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			Elogios a este livro


			“Wim Hof é um homem de talentos extraordinários, que demonstra grande controle das funções fisiológicas involuntárias que ele desenvolveu aprendendo a tolerar a exposição ao frio e fazendo exercícios de respiração. Ele já ensinou o Método Wim Hof a milhares de pessoas, e neste livro o explica em detalhes. Leitura recomendada para todos os interessados em aumentar seu potencial humano.”


			DR. ANDREW WEIL, DIRETOR DO CENTRO DE MEDICINA INTEGRATIVA ANDREW WEIL, DA UNIVERSIDADE DO ARIZONA, AUTOR DE 8 WEEKS TO OPTIMUM HEALTH


			“O método de Wim Hof se tornou uma parte essencial da minha rotina diária de autocuidados e exercícios de aterramento. Recomendo com veemência.”


			DR. GABOR MATÉ, AUTOR DE WHEN THE BODY SAYS NO


			“Wim Hof inspirou milhões de pessoas a usar apenas o corpo e a respiração para se fortalecer e depois se curar de uma longa lista de doenças crônicas. Duvida? Eu também duvidava até descobrir pesquisas de cientistas do mundo todo, provando que essas afirmações “impossíveis” eram de fato verdadeiras. Este livro é um guia valioso para quem deseja ter mais controle sobre a saúde, o calor corporal e o potencial inexplorado que existe dentro de todos nós.”


			JAMES NESTOR, AUTOR DE BREATH, BEST-SELLER DO NEW YORK TIMES 


			“Se você tiver que optar por ler um único livro sobre como se sentir bem, pode ter certeza de que este é o mais indicado. Estou muito feliz que as técnicas de Wim tenham sido resumidas de uma forma fácil de digerir. Tenho praticado o método dele religiosamente, porque de fato funciona.”


			JESSE ITZLER EMPREENDEDOR, AUTOR DOS BEST-SELLER ENDURANCE ATHLETE E AN OWNER OF THE ATLANTA HAWKS 


			“Com a certeza bombástica de um homem obcecado, Wim Hof oferece curiosidades científicas dignas de investigações posteriores, bem como instrumentos inovadores de autocura, que valem a pena você experimentar em si mesmo, especialmente se a medicina convencional não o ajudou.”


			DRA. LISSA RANKIN, AUTORA DE MIND OVER MEDICINE, BEST-SELLER DO NEW YORK TIMES
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			Não é necessário levar o método a extremos para obter seus benefícios. Ouça os sinais do seu corpo e nunca exagere em nenhuma das práticas do Método Wim Hof.


			Nem o autor nem a Editora Pensamento dão qualquer garantia quanto à adequação ou à eficiência do Método Wim Hof , seja qual for o propósito da sua prática ou a situação pessoal do praticante.


			 


			 


			Editor: Adilson Silva Ramachandra


			Gerente editorial: Roseli de S. Ferraz


			Gerente de produção editorial: Indiara Faria Kayo


			Editoração eletrônica: S2 Books


			Revisão: Erika Alonso


			Direitos de tradução para o Brasil adquiridos com exclusividade


			pela EDITORA PENSAMENTO-CULTRIX LTDA., que se reserva a 


			propriedade literária desta tradução.


			Rua Dr. Mário Vicente, 368 — 04270-000 — São Paulo, SP – Fone: (11) 2066-9000 


			http://www.editoracultrix.com.br


			E-mail: atendimento@editoracultrix.com.br


			Foi feito o depósito legal.


		




		

			Eu dedico este livro aos meus filhos,


			aos seus filhos e aos seus pais, irmãos e irmãs.


			Mas, acima de tudo, eu o dedico a VOCÊ.


			A VOCÊ que reside além do medo,


			A VOCÊ que está disposto a mergulhar fundo.


			Minha esperança é que você recupere seu poder pessoal,


			ajude outras pessoas e, por fim, dê a mão à própria Mãe Natureza.


		




		

			O que ficou para trás e o que está à nossa frente


			são meras insignificâncias em comparação ao que existe dentro de nós.


			E, quando trazemos o que está dentro de nós para 
o mundo, milagres acontecem.


			HENRY STANLEY HASKINS


		




		

			APRESENTAÇÃO


			Um Encontro Improvável


			Dra. Elissa Epel


			Aquele era um lugar improvável para uma pesquisadora um tanto conservadora de uma escola de medicina: uma conferência sobre bem-estar no mundo dos negócios, realizada em Palm Beach, na Flórida (Estados Unidos). Eu me perguntava se deveria de fato estar ali e lembrava a mim mesma de que deveria manter a mente aberta –, pois nunca sabemos o que a vida nos reserva, quem podemos encontrar, o que podemos aprender. E, voilá! A razão de eu estar ali foi revelada! Lá estava ele, caminhando para o palco, vestindo uma camiseta quando a maioria usava terno e uma barba que parecia dizer: “Tenho coisa melhor a fazer do que perder meu tempo aparando a barba...”. Wim Hof nos contou parte da sua história. Depois nos ensinou a fazer os exercícios respiratórios do seu método. E fiquei absolutamente impressionada.


			O que Wim descreveu da experiência dele era exatamente o que eu andava procurando: maneiras de aumentar o estresse hormético do corpo. Teoricamente, a exposição ao estresse pode ter efeitos prejudiciais em altas doses, mas em baixas doses pode, na realidade, causar mudanças no nosso corpo que nos deixam mais fortes e saudáveis; isso é o que chamamos de “estresse hormético”. Pesquisadores do estresse como eu passam muito tempo investigando o lado negro do estresse, procurando saber como o estresse crônico e a depressão desgastam o nosso corpo, como eles abreviam os nossos telômeros[ 01 ] e contribuem para o surgimento de doenças. Mas também sabemos que o estresse pode ter um efeito benéfico. O estresse agudo de curta duração pode causar poderosas mudanças positivas em nossas células. Se o corpo de um verme for ligeiramente aquecido, por exemplo, isso pode prolongar a vida dele; mas experimente exagerar no calor e você vai causar o efeito contrário: antecipará o funeral da pobre criatura. Estudos sobre o estresse hormético em serem humanos são escassos, o que deixa muitas perguntas sem resposta. Será que existem maneiras naturais de desbloquear com segurança os efeitos positivos do estresse em nossas células? Será que o nosso corpo já possui as chaves para aumentar o nosso bem-estar? Onde começamos a busca por essas respostas? Me pareceu, ao ouvir Wim Hof falar, que ele estava nos oferecendo um bom mapa para explorarmos.


