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0,004 PROCENT

LUDZIE W TOKU ewolucji nauczyli si¢ szuka¢ komfortu. Instynktownie da-
zymy do bezpieczenstwa, schronienia, ciepta, dodatkowego pozywienia
i minimalizacji wysitku. I przez prawie calg historie ludzkoéci te dgzenia
byty korzystne, poniewaz pomagaly nam przetrwad.

Dyskomfort moze by¢ zaréwno fizyczny, jak i emocjonalny. To gtdd,
zimno, bdl, wyczerpanie, stres oraz wszelkie inne trudne doznania
i emocje. Dazenie do komfortu motywowalo nas do szukania pozywienia.
Do budowania schronienia i krycia si¢ w nim. Do ucieczki przed drapiez-
nikami. Do unikania zbyt ryzykownych decyzji. Do robienia wszystkiego,
co pomagalo nam przetrwac i rozprzestrzenia¢ DNA. Nic wiec dziwnego,
ze dzi$ nadal domysélnie wybieramy to, co daje nam najwiecej komfortu.

Tyle tylko, ze w przeszlosci taki komfort byl w najlepszym razie nie-
wielki, a na dodatek krétkotrwaly. W niekomfortowym $wiecie konse-
kwentne poszukiwanie odrobiny wygody pomagato nam przetrwa¢. Obecnie
typowym problemem jest to, Ze otoczenie sie zmienilo, ale juz nasze
»okablowanie” nie. Jest ono w nas gleboko zakorzenione.

Okolo 2,5 miliona lat temu z najinteligentniejszych matpopodobnych
zwierzat tamtych czaséw wyewoluowal nasz przodek, Homo habilis. Osob-
niki tego gatunku poruszaly si¢ na dwoch nogach i uzywaly kamiennych
narzedzi, co dawalo im przewage w ich naturalnym $rodowisku. Jednak
ci ludzie nie wygladali tak jak my (wyobraz sobie szympansa skrzyzo-
wanego ze wspolczesnym czlowiekiem), a ich mozg byt o okoto potowe
mniejszy od naszego.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/mocdys
https://sensus.pl/rt/mocdys

22 MOC DYSKOMFORTU

Pézniej, 1,8 miliona lat temu, pojawil sie Homo erectus. Ten gatunek
wygladal i zachowywal si¢ bardziej jak my. Ci ludzie mierzyli okoto pot-
tora metra i zyli w spoteczenstwach towiecko-zbierackich. Prawdopo-
dobnie wymyslili, jak uzywac ognia, a ponadto mysleli abstrakeyjnie, co
zaklada si¢, poniewaz tworzyli sztuke przez grawerowanie wzoréw na
znalezionych przedmiotach. Oczywiscie byla to bardziej sztuka w stylu
wytworéw uposledzonego dwulatka niz Kaplicy Sykstynskiej, ale postep
to postep.

Pé7niej, okoto 700 000 lat temu, pojawit sie Homo heidelbergensis,
a nastepnie Homo neanderthalensis. Ich mozgi byty nawet nieco wieksze
niz nasze, a gatunki te przejely od swoich poprzednikéw wszystkie umie-
jetnosci, w tym uzywanie narzedzi czy postugiwanie sie ogniem. Ponadto
nauczyly sie budowa¢ schronienia, szy¢ ubrania i polowa¢. Byly drapiez-
nikami na szczycie taricucha pokarmowego. Za pomocg wtdczni o kamien-
nych grotach zabijaly zwierzeta, takie jak jelenie, nosorozce, a nawet
mamuty. Obecnie wymarly mamut o masywnym tulowiu moégt wazy¢
tyle, co ciezaréwka firmy Kenworth.

Whbrew temu, co chcg nam wmoéwi¢ reklamy ubezpieczen, przedsta-
wiciele gatunkéw Homo heidelbergensis i Homo neanderthalensis nie byli
idiotami. Ich imponujace polowania wymagaly skoordynowanej pracy
zespolowe;j. Starcie pojedynczego mezczyzny lub samotnej kobiety z ma-
mutem oznaczalo pewng $mier¢ dla kazdego mezczyzny lub kazdej ko-
biety. Ale juz jako grupa mezczyzn i kobiet, zespdt wspolpracujacy zgod-
nie z ustalong strategia, potrafili wyrzadzi¢ powazne szkody. To wlasnie
wtedy nasi przodkowie zaczeli rozumie(, ze polaczenie gtéw w celu roz-
wigzania wspdlnych probleméw moze pomdc nie tylko przetrwad, lecz
takze zy¢ troche lepie;j.

