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Tém, ktefi védi, ze skuteCnost

presahuje to, co je zjevné.
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UvoD

NAJDETE VNITRNI KLID

Mate nékdy pocit, ze vas mozek uvizl v nekone¢né dopravni zacpe,
zatimco vSichni ostatni kolem vas svisti v rychlém pruhu? Pfepada
vas uzkost a stres? Citite se vyCerpani a chybi vam motivace? Bojujete
s neovladatelnou touhou po vnéjsich stimulech a okamzitém uspoko-
jeni? Mate pocit, ze drobné nezdary se méni v neprekonatelné pre-
kazky a i bézné kazdodenni povinnosti jsou nad vase sily? Véfte mi,
nejste v tom sami.

Po vétsinu zZivota jsem byl mnohem uzkostnéjsi, nez jsem si byl ocho-
ten pripustit. Pfesnéji feCeno, byl jsem tikajici bomba pfipravena kdykoliv
bouchnout. Kazdou nespravedInost jsem prozival az prili§ a kazdé odmit-
nuti mé hluboce zasahlo. Bylo to nesmirné vycCerpavajici. Ve dvaceti le-
tech jsem vazil pres 136 kilo a neustale jsem zapasil s paralyzujici mozko-
vou mlhou a chronickou tinavou. Tehdy jsem se zatekl, ze vylepsim svij
MeatOS (muj operacni systém, tedy moje télo), dam si do porddku mozek
a vyladim si zdravi tak, abych se dozil alespon 180 let. Tak zacala moje

celozivotni pout za posouvanim hranic lidskych moznosti.
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Tato kniha vas provede cestou k efektivnéjsimu fungovani mozku,
odemkne vdm brany k vys$im stavim védomi a pomiize vim odstra-
nit vnitfni spoustéce, které vas drzi v Sachu. Cilem je, abyste ziskali
nevycCerpatelny zdroj energie, pocit stésti a hluboky vnitini klid.

Za poslednich deset let se mi podafilo vybudovat firmu s miliar-
dovymi obraty a odstartovat celosvétové hnuti biohackingu — odvét-
vi, které dnes pomaha miliontim lidi zhubnout a znovu nastartovat
mozek. Tato cesta ode mé vyzadovala mnohem vice sebekdzné, nez
jsem si kdy dokazal predstavit, ale zaroven mé vybavila znalostmi
a nastroji, o které se s vami v této knize podélim.

Cestou jsem se musel poprat s mnoha tézkymi zkouskami.
Pokusili se mé okrast ¢lenové vlastni rodiny, fesil jsem zpronevéru
spachanou kolegy, kterym jsem bezmezné davéfoval. Celil jsem 1zim,
vnitrofiremnim intrikdm a nakonec mé investofi odvolali z vedeni
spolecnosti, kterou jsem ja sam zalozil. Musel jsem ustat i pokus
o vetrejnou diskreditaci zinscenovany slavnou osobnosti, jejiz moti-
vace byla Cisté financni a jejiz slova postradala zrnko pravdy. Bylo
toho vic nez dost, aby se z toho jeden zhroutil. Ale dost litosti. Vedle
zrady a ztrat jsem okusil i uspéchy, o jakych se mi dfive ani nesni-
lo. Moje dlouholeté manzelstvi skoncilo v dobrém a smirem, pfisel
jsem na to, jak prodlouzit lidsky Zivot, a objevil jsem kli¢ k lepsimu
fungovani mozku. Postil jsem se v jeskynich, naucil se jist tak, aby
uz moje télo nehladovélo, a dostal se do své nejlepsi Zivotni formy.
A co je pro mé nejvétsi odménou — pomohl jsem milionam lidi zlepsit
opustit vSechno to toxické, co mé dfive svazovalo a ovladalo mé
pocity, ¢iny a cely muj zivot.

Nemusite se donekonecna trapit hlady, anavou, uzkosti nebo stra-
chem. I v tom nejvétsim zmatku a stresu lze nalézt vnitfni klid — bez
ohledu na to, co se déje okolo vds. Mam pro vas dobrou zpravu:
Existuje ovéfeny postup, diky kterému tento klid najdete mnohem

rychleji a efektivnéji nez kdykoliv predtim.
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DLAZDIME CESTU KE KLIDNE MYSLI

Nasi ptedci znali cestu k vnitinimu klidu jiz pfed tisici lety. Ukryli tato
tajemstvi v jeskynich, klasterech, svatynich, dsramech a chramech; ve
starobylych knihovnach plnych moudrosti, v nedobytnych trezorech
Vatikdnu a v tradi¢nich praktikdch pfeddavanych stafeSinami u ohné.
Svét se vSak zménil. V nasem rychlém a zahlcujicim zivotnim tempu
nemdme Cas délat véci postaru. Mlzeme vsak propojit starodavna
uceni s modernimi technologiemi, abychom povysili kazdodenni rea-
litu, ukotvili se v pfitomném okamziku, a tim dosahli pocitu naplnéni
a vnitiniho klidu.

Pfiznejme si, malokdo si dnes muze dovolit pobyvat v klastere
nebo se vydat na pout a nékolik dni bez jidla pfespavat sim v jeskyni.
Ja jsem vsak mél tu Cest ucit se od skutecnych mistrt riznych tradic
a jejich uceni jsem snesl zpét na Zemi. Chci vam pomoct pochopit, co
se ve skutecnosti odehrava ve vasi mysli, téle i dusi. Pro¢ vlastné trpi-
me a jak mazeme nechat toto utrpeni odejit? Myslenky v této knize se
nezrodily u stolu. Vychazeji z prekonavani extrémnich Zivotnich vy-
zev a z Sesti mésicu, které jsem prozil s hlavou pokrytou elektrodami.
Abych do hloubky porozumél svému mozku, otestoval jsem na sobé
vSechny dostupné technologie, latky i postupy, které lze povazovat
za bezpecné. Dal jsem si Cas na to, abych tyto zkusSenosti zpracoval,
a ted je pfedavam vam. Chci vas naudit, jak ovladnout svlij mozek.

Vzdy existuje konkrétni divod, proc se citite pravé tak, jak se ci-
tite — a vé€fte mi, ze ten davod je jiny, neZ si myslite. Tuto knihu jsem
napsal, abych vam dal do ruky skutecné nastroje, nejen prazdné rady
typu: ,,MusiS se prosté vic snazit!“ Nabizim vdm cestu, jak zklidnit
mysl a zlepsit zivot, aniz byste museli stravit Ctyficet let meditaci nebo
hleddnim sebe sama za zdmi klastera (at to zni sebelépe).

Spojenim prastaré moudrosti s moderni védou jsem zjistil, Ze

je skute¢né mozné zasadné ovlivnit stav mysli a téla. Lze pfevzit
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kontrolu nad vlastnim mozkem. Pomize ndm k tomu biohacking,
neurofeedback i samotné porozuméni tomu, jak télo reaguje na stres.
Na to vSe vsak potfebujete dostatek energie.

Pokud patfite k milionim posluchaé¢t mého podcastu The Human
Upgrade nebo jste Cetli mé predchozi knihy, uz vite, ze k desifrovani
naseho nevédomého chovini pouzivim tzv. ,slova na S“. Pokud je
to pro vds novinka, nic se nedéje — jste tu spravné! Provedu vias zd-
kladnimi principy krok za krokem. Jsou totiz klicové pro vasi cestu

k lepsimu J4.

