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Ce livre contient des conseils et des informations en lien avec la santé. Il devrait être utilisé en complément plutôt qu’en remplacement de l’avis de votre médecin ou d’un autre professionnel de santé. Si vous savez ou soupçonnez que vous avez un problème de santé, il vous est recommandé de consulter votre médecin avant de vous lancer dans un programme ou un traitement médical. Tous les efforts possibles ont été faits pour assurer l’exactitude des informations contenues dans ce livre, à sa date de publication. L’éditeur et les auteures déclinent toute responsabilité en cas de conséquence médicale pouvant subvenir à la suite de la mise en application des méthodes suggérées dans ce livre.




Nous dédicaçons ce livre à notre mère. 
Sans les épreuves que nous avons traversées et les leçons que nous avons tirées à la suite de son décès, ce livre n’aurait jamais existé.
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Introduction

En 2020, par une froide matinée hivernale, l’ouragan Dennis frappa de plein fouet les Pays-Bas. Alors que beaucoup choisirent de rester confortablement chez eux, emmitouflés dans des vêtements chauds et des chaussettes en laine, nous avions d’autres projets. Il était à peine 9 heures quand, sous une pluie battante et malgré un vent hurlant, la communauté nouvellement formée des Icewomen – autrement dit des « femmes de glace » ou des « givrées » – prit son premier bain. Nous avions lancé ce groupe pour donner les moyens à d’autres femmes de retirer les bienfaits uniques de l’eau froide. En néerlandais, nous avons un dicton : « Que le temps soit favorable ou non (quoi qu’annonce la météo), nous faisons ce que nous avons à faire. » Et c’est ce qui s’est passé ce jour-là !

En quelque sorte, la violence du climat (l’ouragan faisait des ravages autour de nous) a permis au froid de nous plonger dans une plus grande sérénité. Entourées par d’autres femmes, fortes et résistantes, nous nous sommes pour ainsi dire placées dans l’œil du cyclone. À compter de ce jour, l’automne et l’hiver sont devenus nos saisons préférées pour nous réunir. Nos rassemblements sont toujours pleins de positivité, de sérénité et, bien sûr, à la fin, d’un sentiment d’accomplissement et d’excitation. Depuis ce jour, la communauté des femmes de glace s’est accrue, non seulement aux Pays-Bas, mais aussi dans le monde entier (de l’Espagne aux États-Unis, en passant par le Guatemala), à mesure que d’autres femmes commençaient à se retrouver et à s’unir autour de leur passion commune pour le froid.

Ce sont ces milliers de femmes qui participent à nos stages, à nos voyages, à nos retraites et à nos rassemblements de femmes autour de la méthode Wim Hof (WHM), et dont certaines deviennent des instructrices, que nous voulons d’abord remercier, parce que nous avons compris que ce livre était nécessaire en répondant à toutes les questions qu’elles nous ont posées au fil des années : où trouver des informations plus détaillées au sujet de la méthode et de ses bienfaits sur la santé des femmes ? Une femme peut-elle appliquer la méthode quand elle a ses règles ? Quand elle est enceinte ? Ménopausée ? Les techniques respiratoires et le froid influencent-ils différemment les femmes et les hommes ?

Excellentes questions ! Nous avons essayé d’y répondre le plus souvent possible au fil du temps, en rapportant des anecdotes et en partageant nos observations, tout en continuant de faire étudier l’impact de la WHM sur les femmes en particulier. Aujourd’hui, ce livre nous donne la possibilité de répondre d’un seul tenant à toutes ces questions, et de donner aux membres de notre communauté et aux autres femmes un point de départ, en vue de créer une approche typiquement féminine de cette méthode.

Ce livre contient des informations au sujet de l’impact de la WHM sur les femmes ; nous vous y donnerons également des astuces et techniques indispensables. En effet, nous, les femmes, sommes confrontées à un stress très pesant, et nos hormones fluctuent chaque mois et tout au long de notre vie, ce qui influence notre corps, notre physiologie et même la structure de notre cerveau. Ces changements agissent sur la régulation de la température corporelle, c’est-à-dire sur la sensation de chaud ou de froid que nous ressentons, ainsi que sur nos rythmes respiratoires. Il est donc non seulement bénéfique, mais aussi crucial, d’aborder sous cet angle, d’une part, la santé et le bien-être des femmes, et d’autre part, notre manière de pratiquer la WHM, en optant pour une approche en rapport avec les incroyables et mystérieuses variations que nous vivons.

Dans ce livre, nous explorerons en profondeur la biologie de la femme et les trois piliers de la WHM, à savoir le froid, la respiration et le mental, avant d’aborder les bienfaits spécifiques de la WHM pour les femmes, comme nous avons pu le constater grâce à la recherche et à notre expérience directe. Puis nous vous proposerons un défi de 30 jours pour vous faire découvrir la WHM d’une manière digeste, gérable et facile à mettre en place à la maison. Par ailleurs, pour approfondir votre compréhension de la pratique de la méthode Wim Hof, nous recommandons toujours de participer à un stage de WHM.

Avant d’aller plus loin, quelques mots sur la sécurité. Se mettre à l’épreuve est un aspect fondamental de la méthode Wim Hof, mais il est important de connaître ses limites et de toujours donner la priorité à la sécurité. Pratiquez toujours les exercices respiratoires de la WHM assise ou allongée, dans un environnement sécurisé. En effet, les respirations de la méthode Wim Hof peuvent influencer le contrôle moteur et, dans de rares cas, engendrer une perte de connaissance. C’est pour cette raison que nous demandons de ne jamais pratiquer en conduisant, au bord de l’eau ou dans l’eau, ou encore dans tout endroit où une éventuelle perte de connaissance pourrait être nuisible à votre corps. Pour celles qui ne se sont jamais exposées au froid, souvenez-vous toujours d’y aller progressivement. Le froid est puissant et peut mettre votre corps en état de choc, si vous n’êtes pas convenablement préparée et formée. Évitez de pratiquer la méthode pendant la grossesse, ou si vous souffrez d’épilepsie. De même, les personnes atteintes de problèmes cardiovasculaires ou de tout autre problème de santé grave devraient toujours consulter un médecin avant de se lancer dans la méthode Wim Hof. Écoutez toujours votre corps, et ne forcez jamais.

