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RESUMEN Y PALABRAS CLAVE

Resumen:

El 24 de enero de 2017, la revista VICE! difundié “The Ice Man” el documental
sobre la vida de Wim Hof un atleta holandés famoso por su capacidad para tolerar
temperaturas heladas. En él, se desarrollaba el Método Wim Hof, un conjunto de técnicas
que fortalecen el sistema inmunitario y logran la reduccién del estrés. Desde ese momento
su popularidad alcanzé cotas mucho mayores, llegando a cambiar la forma de vida de
millones de personas que practican en su dia a dia todas sus enseflanzas para conseguir
una mentalidad fuerte. Existen, sin embargo, detractores del método, asi como cierta
reticencia de la sociedad?, para difundirlo y practicarlo. Es por lo que, en este trabajo
estudiaremos la existencia de estos beneficios y como afectan a nuestro plano emocional y

la posibilidad de poder aplicar estas enseflanzas en el mundo empresarial.

Palabras clave: Wim Hof, Método, Ansiedad, Estrés, Control.

Abstract:

On January 24, 2017, VICE magazine broadcast “The Ice Man” the documentary
about the life of Wim Hof a Dutch athlete famous for his ability to tolerate freezing
temperatures. In it, the Wim Hof Method was developed, a set of techniques that
strengthen the immune system and achieved stress reduction. From that moment his
popularity reached much higher levels, changing the way of life of millions of people who
practice all his teachings in their day to day to achieve a strong mentality. There are,
however, detractors of the method, as well as a certain reticence in society, to spread and
practice it. That is why, in this work we will study the existence of these benefits and how
to deepen our emotional plane and the possibility of being able to apply these teachings in

the business world.

Key words: Wim Hof, Method, Anxiety, Stress, Control.

! https://www.vice.com/es

2 PELAEZ, J. — Wim Hoh y los peligros de creerse un superhéroes — Yahoo - https://es.vida-
estilo.yahoo.com/wim-hof-y-los-peligros-de-creerse-un-superheroe-
083224414.html?guccounter=1&guce referrer=aHROcHM6Ly93d3cuZ29vZ2xILmNvbS8&guce_referrer
sig=AQAAAA9TeDnuENATibORt1SzYRISCD9QilwMjdnr3Qw-
SV7wYb6wIFg1mPvrBOF2mVbcN8T90xcBsxZ6QtBafWOdnSI6SRX3j0Dd00IH381hiAgOBSIvP15e6LYgnB 4
4-QGXyPpy35t4HXROgXEEVRVQ3MWkOoCBLUP26ktX_Pyq5yY
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1. INTRODUCCION METODOLOGICA

1.1 ;Qué se quiere aportar?

Con este trabajo se pretende investigar acerca de los beneficios que el método Wim
Hof tienen en las personas. Queremos ver donde y de qué manera se manifiestan sus
efectos y si los aspectos positivos pueden ser de ayuda en el dia a dia laboral.

Las empresas en la actualidad se enfrentan al grave problema del absentismo y
concretamente, en la actualidad se ha producido un incremento del fenémeno del
“Burnout”, un sindrome que afecta ya a mas del 40% de los trabajadores, segun los
estudios mas recientes3.

Como consecuencia de esto las empresas utilizan en gran medida incentivos
salariales, o de otro tipo (por ejemplo, la posibilidad de teletrabajar y de esta manera
acceder a una jornada mas flexible), que son exitosos en muchos casos* pero también
tienen margen de error. Por ello otras soluciones, tienen como objetivo centrarse mas en
el plano emocional del empleado. Por ello ofrezco un trabajo donde se estudian los
beneficios del método relacionados con el mundo empresarial y laboral. quizas lo mejor
sea centrarse en el empleado y sus necesidades emocionales antes que en ofrecerle

De esta manera se pretende crear un primer marco para futuras discusiones acerca
de la incorporacién del método al mundo empresarial. De la misma manera que existen los
charlas e informes de recursos humanos sobre la prevencién de riesgos, puede existir en
un futuro programas que muestren o incluso fomenten el método Wim Hof en los

empleados.

1.2 Estado de la cuestion

En lo relativo al estudio y difusiéon de las ideas, existen multitud de estudios,
articulos, informes, etc. en la que se discute los posibles beneficios y déficits del método,
asi como la figura de Wim Hof en general. Su figura también se ha difundido en
documentales como el estrenado por la revista VICE en 2017 o la serie “Goop Lab” de
Netflix. Es también destacado el podcast de “The Joe Rogan Experience” en el que

participd.

3 THE ADECCO GROUP - Resetting Normal II: redefiniendo la nueva era del trabajo
https://www.adeccoinstitute.es/wp-content/uploads/2021/12/NdP-Resetting-Normal.-4-de-
cada-10-espanoles-han-sufrido-burnout-durante-el-ultimo-ano-y-piden-a-las-empresas-que-
apliquen-medidas-para-garantizar-la-sa.pdf

* Como definir un plan de incentivos — BIZNEO
https://www.bizneo.com/blog/plan-de-incentivos-laborales/




Pero la parte literaria mas importante tiene que ver con los libros escritos y
difundidos por Wim Hof. Los primeros que escribié fue Climbing in silence (en Holandés
Klimmen in stilte) en 1998 y “Reaching the top is overcoming your fear” en el afio 2000.
Pero fueron Becoming the iceman: pushing past perceived limits escrito junto con Justin
Rosales y The Wim Hof Method escrito en 2020, los que tuvieron el mayor éxito.
Posteriormente escribi6 “Koud kunstje : wat kun je leren van de iceman” (Buen truco: ;Qué
puedes aprender del hombre de hielo?) junto con Koen A.M. Jong.

En lo relativo a su aplicacion al mundo laboral, depende mucho del mercado en que
nos encontremos. Por lo general no se trata de una practica implementada pero si que
existen casos concretos. En cambio, en EE: UU si que ha pasado a formar parte de la rutina
de algunas empresas, aunque no deja de ser cierto que se ha extendido mas entre los
dirigentes que entre los empleados. Existen ejemplos como la experiencia contada por
Victor Hugo Manzanilla CEO y con mas de 15 afios de experiencia en las empresas que que
lo ha incorporado a su vida diarias

En Silicon Valley se trata de un método cada vez mas extendido para gestionar el
estrés del dia a dia y mantenerse equilibrado®. Es importante distinguir, sin embargo, que
el método Wim Hof es mas que tomar una ducha fria. Los bafios o duchas heladas llevan
muchos afos siendo populares, en EE: UU mientras que el método es mas reciente.

En Espafia hemos visto como Urban Sports Club y BodyWorxHub, un club
deportivo y una comunidad de entrenamiento respectivamente, han decidido llevar el
método a Barcelona. A través de jornadas en las llevan a cabo desafios y en las que
ensefian los puntos clave del método Wim Hof pretenden llevar a cabo una iniciacion?.
Ademas, existen en Espafia multitud de cursos, retiros y talleres como el que organiza

Taraxia8 o el de 6ptima Health method?.

1.3 Metodologia

Para comenzar se llevard a cabo un extenso estudio individual y una lectura
organizada sobre el tema en cuestidon. Esto se realizard para comprender, elaborar y
retener un contenido cientifico con vistas a una posible aplicacién en el ambito del

proyecto de investigacidn.

SMANZANILLA, V.H. - El método Wim Hof para transformar tu vida con la respiracion y el hielo.
https://victorhugomanzanilla.com/metodo-wim-hof-whm/

6 Why Silicon Valley elites swear by ice baths and “positive stress” - BIG THINK
https://bigthink.com/surprising-science /why-some-silicon-valley-workaholics-swear-by-ice-
baths/

7 El método Wim Hof llega a Barcelona - CMD SPORTS
https://www.cmdsport.com/fitness/metodo-wim-hof-llega-barcelona/

8 https://a-taraxia.es/retiros-metodo-wim-hof-espana/

9 http://optimalhealthmethod.com/metodo-wim-hof-espana/




Se llevara a cabo una lectura de los principales libros de Wim Hof, concretamente
The journey of the Iceman: Wim Hoff secrets to defying science, de Wim Hof0 y Way of the
Iceman: How the Wim Hof Method creates radiant, Logterm Health- Using the Science and
Secrets of Breath control Cold Training and Commitment de Wim Hof y Koen de Jong!! y una
visualizacién de los documentales mas importantes, sobretodo el que desarrollo VICE
titulado The Superhuman World of Wim How: The Iceman?2.

También se utilizaran revistas, articulos periodisticos, blogs con publicaciones con
experiencias practicas y distintos informes de opinién encontrados por internet.

Una vez terminado esto y a través del estudio empirico intentaremos discutir si
hay suficientes beneficios para que las empresas apliquen las ensefianzas de Wim Hof. De
esta manera intentamos ofrecer una solucién a las empresas para lidiar con como el
“Burnout” de los empleados que en la actualidad les cuesta mas de un billon de doélares en
productividad?3.

La aplicaciéon del método en el dia a dia a pesar de estar extendida en la sociedad todavia
no ha sido explotada o utilizada de forma efectiva y continua, por lo que se puede avanzar

en todo tipo de areas.

1.4 Estructura

En la primera parte del trabajo llevaremos a cabo una revisién completa de la
persona de Wim Hof y concretamente de su método. Analizaremos los pasos que deben
llevarse a cabo para realizarlo de forma correcta, asi como los puntos positivos y negativos
que tiene.

Posteriormente realizaremos un estudio empirico para comprobar si los beneficios
que se predican son reales, y cualquier persona puede experimentarlos. Para ello
elaboraremos una encuesta de 10 preguntas, con libre respuesta, y la difundiremos por
todos aquellos grupos y paginas de la red social Facebook con mas de 100 usuarios.

Posteriormente llevare a cabo un estudio personal, que implicara una prueba de 30
dias en los que se intentaran llevar a cabo los tres pilares del método. En un principio un
servidor pensaba llevar a cabo la prueba, pero, definitivamente se ha decidido que sea mi

hermana la sujeta al experimento.

10 HOF, W (2018) The Journey of the Iceman: Wim Hoff secrets to defying science. InnerFire, Wim
How. P 4.

11 Way of the Iceman: How the Wim Hof Method creates radiant, Logterm Health- Using the Science
and Secrets of Breath control Cold Training and Commitment.

12 VICE (2015) The Superhuman World of Wim How: The Iceman. https://youtu.be/VaMjhwFE1Zw

13 Rodriguez, C. ;Cuanto les cuesta a las empresas que sus trabajadores estén quemados? - BloG
AfforHealth.
https://afforhealth.com/cuanto-les-cuesta-a-las-empresas-que-sus-trabajadores-esten-quemados/




Una vez terminado los dos estudios y vistos los resultados, se discutira acerca de
su implicacion y su aplicacién a las nuevas necesidades laborales. Nos apoyaremos en esta
ultima parte del documental de Netflix “Goop Lab” producido por la actriz estadounidense

Gwyneth Paltrow!4, asi como de experiencias encontradas en internet.

14 The Goop Lab NETFLIX (2020) The Wim Hot Method & Cold Therapy.
https://www.netflix.com/es/title/80244690




2. WIM HOF Y SUMETODO

2.1 Wim Hof. Vida. Lemas. Logros. Estudios

Wim Hof es un atleta holandés famoso por tolerar temperaturas heladas. Esta
capacidad le ha llevado a batir 26 Récords Guinness, coronandose como “The Iceman”, el
Hombre de Hielo. Entre ellos, ha conseguido escalar el Monte Kilimanjaro y el Everest en
tan solo pantalones cortos, ha corrido una media maratén en el Circulo Artico descalzo e
incluso ha sido capaz de sumergirse en un tanque cubierto de hielo durante 112 minutos.

Segin Wim Hof esta capacidad, casi sobrehumana, la ha adquirido a través de un
entrenamiento constante, combinando la exposicidon del cuerpo a temperaturas extremas
con técnicas de respiracién y meditaciéon. En consecuencia, él considera que cualquiera
que utilice su método puede alcanzar estos objetivos.

Sin embargo, este método va mas alla. No es simplemente soportar bajas temperaturas
sin ningln fin concreto. Wim Hof desarrollé el método con el objetivo claro de controlar a
voluntad el sistema inmune, el cardiovascular, el hormonal, el muscular y el nervioso. Este
atleta considera que a través de la respiraciéon y de la meditacién cualquiera es capaz de
dominar sus emociones, sus sentimientos y en definitiva ejercer un control total de cuerpo
y mentels,

Wim Hof nacié en Sittard, Limburg. En su libro “The Journey of the IceMan”16 se
describe como un nifo corriente, un poco perdido y confuso. Por aquellos afios no pasaba
tiempo en el frio e incluso segtn él, lo odiaba. Sin embargo, a sus 17 afos probé por
primera vez sumergirse en agua fria y a partir de entonces sintié una conexion total que le
dio sentido a su vida. Durante su juventud continué con los bafios de agua helada
rutinariamente, pero sin ningin fin concreto. Fue el fallecimiento de su mujer en 1995 por
una crisis psicética, que le llevé a profundizar y desarrollar distintas técnicas, que hoy en
dia conforman su método, para enfrentarse a ambientes en condiciones extremas, pues,
segun Hof, el frio le ayudaba con su luto.

Este acontecimiento cambi6 de golpe el sentido de su vida y utilizando su tristeza
como motor, comenzé un duro entrenamiento, casi de cero, para demostrar al mundo el
poder de la voluntad humana. Este hombre, de apariencia sobrehumana, insiste en que

cualquier puede lograr lo mismo que él.

15 HOF, W (2020) The Wim Hof Method, P. 35
16 HOF, W (2018) The Journey of the Iceman: Wim Hoff secrets to defying science. InnerFire, Wim
How. P 4.



En el documental que “Vice”!? realizé sobre su increible método, Wim Hof explica
cémo fueron sus inicios. En su primera inmersién en agua helada descendié a 35 metros y
perdio la vista al congelarse su retina. Sin ver, ni respirar, pas6 a un estado de consciencia
mas profundo.

A partir de entonces, ha logrado mayores hazafias: nadé 57m bajo una capa de
hielo en el Lago helado de Pello, en Finlandia. En 2007 corri6 una media maratdén sobre
nieve y hielo en tiempo récord (2 horas, 16 minutos, 34 segundos) y ese mismo afio
ascendié al Monte Everest vistiendo inicamente pantalon corto y botas. En 2009 corond el
Kilimanjaro con la misma indumentaria, en 2016, se superdé corriendo una maratén por el
desierto sin beber una gota de agua y a dia de hoy se ha sumergido en las profundidades
marinas mas heladas del mundo.