W ten spos6b przechodzimy do nas. Nasz gatunek, zwany Homo
sapiens, chodzi po ziemi od 200 000 do 300 000 lat (w zaleznoéci od tego,
ktérego antropologa zapytasz). I jesteSmy zaawansowanym owocem
ewolucji — mimo tego, co mozna zobaczy¢ w programach reality show,
takich jak Cops lub ktorakolwiek z wersji The Real Housewives. Wczesny
Homo sapiens rozwinal ztozone narzedzia, jezyki, miasta, walute, rolnic-
two, systemy transportowe i wiele wiecej. I to jeszcze przed cala ludzka
historig pisana, ktoéra obejmuje tylko okoto 5000 lat.
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Nowoczesne wygody i udogodnienia, ktore obecnie najbardziej wply-
waja na nasze codzienne doswiadczenia — a wiec samochody, kompu-
tery, telewizja, kontrola temperatury, smartfony, skrajnie przetworzona
zywno$¢ i wiele innych — s dostepne dla naszego gatunku od okolo
100 lat lub krécej. To mniej wiecej 0,03 procent czasu, przez jaki cho-
dzimy po ziemi. Jesli uwzglednimy wszystkie gatunki Homo — habilis,
erectus, heidelbergensis, neanderthalensis 1 nas — oraz rozszerzymy skale
czasu do 2,5 miliona lat, wartos¢ ta spadnie do 0,004 procent. Staty kom-
fort jest dla nas, ludzi, czyms zupetnie nowym.

Przez te 2,5 miliona lat zycie naszych przodkéw bylo przesigkniete
dyskomfortem. Ci ludzie byli stale narazeni na dzialanie Zywiotéw. Na ze-
wnatrz bylo albo za goraco, albo za zimno, albo za mokro, albo za sucho,
albo za wietrznie, albo za $nieznie. Jedyna ucieczkg od warunkéw atmos-
ferycznych byly prymitywne schronienia, takie jak zimna, wilgotna jaskinia
wypelniona nietoperzami i szczurami lub dziura wykopana w ziemi
i zadaszona gatazkamilub zwierzecg skora. Mogla to by¢ takze inna pry-
mitywna konstrukcja, ktéra zapewniata schronienie wystarczajace do
utrzymania czlowieka przy zyciu, ale niewiele wiecej. Dzi§ wigkszoé¢
z nas zyje w temperaturze ok. 20 stopni i do§wiadcza warunkéw atmos-
ferycznych tylko podczas dwdch minut, ktére zajmuje nam przejscie
przez parking lub ze stacji metra do biura. Amerykanie spedzaja obec-
nie okoto 93% czasu w zamknietych pomieszczeniach z kontrolowang
temperaturg, a bez klimatyzacji nie istnialyby cale miasta, na przyktad
Phoenix czy Las Vegas.

Pierwotni ludzie byli ciagle gtodni. Hadza — tanzanskie plemig to-
wiecko-zbierackie, ktore zyje podobnie do naszych pierwotnych przod-
kéw — nieustannie narzeka antropologom na brak pozywienia. I nie
chodzi tu o bezrefleksyjny apetyt pojawiajacy sie po obejrzeniu programéw
kulinarnych. Czlonkowie tego plemienia do$wiadczajg intensywnego,
uporczywego glodu.

Wezesni ludzie z pewnoscig nie mieli stalego, tatwego dostepu do
zywnosci o duzej zawarto$ci kalorii. Musieli albo przejs¢ wiele kilome-
trow, aby znalez¢ odpowiednie miejsce do wykopania pokarmu gleboko
z ziemi, albo zerwa¢ owoce z drzewa. Inna mozliwos¢ to zmierzenie sie
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ze zwierzetami, zaréwno malymi, jak i ogromnymi. Do dzi§ Hadza sg nie-
ustannie zadleni przez roje pszczol, gdy zbieraja midd, ktory jest przy-
smakiem plemienia. Prawie 80 procent ko$ci neandertalczykow wykazuje
oznaki, ze ich wlasciciele zostali okaleczeni lub wrecz zabici przez zwierzeta.
Teraz mozemy zamowi¢ dostawe w aplikacji lub podjecha¢ do super-
marketu i kupi¢ wszystko — od miodu w uroczym plastikowym pojem-
niku z misiem, po mieso zapakowane w plastikowg folie — i mie¢ prawie
catkowita pewno$¢, ze taka wyprawa nie zakonczy si¢ powaznym uszko-
dzeniem ciala.

