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Il est important de noter que ce guide vous offre un

aperçu  pour  un  bon  démarrage,  mais  pour  une

pratique complète et efficace, ainsi que pour accéder à

toutes  les  informations  contenues  dans  le  guide

complet,  nous  vous  encourageons  vivement  à

commander votre propre exemplaire sur  le site web

des Givrés de la Gruyère. C'est là que vous trouverez

une  richesse  de  connaissances  pour  optimiser  votre

expérience.
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1. Introduction

Dans notre société contemporaine, l'individu se trouve de plus en

plus  exposé  à  un  niveau  croissant  de  stress  généré  par  son

environnement,  une  réalité  qui  s'explique  par  l'évolution

constante de notre mode de vie. Cette transformation radicale a

engendré une série de contraintes imposées à notre organisme,

susceptibles  d'entraîner  diverses  affections  telles  que  des

maladies,  des  épisodes  dépressifs  ou  même  des  douleurs

chroniques.

Au sein de ce contexte, l'exposition au froid se révèle être une

méthode efficace pour prendre soin de sa santé. Cette pratique

représente  un  outil  exceptionnel  qui  permet  d'appréhender  la

réaction  de  notre  organisme  face  au  stress,  qu'il  soit  d'ordre

physiologique  ou  psychologique.  Cette  fascination  grandissante

pour le froid trouve de plus en plus d'adeptes, peut-être en vue

d'une reconnexion avec soi-même et avec la nature. Toutefois, il



est  essentiel  de  souligner  que  cette  activité  requiert  un

accompagnement adéquat, impliquant la connaissance de règles et

de  concepts  théoriques  indispensables  pour  profiter  de

l'expérience en toute sécurité.

C'est précisément dans cet objectif que j'ai entrepris de compiler

toutes les informations essentielles à la pratique des bains froids

au  sein  de  cet  ouvrage.  Il  est  important  de  noter  que  cette

approche n'est pas la seule envisageable, mais elle représente celle

que j'ai personnellement développée au fil  de plusieurs années.

En explorant  et  en diversifiant  les  expériences  d'exposition au

froid, vous ferez la découverte que notre corps est une machine

puissante, apte à s'adapter à son environnement et aux diverses

contraintes  qui  en  découlent.  Le  corps  mettra  en  œuvre  des

mécanismes  de  renforcement  appropriés.  Cependant,  il  est

impératif  que  ce  stimulus  soit  ajusté  en  fonction  de  chaque

individu et  introduit  de manière progressive.  Par exemple,  une

personne n'ayant jamais été exposée au froid ne débutera pas avec

un bain glacé de dix minutes. Il est donc recommandé d'apporter



au  corps  des  stimulations  légères  et  progressives  de  manière

régulière, afin de l'endurcir progressivement au fil du temps.

Grâce à ce livre, vous allez d'abord acquérir une compréhension

approfondie du fonctionnement physiologique du corps, que ce

soit en relation avec la gestion du stress ou lors d'une immersion

en eaux froides. Ensuite, vous explorerez des notions théoriques

et pratiques cruciales pour garantir une pratique sécurisée. Enfin,

vous  découvrirez  ma  méthode  "PRIERE",  une  approche  que

vous pourrez intégrer à votre pratique personnelle.

2. Ma pratique personnelle 

C'est en 2009 que j'ai amorcé ma pratique des bains froids lors de

mon séjour de 10 mois en Finlande, dans la région de Tampere.

Presque chaque soir, en compagnie de ma famille d'accueil, nous

fréquentions  le  sauna public  de la  ville,  un vaste établissement

situé au bord du principal lac régional. En Finlande, la culture du



sauna  est  presque  sacrée,  avec  la  majorité  de  la  population

possédant un sauna dans son logement. Nous alternions entre les

sessions  chaudes  du  sauna  et  les  eaux  froides  du  lac,  ce  qui

apportait de multiples bienfaits à la fois pour le corps et l'esprit.

En hiver, un trou dans la glace était même aménagé pour nous

immerger après les séances de sauna. J'observais avec admiration

ceux qui se jetaient les premiers dans le trou de glace, y restant

quelques minutes avant de se réchauffer uniquement grâce à leur

propre chaleur corporelle.

De retour en Suisse, j'ai continué à pratiquer le sauna pour mon

propre bien-être. Au début de l'année 2020, certaines personnes

me partageaient leurs expériences de baignade dans le lac Léman

tout au long de l'année. Cela me rappelait mes amis finlandais qui

se  baignaient  dans  les  eaux  froides  du  Nord.  Mon  intérêt

grandissant  m'a  poussé  à  explorer  ce  sujet,  et  bien  que  je

découvre  de  nombreux  avantages  dans  la  littérature,  aucune

approche théorique ou pratique spécifique pour les bains froids



ne semblait être présente. Cela m'a incité à expérimenter avec un

ami une immersion dans les eaux froides du lac Léman. Malgré

les conditions difficiles en février, avec une température de l'eau

avoisinant les 5 degrés, j'ai ressenti une immense joie en vivant

cette  expérience  en  pleine  nature.  Après  cette  première

expérience, j'ai décidé de poursuivre en fréquentant régulièrement

le lac de Neuchâtel.