Su filosofia de vida puede resumirse de la siguiente forma:

"Life is like a dewdrop on a grass leaf. When is slips away, it's gone forever. We
can do more than what we think. It's a belief system that [ have adopted and it has become
my motto. There is more than meets the eye and unless you are willing to experience new

things, you'll never realize your full potential.”18

En espafiol: “La vida es como una gota de rocié sobre una hoja de hierba.
cuando se escapa, se ha ido para siempre. Todos podemos hacer mds de lo que pensamos.
Esto es un conjunto de creencias que he adoptado y se han convertido en mi filosofia de vida.
Hay mds de lo que se ve a simple vista y si no te comprometes a experimentar nuevas cosas,

nunca sabrds cudl es tu potencial. “

Sus Récords Guinness, antes mencionados, no son su gran logro. Estos
simplemente son éxitos alcanzados tras aplicar su método. Este holandés ha demostrado
que los seres humanos somos capaces de influir sobre nuestro sistema corporal, a través
de la respiraciéon. Es decir, que somos capaces de controlar lo que ocurre en nuestro
organismo. La respiracion nos lleva a un estado de concentracién y nos da la capacidad de,
entre otras cosas, de reducir la inflamacién y segregar ciertas hormonas, como la
adrenalina y la dopaminal?, y con ello influir, de manera muy determinante, en nuestra

propia salud fisica y mental. Wim Hof es de la opiniéon que el sistema nervioso puede

17VICE (2015) The Superhuman World of Wim How: The Iceman. https://youtu.be/VaMjhwFE1Zw
18 The Goop Lab NETFLIX (2020) The Wim Hot Method & Cold Therapy.
https://www.netflix.com/es/title /80244690

19 HOF, W - KOEN DE JONG (2017) Way of the Iceman: How the Wim Hof Method creates radiant,
Logterm Health- Using the Science and Secrets of Breath control Cold Training and Commitment.




influenciarse solo con la mente. El considera que es completamente falso que el ser
humano no sea capaz de controlar el sistema nervioso auténomo y que cada uno de
nosotros puede impactar directamente sobre su sistema inmunitario y estado de animo,
asi como la forma de enfrentarnos a la vida.20

Esta capacidad, tan extraordinaria, ha llamado la atencién de la comunidad
cientifica, que ha observado incrédula como Wim Hof conseguia lo que su método
prometia, planteando incluso que quizas este atleta pertenecia a otra especie y era un
misterio de la ciencia.

Tal es asi, que, en 2011, se ofreci6 a participar en un experimento de la
Universidad Medical Center St. Radboud en los Paises Bajos?! que pretendia, entre otras
cosas, desafiar el conocimiento de nuestro sistema nervioso. Con el fin de entender esta
capacidad sobrenatural, segin el atleta aparentemente corriente, Wim se ofrecid
voluntario para que le inyectaran una endotoxina bacteriana que, dentro de lo normal,
provocaria altas fiebres, escalofrios y dolores de cabeza a cualquier persona. Sin embargo,
desconcertados observaron como, al contrario de lo que deberia ocurrir, a este holandés le
dejé frio, al haber conseguido aumentar sus niveles de cortisol y segregar voluntariamente
y conscientemente la cantidad de adrenalina necesaria para dominar su sistema inmune y
vencer a la bacteria, todo ello gracias a sus técnicas de respiraciéon y meditacidn.

Desconcertados, pero no convencidos, en 2013-2014 Wim entren6 a 12 personas
las cuales se sometieron al mismo experimento. Los investigadores Matthijs Kox and
Peter Pickkers querian examinar si otros eran capaces de controlar, como Wim, su
sistema inmunolégico y nervioso mediante la practica del método. Después de cuatro
dias los resultados de sangre del grupo entrenado por Wim Hof demostraron
inequivocamente que el sistema nervioso auténomo y el sistema inmunolégico podian

verse influenciados.22

20 The Goop Lab NETFLIX (2020) The Wim Hot Method & Cold Therapy.
https://www.netflix.com/es/title /80244690

21 MATTHIJS KOX, PHD, MONIQUE STOFFELS, MSC, SANNE P. SMEEKENS, MSC, NENS VAN ALFEN,
MD, PHD, MARC GOMES, MD, PHD, THIJS M.H. EIJSVOGELS, PHD, MARIA T.E. HOPMAN, MD, PHD,
JOHANNES G. VAN DER HOEVEN, MD, PHD, MIHAI G. NETEA, MD, PHD, AND PETER PICKKERS, MD,
PHD (2011-2012) The Influence of Concentration/Meditation on Autonomic Nervous System Activity
and the Innate Immune Response: A Case Study.
https://www.wimhofmethod.com/cache/uploads/kcfinder/files/WHM_Hopman.pdf

22 MATTHIJS KOXA,B,C,1, LUCAS T. VAN EIJKAC, JELLE ZWAAGA,C, JOANNE VAN DEN
WILDENBERGA,C, FRED C. G. J. SWEEPD, JOHANNES G. VAN DER HOEVENA,C, AND PETER
PICKKERSA (AINTENSIVE CARE MEDICINE, BANESTHESIOLOGY, CNIJMEGEN INSTITUTE FOR
INFECTION, INFLAMMATION AND IMMUNITY, AND DLABORATORY MEDICINE, RADBOUD
UNIVERSITY MEDICAL CENTRE, GEERT GROOTEPLEIN 10, 6500 HB, NIJMEGEN, THE
NETHERLANDS. Edited by Tamas L. Horvath, Yale University School of Medicine, New Haven, CT,
and accepted by the Editorial Board March 14, 2014 (received for review December 5, 2013).
Voluntary activation of the sympathetic nervous system and attenuation of the innate immune
response in humans. https://www.wimhofmethod.com/cache/uploads/kcfinder/files/PNAS.pdf




Finalmente, hicieron lo mismo con otros 12 voluntarios que no seguian el método
Wim Hof, estos, sin embargo, si vieron afectados su sistema inmunolégico y dicha bacteria
siles ocasiono fiebre, escalofrios y migrafia.

Los resultados demostraron que Wim Hof no es un super humano con genes

extraordinarios y probandose lo que Wim Hof insiste:

Inglés: “What I am capable of doing, anyone can do”?3

Espafiol: “Lo que yo soy capaz de hacer, lo puede hacer cualquiera”

Los resultados extraidos de este estudio se encuentran publicados en “Proceedings
of the National Academy of Sciences of USA y Nature” y presenta importantes
implicaciones en el tratamiento de las enfermedades autoinmunes. Wim Hof también se
menciona en un libro de texto universitario en un capitulo llamado "Testing the Iceman”
(“Probando al hombre de hielo"), donde usan su historia como un estudio de caso.

En 2018 se realizé en los Paises Bajos el estudio “Brain over Body”.2¢ Estaba
dirigido a comprender la funcién cerebral que le permite a Wim soportar la exposicion al
frio extremo. Le pusieron un traje especial con temperatura controlada y le colocaron
tanto en un escaner fMRI como en un PET. Los resultados mostraron la activacién de areas
en el cerebro asociadas con la supresion del dolor, la autorreflexién y el bienestar, en
particular, el area gris periacueductal.

En 2019 se realizé6 un estudio sobre la Artritis. Se realiz6 un programa de
entrenamiento que incluia ejercicios de respiracion, exposicion al frio y meditaciéon de
Wim Hof y se determind que estas técnicas atenuan la inflamacién y la actividad de la
enfermedad en el espondilo artritis axial. El objetivo principal de este articulo era evaluar
si el método de Wim Hof podria modular las respuestas inmunitarias innatas en pacientes
con espondilo artritis axial, que es una inflamacién reumatica créonica de la columna
vertebral. Este estudio se bas6 en investigaciones anteriores, que muestran cémo las
personas sanas pueden influir voluntariamente en la respuesta fisiolégica al estrés para

inducir la inflamacion, después del entrenamiento de Wim Hof.25

23 The Goop Lab NETFLIX (2020) The Wim Hot Method & Cold Therapy.
https://www.netflix.com/es/title /80244690

24 0. Muzik, K. Reilly, V. Diwadkar - Wayne State University School of Medicine (2018) “Brain over
body: A study on the willful regulation of autonomic function during cold exposure”-
https://www.wimhofmethod.com/blog/study-brain-over-body

25 (. Buijze, M. de Jong, M. Kox, M. van de Sande, D. van Schaardenburg, R. van Vugt, C. Popa, P.
Pickkers, D. Baeten - Amsterdam Medical Centre (2019). "Battling Arthritis” — An add-on training
program involving breathing exercises, cold exposure, and meditation attenuates inflammation and
disease activity in axial spondyloarthritis.
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El estudio investigd principalmente la seguridad de practicar el método para este
grupo de pacientes, pero también analiz6 los cambios en los marcadores inflamatorios y la
actividad de la enfermedad y la calidad de vida de los pacientes. Los resultados mostraron
que el método se puede aplicar de manera segura en pacientes con esta enfermedad.
Ademas, se encontré una disminucioén significativa en los marcadores inflamatorios de la
enfermedad. Por dltimo, se encontré que los sintomas de la enfermedad y la calidad de
vida mejoraron después de la realizacion del método de Wim Hof. Por lo tanto, los
resultados sugieren que el WHM no solo permite que las personas sanas inicien
voluntariamente la respuesta inmunitaria en la inflamacién aguda, sino también en la
inflamaciéon croénica relacionada con afecciones inflamatorias mediadas por el sistema
inmunitario.

En la actualidad, se siguen realizando numerosos estudios cientificos sobre Wim

Hof'y su método, a medida que contintian desarrolldindose nuevos descubrimientos.26

2.2 El método Wim Hof: Ejercicios, beneficios y efectos

El método Wim Hof fue disefiado por él, junto a su hijo y esta disponible para quien
quiera probarlo. Centrado en ensefar a obtener una capacidad que te permita alcanzar lo
que parece imposible, este método, tal y como lo describe su pagina web
(www.wimhofmethot.com) te ayuda a romper con tus propios limites y descubrir nuevos

terrenos mentales y fisicos.

En inglés: “It’s as if Superman were to say, “Here’s how you make your own cape and
once you put it on, you'll be able to do things that you never before thought were possible”.

But instead of a cape, we have a method-The Wim Hof method”.27

En espariol: “Es como si Superman dijera: "Asi es como haces tu propia capa y una
vez que te la pones, podrds hacer cosas que nunca antes pensaste que fueran posibles". Pero

en lugar de una capa, tenemos un método: el método Wim Hof”.

El método permite que, a través de medios naturales, la gente tenga el control de

su estado de danimo y pueda con ello influir en la inflamacién que se produce en su cuerpo

26 HOF, W. Science behind the Wim Hof Method.

https://www.wimhofmethod.com/science

27 HOF, W (2018) The Journey of the Iceman: Wim Hoff secrets to defying science. InnerFire, Wim
How. Pag. 5.




por la enfermedad. Esta técnica, segun el atleta, podria transformar el cuidado de la salud
mental.28

Todo ello simplemente con la combinacién de ejercicios de respiracién, exposiciéon
al frio y meditacién/compromiso. Si combinas los tres ejercicios consigues alcanzar los
beneficios.

La técnica de la exposicion al frio que tanto defiende el método de Wim Hof
comenzd a administrarse por primera vez en el siglo XIX por razones de salud. Ya entonces
los médicos utilizaban estas técnicas en enfermos psiquiatricos. En la época victoriana se
comenzo6 a utilizar pues consideraban que tenia beneficios placenteros para la salud.

En Holanda un estudio publicado en 2018 en la revista PLOS One descubrié que las
personas que se daban una ducha fria diariamente tenian menos probabilidades de
ausentarse del trabajo debido a enfermedad.2® Esta es una de las razones por las que el
Método de Wim Hof tiene tanto éxito, por su capacidad de impulsar el sistema
inmunoldgico.

Este estudio consistié en reunir a 3.000 personas, a las cuales se las dividi6 en
cuatro grupos diferentes. A un grupo se les pidié6 que terminaran su ducha con 30
segundos de agua fria, a otro con 60 segundos, al tercero con 90 segundos y a un cuarto
grupo sélo con agua tibia. Este proceso debia de cumplirlo durante un mes completo.
Pasado el mes, los grupos que habian terminado sus duchas con agua fria se ponian
enfermos con menos frecuencia en los meses siguientes al experimento, mientras que los
que solo se habian duchado con agua tibia, si enfermaron. Ademas, se comprob6 que la
duracion de la ducha fria era indiferente y no influia en los resultados, estableciendo que si
terminas las duchas con 30 segundos de agua muy fria es suficiente para beneficiarte.30

Por otro lado, son numerosos los médicos y cientificos que a lo largo de la historia
han defendido los beneficios de una ducha fria o de la inmersion del cuerpo en bafieras de
agua helada. Algunos de los beneficios para la salud son la mejora de la circulacién, el
alivio del estrés, el aumento de la vitalidad y la lucidez mental. Se ha demostrado incluso
que la gente con problemas de depresién o ansiedad3?, han sido capaces de controlar sus

sintomas tras haber practicado durante un tiempo la inmersién en agua helada, pues como

28 The Goop Lab NETFLIX (2020) The Wim Hot Method & Cold Therapy.
https://www.netflix.com/es/title /80244690

29 BUIJZE GA, SIEREVELT IN, VAN DER HEIJDEN BCJM, DIJKGRAAF MG, FRINGS-DRESEN MHW
(2018). The Effect of Cold Showering on Health and Work: A Randomized Controlled Trial
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0161749

30 BUIJZE GA, SIEREVELT IN, VAN DER HEIJDEN BCJM, DIJKGRAAF MG, FRINGS-DRESEN MHW
(2018). The Effect of Cold Showering on Health and Work: A Randomized Controlled Trial.
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0161749

31 The Goop Lab NETFLIX (2020) The Wim Hot Method & Cold Therapy.
https://www.netflix.com/es/title /80244690




he mencionado anteriormente, esta practica, si se cumple diariamente, alivia en gran
medida el estrés, favoreciendo una actitud mas positiva.32

En el mundo de los deportes, son numerosos los atletas que se sumergen en hielo o
agua fria con el fin de reparar o tratar la inflamacién de los musculos, las lesiones o incluso
favorecer la quema de grasa.