Kiedy nasi przodkowie nie szukali pozywienia lub nie byli miazdzeni
przez mastodonty, mieli dtugie chwile bezczynnosci, kiedy to mogli leniu-
chowa¢ godzinami dziennie. Musieli co$ robi¢, aby zabi¢ nude.

Ludzie ci pozwolili umystom bladzi¢ i musieli wykaza¢ sie kreatyw-
noscia oraz polega¢ na sobie nawzajem w poszukiwaniu rozrywki. Jak
ujeta to moja dwczesna cudownie szczera dziewczyna, a obecnie zona,
kiedy wybraliémy si¢ na kemping na poczatku naszego zwigzku: ,, Tematy
do rozmoéw skonczyly nam si¢ w ciagu trzech godzin, a zostal nam caly
dzien”. Dopiero w latach 20. XX wieku, wraz z rozpowszechnieniem si¢
radia, pojawila sie dostgpna w pelnym wymiarze godzin bezmys$lna
ucieczka od nudy. Pézniej, w latach 50., pojawila si¢ wielka telewizja.
Wreszcie 29 czerwca 2007 roku dzieki iPhone’owi nuda zostata uznana za
wymarla. A wraz z nig wyginely wyobraznia i glebokie wiezi spoteczne.

Kiedy nasi przodkowie nie siedzieli i nic nie robili, pracowali bardzo,
bardzo ci¢zko. Hadza ¢wiczg 14 razy wiecej niz przecigtny Amerykanin.
Poruszajg si¢ szybko i intensywnie przez okoto 2 godziny i 20 minut
dziennie. Przy czym, Zeby bylo jasne, to, co robig, nazywa sie po prostu
»Zyciem”, a nie ,,éwiczeniami”. Pierwotni ludzie chodzili lub biegali kilo-
metrami w poszukiwaniu wody i pozywienia. W rzeczywisto$ci powodem,
dla ktorego ludzkie cialo jest zbudowane tak, a nie inaczej — z wyskle-
pionymi stopami, dlugimi $ciegnami w nogach, gruczotami potowymi
i nie tylko — jest to, ze ewoluowali§my, by goni¢ zdobycz. Scigalismy
i tropiliSmy zwierze przez wiele kilometréw, az padfo z wyczerpania spo-
wodowanego przegrzaniem. Nastepnie zabijalismy je, oprawiali$my i nie-
$lismy z powrotem do obozu. Gdy zdobycz byla zbyt ciezka, by ja unies¢,
nasi przodkowie zwijali obdz i przenosili si¢ do miejsca, gdzie lezato jedzenie.
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Zmagali sie ze stresem. Z mnostwem stresu. Jesli nie znaleZli pozywienia,
umierali. Gdy lew zdecydowal, ze chce ich jedzenia, umierali (albo uciekali
lub zostawali okaleczeni). Jezeli znaleZli si¢ zbyt daleko od wody, umierali.
Gdy nadeszly gwaltowne zjawiska pogodowe, umierali. Kiedy dostali
infekcji, umierali. Jesli potkneli sie i ztamali noge, umierali. I tak dalej,
i tak dalej.

Oczywiscie, wspdlczesni ludzie tez sa zestresowani. Wedlug Amery-
kanskiego Towarzystwa Psychologicznego bardziej niz kiedykolwiek
wczesniej. Ale nie cierpimy z powodu ostrego stresu, ktory dotykat ludzi
przez miliony lat. Wigkszo$¢ z nas nie doswiadcza stresu fizycznego, ta-
kiego jak uczucie silnego glodu czy wyczerpanie z powodu braku zyw-
noéci, noszenia cigzkich fadunkéw lub narazenia na przerézne zarazki
i gwaltowne wahania temperatury. Nie cierpimy réwniez z powodu
stresu psychicznego zwigzanego na przyklad z zastanawianiem sie, skad
wziaé nastepny posilek, strachem przed uzbrojonymi w kly drapiezni-
kami lub obawg, ze male skaleczenie moze doprowadzi¢ do infekgji i zabi¢
nas w ciaggu tygodnia. W rzeczywistoéci pandemia COVID-19 byta praw-
dopodobnie pierwszym momentem, w ktorym wielu z nas poczulo za-
pomniany stres i zdalo sobie sprawe, ze ludzie nadal mogg by¢ bezsilni
wobec $wiata przyrody.