»OLOVA NA §*

Véite, nebo ne, skute¢nym fidicim centrem vaseho téla jsou mi-
tochondrie — mikroskopické organely, které se nachazeji uvnitf kaz-
dé bunky. Jsou to v podstaté vase senzory reality, naprogramované
k jednoduchému rozhodovani na urovni bakterii. Inteligenci zrovna
neoplyvaji, ale jsou to pravé mitochondrie, kdo rozhoduje o tom,
kam sméfujete svoji energii. Jejich prvotni smér je také prvnim slo-
vem na S: strach (v origindlu se jednd o pét ,,slov na F“ a prvnim
z nich je fear, pozn. ptrekl.). V pfipadé ohrozeni jsou to pravé mi-
tochondrie, které vas pfiméji k utéku, obrané nebo ukrytu. Je to
zdkladni instinkt spole¢ny vSem zivym tvorim na Zemi, ktery bézi
v nasem podvédomi.

Jakmile se vyporadate se strachem, pfichdzi na fadu druhé ,,S*:
strava (food). Mitochondrie naSeptavaji: ,,Pokud je to k jidlu, snéz
toho co nejvic, at nezahynes$ hlady.“ Za nim nésleduje tfeti ,,S¢: sex
(fertility) — plodnost a rozmnoZovani. ,,Mnozte se a zachrante druh!*
Ackoliv je to Cinnost velmi pfijemnd, pro nase télo je to predevsim
hnaci motor k zajisténi preziti lidstva.

Teprve kdyzZ jsou uspokojeny strach, strava a sex, zbyva energie

na Ctvrté ,,S“: spolecnost (friends) — tedy ptatele a komunitu. Tehdy
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dokazete obratit pozornost k mezilidskym vztahtim a stat se skutec-
nym piinosem pro své okoli. V té chvili mate kapacitu pomoct starsi
zené prejit ulici, zaplatit nékomu cizimu sélek kavy nebo zkratka byt
lepsim Clovékem. Jakmile vam ale energie dojde nebo jste pod tlakem,
na pratele a laskavost prosté nezbyva misto. Pokud podnikdte nebo
vychovévate déti, vite, o ¢em mluvim.

Pokud se naudite svoji energii sméfovat védomé, muzete ji zacit
investovat do vlastnich cilt a do Zivota, o kterém snite. To ale neni
mozné, pokud veskerou silu pohlcuje strach nebo myslenky na jidlo.
Uviznout v osidlech strachu je vyCerpavajici a pro vase sny naprosto
likvida¢ni. Ma to vSak feseni.

Privadi mé to k nejnovéjsimu prirastku do rodiny ,slov na S¢.
S nadSenim vdm pfedstavuji paté ,,S“: smiteni (forgiveness) neboli
odpusténi. Smifeni méni aplné vSechno. Nejde o to, ze byste méli pre-
hlizet nevhodné chovani druhych nebo si pustit zpatky do zivota lidi,
ktefi vam ublizili. Jde o to zbavit se vnitfni bolesti, aby uz dal nefidila
vase pocity a ¢iny. Pravé v tom spociva prava podstata biohackingu.
Stejné jako nemusite trpét, abyste zhubli, nemusite ani pfijit o rozum,

abyste nasli vnitini klid.

JAK NA KLIDNOU MYSL

Asi pred patnécti lety, nez se mi narodily déti, jsem cetl knihu od
Dharmy Singha Khalsy Meditation as Medicine (Meditace jako 1€k).
Prestoze jsem byl cely zZivot zapfisahld nocni sova, chtél jsem zjistit, jestli
se dokazu prerodit v ranni ptace. Uz od deseti let jsem bézné chodil
spat kolem druhé rano — nebo to alespon tvrdily mé tehdejsi ,,chytré
hodinky*“. At jsem délal cokoliv, tento rezim pro mé byl naprosto pfi-
rozeny. Neni tedy divu, Ze jsem pak Casto zaspal a stydél jsem se sam
pred sebou i pred druhymi za to, Ze jsem lenoch. Ale jedno mi vrtalo

hlavou: Je viibec mozné zménit své nastaveni a stat se rannim ptacetem?



14 | HACKNUTE VEDOMI

Urcité jste uz slyseli o déleni lidi na sovy a skfivany (ranni ptaca-
ta). Mluvime zde o takzvaném chronotypu, coz je vrozené nastaveni
naseho téla na uréity ¢as spanku. Casto se predpoklad4, Ze chronotyp
je neménny — jako dozivotni verdikt, ktery si odpykdvate bud pfi noc-
nich maratonech Netflixu, nebo pti joze za rozbfesku. Ale jako kazdy
spravny biohacker jsem se rozhodl tuto teorii zpochybnit. Osmndct
mésicl jsem vstaval v pét hodin rdano a ¢ekal jsem, az se tomu moje
télo prizpusobi.

Nové poznatky ukazuji, Ze naSe vnitfni nastaveni je mnohem
adaptabilnéjsi, nez jsme si mysleli. Studie Laboratofe spankové neuro-
védy a kognice texaské Baylorovy univerzity publikovana v Casopise
Chronobiology International ukazuje, ze preference pro den ¢i noc
je sice geneticky podminéna, ale spankové vzorce muzeme ovlivnit
pevnou vuli a ndvyky.! Byt no¢ni sovou tedy neni jen otdzkou vroze-
nych predpokladu, ale také naseho chovani a zivotniho stylu. Kvalitu
spanku, bdélost a vykonnost tak neovliviiuji jen biologické hodiny,
ale i pracovni rozvrh a kazdodenni rutiny.

Muj experiment rozhodné prinesl vysledky, jen ne takové, v jaké
jsem doufal. Po roce a pil marné snahy stat se rannim ptacetem jsem
byl vylerpany, podrazdény a naprosto bez ndpadia. Tak jsem s tim
prestal. Dnes pfesto vstavam dfiv, obvykle s vychodem slunce. Dam
si salek kavy Danger Coffee, nékdy studenou sprchu a jdu na dvacet
minut ven. Podafilo se mi upravit navyky nikoliv tim, Ze bych se nutil
do budicku v pevné daném case, ale tim, zZe jsem zménil prostredi
a prestal se trestat za to, Ze jsem no¢ni sova.

Doporudil bych vam stat se skfivanem, pokud jste od pfirody sova?
Ne. Doporucil bych vdm upravit to, jak se vystavujete svétlu a slunci,
abyste rano dokazali normdlné vstit z postele? Rozhodné ano. Mné
osobné to vyznamné zrychlilo mozek a zvysilo produktivitu. Ale ne-
bude to fungovat, pokud planujete zirat do noci na televizi nebo mo-
nitor a jist. Uspéch toho véeho je totiz uréovan viemi riiznymi vjemy,

které vyhodnocuje nervova soustava a operaéni systém vaseho téla.
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Kdy se setmélo? Kdy se ochladilo? Kdy jsem naposledy jedl? Pokud
jsou tyto signaly v souladu, mtze byt meditace za vychodu slunce

skvély zazitek. A pokud ne? Nenutte se do toho.

