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Предисловие Уима Хофа

Èçëîæåííîå â ýòîé êíèãå ðåêîìåíäîâàíî â êà÷åñòâå äî-

ïîëíèòåëüíîé èíôîðìàöèè è íå ÿâëÿåòñÿ çàìåùåíèåì ïîë-

íîöåííîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. Âñå âèäû óïðàæíåíèé 

ñîïðÿæåíû ñ íåêîòîðîé ñòåïåíüþ ðèñêà. Ðåäàêòîðû è èç-

äàòåëü ðåêîìåíäóþò ñî âñåé îòâåòñòâåííîñòüþ îòíåñòèñü ê 

âîïðîñó ñâîåé áåçîïàñíîñòè è îöåíèòü ñâîè âîçìîæíîñòè. 

Ïðåæäå ÷åì ïðèñòóïàòü ê âûïîëíåíèþ îïèñàííûõ â ýòîé 

êíèãå óïðàæíåíèé, óáåäèòåñü, ÷òî ñíàðÿæåíèå â õîðîøåì 

ñîñòîÿíèè, íå ïîäâåðãàéòå ñåáÿ ðèñêó, íå ïåðåîöåíèâàéòå 

ñâîé îïûò, ïðèðîäíûå ñïîñîáíîñòè, ôèçè÷åñêóþ ôîðìó è 

ïîäãîòîâêó. Ïðîãðàììû òðåíèðîâîê è ïèòàíèÿ, îïèñàííûå 

â êíèãå, íå çàìåíÿþò ïðîãðàììû òðåíèðîâîê è ïèòàíèÿ, 

êîòîðûå, âîçìîæíî, ïðîïèñàíû âàì âðà÷îì. Ïðåæäå ÷åì 

íà÷àòü, êàê äëÿ ëþáîé äðóãîé ïðîãðàììû òðåíèðîâîê è 

ïèòàíèÿ, ñíà÷àëà íåîáõîäèìî ïîëó÷èòü ðàçðåøåíèå âðà÷à.

Íè àâòîð, íè èçäàòåëü íå ðåêëàìèðóþò îòäåëüíûå êîì-

ïàíèè, îðãàíèçàöèè èëè ëèöà, óïîìÿíóòûå íà ñòðàíèöàõ 

ýòîé êíèãè, à óïîìÿíóòûå êîìïàíèè, îðãàíèçàöèè è ëèöà 

íå ðåêëàìèðóþò ýòó êíèãó, åå àâòîðà èëè èçäàòåëÿ.

Àäðåñà â Èíòåðíåòå è íîìåðà òåëåôîíîâ, ïðèâåäåí-

íûå â êíèãå, àêòóàëüíû íà ìîìåíò ïîñòóïëåíèÿ êíèãè â 

ïå÷àòü.
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Âìåñòî òîãî ÷òîáû èçíåæèâàòü íîãè äåòåé îáóâüþ, Ëèêóðã 

ïîòðåáîâàë óêðåïëÿòü èõ õîæäåíèåì áîñèêîì. Îí ñ÷èòàë, ÷òî, îò-

êàçàâøèñü îò îáóâè, îíè ãîðàçäî ëåã÷å áóäóò ïîäíèìàòüñÿ â ãîðó 

è áîëåå áåçîïàñíî ñïóñêàòüñÿ âíèç. Ïðèâûêøèå õîäèòü áîñûìè, 

îíè ëåã÷å, ÷åì îáóòûå, áóäóò ïðûãàòü, ïîäñêàêèâàòü è áûñòðåå 

áåãàòü. Âìåñòî òîãî ÷òîáû ðàññëàáëÿòü òåëî îäåæäîé, Ëèêóðã ïî-

ñòàíîâèë, ÷òîáû îíè â òå÷åíèå âñåãî ãîäà íîñèëè îäèí è òîò æå 

ãèìàòèé. Îí ïîëàãàë, ÷òî òàê þíîøè ëó÷øå áóäóò ïîäãîòîâëå-

íû è ê æàðå, è ê õîëîäó (ïåðåâîä ñ äðåâíåãðå÷åñêîãî Ë. Ã. Ïå÷àò-

íèêîâîé, Êñåíîôîíò, «Ëàêåäåìîíñêàÿ ïîëèòèÿ», èçäàòåëüñêèé 

öåíòð «Ãóìàíèòàðíàÿ Àêàäåìèÿ», Ñàíêò-Ïåòåðáóðã, 2014 ãîä).