			Logo após a palestra, um casal se aproximou de mim: Victor e Lynne Brick. Victor, depois de perder tragicamente o irmão, vítima de um distúrbio mental, estava procurando maneiras de apoiar a pesquisa sobre métodos naturais para prevenir ou até curar a depressão e outros problemas graves de saúde mental. (Apesar dos muitos anúncios de medicamentos antidepressivos na TV, várias meta-análises indicam que as soluções da Big Pharma[ 02 ] não trazem benefícios além do efeito placebo.) Dessa reunião, um estudo se iniciou.


			Quando voltei para a Universidade da Califórnia, em San Francisco, e contei aos meus colegas sobre Wim Hof e seu método, não fui logo de cara perguntando, “Podemos estudar o Homem de Gelo?”. (Essa é a primeira coisa que talvez você descubra sobre Wim: o apelido dele.) Muitos documentários sobre ele mostram pessoas em pequenos círculos, praticando o método junto com ele. Dá para sentir a adrenalina e a coesão do grupo, enquanto exercitam os limites da regulação do próprio corpo, expondo-se ao gelo apenas de shorts (talvez durante um inverno frio da Polônia), enquanto se aquecem com a atitude mental e os exercícios de respiração do método de Wim. Nesses documentários, você vê pessoas fazendo flexões, enquanto prendem a respiração (mais flexões do que julgavam ser capazes). Vê jovens procurando a ajuda dele, principalmente homens, com o machismo de alto desempenho no ar. Ouve relatos de curas milagrosas, feitos por pessoas enfermas que praticam o método. Todos esses são sinais de alerta para pesquisadores conscienciosos das faculdades de medicina. Mas o potencial para desencadear novos efeitos poderosos do estresse hormético superou o sentimento de alarme dos cientistas, diante das afirmações extraordinárias desse homem e da reação de ceticismo à sua popularidade crescente. Meus colegas viram o potencial dele, assim como eu. Para nossa alegria, Wim Hof foi totalmente favorável ao nosso estudo rigorosamente controlado.


			Com a fama de quem bateu 26 recordes mundiais e foi tema de documentários e livros populares, Wim sabe que histórias e casos reais nem sempre bastam para dar credibilidade a um método no mundo da medicina. Ele tem consciência de que o caminho da pesquisa – lento, meticuloso e com a dose necessária de objetividade e ceticismo – é o único para se compreender e aplicar esse método ao campo dos tratamentos de saúde. A pesquisa pode nos ajudar a desvendar os mecanismos do método, documentar sua segurança e eficácia, e determinar, com testes clínicos controlados, como ele afeta as pessoas doentes. Até o momento, o método foi testado em pequenos estudos-piloto e se mostrou capaz de causar melhora na resposta do sistema imunológico à endotoxina[ 03 ] e na artrite inflamatória da coluna, o que sugere que ele possa reduzir a inflamação crônica e os sintomas.[ 04 ] O método está sendo testado em pessoas com lesões na medula espinhal, que não são capazes de ativar facilmente seus sistemas autônomo e cardiovascular com exercícios. Ele também está sendo praticado por idosos, entre eles alguns membros do grupo de praticantes do Método Wim Hof com mais de 90 anos. Wim sabe que a pesquisa rigorosa é o caminho que levará a descobertas que darão às pessoas mais controle sobre sua saúde e bem-estar.


			Tenho acompanhado de perto as atuais pesquisas revisadas por pares sobre o Método Wim Hof. Minha conclusão é a de que precisamos de mais estudos sérios sobre esse método, pois ele tem um potencial inigualável para melhorar a saúde e retardar o processo de envelhecimento. Em nosso estudo no Departamento de Psiquiatria da Universidade da Califórnia, passamos um ano inteiro ensinando o Método Wim Hof a pessoas com altos níveis de estresse no dia a dia e examinando de perto como ele afeta a reatividade emocional diária, a reatividade autonômica ao estresse e os indicadores celulares de envelhecimento. Nós não mencionamos o nome de Wim nem do método, porque isso invocaria o que chamamos de efeito “guru” – uma forte crença no método –, que não conseguiríamos igualar nas outras condições que estamos estudando (exercícios, meditação). O estudo deve ser concluído este ano.


			Este é o início de um novo campo de estudo. Já conhecemos algumas especificidades do método, como o fato de seus exercícios de respiração serem capazes de alterar temporariamente o pH do sangue. O método inspirou muitas teorias sobre como ele funciona. Mas o que pensamos hoje sobre os seus mecanismos pode mudar ao longo do tempo, à medida que outras pesquisas forem realizadas. Estou muito animada com a perspectiva de aprender mais, para o benefício de todos nós e para que ocorra a tão necessária mudança no campo da saúde, de “cuidados com a saúde”, para “autocuidados”.


			A história verdadeiramente notável aqui é a do próprio Wim, assim como ele revela nestas páginas. Não foi a busca pela fama que o levou a realizar feitos como nadar mais de 30 metros sob a superfície de um lago congelado ou caminhar com um grupo até o topo do monte Kilimanjaro durante 28 horas. Mas esses feitos falam por si só. Eles mostram que o método pode nos fazer superar os nossos limites presumidos, que podemos desbloquear o vasto potencial do nosso corpo e da nossa mente. A verdadeira história que precisa ser contada é a da paixão de um homem, seu amor pela natureza, por todos os seres vivos, pela sua família, pela humanidade e, portanto, sua determinação para compartilhar o que ele agora sabe sobre curar doenças. (Quando menino, Wim se sentia profundamente conectado com a natureza, tanto que se tornou vegetariano aos 13 anos por iniciativa própria, numa cultura de onívoros.) É também uma história de sofrimento e esforço humano – experiências humanizadoras e uma curiosidade insaciável que levou Wim a explorar os limites da mente e do corpo.