NALADTE SVUJ MOZEK

Pokud chceme najit vnitfni klid, musime nejdfiv pochopit biologickou
podstatu fungovani mozku. Pojdme ted polozit zaklady, na kterych
budeme na dalSich stranach knihy stavét.

Predstavte si svij mozek jako orchestr, ktery rozezniva rtizné nala-
déné mozkové viny. Ty maji odlisné frekvence (uddvané v hertzech) —
déli se na viny delta (1-4 Hz), théta (4-8 Hz), alfa (8-12 Hz), beta
(13-37 Hz) a gama (38-100 Hz) — a kazd4 z nich vlastnim zpusobem
ovliviiuje, jak se citite. Spolecné tvofi elektrickou symfonii, kterd vas
provazi okamziky stresu i nejhlubsi relaxace.

Zacnéme s vlnami delta, to jsou takovi tézkopadni obri, ktefi na-
stupuji béhem hlubokého spanku, kdyz télo regeneruje. Pfedstavte
si je jako uklidovou Cetu, ktera z mozku vymeta haraburdi nashro-
mazdéné za cely den. Viny théta dominuji béhem lehkého spanku
a kdyz jste plné ponofeni do meditace. Pravé zde se rodi kreativita
a intuice. Dalsimi jsou vlny alfa, které pfedstavuji most mezi védomim
a podvédomim. Aktivuji se, kdyz jste v klidu a v pohodé. Funguji jako
,relaxacni rezim“ vaseho mozku.

Viny beta mozek ovladaji, kdyz se soustiedite, fesite problémy nebo
aktivné pfemyslite. Jako u vSeho je i zde klicova mira — pfili§ mnoho pre-
mysleni maze snadno vést ke stresu. A konecné, viny gama, vysokofrek-
ven¢ni vlny a tajnd zbran naseho mozku. Aktivuji se pii vrcholném men-
talnim vykonu, uéeni a v téch chvilich, kdy dokazete fesit jeden problém
za druhym. Délaji z vas neporazitelného mentdlniho Sampiona. Mozkové
vlny vytvéreji dohromady perfektni souhru pro kazdy stav, ktery v prubé-

hu dne zazivite. At uz jste mistr zenu, nebo mistr produktivity.



16 | HACKNUTE VEDOMI

V ramci programu 40 Years of Zen vyuzivame $pickové technologie
jako EEG (elektroencefalografii), Q-EEG (kvantitativni encefalogra-
fii) a neurofeedback, které nim pomdhaji presné kvantifikovat a fidit
vykon mozku. Tyto ndstroje ndm umoznuji monitorovat mozkovou
aktivitu a cilené ji ménit. Vracime tak mozku jeho pfirozenou schop-
nost se prebudovat — jev, ktery véda nazyva neuroplasticita.

S tymem jsme tyto technologie ovladli natolik, Ze diky nim poma-
hdme lidem dosahovat skute¢né hlubokych stavii védomi. Nastroje
a postupy, o které se s vami v této knize podélim, dokdzou navodit
podobné silné vnitini promény. Nasim vubec nejucinnéjsim nastrojem
je pak takzvany Reset. V této knize vam jej podrobné predstavim — uz
nespoctu lidi totiz pomohl k zdsadnimu zivotnimu posunu.

Trénink mozku jde jesté o krok dal. Podobné jako posilujete télo,
abyste dosahli Spickové fyzické kondice, mizete trénovat i svoji mysl
k dosahovani mimofadnych stavi védomi. Naptiklad metoda neuro-
feedbacku poskytuje okamzitou odezvu na to, co se ve vasem mozku
pravé déje, diky ¢emuz se muzete prubézné zlepsovat. Kdyz tento pfi-
stup spojite s Resetem, ziskate neuvéfitelné silny nastroj. Pomuaze vam
zbystfit mysl, odbourat stres a najit hluboky, ptfirozeny vnitini klid.

Cesta k vnitfni vyrovnanosti je védou i uménim zdroven. Spociva
v pochopeni pfirozenych rytma téla a v pouzivani ndstroju, které
s nimi souzni. Spolecné se nauCime pracovat se svétlem, pronikne-
me do taji meditace a dechovych cviceni, nauc¢ime se vyuzivat se-
xudlni energii nebo bezpecné pracovat s védomé vyvolanou bolesti.
Podivame se zblizka na psychoaktivni latky i moderni metody EEG
a neurofeedbacku, ale pfedevsim se nauc¢ime prostému uméni uvolnit
se a odpustit.

Cestu k dokonalému vyladéni vaseho Ja mate na dosah ruky. Tato
kniha je pfipominkou toho, Ze za vas zivot nenese odpovédnost nikdo
jiny nez vy sami. Nechte se vést osvédc¢enymi postupy a vhledy, které
vas nauci zvladat zivotni zkousky s lehkosti a odolnosti. Starnte se

konecné ¢lovékem, kterym jste se narodili.
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KAPITOLA1

HONEM, MEDITUJTE RYCHLEJI!

Znate ten pocit, kdyZ se marné snazite vzpomenout si na néjaké slo-
vo nebo se soustfedit na praci, ale at délate, co délate, mozek prosté
stavkuje? Pokud jste jako vétsina lidi, stava se vam to denné, a dost
mozna i nékolikrat. Potkdvam nespocet lidi, jejichz mozek uz zkratka
nefunguje tak dobfe jako dfiv. Mozn4 najdete kli¢e od auta v lednici,
nebo vejdete do mistnosti a okamzité zapomenete, pro co jste vlastné
§li. A co htf, mnohem snadnéji vim ,,bouchnou saze“. Pak kficite na
déti nebo vas vytoci naprosté malickosti. VEfte mi, nejste v tom sami.
Ja sam jsem si toho uzil vic nez dost. Celé roky byl maj mozek jeden
velky chaos.

Zacalo to, kdyz mi bylo dvacet, tésné predtim, nez jsem ziskal per-
fektni misto v Silicon Valley. Myslenky se mi ztracely uprostfed véty
a slova se prosté vypaftila. Citil jsem se trapné. Mij mozek jako by
jel podle vlastni navigace a ja se jen vezl jako spolujezdec. Désilo mé,
kdyz jsem odchézel ze schiizek a nedokazal si vybavit, o ¢em se mlu-
vilo. Citil jsem bezmoc, které jsem se nemohl zbavit. Mél jsem pocit,
ze kazdou minutu hloupnu, a nevidél jsem zadnou nadéji na zlepseni.

Pracoval jsem mezi technologickymi $pickami, a pfitom mé vlastni
mozek zrazoval. Pfedstavte si, ze se snazite drzet krok s nejlepsimi
mozky v oboru, zatimco ten vas si s vami hraje na schovdvanou a od-
mitd vydat i ty nejzakladnéjsi informace. Jako by mou mysl zahalila
hustd mlha, kterou neslo rozptylit, at jsem se snazil sebevic. Musel
jsem s tim néco udélat, jinak mi hrozilo, ze pfijdu o praci, o sebevé-

domi i o vlastni identitu.
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Ty dny uz jsou davno pry¢, ale tehdy byla mozkova mlha mym
dennim chlebem. Dnes je to jiné — kdyz za cely den zapomenu byt
jen jedno jediné slovo, beru to jako varovny signil. Okamzité za-
¢nu patrat v paméti a vzdycky najdu konkrétni pfi¢inu: toxin v jidle,
kontakt s chemikaliemi nebo nedostatek spanku. Vzdycky se najde
divod. Klicem je naudit se vnimat sv(j aktualni stav a dokdzat zpétné
vystopovat, co ho zpusobilo. A dobrou zpravou je, Ze se to da naudit.

