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Justo cuando la temperatura estaba en unos bajos 2° Celsius, ¡salté al
río Amstel! Mientras afuera hacía casi un frío glacial, fui a nadar, ¡justo
momentos después de haber tomado un baño de hielo! Esta publicación trata
sobre el increíble regalo de cumpleaños que recibí, un taller que involucra el
Método Wim Hof.

Método Wim Hof
Asombró a los médicos cuando Wim Hof demostró que era capaz de mantener una tem-
peratura corporal saludable mientras estaba sentado en un baño de hielo.
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Wim Hof en bloques de hielo con sensores

Desde entonces, ha estado en numerosos programas de televisión, documentales y
charlas explicando su método. El Método Wim Hof (WHM) consta de tres pilares:
terapia de frío, respiración y compromiso.

Método Wim Hof (fuente: wimhofmethod.com)

Terapia de frío

En nuestra sociedad moderna tendemos a controlar nuestro entorno, como subir la cale-
facción cuando sentimos frío o encender el aire acondicionado cuando tenemos calor.
Vivir en continua comodidad hace que nuestros cuerpos se vuelvan perezosos. Al expon-
erte regularmente al frío, entrenas a tu cuerpo para lidiar con condiciones incómodas,
reactivando su capacidad natural para calentarse y mantenerse.

Puedes hacer esto tomando duchas frías o nadando en agua fría. La exposición al
frío reduce tu frecuencia cardíaca y aumenta tu circulación, minimizando la inflamación
y ayudándote a recuperarte más rápido del ejercicio. Además, endureces tu cuerpo al
estímulo natural inducido por el frío, lo que resulta en una mayor tolerancia al estrés y/o
enfermedades.
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Respiración

Con el ejercicio de respiración del Método Wim Hof optimizas tu respiración, reduces
tu frecuencia cardíaca, desacidificas tu cuerpo, activas tu sistema nervioso autónomo,
mejoras tu sistema inmunológico y alcanzas una profunda calma meditativa.

Esto se hace concentrándote en respiraciones profundas repetitivas, inhalando y exha-
lando. Después de unos minutos de respiración profunda, sueltas y dejas de respirar. Una
vez que tu cuerpo claramente quiere respirar de nuevo, tomas una respiración profunda
y la mantienes durante unos 20-30 segundos. La ingesta repentina de oxígeno provoca
una intensa sensación en todo el cuerpo que algunos describen como un viaje mental:
experimentarás tu cuerpo como nunca antes.

Compromiso

Tanto el ejercicio de respiración como la terapia de frío requieren dedicación, no son
una solución rápida a un problema. Al igual que con cualquier tipo de entrenamiento,
el progreso inicial suele ser difícil. Se requiere tu compromiso para convertirte en un
maestro de tu cuerpo.

Puedes alimentar tu compromiso con la calma meditativa y el enfoque que obtendrás
cuando estés haciendo ejercicio y entrenando, es muy gratificante. Aunque lleva tiempo
convertirse en un maestro, podrás experimentar los beneficios con bastante rapidez.

Experimentando el Método Wim Hof
Como regalo de cumpleaños recibí un taller del Método Wim Hof en Ámsterdam. Junto
con mi amigo Tim visitamos a Bart Biermans, médico y entrenador certificado de WHM.
Imparte talleres en Ámsterdam en su fantástica casa flotante en el río Amstel.

Entrenamiento de hombre de hielo de Bart Biermans en Ámsterdam (fuente: icemantrain-
ingen.nl)

El taller consta de dos partes, primero Bart Biermans explica la teoría y la ciencia
que sustentan el Método Wim Hof. Aprenderás sobre los ejercicios, Wim Hof, la inves-
tigación y los experimentos. Como estos talleres se llevan a cabo en grupos (pequeños),

3



también conocerás a otras personas. Podrás discutir los antecedentes, las intenciones y
las experiencias durante el día. Esto lo convierte en mucho más que una experiencia
personal: aprenderás de los demás y te inspirarás en ellos.

Experimenté el taller del Método Wim Hof como algo increíble. Aunque dedico bas-
tante tiempo y energía a mi salud, nunca antes había experimentado mi cuerpo así. El
ejercicio de respiración me ayudó a alcanzar un nivel de calma meditativa que, para mí,
no tenía precedentes. Puede parecer una tontería, pero sentí como si pudiera sentir dis-
tintivamente la sangre fluyendo por mis vasos, mi corazón latiendo, mi cuerpo viviendo;
¡increíble!

Luego llegó el momento del baño de hielo. La temperatura exterior era de unos
2° Celsius, uno tras otro nos guiaron hacia la bañera llena de cubitos de hielo. La
anticipación de sentarme en una bañera llena de hielo se sentía como un desafío. Pero
una vez que entré en la bañera, sentí calma.

¡No es el típico jacuzzi... ¡es un baño de hielo!

Con la ayuda de Bart Biermans, pude concentrarme en mi temperatura interior, lo
que me permitió sentirme bastante cómodo, ¡a pesar de estar sumergido en agua helada!
Es una sensación muy extraña sentir calor dentro de una bañera de hielo. Una vez que
sales del baño de hielo, notarás que tu sensación de temperatura ha cambiado, el frío
exterior de repente se siente cálido. Para completar esta montaña rusa de temperatura,
¡saltamos al río Amstel para un baño rápido!

Conclusión
Qué experiencia es aprender cosas nuevas sobre tu propio cuerpo, que puedes hacer cosas
increíbles sin drogas ni equipos especiales.

Ha sido un taller inspirador que me ha dejado una huella imborrable. ¡Muchas gra-
cias a Bart Biermans por su experiencia y a mi amigo Tim por este increíble regalo de
cumpleaños!
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