			A verdadeira história é o fato de Wim nos mostrar o que todos nós somos capazes de fazer. O método subjacente requer algo exclusivamente humano – o poder da crença em nós mesmos, o poder de uma forte intenção, combinada com a atenção dirigida. O estado dialético único de relaxar durante o desconforto físico e a dor – provocados pelo gelo, pela água fria e pelo ato de prender a respiração; acho que esse é um estado notável! Como alguém que ama meditação, acredito que esse seja um estado especialmente interessante a partir do qual observar a mente. É diferente de meditar sentado, sozinho – o método tem um efeito intenso e agudo, exigindo nossa total atenção e interocepção[ 05 ]. Esse treinamento da mente e do corpo parece ter grande potencial para o desenvolvimento da resiliência ao estresse.


			O método mostra claramente que nossas crenças determinam o quanto podemos fazer. Como Wim costuma dizer, “Se você acha que pode ou acha que não pode, nos dois casos você está certo”.  O grupo de pesquisa da Universidade de Radboud, na Holanda, liderada pelo dr. Kox e pelo dr. Pickkers, publicou um estudo mostrando que as expectativas de resultados otimistas estão associadas a algumas das respostas fisiológicas ao método.[ 06 ] O método requer a participação do corpo e da mente, e pelo menos de uma certa crença.


			Estou muito feliz por ter participado daquela reunião em Palm Beach. E me sinto muito honrada por apresentar a você Wim Hof  e o método dele, que pode ser uma das maiores revoluções no campo da saúde e dos autocuidados, e na nossa capacidade de aplicar e autoprescrever nossos próprios níveis de estresse hormético. A próxima geração de respostas cabe à ciência. Lembro a mim mesma, e a você, que a ciência é um processo lento de construção de conhecimento incremental, em que nenhum estudo isolado prova nada. Precisamos olhar com muito cuidado esse método e aqueles derivados dele, com autoexperimentação segura e investigação científica rigorosa. Portanto, sugiro que você suspenda quaisquer julgamentos automáticos de descrença. Em vez disso, dê livre passagem à sua curiosidade e mantenha a mente aberta. Experimente o Método Wim Hof em seu próprio corpo e faça suas próprias descobertas. Divirta-se!









		

			PREFÁCIO


			Está Tudo Aí para Você


			Você gostaria de ter mais energia, menos estresse e um sistema imunológico mais forte? Gostaria de dormir melhor, aprimorar seu desempenho cognitivo e atlético, melhorar seu humor, perder peso e ser menos ansioso? E se eu dissesse que você pode conseguir todas essas coisas, e muito mais, desbloqueando o poder da sua mente? E que você pode fazer isso em apenas alguns dias?


			À medida que a humanidade evoluiu e desenvolveu tecnologias que nos permitiram viver com muito mais conforto, perdemos nossa capacidade inata não apenas de sobreviver, mas de se dar bem em ambientes extremos. Na falta de estresse ambiental, as invenções que fizemos para tornar nossa vida mais fácil na realidade nos tornaram mais fracos. Mas... e se pudéssemos despertar os processos fisiológicos adormecidos que deixavam nossos ancestrais tão fortes?


			Meu método, que desenvolvi e aperfeiçoei ao longo de quase quarenta anos, baseia-se em três pilares simples e naturais: a exposição ao frio, a respiração consciente e o poder da mente. Eu empreguei esse método para realizar feitos que muitos consideravam impossíveis e já bati mais de vinte recordes mundiais do Guinness Book, por façanhas em baixas temperaturas, intrigando médicos e profissionais de saúde do mundo todo. Uma dessas façanhas foi correr meia maratona no Círculo Polar Ártico, descalço e vestindo apenas shorts, e correr uma maratona completa no deserto do Namibe, na África, sem nem sequer beber água. Eu também nadei sob uma espessa camada de gelo durante mais de 60 metros e fiquei enterrado no gelo até o pescoço por horas, sem que a temperatura do meu corpo caísse. Também subi até o topo de algumas das montanhas mais altas do mundo vestindo apenas shorts. É verdade.


			Essas proezas me renderam o apelido de Homem de Gelo, mas eu não sou um super-herói. Não sou uma aberração genética. Não sou um guru nem inventei essas técnicas. A exposição ao frio e a respiração consciente têm sido praticadas há milhares de anos. Eu não menciono minhas realizações por vaidade, mas como um lembrete de que somos capazes de muito mais do que imaginamos. Quero que você tenha um sentimento de reverência e admiração pelo seu corpo, pela sua mente e pela sua bela humanidade. Convido-o a testemunhar seu próprio ser florescendo, superando o seu condicionamento. Este método é acessível a todos. Tudo o que eu posso fazer, você também pode. Eu sei disso porque passei os últimos quinze anos transformando céticos em seguidores. Ensinei o método em todo o mundo e vi os resultados notáveis com meus próprios olhos. Pessoas que praticaram meu método foram capazes de reverter a diabete; aliviar os sintomas debilitantes da doença de Parkinson, da artrite reumatoide e da esclerose múltipla; e combater uma série de outras doenças autoimunes, desde lúpus até a doença de Lyme.[ 07 ]


			O segredo para uma vida inteira de saúde e felicidade está ao seu alcance. Você pode praticar com segurança o Método Wim Hof sozinho, no seu próprio ritmo e no conforto da sua casa. Sem comprimidos, injeções, vitaminas, suplementos, equipamentos ou dietas especiais de qualquer tipo – tudo o que você precisa é de si mesmo e da sua vontade de desbloquear o potencial oculto do seu corpo. Este livro é seu guia.


			Está preparado? Nas páginas a seguir, vou contar a história da minha jornada, desde meu nascimento, numa pequena aldeia holandesa, até a fama mundial que agora tenho. Vou explicar os detalhes do meu método, a filosofia que há por trás dele e a ciência que o fundamenta. Vou apresentar exemplos de praticantes que usaram o método para transformar radicalmente a própria vida. Ao fazer isso, minha esperança é inspirar você a retomar o controle do seu corpo e da sua vida, liberando o imenso poder da sua mente. Está tudo aí para você! E não há tempo a perder.