Je pfirozené mit obavy, kdyz ndm mozek neslouzi tak, jak potie-
bujeme. Problém je v tom, Ze jsme naprogramovani svou nejistotu
skryvat. Nikdo nechce pfiznat, Ze si pfipadad hloupé, protoze mu to
nemysli. Ale tady nejde o to, abyste se citili neschopni. Chci, abyste
porozuméli svému télu a mysli natolik, abyste v¢as poznali, Ze néco
neni v poradku. Jakmile jim zacnete vénovat pozornost, zachytite prv-
ni varovné signaly a zakrocite dfiv, nez se situace zhorsi. Sledovanim
toho, co jite, jak spite a jak moc jste ve stresu, odhalite vzorce, které
pred vami vase télo doposud tajilo. Uvidite pfimou souvislost mezi
svym chovanim a vykonem vaseho mozku, coz vim dd moc zménit
to, co nefunguje. Pfedstavte si, ze presné vite, pro¢ mate dneska den
pod psa, a hlavné vite, jak to okamzité napravit. To neni kouzlo, to
je biohacking. Mné tato schopnost dekédovat signaly vlastniho téla
od zakladd zménila zivot.

V té dobé mél mij mozek dny vylozené mizerné, dny primérné
a jen velmi vzacné dny tzasné. Hledal jsem zpusob, jak objektiv-
né zmérit, v jaké kondici se zrovna nachazim, a narazil jsem na hru
FreeCell. Je to v podstaté variace na hru Solitaire, kterd ale dukladné
provéfi pracovni pamét mozku. Kdyz mozek slape na plné obratky,
hra krasné odsypa. Ale kdyz vas mozek zrovna stavkuje, zabere vam
i ten nejjednodussi tah celou vécnost. Zacal jsem FreeCell pouzivat
jako svlij osobni barometr mentalni vykonnosti. Byl to nejrychlejsi
zpusob, jak zjistit, jestli mam zrovna dobry nebo Spatny den. Nékdy
je totiz tézké to poznat jen pocitové. Obcas se citite jen trochu ma-

latni nebo roztrziti, jindy jste zpomaleni tieba o 15 az 20 % oproti
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normalu, aniz byste védéli proc. FreeCell se stal mym ndstrojem pro
méfeni kapacity a vykonu mozku v redlném Case.

Dnes uz existuje spousta aplikaci a her, které vykon mozku méfi
primo. Pravda je takova, ze nase mentalni kapacita neni kazdy den
stejnd, ale pokud nejde o extrém, vétsinou si to ani neuvédomime.
Nastroje v této knize vam pomohou vyfesit celou fadu téchto skrytych
potizi, které vas obiraji o energii a nuti vas jednat impulzivné. Protoze
pokud je ,zamlzeny stav® vasim vychozim nastavenim, nejste to vy,
kdo drzi kormidlo.

Pravidelnym sledovanim svého vykonu se naucite vnimat konkrét-
ni spoustéce. Mozna zjistite, ze vas vykon zhorsuje urcité jidlo nebo
nekvalitni spanek. Nebo Ze vds do spirdly negativnich myslenek dosta-
va stres v praci ¢i rodinné neshody. Jakmile tyto viniky identifikujete,
muzete je eliminovat nebo alespon zmirnit jejich dopad. Stanete se
detektivem ve své vlastni mysli.

Predstavte si, Ze se probudite a presné vite, co musite udélat, aby
byl v4$ mozek v perfektni kondici. Zadné hadani, Zadn4 frustrace. Jen
Cista hlava, soustfedéni a kontrola. Je to, jako byste si v mozku aktua-
lizovali operadni systém na nejnovéjsi verzi, ve které jsou opraveny
vSechny chyby. A to nejlepsi? Zvladne to uplné kazdy. Nepotifebujete
k tomu doktorat z neurovédy, stali vam spravné ndstroje a oteviend
mysl.

Zpétné si uvédomuji, kolik véci mi tehdy mozek brzdilo. Spatné
jsem jedl a zil jsem v domé plném plisni — pozdéji mi dokonce dia-
gnostikovali nasledky otravy plisnémi. Bojoval jsem s vykyvy hladiny
cukru v krvi, stresem a hormonalni nerovnoviahou. Pfedstavte si, Ze je
vam dvacet, ale citite se jako vyCerpany stafec. A protoze zadna bézna
»reseni“ nezabirala, byl jsem ve stresu jesté vic.

Napjaté nervy byly mym dennim chlebem. Mél jsem pocit, ze kdyz
se muj mozek rozhodne vypnout, emoce na sebe nenechaji dlouho
Cekat. Mozna vam to zni povédomé. Kdyz mozek nema dostate¢nou

podporu, aby si udrzel stabilitu a klid, nastdva chaos. Pokud se vsak



22 | HACKNUTE VEDOMI

naucite naslouchat svému télu a zjistite, jak svému mozku pomoct
prepnout do jiného stavu presné tehdy, kdy to potfebujete, usetfite
neuvéfitelné mnozstvi ¢asu a energie.

Zjistil jsem, Ze mtj mozek potfebuje vic nez jen zakladni udrzbu.
Potfebuje spravné palivo, Cisté prostiedi a pevné zdklady postavené
na zdravych navycich. Musel jsem ve svém zivoté provést radikalni
zmény, ale vysledek se vyplatil. Naucil jsem se davat prednost kvalit-
nim potravinam bohatym na Ziviny, které mozek skute¢né podporuji.
Musel jsem také uklidit prostfedi, v némz ziji — zbavit se plisni, toxic-
kych latek a zbyteéného haraburdi. A pak je tu stres. Jeho zvladani
je pro klidny Zivot naprosto klicové. Meditace, biofeedback a dalsi
relaxacni techniky mi dnes pomahaji udrzet mozek v klidu - a télo

ho pak poslusné nasleduje.

NEUROFEEDBACK

Ani vSechny ty zmény v zivotnim stylu a prostfedi by ale nestadily
k tomu, aby mtj mozek fungoval tak, jak jsem si vysnil. Bylo to
koncem 90. let a jd uz toho mél dost. Bylo na Case jednat. Zamifil
jsem na jediné misto v San Franciscu, kde se tehdy seri6zné zabyvali
tréninkem mozku. Uz v té dobé jsem sice bral nootropika (,,chytré
drogy“ nebo kognitivni stimulanty, jako jsou Qualia Mind, anirace-
tam, modafinil, nikotin, bakopu, ginkgo nebo dnesni Brain 101 od
Suppgrade Labs), ale pordd mi néco chybélo. To neustdlé kolisani
mezi stavem absolutniho soustfedéni a mozkovou mlhou mé pfiva-
délo k silenstvi. Jako spravny inzenyr jsem tedy zvolil jasny dalsi
krok: shromazdéni dat.