Hay numerosos estudios en los cuales se puede percibir claramente que los atletas
que terminan sus entrenamientos con duchas de agua fria son capaces de impulsar su
sistema inmunoldgico, reducir la inflamacién de los musculos trabajados durante el
entreno e incluso tratar las posibles lesiones. Segun los cientificos, el agua fria minimiza el
dolor y acelera la recuperacion de las pequeiias fisuras que se generan en los musculos por
el ejercicio. El agua fria o helada en contacto con la piel, produce una alerta en nuestro
organismo. El cuerpo reacciona desencadenando una respuesta masiva al estrés, subiendo
el ritmo cardiaco y con ello aumentando la circulacién sanguinea y liberando adrenalina.33

Tal como explica Wim Hof en sus libros las bajas temperaturas ayudan a fortalecer
el sistema circulatorio.34 Durante la inmersién se contraen los musculos que rodean a las
venas, haciéndolas mas fuertes y generando una circulacién sanguinea mas eficiente.
Segun Hof la exposicidn a bajas temperaturas te permite desarrollar, lo que él llama “un
fuego interior” y este fuego te ayuda calmar todo aquello que te preocupe o genere
incertidumbre o estrés y ademas te desencadena una especie de “estrés saludable” que es
lo que hace que tu cuerpo pueda curarse asimismo desde dentro.35

La técnica de la respiraciéon no es novedosa y para Wim Hof es la parte mas
importante de su método. Una respiracidon consciente ayuda a aumentar los niveles de
energia, la resiliencia emocional y la claridad mental. Ademas, reducen la ansiedad y el
estrés, que, entre otras cosas, provoca palpitaciones rapidas. Al hacer una respiracion
consciente, se aumentara la cantidad de oxigeno disponible en el torrente sanguineo.3¢

La respiracién es un proceso de suma importancia en la regulacion fisiologica y
metabdlica del organismo. Cuando nuestro organismo se encuentra estresado o ansioso

provoca una hiperventilacién, bien sea por respirar de forma corta o demasiado rapida, o

32 MATTHIJS KOX, LUCAS T VAN EIJK, JELLE ZWAAG, JOANNE VAN DEN WILDENBERG, FRED C G ]
SWEEP, JOHANNES G VAN DER HOEVEN , PETER PICKKERS (2014) Voluntary activation of the
sympathetic nervous system and attenuation of the innate immune response in humans.
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24799686/

33 HOF, W - KOEN DE JONG (2017) Way of the Iceman: How the Wim Hof Method creates radiant,
Logterm Health- Using the Science and Secrets of Breath control Cold Training and Commitment.

34 HOF, W (2018) The Journey of the Iceman: Wim Hoff secrets to defying science. InnerFire, Wim
How. P.43

35 HOF, W - KOEN DE JONG (2017) Way of the Iceman: How the Wim Hof Method creates radiant,
Logterm Health- Using the Science and Secrets of Breath control Cold Training and Commitment.

36 HOF, W (2018) The Journey of the Iceman: Wim Hoff secrets to defying science. InnerFire, Wim
How. Cap 3. P8.




al contrario, profundamente y tragando bocanadas de aire grandes. En ambos casos,
respiramos mas oxigeno del que necesitamos y es cuando aparecen los sintomas de la
ansiedad. Para disminuir esta situacién, la respiraciéon ocupa un lugar importante. Si
prestamos atencién a la forma en la que respiramos, favorecemos la relajacién y la
funcionalidad de la musculatura, disminuyendo incluso contracturas y dolores fuertes.
Practicas como el Yoga y el Pilates centran sus ejercicios en una respiracidon profunda y
consciente para obtener los beneficios del ejercicio.

Segin Hof las técnicas de respiracion te permiten “profundizar en tu naturaleza
interior”. El realiza una respiracion de 20 minutos previos a la exposicidon de su cuerpo al
frio, con el fin de reducir su estado de estrés. A diferencia de la meditacidn, los ejercicios
de respiracion son fisicamente exigentes y muy intensos, lo que significa que requieren de
mucha energia y aun asi el fin es terminar en un estado de calma y paz. Los ejercicios de
respiraciéon de Wim Hof consisten en consumir mucho oxigeno en poco tiempo, lo que
permite que las células del cuerpo produzcan mas energia proveniente de la molécula ATP.

Esta practica inducird una respuesta positiva en tu organismo, permitiendo que se
libere adrenalina y con ello aumente la concentracién. Wim Hof considera que, si estresas
temporalmente al cuerpo a través de una respiracién intensa y controlada y con una
exposicidn al frio, se produce una resistencia psicolégica y fisiologica y con ello consigues
entrenar la resistencia en circunstancias estresantes de tu propio entorno. Finalmente,
esto termina por dejarte en calma y en control de tus propios sentimientos y miedos.3”

Wim Hof explica en su documental3® y en sus libros3® que los ejercicios de
respiracién hacen que el cuerpo humano se vuelva alcalino49, es decir, que la sangre que
circula por nuestras venas se vuelva mas alcalina y esto es lo que nos permite
enfrentarnos a nuestras preocupaciones, dolencias y enfermedades. Con una sangre
alcalina conseguimos aumentar el umbral del dolor.4!

Wim considera que la naturaleza es sabia y ella misma nos ofrece los requisitos
necesarios para enfrentarnos a la vida, de ahi que todos seamos por naturaleza capaces de
curarnos y tratarnos a nosotros mismos, sin necesidad de intervencion externa. Nuestro
estado mental original es capaz de soportar el estrés, pero no en la forma en la que

vivimos. El insiste que al haber construido ciudades ya no sentimos los elementos de la

37 The Goop Lab NETFLIX (2020) The Wim Hot Method & Cold Therapy.
https://www.netflix.com/es/title /80244690

38 VICE (2015) The Superhuman World of Wim How: The Iceman. https://youtu.be/VaMjhwFE1Zw
39 HOF, W (2018) The Journey of the Iceman: Wim Hoff secrets to defying science. InnerFire, Wim Hof
p-56

40 The Goop Lab NETFLIX (2020) The Wim Hot Method & Cold Therapy.
https://www.netflix.com/es/title /80244690

41 The Goop Lab NETFLIX (2020) The Wim Hot Method & Cold Therapy.
https://www.netflix.com/es/title /80244690




naturaleza y nuestros cuerpos se han debilitado. No se nos ha ensefiado a lidiar con el
estrés a través de nuestra mente y simplemente hemos optado por lo facil, la intervencion

externa.4?

“The alkaline body is the right biochemistry for our nervous system to adapt to the
environment” (Wim Hof)*#3
“El cuerpo alcalino es la bioquimica adecuada para que nuestro sistema nervioso se

adapte al entorno” (Wim Hof)

Estas afirmaciones de Wim han sido estudiadas y analizadas por cientificos,
concluyendo que efectivamente, la técnica respiracion de Wim hace mas alcalino el cuerpo
temporalmente y esto causa que un porcentaje de receptores de dolor del cuerpo sean
menos activos.

Respecto de la meditacion44, es una actividad que involucra la mente y el cuerpo,
a través de una concentracién enfocada. Durante una practica de meditacion, se intenta
alcanzar un estado de conciencia con tus pensamientos y sentimientos, y una conexion
contigo mismo y con tu entorno. Esta practica, realizada rutinariamente, te permite
alcanzar bienestar y tranquilidad. Esta practica de recogimiento interior o contemplacion,
realizada desde la antigiiedad por los hinddes o budistas con un componente religioso o
espiritual, permite conseguir sostener la concentracién en un punto concreto y sin
esfuerzo, manteniendo la mente en blanco. Una vez terminas la meditacion, el objetivo
final es la relajacion, la claridad de mente y la positividad.

Segin Wim Hof la meditacién, junto con los estiramientos propios del Yoga estan
destinados a mantenerte centrado, permitiendo que tu cuerpo y mente se unan o se

alineen para que puedas llevar una vida equilibrada y satisfactoria.45

Asi, practicando las tres técnicas, este método puede ayudarte a:
* Aumenta tu energia
* Mayor enfoque y determinacién

e Reducir los niveles de estrés

42 HOF, W (2018) The Journey of the Iceman: Wim Hoff secrets to defying science. InnerFire, Wim
Hof..

43 The Goop Lab NETFLIX (2020) The Wim Hot Method & Cold Therapy.
https://www.netflix.com/es/title /80244690

44 HOF, W (2018) The Journey of the Iceman: Wim Hoff secrets to defying science. InnerFire, Wim
How. P9

45 The Goop Lab NETFLIX (2020) The Wim Hot Method & Cold Therapy.
https://www.netflix.com/es/title /80244690




* Reconectar con la naturaleza

e Dormir mejor

* Influir en el sistema Inmune

* Mejorar el rendimiento deportivo

* (Crecer mas fuerte fisica y mentalmente

* C(Creatividad mejorada

Asi pues, para realizar correctamente este método uno ha de practicar las tres
técnicas. Si fallas en una de ellas, no se adquieren los beneficios antes mencionados. Una
combinacidn correcta de los tres te permitird conseguir tu fuerza interna, que segtin Hof,
la gran mayoria de nosotros desconoce.46

Sumergirse en agua fria provoca una respuesta de estrés positiva en todo el
cuerpo. Cuando esto sucede, el cuerpo comienza a bombear hormonas positivas para
"sentirse bien" mientras despeja la mente, aumenta la concentracién y consigue un
impulso de energia inmediato.4’

Al entrenar con frio, estds entrenando tu sistema circulatorio. Cuando este sistema
hace su trabajo correctamente, el cuerpo simplemente funciona mejor ya que recibe
oxigeno y energia continuamente. Basicamente, para que se entienda mejor, el frio sobre el
cuerpo limpia el sistema y aumenta la vitalidad. Una respuesta de estrés, inducida
positivamente, seguin Wim Hof también es muy saludable. Sin embargo, para lidiar con
este estrés, que acelera el ritmo cardiaco tanto como si estuvieras huyendo de un peligro,
es crucial tener la mentalidad correcta8 y esta mentalidad se adquiere a través de la
meditacién y la respiracidn.

Para Hof la meditacién es de extrema importancia. En sus libros Hof considera que,
con la actitud equivocada, este método simplemente no funcionaria en todo su potencial.
Por ejemplo, si no se confia en el método o en uno mismo, cualquiera se rendiria durante
la exposicidn al frio, antes de dar al cuerpo la oportunidad de recibir los beneficios.

El considera muy importante cultivar una mentalidad fuerte y positiva. Cuando se
consigue esto y uno se compromete, desarrolla una motivaciéon que le ayuda a continuar y
no rendirse. Esto mismo ocurre con muchos aspectos de la vida misma, si uno se

compromete, por ejemplo, a entrenar todos los dias, sabiendo que después de unos meses

** HOF, W (2018) The Journey of the Iceman: Wim Hoff secrets to defying science. InnerFire, Wim
How. P.29

47 The Goop Lab NETFLIX (2020) The Wim Hot Method & Cold Therapy.
https://www.netflix.com/es/title /80244690

48 HOF, W (2018) The Journey of the Iceman: Wim Hoff secrets to defying science. InnerFire, Wim
How. P.35




conseguird definir su cuerpo, la mente se encarga de motivarte para que continues. Si
crees en el proceso y futuros beneficios, te mantienes positivo, te resultard mas facil
continuar.

Si la meditacién y la exposicion al frio la combinas junto con una correcta
respiracién conseguiras relajarte, calmarte y concentrarte en el proceso. Por eso, Wim Hof
comienza su entrenamiento con una respiracion fuerte, constante y profunda durante
veinte minutos. Esta respiraciéon, calma y le relaja, libera adrenalina y permite al
organismo concentrarse para la meditacion. Como he mencionado anteriormente, la
respiracién que realiza Wim fisicamente es muy exigente y utiliza grandes cantidades de
energia. Para ello, inspira hasta tomar mas oxigeno del necesario y expira sin llegar a
liberarlo del todo. Segtin establece Hof este ejercicio debe realizarse cinco veces, sin parar
y con la dltima respiracion mantener el oxigeno en el pecho, el cuello y la cabeza, hasta
lograr una gran sensacién de calor corporal. Este calor corporal, junto con una correcta
concentracion, es lo que te permite lidiar con la exposicidn al frio.

Existen numerosos testimonios de personas que han practicado el método, con
opiniones diferentes y dispares. Hay quien lo considera milagroso, quien simplemente
alcanza la tolerancia al frio, y algunos simplemente consiguen mejorar su rutina atlética o
laboral .49

Wim Hof es claro al respecto. Explica claramente las tres formas principales en las que

el método puede beneficiartes0:

1. Sanar el cuerpo: Son muchas las personas que utilizan el método Wim Hof como
complemento (o alternativa) a la medicina moderna, una forma natural de curarse
de posibles dolencias o enfermedades, ya que entre otras cosas consigue, aumentar
la tolerancia al dolor, disminuir el insomnio y permitir mejorar el suefio, aliviar los
sintomas de depresion, fatiga y dolor crénico, romper malos habitos como las
adicciones a las drogas y las dependencias, acelerar el proceso de recuperacion de
huesos rotos y otras dolencias, mejorar la circulacién sanguinea, lo que lleva a mas
energia, convertir un sistema inmunitario débil en uno poderoso y saludable,
superar el miedo al frio y el comportamiento crénico a la exposicién al frio como

“escalofrios” y reducir los niveles de estrés y ansiedad.

49 HOF, W. https://www.wimhofmethod.com/testimonials
50 HOF, W - KOEN DE JONG (2017) Way of the Iceman: How the Wim Hof Method creates radiant,
Logterm Health- Using the Science and Secrets of Breath control Cold Training and Commitment. p.18




2. Alcanzar un rendimiento 6ptimo: Segin Hof, atletas, instructores y personal
sanitario, utilizan el método Hof para obtener mas energia durante el
entrenamiento o jornada laboral, aumentar la concentracién y la creatividad,
mejorar los tiempos de recuperacidon y aumentar la conciencia y la determinacion.

3. Reconectar con la naturaleza: El método ayuda a conectarte contigo mismo y con la
naturaleza que te rodea, lo que te permite experimentar mas intensamente la vida
y aumentar la felicidad, la confianza, la gratitud y el amor propio y hacia los demas,

independientemente de las creencias religiosas.

