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VAROVANIE

Téato kniha je vysledkom novinarskeho zdujmu o skiimanie limitov a moznosti lud-
ského tela. Metddy a cvicenia, ktoré sa v nej spominaju, sa nemoézu vykondavat bez
nalezitého tréningu, skusenosti, dokladnej pripravy a bez konzultacie s lekdrom.
Nikto by ich nemal skusat ani bez nadobudnutia potrebnej fyzickej kondicie ¢i
lekarskeho dozoru. Ak viak aj ¢itatel vietky tieto predpoklady splfia a na praktizo-
vanie uvedenych cvi¢eni a metéd ma aj suhlas od lekdra, musi si uvedomit, Ze su

nebezpecné a ich vykondvanie mu moéze spdsobit zranenia ¢i dokonca smrt.
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Namiesto toho, aby ulavovali chodidldm topénkou alebo sanddlom, nariadil,
aby ich zodolnovali chédzou naboso. Bol presvedceny, ze tento zvyk, ak sa
dodrzuje, im umozni liezt do vy$ok ovela jednoduchsie a zliezat zrdzy s men-
$ou moznostou zranenia. Mlady Spartan mal v skutocnosti také vytrénova-
né chodidld, ze liezol, skakal a behal rychlejsie neobuty ako niekto iny obuty
beznym spésobom. Namiesto toho, aby ich zozenstoval réoznymi druhmi Siat,
nariadil, aby si privykali na jediny odev pocas celého roka. Rozmyslal, ze tak
budu lepsie pripraveni odolat striedaniu tepla a chladu.

— Xenofén o Sparte, 431 — 354 pred Kristom

Kazdodenné ponory do chladu cloveka nestavaji ,na uroven Boha® ako si to
casto mysli. Takyto ,pondraci“ sd ¢asto velmi hrdi na svoje Gspechy a posmie-
vaju sa tym, ktori nepouzivaju tito dennu kuru, a ten, kto sa ponara, akoby
»dakuje Bohu, zZe nie je ako ini ludia“. Kazdodenné ponéranie sa do chladu
alebo studené sprchy st casto skodlivé, $pecidlne pre tych, ktori st podvyzive-
ni alebo prili§ chudnd.

— Casopis Journal of the American Medical
Association, 1914
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PREDSLOV WIMA HOFA

VZDY SOM BOL PRESVEDCENY, Ze priroda nds vytvorila so schopnostou
samoliecby. Dokdzeme ovladat nd$ imunitny systém, zdvihnut si naladu, zvysit
energiu a celkovo si zlepsit pomocou dychania, nastavenim mysle a pobytom
vo vhodnom prostredi zdravie. Hocikto méze uchopit svoj autonémny nervovy
systém a naucit sa ovladat inak nevedomé procesy. Casto sa spravam zanietene
a niektori [udia méjmu presvedc¢eniu nedéveruji. Taky vsak jednoducho som.
Je spravne, Ze st skepticki vo¢i mojim odvaznym vyhldseniam, ktoré som uvie-
dol vyssie, a Scott Carney bol najskeptickejsi zo vSetkych. Prisiel do Polska, aby
dokdzal svetu, Ze si vymyslam.

Vediem malé tréningové stredisko v studenych Krkonosiach, kam ludia pri-
chéddzajt, aby tam skdmali svoju najvnitornejsiu fyziol6giu vdaka snehu a ladu.
Vidsina sem uz prichddza s motivaciou ucit sa. Scott je antropoldg a investiga-
tivny novindr a md neprijemny zvyk pytat sa dovtedy, kym sa nedozvie o danej
veci pravdu. Vedel som teda, Ze to nebude lahky tyzden.