Vers la fin de l'année 2020, en novembre, j'ai relevé le défi de me

doucher exclusivement à l'eau froide pendant un mois. Malgré ma

préférence pour les douches chaudes, j'ai maintenu ma rigueur et

ma motivation. Au fil des jours et des semaines, j'ai pu ressentir

les  bienfaits  de  la  douche  froide  sur  mon  corps  et

particulièrement sur mon mental. Cela m'a permis de déconnecter

et d'apporter une véritable "cure de bonheur" à mon esprit.





Actuellement, la douche froide est une constante dans ma routine

matinale, accompagnée de quelques exercices de respiration et de

mouvements  de  proprioception.  En  ce  qui  concerne  les

immersions  dans  les  lacs  et  les  rivières,  elles  font  maintenant

partie de ma pratique hebdomadaire, et parfois plus fréquente, en

fonction de mes objectifs, de mes envies et du contexte. Au fil

des années, cette approche du froid m'a apporté une multitude de

bienfaits, tant sur le plan mental que physique. De plus, elle s'est

révélée être un puissant moyen pour demeurer pleinement ancré

dans le  moment présent,  une réalité  de plus en plus rare dans

notre société contemporaine.

En tant  que personne naturellement  pensante  et  par  moments

sujette  à  l'anxiété,  ces  moments  d'exposition  au  froid  ont  une

dimension apaisante  et  calme pour  moi.  Ils  me permettent  de

mieux gérer le  stress  et  de m'apporter  une sérénité bienvenue.

Cette relation avec le froid a également modifié ma perspective.

Ayant  une  tendance  naturelle  à  être  frileux,  comme beaucoup

d'entre vous, je peux désormais affirmer que je tolère et accepte



davantage les  sensations de froid. J'ai développé une confiance

envers  mon  corps,  sachant  qu'il  est  parfaitement  capable  de

générer de la chaleur, car le froid n'est jamais permanent. Cette

manière  différente  d'appréhender  le  froid  a  considérablement

influencé mon quotidien ainsi que ma pratique des sports d'hiver.

Auparavant,  j'avais  du  mal  à  supporter  les  mains  et  les  pieds

froids  en skiant,  mais  aujourd'hui,  bien que ces parties  restent

fraîches,  je  les  accepte  davantage  comme  une  expérience

passagère et inconfortable.

Une évolution notable a également touché mes douleurs dorsales,

s'étant considérablement atténuées. Parallèlement, ma qualité de

sommeil s'est améliorée, particulièrement au début de la nuit. De

plus,  je  constate  une  hausse  de  mon  efficacité  et  de  ma

productivité dans la réalisation de mes différents projets. Vers la

fin  de  l'année  2021,  suite  à  mon  déménagement  en  Gruyère

(Suisse), j'ai pris la décision de former le groupe "Les Givrés de la

Gruyère". Cette initiative vise à introduire cette pratique à travers

des  sessions  d'initiation,  en  plus  de  proposer  des  sorties



novatrices pour ceux qui souhaitent intégrer cette approche dans

leur  quotidien.  Cela  me  permet  également  de  partager  mon

expérience et certains concepts théoriques, tout en explorant de

nouvelles pratiques pouvant enrichir leur vie quotidienne.



3. Les bases physiologiques

Toutes les bases physiologiques importantes pour les bains froids

sont disponibles dans la version complète

3.1 Le système nerveux central

3.2 Le stress aigu et le stress chronique 

3.3 Le renforcement par le froid 

4. Les risques et les règles

4.1 Les 10 règles de base

Avant d'entamer la pratique des bains froids, il est recommandé

de solliciter l'avis de son médecin. En général, une personne en

bonne santé ne présente aucune contre-indication. Cependant, il

est crucial d'obtenir l'approbation de son médecin, en particulier

en cas de problèmes cardiaques ou d'antécédents familiaux liés à

ces  problèmes.  Cette  précaution  est  essentielle  car  le  système

cardiovasculaire subit une forte sollicitation lors des expositions

au  froid.  Pour  les  individus  souffrant  d'hypertension,  il  est



impératif de consulter un professionnel de la santé, car l'entrée

dans  une  eau  très  froide  peut  entraîner  une  augmentation

significative de la pression artérielle (+5-8 %). Pour les personnes

atteintes de diabète de type 1 ou 2, ainsi  que du syndrome de

Raynaud, la pratique n'est pas interdite, mais il est recommandé

d'en discuter avec son médecin traitant.