Dla wigkszo$ci wspotczesnych Amerykanow ,,stres” to czesto stres typu:
»Przez te korki spoznie si¢ na zajecia jogi”. Albo: ,,Czy moj sasiad zarabia
wigcej ode mnie?”. Albo: ,,Przygotowanie tego arkusza kalkulacyjnego
zajmie calg wiecznos¢”. Albo: ,Jesli moje dziecko nie dostanie si¢ do
prestizowej szkoly, nasze zycie przestanie miec sens”. To stres rozwinig-
tego $wiata.

Dlatego tez wielu uczonych pisato o tym, ze $wiat, jako calos¢, sie
poprawia. Wskazuja oni, ze ludzie zyjg diuzej i lepiej, zarabiajg wigcej
pieniedzy i sa mniej narazeni na morderstwo lub gtdd niz kiedykolwiek
wczesniej. Nawet najbiedniejsi Amerykanie sa dobrze sytuowani w po-
réwnaniu z wcze$niejszymi pokoleniami. I tak, wiele liczb, danych i wy-
kresow rzeczywiscie sugeruje, ze $wiat jest lepszy. Oczywidcie, ze $wiat
jest lepszy!
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Jest jednak pewien haczyk — poniewaz nasi przodkowie radzili sobie
z tak duzym dyskomfortem, bylo wiele rzeczy, z ktérymi nie musieli si¢
zmagac. Chodzi mi o najbardziej palace problemy, z ktérymi boryka sie
obecnie wspdlczesna cywilizacja. Problemy, ktére sprawiaja, Ze zycie wielu
z nas staje sie bardziej niezdrowe, nieszczesliwe i krétkie, niz mogloby by¢.

Dzigki nowoczesnej medycynie przecietny czlowiek zyje dzi$ dtuzej
niz kiedykolwiek wcze$niej. Dane pokazujg jednak, ze wigkszo$¢ z nas
przezywa duzg cze$¢ naszych lat w zlym stanie zdrowia i wymaga wspo-
magania w postaci lekow oraz maszyn. Dtugos¢ zycia moze wzrosna¢.
Jednak dtugos¢ zycia w zdrowiu maleje.

32 procent Amerykanéw ma nadwage, a 38 procent jest otytych. Osiem
procent sposrdd tych ostatnich nalezy do grupy skrajnie otytych. To
sprawia, ze tgcznie 70 procent z nas wazy za duzo. Prawie jedna trzecia
Amerykandéw ma obecnie cukrzyce lub stan przedcukrzycowy. Ponad
40 milionéw ma problemy z poruszaniem si¢, ktére utrudniaja dotarcie
z punktu A do punktu B. Choroby ukladu krazenia zabijajg jedng czwarta
z nas. Te wszystkie problemy medyczne az do XX wieku w zasadzie nie
wystepowaly.

Obecnie ludzie coraz czgsciej cierpia tez na choroby zwigzane z roz-
pacza: depresje, stany lekowe, uzaleznienia i samobdjstwa. Liczba zgonéw
spowodowanych przedawkowaniem w ciagu ostatnich dwoch dekad wzrosta
ponad trzykrotnie, a przecietny Amerykanin jest obecnie bardziej narazony
na samobojstwo niz kiedykolwiek wczesniej. Dowody sugeruja, ze przez
prawie calg historie ludzkosci samobojstwa niemal si¢ nie zdarzaly. A na
przyklad w moim roczniku z uczelni, liczacym 400 oséb, od czasu otrzy-
mania dyploméw kazdego roku z powodu przedawkowania lub samo-
bdjstwa umierato od 1 do 3 oséb.

Te choroby zwigzane z rozpacza spowodowaly w latach 2016, 2017
2018 spadek $redniej dlugosci zycia w USA. Jest to sytuacja niespoty-
kana od okresu mig¢dzy latami 1915 a 1918, kiedy to I wojna $wiatowa
i pandemia grypy hiszpanskiej wspdlnie wywotaly fale zgonéw.