Jednu noc sme ostali hore dlho do noci a rozpravali sme sa o $achu. Vtedy
som prvykrét videl v akcii jeho analytické myslenie. Vyhral. No mozno prave
to malé vitazstvo ho presvedcilo, aby si vyskiisal moj tréning. Nasledujtci den
sa namiesto toho, aby len pozoroval skupinku muzov pri dychacich cvi¢eniach
a prvom studenom tréningu, zacal aj on ucit rozne techniky. Ide o ¢loveka
pochadzajiceho z Los Angeles, z raja pre surfistov, kde je stale teplo. Napriek
tomu sa odhodlal lihat si s nami do snehu takmer nahy. Je mi jasné, Ze nieco
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také asi nikdy nebolo jeho snom. No aj tak uz dva dni po nasom stretnuti stal
bosy v snehu v nizkom postoji nazyvanom ,postoj kona“ a objavoval v sebe
prehistorické sily. I8lo o spdsob, ako sa prirodzenym spésobom dostat k novym
poznatkom.

A nezabudol som ndhodou spomenut, Ze tie techniky zabrali? Vnatorny
pocit znamend pochopenie — pri tejto téme sa zacali nase rozhovory. O nie-
kolko dni neskor sme spolu vyliezli na vrch Snézka iba v trenirkach. A tak sa
zrodilo nase priatelstvo. Rozpravali sme sa o jeho aj mojej minulosti a Scott do
svojich zapiskov postupne pridaval aj praktické skisenosti.

Namyslame si, ze vieme ovlddat prirodu zdpadnym sposobom Zivota, ale
zabidame pri tom na to, Ze sme sucastou sveta okolo nds. Vsetky cicavce
majd rovnaku zdkladnu fyziol6giu, ale ludia sa pri svojom velkom myslitelstve
nazdali, ze st inf ako vSetko ostatné. Ukazuje sa, Ze nasa najvacsia prednost je
tiez slabostou, ktorej sa nevieme zbavit.

Kazdy z nds sa dokdze napojit na svoje primitivne zmysly a vrodenu fyzi-
oldgiu. Program v nasej hlave, zalozeny na uprednostnovani racionality, ktory
sme rozvijali cely Zivot, sa d4 zvrétit priblizne dvoma dnami tréningu. Vedomé
dychanie a sustredenie sa nastartuje chemickd zmenu - alkalizdciu tela —,
zatial ¢o pondranie sa do chladu stavia pred nds akési zrkadlo, v ktorom sa
mozeme vidiet v stave ,boj“ alebo ,utek” Pocitit tito zmenu znamend velmi
silny zazitok.

Nasledujucich niekolko rokov sme so Scottom zostali v kontakte prostred-
nictvom e-mailov a objavovali sme nové spdsoby, ako spristupnit tito metédu
kazdému. V roku 2014 sme ziskali Seststranovy priestor v julovom cisle ¢asopi-
su Playboy! A tam, na jeho strankach, som bol ja, takmer nahy, a snazil som sa
informovat Iudi o tom, Ze cvi¢enia na dychanie mé6zu aktivovat mozgovy kmer
a Ze k najzakladnej$im instinktom tela patri boj, atek, stuhnutie a ,Sukanie”.
Kratko nato sa objavili nové vyskumy vo vedeckych ¢asopisoch, ktoré potvr-
dzovali, Ze tato technika funguje. Scott vedel, Ze prisiel ¢as napisat knihu. I$lo
by o jednoduché a efektivne preskiimanie sii¢asného stavu tejto problematiky.
Bez $pekulacie. A to prave touto knihou dokdzal.

Tri tyzdne byval u mna doma v Holandsku. Zistil, Ze nie som zdstanca
dogiem, Ze méam len jasny ciel a okrem toho presveddenie, Ze hocikto je schop-
ny hlbsie si uvedomit svoju podstatu, svoje ¢lovecenstvo.

Zaciatkom tohto roka si predsavzal vyliezt so mnou na Kilimandzéro. A azda
ni¢ nepokazim, ked prezradim, Ze sa ndm to podarilo, kurnik$opa, v rekordnom
¢ase — na vrchol ndm to trvalo iba dvadsatosem hodin. O tom vSetkom sa pise
v tejto knihe. Mohol ju napisat iba niekto so Scottovym kritickym myslenim,
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ktoré bolo v spravny cas na spravnom mieste. Niet tu Ziadnych rozpravok
ani drobnych klamstiev, ndjdete tu iba redlne svedectvd, ¢o su ludia schopni
dosiahnut, ak sa do danej veci vlozia telom i dusou.