			Vamos em frente.









		

			CAPÍTULO 1


			O Missionário


			A respiração é uma porta. Sem a respiração, o que existiria? É onde você, eu e todas as pessoas começamos. É onde toda a vida começa.


			Eu tenho um irmão gêmeo, mas, na época em que nascemos, em 1959, na Holanda, não existiam ecocardiogramas para detectar que havia outro bebê na barriga da minha mãe. Por isso eu ainda estava no útero quando ela foi levada para a sala de recuperação, depois do parto do meu irmão, Andre. Mas ela sentiu algo esquisito. Ainda havia algo dentro dela, só não sabia o que era. E, claro, durante o parto, as mulheres têm muitas sensações confusas.


			Mas o que aconteceu? Ela se sentiu estranha depois de dar à luz Andre. E como já havia dado à luz quatro filhos, sabia que não estava enganada. Ela nunca tinha se sentido daquele jeito depois de qualquer um dos seus partos. E ali estava ela na sala de recuperação, quando exclamou: “Tem algo mais aqui, doutor”. O médico, porém, não lhe deu muita atenção. “É assim mesmo depois do parto”, disse ele. “São apenas mais contrações, só isso”.  O médico foi embora e, mais uma vez, deixaram minha mãe sozinha na sala de recuperação. Mas a sensação dentro dela foi ficando mais forte e, num determinado momento, ela percebeu que havia outro bebê. Começou a gritar para chamar as enfermeiras e, por fim, depois de várias visitas das enfermeiras, tentando tranquilizá-la e dizendo que o médico estava certo – que eram contrações e ela não devia se preocupar, que aquela dor iria passar –, eles descobriram que, sim, havia de fato outro bebê. Mas não só isso: esse outro bebê provavelmente iria morrer se eles não intervissem naquele exato momento.


			Elas empurraram a cama de volta até a sala de cirurgia, para fazer uma cesariana, porque acharam que eu estava muito mal posicionado para nascer de parto normal. Isso colocou minha mãe num estado alterado de consciência e ela se fixou no pensamento terrível de que eu poderia morrer. Pouco antes de chegar à sala de cirurgia, ela gritou: “Meu Deus, deixe meu filho viver! Vou fazer dele um missionário!”. Ela temia que eles fossem cortá-la e ela perderia o bebê. Nesse momento, o poder do medo despertou a força da sua crença inabalável. Minha mãe era muito forte, piedosa e inteligente, uma católica devota. Antes de começar nossa família, aos 28 anos, ela trabalhava num escritório e era muito independente. Naquela época, as mulheres não podiam mais trabalhar depois de ter filhos. Elas tinham que ficar em casa e o marido se encarregava de garantir o sustento da família. Ela já tinha três filhos quando eu e meu irmão nascemos e, depois de nós, nasceram mais quatro – e, a cada nascimento, ela sentia que estava recebendo um presente de Deus. Por ser católica, começou a ter filhos por achar que devia isso a Deus e manteve a mesma atitude prática, realista e obstinada ao criar os filhos. Ela não teve uma educação formal. Os pais foram agricultores e ela e os irmãos tiveram que lutar com a ausência da mãe, que era esquizofrênica e foi internada numa clínica psiquiátrica. O pai deles criou os filhos sozinho, o que na época era muito raro.


			Agora minha mãe, com sua forte crença em Deus, estava tentando, com a sua fé, me trazer ao mundo com vida. E, no frio do corredor, nasci graças a uma força desconhecida para ela ou qualquer outra pessoa, evocada devido ás circunstâncias. Pode ser que muitas outras crianças tenham nascido ou nascerão em condições muito extremas – talvez até mais extremas. Mas será um karma? O meu destino? Eu não sei. Naquele momento, eu não era quase nada. Estava roxo porque já sufocava. Quase morto de frio. Mas fui invocado pela minha mãe com tamanha força, como uma tatuagem na minha alma, sem ter nenhuma referência na qual me basear para saber o que estava acontecendo. Eu era uma coisinha minúscula. Indefesa. Mas comecei a respirar.


			Foi assim que começou a minha vida. Eu quase não sobrevivi. E, claro, não consigo me lembrar do que aconteceu, mas minha mãe contou essa história muitas vezes. Talvez por causa do meu nascimento inusitado, eu sempre ansiei por uma coisa diferente, por algo mais, mais profundo, místico – algo fora do comum. Eu me lembro que, aos 4 anos, tive um momento de epifania que me fez paralisou por completo. Eu vi simplesmente luz. Luz! O que era aquilo? Foi avassalador. Eu não estava pensando, estava apenas imerso na luz. Mas o que aquilo significava? Eu não sabia e ainda não sei. Mas a lembrança daquele momento nunca se apagará da minha memória.


			Andre e eu dividimos um quarto minúsculo e a mesma cama durante dezesseis anos. Tínhamos o mesmo amor pelo incomum e economizávamos dinheiro para gastar em plantas exóticas. Mas, mesmo com nossas semelhanças, sempre me senti diferente dele. Eu era fascinado pelas fotos que tínhamos penduradas nas paredes, de templos do Tibete. Aos 12 anos, já praticava yoga, hinduísmo, budismo – o que se pode chamar de disciplinas esotéricas –, assim como estudava psicologia. Mas eu não era o melhor aluno da família. Minha mãe era amorosa e solícita, mas muito rigorosa também, e exigia que tivéssemos uma mente afiada. Não tínhamos dinheiro, pois meu pai tinha problemas de saúde que o impediam de trabalhar regularmente. A inteligência convencional era a moeda emocional da época. Meus irmãos mais velhos se esforçavam para se tornar os melhores na escola, mas eu não tive chance para isso. Andre e eu fomos apelidados de PeePee’s e éramos inseparáveis, tanto que às vezes parecíamos uma só pessoa. Mas eu sempre me senti uma espécie de ovelha negra, um pouco mais estranho, agitado, simplesmente diferente.