En  général,  voici  les  10  règles  fondamentales  à  suivre  pour

garantir une pratique sécurisée :

1. Idéalement, effectuer un bilan médical avant de débuter.

2. Se faire accompagner lorsqu'on est novice (participation à

des  cours  d'initiation  ou  pratiquer  avec  quelqu'un

d'expérimenté).

3. S'abstenir de se baigner en cas de fièvre, maladies, forte

fébrilité ou fatigue marquée (respect de son propre corps).

4. Ne pas franchir ses limites et les respecter en tout temps.



5. Éviter  les  baignades  en  solitaire  dans  la  mesure  du

possible.  Bien  que  cela  ne  soit  pas  proscrit,  certains

paramètres doivent être surveillés.

6. S'abstenir de consommer de l'alcool ou des drogues avant

les bains froids.

7. Prendre les précautions nécessaires pour les baignades en

eaux  profondes  (disposer  d'une  bouée  de  secours,

pratiquer en binôme avec surveillance, etc.).

8. Avoir  connaissance  des  risques  d'hypothermie  et  savoir

comment réagir en cas de besoin (avoir  des notions de

premiers secours).

9. S'abstenir  de  conduire  avant  d'être  complètement

réchauffé et de retrouver toute sa lucidité.

10.Acquérir une compréhension des 6 facteurs inhérents à la

baignade et les mettre en pratique.

Adhérer à ces règles essentielles contribuera à vous permettre de

profiter  de la  pratique des bains  froids en toute sécurité et  de

manière bénéfique pour votre santé.



4.2 Le risque d’hypothermie

Disponible dans la version complète 

4.3 Les risques en rivière 

Disponible dans la version complète 

5. Les bienfaits 

Il existe de nombreux bienfaits liés à la baignade en eaux froides.

Cependant, l’important reste que chaque individu sot attentif  à

ses propres bienfaits et sensations. Certaines personnes effectuent

des  bains  froids  pour  calmer  des  douleurs  tandis  que  d’autre

l’utilise davantage pour le coté mental et euphorique. Peu importe

les raisons motivant la baignade en eaux froides, chaque personne

ressentira  des  bienfaits  à  court  et  long  terme.  Le  Dr  Philippe

Stéfanini, chercheur au Centre national français de la recherche

scientifique, ainsi que Myriam Willemse, naturopathe, ont mené

dans le sud de la France des tests d’immersion en mer sur une



dizaine  de  personnes, pendant  plus  d’une  année.  Ces études

confirment  que,  pratiqué  régulièrement, pendant  toutes  les

saisons,  ce  type  de  bain  produit  une  action  positive  sur

l’organisme, en soulageant les douleurs,  en améliorant le  tonus

général et l’équilibre psychologique. 

Malgré qu’il soit difficile de recenser tous les bénéfices des bains

froids  en  voici  les  10  principaux  bienfaits  recensés dans les

médias et dans les principales revues scientifiques :  

1. Anti-inflammatoire et réduction de la douleur : Le froid a

des vertus anti-douleurs. C’est pour cette raison qu’il  est utilisé

dans  certaines  thérapies  pour  diminuer  et  soulager  certaines

douleurs chroniques. Concernant l’aspect anti-inflammatoire, les

études scientifiques divergent sur le  sujet.  Certaines prônent  le

froid  pour  réduire  les  inflammations  tandis  que  d’autres

n’observent aucun effet. Dans tous les cas, cela n’a pas d’effet

négatif sur l’inflammation. A noter que le froid réduit la douleur,

mais ne favorise pas la guérison de certaines structures comme les



ligaments. Des études ont même montré un ralentissement de la

guérison dans certaines situations. 

2. Bien-être mental : Au moment où une personne prend un

bain  froid  en  dessous  de  14  degrés  environ, de  nombreuses

hormones ainsi que des neurotransmetteurs sont secrétés dans le

corps.  Certaines  études  ont  montré  que  l’eau  froide  avait  des

effets positifs sur les gens souffrant de dépression. En effet, l’eau

froide déclenche un afflux électrique dans le cerveau de l’individu

qui  engendre  une  sécrétion  d’endorphines  avec  un  effet

antidépresseur. Plusieurs recherches se sont intéressées à ce sujet.

L’une  d’entre  elles  a  révélé  que  l'immersion  dans  l'eau  froide

augmentait  les  taux  sanguins  des  neurotransmetteurs

noradrénaline (de 530 %) et dopamine (de 250 %). Tandis que

d’autres  suggèrent  que  la  noradrénaline  aide  à  lutter  contre

l'anxiété et la dépression, alors que la dopamine joue un rôle clé

dans les sentiments de motivation et de récompense. Les bains

froids sont donc un cocktail de bien-être pour l’esprit, le mental

et la bonne humeur. Le froid est d’ailleurs de plus en plus utilisé



dans les thérapies luttant contre la dépression, permettant dans

certaines situations de diminuer la prise de médicaments.  