Nadisiel cas, aby sme opat zacali venovat pozornost matke prirode. Sme
bojovnici, ktor{ sa usiluja priniest silu a $tastie vsetkym. Prisiel cas, aby sme
znovu nadobudli, o ¢o sme prisli. Inymi slovami, nemdm ¢o viac dodat okrem
»dychaj, ty srac!

S laskou
Wim Hof
Stroe, Holandsko 28. aprila 2015
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HORIM

LUCE SVETLA z nasich Celoviek sa vrezdvaju do opdlovociernej africkej noci
a osvetluju malé plochy nespevneného $trkovitého chodnika. Stiporadie hli-
nikovych turistickych palic a turistické topanky spolo¢ne vizgaji na kamien-
koch. Nasa skupina postupuje na sever k sopecnej kope skal, ktord si rocne
vyziada zivoty asi 6smich horolezcov. Nés dych je surovy a rytmicky, akoby
sme boli zatvoreni v nejakej miestnosti, z ktorej sa odsdva vzduch. Znie to,
akoby kazdy nddych mal byt nd$ posledny. Vle¢ieme sa vpred v ststredenom
jednotnom tempe, az kym sa prsty oranzového briezdenia nezachytia hori-
zontu, aby odtiahli noc pre¢. Teraz sa ndm zacinaju odhalovat ¢rty horského
masivu. Najprv je to iba tmavofialova prazdnota na hviezdami posiatej oblohe,
ale ked obloha prenesie objatie noci za horizont, slne¢né svetlo zapdli vrchol
ladovca ako majak.

Kilimandzaro.

Najvyssi vrch v Afrike sa dviha zo slnkom zaliatej savany vysoko nad obla-
ky. Tam vetry prekonavaji osemdesiat kilometrov za hodinu a prehanaju
sa pomedzi asi jediné kusy povodného ladu na kontinente. Prvykrit vidi-
me Kilimandzaro takto zblizka a ja sa neviem rozhodnut, ¢i som vzruse-
ny, alebo vystraseny. Poslednych dvadsat hodin sa vrcholec hory, osadeny
na ty¢iacom sa mohutnom podstavci, schovaval za oblaky, av$ak teraz ten
masivny kus vyvretej horniny uz nie je iba myslienkou, ktort treba zdolat
vo vlastnej mysli, ale skuto¢nostou a smrtelnou prekdzkou. Na§ postupny
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dvadsatpitkilometrovy vystup od brany ndrodného parku sa o chvilu zrazu
zastavi tam, kde upitie sope¢ného kuzela za¢ne prudko stupat z panvy. Tu sa
zmeni na nehostinnd pustatinu bez naznaku zivota, ktora poskytuje domov
iba pre zakladny tabor, usadeny akoby na mesacnom povrchu. Toto bude
pociato¢ny bod najvicsej vyzvy mdjho zivota — vyzvy, ktord ma dondti ist az
na samotné hranice ludskych moznosti. Kazdy rok sa tisice turistov pokdsaju
dostat na vrchol tejto hory, ale pochod maja rozdeleny na jednoduché etapy
a pouzivaju pri tom najmodernejsie horolezecké vybavenie. My dosiahneme
vrchol v rekordnom tempe bez akejkolvek aklimatizacie na vyskovy rozdiel,
takmer bez jedla, s kratkym spankom a, ¢o je najpozoruhodnejsie, bez vybavy
do chladného pocasia. Mam iba topéanky, plavky, vinend ciapku a plecniak
obsahujuci ntidzové vybavenie a vodu. Moja obnazend hrud je vystavend stu-
denému vzduchu.