Nous espérons que ce livre atterrira sous les yeux de toutes les femmes qui pratiquent la méthode Wim Hof, et les aidera à s’aligner sur les tréfonds de leur être et à accéder à un sentiment de complétude. Vous qui tenez ce livre entre les mains, nous espérons qu’il vous rendra plus forte et plus énergique, qu’il vous aidera à dépasser les conditionnements sociétaux, les attentes extérieures et la peur ; et, enfin, qu’il vous aidera à créer une paix et un équilibre intérieurs, afin que vous vous sentiez plus sereine dans votre vie. Nous croyons vraiment que la WHM est l’une des techniques naturelles les plus puissantes qui soient pour traverser les péripéties de la vie humaine ; elle vous donnera une plus grande souveraineté en matière de bonheur, de santé et de force. Les images de personnes se baignant dans la glace ou dans des lacs gelés peuvent rebuter les femmes ou leur faire peur, les empêchant ainsi de connaître les effets transformateurs du froid. La scission entre les femmes et la WHM est déjà en train de se dissoudre, et nous espérons que, grâce à ce livre, il n’en restera plus rien et qu’ainsi, toutes les femmes se sentiront invitées à se jeter à l’eau.
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La méthode Wim Hof

« Quand l’impossible devient possible. »

La méthode Wim Hof (WHM) regroupe aujourd’hui des formations en ligne, des équipements, des stages et des retraites partout dans le monde, avec des instructeurs ayant reçu une formation poussée. Mais tout cela est récent. Avant toute cette aventure, notre père était plutôt catalogué comme un cas extrême, sorte de phénomène qui attirait l’attention de beaucoup de monde grâce à ses nombreuses prouesses surhumaines : en effet, il a gravi le mont Everest en short, couru un semi-marathon pieds nus au-dessus du cercle arctique, et est resté immergé dans un caisson rempli de glaçons pendant plus de cent douze minutes. Il lui a fallu plus de quarante ans pour passer du statut de bête de foire à celui de figure respectée dans le domaine de la santé et de la médecine.

Cet intérêt scientifique a été crucial dans l’élaboration de la méthode Wim Hof telle qu’on la connaît aujourd’hui. Il se trouve que la science est le principal moyen d’acquérir des connaissances au sujet de la nature. C’est à travers l’observation systématique, l’expérimentation et l’analyse que les lois et les principes fondamentaux qui régissent notre univers sont découverts. Ce savoir constitue le socle de notre compréhension des choses, et nous aide à nous diriger dans ce monde complexe. Sans l’intérêt des scientifiques, notre père, Wim Hof, serait probablement resté une simple anomalie humaine capable d’exploits extrêmes. Grâce à la science, on sait désormais pourquoi notre père a été capable de supporter si longtemps le froid, et on sait également que l’on peut tous bénéficier de ses pratiques.

De l’homme de glace à la méthode Wim Hof

Notre père a commencé à collaborer avec la science en 2007, quand il s’est envolé pour les États-Unis afin d’établir un nouveau record du monde. Il a réussi à battre ce record, en restant assis dans un caisson de glace en plein Times Square, à New York, pendant 2 heures, 16 minutes et 34 secondes. Par la même occasion, il s’est rendu à l’institut de recherche médicale Feinstein, afin qu’on puisse lui faire passer des tests médicaux. Le Dr Kevin Tracey, qui dirigeait l’institut et était célèbre pour son étude sur le système nerveux, s’intéressait à la capacité de notre père à endurer le froid. Le Dr Tracey était particulièrement curieux d’observer son système nerveux autonome ; dont la fonction est de réguler des processus involontaires, tels que le rythme cardiaque, la tension artérielle, la respiration, la digestion et la stimulation sexuelle. C’est ainsi que l’on a branché notre père à certaines machines, pendant qu’il pratiquait la méditation et des exercices de respiration ; et on lui a fait une prise de sang pour mesurer 307 biomarqueurs. Les résultats ont démontré que Wim Hof était capable d’influencer le comportement de son système nerveux autonome, ce qu’on pensait impossible à l’époque. Dans un courrier commentant les résultats de l’étude, le Dr Tracey suggérait que les techniques méditatives et respiratoires de Wim Hof lui donnaient la faculté de stimuler le nerf vague, qui est essentiel pour la détente et la régénération ; le scientifique ajoutait que nous avions probablement tous ce potentiel inné.

En 2009, pendant que notre père battait un autre record du monde, en restant dans un caisson de glace jusqu’au cou, en short, un autre chercheur recueillait des données sur lui. Il lui a demandé d’avaler un capteur VitalSense, pour mesurer la température de son corps pendant qu’il était dans le caisson. Cela a été fait en partenariat avec le Dr Ken Kamler, un médecin qui avait exercé dans des conditions parmi les plus extrêmes sur Terre, en particulier en Antarctique, et qui avait travaillé pour la NASA en tant que médecin en chef spécialisé dans le domaine de la haute altitude. Lors de l’expérience1, l’équipe du Dr Kamler a observé la température de notre père chuter jusqu’à 31 °C, avant de remonter à 36,4 °C sans aucune source de chaleur externe. Cela a démontré l’extraordinaire contrôle qu’il exerçait sur sa physiologie. Comme l’a écrit plus tard le Dr Kamler dans une lettre :

« Selon les principes de la médecine classique, une fois que la température du corps tombe en dessous de 35 °C, on cesse de frissonner. […] À partir de ce moment-là, si une source de chaleur externe n’est pas fournie, la température du corps continue à chuter, et l’individu finit par mourir d’hypothermie. Mais Wim nous a prouvé que c’était faux. […] Il nous a montré de manière spectaculaire qu’il existe dans le corps humain une incroyable force que la médecine moderne ne comprend pas clairement. »

Ainsi, Wim Hof a défié la théorie médicale et a montré, une nouvelle fois, qu’il pouvait repousser les limites du possible. Le Dr Kamler a expliqué à notre père que s’il pouvait reproduire ces résultats, cela aurait des conséquences considérables pour l’humanité et ouvrirait la voie à de nouvelles recherches sur le système nerveux. C’est à partir de là que la véritable mission de notre père a débuté : montrer au monde non seulement ce qu’il pouvait faire, mais surtout qu’il pouvait l’enseigner à autrui.