2.3 Como hacer el método Wim Hof. Pasos explicativos.

El método de Wim Hof esta compuesto por una serie de pasos antes de la exposicion

del cuerpo al frio.5!

Paso 1: Busca un lugar cdmodo. Es necesario buscar un lugar comodo donde
realizar las primeras respiraciones, un lugar donde nadie te moleste pues cuantas menos
distracciones mejor. El recomienda hacerlas sentado o tumbado y nunca de pie o
realizando alguna actividad que requiera concentracion.

Paso 2: Respiracion. Haz 30 o 40 respiraciones hasta sentirte recargado. Una vez

estés comodo puedes inhalar y exhalar 30 veces o 40 veces. El nimero depende de cada
persona. 30 respiraciones es un punto de referencia comun, pero segin Wim Hof es mejor
hacer tantos como sea necesario para sentir ligereza u hormigueo en la cabeza y el cuerpo.
Has de respirar profundamente y a un ritmo constante, dentro y fuera, por la boca o la
nariz. Al inhalar, debes sentir que tu tripa se eleva y al exhalar, baja. Mientras exhalas no
fuerces el aire ni lo contengas activamente. Simplemente deja que el aire fluya relajando el
torso y el diafragma. Cuanto mas relajado estés, mas efectiva sera la exhalacién. Es normal
sentir una ligera hiperventilacion, pero siempre has de tener control. También es normal
sentir una sensacién de hormigueo o mareo en todo el cuerpo cuando realizas estas
respiraciones. Esto es perfectamente normal, pero insiste en que, si alguna vez comienzas
a sentirte mareado o aturdido, debes detenerte. La respiraciéon debe ser suave y circular.
Que no se detenga y simplemente deja que suceda de forma natural a medida que adquiere
ritmo.

Paso 3: Aguanta la respiracién: Después de hacer 30-40 respiraciones profundas,

exhalas y retienes la respiracion todo el tiempo que puedas, sin forzar. Durante la

51 HOF, W (2018) The Journey of the Iceman: Wim Hoff secrets to defying science. InnerFire, Wim
How. Cap 4. P13



retencion, Wim recomienda que cierres los ojos y te concentres. Has de evitar los
pensamientos auto analiticos, ya que los tiempos de retenciéon seran mas largos cuando
estds pensando. Cuanto menos pienses o te preocupes por la necesidad de oxigeno, mas
profundo ira.
Wim incluso recomienda registrar los resultados con un cronémetro. Ver el progreso de
las retenciones de la respiracién es bueno si se quiere hacer el método regularmente
durante un periodo de tiempo determinado.

Paso 4: Al inhalar, hay que sostener durante 10 a 15 segundos la respiracidn antes
de exhalar. Por supuesto, si no te ves capaz, intenta menos tiempo.

Paso 5: Repite todo el proceso antes mencionado, durante tres rondas.

Paso 6: Meditacién: Después de la practica de la respiraciéon, Wim recomienda la

meditacién. Si se es principiante recomienda simplemente cerrar los ojos, centrarse en la
respiracién durante cinco minutos. Con el tiempo se aumenta la cantidad gradualmente de
tiempo que se dedica a la meditacion después de las respiraciones profundas.

Exposicion al frio: Wim recomienda una exposicién gradual. Si realizas el proceso

poco a poco, irds mejorando y no te rendiras. Comienza en la ducha, primero con agua tibia
y termina con 30 segundos de agua muy fria, asi durante una semana. La siguiente
aumentamos a un minuto de agua fria. Y deberas continuar asi semana tras semana, hasta
que seas capaz de ducharte durante 10 minutos con agua fria.

Una vez has conseguido esto, has de entrenar la concentracién. Antes de exponerte al frio
has de concentrarte y sentirte en calma contigo mismo, para asi, una vez en la ducha,
entres calmado y relajado, tanto como cuando te duchabas con agua tibia.

Una vez fuera, observa cdmo te sientes. Estar comodo mientras sientes frio y poco a poco

entras en calor, es muy importante.



3. OBJETIVOS

Después de haber llevado a cabo una revisiéon completa de lo que sabemos acerca de la

figura de Wim Hof y su método, realizaremos un estudio empirico acerca de los aspectos

positivos y negativos del mismo y de como afecta al plano emocional y al mundo laboral.

Concretamente los objetivos del trabajo son los siguientes:

Estudiar la percepcion de los individuos sobre el método a través de sus
expectativas al comenzarlo. Comprobar los aspectos positivos y negativos
generales y como las practicas han afectado a las emociones a su capacidad laboral.
Comprobar si de verdad el método es beneficioso para la salud y afecta de manera
positiva a las emociones de las personas. Estudiar si estos beneficios se presentan
de manera general y suponen casos aislados que no permiten la extrapolacién al
conjunto de una sociedad

Discutir la viabilidad del método en el mundo laboral. Argumentar su posible
aplicacién por parte de las empresas. De esta manera se pretende crear un marco
para una futura discusidn, acerca de la inclusién, fomento e impulso, por parte de
las empresas, de las ensefianzas de Wim Hof. ;Existe suficiente evidencia para
darlo a conocer a sus empleados? ;Pueden ver las empresas en el método una
solucién al absentismo?

Analizar uno de los puntos mas difundidos y a la vez mas criticados del método
Wim Hof. Su incidencia a la en el tratamiento de patologias y enfermedades.
(Existe suficiente evidencia para utilizarlo como tratamiento? ;Puede ser la

solucién a las bajas por enfermedad?



4. ESTUDIO EMPIRICO
4.1 Encuesta en Redes Sociales

Leyendo las investigaciones y trabajos realizados sobre el método, es facil llegar a
la conclusion de que se trata de una solucién efectiva a la par que sencilla para muchos de
los problemas que acontecen nuestra vida diaria. Con tres pasos facilmente realizables y
manteniendo una continuidad diaria aparentemente se alcanzan unos beneficios notorios.

Pero esto no deja de ser la parte teorica del trabajo y es necesario comprobar el
método en la practica. ;Es el método Wim Hof beneficioso para todo aquel que lo
practique? ;Se pueden sacar beneficios en el conjunto de una sociedad, o de una empresa o
de un grupo de trabajo, si se aplica el método?

Estas son algunas de las preguntas a responder ya que muchos detractores
argumentan que el método Wim Hof inicamente ayuda a casos concretos y no es aplicable
al conjunto general. Es por lo que, para responder a ese interrogante, en esta parte del
trabajo llevaremos a cabo un estudio empirico.

Una de las mejores maneras para comprobar los efectos del método es preguntar a

un determinado grupo de la poblacion. Por ello se elabord una encuesta a través de la

plataforma https://es.surveymonkey.com, y se decidi6 difundirla a través de la red social
Facebook. Se eligi6 esta ultima porque la mayoria de las comunidades o grupos que
practican el método se encuentran en ella. Para conseguir el mayor nimero posible de
respuestas el objetivo fue conseguir entrada en todos los grupos que superasen los 100
usuarios. Algunos de ellos son abiertos, y permiten la entrada a cualquiera que esté
interesado y que por supuesto cumpla con la normativa de conducta del grupo. Otros en
cambio son cerrados y fue necesario rellenar un formulario con datos personales, asi como
ofrecer una breve explicaciéon de porque se solicitaba la entrada. En algunos casos la
solicitud fue aprobada y en otros en cambio no. Dado que la mayoria son de habla no
espafiola, se decidid elaborar la encuesta en inglés facilitando fuera de la misma las
preguntas en castellano en los grupos de habla espafiola.

La encuesta constaba de 10 preguntas siendo todas de respuesta abierta menos
una. De esta manera se intenta dar la mayor libertad posible al encuestado para que diese
su opinién. Las preguntas de la encuesta las adjuntaremos en los Anexos. Fue complicado
conseguir resultados ya que el ritmo fue lento desde el principio, teniendo que compartir
el estudio varias veces en los grupos. Por ello y dado que se disponia de tiempo limitado,
se decidio cerrar la encuesta cuando se consiguieron un total de 60 respuestas. No se puso
ningln limite de edad a la hora de responder a las preguntas, ya que a pesar de que el

objetivo es la investigacion de la aplicacién del método al mundo laboral, siendo este



formado en su mayoria por personas de entre 30 y 60 afios, se quiso tener el mayor rango
posible.

A continuacién, procederé a un andalisis de todas las respuestas, pregunta por
pregunta haciendo algtin breve comentario de las menos importantes y centrandome en
las vitales para el trabajo. Es necesario aclarar que muchas de las respuestas conseguidas
tuvieron que ser adaptadas manteniendo la idea esencial dado que eran o muy largas o

poco concretas.

- ;Cémo conoci6o a Wim Hof y su método?
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Con esta pregunta se intentaba averiguar el grado de difusién que el método tiene
en la actualidad. Podemos ver que las tres opciones mas escogidas son a través de un
amigo de un familiar o de internet. Como dijimos al principio las respuestas tuvieron que
ser adaptadas. Un ejemplo seria la categoria “Familia” ya que dentro de la misma
encontramos respuestas como por ejemplo “Mujer” o “Hijo”. Mas alld de esto lo mas
importante que se puede concluir es que el método estd en la actualidad bastante
difundido en la sociedad. En caso contrario la mayoria de las respuestas girarian en torno

a las redes sociales, internet o la Television y podemos ver que no es asi.

-;Cuantos dias has practicado el método?

Podemos ver que los participantes en la encuesta se dividen en dos grupos

principales en esta pregunta. Por un lado, tenemos un total de 41 practicantes que se



encuentran dentro de los tres primeros meses “de prueba” que siempre recomienda Wim
Hof para comenzar. Por otro lado, tenemos a aquellos que han superado esa “Barrera” de
los primeros meses y que suponen el 32% de la muestra. Dentro de este tultimo grupo las
respuestas son muy variadas habiendo practicantes del método que llevan mas de 700

dias.
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- ;Cudles eran tus expectativas u objetivos al buscarlo?

En esta caso es destacable que la mayoria de encuestados buscaban gestionar
situaciones de estrés o ansiedad. También habia algunos que buscaban estar mas activo,

tener un mejor sentimiento general, respirar mejor o no enfermar tanto.

- ;Has experimentado cambios positivos? ;cudles?

Esta fue la pregunta que mas necesito ser tratada/adaptada debido a que las
respuestas incluian en muchos casos mas de una opcién o frases largas explicativas. Por
ello se decidi6é que en los casos que una respuesta incluyese mas de un aspecto positivo, el

aspecto positivo extra seria tratado como una respuesta mas.
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De esta manera de los 60 encuestados salieron 91 respuestas que entran dentro de
las categorias mostradas en la grafica anterior. Podemos ver que un 41% de las respuestas
expresaban una clara mejoria ya no solo de su estrés y de su ansiedad, sino de la gestion y
control de ambos en determinadas situaciones. Esto refuerza la premisa de investigaciéon
de este trabajo ya que, en la actualidad, en el ambiente laboral sea cual sea el sector
domina en muchos momentos la tensién o las situaciones estresantes.

Otra de las respuestas mas repetidas fue que el método les ayudo a estar mas
activos. La mayoria de los encuestados confirmaban que realizaban las respiraciones y/o
las duchas de agua fria por la mafiana comenzando el dia mucho mejor y afrontandolo de
manera totalmente distinta.

La claridad mental fue otra de las respuestas mas elegidas, expresando en algunos
casos que se era mas consciente. Este aspecto positivo aparece en muchos casos
relacionado con el analizado anteriormente (ser mas activo).

Solo estos cuatro aspectos positivos, suponen el 75 % de las respuestas, lo que nos
hace ver de forma clara en que “dreas” ayuda el método Wim Hof. También hubo
respuestas en las que se afirmaba que le método ayudaba a estar mas calmado, a combatir
la depresion, al estado emocional en general, incluso a sociabilizar. Aunque la mayoria de
se centra en los aspectos emocionales y psicoldgicos también hubo encuestados que
afirmaron que el método ayudaba en el plano fisico también. Un menor nimero de alergias
e infecciones, mejores recuperaciones fisicas después de entrenamientos o practicas
deportivas, la desapariciéon total del acné son algunos de los ejemplos de los beneficios

fisicos mostrados.



- ;Has experimentado cambios negativos? ;cudles?

No analizaremos esta pregunta en profundidad ya que la gran mayoria de
respuestas afirmaban no haber sufrido ninguno. Unicamente tres de los encuestados
expresd mostrar alguin efecto negativo como sequedad de piel, dificultad para conciliar el
suefio si se practicaba el método antes de dormir o también la posibilidad de desmayarse.
Este ultimo, supone uno de los “riesgos” del método Wim Hof y una de las razones
estribadas por la critica. Es por lo que la gran mayoria de reportajes y documentales
siempre aconsejan acudir con un especialista antes de practicarlo, ya que el segundo pilar
puede inducir a una hiperventilacién y consecuentemente provocar un desmayo.

La hiperventilacién consiste en: “Una respiraciéon que es mds profunda y rdpida de lo
normal. Provoca una disminucién en la cantidad de un gas en la sangre (que se llama diéxido
de carbono o CO0Z2). Esta disminucién podria hacerle sentir aturdimiento, tener latidos
cardiacos rdpidos y causarle falta de aire. También puede producir entumecimiento u

hormigueo en las manos o en los pies, ansiedad, desmayos y dolor en los pectorales.”5?

- ;Qué efectos experimentd por la practica de la respiraciéon?

Esta se trata de la tUnica pregunta con respuesta no abierta. Ofrecimos 5
posibilidades a los encuestados combinando tanto factores positivos como efectos
secundarios no negativos, pero quizas incomodos para un no experimentado en la practica
del método. Como posibles respuestas se dio la posibilidad de escoger entre:

1. Hormigueo en alguna parte del cuerpo

Sensacion de zumbido en los oidos

Sentimiento de conciencia

w

4, Sensacién de calma

5. Todas las anteriores

Esta pregunta tiene como objetivo confirmar algunos de los descubrimientos que ya se
han hecho sobre la respiracion en el WHM. Intentamos confirmar la premisa de que la
respiraciéon del método de Wim Hof influye en el sistema nervioso auténomo para

estimular una respuesta del sistema nervioso simpatico53.