3.  Boost  du  système  cardiovasculaire : le  froid  stimule

directement la circulation sanguine, ce qui favorise et accroît le

besoin en oxygène.  En effet,  dans le  cas où la personne  entre

dans l’eau, le corps subit une vasoconstriction puis à la sortie de

l’eau une vasodilatation comme vu dans la partie physiologie. Ce

phénomène  est  très  intéressant  d’un  point  de  vue  cardio-

vasculaire puisqu’il favorise la circulation dans tous les capillaires

de  notre  corps, spécialement  dans  les  extrémités  comme  les

mains et les pieds.

4.  Activation  du  système  nerveux  (sympathique  et

parasympathique) : durant  les  premières  secondes  d’une

immersion en eau froide, le  cerveau émet un signal d’alerte de

survie  au  corps,  ce  qui  provoque  une  activation  du  système

sympathique. Une fois cette étape passée, l’individu retrouve  son

calme,  surtout  durant  les  heures  après  le  bain,  et  active  son



système  parasympathique.  Cette  alternance  a  de  multiples

bienfaits pour le corps et l’esprit. 

5.  Connaissance  de  son  corps : Durant  cette  pratique,  la

personne apprend à faire confiance à son corps, c’est en quelque

sorte  une  mise  à  nu.  N’ayant  pas  le  choix  d’accepter  cette

situation  « désagréable »,  elle  découvre,  au  fil  des  expositions,

toutes les capacités et les ressources que possède son corps afin

de répondre à cet événement « stressant ». De ce fait, elle pourra

observer lors des baignades en groupe, que chaque individu reste

différent,  et  qu’il  est nécessaire de s’écouter,  s’accepter afin de

trouver sa méthode personnelle. 

6. Pleine conscience : Durant un bain froid, il est difficile de se

concentrer sur autre chose que le moment présent. En effet, le

froid est bien souvent si saisissant que la personne est pleinement

dans le  moment présent.  Cette pratique permet de travailler  le

mental  en  restant  concentré  et  en  se  focalisant  sur  l’instant



présent  ce  qui  demeure  des  moments  rares  et  privilégier  dans

notre société actuelle.

7.  Renforcement  du système immunitaire : certaines  études

ont  montré  qu’en  effectuant  régulièrement  des  expositions  au

froid,  le  corps  produit  davantage  de  globules  blancs

(augmentation des leucocytes dans le sang). Cela ne veut pas dire

que l’on ne tombe plus malade, mais les bains froids renforcent le

corps de manière générale. Néanmoins, il faut être attentif à ne

pas trop en faire ce qui provoquerait l’effet  inverse, autrement dit

engendrait de la fatigue.

8. Meilleure qualité du sommeil : contrairement à ce que l’on

peut  penser,  l’eau  froide  peut  aussi  favoriser  le  sommeil.  Au

moment  où  nous  sommes  sur  le  point  de  s'endormir,  la

température  du  corps  baisse  légèrement.  Prendre  une  douche

froide  ou fraîche le  soir  va  donc  non seulement  permettre  de

s’endormir plus facilement mais également améliorer la qualité du

sommeil.  Tandis  qu’au  contraire,  une  douche  chaude  aurait



tendance  à  diminuer  et  baisser  la  sécrétion  de  mélatonine,

l’hormone du sommeil. Pour les personnes friandes d’eau chaude

le soir, la douche écossaise est vivement conseillée (alternance de

chaud-froid).

9. Meilleure résilience et gestion de son stress : lors de bains

froids,  l’individu  doit  accepter  le  froid.  Il  laisse  venir  cette

situation « désagréable », car il sait que le corps peut y faire face.

Ainsi, il apprend à mieux accepter les autres situations stressantes

de  la  vie.  De  plus,  le  baigneur  en  eaux  froides  acquiert  de  la

confiance et de la bienveillance envers soi et envers son corps,

éléments  importants  dans  une  démarche  de  développement

personnel.  Globalement,  ce  qui  est  intéressant  dans  les  bains

froids,  c’est  que  pour  notre  système  nerveux,  toutes  les

contraintes  (stress)  se  ressemblent,  ce  qui  va  engendrer  une

meilleure  résilience  dans  d’autres  événements  de  la  vie  (deuils,

ruptures, maladies, etc.).



10.  Augmentation  du  métabolisme de  base : non  les  bains

froids  ne  font  pas  maigrir  et  perdre  du  gras. En  revanche,

certaines recherches ont démontré qu’en pratiquant régulièrement

des expositions au froid, le métabolisme de base est augmenté (la

dépense de notre corps au repos). 

A noter qu’il existe bien entendu de nombreux autres bienfaits et

les  chercheurs  s’intéressent  de  plus  en  plus  au  froid  dans  de

nombreux  domaines.  Ce  qui  est  important, c’est  de  pratiquer

régulièrement, car la plupart des bénéfices se manifestent sur le

long terme. A chacun de trouver une pratique qui lui correspond. 