V nadgéji, ze kone¢né pochopim, co se mi v hlavé déje, jsem zasel
k mistnimu chiropraktikovi. Jeho ordinace byla zalita nepfijemnym
umélym svétlem a v rohu stalo kalné akvarium. Jen co jsem vesel, ko-

lem mé se s kiikem prohnal maly kluk a zacal chaoticky béhat dokola.
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Nejradéji bych se otocil na paté a utekl, ale touha po odpovédich byla
silnéjsi. Musel jsem ten zmatek v Cekarné prosté vydrzet.

Kdyz jsem se tam o Sest tydna pozdéji vratil, potkal jsem stejného
chlapce. Automaticky jsem se pripravil na dalsi kolo cirkusu a uz
jsem sahal po klice, ze radéji pockdm v auté. Jenze tentokrat se nic
takového nestalo.

Misto zachvatu ke mné to dité klidné pristoupilo, podalo mi ruku
a zdvorile se predstavilo: ,,Ahoj, ja jsem Bobby.“ Zustal jsem v na-
prostém Soku. Je to viibec ten samy kluk? Ukazalo se, ze Bobby ma
poruchu autistického spektra a diky intenzivni terapii se jeho schop-
nost koncentrace vyznamné zlepsila. Jeden z divodd, pro¢ jsem tam
tehdy byl i ja, byl ten, Ze jsem sdm autista. Doslo mi to v mych
dvaceti letech, kdyz jsem v Casopise Wired Cetl ¢lanek o Aspergerové
syndromu (nyni oznacovaném jako PAS, porucha autistického spek-
tra) u dospélych. V tu chvili se ve mné néco rozsvitilo. V diagnos-
tickém testu jsem tehdy ziskal Ctyficet bodu z padesati a najednou
zacCalo davat smysl, jak vnimam svét. Nebylo to zadné prekvape-
ni — podobné vysoké skore méli i moji prarodice (oba doktofi véd)
a Sest z mych sedmi tet a stryct z jedné vétve rodiny. Jsme prosté
rodina technickych mozka a mné to najednou vsechno docvaklo.
Kdyz jsem vidél Bobbyho proménu, bylo mi jasné jedno: At uz ten
chiropraktik délal cokoliv, fungovalo to. Nejspis se ,,poskozené*
mozky daji opravit.

Kdyz jsem vidél, jak se ten kluk za pouhych Sest tydna zklidnil
a srovnal, pochopil jsem, jak obrovsky potencial se tu skryva. A pro-
toze jsem chtél svij pokrok maximalné urychlit, udélal jsem to, co
by udélal kazdy inZenyr: Koupil jsem si vlastni elektroencefalograf
(EEG) pro domadci neurofeedback. Rikal jsem si: ,,Jak tézké to mize
byt?“ Zpétné to vidim jako situaci, kdy se podivate na video operace
mozku a pak si nakoupite skalpely, abyste si to zkusili sami v garazi.
Jenze takova uz je mentalita Silicon Valley — vrhnout se do vseho po

hlavé a zjistovat, jak to funguje, az za pochodu.
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Moje prvni sezeni byla totdlni katastrofa. Vsude se mi pletly kabely
a ja se marné snazil vyznat v tom, co mi ty grafy vlastné fikaji. Ale
odmital jsem se vzdat. Stravil jsem hodiny ladénim pfistroju, ctenim
odbornych studif a experimentovanim s riiznymi protokoly. Cim vic
jsem o neurofeedbacku védél, tim vic mi dochazelo, Ze tohle neni jen
pro lidi jako Bobby nebo ja. Tohle mtze pomoct uplné kazdému, kdo
chce vylepsit sviij mentdlni vykon. Predstava, ze mizete mozek doslo-
va vytrénovat k lepsimu fungovani, byla revoluéni. Citil jsem se, jako
bych nasel tajny manual k nejdulezitéjsimu organu v téle.

Brzy mi ale doslo, ze pfistup ,udélej si sim“ nebyl zrovna nej-
chyttejsi. Nemél jsem v tomhle oboru zadné vzdélani a musel jsem
se hodné ucit. Domaci EEG pfistroje navic byvaji v lepsim ptipadé
nespolehlivé. Jasné, mohou vim pomoct trochu zklidnit mysl, ale po-
kud tesite hlubsi problém, je to jako hasit lesni pozar vodni pistolkou.
Jako milovnik nebezpeci a zakladatel znacky Danger Coffee (v pre-
kladu Nebezpecna kava) s heslem Kdo vi, cebo vseho jste schopni?
upfimné véfim, Ze bez ochoty riskovat v zZivoté nic velkého nedoka-
zete. Ale v tomto pfipadé budu prvni, kdo vam poradi: Nedélejte to,
co jsem délal ja. Pokud uz se potykdte s oslabenym mozkem, nestoji

to riziko za to.

PODIV(UHODINE MOZKY

Cist jsem se naudil v osmnacti mésicich — coz sice zni jako vizitka
malého génia, ale véfte mi, zidny zazracny talent jsem nebyl. Existuji
sice metody, jak takto malé déti naudit Cist, ale tehdy nikdo netusil, co
takovy tlak mtze udélat s vyvijejici se nervovou soustavou. Zatimco
si ostatni déti hraly venku a objevovaly svét, ja lezel v knihach a po-
stupné mizel ve vlastnim vesmiru.

Zpétné si fikam, ze by tehdy byvalo rozumnéjsi vénovat se spis

péci o zdravi mé nervové soustavy. Ale mozna také ne. Kazdopadné
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vyrustat v domé prolezlém plisni a dal$imi toxiny, které v téle spous-
téji zanéty a autoimunitni reakce, byla v podstaté vstupenka pro bu-
douci problémy téla i mysli.

Lidé s poruchou autistického spektra (PAS) maji ¢asto problém
desifrovat re¢ téla. Tento rys se obvykle projevuje uz v détstvi a pro-
vazi nas az do dospélosti. Jenze rozpoznat tyhle signdly je jako hledat
jehlu v kupce sena, kdyz vlastné ani nevite, jak ta jehla vypada. Clovék
si pak prosté mysli, Ze je ,,jiny“ nez ostatni. A ma pravdu — coz je ve
vysledku skvéla zprava.

Dukazy o mé odlisnosti se sice hromadily, ale dlouhé roky se o aty-
pické mozky nikdo nezajimal tak jako dnes. Lidé s nekonvenénim
mySlenim byli prosté nalepkovani jako ,,divni“ a byli nuceni pfezi-
vat ve svété, ktery jim nerozumél a neposkytoval jim zadnou oporu.
Chybélo jim skute¢né napojeni na ostatni, pfestoze blizkost je pro
preziti clovéka naprosto klicova.

Ale jako u vseho i tady existuje odvracena strana. Jisté, zivot s moz-
kem, ktery funguje jinak, je pIny vyzev. Ale pravé tyto rozdily formuji
odolné, prizptsobivé a neuvéritelné kreativni osobnosti. Mluvim o li-
dech, ktefi nejenze mysli jinak, ale pfimo bofi zazité hranice. Jsou to
ti, ktefi dokdazou mimotadné véci — pro sebe i pro celé lidstvo.

