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    O PODER DA MENTE


    Existem três pilares no Método Wim Hof. Os dois primeiros são o frio e a respiração, o terceiro é a atitude. Chamamos a este pilar «empenho» nos nossos programas de treino, porque precisa da atitude certa para se empenhar em combater o ego e tomar o raio do duche, e respirar. Também lhe pode chamar o pilar do poder da mente. Aí se inclui a ideia de vontade e do poder para imaginar, meditar, visualizar — o poder de redirecionar a atenção para qualquer parte do corpo e observar os processos corporais. Temos essa capacidade. Recorremos aos iogues e xamãs ancestrais para conhecer os segredos do poder da mente, mas é mais simples do que isso. Está tudo ao nosso alcance, comprovado pela ciência. Os estudos científicos e a experiência pessoal dão-nos a confiança necessária para praticarmos o método. A mim, deram-me a confiança para continuar com a minha missão.


    As descobertas da Universidade Estadual Wayne não foram apenas espetaculares, mas representaram igualmente um avanço na compreensão científica de como podemos controlar a mente para alterar conscientemente a bioquímica. Como funciona? Quando entramos no frio, já não estamos a pensar, estamos apenas a agir. De repente, os processos autonómicos do corpo entram em ação. Temos de ir mais fundo, ultrapassar os nossos condicionamentos e conseguir controlar esses processos.


    


    A sobrevivência é o modo por defeito do corpo. O corpo faz o que tem de fazer para manter os órgãos vitais em funcionamento, e é isso que acontece quando é confrontado com uma agressão ambiental como o frio. O frio é um professor. É implacável. Ir para o frio não é pera doce. Não se pensa na hipoteca, no aparelho dos dentes do filho ou no divórcio, sobrevive-se apenas. Reativamos a camada mais profunda do cérebro. É isto que tenho vindo a mostrar através do método: como consegui-lo, ultrapassando os condicionamentos e as vias neurológicas estabelecidas, de modo a despertar o que há muito estava adormecido dentro de nós.


    De repente a consciência entra em sintonia com a bioquímica e consegue tratar naturalmente o que o está a incomodar — ansiedade, medo, depressão, seja o que for. Com o fluxo sanguíneo a transportar oxigénio e nutrientes às camadas mais profundas do cérebro, você sente tranquilidade, energia pura, sente o verdadeiro poder da mente. É assim que nos devíamos sentir todos os dias, e é algo que está ao nosso alcance. Podemos não apenas ser felizes, fortes e saudáveis, mas também possuir um sentido de objetivo e de aventura. A sua alma desperta. É isso que o frio nos faz. Ensina-nos não apenas a sobreviver, mas também a prosperar. Está tudo sob o nosso controlo.


    Demorei vários anos a chegar ao ponto em que a comunidade científica começou a olhar para mim e para os meus métodos com algo mais do que mera curiosidade, pelo que a aceitação gradual e posterior validação dos estudos fizeram muito por legitimar o que eu já fazia. Poderia facilmente dizer que essa validação não é necessária, que sempre soube que estava certo e que a prova da eficácia do método pode ser encontrada entre os muitos milhares que dela tiraram proveito. Contudo, num esforço para chegar ao maior número de pessoas, para as ajudar a uma escala mundial (que é o meu objetivo), o apoio da comunidade científica é inestimável.


    Vários professores doutores e imunologistas, entre outros, adotaram a nossa causa. Imediatamente após a publicação dos resultados preliminares de um estudo levado a cabo por mim e pelo Centro Médico da Universidade Radboud, um professor de química clínica da Universidade de Groningen chamado Frits Muskiet afirmou, num programa de rádio nacional dos Países Baixos, que tinham «analisado praticamente todas as doenças dos países prósperos». Muskiet explicou que «os nossos corpos combatem e destroem infeções continuamente. O corpo deveria estar em equilíbrio, mas não está. Devido ao estilo de vida atual, vivemos permanentemente com níveis baixos de infeções. Poder-se-ia dizer que estamos cronicamente infetados. Porém, como a infeção é muito ligeira, não a sentimos. (…) O grupo experimental mostrou-nos que é possível reprimir essa resposta inflamatória. Espero que isto dê azo a muito mais investigação.»[1]


    Demonstrámos através de provas científicas e estudos comparativos que a exposição ao frio, em combinação com a respiração consciente, meditação e atitude mental positiva, traz benefícios abrangentes à saúde humana. Existem praticantes devotos do método que conseguiram reverter a diabetes, aliviar os efeitos debilitantes da doença de Parkinson, perder peso e conseguir feitos atléticos impressionantes. Contudo, para colher devidamente os frutos do método, tem de se empenhar em pleno a nível mental. Afaste as distrações, desligue a televisão e deixe o telemóvel noutra divisão quando iniciar os exercícios de respiração matinais. Disponha de tempo suficiente para que o tempo não seja limitador. Estes 20 a 25 minutos diários requerem a sua atenção total. A mente é um músculo neurológico capaz de influenciar os sistemas moleculares do corpo e ajudar na absorção do oxigénio, responsável por gerar a energia de que precisa. Se quiser que este músculo funcione da melhor forma, tem de se entregar totalmente à experiência. Tem de tentar ao máximo. Tem de dispor do terceiro pilar: confiança, atitude.


