per il bene dell’umanità. Non è forse questo il pilastro fondamentale del giuramento di Ippocrate che tutti i medici devono fare?

Ma noi ci occupiamo di guarire o ci occupiamo di medicina? Questa è la mia domanda. Se ci occupiamo di guarire, facciamolo. Ecco tutti i dati. Andiamo. È un po’ come dire: «Hanno cercato di seppellirci sottoterra, ma noi siamo i semi». La verità su ciò che stiamo facendo non può essere sepolta. Questi semi prima o poi germoglieranno. Non si può controllare o reprimere, perché la verità è libera. Non si tratta di me. Io non sono che il messaggero. Si tratta di scienza. E invito chiunque abbia dei dubbi, chiunque sia scettico all’interno dell’establishment medico a dimostrare che mi sbaglio. Non ho paura delle critiche. No. Al contrario, penso che le critiche lucidino il diamante della verità. Noi abbiamo la verità dalla nostra parte, ed è un’arma sufficiente per vincere la guerra delle idee.
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Un giorno nella vita dell’Uomo Ghiaccio




Sono padre di sei figli. I quattro più grandi, che ho avuto dalla mia prima moglie, lavorano con me. Enahm oggi ha trentasette anni; Isabelle ne ha trentacinque; Laura trentatré; e Michael trentadue Lavoriamo insieme ogni giorno, e io ne sono onorato. È un privilegio. Quando erano piccoli e frequentavano la scuola elementare volevano che mi comportassi in modo normale, ma io naturalmente facevo la verticale e andavo in giro in maglietta d’inverno. Gli altri genitori mi vedevano e dicevano: «Guardatelo! È matto!». Era imbarazzante per i bambini. Oggi, invece, è cambiato tutto; servono la mia stessa missione. Assistono quotidianamente a cambiamenti nella salute delle persone. Non solo uno o due, ma decine, centinaia, non saprei neppure dire quanti.

Abbiamo altri sei collaboratori in ufficio, nel complesso dunque siamo una decina di persone. Sono realmente grato di non svolgere più da solo questa attività. Ero così abituato a essere la pecora nera, il matto. Il fatto che altri cuori oltre al mio siano della partita è una benedizione. Ora ho un bambino di due anni, meraviglioso, bello, matto e birichino, Erin, avuto dalla mia partner. Emana una dolcezza quasi mistica quando cammina qua e là con la testa piegata da una parte o dall’altra, e io mi sciolgo. Proprio io, l’Uomo Ghiaccio. Mi sciolgo sempre in sua presenza. Lo amo così tanto. Ho anche un figlio che non vedo da molto tempo. Ha diciotto anni. La mia separazione da sua madre ha avuto un forte impatto su di me. Mi ha abbattuto. Riuscivo a rendere bene comunque, a tentare di battere tutti quei record mondiali e così via, ma ha davvero gettato una grande ombra su di me. Ormai ho fatto abbastanza la pace con l’accaduto. Ho trovato di nuovo l’amore e ho l’enorme fortuna di avere non solo la mia famiglia, ma anche la famiglia allargata. Amo la comunità che stiamo costruendo. Amo la vita in generale – a dire il vero ne vado pazzo – ma queste cose sono come ciliegine sulla torta. Ho la fortuna di averne avute molte, di ciliegine sulla torta. La mia vita non è stata sempre facile, e conosco bene il dolore, però sono felice. Sono più felice che mai. Davvero.

Ma c’è ancora molto lavoro da fare, perché c’è tanta infelicità nel mondo. Siamo sulla buona strada dal punto di vista scientifico per dimostrare che il corpo e la mente umana hanno la capacità di fare cose realmente straordinarie, e che il metodo è un canale per arrivarci. La maggior parte di noi pensa ancora che malattie e disturbi, sia fisici che mentali, siano normali, o peggio ancora, inevitabili, e che siamo impotenti nei loro confronti. Ma disturbi e malattie non sono normali, e tu puoi fare qualcosa al riguardo. E adesso possiamo, ve lo assicuro, possiamo. Possiamo cambiare il nostro DNA, attivare le parti più profonde del nostro cervello, influire sul nostro sistema immunitario, su quello linfatico e su quello nervoso, in modo consapevole. Abbiamo invertito il corso delle malattie autoimmuni, migliorato le prestazioni atletiche e altro ancora. L’abbiamo dimostrato. E adesso ho il compito di far girare la voce.

Tengo molto alla mia missione e credo nel suo potere, ma non ho un atteggiamento dogmatico a riguardo. Non sono un puritano. Al contrario, penso che ogni persona dovrebbe vivere come sente di voler fare. L’intuito e l’istinto sono stati repressi dai dogmi e dalle dottrine per troppo tempo. Nuove evidenze scientifiche mostrano che siamo molto più capaci di quanto non pensassimo di tenere sotto controllo stress e infiammazione, umore ed emozioni. Possiamo diventare e sentirci più responsabili, più capaci di identificare ciò che va bene e ciò che non va bene per noi. Siamo come un computer che ha bisogno di un reset.

Sono rimasto senza una compagna, per cinque anni dopo aver perso Olaya. Mi sentivo solo? Certo che sì, e molto triste, ma avevo quattro figli. Non c’era tempo per sentire la solitudine. Svegliarmi alle quattro di mattina, praticare la mia respirazione per un’ora, questo mi ha aiutato a depurarmi, a elaborare il lutto. Quando hai quattro figli, sei lì con loro e in nessun altro posto. Io avevo l’energia per stare con loro grazie al metodo. Ti fa sentire rinnovato ogni mattina, pronto ad affrontare la giornata con agio, gioia e un senso di apertura. Ti allena a essere flessibile nella vita.

[image: Poter lavorare ogni giorno con i miei quattro figli più grandi – Enahm, Isabelle, Laura e Michael – è un grande privilegio.]

Poter lavorare ogni giorno con i miei quattro figli più grandi – Enahm, Isabelle, Laura e Michael – è un grande privilegio.

Può sembrare contraddittorio, ma le persone che hanno davvero il controllo sono quelle più libere. È per questo che non penso più di tanto a ciò che faccio; lo faccio e basta. Attingo all’energia dell’universo e vado oltre il mio ego. Mi lascio andare. Mi assicuro di sentire la presenza dell’anima e di irradiarla attraverso una sincera gratitudine e felicità. Lo faccio ogni singolo giorno, e questo mi mette nella condizione di essere al servizio della mia famiglia, dei miei animali e di ogni cosa e persona legata alla mia missione. Un uomo con una missione è sempre sveglio nel profondo, dal punto di vista spirituale, per aiutare gli altri. Questo è ciò che faccio ogni giorno. Ed è al servizio della mia missione, ma io sono comunque libero.

Voglio che lo siate anche voi e lo siano tutte le persone che camminano al mio fianco in questo viaggio. Questo libro ne fa parte, così come tutto ciò che sto facendo per contribuire a diffondere questo messaggio. La vita è folle, bella e piena di opportunità, e io le colgo ogni giorno. Podcast. Documentari. Servizi su riviste. Qualunque cosa sia necessaria, io ci sto.

Quanto più il messaggio si diffonde, tanti più scienziati bussano alla mia porta. Da Melbourne a Hannover, da Los Angeles al Michigan e qui nei Paesi Bassi, studiosi e ricercatori stanno indagando sul metodo, mettendolo alla prova e pubblicando i risultati che ottengono. Io amo la scienza e accolgo con favore le loro richieste, comprese quelle degli scettici (specialmente quelle!), perché confermano la verità di ciò che facciamo. Esiste solo una verità, sai, e non ci sono congetture, non ci sono elisir miracolosi da vendere. La mia missione è condividere l’amore, la luce e proporre soluzioni, non solo per aiutare gli altri, ma anche per risolvere i problemi del passato. Penso sia arrivato il momento che ci risvegliamo e diciamo: «Le assurdità del passato non esistono più, perché abbiamo deciso di porre loro fine in questo preciso momento. Abbiamo deciso di impuntarci. Non dobbiamo più vivere così».

Siamo qui, vivi e responsabili del nostro destino. La carica che abbiamo dentro è luce, è elettricità, è chi siamo, ciò che siamo. Mi sveglio ogni giorno con questa consapevolezza, ed è motivante. La gente è così confusa, così presa dai suoi pensieri da rappresentare un ostacolo per se stessa. Non si accorge neppure di oscurare la sua stessa luce. Ma io dico solo: sii felice, forte e sano. Il resto è una stronzata. Ti confonde la mente e basta. È ora di liberarsi da tutto questo, è ora che il nostro spirito fiorisca e si esprima in tutto il suo splendore.

Mostrare alle persone come accedere alla propria luce è una parte importante di ciò che faccio nelle mie giornate, ma oltre a questo, naturalmente, respiro. Sballo assumendo sostanze che io stesso produco. E le produci anche tu, ricordatelo, perché siamo tutti collegati. Il respiro cambia il modo in cui le tue cellule sono costruite, le strutture molecolari. Cambia ogni cosa. Porta la luce; crea nel tuo corpo la biochimica giusta perché la luce appaia. La respirazione segna l’inizio della vita, e ti mostrerà la via che porta alla salute e alla felicità. Lo so perché è successo a me e a molte altre persone che hanno praticato il metodo. Probabilmente, a questo punto, penserai che io sia un disco rotto, e forse è vero. Non mi importa. La ripetizione è la madre dell’apprendimento, e io batto la grancassa.


SBALLA ASSUMENDO SOSTANZE CHE TU STESSO PRODUCI

La gente mi chiede sempre che cosa ne penso della marijuana. Penso che sia meravigliosa. I cannabinoidi hanno molti utili benefici. Ma se sei in grado di sballare grazie a sostanze che tu stesso produci è ancora meglio, non ti sembra? Così, malgrado l’erba sia piacevole, io preferisco respirare ed entrare nel freddo. Abbiamo dimostrato scientificamente che il sistema endocannabinoide può essere attivato in modo consapevole. Svolgi il protocollo di respirazione, abbraccia il freddo e accedi agli endocannabinoidi nelle parti più profonde del tuo cervello. È lì che si trova l’erba migliore: dentro di noi. Possiamo coltivarla nella nostra mente.



La mattina mi alzo e pratico la mia respirazione. Non lo faccio perché mi fa bene, anche se è vero, ma perché mi fa sentire bene. È per questo che ho voglia di farlo. E poco dopo mi faccio la mia doccia fredda, o un bagno nel ghiaccio se posso. Lo adoro e non salto mai un giorno, anche quando sono in viaggio. Il bagno nel ghiaccio, abbinato alla respirazione, genera una gran quantità di attività metabolica nel corpo. Rimango nell’acqua fredda finché non sento una pace profonda, che scaturisce dal completo adattamento. Sono a riposo, mi guardo intorno e mi ricarico. Il mio corpo si trova in uno stato metabolico profondamente stimolato, perché deve lavorare per resistere al freddo. Questo mi fa sentire vivo, con un senso assoluto di presenza – «Io sono qui». Sono tutte cose che io so, dunque le faccio e basta, e mi fanno sentire alla grande. Non corro direttamente sotto una doccia calda o qualcosa del genere quando esco dall’acqua. No. Lascio che il corpo lavori, ed è incredibile ciò che fa, ciò che può fare. Tutta l’attività metabolica e i processi biochimici preparano il corpo a raggiungere il massimo della funzionalità. Ogni cosa funziona. Faccio un po’ di stretching, qualche spaccata, alcuni esercizi di equilibrio. Ho passato la sessantina e riesco ancora a reggere tutto il peso del corpo appoggiandomi su un braccio. Può sembrare notevole, ma io so che fra dieci anni – quando sarò ultrasettantenne, un cittadino anziano – cercherò ancora di stabilire record di ogni tipo e ci riuscirò, proprio come ho sempre fatto.

Sai perché? Perché, come i conigli in natura, noi siamo fatti per funzionare bene. Non esistono case di riposo per conigli, ovviamente. Sono mammiferi, esattamente come noi. E i conigli in età avanzata sono ancora in grado di fuggire, lottare, trovare cibo e accoppiarsi. È nella loro natura, e che altro c’è? La natura ha fornito ai conigli tutte queste risorse per sopravvivere, e le stesse capacità sono innate anche in noi. Siamo fatti per sopravvivere e per prosperare, dunque questo è ciò che ho in mente di fare fino a quando non morirò. Sarò in grado di fuggire, lottare, trovare cibo, resistere al freddo, gestire le mie emozioni e fare l’amore fino al giorno della mia morte. È possibile tutto questo? Io credo di sì, ed è bello. È la nostra natura. Non siamo dei contenitori vuoti con lo sguardo fisso su un piccolo schermo che teniamo in mano. Non siamo dei pantofolai in letargo che guardano la partita di calcio. Tu come ti senti? Io mi sento un fottuto schianto! È così che scelgo di vivere la mia vita ogni giorno.

Voglio sentire che questo corpo è al mio servizio, a qualunque costo. Così faccio le mie spaccate, sospendo il corpo appoggiandomi soltanto su un braccio, uso anche solo un dito per starci sopra in equilibrio o per rimanere aggrappato a qualcosa. Il dito medio, ovviamente. Sono ancora il detentore del relativo record mondiale, sai. Sono rimasto aggrappato a una corda tesa fra due mongolfiere nel febbraio 2003. Eravamo a un’altitudine di oltre 1600 metri, e faceva molto freddo. Non indossavo una maglietta e ho perso l’uso delle mani e delle mie estremità. Ma sono rimasto lì, appeso per il mio dito medio per 23,5 secondi come una specie di folle. La scena è stata trasmessa in televisione, e si trova ancora il video su YouTube.1 Sono riuscito a fare questa e molte altre pazzie con questo corpo. È incredibile, davvero. Ma anche quando l’impresa è pericolosa, come avviene di frequente, sento sempre di avere il controllo. Anzi, forse ancora di più. E questo mi dà una sensazione che supera per intensità qualunque altro brivido. Come l’acqua fredda, mi fa sentire davvero vivo. Quando provi per un attimo quella sensazione cominci a bramarla. La insegui. Non ne hai mai abbastanza. Sei come un uomo con una missione – mai addormentato, sempre disponibile, sempre all’erta. Ogni singolo giorno, non importa quanto tempo ci vuole.


PROTOCOLLO WHM:
BAGNI DI GHIACCIO E IMMERSIONI NELL’ACQUA FREDDA

Entrare nel freddo in natura: è una sensazione unica. E fare un bagno nel ghiaccio è un modo incredibile per mostrare a te stesso di cosa sei capace. Per fare amicizia con il freddo a casa tua o nella natura selvaggia, segui questi passaggi:


	Trova prima di tutto qualcuno con cui condividere l’esperienza. I bagni nel ghiaccio e le immersioni nell’acqua fredda sono più sicuri e più divertenti se li fai insieme agli amici.

	Preparati facendo una o due serie dell’esercizio base di respirazione mentre visualizzi l’acqua fredda. Come ti fa sentire? Immagina come entrerai in acqua, che si tratti di una vasca o lago, e come ti sentirai quando lo farai. Adotta l’atteggiamento mentale di una persona convinta di potercela fare.

	Entra in acqua con sicurezza mentre fai alcuni respiri calmi e profondi. Concentrati sul respiro. Abbraccia il freddo; lascia che ti conduca nella parte più profonda di te stesso. Non applicare la tecnica base di respirazione del WHM, piuttosto, fai delle espirazioni consapevoli e prolungate per arrivare a un ritmo di respirazione costante e controllato. Fai dei respiri profondi dal naso e cerca di rilassarti. Cerca di fare un lungo suono tipo «Uhmmmmm» quando espiri.