Jak jsem dospival, propast mezi mym skrytym potencidlem a sku-
tecnym vykonem se prohlubovala. V pfedmétech, které mé bavily,
jsem exceloval, ale v mezilidskych vztazich a v nepredvidatelném svété
mimo $kolni lavice jsem totalné plaval. Maj mozek byl jako nadupany
motor, ktery se ale az prilis ¢asto choval jako vykolejeny vlak. Jen si to
predstavte: Neohrabany kluk v osmé tfidé, feditelna a v ni sedi moji
ustarani rodice. A pak to pfislo. Prask, bomba vybuchla — feditel hodil
na sttl $anon plny poznamek a prohlésil: ,,Houstone, madme problém.
Nebo presnéji: ,,Daveovi rodice, mame problém.“

Kdyz jsem nahlédl do své slozky, vidél jsem samé dobré znamky.
Tak o co jde? V tu chvili se ale stavidla v mé hlavé oteviela a muyj

potrhly mozek zaplavila vnitini viava: Co je se mnou spatné? Mél
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bych radéji tajit, kdo jsem? Proc je vsechno tak matouci? Proc se ke
mmné lidé chovaji jinak? Pro¢ vsichni vybleddvaji hlucnd mista, kdyz
mné z nich tresti blava? Citil jsem se jako uvéznény ve viru vlastnich
myslenek, kazda z nich jen posilovala pocit, ze do tohoto svéta vibec
nepatiim. Ten neustaly vnitfni Sum a ramus ve mné prohluboval pocit
odcizeni. Vite, ze jste jini, ale netusite proc¢. Je to jako skladat puzzle
s chybéjicimi dilky — at se snazite sebevic, celkovy obraz prosté nedate
dohromady.

Napadlo vas nékdy, pro¢ je pro vds orientace ve spolecenskych
situacich asi tak jednoducha jako skladani Rubikovy kostky se zava-
zanyma ocima? Je to proto, Ze Casti vaseho nervového systému odpo-
védné za budovani vztaht bézely v klicovych fazich vyvoje na zalozni
zdroj. Zatimco ostatni déti se postuchovaly a udily se jen tak klabosit,
vas mozek se zaméstnaval zkoumanim toho, jak funguje gravitace.
To z vas nedéla spatného ¢lovéka. Mate jen unikatni pohled na svét.
Zatimco se ostatni zabyvaji nuancemi lidského jednani (a drby), vy
fesite velké otazky vesmiru. Zni to jako superschopnost, ze? A ona
to superschopnost je.

Znate ten pocit, kdyz svét okolo jede na plné obratky a vy se jen
horko tézko snazite udrzet hlavu nad vodou? To je realita mnoha lidi
s atypickym mozkem. Mozna si ani neuvédomujete, Ze jste na hra-
né pretizeni, protoze vnitini chaos je pro vas vychozim nastavenim.
Plavete v mofi zmatku, aniz ho vnimate, protoze nic jiného neznite.
Sice citite, jak vas odlouceni a osamélost boli, ale nedokazete fict
proc¢. Byt ditétem, které chce zapadnout, ale svét mu nerozumi, je
nesmirné vycerpavajici. Zmatek, stud, podrazdéni a osaméni se pak
stanou vasimi vérnymi pravodci.

Mizete mit pocit, ze fungujete na jiné frekvenci nez zbytek svéta.
Rikate si: Pro¢ sakra nevidi to, co je tak olividné? Nejde o to, ze byste
byli néco vic nebo jste disponovali nadptirozenymi schopnostmi. Vas
mozek prosté pracuje jinak — a je to fascinujici rozdil, i kdyz se tak

¢lovék zrovna nemusi citit. U mé to v détstvi vedlo k mnoha rvackim
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ve skole, coz vysvétluje i tu rodinnou poradu v feditelné. I kdyz jsem
rvacky nikdy nezacinal, stacilo par mych slov a prvni rdna byla na-
snadé.

Lidé jako my hledaji spojeni ve svété, ktery k nam mluvi cizim
jazykem a odmita ndm poskytnout slovnik. Navazovani vztaha pfi-
pomina cestu minovym polem poslepu. Ironie, sarkasmus nebo jemné
nuance v feci jsou pro nas jako hieroglyfy — prosté jim nerozumi-
me. Re¢ téla, gesta a vyrazy obliceje nds Casto jen zahlti a zmatou.
A protoze jste si na pocit prehlceni uz ddvno zvykli, obcas si ho ani
neuvédomujete.

Zvysena citlivost nasich smysla pak celou tu jizdu na horské draze
jen umocrtiuje. Oslnujici svétla, hluk nebo kontakt s urcitymi materialy
mohou byt rozbuskou, ktera vyvola nepohodli a uzkost. I sebemensi
zména planu nds mize rozhodit. Mozna se ptite: Proc je to pro mé
takovy problém, kdyz ostatni jsou v klidu? Pamatujte si: Nejste roz-
biti. Jen vnimadte svét s mnohem vétsi intenzitou. Je to dar, ne vada.

Zpocatku si myslite, Ze vSichni prozivaji svét stejné jako vy — do-
kud nepochopite, co se déje ve vasi hlavé.

Uz jen samotnd orientace ve svété je s atypickym mozkem poradnd
vyzva. A pokud se k tomu navic potykate s ndaporem toxin z okoli,
které z vas vysavaji energii (tak jako kdysi ze mé), je to skute¢na
zkouska ohném. Ale jakmile dosahnete stavu, kdy budete srset energii
a vase schopnost fesit problémy a tkoly vystieli do nebes, budete si

pripadat jako nezastavitelni superhrdinové.

JEDINECNY GENIUS

Kazdy z nas vnima svét jedine¢nou optikou, lidé s neurodivergen-
ci vsak maji perspektivu, kterd se od té vétSinové diametralné lisi.
A prestoze se nase chdpani reality mize od ostatnich lisit, pravé to

¢ini nase ,,podivné mozky“ tak cennymi.
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Vyskyt poruch autistického spektra (PAS) u dospélych, zejména
v Silicon Valley — misté, které se atypickymi mozky jen hemzi — vyvo-
lal vlnu diskusi o tom, co je jejich skute¢nou pficinou. Jedna z teorii
svalovala vinu na toxiny pfitomné v okolnim prostfedi, ale pravda
bude spise v magické pfitazlivosti tohoto mista. Zamyslete se nad tim:
Silicon Valley je Mekkou inzenyrstvi a I'T, coz pisobi jako magnet na
lidi s neurodivergentnimi rysy. V dnesnim prekotném svété je schop-
nost hypersoustfedéni doslova zlatou vstupenkou k uspéchu. Ma to
ale i svou stinnou stranku — vedle zablesku geniality je takovy mozek
nachylnéjsi k rozptyleni, coz jen potvrzuje dualitu atypického mysleni.

