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‘Deze methode is heel eenvoudig, zeer 
toegankelijk en wordt door de wetenschap 
onderschreven. Iedereen kan het, en er 
is niks dogmatisch aan. Er is alleen maar 
acceptatie. Alleen maar vrijheid.’ – WIM HOF

In zijn pakkende en gepassioneerde stijl vertelt Wim zijn 
verhaal en legt hij zijn methode uit, met aandacht voor:

* Adem – Verander de biochemie in je lichaam, train je focus 
en laad jezelf helemaal op. 

* Kou – Versterk je cardiovasculaire systeem en activeer de 
onaangeboorde kracht van je lichaam door veilige, gecontro-
leerde, schokvrije oefeningen in de kou.

* Mindset – Verhoog je wilskracht en vergroot je innerlijke 
helderheid, zintuiglijk bewustzijn en aangeboren levens-
vreugde.

* Spiritueel ontwaken – Ervaar hoe ademhaling, kou 
en mindset je de schoonheid van je ziel laten zien.

* Wetenschap – De voordelen van deze methode, 
die inmiddels door miljoenen mensen wordt beoefend, 
zijn bevestigd door acht universitaire onderzoeken.

Als je de grenzen van je mogelijkheden wilt verkennen en 
jezelf wilt overstijgen, dan is de Wim Hof-methode iets voor 
jou. Of je nu jong, oud, ziek of gezond bent!

WIM HOF, ook wel The Ice Man genoemd, is een levende 
legende door zijn verbazingwekkende prestaties, zoals het 
weerstaan van extreme temperaturen, het verbreken van 
wereldrecords en blootsvoets marathonlopen door 
woestijnen en ijsvelden.
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Aanbevelingen voor de Wim Hof-methode

‘Wim Hof is een man met buitengewone talenten die een enorme 
controle heeft over willekeurige fysiologische functies. Deze con-
trole heeft hij ontwikkeld door koude-training en door verschil-
lende ademhalingstechnieken. Hij heeft de Wim Hof-methode al 
aan heel veel mensen geleerd, en in dit boek legt hij deze methode 
tot in detail uit. Aanbevolen leesvoer voor iedereen die geïnteres-
seerd is in het ware potentieel van de mens.’

Andrew Weil, directeur van het University of Arizona 
Center of Integrative Medicine, auteur van  

Optimaal gezond in 8 weken

‘Het programma van Wim Hof is een essentieel onderdeel gewor-
den van mijn dagelijkse routine voor zelfzorg en aarding. Ik beveel 
het van harte aan.’

Gabor Maté, schrijver van Wanneer je lichaam nee zegt

‘Wim Hof heeft miljoenen mensen geïnspireerd om niets dan hun 
lichaam en ademhaling te gebruiken om zichzelf te verwarmen 
en vervolgens te genezen van een waslijst aan chronische ziek-
ten. Twijfel achtig, zeg je? Dat dacht ik ook, totdat ik het weten-
schappelijke onderzoek ontdekte dat wereldwijd is uitgevoerd, en 
waaruit bleek dat deze “onmogelijke” beweringen wel degelijk 
klopten. Dit boek is een waardevolle gids voor iedereen die meer 
controle wil krijgen over zijn gezondheid en de warmte en het 
onbenutte potentieel dat wij allemaal in ons hebben.’

James Nestor, New York Times-bestseller auteur  
van Het nieuwe ademen
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‘Als je één boek zou moeten lezen over hoe je ervoor kunt zorgen 
dat je je goed voelt, dan is het dit boek. Ik ben zo blij dat Wims 
technieken op zo’n begrijpelijke manier zijn samengevat. Ik heb 
zijn methode heel nauwgezet toegepast omdat ze werkt.’

Jesse Itzler, serie-ondernemer, bestsellerauteur,  
duursporter en eigenaar van de Atlanta Hawks

‘Met de bombastische zelfverzekerdheid van een man die volledig 
vervuld is van zijn missie beschrijft Wim Hof wetenschappelijke 
curiositeiten die verder onderzoek waard zijn. Daarnaast reikt hij 
de lezer baanbrekende zelfhelende technieken aan die het experi-
menteren met jezelf waard zijn, vooral als de reguliere geneeskunde 
je niet heeft kunnen helpen.’

Lissa Rankin, New York Times-bestsellerauteur van  
Meer brein, minder medicijn
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Ik draag dit boek op aan mijn kinderen, jouw kinderen, je moeder en vader, en je broers en 
zussen. Maar ik draag het vooral op aan jou. De jou die geen angst kent, en die bereid is om 
echt diep te gaan. 

Ik hoop dat je weer in je kracht komt te staan, anderen zult helpen en uiteindelijk Moeder 
Natuur zelf de hand reikt.
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Wat achter ons ligt en wat voor ons ligt is slechts onbeduidend in vergelijking met wat er in 
ons aanwezig is. 

En als we datgene wat in ons aanwezig is naar buiten brengen, de wereld in, gebeuren 
er wonderen.