	Rimani concentrato sul tuo respiro e sul tuo essere mentre esci dall’acqua. Riscaldati svolgendo l’esercizio della posizione del cavaliere mentre mantieni l’attenzione rivolta all’interno (vedi p. 158)



Il freddo è il nostro caloroso amico, il nostro specchio e il nostro maestro. Può anche essere pericoloso. Quando prolunghi l’esposizione al freddo facendo un bagno nel ghiaccio o in uno specchio d’acqua all’aperto, l’esperienza è intensa. Se vuoi provare a fare uno di questi bagni o un’immersione nell’acqua fredda, procedi in sicurezza e con intelligenza. Per ulteriori informazioni su come esporti al freddo in sicurezza, visita il sito wimhofmethod.com per iscriversi a uno dei nostri corsi o workshop.
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Liberarci dal fardello ancestrale




Ognuno di noi porta un fardello ancestrale nel suo codice genetico. Una ricerca del 2018 pubblicata sui «Proceedings of the National Academy of Sciences of the United States of America» da tre membri del programma Economics of Aging del National Bureau of Economic Research di Cambridge ha rivelato che i figli degli ex prigionieri dell’epoca della Guerra civile avevano molte più probabilità di morire prematuramente rispetto a quelli dei soldati che non erano stati imprigionati, malgrado fossero tutti nati dopo la fine del conflitto e di conseguenza non avessero subito alcun impatto diretto della prigionia.1

Da più di una decina di anni sappiamo, grazie agli studi condotti da ricercatori di primo piano, quale aspetto ha il nostro DNA visto attraverso un microscopio, ma ora abbiamo anche trovato il modo di influire su di esso a nostro piacimento. Si chiama ormesi (o stress ormetico), termine che descrive un fenomeno in base al quale una sostanza o un agente ambientale noto per i suoi effetti nocivi in dosi maggiori ha effetti stimolanti e benefici sugli organismi viventi quando la quantità della sostanza dannosa è piccola. Le cellule viventi in realtà si adattano in risposta a queste sostanze (o stressori), con un impatto positivo sulla loro condizione e funzionalità.2 Possiamo farlo consapevolmente, modificando di conseguenza la struttura delle nostre cellule primordiali sulla base di un intento specifico.

Il dottor Pierre Capel è professore emerito di immunologia sperimentale all’Università di Utrecht, nei Paesi Bassi. Le sue ricerche sul DNA, sulle strutture cellulari e sul rapporto biochimico fra DNA e malattie ci hanno consentito di migliorare notevolmente la nostra comprensione scientifica del modo in cui i corpi reagiscono e si adattano agli stressori ambientali. Capel, dopo aver letto e analizzato i risultati dei nostri esperimenti alla Radboud University, ha avallato la mia affermazione che siamo stati i primi a provare di poter avere un’influenza diretta e consapevole sul sistema nervoso autonomo, sulle cellule, sul nostro DNA e sull’espressione genica. Tale espressione, che è il processo mediante il quale le istruzioni contenute nel nostro DNA vengono trasformate in un prodotto funzionale, come una proteina, era precedentemente ritenuta involontaria. Ma quando abbiamo cominciato a influire sul sistema nervoso autonomo – come abbiamo dimostrato alla Radboud e alla Wayne State – abbiamo fornito la prova che una sequenza di processi chimici poteva dar luogo a espressioni geniche diverse, inaspettatamente positive. Abbiamo mostrato che era possibile sopprimere una reazione negativa a una tossina nociva, e avere il controllo sul sistema immunitario. Potremmo anche influire sulle nostre espressioni geniche attivando positivamente fattori di trascrizione (i quali convertono il DNA in RNA) e altre proteine sulle quali non si può influire in altro modo. Se si dimostrerà che questo è vero, avremo la capacità di indirizzare positivamente i fattori di trascrizione, i quali hanno centinaia se non migliaia di espressioni geniche potenziali.

Questa naturalmente è stata una rivelazione per ricercatori come il dottor Capel e, voglio sperare, anche per il resto della comunità scientifica. Perché, se possiamo influire in modo consapevole sull’espressione genica nel presente, potremmo influire potenzialmente sull’espressione dei geni che abbiamo ricevuto attraverso il DNA dei nostri antenati. Può sembrare inverosimile, ma le applicazioni di tale influsso, in termini di prevenzione delle malattie (pensiamo ai marker genetici) e della loro cura, per non parlare di altri fattori ereditari, sono illimitate. Sono necessarie altre ricerche, ovviamente, e abbiamo ancora molto da imparare per capire come fare tutto questo in modo etico e responsabile, ma se siamo in grado di modificare ciò che è stato trascritto in noi attraverso il DNA delle generazioni precedenti, possiamo cambiare il nostro destino genetico.

Qui nei Paesi Bassi c’è un antico detto che, in sostanza, si traduce così: «Benedico le tue sette generazioni passate e le sette che verranno». In America esiste il Principio della settima generazione, basato su una filosofia dei nativi americani secondo la quale le decisioni che prendiamo nel presente daranno luogo a un mondo sostenibile fra sette generazioni.3 Bene, oggi abbiamo una tecnologia che ci consente di analizzare il nostro DNA e di guardare indietro fino a undici generazioni prima della nostra, per monitorare il viaggio che tale DNA ha compiuto manifestandosi nei nostri geni e nelle loro diverse espressioni.4 Questa tecnologia attualmente viene usata e analizzata in diversi modi interessanti, con implicazioni che vanno dall’antropologia all’economia, ma nessuna, a mio parere, è più interessante del modo in cui informa la nostra comprensione della genetica. Possiamo applicare questa tecnologia per porre potenzialmente fine alle cose che sono state immagazzinate nei nostri geni con conseguenze negative e riappropriarci della luce e dello spirito che si erano spenti nelle generazioni passate, incanalandoli in un nuovo mezzo – un nuovo corpo – che sei tu!

Quando modifichiamo il nostro DNA in modo tale da migliorarlo, i geni che trasmettiamo alle future generazioni diventano un dono ancestrale invece di un fardello. E liberandoci degli aspetti negativi, torniamo indietro, nel passato, e liberiamo coloro che sono venuti prima di noi da qualunque dolore, trauma o malattia abbiano ereditato e trasmesso a loro volta, con la nostra benedizione. I popoli nativi – i nostri antenati – lo sapevano. Noi siamo arrivati con le nostre menti occidentali, da colonialisti, bollando i popoli che vivevano in pacifica armonia con la natura come stupidi e primitivi. Ne abbiamo preso le terre e abbiamo cercato di annientarne lo spirito, sulla base di un falso senso di superiorità. Ma è arrivato il momento di riconnetterci con la Terra e di diventare noi stessi nativi. E mentre lo facciamo, abbiamo le conoscenze e le tecnologie per fare ammenda con gli spiriti del passato, qui e ora. È il momento di risvegliarci nei confronti della nostra vera natura, la quale è improntata alla liberazione. Noi possiamo rendere questa liberazione il nostro dono ancestrale.

Sono convinto che sia possibile riportare le nostre cellule alla condizione originaria di 3,77 miliardi di anni fa. La prima cellula era perfettamente sana, e quella cellula esiste ancora in questo momento nel tuo corpo, in tutti gli esseri viventi. L’energia dei dinosauri, di tutti gli animali estinti, non è sparita dal mondo; ha soltanto cambiato forma. Quei mattoncini cellulari sono presenti nel nostro corpo, e noi possiamo riportarli alla loro forma originaria oggi, 3,77 miliardi di anni dopo. È quasi inconcepibile, ma adesso siamo in grado di guardare attraverso le lenti di un microscopio e vedere che la cellula, la cellula primordiale, era protetta da proteine note ai biologi molecolari con il nome di chaperone. Quelle cellule avevano bisogno di protezione, perché si pensa siano «nate» in acque molto acide e molto calde. Le proteine protettive consentivano loro di resistere a tali condizioni estreme. Oggi viviamo in una confortevole bolla climatizzata in cui le nostre cellule non sono più stimolate dal freddo, dal caldo o dalla pressione. Quei pericoli permangono al di fuori delle nostre bolle, ovviamente, ma poiché abbiamo raramente a che fare con essi, le proteine chaperone che proteggono le nostre cellule non funzionano più come un tempo.

Credo che con questo metodo abbiamo scoperto un modo per ripristinare queste proteine e, con esse, la condizione originaria della cellula, invertendo le conseguenze dei misfatti genetici e liberando il nostro corpo, la nostra mente e la nostra anima da generazioni di condizionamenti innaturali, che ci hanno condotto sulla strada di malattie, depressioni e disarmonia con la natura. Non è nulla di astratto. Possiamo liberare gli spiriti del passato. Possiamo liberare noi stessi e, così facendo, liberare anche gli spiriti dei nostri antenati dal loro stesso fardello genetico. Sono sicuro che sembrino stronzate da hippie, ma hanno una base scientifica. I nostri antenati avevano ragione.

Secoli di colonizzazione, sfruttamento, inquinamento e insensibilità hanno avuto un impatto negativo sulla coscienza collettiva dell’umanità, ma abbiamo ancora bisogno di essere in armonia con la natura se vogliamo raggiungere la vera felicità e la vera salute in questa o in qualsiasi altra vita. Ci stiamo risvegliando solo ora rispetto a ciò che è scritto nei nostri geni e al modo in cui possiamo modificare il codice. La mia speranza è che grazie ai futuri studi mostreremo di poter riportare la cellula originaria e la sua condizione a uno stato di energia pura, lo stato di una cellula come entità fisica che riceve luce, che riceve l’anima. Sembra inverosimile, vero? Lo ammetto. Ma si tratta della tua anima, della tua luce. Come la userai?

Faresti meglio a montare su questo cavallo, perché va al galoppo ed è più veloce di te. La scienza dovrà mettersi al passo con noi, ma presto avremo tutte le evidenze. Come ho detto, a volte sa muoversi con la lentezza di una tartaruga, ma non ci vuole un genetista per cogliere le possibilità che esistono in quest’ambito. Chi sei? Che cosa sei? Puoi prendere in mano le redini del potere della tua mente, del tuo destino. Che cosa farai?

Il professor Capel è all’avanguardia della ricerca sul DNA da oltre quarant’anni. È un’autorità in questo campo, e il suo ultimo libro, Het Emotionele DNA («Il DNA emozionale»), si propone di abbinare il magico mondo delle emozioni alla biologia molecolare per spiegare come i nostri sentimenti determinino l’indirizzo della nostra salute e come possiamo influire consapevolmente su di essi.5 I sentimenti, sostiene Capel, non esistono. Emergono. Ma da dove vengono? Il nostro DNA può portare con sé vecchie emozioni, anche di generazioni passate, perché ereditiamo i geni dei nostri antenati. Queste emozioni antiche a volte bussano alla porta della nostra coscienza, chiedendoci: «Puoi liberarmi?». I popoli nativi sono in sintonia con questo fenomeno. Sanno che gli spiriti del passato ci visitano in questo modo, attraverso le nostre emozioni. Gli scettici, naturalmente, liquidano questo tipo di consapevolezza definendola insensata, una stronzata da hippie, ma si sbagliano. Vedo di continuo persone reali avere esperienze come queste nella loro vita.

Uno di loro è Michel Sardon. Ci trovavamo in Polonia, nel campo in cui tengo i miei ritiri invernali. Michel è un uomo alto e attraente, un falegname che insegna carpenteria, e ha avuto un profondo legame con sua madre, ora defunta. È un uomo grande e forte, ma dal punto di vista emotivo era molto represso. Dopo un paio di giorni di allenamento, si è unito al nostro gruppo ed è salito sul monte Śnieżka, com’è da tradizione ormai. Ci stavamo avvicinando alla cresta della montagna che segna il confine tra Polonia e Repubblica Ceca, e c’era molto vento. E gli ha dato sui nervi. È un uomo forte e bello, che ha sempre il controllo – non a caso fa l’insegnante – ma quel vento l’ha spezzato. Io lo chiamo «la frusta», perché ti sfianca con i suoi colpi, ed è esattamente ciò che ha fatto a Michel. Tremava in modo incontrollabile, ho dovuto portarlo in una vecchia postazione di controllo doganale oltre il confine e abbracciarlo per mezz’ora per riportarlo fra noi. Siamo scesi insieme dalla montagna alla fine, e mentre ci avvicinavamo a valle ha detto: «Ho parlato con mia madre durante l’intera discesa».

Michel era un uomo libero, un uomo felice. Alcune ore dopo, quello stesso giorno, abbiamo giocato a calcio. Ma la reazione che ha avuto sulla montagna, quando è stato sopraffatto da tutte quelle emozioni intrappolate e dalla forza degli elementi, non era legata solo alle esperienze da lui vissute in questa vita o con sua madre. Era legata anche agli antenati intrappolati nel suo codice genetico, nel suo DNA. La sua mente condizionata, come quella di moltissime altre persone, non è riuscita in quel momento ad attingere alla profondità di quei meccanismi, ragion per cui l’esperienza l’ha sopraffatto dal punto di vista emotivo. A livello collettivo, abbiamo perso la capacità innata di portare armonia, emotiva e spirituale, nel qui e ora. Ma qual è lo scopo della vita? È solo la tua stessa realizzazione? O porti anche il fardello della responsabilità di liberare gli spiriti di coloro che sono intrappolati nel tuo codice genetico, come in una cassaforte? Fintantoché siamo vivi, siamo in grado di raggiungere la cassaforte e decifrare la combinazione.

Ma quanto seriamente dovremmo prendere l’influsso delle emozioni sulla nostra salute e nella nostra vita? Le emozioni, a volte, possono essere difficili da elaborare e da capire. Le persone che partecipano ai nostri ritiri riferiscono spesso di vedere dei volti mentre praticano la respirazione in gruppo, volti che non riconoscono ma con cui sentono comunque una profonda connessione. Queste visioni, pur essendo misteriose, sono vivide. Tridimensionali. E io sostengo che siano manifestazioni delle nostre emozioni e dello stato della nostra corporeità. Le profonde espressioni geniche criptate prendono vita nella nostra coscienza quando entriamo in contatto con la parte più profonda di noi stessi, e quando lo fanno noi possiamo liberarle. E ci sentiamo molto meglio dopo, perché ci siamo liberati dal fardello di questo debito genetico. Ci sentiamo più leggeri. Non è magia, è genetica. È scienza. Tu imposti la combinazione, apri la cassaforte e liberi tutti gli spiriti che erano rinchiusi nel tuo DNA. Generazioni e generazioni. È incredibile.

Michel è un ottimo esempio, ma è solo un esempio. Eccone un altro: di recente mi trovavo a Barcellona, e un uomo dopo la sessione di respirazione in gruppo mi si è avvicinato piangendo e dicendo: «Mi hai ridato l’anima». Cosa faresti se qualcuno ti dicesse una cosa del genere? Queste persone vengono da me in lacrime. Sono anime belle, ma sono emotivamente represse. La respirazione le fa aprire. Entrano in contatto con la parte più profonda di se stesse e si arrendono all’emozione, piangendo come bambini. Sono sopraffatte dai sentimenti. Io mi limito ad abbracciarle e a dire: «Sii forte e diffondi il messaggio, perché ci sono altri spiriti confinati dentro di te e puoi liberarli. Adesso sai come fare».

Questo è un momento entusiasmante. Grazie ai nuovi sviluppi tecnologici, i ricercatori stanno capendo meglio non solo come manipolare le sequenze di DNA, ma anche come apportare al genoma modifiche rilevanti dal punto di vista funzionale attraverso l’epigenetica, la quale non prevede l’alterazione della sequenza del DNA, ma piuttosto dell’espressione genica.

La ricerca è al centro del lavoro della dottoressa Elissa Epel, direttrice dell’Aging, Metabolism and Emotion Center della University of California di San Francisco (UCSF). Epel ha scritto nel 2017 The Telomere Effecta, bestseller del New York Times, a quattro mani con la dottoressa Elizabeth Blackburn, vincitrice del premio Nobel e sua ex collega alla UCSF. La John W. Brick Mental Health Foundation sta finanziando uno studio biennale di riferimento, coordinato dalla dottoressa Epel, nel quale il suo team cercherà di determinare come il corpo risponde, a livello cellulare, allo stress ormetico legato alla depressione e alla salute mentale.