Par la suite, une autre scientifique s’est penchée sur son cas : la Dre Marianne Hopman, professeure de physiologie au centre médical de l’université de Radboud, qui étudie les maladies chroniques et leurs mécanismes sous-jacents. Elle s’est intéressée à notre père, en raison des observations qui avaient été faites et qui montraient qu’il pouvait influer consciemment sur son système nerveux autonome. En 2010 et 2011, la Dre Hopman a mené trois expériences, dans le but de mesurer la réponse inflammatoire de notre père pendant qu’il pratiquait la WHM. On lui a injecté des débris de bactérie E. coli morte, et sa réponse immunitaire a été comparée à celle de 112 autres personnes qui avaient, elles aussi, reçu l’injection. L’intégralité des autres participants ont eu des symptômes d’activation immunitaire, tels que la fièvre et la fatigue. En revanche, notre père n’est pas tombé malade, à la suite de l’injection. Son sang avait moins de protéine inflammatoire ; et, même après une période de six jours, il avait davantage de globules blancs que les autres sujets. Cette étude a jeté les bases de recherches qui allaient plus tard être réalisées sur les facultés de Wim Hof et ses protocoles, dans le contexte non seulement du système nerveux, mais aussi de la santé immunitaire ; ce qui a directement abouti à l’étude la plus célèbre sur lui : l’étude Radboud de 2014.

L’étude de 2014 de l’université de Radboud

En science, une expérience réalisée sur une seule personne est appelée « étude de cas ». Et même si cela peut révéler des informations fascinantes, comme cela fut le cas de l’étude de 20122 sur notre père, sa portée est nécessairement limitée. Même si les résultats sont stupéfiants, cela ne prouvera pas qu’ils sont directement applicables à autrui. Ainsi, les scientifiques avaient observé que Wim Hof était capable de prouesses incroyables, mais était-il le seul ? Ou alors, pourrait-on former autrui aux techniques de notre père et obtenir les mêmes résultats ? L’université de Radboud a été curieuse de le savoir. En partenariat avec notre père, des scientifiques y ont réalisé l’étude désormais célèbre de 2014, appelée « Activation volontaire du système nerveux sympathique et atténuation de la réponse immunitaire innée chez les êtres humains ». Dans le cadre de cette étude, Wim Hof a formé dix-huit hommes, parmi lesquels douze ont été sélectionnés de manière aléatoire afin de prendre part à l’expérience, puis on les a comparés à un groupe de contrôle au moyen de divers examens des systèmes immunitaire et nerveux.

Isabelle : je me souviens de la première fois où j’ai entendu parler de l’étude de Radboud. Alors que mon père et moi étions en voiture aux Pays-Bas, il m’a raconté qu’il était en train de discuter avec l’université du nombre de jours durant lesquels ils formeraient les dix-huit personnes. En l’écoutant, je m’étais demandé si cela allait prendre des semaines, des mois, voire des années ; et j’ai donc été très surprise d’entendre mon père affirmer en toute confiance que dix jours suffiraient ! Sidérée, j’ai posé un regard vide sur lui, tout en m’exclamant : « Mais tu es tellement expérimenté et formé ! Tu penses vraiment que tu peux y arriver en dix jours ? Et si ça ne suffisait pas ? » Je réfléchissais au fait qu’il peut falloir des années pour que le corps s’adapte, et que lui voulait former ce groupe en seulement dix jours à faire quelque chose qui n’avait jamais été réalisé par personne d’autre que lui-même. Cela pourrait mettre en danger tous ses efforts pour montrer l’efficacité de sa méthode. Mais mon père était catégorique : dix jours suffiraient. Inutile de dire que je me suis rongé les ongles. Avec le recul, je me rends compte que la méthode de notre père repose pour beaucoup sur la confiance.

Entouré de chercheurs, Wim Hof a emmené ces dix-huit hommes en Pologne, pour leur faire suivre une formation de quatre jours. Ils ont pratiqué les exercices de Wim sur la respiration et le mental, et se sont immergés dans l’eau glacée. Il les a même emmenés gravir, en short, une montagne enneigée, la « Karkonoska », jusqu’à son sommet, à la frontière entre la Pologne et la République tchèque. Il a su que son groupe était prêt lorsqu’il les a vus danser le Harlem shake au sommet de la montagne ! De retour aux Pays-Bas, les participants se sont entraînés indépendamment pendant six jours supplémentaires, en se préparant mentalement et en pratiquant les exercices de respiration quotidienne et d’exposition au froid. Immédiatement après la formation, on a injecté à douze participants sur dix-huit la bactérie E. coli dans un hôpital, et on les a mis en observation.

Les résultats ont été remarquables. Les sujets qui n’avaient pas été formés par Wim Hof sont tombés malades, comme on s’y attendait. Ils ont eu des nausées, des maux de tête, des frissons et de la fièvre. À l’inverse, 100 % des participants du groupe de WHM se sont sentis parfaitement bien et n’ont eu aucun symptôme, ou seulement des symptômes mineurs. Le contraste était saisissant. Les résultats ont montré que, tout comme notre père, eux aussi étaient capables d’influencer leur système nerveux autonome, ainsi que leur système immunitaire. Les médiateurs anti-inflammatoires du groupe qui avait été formé étaient supérieurs de 200 % (un chiffre énorme !), leurs médiateurs pro-inflammatoires étaient de 50 % inférieurs, et ils avaient un nombre significativement plus élevé de globules blancs ; ce qui avait des implications importantes pour les personnes souffrant de problèmes inflammatoires et immunitaires.