La encuesta arroj6 los siguientes resultados:

52 https://www.cigna.com/es-us/individuals-families /health-wellness /hw/temas-de-
salud/hiperventilacin-hypvn

53Hennig, ].S. - El método Wim Hof - Respirar, enfriar, concentrar
https://www.foodspring.es/magazine/el-metodo-wim-hof




EFECTOS
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Lo primero que podemos observar es que ninguno de los encuestados manifesté
haber experimentado solo la sensaciéon de zumbidos en los oidos (salvo aquellos que se
decantaron por la ultima de las opciones). Este efecto esta relacionado con lo comentado
previamente en los efectos negativos. Una mala practica de la respiracién puede provocar
la hiperventilacidn con el consecuente pitido de oidos e incluso el desmayo. En la pregunta
cinco uno de los encuestado afirmaba que estuvo cerca del desmayo por lo que a pesar de
que no encontremos en nuestra poblacidén ningtin ejemplo zumbido de oidos, no deja de
ser una posibilidad y un riesgo.

Uno 7% de la muestra afirmaba haber experimentado un hormigueo en alguna
parte del cuerpo. Este es un posible efecto de la hiperventilacién tal y como hemos
definido previamente. Unicamente cuatro de los encuestados afirmaron haberlo sufrido.
Un 61% se decantd por una sensacion de calma o por un sentimiento de conciencia. No es
sorprendente ya que fue uno de los aspectos positivos mas expresados en la cuarta
pregunta, con 14 personas afirmando que habian mostrado una mayor sensacién de calma
o una claridad mental. Un 32% escogi6 la opciéon “todas” mostrando que se habian

experimentado tanto efectos “negativos” como positivos.

- ;COmo ha influido el método en tu estado emocional vy en tu vida laboral?

Con esta pregunta pretendiamos enfocarnos mas en el objeto de estudio de
nuestro trabajo. Si bien es cierto que el método Wim Hof tiene beneficios que ya hemos
explicado previamente, es el momento de ver si de verdad afecta a la esfera emocional y

consecuentemente a la laboral de cada practicante. Dimos amplia libertad de respuesta ya



que queriamos que la gente expresase sin tapujos en que creen que han mejorado con el
método. Aun asi, todas las respuestas siguen una misma direccién o tendencia,
repitiéndose en muchas ocasiones o siendo algunos sinénimos de otros. No deja de ser
verdad que de la misma forma que tuvimos que adaptar las respuestas de la pregunta
cuatro, algunas de las analizada en esta pregunta tuvieron que ser reformuladas. Eso no
quiere decir que se hayan cambiado, pero si que se han resumido en una palabra y en los
casos en los que se respondia de forma maultiple, se ha contabilizado como una respuesta
mas. En definitiva, exactamente la misma adaptacion que la llevada a cabo en la pregunta
sobre los aspectos positivos.

En total se dieron 32 tipos de respuestas, de las cuales once se dieron mas de una
vez y el resto tan solo una. Cabe destacar que en muchos casos las respuestas van por el
mismo camino. Por ejemplo, mientras que un encuestado respondi6é que su capacidad de
atencién habia mejorado en el dia a dia laboral otro habia experimentado una mayor
claridad a la hora de pensar. A pesar de que son respuestas diferentes, ambas se refieren a
lo mismo. Otros ejemplos serian las respuestas “Mas equilibrio” o “mas estabilidad”. Puede
existir diferencia en lo que a nomenclatura se refiere, pero el significado es el mismo.

Como hemos dicho antes once de los treinta y dos tipos de respuesta se repetian
por lo que los otros 21 tan solo se dieron una vez. Dado que se tratan de muchas
respuestas para analizar a través de un grafico, a continuacién, muestro aquellas

respuestas que aparecieron una sola vez:

- Control de la depresion - Mas espacio de cabeza, - Mejor presencia

- Mas atencion - Mas estable - Mejor reflexién

- Mas capaz de conseguir objetivos - Mas flexible - Mejor toma de decisiones
- Mas claridad a la hora de pensar - Mejor flujo - Menos despistado

- Mas rapido para reaccionar a

- Mas confianza en si mismo situaciones - Menos embotellamiento mental
- Mas enfocado - Mas rapido mentalmente - Menos enfadado
- Mas equilibrio - Mejor memoria - Menos preocupaciones en la cabeza

Como podemos ver hay mucha relacién en todas las respuestas. Las respuestas
“Mas atencidn”, “Mas claridad a la hora de pensar” y “Mas enfocado”, son en definitiva una
manera de decir exactamente lo mismo. Lo mismo sucede con “Mejor reflexion” y “Mejor
toma de decisiones” o “Menos embotellamiento mental” y “Mas espacio en la cabeza”. En lo

relativo a las respuestas mas repetidas, analizaremos los resultados mediante otro grafico:
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De la misma manera que ocurria con la pregunta sobre los aspectos positivos, el
estrés es el sentimiento mas mencionado. Podriamos decir que los sentimientos a los que
mas se han aludido “Estrés”, “Ansiedad” y “Calma” estdn intimamente relacionados.
Mientras que la calma es el estado de quietud, serenidad, sosiego y reposo54 que se quiere
conseguir, el estrés es la reaccién del cuerpo a determinadas amenazas y por ello la
ansiedad es la reaccion del cuerpo al estrésss.

También existe cierta relacién entre las respuestas “Mas energia” y “Mejor
resistencia fisica” aunque los encuestados cuando respondia la primera hacian mas énfasis

en la forma de empezar el dia.

- ;Deberian recomendar el método los profesionales de la salud?

La pregunta no requiere de un andlisis exhaustivo al ser todas las respuestas

afirmativas.

54 https://definicion.de/calma/

55 Estrés vs Ansiedad: Como identificar la diferencia. Resumen
https://www.medicalnewstoday.com/articles/es/estres-y-
ansiedad#:~:text=enfrentar%20el%20peligro.-
,E19%20estr%C3%A9s%20es%201a%20reacci%C3%B3n%20del%20cuerpo%20a%20una%20ame
naza,al%20conversar%20sobre%20sus%20preocupaciones.




- ;Deben, las empresas, recomendar o fomentar el método? ;De qué manera?

En cuanto a la primera pregunta y como podia ser de esperar, no hubo ninguna
respuesta negativa, siendo, todos los encuestados, defensores de que los profesionales de
la salud recomienden el método. De la misma manera, en la pregunta sobre si las empresas
deberian fomentar el uso del método Wim Hof, hubo unanimidad con excepciéon de un
encuestado que afirmé que la practica debia ser algo mas personal. Pero su reflexiéon no
entra ni mucho menos en contradiccién con la premisa estudiada aqui. Es decir, nosotros
estamos investigando la aplicaciéon del método en el &mbito laboral, pero eso no implica
que su practica deba ser en grupo o publica. Tan solo investigamos si existen suficientes
evidencias como para que las empresas pongan el foco en los beneficios que les puede
proporcionar fomentar el uso del método entre sus empleados.

Entre las respuestas hubo ideas de todo tipo. Algunos se decantaban por algo mas
informativo como invertir en charlas, programas educativos, seminarios, ponencias,
cursos en vivo, etc. Contratar oradores, profesores especializados y disefiar una app de
informaciéon también fueron otras ideas. Otros se centraban en la importancia de los
famosos “Team buildings” que buscan la eficacia de los grupos de trabajo5é. Se dieron ideas
como organizar un dia fuera de la oficina para hacer un curso intensivo del método Wim
Hof'y exponer el cuerpo al agua fria, realizar actividades o fomentar las sesiones en grupo

donde practicar los pilares.

- ;Ha disminuido el nimero de veces que te has enfermado?

Como bien sabemos, Wim Hof destaca especialmente que el método ayuda a
proteger el cuerpo contra las enfermedades, por lo que intentamos llevar a cabo un
acercamiento a este tema. En realidad, con una sola pregunta es complicado sacar una
conclusién. Aun asi, la mayoria de los encuestados, concretamente 39 (mas de un 60%)
afirmaban que habian enfermado menos gracias a la practica del método. Entre ellos un
encuestado remarcaba que no habia perdido ni un dia de trabajo por enfermedad, otro que
sus alergias habian desaparecido y otro destacaba que normalmente solia resfriarse, pero
desde que se inici6 en la practica ya no. La respuesta mas clara la daba un encuestado que
decia tener IBS, también conocido como sindrome el intestino irritable que provoca
fuertes dolores y molestias abdominales5?. El susodicho afirmaba que desde que utiliza el

método Wim Hof ha dejado de tener sintomas. También hay respuestas negativas, siendo

56 Que es un Team building https://dreamsandadventures.com/que-es-un-team-building/
57 https://www.colilenibs.es/ibs-sindrome-del-intestino-irritable/




18 los encuestados que negaron mejorias en este aspecto. Como hemos dicho al comienzo
del analisis, con una sola pregunta seria complicado explicarlo y esto se muestra en que
parte de los encuestados respondieron no estar seguros o que no habian visto reducido su

capacidad de enfermar, pero el método habia ayudado.

4.2 Experiencia personal

4.2.1 Narracién de la experiencia

Después de haber llevado a cabo la encuesta decidi que la mejor manera de ver los
posibles resultados era practicar el método durante un periodo de tiempo determinado.
Dado que consideré que no podia ser subjetivo a la hora de analizar los efectos que tuviese
en mi, decidi pedirle a mi hermana que fuese ella la encargada de practicar los pilares del
método Wim Hof. Cuando elegi la tematica de este trabajo supe enseguida que ella se iba a
sentir completamente atraida al respecto. Que un hombre fuese capaz de controlar el
sistema inmune, el cardiovascular, el hormonal, el muscular y el nervioso a través de la
practica de un método desarrollado por él mismo, iba a despertar un especial interés en
ella.

Mi hermana es de esas personas que en cuanto ve un reto, aparentemente
increible, con potenciales beneficios, tiene que probarlo. Es incapaz de dar la espalda a
algo que la ciencia estudia como método sobrenatural. Asi pues, una vez le expliqué en qué
consistia tardé segundos en realizar su propio estudio. Se informé acerca de Wim Hof,
investigd experiencias y testimonios y finalmente, tras tener claro los pasos y técnicas a
seguir, inici6 su andadura como aprendiz de Wim Hof.

El cerebro humano no asimila los cambios bruscos de golpe, lo hace gradualmente.
Tal es asi que tardamos, nada mas y nada menos, que 21 dias en convertir cualquier
comportamiento o rutina, en un potencial habito. Es por ello que mi hermana se propuso
comenzar poco a poco y gradualmente ir subiendo escalones hasta conseguir dominar el
método por si sola. Natalia es una persona que no se rinde a la ligera, es cabezota y
constante, necesita lograr sus objetivos para sentirse completamente satisfecha. Sin
embargo, estas cualidades las combina con ser una persona prudente y precavida.

El propio Wim Hof recomienda adentrarse en el mundo de las aguas frias poco a
poco y gradualmente aumentar la exposicion. A pesar de demostrar en varios estudios que
cualquiera es capaz de dominar este método en pocos dias, siempre es mas efectivo que
cada uno se organice segtin sus gustos y capacidades.

Asi pues, antes de comenzar, decidié practicar lo basico y principal de su método,

las técnicas de respiracion. Estas se caracterizan por ser completamente distintas a las que



estamos acostumbrados, son complicadas y requieren de energia y entrenamiento. Es mas,
segun Natalia, al principio ella era reticente al respecto y supusieron un esfuerzo fisico por
su parte. Tal como he dicho anteriormente, mi hermana es prudente y al ver que Wim Hof
realiza respiraciones constantes, rapidas y sin paron, casi llegando a una hiperventilacion,
su lado mas prudente y precavido le hacia parar, frenar para recuperar el aire
tranquilamente y no llegar a sentir la “sensacién de ahogo” que describe. Asi que tardé
unos dias en lograr entender cémo puede una persona respirar a esa velocidad y no sentir
agobio, sino calma y paz. Pero finalmente consigui6 lo que se propuso. Segiin me cuenta,
para alcanzar la calma que Wim describe, hay que provocar esa sensaciéon de
hiperventilacién. Es como si estuvieras corriendo a muchisima velocidad.

Una vez logrado esto, pas6 al siguiente paso, la exposicion al frio. Segin Natalia,
esto nos cuesta a todos. Vivimos en una sociedad donde el calor es esencial para tener
bienestar. Todos evitamos el frio, bien sea a través de un abrigo, la calefaccién o una
ducha/bafio caliente. Asi que, este paso, aunque parezca sencillo, no lo es. Acostumbrar al
cuerpo a recibir duchas muy frias cuando lo tnico a lo que estamos acostumbrados es a la
temperatura caliente, es una tarea complicada. Asi que, Natalia se propuso realizarlo poco
a poco, sin prisa.

Primero comenzd con sus duchas corrientes: agua caliente o templada segtn el
momento del dia o el clima. Pero terminandolas con treinta segundos de agua muy fria.
Estuvo haciendo esto durante tres dias. Al principio, esos primeros treinta segundos
fueron como minutos muy largos, pero al tercer dia, los domind, podia estar bajo la ducha
a temperatura muy fria durante 30 segundos, incluso mas. Asi pues, aumentd los segundos
a sesenta y a los dias al minuto y medio. Segiin me cuenta, en cuanto eres capaz de lidiar
con sesenta segundos de agua fria, eres capaz de soportar varios minutos. Una vez
consigues pasar de la temperatura templada a la fria, de soportar ese shock que se
produce en el cuerpo, entonces ya puedes aguantar los que quieras.

Sin embargo, lo que es mas complicado y supuso un esfuerzo sobrehumano para
Natalia, fue pasar de la combinacién de agua caliente y fria o una ducha completamente
fria. Entrar en la ducha directamente a agua fria requiere de un gran esfuerzo, algo que a
Natalia le cost6 especialmente por las mafianas. Si bien habia dias en los que no le
importaba, en otros, sin embargo, no se veia capaz y retrocedia en su aprendizaje. Esto fue
lo mas complicado del método.

La exposicidn al frio, bien sean segundos o minutos, te cambia el estado de animo.
Es automatico, cuando terminas tu ducha con agua fria sientes un golpe de positividad y
energia incomparable. Si esto lo realizas durante un tiempo, consigues en gran medida,

reducir la ansiedad y el estrés. Incluso, segin mi hermana, como el agua fria en contacto



con nuestra piel, activa la circulacién sanguinea, esto alivia la sensacién de pesadez e
incluso el dolor y con ello te sientes mas ligera y con la mente mas clara.

Finalmente, tras semanas, consiguié lo que se propuso. Recibir duchas frias todos
los dias, sin contacto con agua caliente. No solo eso, consigui6é alcanzar el objetivo
principal, querer exponerse al frio, puesto que los beneficios que adquirié superaban la
sensacion de una ducha caliente en un momento concreto. Le compensaba.