Nell’ambito di questo studio, Epel sta monitorando tre gruppi: un gruppo di controllo che non fa nulla, un gruppo HIIT (gruppo di allenamento intervallato ad alta densità, da high-intensity interval training) e uno che pratica il metodo Wim Hof. Naturalmente, il fatto che una ricercatrice del livello della dottoressa Epel indaghi sull’efficacia del metodo è un onore, e io spero che i risultati che otterrà diano un’ulteriore legittimazione a ciò che affermiamo. Sappiamo che questo metodo fa meraviglie per coloro che soffrono di depressione e di altri problemi di salute mentale, perché lo vediamo succedere ogni giorno, ma il fatto che un’eminente ricercatrice confermi ciò che riscontriamo non può che contribuire a rafforzare le nostre tesi.


WHM E DISTURBO BIPOLARE

Pur essendo cresciuto in un ambiente molto sicuro, con una famiglia che mi amava, dentro di me non mi sono mai sentito né sicuro né al sicuro. Avevo sempre paura, e avevo difficoltà a adattarmi ai cambiamenti nella vita. La scuola era dura, sia dal punto di vista degli studi sia da quello sociale. In seguito, non riuscivo a tenermi un lavoro, e pensavo che succedesse perché ero pigro e avevo un brutto carattere (come peraltro mi dicevano tutti). Ho combattuto contro questa realtà per molti anni, senza sentirmi mai a mio agio nella quotidianità o nella società moderna.

All’età di quarantadue anni, sono arrivato al capolinea. Non vedevo una via d’uscita dall’oscurità. Lottavo contro un disturbo bipolare da oltre trent’anni, e la vita era durissima. Così, quando ho trovato Wim mi sono letteralmente lasciato cadere a terra in lacrime, perché dopo tutti quegli anni avevo finalmente trovato gli strumenti per rimettermi in sesto. Wim mi ha mostrato una luce che sfarfalleggiava nel buio in cui ero immerso, e io mi ci sono aggrappato come se la mia vita dipendesse da questo.

Applicando il metodo nella mia vita, sono riuscito ad affrancarmi dall’isolamento, dalla depressione, dal dolore e dalla paura. Grazie agli esercizi di respirazione e all’esposizione al freddo sono riuscito a creare uno spazio tra depressione e mania. Tale spazio mi ha dato il tempo di trovare me stesso. I fattori scatenanti esterni e la negatività non fanno più presa su di me in modo permanente, perché ho un maggior controllo sulle mie emozioni. Passo dopo passo, in collaborazione con i miei medici, ho eliminato quasi tutti i farmaci che prendevo da molto tempo per il mio disturbo mentale, e adesso sto imparando sempre più a curare me stesso perché ormai sono più aperto e consapevole nella vita.

Il metodo Wim Hof rappresenta per me la via più pura per tornare alla mia vera identità, e percorrendo questa strada sono riuscito a diventare più forte dentro e a proiettare questa forza anche all’esterno, non guardando più così tanto agli altri ma piuttosto fidandomi di me stesso.

ANDREAS GUSTAFSSON

Stoccolma (Svezia)



Ma perché il metodo funziona così bene per eliminare il nostro trauma ancestrale? Come abbiamo visto in precedenza in questo capitolo, l’infiammazione ha un impatto sui fattori di trascrizione, che sono direttamente legati all’espressione dei geni del nostro DNA. Grazie al metodo, non solo siamo in grado di sopprimere l’infiammazione ma anche di attivare le proteine chaperone che proteggono la cellula, assicurandoci che non abbiano luogo espressioni geniche indesiderate. In questo modo la telomerasi e i telomeri (proteine che proteggono dai danni le estremità dei cromosomi), che influiscono sulla durata e sulla qualità della nostra vita, consentono alle cellule di andare avanti. Siamo dunque in grado di influire sulla durata del nostro stato di salute (inteso come il numero di anni in cui restiamo sani, attivi e privi di malattie) e sulla qualità delle nostre espressioni geniche, oltre che di mettere in moto una serie di reazioni a catena che accrescono la nostra salute a livello cellulare.

Se siamo in grado di influire sull’espressione dei nostri geni e di eliminare gli esiti genetici indesiderati, che hanno avuto ripercussioni negative sulle generazioni passate, possiamo guardare tali esiti nello stesso modo in cui uno psicoterapeuta aiuta una persona ad affrontare il trauma. Come ha sostenuto il dottor Capel, le emozioni sono intrecciate al nostro DNA, il che le rende ereditarie. E così come non possiamo far fronte ai traumi emotivi sul momento, è solo con la lucidità apportata dalla distanza che possiamo affrontare la nostra eredità emotiva. Quando ci allontaniamo dall’immediatezza dei nostri traumi e riusciamo a vederli da una distanza che ci consente di osservarli, ci rendiamo conto nel processo psicoterapeutico di non essere responsabili degli abusi che abbiamo subito, dei traumi che ci sono stati inflitti e che ci hanno lasciato un segno così profondo. Solo allora siamo in grado di guarire.

In modo analogo, quando esaminiamo e analizziamo le espressioni dei nostri geni nel corso delle generazioni (anche in questo caso, oggi abbiamo le tecnologie necessarie per risalire fino a undici generazioni fa), possiamo modificare la struttura fisica del nostro DNA e liberarla adesso, nel presente, dai suoi traumi ereditari. Il segreto, come per la psicoterapia, è la distanza. Non assecondiamo il trauma o lo aggraviamo, ma piuttosto lo affrontiamo da una distanza clinica, un punto di osservazione sul quale l’emotività non influisce. Poiché il trauma si trova nel passato, non si manifesta sotto forma di ansia. E noi possiamo riportare i nostri geni a livello cellulare, alla loro condizione originaria di 3,77 miliardi di anni fa, prima che i fattori ambientali biologici ne danneggiassero l’espressione dando vita a malattie, depressioni e altre manifestazioni anormali rinchiuse nel nostro DNA. Possiamo liberare noi stessi e le generazioni future da questo fardello.

Mi stai seguendo?

Permettimi di fare un ulteriore passo avanti. Quando entriamo per la prima volta nell’acqua fredda, è uno shock per il nostro sistema. Il corpo reagisce in modo estremo, attivando l’istinto di sopravvivenza, mentre cerca di proteggersi da questo inclemente stimolo ambientale. Ma una volta che mente e corpo, lavorando di concerto, iniziano ad acclimatarsi in questo nuovo ambiente estremo, neutralizzano l’entità e l’impatto del freddo. E se ci immergiamo nell’acqua fredda in modo regolare, il nostro apparato cardiovascolare cambia gradualmente; di conseguenza più sangue fluisce nella parte più profonda del nostro cervello, la sostanza grigia periacqueduttale, trasformando il dolore associato allo shock iniziale in una sensazione piacevole.

Il modo in cui riusciamo a sopravvivere alle espressioni geniche traumatiche e a voltare pagina è simile a questo. Il trauma, come l’acqua fredda, esula dal nostro controllo immediato. Ne sentiamo l’impatto, i nostri meccanismi di sopravvivenza si attivano e lo mettiamo sotto chiave. Facciamo fronte alle sue conseguenze in un secondo tempo. Oppure non lo facciamo, e tali conseguenze rimangono chiuse da qualche parte. È probabile che i tuoi genitori, nonni o bisnonni non siano riusciti a risolvere i loro traumi, ma che piuttosto li abbiano tramandati insieme ai propri geni. Siamo in grado oggi di depurare i nostri geni da quei traumi e di ricominciare daccapo, affrancando tutte quelle generazioni. La loro libertà è il canale che porta alla nostra, che è riflessa dall’anima. Tocca a noi tradurne l’energia. L’anima emette luce, elettricità. Se riuscirai a entrare in contatto con la parte più profonda del tuo cervello, instaurerai una connessione con essa. E quando succederà, lo saprai, perché è una sensazione inconfondibile. Il trauma non può nulla contro l’anima.


RESPIRAZIONE PER REGOLARE L’UMORE

Questo esercizio si avvale del controllo neurostimolativo del cervello, e al tempo stesso lo allena, per contribuire ad alleviare sbalzi d’umore e depressione. Fornire ossigeno al cervello migliora il benessere della persona. Abbiamo verificato grazie a risonanze magnetiche funzionali che quando i soggetti fanno gli esercizi di respirazione, l’intero organo cerebrale danza. Puoi farlo ogni volta che ti va, ma può essere particolarmente efficace da sperimentare se ti senti malinconico, lunatico o depresso. Non forzarlo, sentilo!


	Siediti o sdraiati in un posto comodo e sicuro.

	Senti ogni parte del tuo corpo e cerca di rilassarla. Osserva e sii consapevole di ciò che senti, ciò che vedi e anche dei rumori che odi, senza giudizi. Sii presente e basta.

	Fai venti respiri profondi. Inspira a pieni polmoni e lascia andare.

	Quando arrivi all’ultimo respiro, inspira profondamente, trattieni l’aria, spingi il mento verso il petto, tendi il pavimento pelvico e dirigi quella tensione verso la testa.

	Se senti qualche disagio fisico, concentra la tua attenzione su quel punto e osserva. Tendi i muscoli in quella zona. Trattieni il fiato per un massimo di dieci secondi.

	Rilascia l’aria e ogni tensione.

	Ripeti due o tre volte finché non ti senti meglio.





Non c’è bisogno che tu sia un praticante avanzato del metodo per arrivare a quel punto. Se fai la respirazione e apri il tuo cuore all’esperienza, puoi instaurare questa connessione in venti minuti. È una delle cose più belle del metodo. Chiunque lo pratichi riesce a entrare in contatto con la parte più profonda del suo cervello e a liberare qualunque cosa sia rinchiusa nel suo corpo, dai blocchi alle paure, alle inibizioni, qualunque cosa stia interferendo con il suo flusso energetico. Siamo qui, su questo piano fisico, come risultato di tutte le generazioni che sono venute prima di noi, e possiamo liberare anche loro, perché le portiamo con noi nei nostri geni, come un’eredità o, nel caso del trauma, un fardello. O meglio, le abbiamo portate finora, ma non più. Ciascuno di noi è dotato degli strumenti per liberarsi, dal punto di vista fisico e psicologico, da tutti questi traumi accumulati, ed è arrivato il momento di farlo. Siamo in grado non solo di assicurarci felicità, forza e salute, ma anche di garantire le stesse cose alle generazioni future. Noi ci troviamo sulla soglia.

Poiché l’anima è eterna, non esiste né un inizio né una fine, non c’è tempo e non c’è spazio. C’è solo l’anima, infinita e al di fuori della nostra comprensione, eppure assolutamente presente e intenta a guidarci di nuovo verso la natura, verso il nostro vero sé. E poiché non esiste né un inizio né una fine, non esiste la morte. L’anima trascende il corpo, trascende tutta la materia. Nel breve tempo in cui occupiamo il nostro corpo, possiamo cercare di raggiungere una comprensione della luce interiore che definisce la nostra esistenza, ed è così che accediamo alle moltitudini in noi contenute, per parafrasare Whitman.b Non dobbiamo accettare il mondo così com’è, se non rispetta l’anima.

Mi sono sempre sentito così, prima ancora di immergermi nell’acqua fredda. Non so esattamente che cosa sia, ma non accetterò tutte queste malattie e guerre, i bambini affamati, la crudeltà verso gli animali. Non accetterò nulla di tutto ciò. Sfruttamento, insensibilità: è questo l’obiettivo dell’umanità? È questo che insegniamo ai nostri figli a scuola? A partecipare a un sistema che è al servizio dell’avidità e dell’ignoranza? Al diavolo. No. Per capire il senso del mondo, dobbiamo tornare alla natura. È per questo che esploro gli estremi con il corpo e con la mente, tornando alla scienza. Sto mostrando che esiste un’altra via. Esiste un’intera gamma di soluzioni naturali ai problemi che sperimentiamo nell’era contemporanea. Esiste una via d’uscita.

Io sono qui grazie alla luce. Mi ha guidato a svolgere una missione volta a rivelare la vera natura dell’umanità, cioè l’amore. È ora di risvegliarci e coltivarlo. È ora di risvegliarci e coltivare una mente che non sia vulnerabile nei confronti delle manipolazioni o della corruzione, una mente che sia tua al cento per cento. Come riuscirci? Respirando, entrando nel freddo, diventando consapevoli, riflettendo l’anima. Riusciamo a farlo perché siamo luce.

Non sto parlando in senso astratto. C’è una logica in questo. C’è una scienza. È attraverso la luce dell’anima che troveremo il nostro scopo e il nostro senso in questo pazzo mondo. Questo è ciò che faccio da quarant’anni ormai, ma per certi aspetti mi sembra quasi che il mio viaggio sia solo all’inizio. Voglio soltanto arrivare dritto al nucleo esistenziale di tutto questo, e mostrare che se cambiamo paradigma – se portiamo avanti l’idea che dobbiamo tornare alla natura – possiamo garantire felicità, forza e salute non solo a noi stessi, ma anche alle generazioni future.

Che cosa vuoi di più?





a. Trad. it. La scienza che allunga la vita. La rivoluzione dei telomeri, Mondadori, Milano 2020 (NdT).




b. L’autore fa riferimento alla poesia Song of Myself, contenuta nella raccolta Leaves of Grass (trad. it- di Enzo Giachino, Foglie d’erba. Edizione integrale, Einaudi, Torino 2014), in cui Whitman scrive: «I am large, I contain multitudes», cioè «Sono vasto, contengo moltitudini» [NdT].
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Oltre i cinque sensi




Ciascuno di noi è nato con la capacità connaturata di far fronte alle malattie, sia mentali sia fisiche. Siamo costruiti in modo tale da essere vigili, presenti e sotto controllo, ma l’umanità moderna è alienata dalla sua vera natura a furia di indugiare in pensieri, preoccupazioni e stress, che si manifestano nel corpo sotto forma di infiammazione. Pensiamo di tenere sotto controllo il mondo intorno a noi, ma in realtà è vero il contrario. La nostra insistenza a restare dentro la comfort zone ci ha reso deboli. Non solo, ci ha reso dipendenti. Ce ne stiamo seduti in stanze con una temperatura costante di 22 °C e guardiamo la tv mentre mangiamo cibi «comodi» di produzione industriale per sfuggire allo stress che ci autoimponiamo nella vita di tutti i giorni. E benché sia bello darsi di tanto in tanto alla contemplazione, perdersi nei propri pensieri, noi siamo diventati recipienti privi di qualunque regolazione. Il nostro sistema immunitario è stato compromesso, il che dà luogo a patologie e disturbi. La nostra biochimica è squilibrata, e non riusciamo più a funzionare come dovremmo. In più, gran parte di queste malattie sono psicosomatiche. Ci preoccupiamo così tanto da ammalarci.

Grazie al metodo, abbiamo trovato un modo per tornare al nostro stato naturale. Abbiamo scoperto come scendere dalla ruota per criceti su cui ci troviamo e riconnetterci con la natura dentro di noi. Facendo in qualche modo da cavia, io ho sviluppato e affinato il metodo sottoponendolo a prove estreme: scalare sull’Everest in pantaloncini, nuotare sotto il ghiaccio, restare appeso per un dito, correre una maratona nel deserto senza bere. Ho fatto tutto questo per mostrare che ero in grado non solo di sopravvivere ma anche di mantenere il controllo, persino nelle condizioni e negli ambienti più estremi. Questa è la natura, la mia e la tua.

Ciascuno di noi ha dentro di sé un essere divino, adesso. La luce è qui, dentro di te mentre tieni in mano questo libro. Se riesci a essere presente in questo momento, invece di indugiare nelle preoccupazioni e nello stress, puoi intraprendere un percorso che ti porterà alla felicità, alla forza e alla salute. Sono queste le proprietà della luce interiore, se riesci a riconoscerla. Ma se non ci riesci (o non vuoi), e lasci piuttosto che siano pensieri ed energie negative a guidarti, non farai altro che alienarti ancora di più e disconnetterti da quella luce. E quando perdiamo la connessione in questo modo, non riusciamo a sfruttarne il potere.