Jeden zo sprievodcov na mna obozretne pozerd zababuseny do svojej zim-
nej vybavy, az napokon nevydrzi mlcat a pri pohlade na moje obnazené telo
povie: ,Prosim vés, oblecte si niec¢o!

Je to rozumny navrh. Hoci vychadza slnko, teplota je stile dost hlboko pod
bodom mrazu a ¢im budeme vyssie, tym bude uz iba chladnejsie.

Sprievodca vsak netusi, Ze chlad ma znepokojuje asi najmenej. Popravde,
je uplne mimo méjho zdujmu. Mam pocit, Ze moja pokozka sa zmenila na
brnenie, ktorym nizka teplota neprenikne. Scasti je to preto, lebo pohybom do
kopca vykondvam taku velkd précu, Ze moje telo m4 viac tepla, ako potrebuje.
No na inej trovni, na ktorej sa stile pokusam udrzat svoju mysel, je to preto,
lebo nepripustim, aby nizka teplota do mna prenikla. Tak alebo onak, potim
sa, netrasiem sa. Je tu vSak ind vyzva, ktord predstavuje ovela va¢si problém.
Problém, ktory by mohol ukoncit celt expediciu.

Rozumni [udia ida pét az desat dni na vrchol KilimandZara, pri¢om stipa-
ja pomaly, s rozvahou a cestu maju rozdelent na etapy, aby si ich teld mohli
vytvarat dostatok novych cervenych krviniek, ktoré by kompenzovali zni-
zeny prisun kyslika pri zvySujlicej sa nadmorskej vyske. My vsak nepatrime
k rozumnym ludom. Nasim odvdznym plénom je dostat sa na vrchol za dva
dni. Pri takomto tempe niet ¢asu na aklimatizaciu. V nadmorskej vyske nad
4 000 metrov, Co su iba dve tretiny cesty na vrchol, je uz vzduch taky riedky, ze
niektorym neaklimatizovanym jedincom spdsobuje opakované bolesti hlavy,
kfc¢e, a niekedy dokonca az smrt. Prave takéto udalosti uz stihli odstavit dvoch
ludi z nasho sprievodu. Jednym bol takmer dvojmetrovy Holandan, ktory
toto rano strdvil desat minat vracanim ranajok a potom sa zacal poticat pri
kazdom kroku. A este tu bola majitelka siete zndmych holandskych predajni



PREDSLOV AUTORA XV

marihuany, takzvanych ,coffee shops, ktord mala minuld noc tak mélo kyslika
v krvi, Ze jej koncatiny odmietli dalej spolupracovat.

Horska choroba méze vyradit aj tych najsilnejsich $§portovcov. Arméda bola
z toho takd bezradnd, ze ked posielala $pecidlne jednotky do bojovych zén
vo vysokych nadmorskych vyskach, ktoré st napriklad v Afganistane dGplne
bezné, musela ritat s predvidatelnym percentom vojakov, ktori budu vyradeni
v dosledku nedostatku kyslika. Zatial bolo jedinym riesenim posielat na kazda
misiu jednoducho vzdy dalsich vojakov. Ak by sme brali do Gvahy matematic-
ka pravdepodobnost, predpoved pre nasu skupinu vyzerd biedne. Den pred
nasim odchodom starsi vyskumnik z vojenského vyskumného centra, ktoré sa
zameriava na environmentélne rizikd, vypocital, Ze tri stvrtiny z nds postihne
rovnaky osud ako tych, o ktorych sme uz prisli. Armédda vsak nie je jeding,
ktora je presvedCend, ze vicsina z nds pochod nezvlddne. Tesne pred mojim
odchodom do Afriky sa jeden novindr, ktory zdoldva styritisicdvestometrové
stity v Colorade, zveril mojej manzelke, Ze si je v podstate isty, Ze sa na vrchol
nikdy nedostanem.