    


    Esta confiança não é abstrata. Não estou a falar de uma crença cega, refiro-me a uma sensação de alinhamento exato. Utilize estas técnicas e confie na sensação que isso lhe traz. Está a exercitar as interconexões do seu corpo com o frio e a respiração, levando a uma capacidade de ativar o corpo, evitar o stress e fazer o que tem de ser feito através do poder da mente. Você controla a situação. Desenvolva confiança e convicção no que faz. Só assim conseguirá conetar-se ao seu poder interior, à sua verdadeira natureza.


    De modo a tirar o maior partido do método, tem de investir mentalmente nele. Tem de se empenhar a fundo. A sua atitude consegue influenciar claramente a fisiologia. Um estudo de prova de conceito, realizado em 2015 e associado à experiência das endotoxinas, demonstrou que um nível mais elevado de otimismo correspondia a uma resposta imunitária ainda mais forte.[2] A mente é uma coisa fantástica.


    Uma certa dose de ceticismo é obviamente salutar, e já convertemos muitos céticos em crentes. O jornalista Scott Carney foi enviado pela revista Playboy para a Polónia com o objetivo assumido de me desmascarar, mas não só abandonou o meu acampamento de treino totalmente convencido, como também acabou por escrever o bestseller What Doesn’t Kill Us onde narra as suas experiências com o método, culminando numa tentativa quase bem-sucedida de alcançar o cume do Kilimanjaro.


    O Scott Carney não é o único cético que convertemos. As pessoas chegam ao método por diversos motivos, algumas inspiradas pelo que consegui atingir, outras motivadas a alterar a sua vida, outras ainda a querer confirmar que tudo não passa de fogo-de-vista. O método vale pelo seu mérito. Seja qual for a razão, eu quero simplesmente trazer as pessoas de volta ao seu poder interior. Cabe-lhe a si decidir o que faz com esse poder. É como regressar a si mesmo. Controle a mente a seu bel-prazer. Faça os exercícios de respiração. Veja como se sente. Vá para o frio. Tenha a coragem de ir mais fundo. Mantenha a curiosidade na experiência. Permaneça aberto, mas empenhado. Seja decidido.


    Como se costuma dizer: «Quer ache que consegue ou não, tem razão.» Trata-se de uma citação frequentemente atribuída ao fabricante de automóveis norte-americano Henry Ford que, diria eu, sabia um pouco sobre crenças, mas a mensagem dessas palavras tem origem há milhares de anos. É uma mensagem intemporal. A sua postura, a atitude, desempenha um papel essencial na determinação do seu sucesso ou fracasso, e estas técnicas não são uma exceção. Eu sou a prova viva da eficácia delas, bem como milhares de outras pessoas, incluindo céticos. Tal como não existem ateus nas trincheiras, também não existem céticos em banhos de gelo. Na verdade, o simples facto de entrar num banho gelado representa, para alguns, um salto de fé. Quando atingimos um estado em que não existem pensamentos mas apenas sentimentos, e sentimentos fortes como os que estão na base da fé, a única coisa que existe é o amor. O amor é como a sua própria energia vital, fá-lo voar. Sinto-me diariamente apaixonado pela vida e estou decidido a divulgar a mensagem, dando a conhecer ao mundo que este tipo de amor está ao alcance de todos. Falo-lhe do amor pela vida, pelo seu semelhante, amor por tudo o que acontece — bom ou mau — porque somos seres preciosos, fantásticos, com um potencial infinito. Acredite.


    Serei louco? Sim, sou louco pela vida e pela minha mulher. Garanto felicidade, força e saúde a todos os que me estão próximos, pois é isso que desejo a todos os que me são queridos. É o que desejo a toda a gente — a sério, a qualquer pessoa deste mundo, pois respeito a vida. A vida está dentro de mim, e conheço o seu propósito, que é irradiar amor. Se isso fizer de mim louco, então que seja. Somos reis e rainhas e, quando despertamos para o poder dentro de nós e procuramos corresponder à sua responsabilidade, o que mais importa? O que mais o deixaria feliz? Ter seis carros? Uma casa grande? Os bens materiais são externos e não importam para a alma. Só pode conduzir um carro e ocupar uma divisão de cada vez. Contudo, se procurar a felicidade dentro do seu ser, controlando a energia vital, a mente e o seu objetivo, nada mais importa. Pode ser totalmente feliz. É esse o tipo de felicidade que quero dar às pessoas que amo, porque vem de dentro. Já a tenho. O veículo é o amor, que é o maior poder do universo, uma vez que permite à alma expressar-se. Sem a alma só existe escuridão, matéria negra e guerra. Somos os portadores da luz e, através da mente e da neurologia do nosso coração, temos o controlo para forjar uma ligação mais profunda com o nosso cérebro. A essa ligação se chama amor e, com este método, somos capazes de o disseminar e curar o mundo. Chegou o momento.