Queste tecniche di respirazione e l’esposizione graduale al freddo sono così efficaci che ci consentono addirittura di accedere all’invisibile. Perché abbiamo sensi rivolti verso l’esterno e ne abbiamo altri rivolti verso l’interno. E i sensi invisibili ora sono alla nostra portata, così come le parti più profonde del cervello. Può sembrare un’affermazione molto bizzarra, fuori dal mondo, ma non lo è. Non c’è nulla di astratto in questo. Si tratta di fisica, di biochimica e della tua volontà, che è un muscolo neurologico. Stiamo imparando a entrare nella nostra mente.

È qui che i tre pilastri del metodo si fondono. Respirazione, esposizione al freddo e impegno non sono tanto potenti da soli quanto lo sono insieme. Ma se riesci a connetterti con il tuo corpo, respirando ed esponendoti al freddo – se ti impegni e ti alleni a praticare il metodo – questo muscolo neurologico chiamato «volontà» all’improvviso è in grado di entrare in gioco e di svolgere il suo bel lavoro. La volontà è il tuo entusiasmo verso la vita e l’energia che ci metti. Questo è il potere della tua mente straordinaria. Diventa straordinaria perché tu sei al comando. Dove vorresti andare?

Fino a oggi, la comunità scientifica è stata dell’opinione condivisa che noi non siamo in grado di attingere al nostro subconscio. Possiamo forse dargli una sbirciata nei sogni, o magari grazie a qualche carta dei tarocchi o all’astrologia. Ma così come la coscienza richiede un risveglio e uno sviluppo neurologico – come nel caso di un bambino che prima di tutto diventa consapevole di se stesso e poi con il passare del tempo impara a camminare, per esempio – anche il subconscio ha bisogno di essere risvegliato. E quando è sveglio e sviluppato diventa conscio. Sebbene gli studi scientifici condotti su questo aspetto siano piuttosto recenti, è importante ricordare che questo non è un concetto nuovo o radicale. Al contrario, la fusione tra mente cosciente e subcosciente è una pratica nata migliaia di anni fa, una sorta di lascito spirituale. Diverse civiltà nel corso della storia hanno creato pratiche o riti di passaggio per cercare di instaurare una connessione con un senso più vero della realtà, il senso dell’anima. Che cos’è l’anima? È il «tu» che va oltre la razionalità. È la natura stessa.

Può darsi che tu abbia avuto strane intuizioni, come illuminazioni improvvise, che abbia vissuto momenti di profonda chiarezza. O magari hai sentito dentro di te un’energia che non sei riuscito a identificare del tutto. Quello è il tuo subconscio che bussa alla porta della coscienza. È una parte di te e della tua identità. Per connetterti con essa, devi prima imparare a gestire il tuo corpo. E poi la tua mente. Da lì accedi al tuo corpo spirituale, e, infine, fai la conoscenza del tuo subconscio e cerchi di rispondere ai grandi interrogativi della vita: perché sono qui? Qual è il mio scopo? E se il tuo muscolo neurologico è sufficientemente sviluppato, tutte le tue facoltà dovrebbero essere pronte a mettersi al tuo servizio. Hai la capacità di seguire consapevolmente il tuo spirito. Il tuo subconscio diventa cosciente, ciò che era invisibile si fa visibile e incontri finalmente i tuoi sensi – tutti quanti – e con il tempo impari a controllarli.

Sapevi che oltre ai cinque sensi rivolti verso l’esterno – vista, tatto, udito, gusto e olfatto – ne hai anche degli altri? La scienza riconosce alcuni sensi aggiuntivi, come la propriocezione e l’interocezione. E malgrado l’opinione prevalente sia che non possiamo controllare questi sensi interni, lo studio della Wayne State University ha mostrato che si può esercitare un controllo dall’alto su di essi.

Le persone considerano il sesto senso come una forma di «percezione extrasensoriale», simile a leggere la mente o predire il futuro. Io invece lo chiamo «sicurezza», è la fiducia assoluta nella tua natura, nel tuo destino, nella tua missione, nel tuo scopo su questa Terra e oltre. È un senso straordinariamente potente, che trascende i dubbi e non ammette confusione. Invece, è pura luce. Splende dentro di te. Chi ha fiducia in questa luce ha la facoltà di seguirne il percorso. È come l’antico racconto tratto dall’epopea indù del Mahabharata, in cui cinque fratelli sono riuniti per una lezione di tiro con l’arco. Il maestro lega un pesce di legno su un ramo alto di un albero in modo che sia sospeso su uno specchio d’acqua; chiede poi agli allievi di assumere, uno alla volta, la posizione richiesta per scoccare una freccia e mirare verso l’occhio del pesce limitandosi a guardarne il riflesso sull’acqua. Ogni volta che uno dei fratelli avanza di un passo per fare il suo tentativo, il maestro lo ferma e domanda: «Che cosa vedi?».

«Il cielo, l’albero, l’acqua...» dice il fratello più grande, e il maestro lo ferma.

«Il ramo dell’albero, il pesce...» dice il secondogenito, e viene fermato anche lui.

Quando arriva il suo turno, il più giovane risponde senza esitazione: «Vedo l’occhio del pesce».

«Tira!» dice il maestro. E il giovane arciere scocca la sua freccia, centrando l’occhio del pesce.

La morale del racconto è che quando ci concentriamo sull’occhio del pesce, invece di lasciarci distrarre dai rami nell’acqua, acquisiamo la sicurezza necessaria per passare all’azione. È la stessa sicurezza che sentirai quando il tuo subconscio affiorerà alla coscienza. È la stessa sicurezza che mi spinge a portare avanti la mia missione, e mi consente di vederla e di perseguirla con chiarezza. Anche tu verrai tirato dentro perché, come il fratello più giovane, non puoi mancare il bersaglio. Hai solo una freccia da scoccare e un tiro a disposizione. Fallo, e nello scoccarla scoprirai lo scopo della tua vita. Lasciati guidare dalla luce, e procedi con sicurezza.

Il termine propriocezione (o cinestesia) è riferito alla consapevolezza della posizione e del movimento del proprio corpo nello spazio. È mediata dai propriocettori, che sono neuroni meccano-sensori situati nei muscoli, nei tendini e nelle articolazioni. Questi neuroni formano una rete elettrica che attraversa tutto il corpo e ci mette in condizione di connetterci con il nostro senso dell’equilibrio, con i riflessi e altre funzioni del corpo. Imparando nuovi modi di muovere il corpo, per esempio attraverso lo yoga, l’equilibrismo, la danza o persino l’arrampicata, possiamo sviluppare ancora di più questi sensi. È ciò che faccio da tutta la vita, praticando yoga, accrescendo la concentrazione e la consapevolezza del mio corpo, stabilendo una migliore sintonia con esso, imparando a fidarmi della sua intelligenza.

Un altro senso di cui voglio parlare è l’interocezione, che può essere definita a grandi linee come la consapevolezza di ciò che succede all’interno del nostro corpo. È l’interocezione a comunicarci che abbiamo fame o che siamo sazi, che abbiamo caldo o freddo o che dobbiamo andare in bagno. Ci sono addirittura evidenze del fatto che possa essere questo il famigerato “sesto senso”, quell’ istinto che dovremmo seguire, come ben sappiamo.1 La nostra mente può arrivare a ogni parte del nostro corpo, diventare consapevole di ciò che sta avvenendo lì e influire su di esso.

Ecco quello che ho osservato. Con il tempo, l’esposizione al freddo e la pratica della respirazione ti fanno entrare in uno stato di maggiore sensibilità. A quel punto riesci a rilevare processi interni normalmente impercettibili. La pratica interocettiva di concentrarsi sul proprio battito cardiaco, spiegata alla fine di questo capitolo, è un ottimo modo per sviluppare questo senso. Io ho mostrato di essere in grado di innescare il rilascio di ormoni e di mantenere costante la mia temperatura epidermica pur essendo esposto all’acqua fredda. L’ho fatto con la mente, con il potere dell’intenzione. La fiducia nelle tue capacità – cioè la sicurezza –, abbinata alla presenza vigile, fa entrare corpo e mente in uno stato di maggiore consapevolezza. Quest’ultima, chiamata anche focalizzazione interocettiva, si traduce in un controllo dall’alto di questi sistemi apparentemente involontari. Ma è il potere della mente stessa, non dei pensieri o della razionalità. Quando impari ad acquietare la mente, arrivi al punto di poter innescare internamente l’attività neuronale. È un passaggio dalla consapevolezza esterna alla quiete, alla consapevolezza interna, al sé che esiste oltre la razionalità. Una volta che hai impostato la mente, provi fiducia. Questo potere risiede al di là del cervello pensante. Si tratta anche in questo caso di una sensazione, non di un pensiero. E se io sono in grado di sopprimere una reazione avversa allo stress al quale la mia pelle viene sottoposta dall’acqua fredda, prova a pensare alle applicazioni più ampie. Com’è ovvio, lo stress esiste in molte forme, ma se possiamo resistere ai batteri, ai virus, allo stress della vita quotidiana, ai traumi emotivi e quant’altro, possiamo intervenire lì dentro e neutralizzare le conseguenze biochimiche. Proprio così. Te ne rendi conto?


INTEROCEZIONE MEDIANTE IL RESPIRO

Ti piacerebbe allenare il tuo senso di interocezione e affinare la tua focalizzazione interocettiva? Se stai già praticando l’esercizio base di respirazione, sei sulla buona strada. Questa pratica di visualizzazione ti permetterà di fare un salto di livello.


	Siediti o sdraiati in un posto comodo e sicuro e chiudi gli occhi.

	Respira normalmente, ma concentrati sul respiro. Inspira a pieni polmoni e lascia andare.

	Fai adesso consapevolmente un respiro profondo, inspirando dal naso ed espirando dalla bocca. Non forzare.

	Visualizza i tuoi polmoni e senti consciamente l’ossigeno che entra. L’interocezione inizia ora.

	Fai qualche altro respiro profondo. Inspira dal naso ed espira dalla bocca. Con calma.

	Dopo qualche altro respiro, visualizza lo scambio di gas nel tuo corpo. Visualizza l’ossigeno che dai polmoni passa ai capillari e poi nel sangue, e l’emissione di anidride carbonica quando espiri.

	Se noti che la tua mente comincia a vagare, concentrati di nuovo sul respiro. Col tempo imparerai a essere più attento e ad acquisire un maggior controllo sulla mente, lasciandoti assorbire meno dai pensieri.
 	Svolgi questo esercizio per diversi minuti.





In un articolo di copertina uscito sulla rivista «Scientific American» nel 2018, il dottor Jonathan Kipnis, un neuroscienziato della University of Virginia School of Medicine, ha scritto che «evidenze sempre più numerose indicano che il cervello e il sistema immunitario interagiscono regolarmente, sia in salute sia in malattia».2 Quello stesso anno, scrivendo sul «Journal of Experimental Medicine», Kipnis ha espresso il desiderio di «proporre che il ruolo determinante del sistema immunitario sia quello di accorgersi della presenza dei microrganismi e di fornire al cervello le informazioni necessarie su di essi». La risposta immunitaria, dunque, dovrebbe essere programmata nel cervello, il che, secondo lui, rende anche il sistema immunitario un senso.3 Nello studio sull’endotossina, la pratica del metodo ci ha consentito di sopprimere la reazione a un batterio nocivo iniettato nel corpo, attivando così la risposta immunitaria innata. Potremmo dunque dire di poter influire in modo consapevole su questo senso.

Chiunque risvegli i suoi sensi aggiuntivi praticando il metodo è in grado di innescare e attivare consapevolmente la capacità del corpo di respingere le malattie, rendendolo più resiliente. È una capacità che esiste dentro ognuno di noi. È nostra. Limitati a praticare la respirazione e l’esposizione graduale al freddo e verifica da solo gli effetti sulla tua salute fisica e mentale.

Pratica la respirazione. Il respiro è la forza vitale, e ti consentirà di preparare la tua biochimica in modo tale che quando arriverà lo stress tu sia pronto ad affrontarlo. Adesso sei come un giardiniere che si prende cura del suo giardino, che è il tuo corpo. Quando arriva una tempesta, o qualche animale sfonda le tue recinzioni, o qualcuno lo abbatte passandoci sopra in macchina, puoi ricostruire il giardino avvalendoti della potenza della tua focalizzazione interocettiva. Tale è il potere della mente quando è in azione. Qualsiasi cosa avvenga in una parte qualunque del tuo giardino, tu potrai andarci e rimettere a posto le cose che hanno subito danni e si trovano in uno stato di squilibrio biochimico, responsabile di un crollo chiamato malattia. Incredibile, vero?

Questa è un’ottima cosa, perché ora più persone capiranno che siamo costruiti in modo tale da avere il controllo interiore, a nostro piacimento, più di quanto non ritenessimo possibile. Dobbiamo ripristinare questa consapevolezza, facendo affiorare il subconscio alla nostra coscienza, se vogliamo curarci e preservare l’equilibrio biochimico e l’armonia dentro noi stessi. Ciascuno di noi può essere il giardiniere che si prende cura dei bei fiori della vita ogni singolo giorno. Io accoglierò a braccia aperte ulteriori richieste e indagini scientifiche su queste idee, soprattutto da parte degli scettici, perché sono convinto che serviranno soltanto a lucidare il diamante della verità. Nel profondo del cuore so che siamo sulla strada giusta. Questa è la mia missione, e ho potuto metterla a fuoco così chiaramente grazie alla sicurezza che sento.

Io voglio che il diamante della verità sia lucidato cosicché tutti possano vedere quanto è bello, accessibile, potente ed efficace. Possiamo controllare la nostra mente e il nostro corpo. Possiamo percepire ciò che avviene dentro di noi e cambiarlo. Vinceremo questa guerra causata dai terroristi interni che sono i batteri, i virus, le afflizioni, lo stress ossidativo, le emozioni. Quale che sia la forma assunta dallo stress, tu puoi affrontarla e riportare il corpo in uno stato di salute, felicità e forza, perché sei tutt’uno con l’anima, la forza vitale. E la forza vitale è buona. È la bontà stessa. Noi siamo lì. E siamo una cosa sola.

La madre di Baghdad è uguale alla madre di New York o a quella di Beijing (la vecchia Pechino). Desiderano tutte la stessa cosa per i loro figli, cioè che crescano felici, forti e sani. Questo è il regalo più grande che tu possa fare a un bambino, o a chiunque – che cos’altro conta?

Torniamo dunque ai valori fondamentali della vita, quelli che abbiamo dentro da quando siamo nati, e prendiamoci cura del nostro giardino in pace. Non lasciamoci andare alla disperazione, ma piuttosto alla positività, alla presenza, nella convinzione di essere i capitani del nostro destino e i comandanti della nostra anima. Quando diventi felice, forte e sano irradi luce come il sole e trasmetti il tuo calore agli altri. Diventi un guaritore, e in questa guarigione c’è una divinità che trascende il linguaggio e i dogmi dei condizionamenti sociali. Noi siamo qui per condividere l’amore con le madri di Baghdad, New York, Beijing e di ogni altra parte del mondo. Siamo qui per dare pace, forza, felicità e salute a tutti i nostri figli, perché è ciò che meritano. Guarda l’occhio del pesce e scocca la freccia, amico mio. Ti garantisco che non mancherai il bersaglio.


INTEROCEZIONE DEL BATTITO CARDIACO

In questo esercizio instaureremo una connessione consapevole con il cuore e il sistema circolatorio. Poiché il battito cardiaco è involontario, pochi di noi fanno molta attenzione al battito stesso o all’apparato circolatorio che lo fa funzionare. Ma se dirigiamo su di esso la nostra focalizzazione interocettiva, possiamo rallentare il nostro battito cardiaco nei momenti di stress, il che serve non solo ad alleviare tale stress, ma anche a migliorare l’assorbimento di ossigeno e sostanze nutritive all’interno delle nostre cellule. Ecco come puoi farlo:


	Siediti o sdraiati in un posto comodo e sicuro.

	Rilassati.

	Senti e visualizza il tuo battito cardiaco.

	Entra in connessione con il battito e cerca di sincronizzare il respiro con esso in modo da poterlo sentire ovunque.