6. Le matériel

Il est important de noter qu'une baignade nue dans une rivière

isolée sans équipement est tout à fait possible, mais dans certaines

situations, quelques éléments peuvent s'avérer utiles. 



Les chaussons de bain jouent un rôle crucial, particulièrement

lorsque  les  risques  de  glace,  de  rochers  ou  de  blessures  sont

présents.  En sortant  de  l'eau,  les  capteurs  sensoriels  des  pieds

peuvent être temporairement "inhibés", ce qui peut masquer une

éventuelle blessure. Une expérience personnelle m'a fait prendre

conscience de cette importance,  et  depuis  lors,  je  protège mes

pieds avec des chaussons de bain lors de chaque baignade.

Lorsque la température de l'eau est extrêmement froide (moins de

4-5 degrés),  l'utilisation de chaussons en néoprène (3 ou 5

mm)  peut  être  judicieuse  pour  protéger  les  pieds.  Comme

expliqué dans la section sur la physiologie, les extrémités comme

les  pieds se refroidissent  et  se réchauffent plus lentement.  Les

chaussons en néoprène peuvent aider à réchauffer les pieds plus

rapidement après la sortie de l'eau, bien que leur utilisation ne soit

pas essentielle. Il est tout à fait sûr de pratiquer la baignade en eau

froide  sans  chaussons  néoprènes,  et  cela  peut  même  être

bénéfique si l'on souhaite travailler sur la résistance des extrémités

au froid.



Le port d'un bonnet est conseillé lorsque la personne s'immerge

dans  une  eau  froide,  car  une  grande  quantité  de  chaleur  est

perdue  par  la  tête.  Le  bonnet  aide  à  prévenir  cette  perte  de

chaleur  et  à  éviter  un  refroidissement  rapide,  en  particulier

lorsque la température extérieure est également basse, comme en

hiver.

Lorsqu'une personne envisage de nager dans une zone où elle n'a

pas  pied,  l'utilisation  d'une  bouée  de  nage est  fortement

recommandée. Cela est d'autant plus crucial en cas de baignade

en solitaire, car le risque de noyade ne doit pas être sous-estimé.

Les crampes sont également une éventualité à prendre en compte.

Malheureusement,  il  est  encore  fréquent  de  voir  des  nageurs

solitaires  s'aventurer  sans  moyen  de  secours.  Il  est  donc

primordial de se munir d'une bouée de nage afin de garantir sa

sécurité, d'être en mesure de se reposer et de solliciter de l'aide en

cas de difficultés.



7. La méthode PRIERE

Disponible dans la version complète 



8. L’alimentation

Disponible dans la version complète 

9. Les 6 facteurs de la baignade

Disponible dans la version complète 



10. Le volume versus l’intensité

Disponible dans la version complète 

11. Motivation et régularité 

La motivation joue un rôle essentiel pour maintenir une pratique

du froid à long terme. Plus spécifiquement, la clarté des objectifs

individuels est cruciale.  En d'autres termes, il  est primordial de

comprendre les raisons sous-jacentes qui motivent l'adoption de

cette  approche  du  froid.  Si  ces  raisons  demeurent  floues,  les

expériences  avec  le  froid  risquent  d'être  éphémères  et  ne

persisteront pas au fil du temps. De plus, la procrastination peut

constituer un obstacle majeur dans cette démarche. Comme nous

l'avons examiné, le corps tend naturellement vers le confort, et

notre familiarité avec ce dernier exacerbe ce trait.  Il  peut donc

être tentant de négliger la douche froide matinale ou d'hésiter à

quitter un chez-soi douillet et chaud pour participer à des sorties

frigorifiantes  avec  les  Givrés,  se  rendre  à  la  rivière  ou  au  lac.



Cependant, ce qui importe véritablement est la compréhension de

ce que cette pratique apporte à notre équilibre mental et corporel

quotidien.

Personnellement, je trouve que ma douche froide quotidienne me

prépare mentalement pour la journée à venir. Elle réveille mon

corps en stimulant la sécrétion d'hormones du "bonheur" comme

la  dopamine  et  les  endorphines.  Quelle  meilleure  façon  de

débuter la journée que d'être envahi par la sensation de bonheur ?

Cela ne signifie pas que je me sens malheureux si je ne peux pas

m'exposer  au  froid  pendant  un  certain  temps.  Cependant,  je

demeure  conscient  des  raisons  pour  lesquelles  cette  pratique

enrichit ma vie depuis de nombreuses années.

Je suis convaincu que chacun doit régulièrement réexaminer ces

questions  profondes  et  personnelles  afin  que  cette  précieuse

démarche et ses bienfaits perdurent dans la durée. C'est ainsi que

nous  pouvons  maintenir  une  motivation  durable  et  une  réelle

intégration du froid dans notre vie.



L'élément  fondamental  qui  sous-tend  une  pratique  réussie  et

bénéfique de l'exposition au froid est la motivation intrinsèque.