    


    Não existe nenhum dogma no que afirmo. Não é religião, é ciência. Assim, pode decidir sozinho se quer ou não ser feliz, forte e saudável. Nas páginas que se seguem irei explicar mais sobre os dados científicos por detrás dos resultados. Por agora basta sentir, ver e acreditar. O que quer? Se quer ser feliz, forte, saudável e dominar a sua mente, coração e objetivo, poderá encontrar tudo dentro de si.


    *


    Em janeiro de 2008, fui convidado a ir a Nova Iorque para me imergir em 450 quilos de gelo à porta do Museu de Arte Rubin.[3] Tratava-se da minha primeira visita aos Estados Unidos e estávamos a tentar estabelecer um novo recorde mundial de resistência ao frio. Estavam presentes 20 equipas de filmagem e eu deveria inaugurar uma série de eventos do museu (especializado em arte e cultura himalaica) através de uma demonstração pública da minha técnica. Eles achavam que a técnica se baseava em parte na prática ancestral tibetana de tummo, ou calor interno. Os lamas aperfeiçoam esta técnica tradicional durante um longo retiro solitário. Para provar que a controlam, têm de secar um lençol molhado usando apenas o calor do corpo enquanto permanecem sentados em meditação no frio gélido dos Himalaias. O Museu Rubin considerou-me um mestre, que acredito que fosse, mas não sabiam que eu não tinha aprendido com nenhum mestre tibetano, em Dharamsala ou em qualquer outro lugar. Os meus professores tinham sido os canais e parques de Amesterdão. Foi aí que aprendi a expor-me ao frio e foi no Beatrixpark que entrei pela primeira vez em águas geladas. Foram 25 anos de tentativas e erros, testes, afinações e aperfeiçoamentos da minha técnica que me trouxeram a este ponto. Nesse dia de janeiro em Nova Iorque o tempo estava relativamente ameno para a época, cerca de 2 ºC e o vento soprava pelas ruas. As pessoas foram-se chegando, incluindo os meios de comunicação de todo o mundo, para me observarem através dos seus olhos eletrónicos a entrar no tanque de acrílico. Parecia um espetáculo de circo.


    Foi nesse dia que conheci Ken Kamler. O Dr. Kamler é uma figura notável nos Estados Unidos, médico responsável em expedições ao Evereste e K2, autor de Doctor on Everest e Surviving the Extremes, dois livros baseados nas suas experiências de exercer medicina em ambientes extremos. Foi também nesse dia que conheci a assistente de Kamler, a Granis Stewart, enfermeira e praticante de mergulho livre, que possuía conhecimentos de técnicas de respiração. Tanto Kamler como a Granis tinham algum interesse pessoal em estar ali e registaram os meus sinais vitais e temperatura corporal durante todo o exercício.


    


    Poucos meses antes, eu tinha corrido uma maratona no Evereste, a uma altitude de cerca de 4500 metros, descalço durante oito horas. Como gesto de boa vontade e para me desejarem sorte, alguns tibetanos tinham-me oferecido uma espécie de bandana, um lenço de bênção branco chamado kata. Eu tinha trazido o lenço para Nova Iorque e, tendo em conta a área de especialização do Museu Rubin e esperando que ainda possuísse alguma magia, usei-o na cabeça.


    A multidão estava entusiasmada e eu sentia-o, mas não deixei que isso me afetasse. Sabia o que estava a fazer e o que ia acontecer, pois havia-o programado. Fiquei apenas ali no gelo e fiz o que sempre faço na natureza — isolei o mundo exterior, centrei as minhas energias no interior e, apesar de a minha temperatura corporal interior ter descido 6 graus (a um nível que seria fatal para uma pessoal normal), consegui elevá-la 3 com o poder da mente. Este facto surpreendeu o Dr. Kamler e a sua equipa, para não falar no público dos programas televisivos em direto, mas sabia que, através da programação da neurologia da minha mente, conseguia tornar o meu corpo mais ativo internamente, podia acelerar a atividade metabólica e ativar todo o tipo de hormonas para gerar calor a partir do interior. Trata-se de uma sequência de eventos, uma reação em cadeia, e torna o corpo muito forte. Ativamos o eixo adrenal do cérebro e ficamos mais quentes na presença do frio, mais frescos com calor e mais recetivos a uma utilização ótima de oxigénio. É, de facto, impressionante.


    [image: Imagem a preto e branco de Wim Hof emerso em gelo num recipiente de vidro numa sala de um museu. Tem alguns sensores e cabos a ele ligados. À volta, várias pessoas em pé.]


    Eu, imerso em gelo, à porta do Museu de Arte Rubin em Nova Iorque


    
      PROTOCOLO MWH: EXERCÍCIO BÁSICO DE ATITUDE


      O maior feito que pode conseguir é a tranquilidade de espírito. Só conseguirá passar da programação externa à interna se a mente estiver calma. Sem pensamentos, esta tranquilidade permite-lhe alinhar os sentimentos com o seu ser interior, refletindo a sua verdadeira identidade como um espelho. Foi assim que pude levar a cabo a reconfiguração da minha identidade, e você pode fazer o mesmo.