	Visualizza ora il tuo apparato circolatorio. Visualizza il sangue ricco di ossigeno che, a ogni respirazione, fluisce dai polmoni al cuore, fino a raggiungere ogni parte del tuo corpo, attraverso una rete di vasi sanguigni che potrebbero coprire due volte e mezzo la circonferenza terrestre. Immagina il modo in cui il tuo sangue fornisce ossigeno e sostanze nutritive a organi e muscoli, e trasporta prodotti di scarto (come l’anidride carbonica) al fegato, ai reni e ai polmoni.

	Riconnettiti con il tuo battito cardiaco e cerca di sincronizzare di nuovo il tuo respiro con esso.

	Fai un viaggio attraverso il corpo e cerca di sentire il battito in diversi punti. Se ti concentri sulla mano, senti il battito lì dentro; se ti concentri sui piedi, senti il sangue che fluisce dalle caviglie alle dita.



In tal modo, la tua mente e il tuo corpo entrano in connessione. Questa è la focalizzazione interocettiva. Un paio di minuti al giorno sono sufficienti per aiutarti ad approfondire questa connessione e a ottenerne i benefici.
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Nella luce interiore




Il mio metodo è efficace, ma non voglio che le persone lo considerino una sorta di dottrina, o che vedano in me una specie di guru. Guru e dottrine esistono per coloro che stanno ancora combattendo contro l’ego, mentre la scienza – la verità delle cose – non vede l’ego di buon occhio. I solidi dati scientifici non sono ipotetici. Sono veri, che tu ci creda o no. Grazie al metodo, ho scoperto all’improvviso una verità fondamentale. Se fai A, succede B, e dopo B arrivano C e poi D. È una verità semplificata, facile da capire, e si possono vedere e sentire i risultati più o meno immediatamente. Per anni ho cercato quella verità più profonda. Avevo letto centinaia di libri. Ma quando sono andato nella natura e ho incontrato il freddo, che è spietato ma giusto, in un istante ho acquisito una comprensione profonda. Invece di leggere parole su quella verità, l’ho sperimentata proprio in virtù di una comprensione che va al di là del linguaggio e che mi ha acquietato la mente. E il freddo poi mi ha insegnato la respirazione più profonda. Sono diventato un alchimista, e ho scoperto di poter fare cose inimmaginabili.

All’inizio ho nascosto a tutti ciò che avevo scoperto, perché avevo paura del loro giudizio. Immaginavo che mi avrebbero deriso perché mi immergevo nell’acqua fredda in quel modo, mi avrebbero dato del pazzo, dell’idiota. È esattamente ciò che è successo quando, alla fine, ho trovato il coraggio di venire allo scoperto. Tutti mi hanno definito un matto e mi hanno preso in giro. Ammetto che molti lo fanno ancora. E sai una cosa? Hanno ragione. Sono pazzo della vita, sul serio! La adoro! Come ti senti quando sei innamorato? Sei pazzo di qualcuno. Ti senti pazzo! Be’, io sono pazzo della vita. E come mai? Perché vado oltre. Sono letteralmente fuori di testa. Esisto in tutto il mio corpo. Faccio in modo di sentirmi bene, forte e sano, e sono in grado di mantenere questa sensazione. E adesso, attraverso i miei corsi, i seminari e questo libro, ho la piattaforma che mi serve per mostrare alle persone di tutto il mondo come possono sentirsi anche loro in questo modo. Possiamo essere tutti pazzi insieme.

Lo scopo di questo libro è portare alla luce diverse nuove intuizioni e cambiare la nostra percezione della coscienza, del potenziale umano e della verità della natura, in modo che noi tutti possiamo sperimentare felicità, forza e salute. Possiamo passare questa conoscenza alle persone che amiamo, ma anche i nostri geni la esprimono, dando benefici ai nostri discendenti. È un circolo virtuoso perfetto, che si perpetua mediante l’amore. È rappresentativo del ciclo della vita. Un fiore sboccia e poi muore, ma in realtà non muore, bensì continua a vivere quando cresce il fiore successivo. Come scrisse Walt Whitman più di centocinquant’anni fa in Canto di me stesso (Song of Myself), «il minimo germoglio attesta che non esiste morte». Aveva ragione allora e ce l’ha adesso. L’energia va avanti e non si perde mai.

Il fiore è un simbolo. Non muore, cambia soltanto forma. Lo stesso vale per noi. La nostra energia ritorna alla terra, ma per quanto ne sappiamo, la nostra coscienza rimane. La bellezza sta in questo processo. Il metodo di per sé non può rispondere agli interrogativi mistici dell’universo per tuo conto – «Perché siamo qui? Qual è lo scopo della vita?» – ma riflette una verità attraverso la quale puoi trovare le risposte dentro di te. Non tutti hanno lo stesso scopo o gli stessi obiettivi nella vita, ma il metodo può aiutare a metterli a fuoco. Di certo ha aiutato me.

Espormi al freddo ha fatto sorgere in me, fin dalle mie prime esplorazioni, una grande consapevolezza spirituale. Entravo nell’acqua fredda, ma non sentivo freddo. Invece, nella quiete dell’acqua ghiacciata, ho trovato una sorta di connessione con qualcosa di più grande. È tutta una questione di connessione. Sai che cosa significa la parola yoga? Significa connessione; viene dal verbo yug, che vuol dire «connettersi». Questo è ciò che scrisse l’autore degli Yoga Sutra di Patanjali circa milleseicento anni fa o giù di lì. È un’affermazione che regge ancora. «Yoga è la sospensione delle attività della mente» e «In questa dimensione, lo yogi trova dimora in se stesso» scrisse Patanjali nei Sutra 1.2 e 1.3.1 Ma chi è lo yogi? È il testimone, la coscienza pura. Se capisci questa frase, non c’è bisogno che tu legga tutte le migliaia di sutra dai quali è seguita. Ma se non la capisci, sei fregato. Dovrai seguire tutti i percorsi dello yoga, imparare tutto sui chakra, sui kles’a, sui chitta vritti, proprio come ho fatto io. Tutte queste cose, amico. Nessuno dei testi sacri che avevo erano nella mia lingua madre, ma li ho letti. Ho imparato il sanscrito. Sono sempre stato ossessionato dall’apprendimento delle lingue e stavo cercando il vero misticismo alla base dello yoga. Sono andato a trovare un maestro in un tempio induista di Amsterdam. Malgrado non avessi un soldo per pagarlo, gli è piaciuta la mia volontà di apprendere. Avevo come obiettivo leggere tutti gli Yoga Sutra e la Bhagavad Gita. Me li sono sorbiti tutti quanti, e non sono riuscito comunque a capire un bel niente. Era tutta roba intellettuale. Ma in un istante, tanti anni fa, il freddo mi ha insegnato a far tacere i pensieri. Ho cominciato a respirare, in modo profondo e automatico. E così ho scoperto il potere del sistema nervoso, la coscienza pura, la luce interiore.

Secondo la scienza, non abbiamo alcun controllo sul nostro sistema nervoso autonomo – cioè sulla parte più profonda del nostro sistema nervoso. Ma io ho messo in discussione questa credenza. Così come quella che si debba praticare lo yoga per decenni per esercitare un controllo di quel tipo sul proprio corpo. Abbiamo mostrato alla Radboud University che dopo soli quattro giorni di allenamento in montagna e sei giorni di pratica in casa e in autonomia, non solo si poteva influire sul sistema nervoso autonomo, ma anche accedere alle sue parti più profonde e attivarle. Ci siamo riusciti grazie alle tecniche di respirazione, alla sospensione del respiro. In sanscrito, i respiri che si fanno prima o dopo tale sospensione si chiamano kumbhaka: l’espirazione precedente si chiama bahya kumbhaka, l’inspirazione successiva antarik kumbhaka. Gli Yoga Sutra di Patanjali sono un’opera meravigliosa ma, come la Bibbia, perlopiù impenetrabile a causa del suo linguaggio antiquato. Per me comunque ha molto più senso della Bibbia o del Corano, perché non riguarda orientamenti soggettivi, codici morali o dogmi. Si limita a mostrarti come funzionano il corpo e la mente. Lo yoga è una tecnica universale, e ha senso ancora oggi. La comprensione che ne abbiamo ha soltanto bisogno di essere aggiornata.

È ciò che stiamo facendo. Abbiamo aggiornato tale comprensione attraverso l’esame minuzioso della ricerca scientifica, in modo tale che non preveda aspetti ipotetici. Il metodo è adatto a servire e a placare il funzionamento neurologico della nostra mente, del nostro spirito contemporaneo e della loro esperienza. Quando sono andato in cerca di una verità più profonda, da giovane, ho letto le opere di tutti i grandi yogi del passato e del presente, da Patanjali fino a Krishnamurti e Osho. Leggendo Yogananda ho scoperto i racconti del leggendario yogi immortale Babaji e, continuando a cercare, ho trovato poi le opere di Thomas Merton, Alan Watts, Gurdjeff, Ouspensky e molti altri filosofi e pensatori straordinari. Ma pur avendo assorbito tutto quel sapere e avendone riconosciuto la perenne saggezza, non riuscivo ad assimilarlo, nella mente e nello spirito. Mancava qualcosa, che non sono riuscito a identificare chiaramente finché non l’ho incontrato nella natura e nella scienza che mi ha aiutato a capire ciò che sentivo.

È da quarant’anni che percorro questa strada, ma è stato solo negli ultimi dodici che la comunità scientifica ha iniziato a riconsiderare queste idee, dimostrandone la validità in studi di laboratorio. Alcuni continueranno di sicuro a ignorarmi e a deridere ciò che stiamo facendo, ma è un problema loro, non mio. Noi lo stiamo dimostrando. Non sono ipotesi. Come scrisse Patanjali, io sono diventato lo yogi, e dimoro nella mia stessa natura. Credo a ciò che vedo. Guardo al futuro dell’umanità e sono davvero certo che possiamo cambiarlo. Noi dimostreremo che l’anima, l’amore, il potere, la forza, la salute e la felicità sono nostri e che tutto il resto è una cavolata. Perché lo è. Supera i condizionamenti che hai subito e renditi conto che sei nato per essere così: vivo al cento per cento, consapevole e con la capacità di avere il controllo sulla tua mente e sul tuo corpo. È questo il segreto della nostra illuminazione collettiva. Tat tvam asi. Ecco un altro po’ di sanscrito mistico per te: «È così che sei».

C’è un grande patrimonio di conoscenze da scoprire nei testi antichi di tutte le culture. E ti invito assolutamente a tuffartici in profondità. È un viaggio bellissimo, un’immersione nella ricerca del sapere. Ma non rimanere invischiato nella mente. Abbiamo imparato così tanti dati inutili, e sopportato così tanti insegnamenti scolastici pieni di pregiudizi e tesi solo a indottrinarci, che siamo stati privati del nostro diritto umano al benessere. Molti di noi invece sono al servizio di un sistema che inquina, sfrutta ed è insensibile. Ma non dobbiamo per forza vivere in questo modo. È ora che ci risvegliamo ai nostri sensi, all’istinto che ci prescrive di amare e di proteggerci gli uni gli altri – un istinto che ci accomuna tutti – e di vivere in armonia con la natura. Punta sulla semplicità, e ricorda che sentire significa comprendere davvero.

Parlo sul serio. Senti, sono una persona che organizzava feste di compleanno a base di arrampicate sugli alberi per i bambini del quartiere. Da ragazzino giocavo a fare Tarzan nelle foreste vicino alla mia città natale. Ho esplorato l’Europa occidentale in bicicletta e i canyon spagnoli con funi legate intorno ai fianchi. Ho riflettuto e filosofeggiato. Ho letto quintali di libri, ma cercavo qualcos’altro, una sensazione. Poi sono entrato in acqua. E si è instaurata una connessione, e boom! Eccola. L’ho sentita. Era lì. Puoi chiamarla spiritualità, o trascendenza o puoi chiamarla come ti pare, ma per me aveva più a che vedere con ciò che sentivo. Non avevo bisogno di una parola, perché sapevo cos’era.

Ciascuno di noi è guidato da una voce interiore, o da una sensazione come quella che ho appena descritto, una guida senza voce nel profondo di noi stessi. A volte, in mezzo a tutto il rumore, lo stress e le preoccupazioni della vita quotidiana – mutui e bollette, figli e rapporti umani, lavoro e programmi, politica e religione – può essere difficile entrare in connessione con questa voce, ma è lì, profondamente integrata nella nostra neurologia. È sempre stata lì e ci mostrerà la via, se glielo permettiamo. Ma siamo stati indottrinati a credere di dover risolvere i nostri problemi con la razionalità, con l’induzione e l’esame approfondito di domande e risposte, di idee, mentre tutto ciò che dobbiamo fare è ascoltare quello che la natura ci sta dicendo. Ciò che la nostra vera natura ci sta dicendo.

Il mondo moderno è come un simbolo dell’infinito o un nastro di Moebius, un circuito ad anello che va avanti all’infinito, e questo non ci fa bene, perché non possiamo scendere da cavallo. Cazzo, amico, noi siamo il cavallo. Ma nel profondo vogliamo solo essere. Senza il rumore delle voci esterne, senza le distrazioni della vita. Vogliamo solo esistere e sentirci appagati in quella quiete, con il sangue che fluisce nelle parti più profonde del nostro cervello – il nostro cervello mammifero primitivo– come un bambino che deve ancora imparare a parlare e si limita a sentire, a percepire. È come essere innamorati. Mentre la tua mente cosciente è sempre presente, l’amore attiva le parti più profonde del tuo cervello e ti mette in condizione non solo di pensare, ma addirittura di volare, di sentire permettendoti di essere vulnerabile. Di abbandonarti al potere che esercita, per quanto illogico appaia – perché, come si dice, il cuore vuole ciò che vuole. E io lo so bene.


METODO WIM HOF, ESPERIMENTO N.5
RESPIRAZIONE PER TENERE SOTTO CONTROLLO LO STRESS

Lo stress è il grande assassino nella nostra civiltà occidentale ‒ tutti quei pensieri, quell’iperattività, quelle scadenze da rispettare. In inglese si chiamano deadline, e sono davvero dei binari morti! Lo stress disattiva la regolazione del nostro sistema. Puoi accorgerti di essere stressato contando i respiri che fai in un minuto. Prova adesso con un cronometro. Se fai quindici-venti respiri al minuto, vuol dire che sei stressato.

Quello che faccio io in caso di stress è humming (un suono emesso a labbra chiuse, come un «mmh» di lunga durata, NdT) e respirare per un minuto. Funziona sempre per me. È una pratica che attinge al sistema nervoso parasimpatico ‒ il posto in cui si trova la pace ‒ e calma l’attività frenetica del sistema nervoso simpatico. È come un massaggio interno della spina dorsale ‒ dal basso fino al tronco encefalico e al centro del cranio. Ti porta direttamente dentro il tuo corpo.


	Imposta il cronometro sulla durata di un minuto.

	Mettiti comodo da qualche parte.

	Inspira profondamente.

	Espira facendo un suono come «Mmh», «Ah» o «Ohm». Assicurati di emettere un suono che ti faccia sentire bene.

	Quando finisci l’aria, inspira profondamente ed espira ripetendo il suono di prima.

	Continua finché il cronometro non si ferma.



Quante volte hai respirato in un minuto mentre facevi humming? Forse quattro, cinque, sei volte? Bene.



Nel capitolo 3 ho spiegato che il cervello degli uomini moderni ha un flusso sanguigno notevolmente inferiore nelle sue parti più profonde rispetto a quello dei nostri antenati preistorici. Ma se riuscissimo a dirigere consapevolmente tale flusso in quelle zone più profonde, nel sistema limbico (che come ho spiegato governa la memoria e l’emotività), nel tronco cerebrale e nella sostanza grigia periacqueduttale, il nostro cervello non si limiterebbe a sopravvivere, ma sboccerebbe, come un fiore che è stato annaffiato. Sarebbe come il deserto dopo l’arrivo della pioggia. All’improvviso, nel giro di pochi giorni, spuntano colori dappertutto. I semi della vita sono sempre stati lì. Come puoi dunque portare l’acqua piovana, quel flusso sanguigno, nella parte del tuo cervello dove senti e sperimenti il mondo al di là del circuito mentale? Parlo del mondo eterno. Come puoi scendere da cavallo?