			Quando eu tinha 7 anos, lembro-me de estar brincando num pasto coberto de neve com meus amigos, construindo uma espécie de iglu. Quer dizer, algo com a aparência que você acha que um iglu possa ter quando tem 7 anos. Depois de um tempo, todos os meus amigos foram para casa e eu fiquei para trás. E um sentimento de alegria se derramou sobre mim e me fez sentar na neve. Ficou tarde e meus pais e irmãos começaram a procurar por mim, porque eu não tinha chegado em casa. Para mim, não era incomum ficar brincando na floresta perto de nossa casa, em Sittard, construindo cabanas, brincando de Tarzã e fazendo tudo o que as crianças costumam fazer, mas dessa vez eu estava na neve.[ 08 ] Eu adorava a neve naquela época, tanto quanto gosto agora. Mas fiquei fora de casa por tanto tempo que eles ficaram preocupados. Quando me encontraram, eu já estava dormindo no chão há um bom tempo e resisti quando tentaram me acordar. Mais tarde, descobri que estava passando pelo início do que é conhecido como “a morte branca”, estado em que você pode cochilar, ficar hipotérmico, entra em coma e bater as botas. Quer dizer, trata-se de algo irreversível se não se aplicar nenhuma fonte de calor externa[ 09 ]. Então eles me tiraram da neve e me levaram para casa, o que foi bem difícil, porque eu já estava hipotérmico. Mas me recuperei.


			Aos 11 anos, aconteceu a mesma coisa. Fui para a escola e, no caminho para casa, decidi que queria me sentar. O clima estava frio e enregelante, mas eu me sentei na varanda de um vizinho e peguei no sono. Não me lembro bem do que aconteceu, mas pelo que sei alguém telefonou para chamar uma ambulância e avisar que havia uma criança dormindo na neve ali fora. Acordei no hospital e eles me deixaram ali em observação durante uma semana. Novamente eu me recuperei, mas sabia muito bem que poderia ter morrido se alguém não me acordasse e me levasse para um lugar quente. O maior problema da hipotermia é que você não quer acordar, você só quer dormir. O fato é que, não sei bem por que aconteceram, mas aqueles foram meus primeiros encontros com o frio. E, apesar do perigo muito real que corri, ambos foram realmente muito legais. Eu me sentia feliz. Você dorme e tudo bem. Muito obrigado, adeus vida. Está tudo bem. Sem preocupações. Sem medos. Sem nada. Apenas uma sensação agradável e reconfortante.


			Em outra época, quando eu era mais novo, talvez com uns 6 anos, meus amigos e eu estávamos brincando perto da floresta. Um deles jogou uma garrafa de água suja do riacho em mim, que na verdade era água de esgoto, cheia de bactérias, e isso me deixou muito doente. O garoto que jogou a água em mim não tinha más intenções, não acredito que tivesse. Ele estava apenas fazendo uma travessura, mas ao mesmo tempo querendo se impor, dizendo, na realidade, “Eu tenho 8 anos e sou muito maior do que você. Olhe o que posso fazer”. Eu ainda consigo me lembrar da minha sensação de impotência. Eu não podia fazer nada, porque ele era um cara muito maior e mais velho do que eu, então não tinha escolha a não ser me resignar com o bullying e ir para casa. E depois disso, passei as duas noites seguintes vomitando bile, antes que meus pais finalmente decidissem me levar para o hospital.


			Acontece que eu havia contraído a síndrome de Weil, uma forma muito grave de leptospirose, causada principalmente pelo contato com a urina de ratos de esgoto.[ 10 ] A infecção era tão grave que fiquei internado durante três semanas, mas, claro, me recuperei bem. Esses momentos marcaram meus primeiros encontros com a neve e a infecção bacteriana, e ambas desempenharam um papel importante na minha vida, alguns anos depois. Suponho, inclusive, que esses episódios estivessem anunciando o que o destino me reservava.


			Desde pequeno, eu gostava de ouvir histórias. Sempre que as pessoas começavam a contar histórias, histórias reais, de algo do mundo lá fora, algo estranho, profundo, eu ficava intrigado e concentrava toda a minha atenção na narrativa. Elas podiam me engolir no vórtice da contação de histórias. Fora isso, eu era uma criança que gostava muito de brincar. Gostava de brincar de Tarzã e adorava passar o tempo ao ar livre, na floresta. Brincávamos fazendo cabanas nas árvores e nos pendurando em galhos, saltando de árvore em árvore, com “cipós” que fazíamos com pneus de bicicleta velhos. Nós amarrávamos uns nos outros, nos pendurávamos nos galhos e depois nos balançávamos de uma árvore para outra, fazendo o chamado da selva do Tarzã o mais alto que podíamos, porque éramos macacos. Fazíamos de conta que éramos macacos e adorávamos isso. Éramos de fato Tarzã.


			Como adorávamos ficar ao ar livre, meu irmão gêmeo e eu nos aventurávamos na natureza, na floresta, sempre que possível.


			Passávamos o dia todo construindo cabanas, subindo em árvores, cavando a terra e assando batatas numa pequena fogueira que fazíamos. Até hoje acho que aquelas batatas foram as melhores que já comi na vida. Tinham apenas um pouco de sal, mas pareciam tão deliciosas, tão requintadas! Representavam nossa liberdade e nem o melhor restaurante poderia superá-las em sabor, porque comíamos em conexão com a natureza. Estar ao ar livre intensificava todos os nossos sentidos. Acho que hoje em dia muitas crianças perdem isso. Elas estão tão envolvidas com seus computadores, jogos e realidades virtuais que perdem de vista a verdadeira realidade: a natureza, que estimula, desenvolve e aguça os sentidos. Essa desconexão com relação à natureza contribui, acho eu, para a depressão e outros problemas, o que é lamentável.


