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KNIHY




Cilem této knihy je prozkoumat limity a moznosti
lidského téla. Nikdo by se nemél pokouset
praktikovat jakoukoliv z téchto metod nebo

cviceni bez odpovidajicich zkusenosti, tréninku,
fyzicky, souhlasu lékafe a dohledu. Ctenafi
musi za kazdych okolnosti brat v potaz riziko
vyplyvajic z téchto praktik a byt si védomi faktu,
7e mohou vést k vdznému zranéni nebo smrti.

Namisto pohodlnych sandall jim porudil zocelit téla chlzi
naboso. Sam véril, Zze s fadnym tréninkem jim tento obycej
pomUze prekonavat vysky s vétsi lehkosti a odhodlané zdolavat
propasti. Mlady spartan se zocelenyma nohama by skakal
a béhal rychleji nez jakykoliv vojak v obuvi. Misto pestrych
odévl, které by zeslabovaly jejich téla, porucil jim nosit jediny
Sat po cely rok, aby byli pfipraveni odoldvat zimé i horku.
Xenofon, 431-354 pr. Kr.

Kazdodenni ledova koupel nestavi ¢lovéka nutné ,po bok bohd”
jak se myIné domniva. Otuzilci jsou ¢asto velmi pysni na své
vykony a posmivaji se tém, ktefi se timto zpUsobem kazdy den
nevzdavaji svého pohodli. OtuZilec rad ,, dékuje Bohu, Ze neni
jako obycejny clovék”. Ledova koupel nebo studena sprcha je ale
Castokrat velmi nebezpecnd obzvlasté pro lidi s podvédhou nebo
pro ty, ktefi hubnou pfilis rychle.

Journal of the American Medical Association, 1914
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Uvodni slovo

ODJAKZIVA JSEM VERIL, Ze nés piiroda vyzbrojila samo-
ozdravnymi schopnostmi. Dokdzeme kontrolovat svij imunitni
systém, zvednout si naladu, zvysit droven energie a posilit své
celkové zdravi. To vie ndm umoznuje sila ukrytd v prostém dy-
chéni. Kazdy mé schopnost napojit se na svdj autonomni nervovy
systém a naucit se kontrolovat jinak nevédomé procesy. Jsem
Clovék, ze kterého vyzafuje nadsenf pro véc, a mnoho lidf proto na
mé nazory pohlizi s nedlvérou. Ale takovy prosté jsem. A mozna
pravé z toho ddvodu jsou lidé vici vyse uvedenym tvrzenim po
pravu skepti¢ti — a Scott byl ten nejméné dvérivy ze vsech. Vydal
se za mnou do Polska, aby svétu ukazal, Ze jsem pouhy Sarlatan.
Provozuji malé tréninkové centrum v Krkonosich, kam pfi-
chazeji lidé, kteff touzf vyuZit silu snéhu a ledu k objeveni svych
skrytych schopnosti. Vétsina z nich md v hlavé konkrétni pred-
stavu, chtéjf se né¢emu naucit. Scott je antropolog a investiga-
tivni novinaf, ma tedy ve zvyku pokladat otézky do té doby, nez
se dobere k pravé podstaté véci, a na zakladé pocitu nejistoty,
ktery z n&j vyzafoval, jsem védél, Ze mé ¢eka naroc¢ny tyden.
Jednoho vecera jsme si povidali u particky $achl. Tehdy jsem
poprvé dostal $anci nahlédnout do jeho analytické mysli. Scott
vyhral. A moznd ho tohle malé vitézstvi presvedcilo, aby mou
metodu vyzkousel. Nazitfi ho ¢ekala pofadna vyzva. Na vlastni
kGzi si mél vyzkouset techniku dychani, kterou pfed jeho zraky
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praktikovala hrstka muzQ, a ovlddnout své télo tvafi v tvar zimé.
Scott pochazi z Los Angeles, zemé surfafQ, kde jsou teploty po
cely rok vysoké. Ted se k nam mél pfipojit a téméf nahy si lehnout
do snéhu. Pochybuji, Ze by to védomé chtél udélat. A pfesto dva
dny po nasem sezndmeni stal Scott v podfepu venku ve snéhu
a objevoval prapGvodni sily ukryté v jeho téle. Techniky, které
se staly pfirozenou soucasti lidského Zivota.

A musim snad dodavat, ze opravdu fungu;ji? Prozitek prinasi
porozumeéni a pfesné timto zplsobem se mezi nami utvofilo
pouto. O nékolik dnf pozdéji jsme, obleceni pouze v Sortkach,
vystoupali na Snézku a pravé zde se zrodilo nase prfatelstvi. Ho-
vofili jsme o své minulosti a Scott ziskal nové a praktické vhledy.

Casto se mylné domnivame, ze dokézeme i bez zépadniho
zpUsobu Zivota ovladat pfirodu, ale pfitom zapominame, Ze
jsme vsichni soucasti celku. Vsichni savci sdilf stejnou zakladni
fyziologii, ale lidé se kdovi pro¢ domnivaji, Zze stoji na vrcholu
pyramidy a odtud vlddnou viem. Ukazuje se viak, Ze nase nejvétsi
vyhoda je zéroven nasi velkou slabinou.

Cely Zivot se aklimatizujeme na pohodiny Zivot, a pak staci
pouhé dva dny stravené tréninkem mé metody a kazdy se muize
Znovu propojit se svymi skrytymi pocity a pfirozenou fyziologii.
Védomé dychani a soustifedéna mysl nastartuji chemické zmény
a odkyself télo. Odevzdate-li se zZimé&, vytvofite si zrcadlo, které
vam pomUze nahlédnout do nejhlubsiho nitra a spatfit sama
sebe ve stavu,bojuj, nebo utec”. Zazit tento pocit na vlastni k(zi
je velmi silnd zkusenost.

| nékolik let po skonceni tréninku jsme byli se Scottem ne-
ustale v kontaktu pres e-mail a vyménovali jsme si navzajem své
zkugenosti s praktikovanim mé metody. Casopis Playboy v roce
2014 dokonce o nasi spolupraci otiskl Sestistrankovy ¢lanek! J3,
témeér nahy muz na strankach Playboye, jsem $ifil svou ideu, Ze
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dechova cviceni aktivuji zakladni instinkty. Nazval jsem je ,mrz-
nout, bojovat, utikat a souloZit” Nedlouho poté se ve védeckych
¢asopisech zacaly objevovat ¢ldnky potvrzujici G¢innost mé
metody a Scott nabyl pfesvédcent, Ze je nacase zacit psat knihu.
Ted uz jen stacilo ovéfit si efektivitu mé metody na vlastni kizi.
Nepfemyslel a prosté to udélal.