      Primeiro afaste-se e encontre um lugar confortável onde se sentar, depois siga a respiração.


      Inspiração profunda, expiração.


      Inspiração profunda, expiração.


      Siga tranquilamente a respiração.


      Inspiração profunda, expiração.


      Inspiração profunda, expiração.


      Vai começar a ser envolvido por uma sensação de calma e é nesse momento que pode começar a reconfigurar a mente. Comece por avaliar o seu corpo enquanto visualiza o que pretende fazer. Talvez queira ficar mais tempo no duche frio ou atingir um novo recorde pessoal de flexões; talvez queira executar uma posição de ioga particularmente difícil ou dar o seu passeio de bicicleta mais longo de sempre. Chegou agora o momento de analisar o seu corpo e determinar a sua intenção. Analise-se para ver como se sente. Conseguirá detetar qualquer desajustamento entre a sua intenção e a sensação no seu corpo. Permaneça calmo, continue a respirar e espere pelo momento em que sente confiança, energia centrada, alinhamento.


      Dê poder a essa sensação através da respiração e, depois, vá e dedique-se ao que pretende fazer. Votos de sucesso.

    


    


    A minha experiência no Evereste revelou-se instrutiva, uma vez que aí corri a maratona enfrentando, além da neve, também temperaturas gélidas, e isto dispondo de aproximadamente metade do oxigénio disponível ao nível do mar. Para combater o frio necessitamos de combustão, e esta requer oxigénio. Quando o oxigénio está em falta, a mente entra em ação. A mente é capaz de ativar as hormonas que permitem uma maior absorção de oxigénio. Foi o que fiz no Evereste, e utilizei a mesma técnica naquele dia em frente ao museu em Nova Iorque. Trata-se de determinação comprovada, bem como de confiar que, quando vejo algo na minha mente, vai acontecer. Já utilizara a mesma atitude em centenas de desafios anteriores, o que me concedeu a confiança necessária. Aceitei a minha viagem e confiei no que via. Estar em alinhamento com o momento presente, com o que está a acontecer, ajudou a ativar o meu corpo. Estava pronto a reagir e sabia que estaria à altura do meu melhor desempenho. Além disso, ao entrar conscientemente na agressão do frio e ao adaptar-me, aprendi a ativar o tronco encefálico — considerado responsável pelo nosso instinto de sobrevivência, pela resposta da reação «lutar ou fugir» e pelo nosso desejo de alimento e procriação, tudo intimamente relacionado com as emoções.


    O frio e o calor também funcionam como emoções. Em última análise, as emoções são biológicas, um stress biológico interno, expresso através de hormonas. Ao entrar conscientemente no frio, podemos aprender a lidar com a adrenalina e a epinefrina, mas também com a dopamina, serotonina, canabinoides e opioides que o corpo produz naturalmente como resposta ao stress. Não o sabia nessa altura, mas era isso que estava a fazer à porta do museu. Agora sei porque tive tanto controlo. O Dr. Kamler, que me esteve a acompanhar o tempo todo, nunca tinha visto nada assim, e é o maior perito em matéria de sobrevivência em condições extremas. Foi ele quem escreveu o livro.


    O Dr. Kamler escreveu posteriormente: «Segundo o dogma padrão da medicina, quando a temperatura interior desce abaixo dos 32 ºC paramos de tremer — um processo que gera calor. A partir desse momento, se não for facultada uma fonte externa de calor, a temperatura corporal continuará a descer e o indivíduo acabará por morrer de hipotermia. O Wim provou que não é assim. A temperatura corporal dele desceu aos 31 ºC e depois voltou aos 34 ºC sem qualquer fonte externa de calor. O Wim demonstrou de forma dramática a existência de um poder incrível dentro do corpo humano que a medicina moderna claramente não compreende.»[4]


    Mais tarde, após a celebração do feito, o Dr. Kamler e eu estivemos numa conferência no museu para discutir o que acontecera anteriormente e o modo como eu o alcançara. Estiveram presentes 300 pessoas e subi para o palco para contar pela primeira vez a minha história a um público americano, em inglês. Falei da primeira experiência com água no Beatrixpark e de sentir uma ligação. Falei sobre como aprender a ativar as camadas profundas do cérebro e do corpo em reação às agressões ambientais e de como fazê-lo conscientemente. Estava tão entusiasmado por estar no palco com o Dr. Kamler! No entanto, à medida que falava via o ceticismo nas caras do público.


    De repente veio uma pessoa com uma câmara de infravermelhos e ligou-a ao grande ecrã atrás de nós, para que o público pudesse ver as imagens. Depois perguntaram-me, sem aviso: «Wim, acha que consegue aquecer a sua mão num minuto usando apenas a mente?» Não sabia se o conseguia fazer, pois nunca tinha tentado. Assim, pensei um pouco e disse: «Bem, já estabeleci um recorde mundial hoje e sinto-me bem. Posso tentar!» Levantei a mão e, no ecrã, a imagem apareceu azul, o que indicava uma temperatura normal. Em seguida, centrei a minha energia para dentro e em direção à mão. Passado um minuto, consegui fazer subir a temperatura em cerca de sete graus. Podia ver-se claramente no ecrã. Até eu fiquei chocado — totalmente chocado com a validação. A cor tinha passado de azul a vermelho. Trezentas pessoas viram que eu conseguia, com o poder da mente, aumentar em sete graus centígrados a temperatura da minha mão e, após esse feito, havia muito menos céticos na plateia.