QU’EST-CE QUE L’INFLAMMATION ? L’inflammation est une réaction normale et saine du corps, qui se produit en cas d’infection ou de blessure. Nous passons tous par là ; par exemple, lorsqu’une cheville gonfle et rougit après une blessure, ou quand on a de la fièvre et du mucus en luttant contre une infection. Le corps perçoit une menace et réagit en sécrétant des molécules chimiques provoquant une inflammation protectrice. Alors, où est le problème avec l’inflammation ? L’inflammation est problématique quand elle devient constante (on parle d’« inflammation chronique ») et que le corps n’a pas la possibilité de se remettre et de se régénérer après l’apparition d’une inflammation. La présence sur le long terme d’une inflammation mineure dans le corps finit par déréguler le système immunitaire et entraîner un large spectre de maladies.

Les résultats de cette étude3 ont été publiés en 2014, dans une célèbre revue médicale dénommée PNAS (Proceedings of the National Academy of Sciences of the United States of America), ce qui a renforcé la crédibilité des techniques de notre père et la curiosité des scientifiques. C’est cette étude qui a marqué le point de départ de l’intérêt du public pour la méthode, et qui lui a donné des fondements scientifiques.

OÙ EN EST-ON DES RECHERCHES SUR LES FEMMES ? Vous avez peut-être remarqué que les premières études sur la WHM ne portaient que sur des hommes. C’est le symptôme d’un problème beaucoup plus vaste. En effet, les femmes font globalement l’objet de beaucoup moins d’études médicales, avec seulement 28 % d’études où elles étaient présentes en 20094. En réalité, les femmes étaient considérées comme des « hommes inférieurs », exclues des essais cliniques en raison de préoccupations dues au fait que leur situation hormonale mensuelle pouvait perturber les résultats. Cela a eu des conséquences négatives sur les femmes. Par exemple, des chercheurs de l’université de Chicago ont analysé des études au cours desquelles les femmes ont reçu la même dose médicamenteuse que les hommes ; et ils se sont rendu compte que, dans 90 % des cas, les femmes avaient des effets secondaires plus importants que les hommes, et des réactions négatives aux médicaments étaient constatées chez presque deux fois plus de femmes que d’hommes5. Cela a changé, ces dernières années, le nombre d’études comportant des femmes étant monté à 49 % en 20196. Mais, dans huit disciplines sur les neuf étudiées, la proportion d’analyse des résultats par genre ne s’est pas améliorée. Ainsi, en pharmacologie, la proportion de femmes présentes dans les études a chuté de 33 % à 29 %. C’est l’une des raisons pour lesquelles la Dre Elissa Epel, professeure de psychiatrie à l’université de San Francisco en Californie, a eu envie d’étudier les effets de la WHM sur le stress, l’humeur et la dépression spécifiquement chez les femmes. Cette étude est en cours de publication, mais les résultats préliminaires7 ont montré que la WHM atténuait le stress chez les femmes ; ce qui engendrait un nombre significativement plus élevé d’émotions positives au quotidien, avec des effets sur le long terme.

Cette étude a révélé, pour la première fois dans l’Histoire, que nous pouvons toutes et tous influencer notre système nerveux autonome et notre système immunitaire à volonté, ce que l’on croyait préalablement impossible. Avant cette étude, il était écrit dans tous les manuels scientifiques que l’on ne peut influencer le système nerveux autonome ; et chaque médecin apprenait la même chose lors de ses études. La portée de cette découverte scientifique fut telle qu’il a fallu repenser ce dont on croyait l’être humain capable de faire. C’est un véritable changement de paradigme.

Comme l’a dit Peter Pickkers, professeur de soins intensifs expérimentaux à l’université médicale de Radboud, « le fait qu’un être humain puisse volontairement influencer son système nerveux autonome a désormais été prouvé, sans l’ombre d’un doute par la science. C’est la première fois dans l’Histoire. Cela n’avait encore jamais été fait ». Dans son lit d’hôpital, entouré de médecins, de professeurs et de chercheurs, notre père a répondu à un journaliste hollandais lui demandant s’il lui avait été difficile de faire cette expérience. Sa réponse en dit long sur ce qu’il a traversé :

« Pour moi, c’était facile. Mais vous savez ce qui a été dur ? Ce que j’ai dû supporter jusque-là pour montrer que c’était possible. Les moqueries, l’agressivité, l’incrédulité. […] Quand tout sera terminé, je prendrai le temps de pleurer. »

Nous nous souvenons de l’époque où ces résultats ont été publiés, et comment la nouvelle de ce changement de paradigme ne s’est pas tout de suite répandue. Elle aurait même pu disparaître complètement des radars s’il n’y avait pas eu l’éternel dévouement et enthousiasme de notre père. Il a fallu du temps avant que les médias d’abord locaux s’en emparent. Au bout du compte, la nouvelle s’est répandue à l’échelle internationale. Notre père a enfin pu s’exprimer véritablement dans des podcasts internationaux, tels que ceux de Tim Ferriss et Joe Rogan, ainsi qu’à l’occasion d’un magnifique documentaire du média VICE. Tous les jours, il travaille dur pour faire connaître son message et ses techniques auprès de toute personne intéressée (et parfois même auprès de personnes moins intéressées). Notre père a toujours été extrêmement passionné et enthousiaste lors des podcasts et documentaires destinés à un large public ; mais il est tout aussi passionné quand il s’adresse à des chauffeurs de taxi, des infirmières, ou toute personne dont il pense qu’elle pourrait bénéficier de cette méthode. Il a toujours été certain que son aptitude à influencer son système nerveux autonome était accessible à toute personne se formant. Maintenant, cela a été prouvé par la science. Il a réussi à entrer en contact avec le public, parfois à grande échelle, d’autres fois à petite échelle. Comme pour toutes ses autres réussites, il n’a pas ménagé ses efforts pour faire connaître sa méthode.

L’étude de 2014 a été avant-gardiste, et, rapidement, d’autres recherches ont suivi. Un certain nombre d’études sur la WHM et son impact sur le système nerveux autonome, le système immunitaire, le niveau de stress et même des problèmes et maladies spécifiques ont été publiées dans les années qui ont suivi ; ce qui a permis d’en révéler plus sur les aptitudes « magiques » de Wim Hof. Les résultats de ces études ont approfondi notre compréhension de la méthode et de ses applications possibles dans le domaine de la santé traditionnelle, sur lesquelles nous reviendrons dans ce livre en explorant les bienfaits de la méthode Wim Hof. À la suite de cette étude pionnière, notre père a peaufiné sa méthode, en insistant sur les trois piliers qui soutenaient la pratique qu’il avait mise en place depuis des décennies et qu’il avait transmise à d’autres.