Stravil tfi tydny v mém domé v Nizozemsku a objevil, Ze
nesifim zadné dogma, ale Ze jednoduse vyznavam viru ve schop-
nost kazdého ¢lovéka proniknout hloubégji do své praplvodni
podstaty.

Letos si Scott umanul, Ze se mnou zdold Kilimandzaro. Dou-
fam, Ze toho neprozrazuji az moc, ale nakonec jsme to sakra
dokazali v rekordnim ¢ase 28 hodin. Tato kniha popisuje nasi
cestu a vSechny Utrapy. A kdo jiny by mohl nas pfibéh odvy-
pravét lépe nez ¢loveék s pochybami, ktery byl ve spravny cas
na spravném misté. Necekejte zadné historky nebo IZi. Tento
ptibéh je pIny skute¢nych dikazl o schopnostech lidi, ktefi jsou
pfipraveni obétovat své télo a mysl.

Je nacase pfivést silu matky pfirody zpét do naseho pové-
domi. Jsme bojovnici, ktefi hledaji silu a $tésti pro kazdého. Co
bych k tomu jesté mohl dodat: ,Dychej, parchante!” Je nacase
ziskat zpét, co jsme ztratili.

S laskou,

Wim Hof

Stroe, Nizozemsko,
28. dubna 2015
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PREDMLUVA

ZARE BATEREK proniké inkoustové ¢ernou africkou nocf a vrha
kuzel svétla na nepravidelnou $térkovou cestu pod nasima no-
hama. Konvoj horskych bot a hlinikovych ty¢i zdusava hlinu, jak
se celd skupina vydava na sever vstfic skale ze sopecné horniny,
kterd si kazdy rok vyzada Zivoty nejméné osmi horolezcd. Nas dech
je ostry a rytmicky, jako bychom byli uvéznéni v mistnosti, z niz
nékdo odsava veskery vzduch. Pfipadd mi, Ze kazdy naddech bude
ten posledni. Suneme se kupredu ¢ernocernou tmou v soustie-
déné jednoté, dokud se prsty oranZzového svétla znaciciho vychod
slunce nedotknou horizontu ve znameni bliZictho se rozbresku.
Temny obrys horského vrcholu zacind konecné nabirat jasny tvar.
Zprvu je to pouze temné fialové obloha s absenci hvézd, ale jak se
nebe vymanuje z objeti noci, slunce odhaluje jasné bily ledovec
na vrcholu hory, zéfici jako signainf svétlo.

Kilimandzaro.

Nejvyssi hora Afriky stoupé od sluncem zatopené stepi az
vysoko nad oblaka. V této vysce zahlazuje vitr dosahujici rychlosti
aZ 160 km v hodiné s neochvéjnou vytrvalosti pravdépodobné
posledni plvodni ledovou pokryvku na africkém kontinentu.
Vibec poprvé vidime horu z takové blizkosti a j& jsem na rozpa-
cich. Nemdzu se rozhodnout, jestli citim vzruseni, nebo strach.
Pfedchozich 20 hodin byl vrchol hory skryt pod nanosem mrakd
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a ve stinu vlastniho pfedhofi. Masivni tabule z vyvielé horniny
jiz neni jen nejasna predstava v nasich hlavach, ale smrtelné
nebezpecna a velmi realna piekazka. Cekd nas zprvu pozvolny
pétadvacetikilometrovy vystup zacinajici u brany parku, ktery
se ale zadsadné zméni po pér kilometrech. Zakladna sope¢ného
kuzele zde stoupd prudce do vyse a odhaluje nedrodnou a ne-
hostinnou pustinu, kde kon¢i veskerd civilizace. Stoji tady jen
velmi prosta zékladna, kterd se stane vychozim bodem nejvétsi
vyzvy mého Zivota — vyzvy, jez mi pomuze odhalit limit lidské
vytrvalosti a houzevnatosti. Horu kazdoro¢né zdolaji tisice tu-
ristQ, kteff ale na rozdil od nas k vystupu pouZzivaji nejnovéjsi
horolezeckou vybavu a postupuji opatrné, po malych kraccich.
My vrcholu dosdhneme v rekordnim tempu bez aklimatizace
a s minimalnim mnozstvim jidla a spanku. A co je ze vieho nej-
pozoruhodnéjsi — bez nezbytného oblecent, které je zapotrebi
v téchto nehostinnych podminkéch. Na sobé mam jen kratasy,
boty a vinénou Cepici a v batohu nezbytnou vybavu s vodou.
Mé hrud je pIné vystavena chladnému vzduchu.

Jeden z nasich prlvodcl na mé neustéle vrha svij ostFiZi zrak
zpoza zahybU své hiejivé bundy. Nakonec to nevydrzi. Vezméte
si, prosim, néco na sebe,” fekne s povzdechem, znepokojen
pohledem na mé odhalené télo.

Je to vlastné rozumny pozadavek. | se sluncem na obloze se
teplota pohybuje pod bodem mrazu a se stoupajici nadmofskou
vyskou to bude jesté horsi.

Nas prlvodce ale nevi, Ze zima mé trapi ze vieho nejménég,
proto tady vlastné jsem. Ma kdze je jako brnéni, jimz teplota
nepronikne. Z&asti je to proto, Ze se snazim postupovat velmi
rychle a mé télo neztraci drahocenné teplo. Ale na druhou
stranu — a tomu se snazim stale porozumét - je to proto, ze
chlad prosté nepustim dovnit. At je to jakkoliv, sice se potim, ale
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netfesu se zimou. Hlavou mi viak neustale proudi myslenky na
jinou vyzvu, kterd pfedstavuje palcivéjsi problém s potencidlem
zhatit celou vypravu.