Ti spiego come faccio io. Seguo la mia voce interiore e ascolto ciò che mi dice. Mi fido del senso della mia anima e mi lascio guidare. Ignoro, per quanto possibile, il mio ego. So che farà freddo di mattina e che quei primi secondi nell’acqua fredda saranno sgradevoli, perché me lo dice il mio ego. Ma la mia voce interiore mi suggerisce di entrare in quell’acqua fredda senza fare tante storie, perché mi invita ad abbracciare ogni parte del mio essere. Mi spiega che è una cosa sana ed è giusto farla, mentre il mio ego continua a sostenere il contrario, anche dopo tutti questi anni. È un po’ come dice il proverbio: sulle mie spalle stanno seduti un angelo e un demonio e mi bisbigliano nelle orecchie, e io sono nel mezzo. Il punto fondamentale è riuscire a capire quale sia l’angelo e quale il demonio. La maggior parte delle persone non riesce a fare questa distinzione, oppure non vuole, perché la verità è scomoda. Non vuole uscire dal circuito, perché ha trovato conforto nei suoi limiti prevedibili. Preferisce razionalizzare che sentire, perché sentire rende vulnerabili. Non può avere il controllo sull’esito del processo. Non può spiegarlo a parole.

Io, invece, non riconosco neppure l’esistenza del circuito. Sono un cavallo selvaggio. Non sono stato domato. Seguo la mia voce interiore, la stessa che mi ha spinto a entrare nelle fredde acque di Beatrixpark tanti anni fa. La seguo ogni giorno tornando in acqua, e so che mi fa bene. Una volta che ci sono entrato, la nobile natura del freddo mi prende con tutta la potenza della Terra e diventa un dolce tocco, molto intimo. So che dopo avrò il triplo o il quadruplo di energia. Perché quando entro nel freddo le parti più profonde del mio cervello – come il tronco encefalico, che governa l’istinto di sopravvivenza – ricevono il flusso sanguigno. E questo mette in funzione il resto del corpo. È come un’attivazione. E quando esco dall’acqua mi sento vivo, come se fossi rinato.

Il corpo umano è ben attrezzato per resistere all’esposizione graduale all’acqua ghiacciata. L’acqua ci offre un modo per gestire lo stress, mentale o fisico, di ogni tipo. Può essere doloroso all’inizio, ma poi impari a adattarti e, alla fine, cominci a adorarlo. Cominci a adorare quello stress e i gli effetti che ha su di te. In questa forma, lo stress ormetico è esilarante e benefico. E aiuta a proteggere il corpo, a livello cellulare, dagli altri fattori che generano stress, quali che siano. Batteri, virus, stress emotivi o lavorativi. Ansia intensificata dalla congestione, dal fatto di starsene seduti tutto il giorno, infastiditi e incapaci di gestire quello stress.

Se entri nell’acqua fredda con regolarità e aumenti gradualmente il tempo di esposizione, i meccanismi protettivi del tuo corpo e della tua mente si attiveranno e attenueranno lo stress. Naturalmente devi seguire i protocolli descritti nel capitolo: trenta secondi, quarantacinque secondi... ci siamo capiti. Arriva a un minuto nel freddo, poi due e così via. Una volta superato lo shock iniziale e raggiunta la quiete, lo stress se ne va. Non ci sono né capi dispotici, né divorzi che spezzano il cuore nei bagni nel ghiaccio. Il capo è l’acqua fredda.

Il freddo conduce sulla strada per una spiritualità mentale, una calma con cui si riesce a far fronte a qualsiasi altro tipo di stress. È una spiritualità che esiste al di là dell’ego e che preserva l’anima. Ed è forte. È questo che ho scoperto sull’Everest quando mi sono perso in una situazione di scarsa visibilità con indosso solo i pantaloncini. Non c’era nessun altro intorno, si gelava e c’era poco ossigeno. Ma, nonostante tutto, ho mantenuto la calma. Non sentivo alcuno stress grazie alla mia mente. Ero oltre la death zone sulla montagna più alta del mondo con un paio di pantaloncini e basta, mi ero perso e non riuscivo più a vedere nulla. Avevo il piede sinistro congelato. Ma non ero spaventato. Non ero ansioso. Sono riuscito a controllarmi. In un momento in cui tutto sembrava fuori controllo, la mia mente ha preso il controllo attraverso il respiro.

Ma non c’è bisogno di scalare una montagna e superare la death zone per sentirsi fuori controllo. La vita sa essere piena di caos e incertezza. Abbiamo sviluppato la capacità di mandare astronavi e persone sulla luna, ma non riusciamo a salvaguardare la felicità, la forza e la salute? Che mediocri siamo in realtà. Quanto poco controllo abbiamo.

Sei tu al comando? Sei all’altezza della luce che risiede nella tua anima? Trovi un senso in te stesso? No? Ebbene, questo riflette esattamente lo stato spirituale della tua mente. E anche dell’anima. Respira. Rilassati nel freddo. Fai fluire il sangue e l’elettricità. Sentila. Comprendi al di là delle parole. Lo spirito è dentro di te, sappilo. Apriti a lui e dirigi la sua luce verso gli altri.

Questo è amore.

Io dico, no ego. We go. Ci connettiamo gli uni agli altri mediante l’amore e la condivisione. Questa spiritualità è insita in noi e innata nelle nostre vie nervose, ma in un modo o nell’altro abbiamo perso la capacità di trovarla, come i personaggi del racconto dei saggi che decidono dove mettere l’anima. Prima di morire, voglio dimostrare scientificamente che è piuttosto facile vedere e sentire la presenza della propria anima – vederla, sentirla e capire lo scopo di tutto quanto. È il punto in cui l’Est, la via del cuore, e l’Ovest, quella della mente, si uniscono. Ma non solo Est e Ovest, anche Nord e Sud, Sopra e Sotto. Questo è il crocevia del cosmo, il bindu, dove l’intera creazione ha inizio, dove risediamo nell’universo. Ma quali che siano i simboli, noi andiamo oltre la religione e ci affidiamo invece alla scienza affinché ci mostri la via. Se vuoi conseguire la spiritualità, trova la via che porta alla luce. Abbiamo gli strumenti necessari per entrarci adesso, per purificarci e imparare a controllare la luce che abbiamo dentro e a dirigerla. Verso che cosa? Verso il mokṣa, cioè la liberazione, il samadhi, la materia prima, la libertà. Possiamo risvegliarci in modo tale da sentire il flusso della nostra energia sottile, il ki, il qi, il prana. Hai già tutto a portata di mano, se vuoi essere libero.

Ma che cos’è la libertà per te? Quanta libertà devi avere perché sia sufficiente? Ti andrebbe bene, per esempio, essere libero solo nel weekend? Hai tempo per la libertà?

Il potere della mente è incredibile. Esercita un controllo dall’alto sul corpo e su tutti i sensi. È anche in grado di comandare ciò che si vede e ciò che non si vede, il visibile e l’invisibile. Noi non siamo solo mammiferi dotati di pensieri. Abbiamo una coscienza, la tendenza naturale a trascendere l’ego arrivando a qualcosa di più. È per questo che siamo qui. Le tradizioni spirituali di tutto il mondo riconoscono l’esistenza di un’energia sottile dentro di noi, l’elettricità che fluisce lungo la spina dorsale e in tutto il corpo.2 Mantenere questo flusso in equilibrio e attingere alla sua potenza è lo scopo di pratiche come lo yoga e il qi gong. Ma sta a te decidere fin dove spingerti. Vuoi che la tua mente sia in pace? Dalle vita attraverso il respiro ed elimina lo stress. Vuoi entrare nelle tradizioni più mistiche e raccoglierne i frutti? Non serve che tu studi varie lingue complicate e viva in una grotta per vent’anni. Basta che ti metta a respirare sul divano la mattina prima di colazione.

Tra ispirare e inspirare c’è solo una lettera di differenza. Spirito. Vita. La gente è ossessionata dall’obiettivo di praticare la respirazione nel modo giusto. Pensa che sia troppo semplice per funzionare. Mi chiede: «Tu come fai, Wim? Con il naso o con la bocca? Devo riempire la pancia, il diaframma? O bisogna chiudere prima una narice e poi l’altra? Riempio completamente i polmoni, o non troppo, oppure...?» E io dico: «Non importa quale orifizio usi, fai entrare l’aria e basta!». Resta sul semplice. Non pensare così tanto a questi aspetti, limitati a far entrare il respiro. Nella pancia, nel petto e nella testa – e poi lascia andare.

Non complicarti la vita. Alcune persone sono così intrappolate nella loro mente da dover reimparare a sentire, da dover allenare ancora il senso interocettivo del loro vissuto interno. Per questo noi diciamo che i principianti dovrebbero iniziare respirando dal naso, in modo da non superare i limiti del corpo. Il corpo vuole sostanze nutritive, ossigeno e vitamine, inoltre vuole luce. Il respiro innesca la nostra elettricità interna. Mette la nostra coscienza in connessione con la natura, con tutto ciò che esiste. Questa è liberazione, e noi possiamo arrivarci in modo consapevole. Non è incredibile? Puoi riuscirci semplicemente respirando per venti minuti. Nel giro di venti minuti puoi sperimentare l’assenza di tempo e comprendere l’eternità. Basta che tu stia consapevolmente con la luce e qualunque stress sparisce. Trascendi i tuoi pensieri. Non ci sono più dubbi. Diventi ogni cosa. È proprio qui, proprio adesso.

[image: Il respiro e il freddo ti portano nel profondo di te stesso.]

Il respiro e il freddo ti portano nel profondo di te stesso.

So per esperienza che il metodo di respirazione offre un modo efficace per purificarci da tutti i nostri traumi emotivi, dai blocchi, dalle inibizioni e dalle paure. Come ho scritto nel capitolo 4, se si pratica la respirazione del WHM in gruppo, l’esperienza è più intensa. L’umanità è nata nelle tribù. Noi siamo ancora esseri tribali. Il semplice atto di respirare insieme consente alle emozioni di affiorare più velocemente in superficie. È proprio questa semplicità a lasciare spazio a uno stato mentale non giudicante, che invita a una vulnerabilità condivisa. Quando lavoro con i gruppi riesco a sentire la loro riluttanza a permettere che le emozioni vengano a galla, ma quando l’energia aumenta innesca un effetto domino: una persona piange, un’altra ride, un’altra ancora si mette a urlare e va tutto bene in quel momento, perché viene sostenuto dal gruppo.

La respirazione di per sé è una tecnica trasformativa che ha il potere di cambiare le modalità di cura dei disturbi mentali, perché dà a chi la pratica la sensazione di avere il controllo su ciò che è legittimamente suo: controllo sulla propria mente e sul proprio cuore, ottenuto aprendosi in modo da alimentare il cervello con amore e con un potere che non va represso. Queste tecniche di respirazione sono così semplici ed efficaci che per riappropriarti del tuo destino genetico, l’unica cosa che devi fare è premere il bottone. Sto parlando della tua mente. Prima ti depuri mediante il respiro e il freddo, alcalinizzando il tuo corpo e riducendo l’infiammazione. Dirigi il tuo flusso sanguigno in profondità nel cervello. Poi puoi avvalerti del respiro e del potere della mente per purificarti dalle emozioni e dai traumi del passato. Sono questi i chitta vritti (pensieri che distraggono) e i kles’a (emozioni tossiche) dello yoga antico. Te ne depuri mediante il prana (energia) che fluisce attraverso i tuoi chakra (centri energetici) che corrono dalla base della colonna dorsale alla cima del cranio lungo tre canali paralleli chiamati ida, pingana e sushumna.3 E così via. Attraverso il metodo abbiamo demistificato tutto questo e l’abbiamo aggiornato, contribuendo a far entrare la scienza dello yoga nell’era moderna.


DIVENTA TUTT’UNO CON LA LUCE:
L’ESERCIZIO DELLO «STROBOSCOPIO»

Essere bello, anima bella, ti piacerebbe illuminare la tua coscienza? Vieni, sdraiati qui sul divano. Sei comodo? Ti senti bene? Ehi, che cosa hai fatto stamattina? Hai detto che ti sei svegliato? Io ho fatto la stessa cosa! Wow, universi paralleli. Come hai detto, che sei stressato, teso, tutte quelle cazzate mentali? Qualunque cosa tu stia pensando, non mi interessa. Lasciala andare. Lasciala andare. Ora tutto ciò che devi fare adesso è rilassarti e respirare. Molla tutto quanto ed entra in questa respirazione. Siamo tutti operai della luce. Opera con la luce e liberati.


	Siediti in una posizione comoda e rilassata.

	Chiudi gli occhi, segui il tuo respiro, osserva mentre ti calmi.

	Limitati a guardare ciò che vedi a occhi chiusi. Non cercare di vedere nulla in particolare. Abbi pazienza. In questo modo la tua energia può disconnettersi dalla percezione esterna della corteccia visiva ed entrare nelle zone più profonde del cervello.

	Continua a respirare e focalizza la tua attenzione interna al centro della fronte, il «terzo occhio». Potresti vedere un alone luminoso che pulsa al ritmo del tuo respiro – dentro, fuori, dentro, fuori, come la luce lampeggiante di uno stroboscopio. Forse avrai voglia di guardarla più direttamente, ma se lo facessi, ne ridurresti l’intensità. Impara a lasciarla stare. Questo è un modo fenomenale per osservare in modo sottile l’attività neurale del tuo cervello.



Quando avrai fatto un po’ di esperienza con questa pratica di meditazione, prova ad aggiungere all’esercizio base di respirazione una focalizzazione sul centro della fronte. Potresti cominciare a sperimentare spontaneamente la tua luce interiore.







Epilogo

Come cambiare il mondo




Siamo stati guidati da direttori e presidenti, re e regine per molto tempo, ma la corona appartiene a noi. Siamo tutti re e regine, e dovremmo comportarci di conseguenza. Dovremmo essere fieri. Il tuo regno, naturalmente, sei tu stesso, il tuo essere. Non esiste alcun castello. Il castello sei tu. L’universo intero è contenuto in te, e tu sei in grado di fare cose straordinarie.

Questo è l’appello della natura a vivere il momento, in cui passato e presente convergono nelle profondità del nostro essere per mostrarci una strada da seguire. Cosa pensi? Come ti senti? Sei entusiasta all’idea di esplorare le profondità del tuo essere, di acquisire consapevolezza e prendere il controllo? Perché? Che cosa vuoi fare di questo potere? Cosa farai con la ricchezza in attesa dentro di te?

Per avere il controllo di quell’emozione chiamata vita, nel modo più puro, devi sperimentarla attraverso la lente dell’amore. L’amore ti aprirà al potere della tua mente, e all’improvviso ti troverai davanti all’abisso della tua esperienza, percependo un’anima che non credevi fosse accessibile né tantomeno controllabile, come se fosse qualcosa di astratto. Logorato dalla realtà e dallo stress della vita di tutti i giorni, non accarezzavi idee simili. Sì, magari il sabato ti siedi a riflettere un po’ con un bel bicchiere di vino in mano, pensando alla filosofia e a qualunque cosa stia succedendo nel mondo, ma di lunedì mattina ti alzi e torni al lavoro, e lo stress ricomincia. Ma io sono qui per dirti che le cose non devono andare per forza così. Il vero spirito, la vera esperienza della tua mente e del tuo corpo è fatta di felicità, forza e salute. Il metodo ti consente di acquisire il controllo su una mente che è illimitata, il che fa aprire il tuo occhio cosciente e porta la luce là dove deve trovarsi, esattamente qui e ora, in tutto il suo splendore. È questo che sei. Ecco come troverai non solo la pace, ma la beatitudine. Sì, il respiro è una porta. Ma ad accoglierti all’interno c’è l’amore.