Sans  une  véritable  volonté  et  un  engagement  envers  cette

pratique,  il  peut  être  difficile  de  tirer  pleinement  parti  de  ses

bienfaits. La motivation joue un rôle crucial car elle agit comme le

moteur qui nous pousse à persévérer malgré les obstacles. C'est

elle  qui  nous  permet  de  sortir  de  notre  zone  de  confort,

d'explorer de nouvelles expériences et de relever progressivement

nos limites.

La régularité est également une composante clé pour récolter tous

les avantages que le froid peut offrir. Comme pour toute activité

visant  à  stimuler  notre  corps  et  notre  esprit,  la  constance  est

essentielle. Le froid n'est pas différent à cet égard. L'exposition

sporadique au froid ne peut pas apporter les adaptations durables

nécessaires pour renforcer notre système immunitaire, améliorer

notre  circulation  sanguine,  augmenter  notre  énergie  et  notre

vitalité, et favoriser une meilleure santé mentale.



L'intégration  de cette  pratique dans  notre  routine  quotidienne,

même si cela peut sembler difficile au début, peut produire des

résultats impressionnants à long terme. La régularité nous permet

d'acclimater progressivement notre corps au froid, de développer

une meilleure tolérance et d'obtenir des effets durables sur notre

bien-être physique et mental.

Ainsi,  la  clé  réside  dans  une  combinaison  de  motivation

intrinsèque et de régularité. En nourrissant notre motivation et en

insérant  la  pratique  du  froid  dans  notre  emploi  du  temps  de

manière cohérente, nous sommes en mesure de cultiver tous les

avantages qui en découlent. Chaque pas dans le monde du froid,

qu'il soit petit ou grand, nous rapproche de ces bienfaits et nous

aide à découvrir des aspects nouveaux et enrichissants de nous-

mêmes et de notre relation avec notre environnement.



12. L’exposition au froid à travers la douche 

Disponible dans la version complète 





Personnellement, je pratique la douche froide chaque matin, juste

après avoir effectué ma séance d'exercices de respiration. Cette

routine  m'apporte  de  nombreux bienfaits  liés  à  l'exposition au

froid.  Bien que j'adorerais  pouvoir  me rendre en pleine nature

tous  les  jours  pour  profiter  de  ses  bienfaits,  cela  n'est

malheureusement  pas  toujours  réalisable  compte  tenu  de  mes

contraintes  quotidiennes.  Néanmoins,  la  douche froide  m'offre

une  alternative  pratique  et  accessible.  Je  tiens  à  souligner  que

l'idée de rester  sous l'eau froide dès le  réveil  me paraissait  pas

envisageable au début de ma pratique. Cependant, avec le temps,

j'ai progressivement augmenté la durée, et aujourd'hui, je constate

que  cette  expérience  m'a  permis  d'améliorer  ma  résistance  au

froid,  renforcer  ma  discipline  et  cultiver  une  plus  grande

connexion avec mon corps et mon mental. Même si la douche

froide  ne peut  pas tout à  fait  remplacer  l'immersion en pleine

nature, elle reste un outil puissant pour bénéficier des vertus du

froid au quotidien.



Comment  intégrer  la  douche  froide  le  matin  et  éviter  sa

procrastination ? 

Disponible dans la version complète 

13. Pratique seul ou en groupe ?

Pratiquer  la  baignade  en  eaux  froides,  que  ce  soit  seul  ou  en

groupe,  comporte  plusieurs  avantages  distincts,  mais  aussi  des

considérations à prendre en compte pour chaque option. Voici

une comparaison des avantages de pratiquer seul et en groupe :

Pratiquer Seul :

1. Flexibilité  : Pratiquer  seul  vous  permet  de  choisir  le

moment  qui  vous  convient  le  mieux  sans  avoir  à

coordonner avec d'autres personnes.

2. Introspection : La solitude peut favoriser l'introspection,

vous  permettant  de  vous  connecter  davantage  à  vous-

même et à vos sensations lors de l'exposition au froid.



3. Autonomie : Vous avez un contrôle  total  sur la  façon

dont  vous  abordez  la  pratique  et  pouvez  ajuster  les

paramètres selon vos préférences.

4. Défis  personnels  : Pratiquer  seul  peut  vous  aider  à

relever des défis personnels et à renforcer votre résilience

mentale.

Pratiquer en Groupe :

1. Soutien Social : Pratiquer en groupe crée un sentiment

d'appartenance  et  de  camaraderie,  ce  qui  peut  rendre

l'expérience plus motivante et agréable.

2. Encouragement  : Les  autres  membres  du  groupe

peuvent vous encourager à  dépasser vos  limites,  ce qui

peut conduire à une meilleure progression.

3. Sécurité : En groupe, il y a une sécurité accrue, car en cas

de problème, il y a d'autres personnes à proximité pour

fournir de l'aide.



4. Socialisation  : La  baignade  en  groupe  peut  être  une

occasion de rencontrer de nouvelles personnes partageant

les mêmes intérêts.