Rozumnf lidé s vystupem na KilimandZaro nespéchaji a do-
sdhnout vrcholu je obvykle zalezZitosti 5 az 10 dni. Dulezité je
pfitom postupovat pomalu a pravidelné se zastavovat, aby se télo
aklimatizovalo a vytvofilo dostate¢né mnozstvi Cervenych krvinek
ke kompenzaci nizsi hladiny kysliku s nar@stajici nadmorskou
vyskou. My viak nejsme rozumni lidé a planujeme vystoupat na
vrchol za dva dny. A pfi takovém tempu nezbyvé zadny ¢as na
aklimatizaci. Ve vysce necelych Ctyf kilometr( — tedy asi ve dvou
tfetindch cesty k cili — je vzduch tak fidky, Ze bez aklimatizace
se lidé dostavaji do spirdly Upornych bolesti hlavy a kfeci, které
mohou skoncit i smrti. Na zdejsi nevlidné podminky jiz doplatili
dva clenové nasdi vypravy. Jeden z nich, téméf 213 cm vysoky
nizozemsky chlapik, nejprve rano po chutné snidani stravil 10 mi-
nut na zadchodé s hlavou v mise a poté nedokézal udélat par
krokl bez neustélého klopytani a zakopavani. Druhou nestastnici
se stala majitelka fetézce slavnych nizozemskych marihuanovych
,coffee shopd’, jiz pfedchozi noci v dUsledku nedostatku kysliku
prosté vypovédély sluzbu ruce a nohy.

Horskd nemoc zdold i ty nejodolnéjsi atlety. Americkd armada,
pro kterou se tyto podminky staly no¢ni mdrou, musela pfi vysa-
zovani vojakd do oblastf ve vysokych nadmofskych vyskach — tak
typickych napfiklad pro Afghdnistan — pocitat s tim, Ze urcité
procento vojakl bylo jednoduse okamZité neschopnych vykonu
sluzby. Jako jediné feseni se osvédcilo poslat jich do boje vic.
Pfi pohledu na neulprosna ¢isla by nase skupina velkou $anci
na uspéch neméla. Den pfed nasim odjezdem ndm jisty speci-
alista z armadniho centra zabyvajiciho se vyzkumem Zivotniho
prostfedi oznadmil, Ze tfi Ctvrtiny z nds dopadnou stejné jako oni

PREDMLUVA
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dva nestastnici, o néz jsme jiz prisli. Armada vsak nebyla jedinou
institucti, kterd sdzela na nds nezdar. Tésné pfed mym odjezdem
se jeden novindf, ktery travi veskery volny ¢as $plhanim po co-
loradskych Ctyftisicovkach, svéfil mé Zené se svymi obavami.
Nedokdzal prosté uvéfit, ze bych se v takovych podminkéch
dostal az na vrchol.

Nejobtiznéjsi na tom viem je presvédcit ostatni, Ze nase
vyprava nenf sebevrazednd mise ani senzacechtivd show. Ne-
dostatek obleceni, nadmofska vyska a rychlost vystupu jsou ve
skutecnosti soucasti experimentu, ktery by mél zodpovédét
nejpalcivéjsi otdzku moderniho svéta. Do jaké miry nas osla-
bila nase zavislost na technologiich? Vsichni moji znami, poci-
naje skeptickym novinafem z Colorada pfes védce z americké
armady az po naseho privodce, se spoléhaji na technologie,
které je chrani, zahfivaji a pomahaji jim odolavat pfirodnim ele-
mentdm. V pribéhu poslednich sesti miliont let lidské evoluce
nasi prapredci procestovali celou planetu. Presli pres rozpalené
pousté, zdolali hory pokryté ledem a pouzili k tomu pouhy zlo-
mek dnesnich technologil. | kdyZ moZna nesmérfovali pravé na
vrchol této konkrétni hory, zajisté prekrocili Alpy a Himaldje,
prepluli ocedny a osidlili Novy svét. Jakou silu, kterou jsme my
ztratili, oni ovladali? A co je dulezitéjsi, mGzeme ji ziskat zpét?
Zakladnim predpokladem této expedice je fakt, Ze lidé se velmi
¢asto spoléhaji na své pohodli a vytrvalost pramenici z externiho
zdroje a nevédomky tim oslabuiji své télo. Pokud tedy postupné
znovu zavedeme tyto environmentalni stresy do kazdodenniho
Zivota, ziskdme zpét silu ukovanou evolu¢nim procesem. Kazdy
jednotlivec v této fadé pochodujicich svétel se v ramci testovani
nasi teorie vystavuje velkému riziku. Velmi dobfe také vime, ze
kromé schopnosti pfizplsobit se okolnim podminkdm je nase
télo vybaveno jednoduchym mentalnim trikem a mravni silou,
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kterd — zdd se — odemykad biologickou schopnost téla zahfat
se zevnitf.

Vdechuiji chladny vzduch a s vyrazem naprostého soustiedéni
sleduji Utes kolébajici se v oranzové zafi. S vydechem se mi
z Ust dere podivny hrdelni vykfik draka, ktery se po tisici letech
probouzi ze spanku. Citim, jak si t&lo vytvafi energii. Dech se mi
rytmicky zrychluje a za¢inaji se mi kroutit prsty v pohorkach. Svét
se vyjasiuje a vypada to, jako bych sledoval dva rozbresky —
jeden rozehrélo vychazejici slunce a druhy se odehrava pouze
v mé hlavé. Je to, jako by mi nékdo za usima zapalil rozbusku,
kterd rozvadf teplo po celém téle. Sméfuje do ramen a obtali se
mi kolem pétefe. Kontrolou okolni teploty se viibec neobtézuji.
Je hluboko pod nulou a ja se za¢indm zahfivat.

PREDMLUVA
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uvoD

OPRAVDU NERAD TRPIM. A uZ viibec se nechci klepat zimou
a byt zpoceny a hladovy. Kdybych si mohl zvolit své duchovni
zvite, byla by to meduza, kterd se vznasi v ocednu vécného po-
hodli. Cas od ¢asu bych si zobnul viudypiitomného planktonu
nebo ¢ehokoliv, na ¢em si meduzy pochutnavaji, a nechal bych
se unaset vodami ocednu v optimalni hloubce. Kdybych mél to
Stéstf a narodil se na svét jako Turritoppsis dohrnii, takzvana ,ne-
smrtelnd meduza’, pak bych se ani nemusel obavat smrti. V posled-
nich momentech svého Zivota bych se prosté zkroutil do kulicky
a o nékolik hodin pozdéji bych se rozvinul na svét jako vérna,
dosud nevyzrala kopie sebe samého. Bylo by krasné byti meduzou.