— Êñ å í î ô î í ò  Ñ ï à ð ò à í ñ ê è é,

431–354 ãã. äî í. ý.

Áëàãîäàðÿ åæåäíåâíûì ïîãðóæåíèÿì â õîëîäíóþ âîäó ÷åëî-

âåê âîâñå íå ñòàíîâèòñÿ, êàê ÷àñòî äóìàþò, «ïîäîáåí áîãàì». Òà-

êèå ëþäè ÷àñòî î÷åíü ãîðäÿòñÿ ñâîèìè äîñòèæåíèÿìè è íàñìåõà-

þòñÿ íàä òåìè, êòî íå çàíèìàåòñÿ òàêèì åæåäíåâíûì çàêàëèâà-

íèåì. Òàêîé «ìîðæ» íåðåäêî «áëàãîäàðèò Áîãà, ÷òî îí íå òàêîé, 

êàê âñå». Ïîãðóæåíèÿ â õîëîäíóþ âîäó èëè õîëîäíûå îáëèâàíèÿ 

î÷åíü ÷àñòî áûâàþò âðåäíû, îñîáåííî òåì, ó êîãî âåñ íèæå íîð-

ìû èëè êòî ñáðàñûâàåò î÷åíü ìíîãî âåñà.

— Jour nal  of  t he Amer ican Medical  Associat ion,

1914 ã.



Ïðèðîäà ïîäàðèëà íàì âîçìîæíîñòü èñöåëÿòü ñåáÿ. 

Îñîçíàííîå äûõàíèå è çàêàëèâàíèå â ïðèðîäíûõ óñëîâè-

ÿõ — äâà èíñòðóìåíòà, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ êàæäûé ìîæåò 

êîíòðîëèðîâàòü èììóííóþ ñèñòåìó, ïîäíèìàòü ñåáå íà-

ñòðîåíèå è óâåëè÷èâàòü çàïàñ ýíåðãèè. ß óâåðåí, ÷òî êàæ-

äûé ìîæåò âìåøàòüñÿ â ýòè áåññîçíàòåëüíûå ïðîöåññû è 

ñî âðåìåíåì âçÿòü ïîä êîíòðîëü âåãåòàòèâíóþ íåðâíóþ 

ñèñòåìó. Ýòî ãðîìêîå çàÿâëåíèå, è íåêîòîðûå íå áåç îñ-

íîâàíèé âîñïðèíèìàþò ìîþ óáåæäåííîñòü è âîñòîðæåí-

íîñòü ñ íåäîâåðèåì. Ñêåïòèöèçì — âåùü ïîëåçíàÿ: áëà-

ãîäàðÿ åìó ðàñêðûâàåòñÿ èñòèíà. Íî ÿ íå áûë óâåðåí, ÷òî 

ãîòîâ ê âñòðå÷å ñî Ñêîòòîì Êàðíè, âåäü îí — ñêåïòèê èç 

ñêåïòèêîâ. Ñêîòò ïðèåõàë â Ïîëüøó, ÷òîáû äîêàçàòü âñå-

ìó ìèðó, ÷òî ÿ — æóëèê.

Ó ìåíÿ áûë íåáîëüøîé òðåíèðîâî÷íûé öåíòð â õîëîä-

íûõ ãîðàõ Êðêîíîøå. Òàì ÿ ó÷èë ëþäåé ñ ïîìîùüþ ëüäà 

è ñíåãà âòîðãàòüñÿ â ãëóáèííûå îñíîâû ôèçèîëîãèè. Ïî÷-

òè âñå ïðèåçæàëè ñþäà ñî ñòðåìëåíèåì ó÷èòüñÿ. Íî ñî 

Ñêîòòîì áûëî èíà÷å. Îí — àíòðîïîëîã, çàíèìàþùèéñÿ 

æóðíàëèñòñêèìè ðàññëåäîâàíèÿìè, îí ïðèâûê çàäàâàòü 

âîïðîñû, ïîêà íå äîêîïàåòñÿ äî èñòèííîãî ïîëîæåíèÿ âå-

ùåé. Åäâà ÿ âñòðåòèë åãî â àýðîïîðòó, ÿ ïîíÿë, ÷òî íåäåëÿ 

ïðåäñòîèò íå èç ëåãêèõ.
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Ñíà÷àëà ÿ óçíàë, êàêîé ó Ñêîòòà àíàëèòè÷åñêèé óì, è 

ïðîèçîøëî ýòî çà èãðîé â øàõìàòû. Ìû çàñèäåëèñü âå÷å-

ðîì, êàæäûé èñïûòûâàë ñâîé ñïîñîá çàùèòû è ïûòàëñÿ 

îòâîåâàòü äîñêó. Ïðè ýòîì ìû ãîâîðèëè è î òîì, ÷òî ýòî 

çíà÷èò — íàó÷èòü ëþáèòü õîëîä. Ñêîòò âûèãðàë. À åùå îí 

çàêëþ÷èë ñî ìíîé äîãîâîð, ÷òî èñïðîáóåò ìîþ ìåòîäèêó.