Je tazké vysvetlit zvysku sveta, Ze to, ¢o robime na hore, nie je kaskadér-
sky kisok alebo samovrazednd misia. Nedostatok oblecenia, vyska a tempo st
sticastou experimentu, pomocou ktorého chceme odpovedat na jednu z naj-
pal¢ivejsich otdzok dne$ného moderného sveta: Zoslabli sme kvdli zavislos-
ti od technolégii? V podstate kazdy, koho pozndm, od skeptického novindra
v Colorade cez vedca americkej armady az po sprievodcu po mojom boku, sa
obklopuje mnozstvom technolégie, ktora vsetkych udrzuje v bezpeci, v teple
a pomdha im vydrzat v najréznejsich prirodnych podmienkach na planéte. Za
poslednych $est miliénov rokov evoltcie ¢loveka sa nasi predkovia vzdy vydali
na vypravy cez zamrznuté hory a vyprahnuté puste iba s vybavou, ktora sa na
technolégiu ani zdaleka nepodobala. Aj ked ich cielom asi nebolo dostat sa
na vrchol tej-ktorej hory, je isté, ze presli cez Alpy a Himaldje, preplavili sa
ocednmi a zaludnili Novy svet. Akd silu mali, o ktort sme my dnes prisli? A ¢o
je dolezitejsie: Je mozné ziskat ju spat? Zakladnd hypotéza tejto expedicie je, ze
ked sa [udia spolahnd na to, Ze nie¢o vonkajsie im zabezpeci pohodlie a vydrz,
nevyhnutne tym oslabuju vlastné telo, a ked budu jednoduchym sp6ésobom
navodzovat niektoré bezné nepriazne prirody v kazdodennom zivote, médze
im to prinavratit kus evolucnej zivotaschopnosti. Potencidlne kazdy v skupine
pohybujucich sa vo svetle z celoviek riskuje smrt kvéli potvrdeniu tejto teérie.
Vieme tiez, ze na odomknutie istej biologickej sily, ktord méd zahrievat nase
teld, je potrebné okrem predchadzajiceho tréningu nadobudnut aj urcité jed-
noduché nastavenie mysle a mentdlnu silu.
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Nasal som do seba chladny vzduch a zaostril zrak na ziariacu oranzovd
skalu predo mnou. Vydal som zo seba hrdelny rev ako drak, ktory sa prave pre-
budil z tisicro¢ného spanku. Citim, ako sa vo mne zacina prebudzat energia.
Rytmus dychania sa zrychluje. V prstoch v turistickych topdnkach zac¢inam
citit mravcenie. Svet sa mi pred o¢ami zacina vyjasiovat, akoby nastavali dve
briezdenia v rovnakom ¢ase — jedno spité s vychodom slnka, druhé v hibke
mojej mysle. Za usami pocitim prad tepla, akoby ktosi stlacil nejaké tlac¢idlo.
VlIni sa mi na pleciach a schidza dole chrbtom. Nema zmysel zistovat, kolko je
stupnov. Je poriadne pod bodom mrazu, ale ja uz horim.



UvoD

ODA NA MEDUZU

NERAD TRPIiM. A tieZ nemdm nejaky zvlastny zdujem pocitovat chlad, vlh-
kost alebo hlad. Ak by som mal podla vzoru $amanov vlastného spiritudlneho
tvora, zviera, ktoré by stelesniovalo moje tizby a sny, pravdepodobne by nim
bola medtza, vznésajica sa v ocedne nekonec¢ného pohodlia. Podchvilou by
som si pochutnaval na fytoplankténe navokol alebo na ¢omkolvek, na ¢om si
meduzy pochutndvajd, a pouzival by som silu ocednskych pridov, aby som
sa udrziaval v optimalnej hibke. Ak by som mal $tastie, Ze by som prisiel na
svet ako Turritopsis dohrnii, takzvana ,nesmrtelnd meduza®“, potom by som sa
dokonca nemusel obéavat ani smrti. Keby sa blizil méj posledny den, jednodu-
cho by som sa zvrastil do lepkavej gulo¢ky a o niekolko hodin neskér by som
sa znova objavil ako ¢erstvo vytvorena mladistvé verzia seba samého. Ano,
bolo by tzasné byt meduzou.