Skutecnost je viak takova, ze nejsem amorfni kulicka rosolu.
Jako ¢lovék jsem pouze nejnovéjsi verzi vyvojové linie, kterd se
zdokonalovala v pribéhu nékolika set miliond let trvajici evo-
luce, na jejimz pocatku jsme byli pouhym smitkem v prvopo-
Catedni polévce. Vétsina pfedchozich generaci to neméla véru
jednoduché. Musely obelstit mnoho predator(, pretrpét spoustu
hladomor(, prezit katastrofy a prekonat spoustu dalsich Utrap,
které na né v téchto nehostinnych podminkach ¢ihaly. A co si
budeme nalhdvat, vétsina téchto predkd zemrela, aniz by predali
své geny dalsf generaci. Evoluce je kontinudlni bitva, ktera pro-
biha na drovni minutovych mutaci, kde pfeZivaji pouze ti tastni
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nebo Iépe vybaven jedinci a ostatni navzdy zmizi v propadlisti
dé&jin. Nase soucasné télo se nepfestalo vyvijet. Ale ja si pofad
myslim, ze kdybychom odloupli viechny ty nanosy predchozich
generaci, které z nas ucinily bytosti, jimiz jsme dnes, v jadru
bychom nalezli kousek meduzy.

Nas nervovy systém je totiz téméf dokonale vybaven pro
homeostézu: tedy schopnost udrZovat stabilnf vnitfni prostfedi.
Je navrzen tak, aby reagoval na okolni zmény — ovlada svaly,
uvolfiuje hormony, pfizplsobuje télesnou teplotu a zajistuje
fungovani nekonec¢né fady dalsich funkci, které ndm v urcitych
situacich poskytnou jasnou vyhodu. Pfesto je vsak natolik vé-
domy, Ze pokud téchto funkci neni zapotfebi k pfeZiti, nenamaha
se je aktivovat. Protoze at uz déldme cokoliv, vzdy je k tomu
zapotiebi energie a nase télo se neustale snaZf ji uchovavat
pro pfipad nouze. Podstatné mnozstvi téchto télesnych funkci
se nachazi mimo dosah nasich védomych myslenek. Pokud by
vsak nervovy systém mohl néjakym zpUsobem vyjadfit sama
sebe, zajistil by dokonalé fungovani téla za podminek trvalého
a udrZitelného stavu pohody.

Co je ve skutec¢nosti pohodli? Neni to az tak pocit, ale spise
absence nepohodlnych véci. Pohodli Ize na jedné strané pova-
7ovat za odménu. Lidé by moznd nikdy nepfrezili Zivotné dulezité,
avsak svizelné vypravy napfi¢ rozpalenou pousti nebo pfes hory
bez vyhlidky na fyzickou odménu na konci této cesty. Ukdjime
svou Zizen, ukryvame sva téla pfed zimou pod nanosy obleceni
a neustdle se ocidtujeme, protoZe touha po pohodli je pevné
zakorenéna v nasem mozku. Freud tomu fikal ,princip slasti”

Nase vnitfni nastaveni, které bazf po snadném Zivoté, se
nevynofilo odnikud. Kdyz odhlédnu od svého duchovniho
zvitete v podobé meduzy, pak téméf kazdy organismus bojuje
o preziti v rdmci svého prostiedi. Kazda biologickd adaptace,
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kterd usnadnuje pfeZiti organismu, se udala diky extrémné
dlouhé periodé pfirozeného vybéru, kdy mohla dvé zvifata
prenést to nejlepsi ze svého genofondu na své potomky.
PreZiti znamena vice neZ jen splnéni biologické povinnosti
v momenté intenzivniho a vasnivého momentu. Vyzaduje také
$tésti, motivaci a schopnost konkrétni bytosti co nejlépe vyuzit
své biologické prednosti. Kazdé stvorenti, at uz je to ménavka
nebo velkd opice, potfebuje k prekonani vyzev a prekazek ve
svém okolf motivaci. Pohodli a slast jsou odmény, které mlze
Zivouci bytost ziskat.

Z anatomického hlediska Zziji moderni lidé na Zemi témér
400 000 let. To znamen4, Ze vas spolupracovnik, ktery sedi cely
den na pojizdné kancelarské zidli pod umélym osvétlenim, ma
v podstaté stejny typ téla, jako prehistoricky jeskynni muz, ktery
si vyrabél ostép z kusu dfeva a pazourku, aby si mohl ulovit
vecefi. Pfi proméné z jeskynniho muze na dnesniho ¢lovéka
jsme museli pfekonat nespocet prekdzek — utéci predatortim,
nezmrznout ve snéhové boufi, najit si Ukryt pfed destém, ulovit
nebo nasbirat si jidlo a nezapomenout neustale dychat navzdory
dusivému horku. Dalo by se fict, Ze az donedavna jsme nemohli
na pohodli pohlizet jako na jistou véc — vzdy existovala rovno-
vdha mezi snahou na jedné strané a odpocinkem, ktery jsme
si vydobyli. A bylo tomu dlouho, co jsme i bez zlomku dnesni
technologie, kterou povaZzujeme za samozfejmost, dokdzali velké
véci.V ramci pfeziti jsme museli vydrzet a ukazat svou silu. Kdyby
se va$ hubeny a bledy kolega mohl vydat nazpét ¢asem a setkat
se se svym prehistorickym pfibuznym a vyzvat ho na souboj — to
by vskutku nebyl ten nejlepsi napad.

Za nékolik set tisic let své existence lidé objevili mnoho véci,
které jim Zivot usnadnily — ohen, vafeni, kamenné nastroje, ko-
Zichy a boty - ale ve své podstaté jsme stéle byli vydani na
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pospas pfirodé. Az asi pfed 5000 lety, za Usvitu pisemné dolozené
historie, se zacalo blyskat na lepsi ¢asy. Ochocili jsme si rlizna
zvifata, kterd ndm ulehcovala préci, stavéli jsme lepsi domovy
a nosili sofistikovanéjsi oblecenf a vystroj. | pfesto pro nds Zi-
vot nepfedstavoval pouze bezstarostnou jizdu. S kazdou dalsi
generaci viak byl podstatné snazdi. Kazdé nadchazejici obdobi
nas ucilo vétsf zavislosti na vlastnf vynalézavosti a odvadélo nasi
pozornost od moznosti lidského téla, dokud jsme nedospéli do
bodu, kdy technologicky postup zacal nahrazovat samotnou
evoluci. A pak, nékdy v devadesatych letech minulého stoleti,
nastal zasadnf zlom.