Íà ñëåäóþùèé äåíü îí ïðèñòóïèë ê èçó÷åíèþ ìîèõ 

òåõíèê íà ñåáå. È ýòî ÷åëîâåê, òîëüêî ÷òî ïðèáûâøèé èç 

ïðèáðåæíîãî Ëîñ-Àíäæåëåñà, ãäå âñåãäà òåïëî. Îäíàêî îí 

ó÷èëñÿ ïðàâèëüíî äûøàòü è ïî÷òè ãîëûì ëåæàòü íà ñíå-

ãó ñî âñåìè îñòàëüíûìè ÷ëåíàìè ãðóïïû. ß äîãàäûâàþñü, 

÷òî ýòî âîâñå íå òî, ÷òî åìó õîòåëîñü áû äåëàòü. Òåì íå 

ìåíåå, êîãäà ìû âñòðåòèëèñü ÷åðåç äâà äíÿ, îí ñòîÿë áî-

ñûìè íîãàìè íà ñíåãó è, áåç ñîìíåíèÿ, îùóùàë â ñåáå 

ïåðâîáûòíûå ñèëû.

Âåäÿ åâðîïåéñêèé îáðàç æèçíè, î÷åíü ëåãêî íåäîî-

öåíèâàòü ïðèðîäó. Îñíîâû ôèçèîëîãèè ó âñåõ ìëåêîïè-

òàþùèõ îäèíàêîâû, íî ÷åëîâåê ïî÷åìó-òî òàê óâëåêñÿ 

âàæíûìè ìûñëÿìè, âîçíèêàþùèìè â åãî áîëüøîì ìîç-

ãå, ÷òî ïðèøåë ê óáåæäåíèþ, ÷òî îòëè÷àåòñÿ îò âñåãî, ÷òî 

åãî îêðóæàåò. Ìû, êîíå÷íî, óìååì âîçâîäèòü íåáîñêðåáû, 

ëåòàòü íà ñàìîëåòàõ, è íàì íå ñîñòàâèò òðóäà âêëþ÷èòü 

Я думаю, он понял, что я не догматик,
а всего лишь тверд в своем убеждении,

что каждый может стать еще более человеком.
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òåðìîñòàò, ÷òîáû ñïðàâèòüñÿ ñ õîëîäîì, îäíàêî òåõíîëî-

ãèè, êîòîðûå ñ÷èòàþòñÿ íàøåé ãëàâíîé ñèëîé, îêàçûâà-

þòñÿ «êîñòûëÿìè», áåç êîòîðûõ ìû íå ìîæåì îáîéòèñü. 

Âåùè, êîòîðûå ìû èçîáðåëè äëÿ ñâîåãî êîìôîðòà, äåëàþò 

íàñ ñëàáûìè.

Âïðî÷åì, ÷òîáû óìåðèòü ñâîþ çàâèñèìîñòü îò êîì-

ôîðòà, íóæíî âñåãî íåñêîëüêî äíåé. Îñîçíàííîå äûõàíèå 

è ìûñëåííîå ñîñðåäîòî÷åíèå äàþò èìïóëüñ õèìè÷åñêèì 

èçìåíåíèÿì, â ðåçóëüòàòå êîòîðûõ îðãàíèçì îùåëà÷èâà-

åòñÿ, à áëàãîäàðÿ ïîãðóæåíèþ â õîëîäíóþ âîäó ôîðìè-

ðóåòñÿ ïñèõè÷åñêîå è ôèçè÷åñêîå çåðêàëî, â êîòîðîì ìû 

âèäèì ñåáÿ â ñîñòîÿíèè «áåé èëè áåãè». Ýòè èçìåíåíèÿ 

âûçûâàþò î÷åíü ìîùíûå îùóùåíèÿ.