			Embora seja verdade que aos 12 anos eu já estava estudando psicologia, hinduísmo, budismo e yoga, eu também era coroinha, como tantos colegas meus. Isso, é claro, era por causa da minha mãe, que era católica praticante. Ela era muito devota e, por isso, exigia que os filhos frequentassem a igreja com ela, todo domingo. Mas, embora eu me esforçasse por respeito à minha querida mãe, simplesmente não conseguia sentir uma conexão com a igreja e, em vez disso, achava a experiência muito chata. Por causa desse tédio, acabei desenvolvendo um sentimento de rejeição com respeito aos cultos católicos, mas minha mãe insistia em afirmar que era nossa obrigação moral fazer isso. E não havia como escapar de uma mãe assim. Não da minha mãe. Ela nos mantinha a rédeas curtas e meus irmãos e eu éramos obrigados a suportar incontáveis domingos na igreja, onde, na minha visão juvenil, nunca parecia acontecer nada de muito interessante. Eu era um menino que adorava os sábados, pois nesse dia da semana eu podia ir à floresta, me sujar e dar meu grito de Tarzã a plenos pulmões. Aos sábados, podia correr pela floresta, construir algo do nada, inventar mil brincadeiras. Podia me entregar à liberdade de brincar. Uma floresta é como um país das maravilhas para uma criança de imaginação fértil. É bem diferente de uma igreja.


			Aos 13 anos, decidi me tornar vegetariano, o que era uma coisa bem radical para um garoto da minha idade – ou qualquer outra pessoa – que vivesse na cultura da qual eu fazia parte, onde todo mundo comia carne e considerava isso algo perfeitamente normal. Mas, pouco tempo antes, eu tinha conhecido um senhor que, à sua maneira, protestava contra aquela cultura. Era quase época de Natal e ele me disse: “Se Deus tem alguma consciência e está na hora de haver paz na Terra, como ainda podemos aceitar o maior massacre em massa que já aconteceu neste planeta?”. Como isso é possível? Então comecei a pensar sobre os animais que consumimos e a forma como são tratados pela indústria da carne, e comecei a ver a crueldade disso. Animais vivos eram transportados em caminhões e mortos de forma desumana. Não havia nada de natural nisso, nenhum elemento humano do tipo caçador-coletor. Era apenas massacre e crueldade. Para quê?


			Quanto mais eu pensava nisso, mais determinado eu ficava a diminuir a quantidade de carne que consumia a cada dia. Resolvi ficar muito atento a isso e, em alguns meses, não estava comendo mais carne. Pelo fato de a cultura daquela época ser o que era, isso instantaneamente fez que as pessoas me rotulassem como alguém diferente – embora minha família tivesse aceitado minha decisão, considerando-a apenas como mais uma das minhas excentricidades. De repente passei a ser visto como um estranho no ninho. Parecia que todos me olhavam e apontavam para mim, dizendo: “Você é diferente! Você é diferente!”. E eu era mesmo. Cultivava minha independência, construía meu próprio mundinho. Passando a ser vegetariano, estudando disciplinas esotéricas e usando o cabelo há muito tempo à moda hippie, eu estava começando a me separar da cultura convencional. Como muitas pessoas, eu sofria com as minhas tentativas de reprimir minha própria natureza. Quando aceitei que eu era diferente e fiz as pazes comigo mesmo, comecei a me afastar ainda mais, especificamente no que diz respeito à minha consciência e a forma como percebia o mundo à minha volta. Eu era um menino sensível. Aprendi a abrir meu próprio caminho.


			Nunca fui um aluno brilhante. Quando se tratava de História, Gramática, Matemática, Ciências e tudo o mais, minhas notas ficavam apenas na média. Eu não era um aluno ruim, veja bem, mas também não era excepcional, e estava convencido de que não conseguiria entrar na faculdade assim como meus irmãos estudiosos. Para as famílias numerosas daquela época, ir bem na escola era uma questão de sobrevivência. As pessoas sempre me lembravam de que aqueles que frequentam as melhores escolas eram os que iam para as melhores universidades, o que possibilitava ótimas carreiras e todo tipo de conforto que acompanha esse tipo de sucesso. Por isso eu me matriculei num curso de fim de semana no qual eu poderia provar meu valor, apesar das minhas limitações como estudante. Por ser bem articulado e participar ativamente das discussões, consegui passar no curso em seis semanas e ser admitido para o ensino superior. Mas não demorou muito para eu ver que aquele tipo de instituição de ensino não era para mim, e acabei desistindo antes de completar o primeiro ano da faculdade.


			Sim, abandonei os estudos e não tenho nenhuma vergonha de dizer isso. Sou alguém que desistiu da faculdade e que agora ensina professores e médicos do mundo todo. O trabalho que faço é justamente para abrir novos caminhos e reescrever a literatura científica, pelo menos até certo ponto, porque sou alguém que desistiu dos estudos. Estar fora da universidade, sem saber o que acontecia nos círculos acadêmicos, fez que eu apenas seguisse o fluxo natural das coisas e tentasse sobreviver na sociedade com a força da minha intuição e dos meus instintos. A sociedade como um todo é muito obcecada por resultados tangíveis e para que nos tornemos algo definível para outros. Um advogado, um banqueiro, seja o que for. Mas esse não era meu caminho. Meus instintos e minha intuição estavam me levando numa direção diferente, e isso aconteceu por causa da minha mãe. Ela não apenas invocou, mas imprimiu isso nas profundezas do meu DNA, da minha alma e do meu espírito. Desde o nascimento, fui obrigado a seguir uma missão diferente. Isso não me torna especial ou único, mas acredito que a vida seja especial e nós devemos tratá-la dessa maneira.









		

			CAPÍTULO 2


			O Nascimento do Homem de Gelo


			Sittard, minha cidade natal, está localizada na região mais ao sul da Holanda, a menos de um quilômetro da Alemanha e a um pouco mais de dez quilômetros da Bélgica, na parte mais estreita do país. Por isso, na juventude, fui influenciado tanto pela cultura alemã quanto pela belga, pelas duas populações, a de língua francesa e a de língua alemã e, também, é claro, pela língua e a cultura do meu próprio país. Dos 12 aos 17 anos, entreguei jornais, o Algemeen Dagblad e o De Telegraaf, nas primeiras horas da manhã. Esse é um horário muito diferente do dia, não há quase ninguém na rua e você pode pedalar sua bicicleta no ritmo dos elementos da natureza.