N4s pfirozeny um a schopnost vyuzivat technologie v ma-
ximalni mozné mife narusily pfirozené biologické spojent, které
nas poutalo k okolnimu svétu. Vytdpéné domy s odpadnim sys-
témem, obchodni domy, auta a umélé osvétleni ndm nyni umoz-
Auji kontrolovat a pfizplsobovat si nase prostfedi tak ddkladné,
7e mnoho z nds mUze Zit v trvalém stavu homeostazy. Dnes
uz v podstaté nezalezi na pocasi. At uz je nesnesitelné horko,
boufe, blesky nebo krasny letni den, miZeme se vzbudit, kdy
se nam zachce, ke snidani se zakousnout do ovoce, které bylo
pfivezeno pres pUl svéta, do prace dojet v klimatizovaném auté,
stravit pul dne v kanceldfi a dorazit zpét dom, aniz bychom se
na vice nez par minut nadechli venkovniho vzduchu. Modernf
lidé jsou po meduze prvnim Zivocisnym druhem, ktery mé pod
kontrolou témér vSechny pfirozené prekazky.

Toto obdobi, které tak fandi pohodli, viak ukryva svou tem-
nou stranku. Zatimco si pfiblizné dokdzeme predstavit, jak vypada
takové nehostinné prostiedi, jen hrstka dnesnich lidi skutecné
Celi problémam nasich prapredkl. Bez prekazek ke zdolavani,
hranic k posouvani nebo hrozeb, pfed kterymi by méli utéct,
jsou moderni homo sapiens pfecpani a pfehfati, s nedostatkem

uvobD

17



18

podnétd. Usili nas, privilegovanych starousedlikd tohoto svéta
— najit si praci, 3etfit na penzi, poslat déti do dobré 3koly, na-
psat dokonaly pfispévek na socidlni média — blednou v porov-
nani s kazdodennim zdpasem o Zivot, kterému museli Celit nasi
prapredci. Toto vitézstvi nad pfirodou vsak neucinilo nase téla
silnéjsimi. Pravé naopak: pohodiny zplsob Zivota z nas udélal
tlusté, liné a ¢im dal nemocnéjsi bytosti.

Obyvatelé prvniho, potazmo tietiho svéta, jiz netrpi nemoci
zvanou nedostatek. Je tomu pravé naopak — musi se potykat
s prebytkem. Minulé stoleti zaZilo explozi obezity, cukrovky,
chronickych bolesti, artritidy, vysokého tlaku a pakostnice. U mi-
liond lidi se projevuje autoimunitni onemocnéni — od artritidy
po alergie; od lupénky po Crohnovu a Parkinsonovu chorobu —
kdy télo doslova napada samo sebe. Na prvni pohled je zfejmé,
Ze se nasim telim nedostava pfirozenych podnétl a prekazek,
takZe nas nahromadénd energie pustosi zevnitt.

Mezi mnoha védci a sportovci z celého svéta panuje pre-
svédceni, ze lidé nebyli stvofeni proto, aby si neustale a bez
vynaloZeného Usili udrzovali stabilni vnitfni prostfedi. To diky
evoluci vyhleddvéme pohodli, protoze nebylo nikdy normou.
Lidska biologie potfebuje stres — ne v3ak stres, ktery poskozuje
svaly, snizuje fyzicky vykon, nebo nds tvari v tvai medvédovi
nuti nechat se sezrat — ale spise ten typ environmentalnich
a fyzickych podnétd, které povzbuzuji nds nervovy systém. Celd
tisicileti jsme se ve snaze o pfizpUsobeni neustalym prirodnim
zméndm zdokonalovali. Tyto zmény jsou hluboce zakofenény
v nasi fyziologii v nespoctech podob, které jsou z vétsi ¢asti
ukryty pfed védomou mysli.

Svaly, orgény, nervy, tukova tkan a hormony reaguji a méni se
v zavislosti na vnéjsich podnétech. Tyto externi signaly Castokrat
spusti vodopad fyzickych ¢innosti, které preskoci védomou ¢ast
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mysli a spoji se s mistem, jez fidi zakladni instinkty. Napfiklad
koupel v ledové vodeé spustf sérii procest k zahtati téla, ale za-
roven zvysi produkci inzulinu, sevie obéhovou soustavu a posili
uvédomeéni mentalniho stavu. Jediny zpUsob, jak viechny tyto
systémy aktivovat, je vystoupit z komfortni zény a pocitit zimu
na vlastni kdzi. Komu by se ale chtélo, ze? Vétsina z nds na en-
vironmentalni stres nepohlizi stejné jako napf. na cviceni. Zda
se, ze neexistuje padny dlvod k poruseni nasi ulity pohodIné
blaZenosti.

To moznd neni fér. V poslednich letech se objevilo mnoho
alternativnich kultur, které se chtéji pfibliZit nasf zvifeci podstaté
a nespoléhat se pouze na technologicky pokrok. Lidé méni
svou krasnou znackovou obuv za boty, které simuluji chizi
naboso (a v nékterych pfipadech uz nenosi boty vibec). Pre-
stavaji chodit do klimatizovanych fitness center a radgji cvici
v pfirodé a vyuzivajl tréninkové programy, které nuti pracovat
rzné svalové skupiny ve vzajemné jednoté. Ménf stravovaci
navyky: ji brambory a maso na zpUlsob nasich predkd ze starsi
doby kamenné. Pfes osm miliont lidf si jiz koupilo produkt zvany
,Squatty potty” — jednoduché zafizeni na toaletu, které pomaha
s vyprazdriovanim v dfepu. Dalsi miliony lidi se U¢astni prekazko-
vych zavodl plnych elektrizujicich dratd, brouzdalist s ledovou
vodou a vycerpavajicich preskokd pfes dfevéné zabrany. Soupefi
spolu do posledniho dechu a totélniho vycerpani. Zvraci v blaté
se slzami v ocich. Netouzi po rozveseleni, ale po utrpeni. Jejich
bolest se stala tak nedilnou soucastf celého odvétvi, Ze jsou tyto
prekazkové drahy obcas nazyvény festivaly utrpeni”. Zamyslete
se nad tim na chvili: v dnednim svété existuji spolecnosti, které
doslova vydélavaji na utrpeni. Odkdy je utrpeni luxusnim zbozim?
Co kdyz existuje specificky druh bolesti, ktery spousti skrytou
evolu¢ni potfebu?