A pesar de todo, Natalia tiene comentarios negativos al respecto. Wim Hof asegura
ser capaz, en todo momento, de controlar su sistema inmune a voluntad, a través de las
respiraciones, la exposicion al frio y la meditacion. Esto significa que es capaz de vencer
cualquier virus o bacteria que entre en su organismo y con ello no enfermar nunca. A este
respecto, Natalia no considera que sea del todo posible o, segin me indica, ella no lo ha
conseguido. Posible es, tal como hemos visto anteriormente con la experiencia de Wim
Hof, sin embargo, Natalia considera que, para llegar a ese punto, requieres un dominio
muy profesional del método. En el caso de Natalia, una vez pasaron los treinta dias, ella se
resfrié y, en consecuencia, no fue capaz de controlar a voluntad el sistema inmune.

En su opinién el método Wim Hof ha sido perfecto para controlar su sistema
nervioso. Las respiraciones de Wim te permiten alcanzar un estado de calma y la
exposicidn al frio activa la circulacién venosa, relajando los musculos de tu cuerpo. Esto lo
combinas con cualquier tipo de meditacidn y es entonces cuando consigues la paz que
tanto describe Wim Hof en sus libros.

Una vez dominas esto, eres capaz de controlar muchos aspectos de tu vida. Esta
probado cientificamente que una persona tranquila, capaz de influir en su sistema
nervioso a voluntad, es una persona sana. El sistema nervioso es el mas importante de
nuestro organismo, porque, ademas de ser el que recibe y procesa la informacion, es el
encargado de que otros sistemas funcionen (el hormonal, el cardiovascular, incluso el
mental). Una persona incapaz de influir en su sistema nervioso no esta en control de su
cuerpo. Y por ello se dan situaciones de ansiedad, estrés o incluso algunas afecciones
hormonales. Asi pues, segin mi hermana Natalia, el éxito del método Wim Hof es este:
entrenarte para sentirte en paz. Ella se sentia capaz de todo porque estaba tranquila, se
sentia positiva, lo que le permiti6é reducir los niveles de estrés y ansiedad del dia a dia.
Cuando controlas tu sistema nervioso, tomas mejores decisiones en todos los aspectos de
la vida y en especial en el trabajo.

Ademas, aument6 sus niveles de energia. Natalia compara la sensacién con la de
conseguir una rutina de ejercicio o incluso de dieta alimenticia. Cuando entrenas o te
alimentas acorde a una dieta, los primeros dias son cuesta arriba, pero una vez llevas unas

semanas, la mente se encarga de motivarte para que continues. Te empiezas a sentir fisica



y psiquicamente bien y con ello te sientes positiva y capaz de todo. Lo mismo le ocurrié
con la practica del método. A medida que lo iba consiguiendo, se sentia mejor, en control
de si misma. Y como es normal, cuanto mejor estas, mejor quieres estar. A diferencia de
una simple dieta o un entrenamiento en el gimnasio, el método Wim Hof le permiti6 lograr
algo que a mi hermana siempre le ha preocupado, controlar su sistema nervioso. Ella es
nerviosa por naturaleza, pero a través de las respiraciones, la exposicion al frio y la
meditacién, Natalia logré calmarse cuando estaba nerviosa, sentirse en paz cuando algo le

estresaba y solucionar en gran medida todo aquello que le preocupaba.

4.2.2 Entrevista

Para terminar, le plantee a Natalia las preguntas expuestas en las encuestas realizadas

para el estudio empirico. A continuacidn, sus respuestas:

1. ¢Cémo conocié a Wim Hof y su método?
Habia leido acerca de Wim Hof en una revista. Sin embargo, fue cuando me
hablaste de tu trabajo cuando realmente mostré interés al respecto y me parecié

apasionante.

2. ¢Ha practicado al menos una vez dicho método?
He practicado el método durante 30 dias y a pesar de no mantener
actualmente la practica completa, si continuo con las duchas frias. Se han
convertido en imprescindibles en mi dia a dia. La técnica de la respiracién no la

practico diariamente, aunque si como instrumento para relajarme.

3. ¢(Qué expectativas o qué objetivos buscaba con ello?
Queria entender el método. Buscaba alcanzar los beneficios que tanta gente
ha conseguido y en concreto Wim Hof. Tras leer mucho y ver algin que otro

documental, mis expectativas eran altas.
4. ;Ha experimentado cambios positivos? Si es que si, ;Cuales?
Un aumento de energia, positividad y una disminucién considerable de mi

nerviosismo.

5. ¢(Ha experimentado cambios negativos? Si es que si, ;Cuales?



Cambios negativos relacionados con el método no he experimentado.
Ahora bien, enfermé con un resfriado una vez pasaron los 30 dias, aunque no creo

que esté relacionado.

Centrandonos en la practica de la respiracion del método; ;Podria sefialar cual de
estos efectos ha tenido?

Podria decir que absolutamente todos los efectos. Cuando comienzas con
las respiraciones sientes hormigueo en las manos y espalda, esto evoluciona hacia
una especie de zumbido en el oido, incluso un ligero mareo, nada preocupante. Una
vez superas la sensacién de hiperventilacion y de agobio, consigues relajarte y
calmarte. En mi opinidn, es lo mas impactante del método. Todo ello lo consigues
Unica y exclusivamente a través de una mente en blanco, manteniendo la

concentracion.

(Podria afirmar que la practica del WHM, influyé en su estado emocional? ;Y en el
laboral?

Totalmente. Soy una persona muy nerviosa y con el método fui capaz de
conseguir un estado de calma absoluta.
En cuanto al trabajo (Abogada)Si, me ha ayudado a estar mas centrada, mas
concentrada. He logrado sentirme mas positiva y energética. Todo ello,
légicamente, me ha ayudado en la gestién de mi dia a dia. Cuanto menos nerviosa y

mas centrada estas, mejores decisiones tomas, sean en lo laboral o en lo personal.

;Cree que el método deberia ser recomendado por profesionales de la salud?
Sin duda. Por supuesto que no todas las enfermedades, o condiciones
médicas se solucionan con este método, pero creo firmemente que ayudarian como

complemento.

(Ve necesario que las empresas recomienden el uso de este método, incluso lo
fomentan a través de programas y charlas?

Lo veo muy util. Si fuese empresario, organizaria en mi empresa algin tipo
de programa o incluso un dia completo centrado en la practica del método Wim
Hof. Si aplicamos todos estos beneficios a una plantilla completa de una
determinada empresa, estoy convencida que la rentabilidad y la productividad se

verian incrementadas.



10. Wim Hof hace hincapié en que el método ayuda a proteger el cuerpo contra
las enfermedades ;Desde que practica el método ha disminuido el nimero de
veces que ha enfermado?

Tal como he mencionado, en mi caso no fue posible ya que enfermé una vez
pasados los treinta dias. Esto no quiere decir que sea una afirmacion falsa por
parte de Wim Hof. Simplemente en mi caso no ocurrié. En mi opinién para alcanzar

este punto habria que practicar el método mas de treinta dias.



5. DISCUSION DE LOS RESULTADOS

Después de aprender el método, analizar los datos recogidos y aportar la
experiencia personal, podemos sacar varias conclusiones aplicables para empresarios,
trabajadores y/o estudiantes.

También utilizaremos experiencias sacadas de internet, asi como la informacién y
ensefianzas vistas en documentales donde se analiza el impacto del método en personas
normales con problemas normales. Por ejemplo, utilizaremos el segundo capitulo, titulado
“Cold Comfort” de la serie de Netflix “Goop Lab” producida por la actriz estadounidense
Gwyneth Paltrow. En él se intenta dar a conocer el método utilizando un grupo de
voluntarios que se someten a las practicas de Wim Hof durante varios dias. A pesar de que
se afirma que el método no tiene peligro no deja de ser destacable que la serie destaca el
hecho de que este método debe ser tomado con cautela y ser consultado previamente con
un médico.

En el capitulo se describen tres casos reales, dos de los cuales seran tomados como
referencia mas tarde. Después de esto se lleva a cabo el experimento con el grupo
designado. Entre ellos hay una mujer que trabaja para la productora de la serie y que
desde hace afios sufre ataques de panico. En el episodio no se profundiza tanto en el
método y si mas en la figura de Wim Hof. No debemos olvidar que se trata de una serie
americana, y estos son especialistas en vender a las personas de una forma algo mas
exagerada y extravagante. Durante un periodo de tiempo largo, lo que se hace es
introducir al grupo en las técnicas de Wim Hof para que puedan aprovecharlas y para que
pierdan el miedo. Al final del programa no solo podemos ver que la empleada supera todas
y cada una de las pruebas sin sufrir ataques de panico, sino que unos meses mas tarde nos
confirma que desde que ha incorporado el método a su vida diaria no ha vuelto a
experimentar ataques de panico.

También se realizé una entrevista telefénica con un exbombero y ex profesor de
yoga, natacion entre otras muchas cosas y aficionada a muchas modalidades de deporte
como maratones, carreras en alta montafia, etc. Debido es ese gusto por las actividades
deportivas, las duchas frias ya eran parte de su dia a dia. Fue diagnosticado con un
problema de espalda y mas tarde con la enfermedad autoinmune lupus, que ataca a sus
células y le dejaba en muchas ocasiones sin visidn, y sin ningun tipo de energia y fuerza,
teniendo que ser ayudado en muchas ocasiones para realizar tareas basicas. Tras hablar
con médicos, recal6 en uno naturista que le recomendo estudiar el método Wim Hof. Tras
estudiar por su cuenta consiguid realizar un curso con el atleta holandés. Han pasado tres

afios desde aquello y a pesar de que la enfermedad sigue estando presente en su cuerpo,



gracias al método consigue llevar una vida lo mas normal posible. Sigue practicando
rutinas de deporte, algunas de las cuales requieren una forma fisica de la que por ejemplo
yo no poseo. Ademas, en las ultimas visitas a los médicos, le dijeron que su problema de
espalda habia hasta mejorado. No es solo, sino que se ha convertido en profesor y
divulgador del método, realizando cursos, retiros y seminarios.

Quiero recordar que, con este trabajo, lo que se pretende es saber si le puede valer
la pena las empresas difundir o implementar el método. Creo que no es necesario
profundizar mucho mas en si el método es beneficioso ya que las pruebas mostradas por
Wim Hof en sus ensefianzas y los estudios realizados en este trabajo constituyen el
fundamento definitivo. El estudio empirico y la prueba personal nos han mostrado los
aspectos positivos atribuidos al método, siendo los mas repetidos los que tienen que ver
con la energia, el estrés, la ansiedad, el estado animico, la respiracién, y relajacion, la
temperatura corporal y su bienestar general. Por tanto, el método, practicado de forma
correcta y razonable es beneficioso.

Pero ;puede ser rentable para las empresas? Debemos partir de una premisa
fundamental. El hecho de que una compaiiia invierta recursos en mejorar la calidad de
vida de sus empleados siempre va a ser beneficioso. Si un trabajador detecta no solo que la
empresa muestra interés en él o se preocupa, sino que se toma el tiempo en preocuparse
por el de forma activa, su rendimiento va a ser mejor. Los ultimos afos se ha estudiado las
distintas maneras de incentivar al empleado mas alla de un incremento salarial. De este
intento de mejorar el ambiente laboral y las condiciones del empleado surgieron los

famosos “Team Buildings”. Como bien dijo Richard Branson, fundador de la marca Virgin:

“Los clientes no son lo primero, los empleados son lo primero, si cuidas de tus

empleados ellos cuidaran de tus clientes”

Por tanto, es importante tener claro que, dejando de lado si el método puede ser lo
suficientemente beneficioso para marcar una diferencia, todo aquello que intente la
empresa por mejorar la calidad de vida de sus empleados, va a ser beneficioso. Si buscas el
beneficio del empleado, conseguiras el tuyo.

Ahora ;es el método Wim Hof la manera? Centrémonos en el ambito laboral y su
evolucién en los ultimos afios. Los tipos de trabajo han ido cambiando, primandose cada
vez mas el esfuerzo mental sobre el fisico. Ademads, y como consecuencia del avance del
capitalismo y la globalizacién, el ritmo de trabajo ha ido incrementadndose. Antes con el

trabajo era realizado por un nimero de empleados mayor, mientras que ahora con menos



no solo se marcan los mismos objetivos, sino que se vuelven mas ambiciosos58. La
tecnologizacion y digitalizacion han provocado la aparicién de nuevas necesidades en los
consumidores por lo que cada vez hay mas demanda en todos los sectores, y esta tiene que
ser satisfecha de forma cada vez mas rapida y dindmica5°.

La conclusion, por tanto, es que cada se trabaja mas y es por ello que cada vez es
mas probable experimentar determinados sintomas o sentimientos que provoquen un
desgaste emocional y fisico. Esto puede provocar reacciones diversas, siendo una de ellas
la calificada como “Burnout”s0. Se le conoce como el “Sindrome del trabajador quemado” o
también como el “Sindrome del desgaste emocional’é! y tiene su origen en el estrés
crénico. En 2019, la Organizacién Mundial de la salud (OMS)sefialé que un 10% de los
trabajadores en todo el mundo lo habia sufrido. En 2021 la compafiia ADECCO publicé un
estudio llamado “Resetting Normal II: redefiniendo la nueva era del trabajo” en el que
afirmaba que el porcentaje de empleados que habian experimentado el Burnout se habia
incrementado en ese afio hasta el 40%62. Tal es la preocupacidn por esto, que la OMS ha
decidido incluirla dentro de la clasificaciéon internacional de las enfermedades.

Pero esto no se queda aqui, en este 2022 en Espafa los profesionales de la
psicologia confirman que cada vez hay mas casos de personas que, como consecuencia de
su ambito laboral, han sufrido o sufren enfermedades mentales. Consecuentemente se ha
producido un aumento de la demanda de personal para tratar temas como la ansiedad, el
estrés, etc.,53. Ademas, el estrés es la segunda causa de baja laboral en la Unién Europea y
segun la Fundacién Europea para la Mejora de las Condiciones de Vida y Trabajo, afecta ya

a un 28% de los trabajadores europeosét. Podemos ver por tanto que en la actualidad se
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estd dando una tendencia alcista de sufrir patologias relacionadas con el estrés o la
ansiedad.