Nanestastie to dopadlo tak, ze nie som amorfnd morska zelatina. Ako ¢lo-
vek som iba vysledkom niekolko stoviek miliénov rokov evolu¢ného vyvoja
po¢ntc dobou, ked sme boli vsetci iba kalom v prebiotickej polievke. Ludia
z vacsiny predchadzajucich generdcii to mali dost naro¢né. Zazivali Gtoky pre-
datorov, ktorych bolo treba prekabatit, obdobia hladu, ktoré bolo treba vydr-
zat, kataklizmy a nasledné vyhynutia druhov, ktorym sa bolo treba vyhnut.
Neustale zapasili o prezitie vo vyslovne nehostinnych prirodnych podmien-
kach. A, budme realisti, vac¢sina z tych, ktori mali byt nagimi predkami, v prie-
behu ¢asu zahynula bez toho, aby svoje gény posunula dalej.
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Evoltcia je neustély boj, ktory sa tiahne generaciami drobnych mutécif, kde
iba obzvlast zdatné alebo $tastim obdarené tvory neskoncia s takou mutéciou,
ktord ich znevyhodni v prirodzenom vybere. Telo, ktoré dnes méme, sa nepre-
stalo vyvijat, ale ja si aj tak myslim, Ze ak by sme — ako vrstvy cibule — odstra-
nili vsetky dlhé éry zmien, ktoré z nés urobili to, ¢im dnes sme, nasli by sme
v Gplnom jadre nasej bytosti maly kisok meduzy.

Je to vdaka tomu, Ze mdme nervovy systém, ktory je dokonale prispésobeny
na homeostdzu: stav nevyzadujuci si Ziadnu ndmahu, kde prirodné podmienky
vyhovuju vSetkym fyzickym potrebam. Nas nervovy systém je navrhnuty tak,
aby reagoval na vyzvy vo svete ako nds — $tartuje svalové kontrakcie, uvoliuje
hormény, prisposobuje telesnd teplotu a vykondva milién inych uloh, ktoré
ndm poskytuja v danej chvili vyhodu.

Ak vsak neberieme do dvahy urgentni potrebu prezitia, ludské telo je
uplne spokojné, ked nemusi vykondvat ziadnu prdcu navyse. Pracovat, vse-
obecne robit vébec nieco, si vyzaduje uréité mnozstvo energie a nase teld by
ju rad$ej Setrili pre pripad, ze by ju potrebovali neskor. Prevazna cast tychto
telesnych funkcii drieme pod vrstvou nasich vedomych myslienok, ale ak by
mohol prehovorit vnutorny hlas, ktory motivuje nd$ nervovy systém, tvrdil by,
ze telo, za ktoré nesie zodpovednost, by najlepsie fungovalo v stave nekonec-
ného pohodlia bez stresu.

Lenze ¢o je vlastne pohodlie? Nie je to ani tak pocit ako skor nepritomnost
veci, ktoré si nepohodlné. Nés druh by nikdy neprezil nevyhnutné, ale naro¢-
né pute cez spalujice paste alebo fadové vrcholy hor, ak by neexistovala na
konci cesty nejaka fyzickd odmena. Uspokojujeme nd§ smidd, umyvame nase
teld a pocas studenych zimnych dni si na seba berieme vrstvy oblecenia, pre-
toze tazba po pohodli je zakddovand v nasom mozgu. Freud to nazval ,princip
slasti®.