uvobD

19



20

Nazyvat ale toto hnuti pouhym maédnim vystfelkem by bylo
posetilé. Svét byl do jisté miry vzdy obyvan lidmi, ktefi se snaZili
rozsifit hranice mezi biologii a technologii. Vojaci ve starovéké
Sparté byli zahaleni do strohych ¢ervenych plastd a bez ohledu
na pocasi chodili stale naboso. Véfili, Ze vystaveni téla prirodnim
vlivlim je zoceluje v bitvé a ¢inf je imunnimi vici nehostinnym
podminkam okolnfho svéta. TEméF tisic let travili ¢insti a tibetsti
mnichové a mystikové mésice ¢i roky na vrcholcich Himalaji.
Odéni v prostych robach zde v meditaci odolavali pfirodé. Pfed
prichodem Evropand do Severni Ameriky nosili pdvodni oby-
vatelé nynéjsiho Bostonu jako ochranu pfed zimou jen bederni
pokryvky. V Rusku dvacétych let minulého stoleti se stovky tisic
nasledovnikl ndbozenského kultu kazdy den polévalo ledovou
vodou, aby se ochranili pfed infekci a nemocemi.

Technologie dnes pronika do vsech aspektd naseho Zivota,
ale lidé, ktefi se védomé vzdaji alespon ¢asti tohoto pohodli
a navrati se k surovosti pfirody, predstavuji nejvyraznéjsi vzkiiseni
prapdvodnich principU, které byly témér vyhlazeny touhou po
pohodli. Dozvidaji se, Ze pfijmou-li zplsob, jakym jejich téla
reaguji na okolnf prostredi, dokdzou odemknout skryty pramen
zvifeci sily, ktery se ukryva v kazdém z nas.

Desitky tisic lidi dnes zjistuji, ze Zivotni prostredi je vlastné
skrytym nastrojem nutnym k odemknuti nervového systému.
Nesmime vsak zapominat, Ze at uz se snazime dosahnout ce-
hokoliv, nase sily nejsou nevycerpatelné. Odvaha, kterou se nam
dafi odemykat, se nachazf uvnitf. Vzddme-li se urcitych vyhod
plynoucich z pohodli a ponofime-li se hluboko do svého téla,
staneme se nakonec lid$t&jsimi. Tradi¢ni u¢eni o udrZzeni dobré
fyzické kondice se minimalné pdl stoleti opiralo o dva zakladni
pilife — stravu a cvicenf. Tyto dva aspekty jsou bezpochyby za-
sadni, ale na stejnou Uroven je nutno poloZit tietf pilif v podobé
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okolniho prostfedi. Co z toho plyne? Zafadite-li do svého tréninku
i vliv okolniho prostfedi, dosahnete v kratkém ¢ase vybornych
vysledkd.

Zvyknout si na nové podminky je zaleZitosti nékolika tydnd.
Pfi pobytu ve vy3si nadmorské vysce zacne teélo automaticky
produkovat vice Cervenych krvinek, aby kompenzovalo nizsi
nasycenfi krve kyslikem. V prostfedi s vysokymi teplotami bude
télo vyluc¢ovat méneé soli a moci. Teplo zaroven uvolruje kardio-
vaskularnf systém, ¢imz se zvysuje odpafovani a odvod tepla.
Zadné environmentalni podminky ale nestimuluji funkce lidského
téla v takové mife jako zima.

Predstavte si kupfikladu, jak prozivé zimu plvodni obyvatel
Bostonu. Boston sice i pfes neustéle zatazenou oblohu, ledové
boufte, pliskanice a vénice neni nejchladnéjsim méstem Spoje-
nych statl americkych, ale zdejsi podnebi vas v zimnich mé-
sfcich rozhodné donuti zachumlat se do pefin a nastavit vy3ssi
teplotu na termostatu. Ve mésté suzovaném lednovym pocasim
je mnohdy teplotnf rozdil mezi interiérem a exteriérem az 30 °C.
Kdyz tedy typicky obyvatel Bostonu pfekroli pradh svého ho-
nosného domu, pravdépodobné se osije zimou, jak mu prudky
zavan mrazivého vzduchu zrychli srde¢ni tep a vytvofi na jeho
tvafi nepfijemnou grimasu. Soustava nervd a svald pod povr-
chem pokozky okamzité stahne cévy, coz mize byt obzvldsté
bolestivé pro nepfipravené svaly, odoldvajici ndrazim ledového
vétru. Pokud se tento odvézlivec v zachvatu nepficetné Silenosti
rozhodne sundat boty a vkrocit bos na snih, ndhly Sok z tep-
lotniho rozdilu vyvola na povrchu kZe stejny pocit jako chiize
po Zhavych uhlicich.

Tyto nezvyklé reakce lidského téla nejsou v zadném pripadé
pfijemné, ale fyziologie samotného procesu je hodna rozboru.
Obéhova soustava naseho téla je sloZzena ze série houbovitych
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tepen a Zil, které zasobuji viechny tkané Cerstvou krvi a kyslikem.
Tepny vedou Cervenou krev bohatou na kyslik smérem od srdce
a plic, zatimco modfe zbarvené Zily ji privadi zpét. Pokud byste
cely tento rozsahly systém pfivodnich a odvodnich ,trubek” na-
$eho téla dokézali natdhnout, méfil by témeér 97 000 km. Za jediny
den systém prepumpuje 5,6 litrd krve na vzdalenost pfesahujici
19 000 km, coz odpovida témef ctyfndsobné vzdalenosti napfic
vsemi staty USA. Tato superdalnice je vic nez jen sérif trubek — je
to aktivni a responsivni systém. Vétsinu z téch nejdllezitéjsich
Zil lemuje podobné slozita sit drobnych svald, které maji za kol
transportovat tok krve z jednoho mista na druhé. Tyto svaly jsou
tak silné, Ze kdyby vdm nékdo mecem usekl nohu pod kolenem,
svaly by se okamzité pevné seviely ohromnou silou, kterd by
témeér Uplné zastavila ztratu krve. Tohle nastésti neni ten typ
svalového reflexu, ktery bychom nutné potrebovali vidét v praxi.
Je viak dobré védét, Ze existuje. Pro vsechny pfipady. Jakmile
se tedy nas nebojacny obyvatel Bostonu po prekroceni prahu
srazi s mrazivym vétrem, pociti tuto reakci v mensim méfitku.

