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\GlaggSutal e fait du jour

Pourquoi ils se
baignent dans les eaux
glacées de la Clarée

Parce qu'ils ont besoin de
se reconnecter a eux-mé-
mes, alanature etala
société, ils suivent une
méthode de développe-
ment personnel inspirée
des préceptes de Wim Hof.
Quitte a vivre des expérien-
ces extrémes.

Le vivre pour le compren-
dre. L’essayer, selon les
adeptes, pour l'adopter. Un sta-
ge Wim Hof, ¢a remue les tri-
pes autant que les méninges.
Ca met les corps et les tétes a
rude épreuve. Ca balaye les
préjugés et les certitudes. Ca
bouscule les habitudes. « Moi,
¢a m’a tout simplement sauvé.
J’ai 60 ans et j'étais en burn-
out. Depuis que j'ai découvert
la philosophie, laméthode et la
routine de Wim Hof, je vais
mieux. Beaucoup mieux. Je ne
me sens pas simplement revi-
gorée, c’est plus profond. C’est
comme unreset, j'ai tout effacé
et je repars a zéro. Je revis» dé-
crit Anne, kinésithérapeute a
Lille, avant de s’immerger

I 1 faut le voir pour le croire.

dans 'eau glacée de la Clarée.
S’il suffisait de se rouler a
moitié nu danslaneige, de ran-
donner en slip dans la pou-
dreuse ou de se tremper les
fesses dans une bassine de gla-
cons pour se purifier 'ame et
vaincre le malin... ¢a se saurait,
non? «Ilne faut passe mépren-
dre. L'exposition au froid n’est
qu'un précepte de la méthode
élaborée par Wim Hof. C’estun
exercice qui permet de dépas-
ser les appréhensions, de
prendre confiance en soi, de ne
plus mésestimer ses capacités
physiques et mentales, de dé-
couvrir ses ressources inté-
rieures » justifie Aléexandre
Tonnelier, chargé d’encadrer
I'immersion non loin de la cas-
cade de Fontcouverte a Néva-
che, en binéme avec Emma-
nuel Roux, lui aussi
instructeur et, par ailleurs, ac-
compagnateur en montagne.
Pour les deux organisateurs
de cette sortie, l'objectif c’est
d’apprendre aux stagiaires a
repousser leurs limites en se
reconnectant avec les élé-
ments. Ils ont payé pour ¢a. Ils

ont traversé la France pour ca.
Un travail d'auto-persuasion et
d’égotisme, «mais aussi et sur-
tout un accompagnement sur
la respiration, la méditation, la
vasodilatation, 'acceptation.
La chaleur, elle doit venir de
I'intérieur» insiste Alexandre
Tonnelier, conseillant méme a
ses stagiaires de ne pas se rha-
biller immédiatement aprés
I'exposition intense au froid
pour qu'ils puisent dans leurs
graisses brunes et qu'ils déve-
loppent par eux-mémes un
processus de réchauffement
corporel.

«Clest impression-
nant de se sentir revi-
vre»

En me mettant a nu face a la
nature, je sécréte indéniable-
ment une hormone du bien-
étre. C'est addictif de se décou-
vrir au plus profond de soi-
méme. Je suis fiére de savoir
que j’ai cette force en moi» ar-
gue Brigitte, tout a sa joie
d’avoir tenu quasiment huit
minutes dans une eau a deux

degrés, et poussant méme I'ex-
périence a son paroxysme €n
mouillant la longue chevelure
qui lui caresse les épaules.

Le Néerlandais Wim Hof, lui,
est capable de tenir quasiment
deux heures dansla glace. Mais
le boss, qui en a fait un busi-
ness et une marque déposée,
s'est également fait remarquer
en tentant I'ascension de I'Eve-
rest en short et sandales jus-
quase blesser. Moins glorieux.

Jean-Philippe, 49 ans, pro-
fessionnel de I'immobilier ins-
tallé a Briancgon, a lui aussi
payé de sa personne et de son
porte-monnaie pour appro-
fondir ses connaissances en
développement personnel. At-
tiré «par le challenge », il avait
besoin, a ce stade de sa vie, de
sortir de sa zone de confort. Et
ne regrette pas de s'étre fait du
mal pour se faire du bien. «Je
pratique déja la douche froide
de maniére individuelle et
j'avais envie d'aller plus loin,
de partager la méthode en
groupe, de vivre une expérien-
ce unique, de mieux compren-
dre I'effort mental de concen-

Les stages Wim Hof se développent |
dans les Hautes-Alpes. Des
instructeurs proposent des sorties

encadrées dans la vallée dela Clarée. {

dans les Ecrins, dans la Haute
Romanche. Au programme:
exercices de respiration et de
meéditation, exposition au froid,

exploration des ressources mentales

et ouverture d’esprit.
Photos Le DL/YG.

tration pour dégager de
I’énergie. C’est impression-
nant de se sentir revivre.»
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« C'est un challenge quon se livre avec soi-méme,
iln'y a pas de compétition »

Adeptes de la méthode
Wim Hof et du jetine,
Alexandre Tonnelier et
Emmanuel Roux organi-
sent des parcours initiati-
ques pour mettre leurs
clients sur la voie du déve-
loppement personnel.
Avec des convictions assu-
mées.

Qu'est-ce qui vous a

séduit dans la méthode

Wim Hof?

Alexandre Tonnelier: «A
un moment de ma vie, je
travaillais dans I'informati-
que et j’étais hyperstressé.
S’y est ajoutée la paternité
et ce stress est devenu trop
envahissant. J'ai expéri-
menté la méthode Wim Hof
et ¢a m’'a permis d’aller -
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mieux. J’ai rapidement
ressenti des bienfaits
physiques et psychiques,
si bien que j’ai eu envie de
transmettre mon expé-
rience. Partager, ¢a donne
encore plus de sens a ma
démarche.»