Â ïîñëåäóþùèå íåñêîëüêî ëåò, ïî ìåðå òîãî êàê ÿ íà-

õîäèë âñå íîâûå ñïîñîáû ñäåëàòü ñâîé ìåòîä äîñòóïíûì 

äëÿ âñåõ, ìû ñî Ñêîòòîì ïîääåðæèâàëè ïåðåïèñêó ïî 

ýëåêòðîííîé ïî÷òå. Â 2014 ãîäó îí ïîëó÷èë øåñòü ñòðà-

íèö â èþëüñêîì âûïóñêå æóðíàëà Playboy! È òàì áûë ÿ, 

ïî÷òè ãîëûé íà ñòðàíèöàõ Playboy, ÿ ðàçãëàãîëüñòâîâàë ïî 

ïîâîäó òîãî, ÷òî äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ àêòèâèçèðóþò 

ñòâîë ãîëîâíîãî ìîçãà, à ìåðçíóòü, áèòü, áåæàòü è ñîâîêó-

ïëÿòüñÿ — îñíîâíûå èíñòèíêòû íàøåãî îðãàíèçìà. Âñêî-

ðå ïîñëå ýòîãî â íàó÷íûõ æóðíàëàõ íà÷àëè ïîÿâëÿòüñÿ 

íîâûå èññëåäîâàíèÿ, äîêàçûâàþùèå, ÷òî ìîé ìåòîä ðà-

áîòàåò. Ñêîòò ïîíÿë, ÷òî ïîðà ïèñàòü êíèãó. Â íåé áóäåò 

ëèøü ôàêòè÷åñêîå íàáëþäåíèå. Áåç âñÿêèõ ðàññóæäåíèé. 

Ýòî-òî îí è ñäåëàë.

Òðè íåäåëè îí ïðîáûë ó ìåíÿ â Íèäåðëàíäàõ. ß äóìàþ, 

îí ïîíÿë, ÷òî ÿ íå äîãìàòèê, à âñåãî ëèøü òâåðä â ñâî-
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åì óáåæäåíèè, ÷òî êàæäûé ìîæåò ñòàòü åùå áîëåå ÷åëî-

âåêîì.

Â ýòîì ãîäó îí ðåøèëñÿ ïîäíÿòüñÿ ñî ìíîé íà Êèëèìàí-

äæàðî. Íàäåþñü, ÷òî íå âûäàþ ñåêðåòîâ ðàíüøå âðåìåíè, 

íî ìû îñèëèëè ýòó âåðøèíó çà ðåêîðäíîå âðåìÿ — âñåãî 

çà 28 ÷àñîâ. Òóò íåò íèêàêèõ áàåê èëè âûäóìîê, òîëüêî 

ôàêòè÷åñêèå îòçûâû î òîì, ÷åãî ìîãóò äîñòè÷ü ëþäè, åñëè 

ïðèëîæàò âîçìîæíîñòè ñâîåãî òåëà è ñîçíàíèÿ.

Ïîðà óæå âåðíóòü ñèëû ìàòóøêè-Ïðèðîäû â ñôåðó ñî-

çíàòåëüíîãî. Ìû — âîèíû è ñòðåìèìñÿ ïîäàðèòü ñèëó è 

ñ÷àñòüå êàæäîìó. Âìåñòå ìû âåðíåì ñåáå òî, ÷òî óòðàòè-

ëè. Äðóãèìè ñëîâàìè, îñòàåòñÿ òîëüêî ñêàçàòü: «Äûøèòå, 

ñóêèíû äåòè!»

Ñ ëþáîâüþ,

Óèì Õîô

Ñòðî, Íèäåðëàíäû, 28 àïðåëÿ 2016 ãîäà
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Ðÿä ôîíàðåé íà íàøèõ ãîëîâàõ ïðîðåçàë ÷åðíèëü-