Kromé Uzasného potencidlu zachranit ndm Zivot pfi amputaci
koncetiny méa obéhové soustava také dalsi ddvod, pro¢ napnout
své svaly. Aby nedoslo k podchlazeni, télo si musi zachovat
Zivotoddrné teplo a utnout pfisun krve do koncetin. Rozsahly
systém zédsobuijici télo teplou krvi se zatdhne a dodava vétsinu
krve jen Zivotné dlleZitym organtm. Teplota v rukou, nohou,
teplota, tim silngjsi je tato reakce. A pro nékoho, kdo nenf na
vykyvy teplot zvykly, je zGZenf krevnich cév bolestny proces.
Jediny zpUsob, jakym mUZze vétsina z vas tuto svalovou reakci
aktivovat, je vyjit ven a pocitit zimu na vlastni kdzi. Lidé, ktefi
Ziji v kontrolovaném prostfed( s minimalnimi vykyvy teplot, tuto
¢ast obéhové soustavy nikdy nepouZivajf.
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Oslabené svaly obéhové soustavy jsou vedlejsim efektem
Zivota v prostfedi s malymi vykyvy teplot. Valnd vétsina dnesni
populace - prakticky vsichni, kteff travi vétsinu casu uvniti a/nebo
se v zimé &i parném lété svéfuji do péce nejmodernéjsiho out-
doorového obleceni — tento kriticky systém svého téla nikdy
neaktivuji. | zdravf lidé s krasné vyrysovanymi svaly mohou mit
oslabené svaly obéhové soustavy. A v sdzce je opravdu hodné:
z dlouhodobého hlediska se nemoci obéhové soustavy podili
na celosvétové umrtnosti téméf 30 procenty.

Nase télo v sobé ukryva nevyuzitou fyziologii, kterd funguje
na zakladech evolu¢niho naprogramovani. Problém je v tom,
7e vétsina z nas se ji nepokousi odemknout. Svalova kontrola
centralni nervové soustavy se déli na tfi charakteristické katego-
rie. Urcité svaly dokdZeme kontrolovat védomé — tuto kategorii
nazyvaji doktofi somaticky nervovy systém. Pokud se rozhodnete
projit po mistnosti, mozek ihned aktivuje nervy, které vyslou
signal prislusnym svalllm v nohou, zédech a bfichu, a vy se
déte do pohybu. Proto nemusite myslet na kazdy sval, ktery
je zapotrebi k provedeni kroku. Jednoduse to udélate. | presto
dokazeme kazdy sval aktivovat silou myslenky. Toto viechno je
soucasti somatického nervového systému.

Existuji také svaly, nad nimiz nemame prakticky zddnou
kontrolu: napfiklad tlukot srdce, pohyb vaskuldrniho systému,
rychlost zazivani a rozsifeni zornicek. Tyto svaly spadaji do au-
tonomniho nervového systému — jakési verze autopilota, jimz
operuje nase télo. Avsak je zde také treti skupina svall a reakcf,
které navzajem sdili autonomni a somaticky systém. Kazdy ¢lo-
vék se mlze dobrovolné rozhodnout, jestli se nadechne nebo
mrkne, ale pokud se nase mysl zatould, néktera z ¢asti nervového
systému za nas prevezme kontrolu. Chcete-li, mdzete védomeé
prevzit alespon docasné kontrolu nad jinak automatickymi
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procesy. Pokud se vsak prestanete koncentrovat, tyto procesy
pokracuji dale nezévisle na vas. A to je sprdvné: nechcete se
preci zapomenout nadechnout.

Co nés oddéluje od ostatnich forem Zivota, jsou nase evolucni
kofeny. Jednoduché formy Zivota bez vy3siho védomi reaguji
na okolni prostredi predvidatelnym zpisobem. U vétsiny savcd
vychazi mnoho z téchto automatickych reakci z primitivni ¢asti
mozku, tedy z mozkového kmene. Jsou to jednoducha relé, kterd
se vyhybaji vyssim funkénim centrlim sedé kary mozkové. S po-
stupnym vyvojem v rdamci evoluce se nicméné zvifata setkdvala
se sloZitéjsim a proménlivym prostfedim a nachazela potfebu
zakladnich prvkd k posouzeni konkrétnich situaci. Mozkova kdra
a vetsf ¢asti mozku v hornf ¢asti se vyvinuly a pfesunuly moto-
rické funkce do oblastf s Sedou klrou mozkovou, které se vztahuijf
k uvazovani na vyssi drovni. Vétsina z milion0 funkci naseho
téla neméd zaklad ve vyssich mozkovych funkcich. Evoluce nds
nepfinutila védomé ovlddat obéhovou soustavu a odezva na
zimu tak byla z vétsf ¢asti evolu¢niho procesu jednotna: zachovat
Zivotné dllezité organy na ukor koncetin, a to bez nutnosti nad
tim védomé premyslet.

Co se ale stalo ve chvili, kdy lidé dosahli vysoké technologické
Urovné a zacali dominovat svému prostfedi? Nase technologie
pochdzi z aktivity vyssich mozkovych funkci. Svym zpdsobem
ma védoma mysl kontrolu nad svétem, ve kterém Zijeme, a plazi
mozek je vyfazen z cyklu. Bez externich signdld a podnétl, zoce-
lenych evolu¢nim procesem, télo jednoduse nefunguje stejnym
zpUsobem, jakym tomu bylo odjakziva. Toto vnitini naprogra-
movani zUstava netecné a neproduktivni.

Lidé se od pocatku ndm zndmé historie vzdy distancovali od
svéta, ktery je obklopoval. Radi délime nasi planetu do dvou ka-
tegorif: na véci ovlivnéné lidskou ¢innostf a na véci, které zlstaly
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nedotceny. Ale toto rozdéleni je nespravné.V globalnim meéfitku
vidime, Ze konstantni pokrok prdmyslu ma dramaticky dopad na
klima nasi planety. Nase uhlikova stopa ovliviiuje vse. Rok 2016,
kdy tuto knihu pf3i, ma byt nejteplejsim rokem historie stejné
jako predchozich deset let, kdy padaly teplotni rekordy. Méfitko
tohoto problému jasné ukazuje, Ze lidstvo a zivotni prostfedi jsou
jeden organismus. Znamena to ale, Ze si pfirodu polidstujeme?
Nebo bylo lidstvo jeji souc¢ésti od pradavna?