Tal y como hemos estudiado en la primera parte del trabajo un punto indiscutible
del método es que te ayuda a mantener la salud. El estrés y la ansiedad del dia a dia, tiene
efectos fisicos y emocionales para todos. Estos, son efectos negativos que no s6lo pueden
perjudicar al trabajador, sino que también pueden producir un deterioro en el dmbito
laboral; en las relaciones interpersonales, el rendimiento y la productividad. Entre otras
cosas puede traducirse en enfermedad, absentismo laboral, aumento de los accidentes o
incluso en incapacidad laboral. Wim Hof defendi6 desde el principio que su método
ayudaba a combatir el estrés fisico. Muchos estudiosés que avalan el método respaldan que
estas respiraciones profundas ayudan a cambiar el valor de PH de la sangre, de acido a
alcalino. La acidez es la causa de la inflamacién, por tanto, si se logra reducir dicha acidez,
también se reduce la inflamacién y por tanto el cuerpo podria ser menos susceptible a
enfermarse.

Un ejemplo claro de esto fue cuando participé6 en un ensayo clinico donde le
inyectaron una forma de bacteria e-coli. De todos los participantes, Hof fue el inico que
resistio la endotoxina, usando sus técnicas de respiracion y meditacion. Tras esto y para
demostrar que no solo él era capaz de controlar su cuerpo de esa manera, enseid lo
mismo a doce voluntarios.

En los estudios que hemos llevado a cabo en la segunda parte del trabajo vimos los
aspectos positivos en general, y relacionados con el ambito emocional y laboral, que
provocaba el método Wim Hof en los usuarios de nuestra poblaciéon. Pudimos corroborar
como el estrés y la ansiedad han sido claros protagonistas de las respuestas de los
encuestados, y ya no solo porque el método les ayudo a disminuir estos sentimientos, sino
que incluso les ayudé a su gestion, a su control.

Un ejemplo, no relacionado con la encuesta, de como el método ayuda a la gestion
del estrés y la ansiedad lo vemos en el Gwyneth Paltrowsé sobre Wim Hof. En él se expone
entre otros, el caso de Yuliya una doctora de alrededor de 40 afios que habia integrado el
método en su vida diaria. Su profesidn, oncologia, le generaba grandes cargas y épocas de
estrés y depresion. La practica del método no ha hecho que esto desaparezca, pero si que

le ha ayudado a gestionar estas situaciones. Ademas, que la oncdloga pueda gestionar
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mejor estas situaciones, no solo repercute en su salud mental, sino que también mejora su
animo y como consecuencia su dedicacién a su trabajo. Por ello atendera mejor y de buen
humor a otros pacientes, algo vital en profesiones como esta donde el contacto con el
cliente/paciente es continuo y vital.

Como hemos dicho antes, cada vez se dedica un mayor numero de horas al trabajo
y cada vez existe una mayor demanda por una oferta rapida y dindmica. Las empresas
necesitan gente que tenga iniciativa, dedicaciéon y que tenga ganas de trabajar, en
definitiva, necesitan gente “con ganas de comerse el mundo”. En nuestro estudio pudimos

» o«

ver como mas del 40% de los encuestados mencionaban palabras como “Activo” “Energia”,

“iniciativa”, “Capaz”, “Enfocado”, “rapido” dentro de los aspectos positivos de la practica
del método. Esto no es una casualidad. Wim Hof comenta esto cuando explica la finalidad
de sus famosas duchas frias. El defiende que agregando esta practica a nuestra rutina
puede servir para reducir el ritmo cardiaco en reposo de una persona, lo que la hace
sentirse renovada y activa y mas capaz de soportar la intensidad del mundo laboral.

Para Hof el agua fria es una metafora para administrar un negocio; tal y como dice
en su libro “Cualquier cosa que se te arroje, tendra la misién de derribarte. Tu Unico
recurso sera como manejar tu mente para lidiar con eso e incluso disfrutarlo”6’. Buscando
por internet podemos ver ejemplos de experiencias que comentan el efecto que las duchas
frias han tenido en ellos. Por ejemplo, encontramos un blog llamado “Viajando simple”¢8 en
el que el autor nos explica como le afecté el método tras comenzar una prueba de 30 dias
en 2016 con el objetivo de no enfermar tanto y ser menos “friolero”. No fue facil, ya que
como pasa con todos, fue dificil adaptarse a las duchas frias, aunque en la actualidad lo ve
asf:

“Yo ahora lo veo asi: Tres minutos de “sufrimiento” me dan 24 horas de bienestar”.

En palabras del bloguero, cuando llevaba 20 dias, estaba seguro de que el dia
treinta lo dejaria, pero en seguida comenz6 a sentirse con mas energia y con una mayor
tolerancia al frio. De aquel momento han pasado ya tres afios y el autor no ha dejado de

practicarlo. Y lo que es mejor, ha dejado de ponerse enfermo por fiebre o catarros. A pesar
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de intentar realizar todos los pilares del método, el bloguero explica que desde el
comienzo se centr6 en la exposicion al frio y eso lo que mas resultados le dio.

Por tanto, comenzando con una ducha fria de quince o treinta segundos al final de
su ducha normal, para continuar con una ducha completamente fria y finalizar con poder
sentarse en un bafio de agua helada, podras llegar a tolerar el frio y relajarte en un bafio de
hielo. Esto sumado al control de la respiraciéon provoca que mediante la practica consigas
tener una mentalidad mas fuerte contra las adversidades. Como se ha estudiado el método
guia a los practicantes a entender de qué son capaces su cuerpo y su mente. Durante la
contencioén de la respiracion, la mente se rendira mucho mas rapido que tu cuerpo, el cual
por puro instinto de supervivencia sera capaz de mostrarte lo mucho que se pueden
rebasar los limites.

Es importante remarcar que, a pesar de la importancia de las ducha o banos de
agua fria que afectan de forma favorable sobre todo activindonos y ayudandonos a tener
mas energia, algo vital para el dia a dia laboral, las respiraciones son una parte
fundamental. Cuando hablamos por teléfono con el exbombero nos explico que el ya
realizaba duchas de agua fria previo a conocer sobre el método. Una vez afiadi6 las
respiraciones y las meditaciones fue cuando se produjo el gran cambio. Aun asi, él explica
que es necesario tener una orientaciéon. A pesar de que contamos con mucha informaciéon
en las redes sociales, lo mejor es realizar cursos en el que los especialistas nos guien

Otro efecto positivo que experimentan los encuestados y mi hermana (cuando
llevo a cabo su prueba) y que supone un paso mas para conseguir una mentalidad fuerte
fue la sensacién de estar concentrado, en estado de alerta. En el mundo laboral estar
concentrado o en alerta, es algo fundamental, pues estd directamente relacionado con la
productividad; la rapidez de accién, la gestiéon del tiempo, discurrir grandes ideas y
encontrar soluciones unicas a problemas, son claves para el éxito. Wim Hof dice; “Tu
capacidad de decisién aumenta, ademas de ganar tiempo por el método”. Como ha
demostrado, repetir cada mafiana unas tres o cuatro veces su técnica de respiraciéon ayuda
a reemplazar el oxigeno del cuerpo mas a menudo. Esto permite entrar en un estado de
concentracion, de claridad y alerta mayor. Ademas, Wim Hof, recomienda reforzar esta
practica cuando el cerebro estd cansado; por ejemplo, por las tardes, cuando Ia
productividad del trabajador generalmente baja.

Hemos defendido que lo que necesitan las empresas son trabajadores activos,
rapidos y con energia, pero no deja de ser verdad, que cualquier compafiia estd mejor
dirigida por un lider tranquilo frente a un lider impetuoso. Alguien que procese la
informaciéon y decide qué camino tomar sin estar influenciado por sus emociones. En

segunda parte del trabajo observamos como el método habia ayudado a los encuestados



en este aspecto. Se sentian mas calmados, con una mayor claridad mental, mas estables,
mas flexibles y con una mejor toma de decisiones.

Todo esto te ayudar a ser un lider mas respetado y por tanto mas fuerte. Otra clave
también importante para dirigir bien a las personas es saber llevarse bien con la gente. Es
importante desarrollar y mantener excelentes relaciones profesionales; ayuda a hacer un
mejor trabajo y llegar mas lejos. Si bien es cierto que entre los resultados de la encuesta
hemos visto ejemplos de esto con encuestados afirmandonos que tenian mas iniciativa en
las relaciones, mas capacidad de sociabilizar, no fue uno de los aspectos mas destacados.
Aun asi, Wim Hof afirma que poder profundizar en ti mismo, ayuda a comprender a los
demas y por tanto, a relacionarte mejor con ellos. Cuando uno esta bien consigo mismo,
esta liderando seguro, con confianza y eso se traduce sin esfuerzo en fuerza y prosperidad.
Puede ser que este sea uno de los puntos donde una practica conjunta pueda ser la clave.
La combinacidn de los tres elementos principales del método; respiracion, exposicion al
frio y meditacién, desarrollada de forma grupal fomentaria la espiritualidad y un
sentimiento de unidad entre sus seguidores. ;Es necesario la practica de forma grupal? No
necesariamente pero un buen lider es aquel que no solo entiende a los demas y sus
necesidades, sino que sabe cémo conseguirlas.

Cabe destacar que a pesar de que la encuesta y que muchas experiencias remarcan
como el método les ha ayudado a dejar de enfermar (tal y como predica Wim Hof),
basandome en la experiencia personal de mi hermana intento ser algo mas precavido.
Cada persona puede tener resultados diferentes por lo que no quiero concluir este
apartado dejando la idea de que, practicando el método, nunca mas enfermaras, y que por
tanto las empresas deberian utilizarlo, aplicarlo e incluso financiarlo para evitar las faltas
laborales por enfermedades.

Si que es verdad, que podemos enunciar ejemplos de como el método ha curado
enfermedades: En nuestra encuesta, una de las respuestas afirmaba que habia conseguido
vencer el sindrome del intestino irritable. En el documental de Gwyneth Paltrow®?
podemos ver el caso de Doug. Fue diagnosticado con un trastorno autoinmune que podia
provocar su muerte. Los doctores le dijeron que, de vivir, tenia un 50% de posibilidades de
quedarse permanentemente paralizado. A través de uno de sus hijos comenz6 a practicar
el método, llegando incluso a recibir clases del propio Wim Hof. El resultado fue que tras
tres meses no volvio6 a tener sintomas.

También tenemos el ejemplo del exbombero que describiamos al principio de esta
seccion. El quiso remarcar que la enfermedad no habia desaparecido, pero que el método

le habia permitido llevar una vida mucho mas normal y que a tenor del criterio de los
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médicos no era posible. Pero el mismo afirma que los casos son diferentes y el método no
se puede extrapolar de manera genérica. Hay muchos ejemplos. No hay que equivocarse,
ya que casos como estos no quieren decir que el método sea una cura para cualquier
enfermedad, pero si que nos muestran como su practica es un apoyo, una ayuda para las
personas. Si nuestro objetivo fuese difundir que el método cura enfermedades, la pregunta
seria si les vale la pena a las empresas financiar charlas o grupos de formacién o ferias
para sus empleados con el objetivo de evitar el absentismo por enfermedad. Pero en este
punto, ;Existe evidencia suficiente para ello?

Un punto muy remarcado por el exbombero es que el método, a pesar de sus
resultados, depende mucho de la persona. No es para todo el mundo. Ademas, el comenta
que se puede investigar y adaptar para ayudar a las necesidades de cada uno.

Es por ello, y como decia antes, que a pesar de las innumerables evidencias’? no
podemos tomar esto como una referencia y aplicarla de manera genérica. Nuestro objetivo
no debe ser tan ambicioso, al menos por el momento. Lo que las empresas deben pensar es
que, si se ha probado que el método ayuda de la manera en que afirma, ya no solo Wim
Hof, sino las pruebas demostradas en este estudio, ;Por qué no fomentarlo para que mis
empleados al menos intenten practicarlo? Puede que no consigamos evitar las
enfermedades, pero ha quedado probado que ayuda de manera significativa en el plano
emocional, y consecuentemente en el plano laboral. Como dijimos al principio de esta
tercera parte, la mayoria de las profesiones en la actualidad implican niveles de estrés y
ansiedad elevados, por lo que, si tenemos una herramienta para gestionarlos, ;Por qué no
intentarlo? Esto es en lo que tienen que centrarse las empresas cuando estudian la
viabilidad de difundir el método. Si el objetivo es incluso mayor y se pretende difundir de
manera profunda las enseflanzas de Wim Hof, invirtiendo mucho tiempo y dinero si que
seria el momento de pensar en que si el método evita enfermedades.

Para finalizar, hay que destacar que de las ensefianzas de Wim Hof y de los
testimonios estudiados (sobre todo el del exbombero) aprendemos que el método no es
solo una forma de gestionar distintas emociones y aspectos fisicos (incluso
enfermedades), también es una forma de crear una mente fuerte. El cerebro es nuestro

musculo mas importante y es por eso que debemos ejercitarlo.
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6. CONCLUSION

El estudio llevado a cabo me ha permitido conocer los beneficios concretos del método
Wim Hof y posibilidad de aplicarlos al mundo laboral. De esta manera he podido
cumplimentar con éxito los objetivos que perseguia y que me
marqué al comienzo de la elaboracién de este trabajo.

Los puntos mas importantes de la figura de Wim Hof, asi como los pilares de su
método, han quedado resumidos y explicados. He estudiado a través de estudios empiricos
los beneficios y déficits que tienen las ensefianzas del holandés. Por tltimo, he analizado la
relacion entre los aspectos positivos de las practicas de Wim Hof 'y los problemas humanos
que afectan al ambito laboral.

Estudiar toda la informacién acerca de Wim Hof me ha permitido aprender y
profundizar en una persona y un método desconocido hasta el momento para mi. Pero ha
sido solo a través de los estudios empiricos, de la lectura de testimonios y de la entrevista
con el exbombero que de verdad he podido vislumbrar la dimensién de su aplicacidn. Si a
uno le dicen que con tres sencillos pasos (respirar, frio y meditacion) puede alcanzar unos
beneficios tales que en muchos casos transcienden el criterio cientifico, lo normal es
dudar. Pero hemos podido comprar los efectos positivos que tiene. Un mejor control del
estrés, de la ansiedad, mas energia y a la vez una mayor claridad mental, y en definitiva la
creacion de una disciplina que fortalece la mente.