íóþ òåìíîòó àôðèêàíñêîé íî÷è, îñâåùàÿ ëîñêóòû òðî-

ïû, ïîêðûòîé ñûïó÷èìè êàìíÿìè. Àëþìèíèåâûå ïîñîõè 

è òðåêêèíãîâûå áîòèíêè ñêðåæåòàëè ïî ãðóíòó, ãðóïïà 

íàïðàâëÿëàñü íà ñåâåð ê ñêàëèñòîé ãëûáå âóëêàíè÷åñêî-

ãî ïðîèñõîæäåíèÿ, êîòîðàÿ êàæäûé ãîä óíîñèò â ñðåäíåì 

âîñåìü òóðèñòñêèõ æèçíåé. Ìû äûøèì ðåçêî è ðèòìè÷-

íî, ñëîâíî íàñ çàïåðëè â ïîìåùåíèè, îòêóäà âûêà÷èâà-

þò âîçäóõ. Êàæåòñÿ, áóäòî êàæäûé ãëóáîêèé âäîõ ìîæåò 

ñòàòü ïîñëåäíèì. Ìû áðåäåì âïåðåä ñîñðåäîòî÷åííîé, 

ñëàæåííîé ãðóïïîé, ïîêà îðàíæåâûå ïàëüöû ðàññâåòà íå 

ñòÿãèâàþò ñ ãîðèçîíòà ïîêðûâàëî íî÷è. È âîò íà÷èíàþò 

âûðèñîâûâàòüñÿ î÷åðòàíèÿ ãîðíîãî ïèêà. Ñíà÷àëà ýòî 

ëèøü òåìíî-ëèëîâàÿ ïðîðåõà íà óñåÿííîì çâåçäàìè íåáå, 

íî, ïî ìåðå òîãî êàê íåáîñâîä ñòðÿõèâàåò îáúÿòèÿ íî÷è, 

ñîëíå÷íûå ëó÷è çàæèãàþò ëåäíèê, êàê ìàÿê.

Êèëèìàíäæàðî.

Âûñî÷àéøàÿ ãîðà Àôðèêè âçäûìàåòñÿ ïîñðåäè çàëè-

òîé ñîëíöåì ñàâàííû, óñòðåìëÿÿñü âûñîêî çà îáëàêà. Òàì 

âåòðà ñêîðîñòüþ áîëåå 80 êì/÷ ïîëèðóþò, ïîæàëóé, åäèí-
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ñòâåííûé îáðàçîâàâøèéñÿ íà ýòîì êîíòèíåíòå ó÷àñòîê 

ëüäà. Âïåðâûå ìû óâèäåëè ýòî òàê áëèçêî, è ÿ íå ìîã îïðå-

äåëèòüñÿ, â âîñòîðãå ÿ èëè â óæàñå. Ïîñëåäíèå 20 ÷àñîâ 

ãîðíàÿ âåðøèíà ñêðûâàëàñü çà îáëàêàìè è ñâîèìè ïðåä-

ãîðüÿìè, òåïåðü æå ýòîò îãðîìíûé ìàññèâ âóëêàíè÷åñêîé 

ïîðîäû áûë óæå íå ìûñëåííûì îáðàçîì, âûçâàííûì â íà-

øåì âîîáðàæåíèè, à íåóìîëèìîé, ðåàëüíî ñóùåñòâóþùåé 

ïðåãðàäîé. Ïîñòåïåííûé ïîäúåì äëèíîé â 25 êì, íà÷àâ-

øèéñÿ ó âõîäà â ïàðê, ÷åðåç íåñêîëüêî êèëîìåòðîâ ðåçêî 

îáðûâàëñÿ — èç íèçìåííîñòè âçäûìàëîñü îñíîâàíèå âóë-

êàíè÷åñêîãî êîíóñà, ïåðåõîäÿ â áåñïëîäíûå, íåïðèâåòëè-

âûå ïóñòîøè.

Ýòî ìåñòî, íà÷èñòî ëèøåííîå æèçíè è ïðèþòèâøåå 

ñëîâíî óïàâøèé ñ Ëóíû áàçîâûé ëàãåðü, ñòàëî ïóíêòîì, 

ãäå íà÷àëîñü âåëè÷àéøåå â ìîåé æèçíè èñïûòàíèå, òî, ãäå 

ÿ äîøåë äî ñàìîãî ïðåäåëà ÷åëîâå÷åñêîé âûíîñëèâîñòè. 

Òûñÿ÷è òóðèñòîâ åæåãîäíî ïûòàþòñÿ ïîäíÿòüñÿ ê âåð-

øèíå ýòîé ãîðû, îäíàêî îáû÷íî îíè äåëàþò ýòî ïîýòàï-

íî, ñ ïåðåäûøêàìè, çàõâàòèâ ñ ñîáîé ñàìîå ñîâðåìåííîå 

àëüïèíèñòñêîå ñíàðÿæåíèå. Ìû æå äîñòèãíåì âåðøèíû 

â áëèçêîì ê ðåêîðäíîìó òåìïå, íå äàâàÿ ñåáå àêêëèìà-

òèçèðîâàòüñÿ ê âûñîòå, ïî÷òè áåç åäû è ñíà è, ÷òî ñàìîå 

ïîðàçèòåëüíîå, áåç êàêîé-ëèáî òåïëîé îäåæäû. Íà ìíå 

áûëè ëèøü áîòèíêè, êóïàëüíûé êîñòþì, øåðñòÿíàÿ øàï-

êà è ðþêçàê, â êîòîðîì õðàíèëèñü êîå-êàêèå ñðåäñòâà äëÿ 

íåîòëîæíîé ïîìîùè è âîäà. Ãðóäü ó ìåíÿ áûëà îòêðûòà 

õîëîäíûì âåòðàì.