Na tyto otdzky znaji jednozna¢nou odpovéd svaly obslu-
hujici vase Zily: navzdory veskeré snaze odlisit se od okolniho
svéta jsou lidé bezpochyby stale souc¢asti pfirody. Mrakodrapy,
plasty a automobily nejsou jako produkty evoluce o nic méné
,prirodni” nez impozantni stavby termitd, med nebo bobfi hraz.
Ano, lidské ¢innost je podstatné destruktivnéjsi, ambiciéznéjsi,
impozantnéjsi ¢i marnivéjsi, ale vie na Zemi je soucastf vétsiho
systému pficiny a ddsledku. Ve své podstaté jsme stale zvifata,
i kdyz velmi inteligentni.

MUze véas napadnout... ,Co ma tohle vsechno spole¢ného
s mozkovou kirou“? Inu, pokud jsou nase téla naprogramovana
tak, aby reagovala na okolni podminky, pak je mozna nespravné
premyslet o limitech lidského téla a zlstat pfitom jen u kdze.
jsou pouhou abstraktni véci, ale spise jakousi reflexi prostred,
které obyvaji.

Demonstruji to na pfikladu. V poslednich 40 letech se pfi-
rodovédci studujici chovani mravencl potykaji s podobnou
druhd mravencd. Délnice hledaji a lovi jidlo a vykonavaji ma-
nualni praci; vojaci s neprehlédnutelnymi hlavami a obrovskymi
kusadly brani kolonii pfed nezvanymi hosty; a samci mravenc(
maji za Ukol neustale plodit nové potomstvo. Kazdy mravenec
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je samostatny tvor s nozickama, kusadly, tykadly a schopnosti
samostatného rozhodovani. ProtoZe mravence muzZete rozpitvat
a analyzovat jeho konkrétni ¢asti, je logické ho povazovat za
samostatnou jednotku. Ale na stejného mravence Ize rovnéz
pohlizet z jiného Uhlu. Moderni véda se pfiklani k nazoru, ze
mravenci nejsou jen seskupenim miliond individuélnich tvord, ale
spiSe jednim Zivoucim organismem. Budete-li na individuélniho
mravence pohlizet timto zpUsobem, v podstaté tvofi jednotlivé
bunky vétdiho tvora. Mravenci kolonie je télo. Po¢et mravencd
se v 1été zvysuje a v zimé naopak snizuje. Dobyvaji nova uzemi,
sbiraji zasoby a plodi nové generace. Z pohledu celku je celé
mravenisté mocnéjsi nez schopnosti kazdého individualniho
mravence. Mravenisté funguje jako vzajemné propojeny mozek:
superorganismus.

Vase télo se v podstaté tolik nelisi od kolonie mravencd.
Dlouho pfed pfichodem zvifat na nasi planetu, v dobé, kdy se
svét skladal prakticky jen z jednobunécnych organism, prospe-
rovala v tomto elementy zmitaném svété mikroskopicka bakterie
ve tvaru fazole zvand mitochondrie. Tyto jednobunécné orga-
nismy vyuzivaly kyslik z okolniho prostfedi a vylu¢ovaly odpadni
produkt bohaty na energii zvany adenosintrifosfat neboli ATP.
V pribéhu mnoha miliard let se postupné vyvijely vétsi jedno-
bunéné organismy, které pro své komplexni ¢innosti potfebo-
valy vice energie. Aby nemusely sloZité vytvaret ATP, vyvinuly
se tak, Zze absorbovaly mitochondrie do své vlastni bunécné
struktury. Tento symbioticky vztah tak ved| ke zrozenf prvnich
zivocisnych bunék. Pfi pohledu na jakoukoliv ¢ervenou krvinku
pod mikroskopem byste spatfili tisice mitochondrii, jak pfijimajf
kyslik a vydavaji ATP. Bez nich byste nepfezili. Ale to neni vie.
Nase télo uchovavéd kromé mitochondrii vice nez 10 miliard

Co té nezabije



ve vasich stfevech a dohromady vazi skoro tfi kilogramy. A dalsi
miliardy Ziji na povrchu klZe, v ocich, vlasech a krvi. Zjisténi,
k némuz doslo az v poslednich nékolika letech, ze se bakterie
podstatnym zpUsobem podili na lidském zdravi, zplodilo velmi
zajimavy védni obor zkoumajici genetické informace bakterii.
Ukazuje se, Ze unikatni mix bakterii ve vasem téle mize mit
dalekosahly dopad na vasde zdravi, a dokonce mlze i ménit vasi
osobnost.

Je to vlibec mozné? Lidsky genom obsahuje 23 000 rliznych
genetickych informaci v podobé sroubovice DNA. Nesmime
viak zapominat na dal3f dva miliony gent v symbiotickém bak-
teridInim genomu. A stejné jako nase DNA se tento bakteridIni
genom pfedava z generace na generaci a vyviji se spolu s ndmi.
V jistém slova smyslu jsme z vétsi ¢asti mikrobi, ne lidi. At uz je to
jakkoliv, vsechny tyto organismy pracuji ve vzajemném souladu
a vytvafeji lidskou bytost, kterou jasné ohranicuje nase pokozka.

A to mluvim pouze o vnéjsim sveté. Co kdyz budeme na své
télo nahlizet ve smyslu pfedem naprogramované série reakcf
na okolnf svét? Vétsina strategii, které tvrdi, Ze se nase téla vzdy
adaptovala na stres, jsou totalné mimo nasi védomou kontrolu.
PFi cviceni napfiklad nemyslite na to, Ze ted by bylo dobré zacit
se potit. Vase télo to prosté udéld. Ve vy3si nadmorské vysce,
kde potfebujete vice kysliku, zatnete dychat usilovnégji. Srdce
a nadledvinky reaguji na podnéty mnohem dfive, nez na né
vlbec pomyslite, a v pfipadé potieby vam poskytuji potfebnou
vyhodu. Za hranicemi védomé mysli se ukryva cely svét skrytych
biologickych reakci, ktery je neochvéjné spjat s okolnim prostfe-
dim. Plan téchto reakci tkvi v DNA a nervovych zakoncenich, jez
se utvari po nasem narozeni. Tato skrytd biologie neni soucasti
vyssich kognitivnich funkci, ale nase nevédomé télo timto zpd-
sobem nahliZi na svét, ktery obyva.
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