– Henry Stanley Haskins
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Woord vooraf

Alles is al in je aanwezig

Wil je meer energie, minder stress en een sterker immuunsys-
teem? Wil je beter slapen, je cognitieve vaardigheden en spor-

tieve prestaties verbeteren, lekkerder in je vel zitten, afvallen en je 
angst verlichten? Wat als ik je zou vertellen dat je al deze dingen, 
en nog veel meer, tot stand kunt brengen door de kracht van je 
eigen geest te gebruiken? En dat je daar maar een paar dagen voor 
nodig hebt?
 Naarmate de mensheid steeds verder is geëvolueerd en allerlei 
technologieën heeft ontwikkeld die het leven steeds comforta-
beler maken, zijn we ons aangeboren vermogen kwijtgeraakt om 
onder extreme omstandigheden niet alleen te overleven, maar ook 
te gedijen. In afwezigheid van omgevingsstress hebben de dingen 
die we hebben opgebouwd om ons leven gemakkelijker te maken 
ons eigenlijk zwakker gemaakt. Maar wat als we de inactieve fysio-
logische processen die onze voorouders zo sterk hebben gemaakt, 
weer wakker zouden kunnen schudden?
 Mijn methode, die ik in de loop van bijna veertig jaar heb ont-
wikkeld en verfijnd, is gebaseerd op drie eenvoudige, natuurlijke 
pijlers: blootstelling aan kou, bewust ademhalen en de kracht van 
de geest. Ik heb deze methode gebruikt om dingen te presteren 
die door veel mensen als onmogelijk worden beschouwd. Daarbij 
heb ik meer dan 25 Guinness Wereldrecords gevestigd en medi-
sche professionals totaal in verwarring gebracht. Ik heb bijvoor-
beeld op blote voeten en met alleen maar een korte broek aan 
een halve marathon boven de poolcirkel gelopen, en een hele ma-
rathon door de Afrikaanse Namibwoestijn zonder ook maar één 
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18 De Wim Hof Methode

druppel water te drinken. Ik heb ook meer dan zestig meter onder 
een dikke laag ijs gezwommen en urenlang in ijs gestaan zonder 
dat mijn kerntemperatuur daalde. Ik heb een aantal van ’s werelds 
hoogste bergen in mijn korte broek beklommen. Echt waar!
 Door deze dingen te doen heb ik de bijnaam ‘The Iceman’ 
gekregen, maar ik ben geen superheld. Ik ben geen genetische 
freak. Ik ben geen goeroe, en ik heb deze technieken ook niet zelf 
bedacht. Blootstelling aan kou en bewuste ademhaling worden 
al duizenden jaren beoefend. Ik noem de dingen die ik allemaal 
gepresteerd heb niet om op te scheppen, maar om je eraan te her-
inneren dat we veel meer kunnen dan we denken. Ik wil je respect 
voor je lichaam, je geest en je prachtige menselijkheid aanwakke-
ren. Ik nodig je uit om getuige te zijn van het opbloeien van je 
diepste wezen, om je conditionering te doorbreken. Deze methode 
is voor iedereen toegankelijk. Alles wat ik kan, kan jij ook. Dat 
weet ik doordat ik al vijftien jaar sceptici in gelovigen heb zien 
veranderen. Ik heb de methode over de hele wereld aan mensen 
onderwezen en de opmerkelijke resultaten met mijn eigen ogen 
gezien. Er zijn mensen die door het toepassen van mijn methode 
van diabetes zijn afgekomen. Andere mensen slaagden erin om de 
slopende symptomen van de ziekte van Parkinson, reumatische 
artritis en multiple sclerose te verlichten. En ook een groot aantal 
andere auto-immuunziekten is met succes behandeld, variërend 
van lupus tot de ziekte van Lyme.1

 Het geheim van een leven lang gezondheid en geluk ligt ook 
voor jou binnen handbereik. Je kunt de Wim Hof-methode op 
een veilige manier zelf beoefenen, in je eigen tempo en binnen 
het comfort van je eigen huis. Geen pillen, injecties, vitaminen, 
supplementen, apparaten of speciale diëten. Het enige wat je no-
dig hebt is jezelf en een verlangen om het verborgen potentieel 
van je lichaam te ontsluiten. Dit boek kun je daarbij als gids ge-
bruiken.
 Ben je er klaar voor? In dit boek vertel ik je het verhaal van de 
weg die ik heb afgelegd, van het kleine Nederlandse dorp waar ik 
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Woord vooraf 19

geboren werd tot het wereldtoneel waarop ik inmiddels verblijf. Ik 
leg je alle ins en outs van mijn methode uit, evenals de filosofie en 
wetenschap die eraan ten grondslag liggen. Daarbij geef ik voor-
beelden van mensen die de methode hebben gebruikt om hun 
leven radicaal te veranderen. Hiermee hoop ik je te inspireren om 
de immense kracht van je geest te ontketenen en daardoor weer 
de controle over je lichaam en leven te krijgen. Alles is al in je 
aanwezig, en we hebben geen tijd te verliezen. 
 Laten we beginnen! 
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