Neni zadnym piekvapenim, Ze v oblasti severni Kalifornie, kde
se na par desitkach ¢tverecnich kilometrta potkavaji dva miliony in-
zenyru, ktefi zde zakladaji rodiny, pravdépodobnost prenosu téchto
rysu na dalsi generace vyznamné stoupa. Jak ale uci epigenetika (obor
studujici dédi¢nost vlastnosti, které nejsou zpusobeny zménou sek-
vence DNA, pozn. prekl.), vrozené predpoklady se obvykle projevi
az ve chvili, kdy dojde k interakci s urcitym spoustéCem v prostiedi.
Muze jim byt cokoliv — od elektromagnetického smogu pres lepek az
po toxické plisné. Vsechny tyto faktory maji jedno spolecné — osla-
buji fungovani mitochondrii. To je pak pfi¢inou vzniku zanétlivych
stavu, které stoji u zrodu PAS nebo autoimunitnich onemocnéni.
Autoimunitni choroby vznikaji v momenté, kdy vas imunitni systém
ztrati orientaci a zacne nespravné utocit na vlastni zdravé burky. Je to
v podstaté ,,palba do vlastnich fad“, ktera télu zptisobuje ruznorodé
problémy.

Tato kniha ale neni jen o autismu. Je o pochopeni toho, Ze schop-
nost atypickych mozka hledat souvislosti a vzorce tam, kde ostatni
vidi jen chaos, je vysledkem unikatniho vyvoje.

Atypicky mozek vam umoziuje vnimat svét zpusobem, ktery ,,nor-
malni“ (neurotypicky) mozek nikdy nepochopi. Jeho mysleni pfipo-
mina pokrocilou umélou inteligenci, ktera bleskové prohledava hory

dat a vytahuje z nich logické vzorce, které ostatnim unikaji.
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Lidé o mné fikaji, ze jsem ,,stroj na hledani souvislosti“. Nékdy
mi staci jediny pohled, abych intuitivné pochopil podstatu véci, ktera
pro ostatni zustava skrytd. Mozna jste to uz sami zazili — vzpomerite
si na lidi, ktefi maji vrozeny dar chdpat matematiku. Ostatni nad tim
jen Zasnou. Je to neuvéfitelné. A frajerské.

Skvélym prikladem je Temple Grandinova, svétoznama zoolozka
a bojovnice za osvétu o autismu.! Ve dvou letech ji 1ékati diagnostiko-
vali poskozeni mozku. Ve Ctyfech jesté nemluvila, odmitala jakykoliv
dotek a jeji matce tvrdili, ze Temple nikdy mluvit nebude — pry kvili
nedostatecné citové vazbé k matce. Temple ale vSechny predsudky
rozptylila. Navzdory diagndze autismu a syndromu ucence (savant)
vystudovala vysokou $kolu a dokazala, ze atypické mozky maji na-
vzdory své odli$nosti fascinujici potencial k rastu.

Temple proslula svou schopnosti ovlivnit chovani zvifat jen tim, ze
»prociti“ jejich prostfedi. Dokaze vejit do kravina a okamzité fict, pro¢

se kravy boji a co je potfeba udélat, aby se uklidnily. Nemluvi sice
jejich fedi, ale jeji mozek vnima vzorce a vytvari feSeni, ktera jsou pro
ostatni neviditelnd. Je to genialni a nesmirné praktické. Jeji ,,divny*
mozek usetfil chovatelam miliony a zvifatim zajistil mnohem lepsi
zivot. A jak vime, Stastnéj$i kravy znamenaji stastnéjsi lidi, protoze
prijimame energii vseho, co konzumujeme.

Diky této schopnosti bleskové propojovat informace dokazu ve svém
podcastu The Human Upgrade béhem chvile pochopit biologii, zivot i vé-
domi a slozit z toho uceleny obraz. Tyto postiehy se pozdéji ¢asto ukazou
jako presné a oteviraji dvefe k novym sméram vyzkumu i byznysu.

Tento dar pohani i mé podnikani. Uzivani MCT oleje pro bystiejsi
mozek jsem prosazoval roky predtim, nez to véda oficidlné potvrdila.
MCT jsou tuky se sttedné dlouhym fetézcem, které télo vyuziva jako
rychlé, Cisté palivo. Studie o jejich acinnosti vysly az pét let poté, co
jsem o nich zacal psat. Jak jsem to védél? Mné to bylo prosté jasné
od zacatku. Je to moje superschopnost a zarover zranitelnost, kterou

si v sobé urcitou mérou neseme vsichni.
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Kdyz jsem konecné pochopil, Ze jsem autista, spadl mi kdmen ze
srdce. Uvédomil jsem si, ze mij mozek neni rozbity — je prosté jen
jiny. Vsechno, co mi desitky let nedavalo smysl, do sebe najednou
zapadlo. Nebylo to uz o tom, co je dobré nebo $patné, ale o pfijeti
mé odlisnosti. To védomi mi dodalo obrovskou silu. Pomohlo mi
prijmout mé silné stranky a védomé pracovat na téch slabsich. Pocit
zmatku vystiidal hluboky klid a nadseni. Atypicky mozek neni pfitéz,
je to dar, ktery jen potfebuje spravné vyladit.

At uz bojujete s mozkovou mlhou, stresem, nebo se jen snazite
pochopit své vlastni mySleni, vézte, ze cesta existuje. Pfijméte své
zvlastnosti, vyuzijte své silné stranky a pamatujte, ze se spravnymi
ndstroji v sobé muzete probudit fantasticky potencial. Cesta k ma-
ximalnimu vykonu neni jen pro vyvolené; je pro kazdého, kdo chce
svlj zivot prozit naplno.

Inspirovan Bobbyho proménou a svymi vlastnimi objevy jsem
konec¢né vidél vsechny souvislosti. Kdyz to dokdzal on, pro¢ by to
nedokdzal kdokoliv jiny? Byl ¢as zacit trénovat mozek, optimalizovat
jeho chod a tyto znalosti predat dal. Tak zacala ma cesta do hlubin
biohackingu. Nasdval jsem kazdou informaci o tom, jak mozek pre-
programovat. Tehdy se pokladaly zdklady pro to, co o deset let poz-
déji vyustilo v program 40 Years of Zen.

CHYBEJICI MOST K VNITRNIMU KLIDU

V mych predchozich knihdch Fast This Way a Smarter Not Harder
jsem do hloubky rozebral koncept Ctyf zakladnich biologickych po-
treb, které pohdni nase jednani, takzvanych ,,¢tyf S“: strach, stra-
va, sex a spole¢nost. Uelem knihy, kterou pravé drzite v ruce, je
predstavit paté ,,S“: smifeni. Smifeni (nebo odpusténi) je nezbytnym
clankem na cesté k zZivotu v klidu a miru. Je to v podstaté jediny zpu-

sob, jak mtzeme skuteéné rust a zdokonalovat se. Kdybyste se zeptali
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kteréhokoliv duchovniho mistra na svété na tajemstvi vnitiniho miru,
odpovéd bude vzdy stejna: odpusténi. Nastésti to neni zadna vzdcnd
komodita vyhrazena jen par vyvolenym. Odpusténi je dostupné kaz-
dému z nas, kdekoliv a kdykoliv. Sta¢i mu védomé otevfit své srdce
a odemknout tak cely novy svét moznosti.