Les trois piliers de la WHM

La méthode Wim Hof est divisée en trois piliers : le froid, la respiration et le mental. En associant l’exposition au froid, les techniques respiratoires et la force mentale, on libère tout son potentiel physiologique. Par conséquent, on est capable de bien mieux contrôler sa santé, mais aussi son bonheur. Grâce à la méthode Wim Hof, on rééquilibre le système nerveux, on stimule le système immunitaire, et on se forge une résistance mentale.

Pilier 1 : l’exposition au froid

Le premier pilier de la méthode Wim Hof est donc l’exposition au froid. Ce dernier est une force extrême qui active les parties les plus primitives de notre cerveau. En effet, dans le froid, on cesse de penser à autre chose, et cela rompt l’enchaînement continu des pensées ; ce qui permet par la même occasion de s’ancrer dans le moment présent. Nos plus de 30 000 milliards de cellules réagissent à ce facteur de stress intense à court terme, en activant nos mécanismes d’adaptation. Cela modifie l’intérieur du corps et le prépare à la prochaine montée de stress ; ce qui va favoriser la résistance sur le plan cellulaire.

Dans le froid :

•on renforce ses systèmes cardiovasculaire et lymphatique ;

•on apprend à gérer le stress ;

•on développe sa concentration et ses capacités mentales ;

•on active les hormones du bien-être ;

•on produit des protéines de coup de froid, qui ont des bienfaits en matière de longévité ;

•on active des cellules souches ;

•on améliore son sommeil ;

•on optimise son métabolisme ;

•on active la graisse brune et on accroît l’activité métabolique cellulaire ;

•on désintoxique le corps ;

•on diminue l’inflammation ;

•on augmente la production de globules blancs ;

•on accroît la production d’hormones de croissance dans le cerveau.

 

Ce pilier rend également plus résistant sur les plans physique, mental et émotionnel. Quand on fait quelque chose de perturbant, on apprend à maîtriser sa réponse au stress. Après tout, cette dernière, qui nous pousse à sortir de la glace, est la même que quand notre patron nous appelle, quand nous discutons avec notre conjoint, quand nous sommes coincés dans les embouteillages, quand nous nous inquiétons sur le plan financier, ou quand nos enfants hurlent et donnent des coups de pied. Si l’on va jusqu’au bout de la pratique, le corps nous récompense en nous inondant d’hormones de bien-être. On se sent alors plus heureux, plus fort et en meilleure santé, sans compter que le mental est plus vif, et la confiance accrue.

Pilier 2 : la respiration

La méthode Wim Hof comporte différentes techniques de respiration qui agissent sur le corps au niveau chimique, entraînant ainsi une série de bienfaits sur le plan de la santé. Il existe différentes techniques selon l’objectif qu’on veut atteindre ; mais, dans nos stages et dans nos cours, nous enseignons l’exercice respiratoire WHM de base, celui qui a été pratiqué dans la plupart des recherches scientifiques. Au cours de cet exercice, on alterne entre les phases de respiration active et profonde, et les moments de pause en conscience (on parle de « rétention de la respiration »).

Ces exercices font travailler tout le système respiratoire. Grâce à cela, le corps met en place une multitude de mécanismes de protection qui modifient ou renforcent notre physiologie. On peut faire appel à la respiration pour :

•énergiser le corps et le métabolisme ;

•travailler sur le système cardiovasculaire et sur les poumons ;

•masser les tissus et les muscles autour des poumons et du diaphragme ;

•accélérer la circulation sanguine ;

•réduire l’inflammation, et améliorer la réponse immunitaire ;

•diminuer le stress et régénérer le système nerveux ;

•augmenter la tolérance à la douleur ;

•mieux résister au froid ;

•agir sur les émotions et gérer les traumatismes ;

•mieux s’oxygéner et être plus tolérant au CO2 ;

•entrer dans un état méditatif ;

•réguler le mental et l’état émotionnel.

 

Quand on explique cela aux gens qui n’ont jamais expérimenté les bienfaits de la respiration, ils sont souvent incrédules. En quelque sorte, on se grise par ses propres moyens. Sous l’influence de ces exercices respiratoires, des gens ont rapporté avoir vu des images kaléidoscopiques, fait des expériences de décorporation, vu d’autres dimensions, guéri de traumatismes en étant témoins d’expériences du passé sous un angle différent, et même parlé à leurs ancêtres ou à des membres de leur famille (vivants ou décédés !). Ces états de conscience modifiés sont accessibles au cours d’une séance respiratoire de quinze à vingt minutes. Nous reviendrons sur ces extraordinaires bienfaits dans le chapitre 5, mais, pour l’instant, il est suffisant d’avoir un aperçu de la puissance des exercices respiratoires.

Grâce aux techniques respiratoires de la WHM, on développe les facultés de yogis ou de moines avancés. On accède à des dimensions dont on n’entend parler que dans les livres, mais sans avoir besoin de s’entraîner pendant des dizaines d’années, ni de renoncer à ses possessions matérielles. On peut jouir de ces bienfaits tout en restant soi-même, avec ses hauts et ses bas, son emploi du temps chargé, son travail, ses enfants et sa famille.

Pilier 3 : le mental

Le dernier pilier traite de la force mentale. Cette troisième pièce du puzzle est souvent ignorée, puisque les techniques respiratoires et l’immersion dans le froid sont tangibles et peuvent être vues, entendues et touchées. Quant au mental, il est plus souvent difficile à comprendre tant qu’on n’en a pas fait l’expérience ; mais c’est vraiment la pierre angulaire de la méthode Wim Hof. Comme nous l’avons vu, dans de nombreuses études, Wim a réussi à influencer son système nerveux autonome par sa seule volonté. Il a démontré qu’en se servant du mental pour répéter et visualiser une situation on peut faire réagir son corps comme si c’était la réalité.