Il  est  important  de prendre en compte votre  personnalité,  vos

objectifs et vos préférences lorsque vous choisissez de pratiquer

seul ou en groupe. Certaines personnes préfèrent l'intimité et la

tranquillité  de  la  solitude,  tandis  que  d'autres  trouvent  la

motivation et le plaisir dans la dynamique d'un groupe. De plus,

assurez-vous de respecter les règles de sécurité,  quelle que soit

l'option que vous choisissez.

En  fin  de  compte,  il  n'y  a  pas  de  réponse  universelle.  Vous

pouvez même alterner entre les deux en fonction de vos besoins

et  de  votre  emploi  du  temps.  L'essentiel  est  de  profiter  des

bienfaits de la pratique du froid tout en vous sentant à l'aise et en

sécurité. 

Si  vous  êtes  intéressé  par  la  pratique  de  la  baignade  en  eaux

froides en groupe et que vous vivez dans la région de Fribourg,



vous pourriez envisager de rejoindre le groupe des "Givrés de la

Gruyère". Ce groupe actif propose des séances de baignade en

eaux  froides  dans  la  région,  offrant  ainsi  une  opportunité  de

partager  cette  expérience  unique  avec  d'autres  passionnés.

Rejoindre un groupe local comme les "Givrés de la Gruyère" peut

être  bénéfique  à  plusieurs  égards.  Vous  pourrez  bénéficier  du

soutien et de l'encouragement de membres partageant les mêmes

intérêts,  échanger  des  conseils  et  des  astuces,  et  profiter  de

l'aspect social de la pratique en groupe. De plus, la sécurité est

souvent  renforcée  lorsqu'on  pratique  en  groupe,  avec  des

personnes à proximité en cas de besoin. Si vous êtes curieux et

prêt  à  relever  le  défi  du  froid  avec  d'autres  enthousiastes,

rejoindre un groupe local peut être une excellente façon d'enrichir

votre expérience et de créer des souvenirs durables.

14. Pratique du froid, sport et  récupération

 

Disponible dans la version complète 



15. Citations et discussions 

« Si nous choisissons toujours le confort, nous n’apprenons

jamais les capacités les plus profondes de notre esprit ou de

notre corps. » Wim Hof

Cette  citation  soulève  une  problématique  intéressante  qui  est

prévalente  dans  notre  société  moderne.  Le  confort  est

généralement associé au bien-être. Les avancées technologiques et

le développement social ont conduit à la création de solutions de

confort pour chaque situation et environnement, visant à rendre

ces  situations  agréables.  Un  exemple  concret  est  celui  de  la

voiture : en été, face à des températures élevées, la climatisation

peut être activée,  tandis  qu'en hiver,  le  chauffage ainsi  que les

sièges  chauffants  sont  disponibles  pour  garantir  un  confort

optimal. Il est important de noter que je ne suggère pas que nous

devrions  constamment  chercher  l'inconfort.  Cependant,  il  est

essentiel de reconnaître cette quête incessante de confort et de



s'exposer périodiquement à des stimulations et des stress modérés

afin de permettre à notre corps de renforcer ses capacités.

À force de rechercher en permanence le confort, notre corps peut

en réalité s'affaiblir. L'exposition au froid se présente comme une

voie pour apprendre à mieux connaître et exploiter nos capacités

d'adaptation. Le corps humain n'est pas naturellement habitué à

ces  stress,  mais  il  réagit  en  se  renforçant  à  chaque  nouvelle

exposition. Ceux qui adoptent cette pratique seront probablement

surpris par la capacité de leur corps à s'adapter aux stimuli qu'il

reçoit.  En  tant  qu'êtres  humains,  nous  possédons  la  capacité

inhérente à nous adapter à notre environnement, tout comme le

font  toutes  les  espèces  animales  de  notre  planète.  Il  est  donc

pertinent de remettre en question notre recherche constante du

confort et d'explorer plutôt les potentialités innées et cachées de

notre  corps.  Ces potentialités  demeurent  intrinsèques à  chaque

individu et ne demandent qu'à être découvertes.



« L’impossible existe uniquement jusqu’à ce qu’on trouve un

moyen de le rendre possible. »

«  On qualifie d’impossible les choses que l’on n’a pas vraiment

envie de faire. » Mike Horn

Souvent, on entend des personnes exprimer leur conviction qu'il

leur est impossible de se baigner dans une eau aussi froide. Une

phrase  récurrente  est  :  "Je  suis  frileux/frileuse,  je  ne  pourrais

jamais  le  faire."  En réalité,  nous  sommes  tous  plus  ou  moins

sensibles au froid, moi y compris. Le vrai défi réside dans notre

capacité  à  avoir  confiance  en  notre  propre  corps,  car  nous

sommes  excessivement  conditionnés  à  rechercher  le  confort.