			Sempre fui um sujeito simples e continuarei sendo assim. Gosto muito mais da minha velha bicicleta do que de todas as bicicletas novas de hoje em dia, com seus enfeites brilhantes e iridescentes, todos os seus acessórios e dispositivos. Fui para a Espanha três vezes e quase fui parar na África, pedalando uma bicicleta velha. Não sei o que as bicicletas velhas têm, mas elas conquistaram meu coração.


			A região onde eu entregava jornais era um pouco acidentada, o que tornava um desafio transportar uma carga pesada numa bicicleta. Eu subia uma ladeira com uma cesta cheia de jornais e ela era tão pesada (a volumosa edição de sábado, especialmente) que eu tinha de parar no meio da ladeira, entregar os jornais e depois continuar. Isso me deixou mais forte. Acabei conseguindo subir as ladeiras sem precisar parar na metade do caminho. Num concurso que ocorreu num festival em Sittard, consegui pedalar um quilômetro numa bicicleta ergométrica num minuto e dois segundos. Não pensei muito a respeito até ver um ciclista profissional fazendo um quilômetro num minuto e quatro segundos e depois outro, num minuto e seis segundos. Ganhei o concurso. Todas aquelas manhãs subindo e descendo ladeiras para entregar jornais, sob o sol, com neve ou chuva, me deixaram mais forte, e não apenas fisicamente. Isso me ensinou a ter disciplina.
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			A histórica praça do mercado, em Sittard, minha cidade natal, na Holanda.


			Durante cinco anos, eu acordava diariamente às 3:30 da manhã, saía me arrastando da cama e já ia direto para a posição de flexão. Fazia cinquenta flexões e me sentia mais acordado. Meu pai servia a mim e aos meus irmãos uma grande xícara de café e saíamos às 4:00 da manhã para nossa rotina de entregar jornais. Era uma rotina muito rigorosa. Eu saía madrugada adentro carregando vários fardos de jornal e subia e descia as colinas de Sittard. Ouvia todos os tipos de pássaros e via coelhos na rua, e era tudo tão mágico e contemplativo! Eu via e sentia coisas que, por estar sozinho, não exigiam palavras. Era só eu e minha bicicleta e os jornais nas ladeiras da cidade. Fiz isso todos os dias, durante cinco anos.


			Essa experiência foi, com certeza, a base do meu caráter disciplinado. Eu era forte como um soldado das forças especiais das forças armadas. Por isso recomendo que toda criança, se ela quiser ser forte, entregue jornais numa região montanhosa. Você começa a conhecer a si mesmo, porque não há mais ninguém por perto com quem conversar. E passa a contemplar a paisagem, ver o mundo em paz, sem fofocar sobre nada nem ninguém. Você está sozinho e tem que cumprir sua tarefa, independentemente das condições meteorológicas. Você vai até o fundo de si mesmo. Isso é força.


			Com essa força recém-descoberta e toda a confiança que a acompanha, eu parti numa jornada de bicicleta, aos 17 anos, com meu irmão gêmeo, rumo à Espanha. Viajamos milhares de quilômetros pedalando. Eu ainda tinha as antigas cestas onde levava os jornais na minha bicicleta, então apenas acondicionei ali alguns itens de primeira necessidade. Foi uma linda experiência. O mês de outubro, na Holanda, é quando o outono atinge seu apogeu e o frio começa a se misturar com a chuva, derrubando as temperaturas. Andar de bicicleta com a água da chuva molhando a pele aumentava muito a sensação de frio, por isso ficávamos gelados. Mas prosseguíamos mesmo assim, pelas montanhas Ardenas, na Bélgica. Eu me lembro da neve e do clima muito frio. À certa altura, tivemos que parar porque precisávamos comer alguma coisa, mas a única coisa que tínhamos conosco era aveia, flocos de aveia, que para mim tinha gosto de avelã. Deliciosa...


			Se mergulhar na natureza, nas intempéries, a ponto de seu corpo ter de se esforçar ao máximo e todos os seus sentidos serem realmente ativados, e comer apenas quando seu corpo tem fome, não nos horários fixos das refeições, você verá que seu apetite mudará de uma maneira tão profunda que até flocos de aveia vão parecer um banquete. Nós perdemos a maior parte dessa conexão com a natureza hoje em dia, esse sentido profundo e, portanto, muitos de nós não são capazes de incorporar seus valores à vida cotidiana. Mas, naquela época, nas estradas frias, pedalando uma bicicleta, sentíamos essa conexão profunda e, desde então, carregamos esse sentimento conosco no coração.


			Andre e eu atravessamos as Ardenas pedalando e aos poucos fomos nos aproximando da região mediterrânea do sul da França, a Côte d’Azur. Ao longo da nossa viagem, testemunhamos a mudança não só no clima, que foi ficando cada vez melhor, mas também na vegetação, na arquitetura e no comportamento das pessoas. Conforme as temperaturas aumentavam, as pessoas saíam mais nas ruas, conversavam mais e pintavam suas casas com cores mais vibrantes. Outubro, no sul da França, é uma época maravilhosa e, dali, seguimos para a ensolarada Espanha, onde era a época da colheita de melões, laranjas e figos. Vivemos momentos maravilhosos colhendo todas aquelas frutas e contemplando a paisagem ao redor. Como você pode imaginar, viajar de bicicleta é simplesmente diferente. Não é como viajar de carro. Sentar-se num carro é como assistir à TV; você apenas fica sentado ali e observa o que está acontecendo do lado de fora da janela. Mas, quando viaja de bicicleta, você recarrega suas baterias, olha em volta e tudo se amplia, porque você estabelece uma conexão direta com seus arredores. Mais de quarenta anos depois, ainda posso sentir o gosto daquelas frutas, sentir o cheiro da doçura no ar. Ainda posso sentir tudo isso, agora na casa dos 60 anos.