Tak wiec rzeczywiscie nie musimy radzi¢ sobie z niewygodami takimi
jak zdobywanie pozywienia, duza ilo$¢ intensywnego ruchu kazdego
dnia, odczuwanie glebokiego gtodu i narazenie na dziatanie zywiotéw.
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Ale musimy radzi¢ sobie z efektami ubocznymi naszego komfortu — dtu-
goterminowymi problemami ze zdrowiem fizycznym i psychicznym.

Brakuje nam fizycznych zmagan, takich jak konieczno$¢ cigzkiej pracy
na nasze utrzymanie. Mamy zbyt wiele sposobow na znieczulanie sie, na
przyklad jedzenie na poprawe humoru, papierosy, alkohol, tabletki, smart-
fony i telewizja. JesteSmy oderwani od rzeczy, ktdre sprawiaja, ze czujemy
sie szcze$liwi 1 zywi, takich jak wiezi, przebywanie w $wiecie przyrody,
wysitek i wytrwalos¢.

Wydaje sie, Ze wiemy, iz cos jest nie tak. Jeden z sondazy wykazal, ze
tylko 6% Amerykandéw uwaza, ze $wiat si¢ poprawia. Cze$¢ antropolo-
gow twierdzi, ze ludzie byli szczesliwsi przez wszystkie wieki az do okoto
13 000 lat temu. Mieli wtedy prostsze potrzeby, ktore tatwiej bylo zaspo-
koi¢, a takze byli bardziej zdolni do zycia tu i teraz.

Komfort i udogodnienia sa §wietne. Ale nie zawsze poprawialy nasz
najwazniejszy wskaznik — szczedliwe lata przezyte w zdrowiu. By¢ moze
egzystencja wylgcznie w coraz bardziej przesadnie wygodnym, nad-
miernie zabudowanym $rodowisku i ciggfe uleganie popedowi do kom-
fortu ma niezamierzone efekty uboczne i sprawia, ze przeoczamy glebokie
ludzkie do$wiadczenia. W naszym zyciu nie ma juz warunkdéw, w ktérych
ludzie ewoluowali, ani do§wiadczen, ktére mieli w przesztosci. Niewat-
pliwie nas to zmienilo, czesto nie na lepsze.
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Nasze zycie jest wygodne i bezpieczne. Ale czy na pewno czujemy si¢ zdrow-
si i szczesliwsi, przebywajqc niemal caly czas w przytulnych domach ze zbyt
duzq ilosciq jedzenia i nie odczuwajqgce jakiegokolwiek dyskomfortu? Ewolu-
cyjnie jestesmy przystosowani do nieustannego stawiania czota wyzwaniom.
Czy mozliwe, ze ciqgte zycie w komforcie jest przyczyng powszechnych pro-
bleméw ze zdrowiem psychicznym i fizycznym?

Ta ksigzka jest fascynujgcym zapisem $ledztwa, ktére prowadzi do zaskakujg-
cego wniosku: odpowiednio uzyta moc dyskomfortu przyczynia sie do popra-
wy zdrowia i zwiekszenia poczucia szczeécia. Dzigki tej niezwyktej lekturze
przekonasz sig, jok mozna odniesé starozyine japoriskie praktyki do treningu
najlepszych sportowcéw, a takze ze natura testuje naszq fizyczng i psychiczng
wytrzymatosé, réwnoczesnie zwigkszajqc kreatywnosé i poczucie sprawczosci.
Dowiesz sig, jak wyglgda wielotygodniowa wyprawa mysliwska na odlegle
pustkowia Alaski i ile wewnetrznego spokoju przynosi ekstremalny powrét do
natury. Otrzymasz od ekonomisty z Oksfordu i buddyjskiego przywédcy trudng
lekeje o $mierci i szczesciv. Te ksigzke mozesz potraktowad jako niesamowitg
opowiesé, w rzeczywistoéci jednak jest czym$ duzo wazniejszym: wezwaniem
do wyjscia ze strefy komfortu i odkrycia swojej dzikiej natury!

Oto nowa sciezka do zdrowia, kondycji i rozwoju osobistego!

— MELISSA URBAN, CEO W WHOLE30
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