Malgré  cela,  le  corps  humain  possède  des  ressources

insoupçonnées.  Toutefois,  les  pensées  limitantes  souvent

présentes  dans  notre  esprit  nous  empêchent  de  croire  en  ces

capacités.  La  véritable  solution  réside  en  nous-mêmes,  et  elle

s'obtient  en  se  lançant  dans  l'expérimentation  de  situations



nouvelles. Il est temps de rétablir notre confiance en notre corps,

de le laisser vivre et ressentir ces nouvelles sensations.

Très souvent, après avoir participé à des initiations ou avoir vécu

leurs  premières  expériences  de  baignades  en  eau  froide,  les

novices partagent leur étonnement face à la situation vécue. En

effet, ils sont souvent agréablement surpris de constater qu'ils ont

pu s'immerger et profiter d'une baignade dans une eau à quelques

degrés  seulement.  Grâce  aux  conditions  favorables  dans

lesquelles se déroulent ces premières expériences, ils reprennent

confiance en eux,  renouent avec leur corps et redécouvrent sa

capacité exceptionnelle à s'adapter. Ils sont alors confrontés à la

constatation  que  le  mental  a  tendance  à  créer  des  croyances

erronées, des idées fausses ou des scénarios improbables qui ne se

matérialisent  jamais.  Il  revient  donc  à  chacun  de  prendre  en

compte  ce  phénomène  lors  d'autres  expériences  de  la  vie,  en

puisant dans ses capacités pour atteindre ses objectifs.



d’autres citations disponible dans la version complète 

16. Conclusion 

J'espère  sincèrement  que  cet  E-book  vous  a  apporté  une

compréhension  approfondie  de  la  pratique  du  bain  froid.  La

synthèse des informations peut parfois s'avérer complexe, étant

donné que l'exploration du froid touche de multiples aspects de la

santé,  du  bien-être  corporel  et  du  développement  personnel.

Toutefois,  les pistes et les clés  que nous avons explorées vous

permettront de vivre pleinement les bienfaits du froid, que vous

choisissiez de pratiquer individuellement ou en groupe.

Je vous encourage vivement à intégrer cette pratique de manière

régulière, que ce soit à travers les immersions en eaux naturelles

ou  la  douche  froide.  L'objectif  principal  est  de  cultiver  la

régularité  et  la qualité  de votre pratique sur le  long terme. De

plus, l'univers du froid offre une multitude de possibilités pour

diversifier  vos  expériences  :  variez  les  postures,  les  formes,



l'intensité, la durée, et ainsi de suite. En entreprenant de nouvelles

expériences régulièrement, vous offrez à votre corps de nouveaux

stimuli  qui  favorisent  son  renforcement  et  ses  adaptations,

conformément à la loi d'Hormèse.

Il est temps de briser l'idée préconçue que le froid rend malade.

Correctement exploité, il engendre plutôt de nombreux bienfaits.

Cette  démarche envers  le  froid est  une véritable  leçon de vie,

riche  en  enseignements  et  en  humilité.  Partageons  cette

perspective  avec  ceux  qui  recherchent  une  évasion  au  sein  de

notre  société  contemporaine,  souvent  aseptisée  et  peu réactive

aux stimulations naturelles.

Si  vous  avez  trouvé  cet  ouvrage  intéressant  et  informatif,

n'hésitez pas à le recommander à votre entourage. La diffusion de

ces connaissances peut bénéficier à d'autres en quête de nouvelles

approches  pour  améliorer  leur  bien-être.  Je  vous  souhaite  une

pratique épanouissante axée sur l'exploration du froid et l'espoir



que cette  expérience  devienne,  à  votre  tour,  votre  fidèle  alliée

pour la vie.

J'espère  que  ces  extraits  du  guide  ont  contribué  à  vous

initier  aux  notions  essentielles  de  la  pratique  des  bains

froids.  Pour  une  exploration  approfondie,  je  vous

encourage vivement à acquérir le guide complet. C'est une

ressource  précieuse  qui  vous  permettra  d'aller  plus  loin

dans votre parcours.

17. Sources

Photo 1 (physiologie)

https://community.paraplegie.ch/fr/wiki-fr/corps-
complications/structure-de-la-colonne-vertebrale-et-du-
systeme-nerveux 

Photo 2 (physiologie)

http://fish-dont-exist.blogspot.com/2012/12/petit-guide-de-la-
resistance-au-froid.html 

http://fish-dont-exist.blogspot.com/2012/12/petit-guide-de-la-resistance-au-froid.html
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https://community.paraplegie.ch/fr/wiki-fr/corps-complications/structure-de-la-colonne-vertebrale-et-du-systeme-nerveux
https://community.paraplegie.ch/fr/wiki-fr/corps-complications/structure-de-la-colonne-vertebrale-et-du-systeme-nerveux
https://community.paraplegie.ch/fr/wiki-fr/corps-complications/structure-de-la-colonne-vertebrale-et-du-systeme-nerveux
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