    


    Digo menos porque ainda havia, como há agora e sempre houve, pessoas que pura e simplesmente se recusam a acreditar no que veem. Acham que é um truque, uma ilusão, ou que possuo algum tipo de capacidade sobre-humana, que sou uma aberração genética. Contudo, tudo o que faço é controlar o enorme poder da mente que, repito, é uma capacidade inata que todos temos. Como afirmei antes, não sou nenhum super-herói nem guru. Tudo o que consigo fazer, você consegue fazer também.


    Foi uma noite fantástica que me deu a oportunidade de conhecer pessoas maravilhosas. Tratou-se de uma experiência muito emotiva para mim, porque ficou claro que tinha conseguido chegar às pessoas. O pequeno mundo que tinha construído para mim colidira com o mundo maior, o mundo oficial dos cientistas, médicos e jornalistas. Isso elevou a minha alma. Fui-me deitar nessa noite a sentir que tinha virado uma página, e tinha mesmo. Apesar disso, a minha aventura nos Estados Unidos estava apenas a começar.


    Na manhã seguinte, entrei num comboio em direção a Long Island na companhia do Prof. William Bushell, perito em investigação dos benefícios da meditação na saúde humana e bolseiro Fulbright. O Prof. Bushell passara quase 20 anos no Departamento de Antropologia do MIT e tinha igualmente afiliações académicas às universidades de Harvard e Columbia. Nesse dia íamos ao Feinstein Institute for Medical Research, em Manhasset, para nos encontrarmos com o diretor do instituto, o Dr. Kevin Tracey, e aí levar a cabo algumas experiências. Era uma agradável viagem de 40 minutos, pelo que o Prof. Bushell e eu nos instalámos e começámos a conversar pacatamente. Disse-lhe: «Ouça, nós conseguimos fazer muito mais do que achamos.» Ele acabara de publicar uma obra científica de destaque em conjunto com a New York Academy of Sciences intitulada Longevity, Regeneration, and Optimal Health e, após ter testemunhado o que eu tinha feito à porta do museu e no palco, mostrou-se muito interessado em ouvir o que tinha para contar. O Prof. Bushell é um homem bondoso, possuidor de um amplo conhecimento, e o seu apoio e amizade ajudaram-me a aumentar imenso a credibilidade junto da comunidade científica.


    O Dr. Tracey e a sua equipa queriam levar a cabo uma experiência no meu nervo vago, no décimo nervo craniano, que é autónomo e, durante muito tempo, se considerou fora do nosso alcance. Foram levadas a cabo muitas experiências numa série de indivíduos durante muitos anos e todas mostraram que era impossível o ser humano conseguir influenciar, conscientemente ou não, o nervo vago. Este nervo está bastante relacionado com a inflamação pelo que, se conseguíssemos de algum modo influenciá-lo, conseguiríamos potencialmente suprimir a inflamação e, em consequência, tratar e até reverter a doença. Desconhecia-se, no entanto, a forma de o tornar possível, daí que me tenham trazido a Manhasset.


    Levaram-me para uma sala agradável e confortável e pediram-me que me sentasse. Depois, inseriram-me uma agulha no braço para uma colheita de sangue e ligaram o meu outro braço a um monitor de sinais vitais cardíacos e pulmonares. «Agora medite», disseram-me. Uma vez mais, não sabia exatamente o que devia fazer, mas resolvi dar o meu melhor. Assim, comecei a fazer os meus exercícios de respiração e percebi, para consternação dos investigadores, que quando não respiramos durante dois minutos seguidos o monitor regista uma linha reta, como se tivéssemos morrido. Eles, apesar de tudo, não o sabiam e partiram do princípio de que o monitor não estava a funcionar bem. Eu continuei com os meus exercícios de respiração enquanto eles foram buscar outro monitor de sinais vitais, a que me voltaram a ligar. Passados alguns minutos aconteceu o mesmo, pois normalmente, quando faço os meus exercícios, aguento mais de dois minutos sem respirar. Lá apareceu outra linha reta e os investigadores ficaram confusos, pois não sabiam que era eu quem estava a causar aquilo e o equipamento não estava estragado. Então, quando me ligaram ao terceiro monitor, decidiram tirar sangue simultaneamente, o que lhes permitiu obter os dados de que precisavam. Depois disseram que os resultados demorariam uma semana, pois tinham analisado 307 marcadores diferentes para ver se eu estaria a influenciar o nervo vago.