Muj blizky pritel Scott Barry Kaufman,?> psycholog a profesor
na newyorské Kolumbijské univerzité, je povazovan za ,,Abrahama
Maslowa nasi doby“. Pokud jste nékdy zavadili o psychologii,
Maslowovu pyramidu potfeb (zahrnujici postupné fyziologické po-
tfeby, potfebu bezpedi, lasky a sounalezitosti, sebetcty a seberealiza-
ce) urcité znate. Kdyz Scott narazil na Maslowovy dosud nevydané
deniky, pfedndsky a eseje, které popisovaly jeho nedokonéenou teorii
transcendence, nasel v ni hodné spolecného s vlastni praci. Pohanén
zvédavosti a touhou jit do hloubky se Kaufman rozhodl Maslowtv
odkaz dotahnout a obohatit jej o sedm desetileti novych védeckych
poznatku. Vysledkem tohoto usili je Scottova kniha Transcend: The
New Science of Self-Actualization.

Pfiddnim transcendence k puvodni pyramidé Scott zduraznil, jak
dulezité je napojit se na néco, co nas presahuje — at uz jsou to druzi
lidé, pfiroda, nebo vyssi princip. Popisuje vdécnost, soucit a hluboky
pocit soundlezitosti se spolecnosti a se svétem. A prestoze ve své hie-
rarchii vyslovné slovo ,,odpusténi“ nepouziva, jeho pilite — soucit,
odolnost a empatie — s nim pfimo souvisi.

Odpusténi neznamena, Ze nad $patnym chovanim jen mavne-
te rukou nebo Ze nechite ty, ktefi vam ublizili, odejit bez trestu.
Znamena to povznést se nad vlastni ego a vytvorit v sobé prostor
pro soucit a porozuméni — vlastnosti, které pak mohou vzkvétat
ve vés i ve vasem okoli. SiFit tyto pozitivni stavy dal je jako zasé-
vat seminka miru a empatie, ze kterych Casem vyrostou Stastnéjsi
a zdravéjsi lidé.

Diky Scottové praci jsem zacal propojovat své znalosti tykajici se

mitochondrii se studiem védomi a vlivem odpusténi na lidskou dusi.
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V roce 2004, kdy jsem tfi mésice Cerpal duchovni moudrost v buddhi-
stickych klasterech, jsem putoval dchvatnou krajinou od Kathmandua
pres Lhasu az k hote Kailds a po letech studii nabozenstvi na vysoké
skole mi zacalo byt jasné, ze odpusténi je jednou ze zakladnich pod-
minek k dosazeni vnitfniho miru. Tento koncept mi dlouho pfipadal
cizi a matouci. Lidé se tak snadno nechavaji vytocit a radéji v sobé zivi
z4St, nez aby se zbavili véci, které jim zpusobuji uzkost — ¢asto aniz si
to vitbec uvédomuji. Nebylo by skvélé, kdybyste si prosté mohli poru-
Cit, abyste se nerozdilili, a ono by to fungovalo? Jenze tak to nechodi.
Hnév, frustrace, ale i odpusténi jsou totiz pocity, nikoliv myslenky.
Celd léta prevladalo presvédceni, ze pro pocity uzkosti nebo stra-
chu neexistuje zadny logicky divod. Ve skute¢nosti ndm jen chybéla
slova, kterymi bychom tyto vnitfni stavy vyjadfili. Vyzkumy dnes
jasné ukazuji, ze odpusténi je dokonalym protijedem na negativni
emoce — nase ego. V zdapadnim svété nds sice rodice uéi omluvit se
(,Omluv se sestfe!“), ale takto jsme zacali omluvu zaménovat s od-
pusténim. Slova jsou prazdna, pokud nevychazi z vaseho presvédceni.
Vynucend omluva je ve své podstaté lez. Bez skutecného odpusténi
v sobé hnév dusite dal, at uz omluva probéhla, nebo ne. Pokud v sobé
dusite hnév a jen predstirdte, ze jste odpustili, zbytecné tim blokujete
drahocennou energii své mysli i téla. Takova vnitini zatéz vas pak
dfive ¢i pozdéji dozene a podepise se na vasem zdravi i pocitu Stésti.
Pred lety se moje vlastni sestra pokusila ukrast jednu z mych fi-
rem. Byl to racionalné planovany cin, ktery jsme pozdéji rozplétali
az u soudu. Pravé Reset, ktery ucime v rdmci programu 40 Years of
Zen, mi tehdy pomohl ji odpustit. To ale v Zadném pfipadé nezname-
nd, ze ma v mém zivoté dal misto. Samotna podstata odpusténi totiz
spoCiva v tom, ze v sobé nechdte vyhasnout z4st a touhu po pomsté.
Rozhodné to neznamenad, ze Clovéka, ktery vas zradil, musite pustit
zpét do svého soukromi. Mizete odpustit nékomu, kdo vdm hluboce
ubliZil - at uz fyzicky, nebo emociondlné — ale urcité ho pak nemusite

zvat na nedélni obéd.
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V nasi zapadni kultufe mdme o odpusténi dost zkreslenou predsta-
vu — namlouvame si, Ze jde o druhého clovéka, ale pfitom odpusténi se
netyka nikoho jiného nez nds samych. Odpusténi je o vasem téle, vasi
nervové soustave, vasich bunkdch a srdci. Mysl v ném hraje jen mizi-
vou roli, protoze zminéné Casti vaseho Jd vse nejdfive prociti a teprve
poté dany pocit predavaji dal mysli. Mdme pfedstavu, ze odpusténi
je myslenka, ve skutecnosti je to pocit. Jako kdyz citite lasku, smutek,
soucit nebo hnév. A ukazuje se, ze odpustit — coz v podstaté zname-
nd nefesit véci, na nichz nezalezi — tizce souvisi s tim, co Scott Barry
Kaufman tvrdi o lidské touze po transcendenci. My lidé vyhledavame
néco, co nas presahuje, protoze se touzime posouvat dil. Rosteme
skrze opravdové odpusténi a odpoustime skrze prozitek vdécnosti.

Nedavno jsme do naseho protokolu pfidali ketamin, o némz bu-
deme podrobnéji mluvit v osmé kapitole o psychoaktivnich latkach.
Zjistili jsme, Ze ketamin vam dovoli prozit hlubokou vdécnost a od-
pusténi. Nase studie nim také pomohly rozlisit mezi prozitkem vdéc-
nosti a milosti.

O vdécnosti dnes slysite na kazdém rohu, ale ,,milost“ — slovo,
které v béznych hovorech Casto jen tak prolétne — predstavuje ve sku-
teCnosti vyssi stav, stav klidu. Vétsinou si ho vybavime spise v sou-
vislosti s osvobozenim véznéné osoby nebo v nabozenském kontex-
tu, ale milost je v jadru né¢im mnohem hlubsim. Je to stav, ktery
si mistfi, mnisi a hluboce spiritudlni lidé vytrénovali tak dokonale,
ze do néj dokazou kdykoliv vstoupit, bez ohledu na okolnosti nebo
prostiedi. My ostatni ho dosahujeme tak, Ze o vdénosti za¢neme
premyslet jako o svalu, ktery lze systematicky posilovat. Dokud se
z nas nestanou prebornici ve vdéénosti. Dnes uz presné vime, jak na
to — mame k dispozici neurofeedback, moderni medicinu a meditaci.
Naucili jsme se vyuzivat nejriznéjsi myslenkové procesy, duchovni
nauky a psychologické techniky a dohromady tak vytvofit spinac,
jehoz stiskem vklouzneme do stavu vdécnosti. Ale jak se vlastné fika

tomu, kdy vas véci pfestanou vytacet a vy citite hlubokou vdéénost