Fondamentalement, la WHM vise à cultiver un mental fort, ce que l’on fait en renforçant le rapport entre le corps et l’esprit. Comme quand on pratique la musculation en salle, l’idée est ici de renforcer « nos muscles psychosomatiques ». De même que la concentration peut être entraînée, grâce à la méditation on peut également apprendre à se servir de son mental. La confiance est un instrument puissant, et en la développant, on peut créer de nouvelles connexions neuronales et voir des bienfaits réels, tangibles. Apprenez à vous servir de votre mental, et il deviendra votre meilleur allié. Il vous permettra de repousser les frontières de l’impossible.

Grâce à la méthode Wim Hof, vous apprendrez à vous servir de votre force mentale. Car pour lui, c’est notre mental qui détermine nos limites, ainsi que nos possibilités.

Séparément, les piliers sont déjà extrêmement puissants, mais la recherche scientifique montre que c’est en les combinant que l’on obtient les effets les plus forts8. Ils joignent leurs forces pour créer les bienfaits de la WHM. Il n’est pas toujours facile de prendre une douche froide ou de sauter dans un bain glacé, mais, à chaque tentative, on se fortifie mentalement et on apprend à gérer l’inconfort, tout en acquérant la confiance qui nous guidera la prochaine fois que l’on s’exposera au froid ou que l’on traversera une épreuve.

De l’homme de glace aux femmes de glace

Quand on s’intéresse à la méthode Wim Hof, on ne peut ignorer une évidence : depuis ses débuts, la WHM est dominée par les hommes. Quand nous avons commencé à animer des stages et des formations, au moins 80 % des participants étaient des hommes. Quand une femme participait à l’une de nos activités, elle bénéficiait même d’un traitement de faveur. On avait une plaisanterie : pour une femme hétéro et célibataire, c’était le lieu idéal pour se trouver un mec !

On pense que s’il y avait plus d’hommes que de femmes au départ, c’est parce que Wim était la vitrine de la méthode. Après tout, il est vrai qu’il ressemble à un homme des cavernes ! De plus, les bains glacés peuvent sembler une épreuve difficile, voire extrême, pour de nombreuses femmes. Mais, peu à peu, les choses ont commencé à évoluer. D’abord, il n’y avait qu’une femme toutes les quelques activités. Mais, ensuite, elle invitait une amie ou une sœur, qui invitait à son tour sa mère, une amie d’enfance ou une collègue, jusqu’à ce que nos activités commencent à avoir un visage très différent. Actuellement, il y a environ 35 à 40 % de femmes ; et nous organisons même des retraites réservées aux femmes. Ces dernières sont devenues l’épine dorsale de notre communauté.

À mesure que nous avons observé que de plus en plus de femmes s’essayaient à la WHM, ce qui nous a vraiment frappées a été de voir la profondeur des bienfaits pour ces dernières. De plus en plus, elles ne faisaient pas que s’essayer à la WHM, elles transformaient complètement leur vie grâce à la méthode. Selon nous, cela a tout à voir avec capacité de la WHM à contrer les effets du stress chronique que subissent tellement de femmes. Ainsi, il n’y a rien de surprenant à ce qu’il y ait eu une augmentation drastique du nombre de pratiquantes de la WHM au cours de la pandémie de Covid-19, dans la mesure où de nombreuses femmes étaient soumises à un stress encore plus fort que d’habitude, à devoir gérer leur travail, leurs enfants, leur couple et leur vie. Dans le prochain chapitre, nous allons explorer la physiologie complexe du système nerveux, l’épidémie de stress chronique chez les femmes, et le fait que la WHM pourrait être la solution que tant de femmes désespèrent de trouver.
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Les femmes et le stress d’un monde masculin

« Remercier le stress. »

La WHM agit sur le système nerveux à un niveau fondamental, ce qui permet de poser des bases saines mêlant endurance et calme. Comme nous allons le voir dans ce chapitre, la gestion du stress chronique est absolument indispensable pour permettre aux femmes du monde entier d’être en bonne santé et heureuses. Les femmes sont plus enclines à souffrir du stress chronique et des problèmes de santé qu’il provoque ; et ce, pour des raisons historiques, culturelles, sociétales et neurobiologiques.

La WHM donne aux femmes le moyen de découvrir l’action physiologique du stress et son influence sur leur vie ; elle leur donne les techniques dont elles ont besoin pour s’épanouir.

La différence entre le rythme de Mère Nature et notre mode de vie moderne

La physiologie humaine est le produit d’un million d’années d’évolution et a été perfectionnée pour pouvoir être en symbiose avec les rythmes naturels de la Terre. Par exemple, notre corps s’adapte aux saisons et aux différences de température et de lumière tout au long de l’année. Ainsi, nous vivons en harmonie avec le cycle circadien, en sécrétant le matin du cortisol en réaction à la lumière du soleil ; et le soir, de la mélatonine, l’hormone du sommeil, en réaction au manque de lumière dans notre environnement.

À cela s’ajoutent, chez les femmes, d’autres cycles naturels, tels que le cycle menstruel, le cycle de la grossesse et le cycle de la ménopause. Ces cycles durent plus longtemps que le rythme circadien de vingt-quatre heures et se nomment « rythmes infradiens ». Le corps des femmes, tout comme les planètes, comme le Soleil et la Lune, suit des cycles naturels, en se conformant à différents rythmes selon les phases. Quand on observe le fonctionnement du corps d’une femme, il est clair qu’elle doit s’adapter en permanence aux fluctuations de ses environnements, interne et externe ; ce qui signifie que son corps a beaucoup plus de risques d’être en décalage.