    


    Enquanto esperava pelos resultados do Feinstein Institute, resolvi viajar para Duluth no Minesota e visitar o Laboratório de Hipotermia da Faculdade de Medicina da Universidade do Minesota. Aí, fui recebido por dois fisiologistas de renome, o Dr. Robert Pozos e o Dr. Larry Wittmers (o diretor do laboratório) que me monitorizaram a temperatura corporal interior e os sinais vitais enquanto me imergiam em água gelada por períodos de 15 e depois 20 minutos. Ambos os fisiologistas estavam impressionados com o facto de conseguir manter a minha temperatura interior, uma vez que nenhum dos dois tinha alguma vez presenciado algo semelhante, apesar de estudarem o frio há anos. Wittmers afirmou posteriormente ao canal ABC News que: «A resposta habitual a uma agressão ou ao frio desapareceu por completo. (…) Não se verificou nenhuma das reações habituais. E as reações que se podem constatar na maior parte dos indivíduos expostos a esse tipo de situação são incontroláveis.»[5]


    [image: Imagem a preto e branco de Wim Hof emerso num tanque de água gelada. Existem vários cubos de gelo a flutar na água. Wim está sentado numa cadeira e tem vários cabos e eletrodos a ele ligados. Na borda do tanque está sentada uma mulher asiática, de pernas cruzadas a olhar para Wim Hof.]


    Sentado no gelo na Faculdade de Medicina da Universidade do Minnesota


    Voltei para Nova Iorque após essa experiência e, pouco depois, recebi um telefonema do Dr. Kamler a informar-me de que já tinha os resultados das experiências no Feinstein Institute e que queria muito partilhá-los. O Dr. Kamler afirmou: «Se conseguir reproduzir o que fez, isso terá enormes consequências para a humanidade.» Depois falou de cerca de 20 maleitas e doenças diferentes, desde a artrite à doença de Crohn, que agora conseguiríamos combater, pois eu demonstrara um controlo inaudito sobre o nervo vago. A experiência mostrou que eu tinha controlado voluntariamente um mecanismo autónomo, implicando que conseguia controlar a inflamação — a causa e efeito de tantas doenças. As utilizações médicas pareciam ilimitadas aos olhos do Dr. Kamler.


    E se realmente conseguirmos controlar a causa e efeito das doenças com o poder da mente? Não seria fantástico? Foi o que aconteceu em Manhasset. Ao ouvir o Dr. Kamler, senti um enorme sentido de objetivo, um conhecimento em primeira mão. Sim, disse para comigo. Eu consigo. Despertei conscientemente este estado e posso mostrar a outras pessoas como fazê-lo. Foi nesse momento que nasceu a minha verdadeira missão. Sou missionário, lembra-se? Lembra-se de, aquando do meu nascimento, a minha mãe ter dito: «Meu Deus, deixa viver esta criança. Farei dele um missionário»? Nesse preciso momento, percebi que a minha missão é levar este conhecimento à humanidade, pois está ao alcance de todos. Senti-me inspirado e totalmente motivado com a minha missão e com aquela constatação clara — um sentido de fé e destino havia despertado dentro de mim. Foi transformador.


    


    Meia hora depois, recebi um telefonema da minha mulher. A minha mãe tinha falecido. Caiu, entrou em coma e morreu. Ela prometera fazer de mim missionário. Agora, no momento em que finalmente eu tinha percebido a minha missão, ela tinha partido. Foi como se soubesse. Eu tinha um vazio no coração, mas sentia-me igualmente cheio de esperança. Pensei: Mãe, descansa em paz. Foste tão bem-sucedida. Vou cumprir a minha missão e honrar a tua memória ao divulgar a mensagem junto do maior número de pessoas que conseguir. Vou devolver a felicidade, força e saúde ao local onde pertencem, mãe — à alma e à nossa consciência, onde a vida e o amor florescem plenamente.


    *


    Nas semanas que se seguiram, eu, o Dr. Kamler e o Dr. Tracey planeámos por telefone levar a cabo um estudo comparativo num retiro budista nas montanhas Catskill, em Nova Iorque. A ideia era treinar um grupo de participantes num teste a controlar o nervo vago da mesma forma que eu demonstrara. Só que esse estudo nunca aconteceu. Em vez disso, da parte de Nova Iorque foi o silêncio absoluto. Não compreendia. Eles tinham levado a cabo uma série de estudos com outras pessoas sem conseguir atingir os nossos resultados, mas, por uma razão qualquer, não se deu continuidade à investigação.


    É claro que me senti desapontado, mas não derrotado. Continuei a percorrer o caminho da minha missão. Passados três anos conheci Vincent Wijers, diretor do Circus of Thought (Circo do Pensamento), um espetáculo encenado no famoso Royal Theater Carré em Amesterdão. Wijers tivera conhecimento da minha história e tinha-se sentido inspirado pela minha convicção. Queria que eu subisse ao palco do teatro com quase dois mil lugares e me imergisse em gelo durante uma hora ou mais, de modo a demonstrar que conseguia controlar a temperatura corporal interior. Estava prevista uma tentativa prévia, sob a supervisão da Prof.ª Maria Hopman, fisiologista do Centro Médico da Universidade Radboud, em Nijmegen, que depois seria replicada em palco para o Circus of Thought.