			Um dos meus objetivos é fazer que todas as pessoas compreendam esses sentimentos mais profundos suscitados pela conexão com a natureza. Você é Tarzã. Você é Jane. Você é um rei. Você é uma rainha. A coroa não é apenas um símbolo para colocar na cabeça de um homem intitulado “rei”, mas uma aura que o envolve quando você está radiante, quando seu cérebro está totalmente vivo. Você irradia um campo eletromagnético, que é a sua coroa. Essa energia é o que faz de você um rei ou uma rainha. É uma coroação natural. Por isso, comporte-se como um rei ou uma rainha e ostente orgulhosamente a sua coroa, porque é isso que você é por dentro.


			Eu não sabia, mas estava procurando exatamente isso naquela época. Essa conexão. Eu estava procurando algo dentro de mim que não conseguia expressar em palavras, mas, com o tempo e a experiência, comecei a descobrir. A invocação de minha mãe foi realmente um divisor de águas na minha história. O poder de uma mãe é bom e cheio de amor, porque vem da natureza. É melhor escutá-lo. Ela sabe das coisas. Está ali ao seu lado. E é assim que deve ser. Aproveitei o amor de minha mãe, a invocação dela, e comecei, aos 17 anos, a explorar conscientemente as camadas mais profundas de mim mesmo, obtendo uma consciência aguda de que havia mais para o mundo e para mim do que meus olhos podiam ver. Existia muita coisa não vista nesta vida e eu ansiava desesperadamente por ver tudo isso.


			Eu sabia um pouco de francês e aproveitei esse conhecimento para me comunicar com as pessoas que encontrávamos em nossa jornada. Embora meu vocabulário fosse limitado, ainda assim conseguia me relacionar com essas pessoas, porque estava dando a elas algo que ia além da linguagem e que vinha de dentro de mim, do meu coração. Era um sentimento, um sentimento profundo que agora eu entendo melhor, mas na época eu apenas percebia. Conhecer pessoas mais exuberantes e abertas ampliou meus horizontes. Isso permitiu que eu me reconciliasse com as partes de mim mesmo que os outros consideravam estranhas ou diferentes. E, quanto mais para o sul viajávamos, quanto mais longe estávamos da Holanda e das nossas experiências e crenças culturais condicionadas, mais perto eu me sentia de mim mesmo. Essa viagem provocou em mim algumas epifanias. Eu consegui me livrar da sensação, que geralmente me perseguia, de ser visto com preconceito. É incrível o que pode acontecer dentro do seu ser, se você chega lá no fundo e encontra sua luz interior. Você simplesmente sente. Estou convencido de que todos os que avançam conscientemente para essa luz estão procurando a mesma coisa: um propósito.


			Perto da fronteira entre a França e a Espanha, nos Pirenéus, Andre e eu conhecemos um homem chamado Wolfgang. Ele era alemão e um pouco mais velho que nós dois. Metade do ano, ele trabalhava na Alemanha como enfermeiro e, na outra metade, montava na sua bicicleta e pedalava para a África. Wolfgang já havia completado duas dessas viagens na época em que nos conhecemos, e me lembro de uma história que ele contou sobre uma viagem pelo deserto sudanês – o Saara –, em que teve de caminhar ao lado da bicicleta, porque não conseguia pedalar na areia. Ele estava percorrendo uma trilha quando, em um dado momento, deu de cara com um leão, saído do nada! O animal olhou para ele e, provavelmente ao ver o reflexo do sol na bicicleta ou algo assim, fugiu em disparada. Mas, para Wolfgang, como podemos imaginar, foi um momento assustador. Isso, porém, não o impediu de fazer a mesma trilha outra vez.
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			Andre e eu.


			Outra coisa de que me lembro sobre Wolfgang é que ele ouvia atentamente tudo o que eu tinha a dizer. Ali estava eu, um garoto de 17 anos, imaturo, apenas começando a entender quem eu era, ao passo que ele era um homem de experiência considerável para alguém só alguns anos mais velho do que eu. Ele tratava a mim e às minhas ideias com respeito, nunca com desdém. Percebia que eu estava procurando algo no fundo de mim mesmo, sem saber exatamente o que era, e que podia aprender comigo. Mas, enquanto conversávamos, eu me dei conta de que estava contando coisas para uma pessoa mais velha, alguém com experiência em viajar pelo mundo. Um homem que tinha encontrado um leão solitário na savana e sobrevivido para contar a história. Ou seja, que tipo de medo um homem como ele poderia ter? Um homem com coragem para trabalhar metade do ano como enfermeiro e viajar a outra metade do ano sozinho, numa bicicleta, para a África? Não havia medo. Ele simplesmente sabia das coisas. E eu não, pelo menos ainda não. Eu simplesmente estava ali. Mas foi naquele momento que comecei a tomar consciência de que eu também poderia saber e, talvez o mais importante, acreditar que eu poderia chegar a esse conhecimento interior.


			Essa foi uma epifania monumental para mim. Ter consciência de que esse tipo de conhecimento era possível me libertou do meu próprio medo e me fez seguir na direção desse conhecimento. Sabedoria natural, vinda do fundo do nosso ser, lá de dentro, é algo que todos nós temos naturalmente, mas às vezes estamos muito condicionados para reconhecer isso ou para acreditar. Muitas vezes confundimos esse conhecimento com sonhos ou, pior, ilusões. Mas ali estava eu de bicicleta, no sul da França e na Espanha agora, além dos Pireneus, fazendo amizade e conversando com Wolfgang sobre filosofia e outros assuntos incomuns, e me divertindo muito! Andre ouvia nossas conversas de vez em quando, mas, na maioria das vezes, pedalava a uns quatrocentos metros à nossa frente. Andre é muito mais pé no chão do que eu, mais prático, pode-se dizer. Ele nos deixava conversando à sós quando estávamos muito entretidos na conversa e preferia não se intrometer. O nosso diálogo era tão profundo que passei por uma cascata de epifanias, chegando, pela primeira vez, a um certo entendimento do que era a verdadeira contemplação. Foi por meio dessa contemplação que pude ir aonde nunca tinha ido antes, tomar consciência das energias que existiam dentro de mim. Percebi que todas as pessoas têm esse local sagrado dentro de si e acessá-lo tornou-se o meu objetivo. Depois de fazer isso, tomamos consciência da nossa luz, do nosso ser, do nosso propósito. Está tudo aí, diante de nós, se soubermos onde procurar.
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