Naturalmente, critici e scettici diranno che ho la testa fra le nuvole, che dovrei essere pratico, che dovrei semplicemente tacere e basta. Ma come posso starmene zitto quando dimoro nella sede della mente? Sto inviando questi segnali negli emisferi, nel mondo etereo, nel passato. L’espressione dell’anima trascende i nostri concetti di tempo e spazio. È esattamente qui, esattamente ora. Passato, presente e futuro sono una cosa sola, e tu puoi accedervi come se andassi in biblioteca e scegliessi il libro giusto. Puoi usare questa biblioteca in qualunque momento, perché è tua. Lo è sempre stata. Essere felice, forte e sano è un tuo diritto di nascita. Il destino è tuo, amico mio, e puoi trovarlo nel respiro.

Praticando il metodo arriverai naturalmente, con il tempo, a vedere la luce. Sarai attratto dalla sua energia. E se ne seguirai il flusso con convinzione e con amore, potrai aggirare e trascendere tutte le scritture e i loro dogmi repressivi. Potrai esistere al di fuori del tempo. Potrai esplorare tutte le parti del tuo cervello, liberare gli spiriti del passato, depurare il tuo DNA e, all’interno del flusso ininterrotto della tua attività neurologica, escludere l’oscurità per sempre. Tu sei il testimone, lo yogi, come scrisse Patanjali quasi duemila anni fa. Tu puoi zittire le elaborazioni della mente cosciente e dimorare nella tua vera natura. Che cosa stai aspettando?

Le nostre menti sono come cani che sono stati legati a un albero. O come bambini a cui è stato detto di restare seduti immobili e in silenzio. Queste restrizioni vanno in opposizione alla nostra natura. I cani devono correre liberi, così come i bambini devono avere la libertà di giocare ed esplorare. Lo stesso vale per la nostra mente. Quando la liberiamo dalla schiavitù dei dogmi, dallo stress della vita di tutti i giorni e dai limiti che sentiamo di avere, possiamo intravedere un nuovo mondo in cui prevalgono l’amore e l’armonia con la natura. L’evoluzione ci ha reso gli esseri umani che siamo, eppure l’umanità dopo duecentomila anni non ha ancora trovato il suo posto nell’ordine naturale. È per questo che viviamo in un mondo segnato da guerre, povertà, fame, malattie e sofferenza. Siamo così indaffarati a cercare di sopravvivere che abbiamo perso di vista la nostra stessa coscienza. Siamo usciti dalla luce, volontariamente, e siamo entrati nel caos. Non è sostenibile.

Ma ora è arrivato il momento di riappropriarci di ciò che abbiamo perso, di imbrigliare la nostra coscienza, di reindirizzarla verso la luce e riscoprire l’anima. Questa può essere la nostra rivoluzione. Il nostro scopo può essere quello di diffondere ovunque amore e felicità, di portare pace tramite atti coscienti e tornare allo stato di armonia con la natura da cui ci siamo allontanati con l’evoluzione. Tale natura è dentro di noi, ed è contenuta da sempre nel DNA della prima cellula vivente. È così che cambieremo il mondo, un’anima alla volta, modificando la coscienza collettiva e risvegliandoci al nostro infinito potenziale. Gli unici limiti che abbiamo sono la profondità della nostra immaginazione e la forza della nostra convinzione.

È davvero così semplice? Sì, lo è. Siamo oggi sulla soglia di questa maggiore comprensione. La nostra mente ci farà compiere un viaggio verso l’autorealizzazione, durante il quale trasformeremo il subconscio in conscio e l’anima in luce. Forse ci metteremo un po’ di tempo, ma è questo ciò che siamo. È questo che eravamo destinati a essere sin dall’inizio. Riesci a vederlo? E a sentirlo? Se non ci riesci, o se hai paura di quello che potresti trovare (o non trovare) dentro di te, fidati solo del metodo. Fai una doccia fredda. Pratica la respirazione. Attiva il tuo apparato cardiovascolare. Cambia la tua biochimica. Segui il respiro. Abbandonati a esso. Il respiro arriva ovunque, e ti porterà dove devi andare.

Lascia andare il tuo ego e rifletti piuttosto su quello che ci lega, cioè l’amore. Lascia andare i pensieri e lo stress, e apriti al tuo cuore. Solo quando ti lascerai andare, sarai davvero in grado di riconnetterti con l’universo, con la natura sepolta in profondità nelle tue cellule. Lasciati andare e permetti alla tua anima di affiorare alla coscienza. L’anima è eterna, indistruttibile e forse è, soprattutto, incorruttibile. Lasciati andare e diventa il re o la regina che eri destinato a essere. So che puoi farlo. Io credo in te.





FAQ




Domande generali

Quanto tempo devo investire per ottenere risultati da questo metodo?

Il tempo da investire in media è di venti minuti a inizio giornata. Leggi la guida «WHM a colpo d’occhio: tre pilastri di una pratica quotidiana» a p. 108. Arriva gradualmente a seguire l’intera pratica, procedendo al tuo ritmo, e trova il tuo modo di applicare il metodo nella vita di tutti i giorni, integrando in modo naturale gli esercizi descritti in questo libro nella routine o nella meditazione che svolgi regolarmente. Per esempio, puoi concentrarti sulla respirazione così da renderla più profonda e consapevole in qualunque momento del giorno. Il metodo andrebbe praticato quotidianamente perché tu possa ottenerne pienamente i benefici.

Il WHM può aiutarmi con i miei problemi di salute?

Poiché il metodo Wim Hof regola la risposta immunitaria, raggiunge il massimo dell’efficacia per le patologie che derivano da uno squilibrio di base del sistema immunitario. Tuttavia, sono stati riscontrati risultati positivi per un ampio ventaglio di disturbi. Malgrado in alcuni casi sia stato attribuito al metodo il merito di aver portato a una remissione completa dei sintomi, la sua pratica dovrebbe essere considerata come uno strumento che può aiutarti a gestire la salute, non come una cura.

Sono stati realizzati numerosi studi scientifici sul metodo Wim Hof e sui relativi effetti su diversi problemi di salute. I risultati sono molto promettenti, e ne arriveranno altri. Esistono, però, centinaia di migliaia di patologie e disturbi. Nella maggior parte dei casi, non abbiamo le conoscenze richieste per poter parlare con autorità delle potenzialità del WHM come terapia efficace. Va inoltre sottolineato che i risultati variano considerevolmente da persona a persona, a causa delle differenze personali e fisiologiche fra gli individui. In ultima analisi, il modo migliore – e in verità l’unico – per scoprire gli effetti del metodo Wim Hof su di te a livello individuale è sperimentarlo. La sua pratica può avere un impatto negativo su alcuni disturbi. Se soffri di una malattia cronica o sei malato in questo momento, consulta un medico prima di praticare il metodo Wim Hof.

Questo metodo è per tutti?

Il metodo Wim Hof può essere praticato da ogni individuo sano. Ascolta il tuo corpo e non forzare mai la pratica.

Noi sconsigliamo di praticare il WHM se soffri di una delle seguenti patologie:


	Epilessia.

	Ipertensione (soprattutto se si sta prendendo un farmaco soggetto a prescrizione medica).

	Cardiopatie coronariche (per esempio angina pectoris, angina stabile).

	Una storia clinica caratterizzata da gravi problemi di salute, come un infarto o ictus.

	Se soffrite di emicrania, consigliamo caldamente di usare cautela riguardo ai bagni nel ghiaccio.



Posso praticare il WHM se sono incinta?

Per precauzione, sconsigliamo di praticare il metodo WIm Hof se si è incinta. Non sappiamo se i cambiamenti biochimici associati alle sue tecniche possano influire negativamente sulla salute del feto. Dopo il parto si potrà ricominciare a praticare il metodo in tutta sicurezza.

Il WHM è adatto ai bambini?

Molte famiglie si divertono a praticare il metodo Wim Hof insieme. Ma il cervello di un bambino è ancora in via di sviluppo, e gli manca la capacità di autoregolazione necessaria per valutare gli eventuali rischi associati al metodo. Pertanto, consigliamo che i bambini al di sotto dei sedici anni siano supervisionati da un genitore o un tutore, e che non vengano mai costretti a praticare il metodo contro la loro volontà. Vi preghiamo di fare attenzione all’esposizione al freddo, incrementando il tempo gradualmente.

Freddo

Non sopporto proprio il freddo. Devo davvero fare le docce fredde?

Se vuoi ottenere i benefici del metodo, devi farle. Rimanere nella nostra comfort zone indebolisce il nostro sistema e finisce per farci del male. Ma affrontale in modo graduale. Goditi a fondo la tua doccia calda, e, alla fine, incrementa il tempo di esposizione al freddo solo quando sei pronto a farlo. Il processo non dovrebbe prevedere alcuna forzatura.

E se continuo ad avere freddo dopo la doccia fredda?

Prima di tutto riduci il tempo che passi sotto l’acqua fredda. Parti da soli quindici secondi e incrementa il tempo gradualmente per adattarti all’esposizione al freddo, proprio come faresti in un allenamento più duro. Il tuo corpo presto inizierà a riscaldarsi più in fretta dopo le sessioni di esposizione al freddo. Puoi anche avvalerti delle pratiche descritte in questo libro in relazione all’atteggiamento mentale per programmarti prima e dopo la doccia fredda, impiegando il potere della mente per mantenere il controllo sulle risposte del tuo corpo e sulla tua motivazione.

Infine, fare l’esercizio della posizione del cavaliere dopo essere uscito dalla doccia, ti riscalderà dall’interno e ti aiuterà a mantenere la concentrazione.

Vivo in un posto dove non c’è modo di fare docce con acqua molto fredda. Che cosa dovrei fare?

Controlla la temperatura dell’acqua fredda del tuo rubinetto. I benefici del metodo per la salute partono da una temperatura che non supera i 15,5 °C, è dunque probabile che l’acqua dove ti trovi sia abbastanza fredda. Se la temperatura è intorno a questa soglia, puoi sperimentare incrementando un po’ il tempo di esposizione.

Si ottengono benefici comprovati alternando di continuo docce calde e docce fredde?

L’esposizione al freddo incrementa il rilascio di norepinefrina, un neurotrasmettitore che influisce su concentrazione, attenzione e umore. Inoltre agisce anche come un ormone, favorendo la vasocostrizione e, di conseguenza, riducendo la superficie totale attraverso cui il calore viene disperso nell’ambiente circostante. Quanto maggiore è lo sbalzo termico, tanta più norepinefrina viene rilasciata. Ne consegue che passare ripetutamente dal freddo al caldo potrebbe aumentare i benefici ottenuti grazie a questo neurotrasmettitore. Si pensa che l’effetto sia più pronunciato quando la variazione è più estrema, per esempio quando si alterna un bagno nel ghiaccio a una sauna. Sebbene in molte culture l’alternanza fra esposizione al freddo e al caldo sia una pratica radicata nel tempo, mancano studi su questo argomento e non si hanno ancora risultati definitivi.

Respirazione

Quante volte al giorno devo fare l’esercizio di respirazione di base?

Raccomandiamo i tre o quattro cicli di respirazione Wim Hof base di mattina prima di fare colazione come pratica regolare. Prova a fare una serie a metà pomeriggio se cominci ad avere meno energia.

Quanto è importante che io prolunghi il tempo in cui trattengo il fiato?

Non è necessario prolungare il tempo di apnea per ricevere i benefici del metodo per la salute. Se perdi i sensi per aver trattenuto il respiro troppo a lungo, stai superando i limiti in questa pratica. Inspira quando senti l’impulso di farlo. Ascolta il tuo corpo, non il tuo ego!

Bisogna fare una doccia fredda immediatamente dopo aver svolto l’esercizio di respirazione di base?

No, ma praticare la respirazione prima della doccia può aiutarti con l’atteggiamento mentale e la tolleranza nei confronti del freddo. Se non puoi farti una doccia subito dopo aver svolto l’esercizio, puoi fare un «miniesercizio» di respirazione prima di fare la doccia fredda: trenta respiri profondi mentre ti concentri sulla tua intenzione.

Mi si irrigidiscono le dita durante gli esercizi di respirazione. Cosa succede?

È possibile che tu stia sperimentando una contrazione involontaria dei muscoli, nota con il nome di «tetania». La respirazione intensiva causa un efflusso di CO2, che a sua volta innesca una catena di variazioni in termini di ionizzazione, la quale accentua la sensibilità delle cellule nervose. Queste ultime, di conseguenza, richiedono una minore eccitazione per generare una risposta muscolare, a tal punto che i muscoli possono contrarsi spontaneamente. Gli effetti di solito si manifestano con più evidenza nelle mani e nei piedi, ma possono estendersi in tutto il corpo.

In assenza di disturbi di salute preesistenti, questo fenomeno è completamente innocuo e gli effetti svaniscono in pochi minuti. Con il tempo è possibile che il problema non si ripresenti più. Se senti dolore sei pregato di consultare un medico.

Mi fischiano le orecchie dopo aver praticato la respirazione – è normale?

Questo effetto è chiamato «acufene», un disturbo con un’ampia gamma di cause e manifestazioni. Per alcune persone, la pratica del WHM induce o aggrava il fischio nelle orecchie, mentre per altre ne cambia la tonalità. Al contrario, chi è affetto da acufene cronico invece trova spesso sollievo dall’ansia associata grazie all’effetto calmante delle tecniche di respirazione.

Il legame fra l’acufene e il metodo Wim Hof può avere diverse cause. La ricerca medica ha mostrato che esiste un legame diretto fra acufene pulsante e anemia, una patologia che il WHM può attenuare grazie all’elevata assunzione di ossigeno. Inoltre, gli esercizi di respirazione incrementano l’attività neuronale nel tronco encefalico uditivo, dove il cervello elabora i suoni, il che può ipereccitare le cellule nervose uditive.

La comunità scientifica è ancora al lavoro per comprendere a fondo l’acufene, ma ha stabilito che si tratta di un fenomeno di per sé innocuo. Noi abbiamo riscontrato che nella grande maggioranza dei casi il fischio sparisce praticando più volte la respirazione. Se nel tuo caso il rumore persiste o si intensifica dopo diverse settimane, potrebbe essere dovuto a un qualche disturbo fisiologico, nel qual caso ti raccomandiamo di consultare un medico.





Glossario




ACIDO DESOSSIRIBONUCLEICO (DNA)Molecola composta da due catene che si avvolgono l’una sull’altra formando una doppia elica, la quale contiene istruzioni genetiche per lo sviluppo, il funzionamento, la crescita e la riproduzione di tutti gli organismi noti.

ACIDO RIBONUCLEICO (RNA)Molecola polimerica che svolge diversi ruoli essenziali dal punto di vista biologico nella codifica, decodifica, regolazione ed espressione genica. RNA e DNA sono acidi nucleici e, insieme a lipidi, proteine e carboidrati, costituiscono le quattro principali macromolecole essenziali per tutte le forme di vita note.

ADENOSINA TRIFOSFATO (ATP,da adenosine triphosphate) Sostanza chimica organica che fornisce l’energia necessaria ad alimentare numerosi processi che avvengono nelle cellule viventi, fra cui la contrazione muscolare, la propagazione degli impulsi nervosi e la sintesi chimica. L’ATP, che si trova in ogni forma di vita, è spesso definito la “valuta molecolare” del trasferimento energetico intracellulare.

ALCALOSIIndicatore della capacità dell’acqua di neutralizzare gli acidi. La pratica del metodo Wim Hof incrementa l’alcalosi del sangue, il che dà vari benefici in termini di salute.

APPARATO VASCOLARESistema di vasi che permette al sangue di circolare e di trasportare sostanze nutritive (come gli aminoacidi e gli elettroliti), ossigeno, anidride carbonica, ormoni e cellule sanguigne da e verso le cellule del corpo per fornire nutrimento e contribuire alla lotta contro le malattie, alla stabilizzazione del pH e della temperatura e al mantenimento dell’omeostasi. Comprende il sistema linfatico.

ARTRITE REUMATOIDEDisturbo autoimmune cronico che colpisce principalmente le articolazioni. In genere si manifesta con articolazioni calde, gonfie, rigide e dolorose. Le più colpite di solito sono quelle del polso e delle mani.