    Ao chegar ao teatro, estavam presentes pelo menos 20 pessoas e um número superior de monitores. Tinha sido preparada uma experiência estranha — 80 minutos de imersão em gelo com um braço de fora para que se pudesse tirar sangue. Engoli um dispositivo do tamanho de um comprimido, capaz de medir a minha temperatura corporal interior e apresentar à distância as leituras num ecrã. Colocaram-me uma série de sensores no corpo para medir a temperatura cutânea. Tiraram 36 amostras de sangue durante os 80 minutos e enviaram-nas a seis laboratórios diferentes para análise.


    Foi tudo muito estranho, como um circo científico, pelo que chamou à atenção do pessoal da universidade. Houve muitas pessoas que vieram ver o motivo de tanta agitação, incluindo o Dr. Mihai Netea, um dos grandes peritos dos Países Baixos e um dos principais cientistas dedicados ao estudo da evolução do sistema imunitário humano. Como é evidente, o que o Dr. Netea e os colegas observaram pareceu-lhes inacreditável e extremamente impressionante, pois sabiam que o que estava a fazer, não deveria ser possível a nível fisiológico. No entanto, lá estava eu. Durante os 80 minutos em que estive exposto ao gelo, a minha temperatura corporal interior permaneceu nos 37 ºC. O meu ritmo cardíaco manteve-se baixo e a tensão arterial permaneceu dentro dos valores normais.[6]


    O estudo realizado pela Prof.ª Hopman mostrou que a minha taxa metabólica acelerou em 300% durante o período de exposição, o que levou a um aumento na produção de calor no corpo. A Prof.ª Hopman escreveu no seu relatório de caso: «Apesar de passar 80 minutos em imersão total no gelo e de ter ocorrido uma perda significativa de calor através da pele, a temperatura corporal interior [do sujeito] manteve-se estável, provavelmente devido a um aumento no consumo de energia (e, por conseguinte, produção de calor). É possível que o indivíduo possa ter influenciado o sistema nervoso autónomo, regulando ativamente o sistema cardiovascular e a termorregulação.»[7]


    


    Os médicos estavam todos boquiabertos, mas eu sabia — melhor dizendo, a minha mente — que era capaz. Tinha igualmente aprimorado a minha bioquímica para aquele desempenho, ao levar a cabo os exercícios de respiração no carro a caminho da universidade. A minha atividade metabólica havia acelerado ao ponto de simplesmente não sentir frio. Por isso, apesar de a minha temperatura cutânea ter baixado até perto de zero, era como se tivesse ligado um radiador corporal interno. Sentia-me otimamente. Conseguia interagir, falar com as pessoas que me abordavam e responder às suas perguntas incessantes. Não estava a tremer nem em qualquer tipo de sofrimento, antes pelo contrário.


    Os médicos tiraram muitas amostras de sangue durante a experiência, pelo que decidiram levar a cabo alguns testes adicionais para além das análises habituais. Um deles foi expor as amostras a bactérias causadoras de reações violentas quando expostas a células imunes. Com o meu sangue, a reação foi nula. Ao ver isso e ao imaginar as possíveis aplicações médicas no tratamento de infeções virais e bacteriológicas, o Dr. Netea perguntou-me se estaria disposto a participar noutra experiência. O Dr. Netea, em conjunto com os doutores Peter Pickkers e Matthijs Kox, propôs que me injetassem uma endotoxina — uma bactéria — para ver como reagiria o meu sistema imunológico.[8] A equipa já havia anteriormente injetado a bactéria (E. coli) em mais de 240 voluntários, e todos sentiram sintomas gripais como febre, arrepios e dores de cabeça. Como o meu sangue não tinha reagido às bactérias externas ao corpo, estavam curiosos para ver se o meu corpo conseguiria suprimir os marcadores inflamatórios habitualmente provocados pela injeção. Eu concordei.


    A equipa, pouco tempo depois de ter regressado do hospital universitário, registou os meus sinais vitais e valores padrão e pediram que me deitasse numa marquesa. Ligaram toda uma série de fios e monitores ao meu corpo, e o Dr. Pickkers injetou-me a bactéria, explicando que demoraria 60 a 90 minutos a ter efeito. Comecei a realizar preventivamente o meu protocolo de respiração básica e, passada uma hora, não sentia qualquer sintoma — febre, cefaleia ou dores musculares. Nada. Estava apenas a fazer a minha respiração. O que os médicos observaram nos monitores foi que os meus níveis de saturação de oxigénio no sangue, que ao nível do mar devem oscilar entre 95 e 100, haviam baixado para 30. Note-se que as pessoas normalmente morrem aos 50, mas eu estava deliberadamente nos 30, o que fez com que o dispositivo de medição se desligasse, como se tivesse morrido. À semelhança das experiências do Feinstein Institute, tínhamos mais uma linha reta, porém, eu estava vivo e sentia-me bastante bem. Na verdade, até me sentia muito descontraído. Tinha entrado em hipoxia controlada, que pode ser muito benéfica para o corpo. Na verdade, o Prémio Nobel da Fisiologia foi recentemente atribuído a três investigadores que se dedicam a estudar a adaptação das células às alterações nos níveis de oxigénio, sobretudo o efeito positivo no metabolismo celular e nas funções gerais do corpo, em situações de baixo nível de oxigénio.[9]