Program v na$ich hlavdch, kvéli ktorému prahneme po jednoduchom
zZivote, ma svoj povod. Neratajuc medizu, mojho spiritudlneho tvora, takmer
kazdy organizmus bojuje s prirodnymi podmienkami, ktoré obyva. Kazda bio-
logicka adaptacia, ktord nds Zivot postupne zjednodusila, presla neuveritelne
pomalym postupom prirodného vyberu, pri ktorom dve zvieratd boli schopné
odovzdat priaznivé gény svojim potomkom. No evoldcia si vyzaduje viac ako
len biologickt povinnost, ktora vrcholi v momente intenzivnej vasne; potre-
buje spolo¢né stastie, motivdaciu a zru¢nost jednotlivych tvorov vyuzivat svoje
biologické schopnosti naplno. Kazdy tvor, ¢i je to uz menavka, alebo vyssi pri-
mat, potrebuje motivaciu na to, aby prekonal vyzvy sveta okolo seba. Pohodlie
a slast predstavuji okamzit odmenu, najsilnejsiu, aka existuje.



UvoD XIX

Co sa tyka anatémie, moderni [udia existovali na tejto planéte takmer $ty-
ristotisic rokov. To znamen4, ze vas kolega v kanceldrii, ktory sedi cely den
v kolieskovom kresle pod nednkami, ma do zna¢nej miery rovnaké zékladné
telo ako prehistoricky jaskynny muz, ktory si z kamena vyrdbal hroty o$tepov
na lov antilop. Aby ludia prekonali celd cestu az k dne$nému driu, museli ¢elit
nespocetnym vyzvam: unikali pred preddtormi, mrzli v snehovych burkach,
lovili a zbierali potravu, hladali si ukryt pred dazdom a prekonavali zadd$ajucu
slne¢nu palavu. Az doneddvna neexistovalo obdobie, ked sa pohodlie bralo ako
samozrejmost — vzdy tu bola rovnovdha medzi vynalozenym usilim a ¢asom
na zasluzeny oddych. Drviva vac¢sinu tohto obdobia sme podavali obdivuhod-
né vykony bez ¢o i len naznaku niecoho, ¢o by dnes mohol niekto povazovat
za modernd technoldgiu. Aby sme prezili, museli sme byt silni. Ak by mal vds
vyblednuty kolega z price moznost cestovat spét v Case a stretnut jedného
z jeho prehistorickych predkov, urobil by velmi zle, ak by tohto jaskynného
muza vyzval na preteky v behu alebo na zdpasnicky stibo;j.

Pocas celych stoviek tisicov rokov ludia vynasli ur¢ité veci, ktoré im ulah-
¢ili zivot — ohen, varenie, kamenné naradie, kozusinu a onuce na chodidl4 —,
ale aj tak z velkej Casti ostavali napospas prirode. Asi pred pittisic rokmi, na
pociatku zaznamendavanej histdrie, sa situdcia trochu ulah¢ila budovanim lep-
$ich ttocist, pouzivanim komplikovanejsich predmetov a udomacnenim roz-
nych zvieracich druhov, ktoré za nds vykondvali pracu. So zmenou kultdry sa
prezitie postupne stavalo coraz jednoduchsim. No aj tak, byt ¢lovekom nebolo
uplne bez starosti. Kazdy novy vek ndm umoznil spoliehat sa viac na nasu
domyselnost a menej na nasu bioldgiu, az kym nemal technologicky pokrok
nasliapnuté predbehnit samotnu evoliciu. A potom, niekedy zac¢iatkom dvad-
siateho storocia, nasa technologicka zru¢nost nadobudla takd silu, ze narusila
nase zdkladné biologické prepojenia so svetom okolo nds. Vodarenské rozvo-
dy, systémy tstredného kurenia, obchody s potravinami, autd a elektrické svet-
lo ndm dnes umoznuju ovladat a prisposobit si nase prostredie tak detailne
a dokonale, Ze mnohi z nds moézu zit v nieCom, ¢o sa blizi k nekone¢nému
stavu homeostdzy. Nezélezi na tom, aké je vonku pocasie — ¢i spalujice teplo,
snehové metelice, hromobitia, alebo jednoducho prijemné letné dni —, ¢lovek
sa moze prebudit ddvno po vychode slnka, zjest na ranajky ovocie, ktoré pri-
letelo z iného klimatického pdsma, vyrazit do prace v klimatizovanom aute,
stravit den v kanceldrii a prist domov bez toho, Ze by niekedy vébec pocitil
vonkaj$i vzduch na viac ako niekolko minit. Moderni ludia st prvym Zivo-
¢iSnym druhom od vzniku meduzy, ktory takmer tGplne dokaze ovladat svoje
prirodzené prekazky prezitia.