Quel est le role d’'un

instructeur Wim Hof?

Emmanuel Roux: «Nous
sommes des spécialistes
dans I’exploration de I'in-
confort. Notre objectif,
c’est de faire en sorte que
les stagiaires se réappro-
prient leurs propres res-
sources et utilisent la mé-
thode Wim Hof dans leur
quotidien. Ca n’est pas une
activité ou un loisir, c’est
un mode de vie, avec ses

routines. Se reconnecter a
soi, a la nature et aux au-
tres, ¢a fait sens dans nos
sociétés, »

Comment faire en sorte

que la méthode booste la

confiance en soi sans
pour autant que les
stages ne deviennent un
rassemblement de forts
ego?

Emmanuel Roux: «Parce
qu'il n’y a pas de compéti-
tion. Il n’y a pas d’enjeu de
performance, il n’y a pas de
comparaison. C’est un chal-
lenge qu’on se livre avec
soi-méme. »

C’est aussi une lutte

contre la douleur, non?

Alexandre Tonnelier:
«L'exposition au froid, c’est

un aspect de la méthode
Wim Hof. Mais il ne faut
pas occulter les deux autres
piliers qui sont fondamen-
taux: le travail sur la respi-
ration et le travail sur le
mental. Le froid, on pense
de premier abord que ¢ava
étre une douleur insoute-
nable mais en travaillant
sur soi-méme, on parvient
trés bien a la surpasser Ce
qui fait souffrir, ce n'est pas
ce qui arrive, c’est la facon
dor}t on réagit a ce qui
arrive. »

Et qu'en dit la

médecine?

Alexandre Tonnelier:
«Chaque année il y a des
études scientifiques qui
valident cette méthode, qui

confirment que ¢a réduit le
stress et les inflammations.
Donc il y a des vertus fonc-
tionnelles et immunitaires.
C’est important d’avoir
cette caution de la
science. »
Mais il n’y a aucune
surveillance médicale
pendant les stages...
Emmanuel Roux: «Parce
qu’il n’y a pas de réelles
contre-indications. On a
encadré des stagiaires agés
de 9 ans 4 74.ans. On a mé-
me accueilli une femme
atteinte d’'une maladie
auto-immune qui avait déja
développé des techniques
de respiration et qui voulait
aller encore plus loin.»
® Propos recuelllis par Y.G.
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» Sur le web

Retrouvez notre vidéo sur le
stage Wim Hof en scannant
ce QR code

«J'aurai tout vu dans ma vie.»
En croisant un groupe de
stagiaires Wim Hof en maillot
de bain dans la neige sur les
hauteurs de Névache, ce ran-
donneur n’a pas pu retenir son
étonnement. Avec, siirement,
une petite pointe de méfiance
dans le propos. Voire de dé-
fiance. Ou pire, de mépris. Car
la pratique, aux apparences
masochistes, suscite évidem-
ment des soupgons de charla-
tanisme. Si Alexandre Tonne-
lier et Emmanuel Roux disent
s'appuyer sur des données
scientifiques pour encadrer
leurs sorties, dans les faits, il
n'y a pas de médecin pour
controler I'état de santé des
participants. Claude Sumian,
chefdu service anesthésie-ré-
animation au centre hospita-
lier des Escartons d Briangon
et médecin dusport, livre son
éclairage docte sur la ques-
tion: «L’exposition au froid a
des vertus anti-inflammatoi-
res et ralentit le vieillissement
cellulaire. Larégle, c’est de

rester une minute par degré.
Par exemple, quand I'eau esta
deux degrés comme en ce
moment dans la Clarée, on
reste deux minutes. Au-dela,
¢a peut devenir dangereux.»

«Quand le corps descend
2432°C, cadevient trés
dangereux»

«Aussi, pour tous ceux qui
ont des maladies coronarien-
nes, des artériopathies, des
troubles de la vascularisation
ou des insuffisances cardia-
ques, il est déconseillé de
descendre en dessous 36° de
température corporelle carily
arisque d’infarctus. J’émets
égalementun bémol sur I'ex-
position au froid aprés une
randonnée. Ca peut provo-
quer un choc therrhique et
donc une vasoconstriction 12
encore potentiellement dan-
gereuse pour les insuffisants
cardiaques. Enfin, quand le
corpsdescend a32°, cadevient
trés dangereux avec un risque
vital qui nécessite une sur-

veillance, un monitoring. Mais
en médecine on utilise sou-
vent la formule Nobodyis dead
untilwarm and dead [Person-
ne n'est mort tant qu'il n’est
pas chaud et mort, NDLR].
L'important, c’est donc d’ana-
lyser I'état de santé de ces

pratiquants une fois leur
corps réchauffé. D'une facon
générale, tout peut étre toléré
sic’est fait avec modération.
Lesport, par exemple, c’est
bon pour lasanté mais il faut
adapter la pratique. Faire du
sport d outrance pour élimi-

position au froid «réduit les inflammations et le vieillissement
cellulaire. Pes rugbymen. pratiquent réguliérement 'hypothermie pour soulager les corps »,
rappelle-t-il. Tout en invitant a la prudence sur les pratiques trop extrémes qui pourraient
conduire a des infarctus. Notamment pour les publics a risques.

ner l'alcool et les cigarettes, ¢ca
ne marche pas. Le froid c’est
pareil, ¢a doit s'accompagner
de quelquesreégles de vie.
L’hypothermie, caadubon,
mais ¢a doit étre modéré,
adapté et progressif. »

o Y.G.
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