    A equipa médica levou a cabo colheitas de sangue a cada cinco ou dez minutos e enviaram-nas para o laboratório para serem medidas e analisadas, de forma a determinar se as interleucinas IL-6, IL-8 ou os fatores de necrose tumorais IL-10 estavam, ou não, a ser afetados. Em termos leigos (e eu sou leigo) a IL-6 e IL-8 são proteínas pró-inflamatórias e a IL-10 é anti-inflamatória. O fator de necrose tumoral refere-se a proteínas de sinalização celular que matam as células cancerígenas. Os resultados das análises demonstraram que estava a suprimir os marcadores inflamatórios IL-6 e IL-8. Este resultado é importante devido à proliferação e custo astronómico dos medicamentos injetáveis «biológicos» de que depende um número crescente de pessoas com doenças autoimunes como a esclerose múltipla e a artrite reumatoide.


    


    Registei uma supressão direta do IL-6 sem injetar nada. Anunciámos os resultados das análises ao sangue na televisão e até chorei de felicidade. Finalmente desaparecia todo o sofrimento resultante da supressão na minha verdadeira natureza, por se considerar ridícula. A partir desse momento pude partilhar com o mundo tudo o que havia descoberto sobre o poder da mente, comprovado por exames ao cérebro e análises sanguíneas. As provas eram inequívocas. O único problema era que a prova científica só tem validade se acompanhada de um grupo de controlo. Eu era apenas o N=1 e um único participante em testes não constitui prova científica. Durante anos, tinha sido considerado uma aberração da natureza, uma anomalia genética, uma maravilha fisiológica. Havia quem me considerasse um charlatão, uma atração circense. Venham Ver o Fantástico Homem do Gelo!


    Precisávamos de um painel de teste.


    A equipa do Dr. Pickkers perguntou-me quantos indivíduos seriam precisos e quanto tempo necessitaria de passar com eles. Seis meses, um ano? Eu respondi: «Nada disso. Dez dias.» E os 10 transformaram-se em 4 dias. Em 4 dias ensinei um painel de 12 indivíduos do sexo masculino a suprimir os marcadores inflamatórios do sangue. Nenhum deles reagiu à endotoxina.[10] Nem um único ficou doente. Os resultados sanguíneos mostraram que estavam todos a suprimir os marcadores pró-inflamatórios IL-6 e IL-8 enquanto, ao mesmo tempo, melhoravam os níveis do IL-10. O fator de necrose tumoral também estava ativo. Era incrível. Tínhamos conseguido! Dispúnhamos finalmente da prova que procurávamos. Já não éramos um painel de teste com apenas um indivíduo.


    Tinha levado aqueles 12 homens ao meu campo de treino na Polónia, junto à fronteira com a República Checa, para os preparar para a experiência. Na verdade, o grupo não era nada de muito extraordinário, mas cada um concentrou-se a 100% na tarefa à sua frente. Mais do que isso, deram-me a sua plena confiança. É por isso que, apesar de originalmente ter estimado que levaria 10 dias a concluir a formação, decidi acelerar o processo conduzindo o grupo ao cume do Sniejka — a uma altitude de 1600 metros — ao quarto dia. Ainda só havia levado outros 3 grupos àquele lugar, mas sabia que ir para a natureza selvagem tem o poder de nos colocar num estado de medo, de excitação. Para eles, a montanha era desconhecida. Teriam de se colocar à sua mercê, tal como teriam de fazer no teste. Ninguém no grupo tinha experiência de montanhismo a baixas temperaturas, estavam 10 graus negativos — um frio gélido — e andávamos em tronco nu e calções. Apesar disso, realizámos a respiração consciente, subimos à montanha e, passados 20 minutos, estávamos todos a suar. Quando chegámos ao pico


    


    

    

    

    

    


    

    

    

    
      

      

      

      

      
    


    


    
      
        

        
      

      
        
          	
            
          

          	
            
          
        


        
          	
            


            

            

            
          

          	
            

            

            

            

            

            

            
          
        


        
          	
            
          

          	
            
          
        


        
          	
            


            

            

            

            

            

            

            
          

          	
            

            

            

            

            

            

            
          
        

      
    

  


  
    SOBRE O AUTOR


    


    WIM HOF é um atleta neerlandês, mundialmente conhecido como «The Iceman». Desenvolveu um método de exposição ao frio, expondo-se a desafios extremos, que lhe permitiram bater diversos recordes mundiais, desde subir ao monte Kilimanjaro em calções, correr descalço uma meia maratona acima do Círculo Polar Ártico e ficar imerso em gelo durante 112 minutos. Os benefícios deste método foram validados por diversas investigações científicas levadas a cabo por universidades na Europa, nos Estados Unidos e na Austrália.


    


    Com o lema «O que eu sou capaz de fazer, qualquer um pode aprender», Wim Hof tem inspirado milhares de pessoas para a prática deste método, desde celebridades a atletas profissionais e olímpicos.


    


    Saiba mais sobre o autor:
 www.wimhofmethod.com
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