En matière d’harmonie avec notre environnement, notre système nerveux autonome est un élément essentiel. C’est un peu comme un pont entre le monde extérieur et notre écosystème intérieur. Son objectif principal est de préserver l’équilibre de l’écosystème interne, afin que nous puissions nous épanouir ; autrement dit, en régulant certains mécanismes, tels que la température corporelle, le rythme cardiaque, la respiration, la transpiration, ainsi que le système immunitaire, qui ont tous besoin de rester stables dans une fourchette spécifique. Cet équilibre est dénommé « homéostasie », terme dérivé des mots grecs signifiant « même » et « état, constance ». Votre corps fait constamment en sorte de maintenir cet équilibre homéostatique1 grâce à ce qu’on appelle la « neuroception », phénomène par lequel le système nerveux examine en permanence les signaux de danger, ou de sécurité, sans passer par la partie consciente, ou « pensante », du cerveau. Cela signifie que bien que nous soyons principalement inconscients de ce phénomène qui se produit à chaque minute en arrière-plan, notre système nerveux réagit et s’adapte constamment à l’environnement, en tendant vers l’homéostasie.

Tout ce qui menace cet équilibre homéostatique peut être qualifié de « stress », et la réaction automatique aux menaces perçues ou réelles (facteurs de stress) est appelée « réponse au stress ». La plupart d’entre nous considèrent cet aspect de notre physiologie comme un acquis, alors qu’en vérité la capacité de traitement de notre subconscient est environ 200 000 fois supérieure à celle de la conscience. En effet, le subconscient peut traiter 11,2 millions de bits par seconde, contre seulement 60 bits par seconde au maximum pour la conscience2.

HOMÉOSTASIE ET ALLOSTASIE L’« homéostasie » fait référence à l’aptitude du corps à maintenir un environnement interne stable malgré les changements externes3. Elle se traduit par des processus qui maintiennent les paramètres physiologiques, tels que la température, le pH et l’équilibre hydro-électrolytique dans une fourchette optimale et limitée. Par exemple, quand on est exposé au froid, le corps frissonne pour générer de la chaleur et maintenir une température corporelle stable. Quant à l’« allostasie », elle fait référence au processus permettant de se stabiliser par le changement. C’est un concept plus dynamique, qui désigne la capacité du corps à s’adapter aux facteurs de stress et aux diverses variations au fil du temps. Le principe qui sous-tend l’allostasie est que le corps peut avoir besoin d’ajuster ses fourchettes normales pour faire face à des facteurs de stress nouveaux ou prolongés, par exemple, le froid extrême. Ainsi, l’exposition répétée au froid dans le cadre de la WHM peut entraîner des adaptations sur le long terme. Votre corps pourra devenir plus efficace dans la gestion du stress lié au froid, par exemple, en améliorant la circulation, le métabolisme et la tolérance au froid. Cette adaptation continue est un exemple d’allostasie, qui consiste pour le corps à ajuster ses systèmes de réponse au stress, afin de mieux gérer l’exposition au froid au fil du temps.

Le système nerveux est un mécanisme extraordinaire, destiné à nous protéger des menaces qui pèsent sur notre vie et notre santé. Le défi qui se pose à nous est le suivant : notre réponse au stress a été élaborée à une époque où la vie humaine était très différente de celle d’aujourd’hui. L’époque à laquelle nous devions rapidement fuir en cas d’attaque d’un lion affamé, ou pourchasser un animal pour manger, est révolue. Aujourd’hui, nous ne sommes plus vraiment confrontés aux nombreux dangers réels auxquels il fallait faire face à la Préhistoire. Le défi est plutôt de gérer les stress légers et constants qui touchent notre cerveau et tout notre corps, par exemple :

•le stress professionnel, lié à l’angoisse, aux heures supplémentaires et au surmenage ;

•les facteurs de stress alimentaires, par exemple, une alimentation riche en sucre, pauvre en nutriments, et l’alcoolémie ;

•les facteurs de stress physiques, tels qu’un mode de vie sédentaire ou la consommation de médicaments ;

•les facteurs de stress sociétaux, tels que la politique, la violence, la criminalité ou la guerre ;

•les facteurs de stress environnementaux, tels que les toxines ou le changement climatique ;

•les facteurs de stress économiques, tels que la récession ;

•les facteurs de stress dans le domaine de la santé, par exemple, souffrir d’une maladie chronique ou jouer un rôle d’aidant.

Notre système nerveux ne s’est pas encore adapté à ces facteurs de stress, et ne comprend pas qu’il ne s’agit pas de lions affamés qu’il faut fuir. Cela entraîne une activation constante et importante du système nerveux.

Le système nerveux sympathique : la réaction de lutte, de fuite ou de paralysie

Le système nerveux autonome se décompose en deux branches : le système nerveux sympathique (SNS) et le système nerveux parasympathique (SNP). Ces deux éléments sont antagonistes, comme la pédale d’accélération et la pédale de frein. Ainsi, le SNS est responsable de la réaction de lutte, de fuite ou de paralysie ; tandis que le SNP est responsable du repos et de l’intégration. En outre, on peut également décliner le SNS en deux versions : une à court terme, et une à long terme.

La réponse au stress à court terme

Imaginez que vous rentriez chez vous après une longue journée de travail, et que vous déposiez votre manteau et votre sac dans l’entrée. Après un rapide passage par les toilettes, vous vous dirigez vers la cuisine pour prendre un thé et un en-cas. Vous vous posez ensuite sur le canapé, puis fermez brièvement les yeux. Soudain, vous entendez un bruit à l’étage. Vous sursautez. Était-ce réel ? Vous l’entendez à nouveau, suivi de pas. Votre corps active la réaction de lutte ou de fuite. Votre mental s’emballe. Vaut-il mieux hurler, appeler la police ou fuir en courant ? Ou peut-être allez-vous vous figer, accablée par les pensées et les émotions, avec votre cœur qui bat la chamade. Toutes ces réactions sont déclenchées par votre système nerveux sympathique.

Quand un facteur de stress est perçu pour la première fois (en l’occurrence, les pas à l’étage), l’activation du système nerveux sympathique entraîne la libération d’adrénaline et de noradrénaline dans le sang. Ces hormones préparent l’organisme à agir immédiatement et effectuent des changements importants dans le corps. Le cœur se met à pomper du sang plus rapidement, la tension artérielle augmente, les voies respiratoires se dilatent pour absorber davantage d’oxygène, et le cerveau, le cœur, les poumons et les muscles essentiels reçoivent plus de sang. De plus, l’adrénaline accélère le métabolisme et libère du glucose dans le sang ; ce qui octroie au corps un supplément d’énergie. Cette réaction inhibe temporairement les fonctions moins importantes, telles que la digestion et la reproduction, afin de rediriger l’énergie là où elle est le plus nécessaire. C’est ce qu’on appelle « la réaction de lutte, de fuite ou de paralysie ». Le corps se prépare à se battre pour survivre, à se cacher en restant dans un silence absolu, ou à fuir à toute vitesse. On devient très concentré, le temps ralentit et les réactions sont plus rapides et plus aiguisées.