Tal y como hemos analizado, el entorno laboral ha evolucionado mucho en los
ultimos afios creando un ambiente en el que las enfermedades mentales han aumentado
de forma significativa. El fenémeno del “Burnout” crece a pasos agigantados y tiene su
causa en el estrés cronico provocando ansiedad en los que lo sufren y siendo una causa no
solo de absentismo sino también de pérdidas millonarias para las empresas.

Como sabemos los estudios acerca del método son numerosos. Se han escrito
libros, articulos, informes, se han grabado videos, capitulos de series, documentales,
podcasts, incluso se han llevado a cabo experimentos. De toda esta informacién y siempre
en lo que respecta a nuestra linea de investigaciéon podemos concluir que el aspecto mas
importante del método es la gestion de las emociones y la creacién de una mentalidad
fuerte. No negamos que también supone un medio de tratamiento de enfermedades
actuando como una cura, ya que los testimonios proporcionados dan buena prueba de ello,
pero basandonos en la experiencia del exbombero entrevistado, que afirmaba que el
método no era para todo el mundo y que él tenia la gran suerte de contar con una
mentalidad fuerte, preferimos no generalizar y ofrecer el método como cura del
absentismo o de las bajas por enfermedad, ya que estariamos ofreciendo una promesa que

quizas no ha sido probada de manera definitiva.



Para concluir, quisiera volver a destacar tres cuestiones:

La actual realidad laboral provoca en muchos casos ambientes donde impera
emociones negativas como el estrés y la ansiedad que pueden derivar en
enfermedades. Esto ya no solo afecta a los empleados como individuos sino
también como grupo.

El método supone una ayuda, tratamiento, forma de vida que ayuda a gestionar los
mismos problemas que acucian el mundo laboral. Por tanto, supone una forma
facil de intentar corregir o solucionar estos problemas.

Si una empresa fomenta e impulsa el método entre sus empleados, y los resultados
que se consiguen con este no son los esperados, no supone un fracaso. La mejor
inversion que se puede realizar es en tus propios empleados. Si un trabajador
observa que su empresa invierte en él y se preocupa por sus problemas, habra un
mejor “engagement”. Su motivacién, implicacién y fidelizacion aumentaran y

consecuentemente asi lo hara la empresa.
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ANEXOS

Anexol -

1.

A T

10.

Encuesta:

(Como conocié a Wim Hof y su método?
(Has practicado este método al menos una vez? Si su respuesta es afirmativa,
jcuantos dias ha seguido el método?
;Qué expectativas o qué objetivos buscaba con ello?
;Ha experimentado cambios positivos? Si es que si, ;Cuales?
(Ha experimentado cambios negativos? Si es que si, ;Cuales?
Centrandonos en la practica de la respiracion del método; ;Podria sefialar cual
de estos efectos ha tenido?

o Hormigueo en alguna parte del cuerpo

o Sensacién de Zumbido en los oidos

o Sentimiento de conciencia

o Sensacién de calma

o Todas
(Podrias decir que la practica del método influy6 en tu estado emocional? ;Y en
tu vida laboral? Si es asi, ;cémo se vio afectado?
(Crees que el método deberia ser recomendado por los profesionales de la
salud?
(Ve la necesidad de que las empresas recomienden el uso de este método,
incluso lo fomenten a través de programas y charlas? ;Podria sugerir alguna otra
forma en que las empresas podrian ayudar a utilizar el método?
Wim Hof destaca especialmente que el método ayuda a proteger el cuerpo
contra las enfermedades. Desde que practicaste el método, ;ha disminuido el

nuimero de veces que te has enfermado?



Anexo II - Respuestas:

Preguntal,2vy 3:

Ne Pregunta 1 Pregunta 2 Pregunta 3

1 Un amigo 21 | Control sobre cuerpo y mente

2 Fue el destino 90 | Ninguno

3 Hermanastro que era instructor de yoga 29 | Mejorar su oxigeno

4 Un articulo en la revista Mens Health en 2017 1000 | Sentirse mejor

5 Hermana 90 | Nada
Resetear la mente del estrés crénico y el estado de
supervivencia. Ahora, lo uso para la autocuracién

6 Amigos 700 | mezclandolo con meditaciones y visualizaciones y
reequilibrando los chakras. También para entrar en
estados de flujo para deportes o discursos. O antes de
la lluvia de ideas creativa.

7 Internet 270 | Probar el agua fria y sus efectos

8 Internet 60 | La respiracion

9 Hijo 60 | Ser mas feliz

10 Compaiieros 500 | Nada

11 Por el libro "Breath" 60 | Era escéptico, no pensaba que hiciese algo

12 Internet 90 | Probar algo nuevo para estrés

13 Amigo 120 | Controlar ansiedad

14 Amigo 180 | Controlar el estrés

15 Familia 90 | Manejar situaciones de estrés

16 Amigo 210 | Manejar la ansiedad

17 Amigo 270 | Manejo de la ansiedad y el estrés

18 BBC News 7 | Recuperarse del COVID y volver a estar en forma

19 Internet 480 | Mejorar salud
Mejorar como se sentia por la mafiana, y su

20 Amigo 7 | motivacién

21 Facebook 21 | Mejor el sistema inmune y las emociones

22 Un profesor de respiracién 700 | Mejora del estrés y traumas

23 Tv 90 | Probar algo nuevo

24 Internet 30 | Mejorar estrés y ansiedad

25 Internet 30 | Mejorar respiracion

26 Internet 40 | Mejorar estrés y ansiedad

27 Amigo 50 | Mejorar estrés y ansiedad

28 Mujer 350 | Estar mas activo

29 Familiar 700 | Nada en particular

30 compaiiero trabajo 14 | Estar mds activo

31 Amigo 60 | Mejorar estrés

32 Amigo 7 | Controlar ansiedad

33 Amigo 38 | Controlar ansiedad

34 Internet 30 | Mejorar estrés y ansiedad

35 Internet 40 | Mejorar estrés

36 RRSS 60 | Controlar ansiedad

37 Internet 60 | Controlar ansiedad




38 Exnovia 90 | Mejorar estrés y ansiedad
39 Amigo 30 | Mejorar respiracion

40 Familia 365 | Mejorar estrés

41 Familia 14 | Mejorar estrés

42 Amigo 24 | Estar mas activo

43 Internet 320 | Estar mas activo

44 Familia 200 | Mas activo y mejor control de estrés y ansiedad
45 Familia 10 | Nada en particular

46 Amigo 30 | Probar algo nuevo

47 Amigo 60 | Mejor sentimiento general
48 Amigo 15 | Aprender a respirar

49 Familia 90 | Mejorar estrés y ansiedad
50 Internet 50 | Aprender a respirar

51 Internet 400 | Mejorar respiracion

52 RRSS 60 | Mejorar respiracion

53 Trabajo 270 | Nada en particular

54 Amigo 300 | No enfermar tanto

55 Profesor 90 | Mejorar estrés

56 Amigo 700 | No tener tanto catarro
57 Amigo 70 | Mejorar estrés

58 RRSS 10 | Nada en particular

59 Amigo 40 | Controlar ansiedad

60 Internet 20 | Mejorar estrés y ansiedad

Pregunta4,5,6v 7:

Pregunta
N2 Pregunta 4 Pregunta 5 6 Pregunta 7
1 Energia No Menos estrés
Depende de
2 Si. Todos tu percepcién Calmado, pero con energfa. Mas estable
3 Claridad, mejora de oxigeno No Mas atencién, menos despistado
4 Energia No Mas energia y mejor sensacién general
5 Activo y energia No Mis energia
100%. El frio me ayudé a resetear mi
cuerpo y mi cerebro todos los dias. La
respiracion para una mejor coherencia
6 entre el cerebro y el cuerpo, elevando la No
frecuencia del cuerpo y para llevar el
ceregro ldfe ur}ll estad.o bleta altoa LlI(lj Entonces mas creativo, mejor presencia, mas
estado alfa/theta e incluso un estado flujo, mejor toma de decisiones, mas espacio de
gamma. cabeza, mejor reflexién.
7 Energia. Claridad mental y sin acné No Mis energia
8 Maés despierto, mas licido No Menos estrés
Mejor estado emocional, y la mente mas
9 calmada No Mis flexible y calmado
Mas calmado. Desaparecen alergias y
infecciones menores y mejores Calmado, menos estrés y mas confianza en si
10 recuperaciones No mismo.
11 Calma, mente, estrés, No Mejor concentracién y resistencia
Mas activo y mejor control de Si, sobre todo el trabajo. Méas activo y menos
12 situaciones de estrés No estrés




Mas consciente de lo que le estresa 'y

13 maneja mejor la ansiedad No Mas positivo y activo

Reduce el estrés y empiezo el dia mas
14 activo No Reduce el estrés y empiezo el dia mds activo
15 Menos estrés No Mas activo
16 Activo y energia No Mejor manejo del estrés
17 Menos ansiedad No Mas activo
18 Respiracién y Energia No Mas calmado y més enfocado
19 Mejora de estado fisico y mental No Mas concentracién y equilibrio

Mas activo, menos estrés y corre mas
20 tiempo No Maés calmado y feliz

Si, una mejora del estrés y la ansiedad y Mas claridad a la hora de pensar, y mas capaz de
21 mas calma No conseguir objetivos

Dificultad
X para dormir si
Menos ﬁste y ansiedad y ayuda contrala se hace justo Menos enfadado, mas calmado
depresion
antes de
22 dormir
Sequedad de

23 Menos ansiedad y mas social piel Mas feliz y menos ansiedad
24 Menos estrés No Menos ansiedad y estrés
25 Mucho mas activo No Mas activo
26 Mejor control de ansiedad o estrés No Control de la depresién
27 Energia No Mejor capacidad de concentracién
28 Menos estrés No Mas creativo
29 Energia No Menos ansiedad y estrés
30 Mas activo No Mas activo
31 Mis activo No Mas activo y menos estrés
32 Mejor control de ansiedad o estrés No Mas rapido a la hora de reaccionar a situaciones
33 Menos ansiedad No Menos ansiedad y estrés
34 Mejor control de ansiedad o estrés No Mas feliz y mas concentrado

Mucho mas consciente mejor
35 mentalmente No Mejor memoria y mas concentrado
36 Mejor control de ansiedad y estrés No Mas positivo
37 Mis activo No Menos ansiedad y estrés

Mucho mas consciente mejor
38 mentalmente No Menos ansiedad
39 Menos ansiedad Casi desmayo Mas feliz y menos estrés
40 Menos estrés No Menos Ansiedad y estrés laboral
41 Mejor control de ansiedad y estrés No Mas rapido mentalmente
42 Mejor control de ansiedad o estrés No Menos estrés
43 Mejor control de ansiedad y estrés No Menos ansiedad y estrés
44 Mejor control de ansiedad o estrés No Estrés bien controlado
45 Claridad mental No Mas positivo, empiezo el dia mas feliz
46 Claridad mental No Menos preocupaciones en la cabeza
47 Mas activo No Menos embotellamiento mental
48 Menos ansiedad No Mas feliz y menos estrés
49 Claridad mental No Mas activo
50 Mas activo No Mas activo
51 Menos ansiedad No Mejor control de estrés
52 Mis activo No Mas feliz y con mejor sensacién en general
53 Mejor control de ansiedad o estrés No Con mds ganas de realizar cosas
54 Menos estrés No Menos ansiedad y estrés




55 Mejor iniciativa y mas activo 90 5 | Mas activo y feliz
56 Menos ansiedad 700 3 | Mejor concentracién y resistencia
57 Claridad mental 70 5 | Menos estrés
58 Claridad mental 10 4 | Menos ansiedad y estrés
Mucho mas consciente mejor
59 mentalmente 40 4 | Menos ansiedad y estrés
60 Menos estrés 20 3 | Mas feliz y menos estrés

Pregunta 8,9, 10:

Pregunta
Ne 8 Pregunta 9 Pregunta 10
Organizar un dia fuera de la oficina para
1 Si hacer un curso intensivo de método Wim No
Hof y exponer el cuerpo al agua fria
2 Si Educar e informar sobre el método No exactamente, pero ha ayudado
3 Si Si, Charlas y programas. Si
4 Si No. Es algo mas personal Ni un dia de trabajo perdido por enfermedad
5 Si Si. Charlas y actividades No
6 Si Si. Yo lo utilizo en charlas, startups y para la Si
! compaiiia en general
7 Si Demostraciones Si
8 si Si No ha vuelto a enfermar
9 Si Si. Charlas, entrenamientos No
10 Si Si Si
11 Si Informar y ofrecer programas Si
12 SI Mas charlas y programas No esta seguro
13 Si Charlas sobre cémo hacerlo No
14 Si Programas que ayuden a utilizar el método | No
15 Si Seminarios No
16 Si Charlas sobre cémo hacerlo Si
17 Si Charlas o ponencias Si
18 i Mediante I‘a formacion dNe equipos y grupos No
donde se discuta y ensefie
19 Si Cursos en vivo y difundir la app Si
i Si, a través de oradores como Abraham .
20 si : Si
Hicks
21 Si Si Si. Tiene IBS y desde que practica el método no
! tiene sintomas
22 Si Si, sobre todo respirar No sabe
23 Si Sesiones en grupo donde entrenar Si
24 Si Programas y charlas Sl
25 Si Charlas Si
26 Si Charlas no
27 Si Grupos de orientacion si
28 Si Team buildings Si
29 Si Team buildings Suele resfriarse y ya no
30 Si Team buildings si
31 Si No. Es algo mas personal si
32 Si Team buildings si




33 Si Profesores especializados que ensefien no
34 Si Actividades grupales si
35 Si Charlas no
36 Si Programas no
37 Si Team buildings Si
38 Si Team buildings No
39 Si Charlas Si
40 Si Charlas No
41 Si Team buildings No
42 Si Charlas No
43 Si Programas que ayuden a utilizar el método | Si
44 Si Si Si
45 Si Team buildings Si
46 Si Charlas Si
47 Si Charlas Si
48 Si Si Si
49 Si Team buildings No
50 Si Sl, con oradores especializados Si
51 Si Programas Si
52 Si Charlas Si
53 Si Charlas No
54 Si Charlas Si
55 Si Ponencias Si
56 Si Charlas y ponencias No
57 Si Team buildings Si, Sin alergias
58 Si Ponencias Si
59 Si Charlas y programas Si
60 Si Team buildings Si