Îäèí èç ïðîâîäíèêîâ, ðàçãëÿäûâàâøèé ìåíÿ, îäåòûé 

â ïîëíûé òåðìîêîìïëåêò, â êîíöå êîíöîâ íå ñäåðæàëñÿ.
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— Íàäåíüòå õîòü ÷òî-íèáóäü, —  ïðîãîâîðèë îí, íå â 

ñèëàõ ðàâíîäóøíî ñìîòðåòü íà îãîëåííîå òåëî.

Ðàçóìíàÿ ïðîñüáà. Äàæå êîãäà ñîëíöå âñõîäèò, òåìïå-

ðàòóðà çäåñü ãîðàçäî íèæå íóëÿ, à ïðè ïîäúåìå áóäåò åùå 

õîëîäíåå.

Òîëüêî ïðîâîäíèê íå çíàë, ÷òî õîëîä çàáîòèò ìåíÿ 

ìåíüøå âñåãî. Ñîáñòâåííî, â ýòîì-òî, ïîæàëóé, âñå è 

äåëî. Ìîÿ êîæà — ñëîâíî áðîíÿ, íåïîäâëàñòíàÿ âîçäåé-

ñòâèþ òåìïåðàòóð. Îò÷àñòè èç-çà òîãî, ÷òî ÿ ïðèëàãàë 

ñòîëüêî óñèëèé, âçáèðàÿñü â ãîðó, â îðãàíèçìå îáðàçîâà-

ëîñü òàê ìíîãî òåïëà, ÷òî îí íå çíàë, ÷òî ñ íèì äåëàòü; 

îäíàêî ïðîèçîøëî ýòî íà äðóãîì óðîâíå — òîì, ÷òî ÿ 

äî ñèõ ïîð ïûòàþñü îñìûñëèòü, — èç-çà òîãî, ÷òî ÿ ïî-

ïðîñòó íå ïîçâîëÿë íèçêèì òåìïåðàòóðàì âëèÿòü íà ìîå 

òåëî. Êàê áû òî íè áûëî, ÿ ïîòåë, à íå äðîæàë. Íî íàì 

ïðåäñòîÿëî åùå îäíî èñïûòàíèå, êîòîðîå âûçâàëî ãîðàç-

äî áîëåå îïàñíóþ ïðîáëåìó, òàêóþ, ÷òî ìîãëà áû ñîðâàòü 

âñþ ýêñïåäèöèþ.

Ðàçóìíûå ëþäè îòâîäÿò íà ïîõîä ê âåðøèíå Êèëèìàí-

äæàðî îò ïÿòè äî äåñÿòè äíåé. Îíè ïîäíèìàþòñÿ ìåäëåí-

íî, ñ òùàòåëüíî ïðîäóìàííûìè ïåðåäûøêàìè ïî ïóòè ñ 

òåì, ÷òîáû îðãàíèçì ìîã âûðàáîòàòü äîñòàòî÷íîå êîëè-

÷åñòâî êðàñíûõ êðîâÿíûõ òåëåö, âîñïîëíèâ óìåíüøåíèå 

îáúåìà êèñëîðîäà ïî ìåðå ïîäúåìà. Íî ìû æå ëþäè íå-

ðàçóìíûå. Íàø äîâîëüíî äåðçêèé ïëàí ñîñòîÿë â òîì, 

÷òîáû ïîêîðèòü âåðøèíó çà äâà äíÿ. Ïðè òàêîì òåìïå íà 

àêêëèìàòèçàöèþ âðåìåíè íåò. Íà âûñîòå âñåãî 3900 ì — 

íå áîëåå äâóõ òðåòåé ïîäúåìà — âîçäóõ óæå ñòàíîâèòñÿ 

íàñòîëüêî ðàçðåæåííûì, ÷òî áåç àêêëèìàòèçàöèè ó íå-