ASSE IPOTALAMO-IPOFISI-SURRENEComplesso insieme di interazioni e cicli di retroazione fra ipotalamo, ipofisi e ghiandole surrenali. Questo sistema regola la risposta del corpo allo stress, la funzione immunitaria, il dispendio di energia, l’umore, le emozioni e la libido.

ATTIVITÀ METABOLICAInsieme delle reazioni chimiche che supportano la vita all’interno degli organismi. I tre scopi principali dell’attività metabolica sono la trasformazione del cibo in energia allo scopo di alimentare i processi cellulari; la trasformazione di cibo/carburante in componenti quali proteine, lipidi, acidi nucleici e alcuni carboidrati; e l’eliminazione delle scorie azotate.

BIOCHIMICAStudio dei processi chimici che avvengono all’interno e in relazione agli organismi viventi. È a questi processi che si deve la complessità della vita.

CANNABINOIDICategoria di composti chimici esterni di vario tipo che agiscono sui recettori cannabinoidi, che fanno parte del sistema endocannabinoide esistente nelle cellule che influiscono sul rilascio dei neurotrasmettitori nel cervello.

CAPACITÀ AEROBICAIndicatore della capacità del cuore e dei polmoni di fornire ossigeno ai muscoli.

CHAKRAParola sanscrita che si traduce con “ruota” o “disco” ed è riferita ai centri di energia sottile all’interno del corpo umano; in base alla visione prevalente sono situati lungo la spina dorsale, nel collo, nella fronte e in cima al cranio.

CERVELLO MAMMIFEROParte del mesencefalo che comprende il sistema limbico, ritenuto il centro di controllo dell’emotività e dell’apprendimento.

CERVELLO RETTILIANOAltro nome dei gangli basali, strutture che si formano a partire dal pavimento del prosencefalo durante lo sviluppo. Il termine deriva da una convinzione che i neuroanatomisti avevano in passato, cioè che queste fossero le strutture prevalenti nel prosencefalo dei rettili e degli uccelli. Si ritiene che il cervello rettiliano sia responsabile dei comportamenti istintivi, diversi a seconda della specie, coinvolti nell’aggressione, nel dominio, nella territorialità e nelle manifestazioni rituali.

CHAPERONEProteine che coadiuvano il ripiegamento o la denaturazione conformazionale e l’assemblaggio o il disassemblaggio di altre strutture macromolecolari.

CICLO DELL’ACIDO CITRICOSerie di reazioni chimiche impiegate da tutti gli organismi aerobici per rilasciare l’energia immagazzinata mediante l’ossidazione dell’acetil-coenzima A derivata da carboidrati, grassi e proteine, la quale genera adenosina trifosfato e anidride carbonica.

DIABETEGruppo di disturbi metabolici caratterizzati da un livello elevato di zuccheri nel sangue per un periodo prolungato.

DIMETILTRIPTAMMINA (DMT)Forte sostanza psichedelica presente in natura e anche endogena nel corpo umano.

DISSIMILAZIONE AEROBICARiferito al ruolo dell’ossigeno (o della respirazione) nella scomposizione dei composti organici e nella trasformazione di proteine, acidi nucleici, grassi e carboidrati in sostanze semplici. Svolge un ruolo cruciale nella produzione di ATP da parte del corpo.

ENDOCANNABINOIDIMolecole prodotte naturalmente dalle cellule del corpo umano; si legano ai recettori cannabinoidi e li attivano.

ENDOMETRIOSIDisturbo a causa del quale i tessuti che normalmente rivestono la parte interna dell’utero crescono al di fuori di quest’organo.

EPIGENETICAStudio di come si possa modificare l’espressione del DNA senza cambiarne la struttura.

ESPRESSIONE GENICAProcesso mediante il quale le informazioni ricavate da un gene vengono utilizzate nella sintesi di un prodotto genetico funzionale, come una proteina.

FATTORE DI NECROSI TUMORALEProteina di segnalazione cellulare coinvolta nell’infiammazione sistemica. Ha il ruolo principale di regolare le cellule immunitarie.

FATTORE DI TRASCRIZIONEProteina che controlla il tasso di trascrizione delle informazioni genetiche dal DNA al RNA messaggero legandosi a una specifica sequenza di DNA. Ha la funzione di regolare – cioè accendere o spegnere – i geni per assicurarsi che vengano espressi nella cellula giusta al momento giusto e nella quantità giusta, nell’arco dell’intera vita della cellula e dell’organismo.

FENOTIPOInsieme di caratteristiche o tratti osservabili di un organismo.

GHIANDOLA PINEALEPiccola ghiandola endocrina presente nel cervello della maggior parte dei vertebrati. Produce melatonina, un ormone derivato dalla serotonina che modula i ritmi del sonno.

GLICOPROTEINAUn tipo di molecola proteica alla quale si è legato un carboidrato.

IDROCARBUROComposto organico (come il butano) che contiene solo carbonio e idrogeno e si trova spesso nel petrolio, nel gas naturale e nel carbone.

INFIAMMAZIONEProcesso mediante il quale i globuli bianchi e le sostanze da essi prodotti ci proteggono dalle infezioni causate da organismi esterni, come i batteri e i virus.

INTERLEUCHINASostanza appartenente a un gruppo di glicoproteine prodotte dai leucociti allo scopo di regolare le risposte immunitarie.

INTEROCEZIONEPercezione dello stato interno del corpo. Può essere conscia o inconscia.

IPERVENTILAZIONECondizione in cui si respira molto velocemente.

IPOSSIACondizione in cui i tessuti sono raggiunti da una quantità insufficiente di ossigeno.

IPOTERMIACondizione in cui il corpo perde calore più in fretta di quanto non ne produca, il che dà luogo a una temperatura corporea pericolosamente bassa.

LATTATOSale o estere dell’acido lattico. È un prodotto della fermentazione, generato durante la respirazione cellulare attraverso la scomposizione del glucosio.

LEUCOCITATipo di cellula sanguigna che viene prodotta nel midollo osseo e si può trovare successivamente nel sangue e nei tessuti linfatici. I leucociti fanno parte del sistema immunitario e aiutano il corpo a combattere le infezioni e altre patologie.

LIPIDIMolecole che contengono idrocarburi e rappresentano i componenti della struttura e della funzione delle cellule viventi. Fra gli esempi di lipidi si trovano grassi, oli, cere, certe vitamine, ormoni e la maggior parte della membrana cellulare che non è composta da proteine.

LUPUSMalattia cronica autoimmune a causa della quale il sistema immunitario del corpo diventa iperattivo e attacca i tessuti sani e normali. I sintomi comprendono infiammazione, gonfiore e danni alle articolazioni, alla pelle, ai reni, al sangue, al cuore e ai polmoni.

MALATTIA AUTOIMMUNEPatologia che porta il sistema immunitario ad attaccare erroneamente il corpo stesso dell’individuo.

MALATTIA CARDIOVASCOLARECategoria di patologie che colpiscono il cuore o i vasi sanguigni.

MALATTIA DI LYMEMalattia infettiva causata dal batterio della Borrelia, che si diffonde attraverso le zecche. Causa un’eruzione cutanea, spesso a forma di occhio di bue, e sintomi simili all’influenza. Possono anche verificarsi dolore alle articolazioni e debolezza degli arti.

MAL DI MONTAGNA (o AMS,da acute mountain sickness)Effetto negativo dell’altitudine elevata sulla salute, causato dalla rapida esposizione alla scarsa quantità di ossigeno disponibile ad alta quota. I possibili sintomi comprendono mal di testa, vomito, stanchezza, disturbi del sonno e vertigini.

METABOLISMO BASALETasso di consumo dell’energia per unità temporale da parte degli animali a sangue caldo in uno stato di riposo.

MORBO DI CROHNTipo di malattia infiammatoria cronica intestinale (detta anche IBD, da inflammatory bowel disease) che può colpire qualsiasi segmento del tratto gastrointestinale, dalla bocca all’ano. I sintomi spesso includono dolori addominali, diarrea, febbre e perdita di peso.

MORBO DI PARKINSONDisturbo degenerativo cronico del sistema nervoso centrale, ha ripercussioni soprattutto sul sistema motorio.

MUSCOLI INTERCOSTALIDiversi gruppi di muscoli situati fra le costole, che contribuiscono a formare e a muovere la parete toracica. Sono coinvolti principalmente negli aspetti meccanici della respirazione.

NERVO VAGOIl più lungo e il più complesso delle dodici coppie di nervi craniali che partono dal cervello. Trasmette le informazioni da o verso la superficie del cervello a tessuti e organi situati in altri punti del corpo.

PLASTICITÀ MUSCOLARECapacità di un muscolo di alterare le sue proprietà strutturali e funzionali a seconda delle condizioni ambientali in cui si trova.

POLIMEROComposto dal peso molecolare elevato, generato dall’aggiunta o dalla condensazione di numerose molecole più piccole.

PROCESSI MITOCONDRIALIProcessi mediante i quali i mitocondri (organelli cellulari) inglobano sostanze nutritive, le scompongono e creano molecole ricche di energia per la cellula.

PROPRIOCEZIONE (CINESTESIA)Percezione dei movimenti e della posizione del proprio corpo. Viene definito a volte il settimo o l’ottavo senso.

REAZIONE DI ATTACCO, FUGA O CONGELAMENTOReazione fisiologica che avviene in risposta a un evento percepito come dannoso, un attacco o una minaccia per la sopravvivenza.

RESIDUO BIOCHIMICOSottoprodotto indesiderato di una reazione chimica.

RESPIRAZIONE CONSAPEVOLETermine ombrello riferito a una serie di metodi medici e terapeutici che migliorano la funzione respiratoria. I metodi di respirazione consapevole prevedono la focalizzazione della consapevolezza sulla respirazione e lo sviluppo di abitudini che la migliorano. La respirazione umana è controllata in modo conscio o inconscio.

RIBONUCLEOPROTEINAComplesso di proteine che legano insieme acido ribonucleico e RNA. Questi complessi svolgono un ruolo essenziale in diverse importanti funzioni biologiche che comprendono la replicazione del DNA, la regolazione dell’espressione genica e quella del metabolismo del RNA.

RIFLESSO DELL’ANSIMARERiflesso involontario causato dall’immersione improvvisa in acqua con una temperatura inferiore a 21 °C.

SATCHITANANDAParola sanscrita che descrive la natura della realtà in base alla relativa concettualizzazione nella filosofia induista e yogica.

SATURIMETRO (O PULSIOSSIMETRO)Dispositivo che misura i livelli di saturazione dell’ossigeno nel sangue di un individuo.

SCLEROSI MULTIPLAMalattia potenzialmente invalidante del cervello e del midollo spinale, nella quale il sistema immunitario attacca la guaina protettiva che ricopre le fibre nervose e causa problemi di comunicazione tra il cervello e il resto del corpo.

SINDROME DI WEILRara malattia infettiva che costituisce una forma grave dell’infezione batterica chiamata leptospirosi, causata da batteri del genere Leptospira.

SISTEMA ENDOCRINOInsieme di ghiandole che producono ormoni che regolano metabolismo, crescita e sviluppo, funzioni dei tessuti, funzione sessuale, riproduzione, sonno e umore, fra le altre cose.

SISTEMA IMMUNITARIOSistema di difesa dell’ospite, che comprende molte strutture e processi biologici che hanno luogo all’interno di un organismo per proteggerlo dalle malattie.

SISTEMA LIMBICOComplesso sistema di nervi e reti all’interno del cervello, comprende diverse aree vicino al limite della corteccia legata all’istinto e all’umore. Esercita il controllo sulle emozioni basilari (paura, piacere, rabbia) e sugli istinti (fame, sesso, dominio, cura della prole).

SISTEMA LINFATICORete di tessuti e organi che contribuisce a eliminare dal corpo tossine, scorie e altri materiali indesiderati. La funzione principale del sistema linfatico è quella di trasportare in tutto il corpo la linfa, un fluido che contiene globuli bianchi in grado di combattere le infezioni. Fa parte dell’apparato vascolare.

SISTEMA NERVOSO AUTONOMO (SNA)Sistema di controllo che agisce in modo perlopiù inconscio regolando le funzioni corporee, come il battito cardiaco, la digestione, il ritmo di respirazione, la risposta pupillare, la minzione e l’eccitazione sessuale.

SISTEMA NERVOSO PARASIMPATICO (SNP)È una delle tre parti che compongono il sistema nervoso autonomo. Conserva l’energia rallentando il battito cardiaco, incrementando l’attività intestinale e ghiandolare e rilassando i muscoli degli sfinteri nel tratto gastrointestinale.

SISTEMA NERVOSO SIMPATICO (SNS)Parte del sistema nervoso autonomo (SNA), il quale comprende anche il sistema nervoso parasimpatico (SNP). Il sistema nervoso simpatico attiva quella che è spesso denominata reazione attacco-fuga.

SOGLIA DEL LATTATOSforzo o intensità massima che un atleta è in grado di mantenere per un periodo prolungato con un incremento modesto o inesistente del lattato nel sangue.

SOSTANZA GRIGIA PERIACQUEDUTTALEZona della materia grigia situata nel mesencefalo. Svolge un ruolo fondamentale nelle funzioni autonome, nei comportamenti intenzionali e nelle risposte comportamentali agli stimoli minacciosi. È anche il principale centro di controllo per la modulazione del dolore.

SPONDILITE ANCHILOSANTE (SA)Tipo di artrite caratterizzato da un’infiammazione cronica delle articolazioni della colonna vertebrale.

STRESS AMBIENTALEStress causato da stimoli presenti nell’ambiente circostante, come guerre, temperatura, rumore e folla.

STRESS ORMETICO (ORMESI)Fenomeno teorico in cui qualcosa che in dosi moderate o elevate produce effetti biologici nocivi ha invece effetti benefici in dosi ridotte.

TELOMERASIRibonucleoproteina che aggiunge all’estremità dei telomeri una sequenza telomerica ripetuta, diversa a seconda della specie, proteggendo l’estremità del cromosoma dai danni relativi al DNA o dalla fusione con cromosomi vicini.

TELOMERORegione che comprende sequenze nucleotidiche ripetute a ciascuna estremità di un cromosoma. Protegge l’estremità del cromosoma dal deterioramento o dalla fusione con cromosomi vicini. Alcuni ricercatori reputano che la perdita progressiva dei telomeri contribuisca a far avanzare il processo di invecchiamento.

TERMOREGOLAZIONECapacità di un organismo di mantenere la propria temperatura corporea entro certi limiti, anche quando quella circostante è molto diversa.

TESSUTO ADIPOSO BRUNO (TAB,o anche BAT, brown adipose tissue) Peculiare tessuto che è in grado di convertire direttamente l’energia chimica in calore quando viene attivato dal sistema nervoso simpatico. Mentre si pensava inizialmente che avesse un ruolo di rilievo solo nei neonati e nei bambini piccoli, studi svolti negli ultimi anni hanno fornito evidenze inequivocabili dell’esistenza di BAT attivi in adulti umani.

TUMMOAntica tecnica del buddismo tibetano che abbina respirazione e visualizzazione. Consente di entrare in un profondo stato di meditazione grazie al quale l’individuo può potenziare il proprio «fuoco interiore».

VASOCOSTRIZIONEDiminuzione del diametro (costrizione) dei vasi sanguigni a opera dei piccoli muscoli contenuti nelle relative pareti. Quando i vasi sanguigni si restringono la circolazione sanguigna viene rallentata o bloccata.

VEDAScritture più antiche della tradizione induista, composte in sanscrito antico e destinate ai sacerdoti della religione vedica. Contengono inni, massime filosfiche e istruzioni per lo svolgimento di rituali. Sono considerate la base degli insegnamenti sia dell’induismo sia del buddismo.

VIE NERVOSESerie di nervi connessi tra loro lungo i quali gli impulsi elettrici si spostano all’interno del corpo.

VO2 MAXIndicatore della quantità massima di ossigeno che una persona può consumare durante l’esercizio fisico intenso.
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