C’est alors, au moment même où vous décidez de sortir de chez vous en courant et d’appeler la police, que vous vous rendez compte que la personne qui est à l’étage est votre fille. Vous respirez profondément, puis montez les escaliers. Votre rythme cardiaque revient rapidement à la normale, et vous sentez les tensions dans votre corps s’apaiser. C’est le signe que l’autre branche de votre système nerveux autonome, à savoir le système nerveux parasympathique (SNP), a pris le relais. Vous prenez longuement votre fille dans les bras et la serrez fort. Le système nerveux parasympathique s’active quand on se sent en sécurité ; il procure un sentiment de calme et favorise un état de repos, d’intégration et de régénération. Nous reviendrons bientôt dans le détail sur le SNP. Mais pour l’instant, intéressons-nous à la réponse au stress à long terme.

La réponse au stress à long terme

Imaginez maintenant que, plus tard, le même soir, vous soyez à table et que vous riiez jaune à cause de ce qui s’est passé plus tôt, quand vous avez pris votre fille, ne serait-ce que quelques secondes, pour un voleur. Vous vous sentez à l’aise, quand tout à coup la sonnerie de votre téléphone retentit. C’est un texto de votre responsable. Votre entreprise est en pleine phase de restructuration, et vous savez que la moitié du personnel va être licenciée. Les six derniers mois, l’atmosphère s’est tendue ; et, tout au long de la journée, vous vous inquiétez et vous ruminez, en vous demandant si, dans six mois, vous aurez toujours votre emploi. Depuis quelques mois, vous dormez mal ; le matin, vous vous sentez fatiguée, et le soir, vous êtes surexcitée. Vous avez arrêté de faire du sport à cause de la fatigue ; ce qui a provoqué des douleurs dans le dos et des maux de tête fréquents. En regardant le texto, vous ressentez le picotement familier du stress, et votre mental s’emballe. Bien que cette réaction soit moins intense, elle ressemble beaucoup à celle que vous avez eue plus tôt, lorsque vous avez entendu des pas à l’étage.

Une fois que l’adrénaline liée à la réponse au stress aigu et à court terme s’est atténuée commence une deuxième phase d’activité dans le cerveau et dans tout le corps, qui stimule la sécrétion de la principale hormone du stress, à savoir le cortisol. Sa fonction première est d’aider le corps à gérer un stress prolongé, et il maintient l’activation du système nerveux sympathique, en régulant le métabolisme, l’inflammation, le système immunitaire, la glycémie et la digestion4.

STRESS ET MALADIE Vous est-il déjà arrivé de tomber malade en début de vacances ? Vous n’êtes pas la seule à qui c’est arrivé. C’est incroyablement fréquent, et cela arrive souvent parce que le corps, qui s’est hâté de se préparer en vue des vacances et de finir votre liste de choses à faire sur le plan personnel et professionnel, se retrouve dans un état d’activation sympathique chronique. Dans cet état, le corps sécrète constamment du cortisol, ce qui permet de continuer de faire face à une situation interprétée par l’organisme comme un signal d’urgence. Quand, enfin, vous vous détendez, le cortisol se résorbe, et vous devez faire face aux effets résiduels du stress et de l’inflammation chronique. C’est alors que vous tombez malade.

On pourrait penser que le stress lié à la potentielle présence d’un voleur chez vous pourrait être plus dommageable sur le plan physiologique qu’un simple texto de votre patron. Mais, en réalité, un léger stress continu fait le plus de dégâts. En effet, le corps ne fait pas la distinction entre un danger physique réel et un danger imaginaire perçu par le mental. Ce dernier fait fausse route, et cela crée une rupture entre le mental et le corps. Quand on subit un stress chronique, le corps tente tant bien que mal de s’adapter à ces conditions difficiles en produisant du cortisol, un stress oxydatif et une inflammation ; symptômes que l’on retrouve dans toutes les maladies chroniques. Cela a des conséquences mortelles pour la santé humaine dans le monde entier, puisque le stress émotionnel est l’un des principaux facteurs des six premières causes de décès5. Par ailleurs, des études ont montré que 75 à 90 % des consultations chez les médecins sont liées à des problèmes de stress. En effet, le stress affecte les différents appareils du corps, notamment les systèmes musculosquelettique, respiratoire, cardiovasculaire, endocrinien, digestif, nerveux et reproductif ; et il joue un rôle dans :

•l’anxiété ;

•la dépression ;

•les problèmes digestifs ;

•les maux de tête ;

•les problèmes thyroïdiens ;

•les tensions et douleurs musculaires ;

•les maladies cardiovasculaires, les infarctus, l’hypertension et les AVC ;

•les problèmes de sommeil ;

•la prise de poids ;

•les problèmes de mémoire et de concentration ;

•les déséquilibres hormonaux, les problèmes de menstruations et la stérilité ;

•l’inflammation chronique et les maladies auto-immunes ;

•les problèmes d’allergie, tels que l’eczéma, l’asthme et toute forme d’allergie ;

•la baisse de libido ;

•un risque accru d’infection.

 

L’action bénéfique de la WHM sur le stress pourrait expliquer ses bienfaits sur beaucoup de maladies.

LE RAPPORT ENTRE LE STRESS ET LA PRISE DE POIDS Il est arrivé à presque toutes les femmes, après une longue journée stressante, de prendre des en-cas et de se mettre à grignoter nerveusement des chips ou de la glace, au lieu de prendre le temps de se préparer un vrai repas. Une mauvaise alimentation liée au stress – phénomène plus présent chez les femmes – peut nous faire prendre du poids. De plus, les problèmes de sommeil peuvent provoquer des envies de sucre et de glucides, en raison d’un manque d’énergie.
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