XX CO NAS NEZABIJE

No zlaty vek pohodlia ma aj svoju temnu stranku. Hoci si vieme predstavit,
ako by sme sa asi citili v nehostinnom prostredi, len velmi malo z nds zazi-
va na beznom poriadku stresy nasich predkov. Nemdme vyzvy, ktoré by bolo
treba prekondvat, hranice, ktoré by sa mali posuvat, alebo hrozby, pred ktory-
mi by sa utekalo. A tak st Iudia st¢asného tisicroc¢ia prejedeni, naobliekani ako
cibule a bez stimulécie. Problémy, ktoré riesime my Iudia s vysadou Zit v tejto
modernej ére, do ktorej vsak biologicky nepatrime — napriklad zamestnat sa,
zabezpecit sa do dochodku, dostat deti na dobré skoly, napisat spravny status
na socidlnu siet —, blednua v porovnani s nedostatkom a kazdodennymi smr-
telnymi hrozbami, ktorym celili nasi predkovia. Toto zdanlivé vitazstvo nad
svetom prirody vsak nase telesné schranky nezosilnilo. Vlastne prave naopak:
Kvoli pohodliu ziskanému bez ndmahy sme stucneli, zleniveli a na$ zdravotny
stav sa zhors$uje.

Prevazna c¢ast moderného sveta uz netrpi chorobami z nedostatku.
Namiesto toho dostdvame choroby z nadbytku. Za posledné storocie sme
zaznamenali expldziu obezity, cukrovky, chronickych bolesti, artritidy, vyso-
kého tlaku, a dokonca aj ndvrat ldmky. Nespocetné miliény ludi trpia auto-
imunitnymi chorobami — od artritidy po alergie, od lupusu po Crohnovu
a Parkinsonovu chorobu —, kde systém doslova utoci sam na seba. Akoby nase
teld mali tak mdlo, proti ¢comu by mohli prirodzene bojovat, Ze uskladnend
energia namiesto toho spdsobuje spust v nasom vnutri.

Mnohi vedci a $portovci sa ¢oraz viac zhoduju na tom, ze Iudia neboli
stvoreni pre ve¢nd homeostdzu bez ndmahy. Evolicia néds nitila vyhladéavat
pohodlie, pretoze pohodlie nikdy nebolo zarucené. Ludskd biolégia potrebuje
napétie — nie také, ktoré poskodzuje svaly, kvoli ktorému sa staneme potravou
pre medveda alebo ktoré degraduje nasu telesnu stavbu —, ale akési environ-
mentélne a fyzické odchylky od bezného zivota, ktoré ,oprasia“ nds nervovy
systém. Pocas tisicro¢i sme zdokonalovali nasu schopnost prispdsobit sa ve¢ne
sa meniacemu prostrediu. Tato premenlivost je zakorenend v nasej fyziologii
najroznej$imi sposobmi, ktoré z prevaznej Casti vedome neregistrujeme.

Svaly, orgdny, nervy, tukové tkanivo a hormény sa menia a reaguju vdaka
podnetom, ktoré dostavaju z vonkajsieho sveta. Rozhodujuice je, ze niektoré
externé signaly odstartuju kaskadu fyziologickych reakcii, ktoré obchadzaju
vedomé casti nasho mozgu a prepijaju sa s miestami, ktoré maji na starosti
skryté biologické odpovede nazyvané spolocne ,reakcie typu boj alebo utek".
Ponor do ladovej vody nesptsta napriklad iba urcity pocet procesov, ktoré
maju zahriat telo, ale upravuje tiez tvorbu inzulinu, reguluje obehovt ststavu
a zvysuje pozornost. A vec sa ma tak, ze ¢lovek sa musi ocitntt v nepohodli
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