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UVvoD

Co nas déla lidmi? Kterou vlastnosti se odlisSujeme od vSech ostatnich
Zivych stvoreni? Na prvnim misté se obvykle uvadi re¢, coZ je nepo-
chybné jedinec¢na lidska schopnost.! Vzajemna komunikace probiha
i mezi ostatnimi druhy a mnohdy je dokonala a diimyslna. Ostatni
druhy ke komunikaci pouZzivaji napfiklad zvukové signaly, pomoci
nichZ si mezi sebou sdéluji informace o tom, kde se nachazi potrava
Ci kde se skryva nebezpeci. AvSak Zadny jiny druh nedisponuje ni¢im
takovym, co by se mohlo vyrovnat lidské reci s jeji neomezenou
schopnosti nést vyznam, obsah a kulturu.

My lidé rovnéz pouzivame dimyslné nastroje a u¢ime také ostat-
ni lidi, jak je pouZivat. A zplsob, jakym tyto nastroje pouZivame, se
navic vyviji v Case. Nicméné nastroje pouZivaji i ostatni druhy, i kdyz
ne s takovou rozmanitosti a tvorivosti jako my.

Casto se také uvadi nase jedineéna lidska tendence vafit si vlastni
jidlo: je pravda, Ze Zadny jiny druh si jidlo nevari. Vareni nadm posky-
tuje Ziviny a potravu ze zdroju, které bychom jinak pouZit nemohli.
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To nas vSak privadi k otazce - jak suroviny na vafeni ziskavame
a prepravujeme?

Dal$im bodem tohoto vyc¢tu byva mimoradneé usili, které vynakla-
dame na mnohaletou vychovu nasich potomki a dospivajicich i na
péci o né - zavazek, jehoz neni Zadny jiny druh schopen.

Existuje vSak jeden bod, ktery na tomto seznamu c¢asto chybi —
néco, co lze oznacit za nasi hlavni a jedine¢nou adaptacni schopnost
(zména nasi biologické podstaty, ktera prispivd k nasemu preZiti).
Je to néco, co je spolecné nejen véem pravé zminénym adaptacnim
schopnostem, ale i mnohym jinym adaptacnim zménam. Touto pre-
hlizenou adaptaci je nase schopnost chiize, a to zejména vzpfimena
chiize na obou nohou, odborné nazyvana jako ,bipedie®, ktera osvo-
bodila nase ruce pro ostatni ukony.? Témér vSechna ostatni sucho-
zemska zvirata jsou ¢tyrnozci, tj. chodi po ¢tyrech koncetinach. Chtize
je baje¢ny a zdanlivé jednoduchy akt, ackoliv roboti se ho doposud
nenaucili napodobit, aby se dokazali pohybovat stejné ladné jako
lidé.

Diky chtzi je nase mysl mobilni zpiisobem, ktery je ostatnim zvi-
ratim odepren. V roce 1952 se dnes jiz témér zapomenutému neuro-
logovi a fenomenologovi Erwinu Strausovi podarilo vystihnout, do
jaké miry je chlize provazana s nasi identitou a proZivanim. Tento vé-
dec poznamenal, Ze ,vzpfimeny postoj je nezbytnou podminkou sebe-
zachovy ¢lovéka. Jsme vzpfimeni, a prave takto zakousime sami sebe
v tomto specifickém vztahu vici svétu.** Vzpfimeny postoj méni nas
vztah ke svétu, a tyka se to i naseho socialniho svéta, jak uvidime poz-
déji.

U nasich blizkych pribuznych - simpanzi - 1ze pozorovat formu
bipedie, jez je na pomezi lidské a zvifeci chlize. Vyznacuje se tim, Ze
pri chiizi jsou zapojeny nejen nohy, ale i ruce. Tato adaptace, nazyva-
na ,kotnikochtlize*, nepatfi zrovna mezi G¢inny zpisob lokomoce.®
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Po dvou nohou chodi i mnoho ptaka - s tim rozdilem, Ze se nepohy-
buji se vzprimenou pateri.® Jejich pater neni kolmo k zemi s pohybli-
vou hlavou nahore. Vzprimena chiize u nas vyvolala dramatické
zmény a adaptace po celé délce téla, od hlavy az ke koneckdm prsti.

Co nam chtize na dvou koncetinach dava, Ze nas to tak odlisuje?
Z evoluéniho hlediska ndm bipedie umoznila odejit z Afriky a roz§irit
se do celého svéta - aZ ke vzdalenym ledovctiim Aljasky a do sluncem
rozpalenych pousti Australie. A pravé tato jedine¢na schopnost defi-
novala celé lidské déjiny.

Vzprimena chiize nam proptijcila také dalsi fyzické vyhody. Biped-
ni chlze osvobozuje ruce, coZ znamend, Ze miZeme nosit potravu,
zbrané i déti. Diky tomu, Ze se schopnost lokomoce presunula na nohy
a nase rovnovaha se podél patere a boki stabilizovala, jsme schopni
hazet kameny a ostépy, pliZit se a tto€it na ostatni kamennymi seke-
rami, sebrat kofist uchvacenou pri atoku i boji a potichu se vytratit do
tmy. Jsme schopni nosit sva lidskd mladata — mnohdy na velké vzda-
lenosti — a to jednoduse tak, Ze klademe jednu nohu pred druhou. Za-
sluhou vzpfimené chtize je mysl mobilni a nase mobilni mozky tak
mohly dopochodovat az k dlnym horizontiim planety.

Prinosy chiize se ale neomezuji jen na evolu¢ni déjiny lidstva —
chiize je nesmirné prospéSna také pro nasi mysl, télo i komunitu.
Chtize je holisticka: kazdy jeji aspekt prospiva kazdému aspektu na-
Seho byti. Chlize nam zprostredkovava multisenzorické vnimani
svéta ve vSech jeho tvarech, podobach, zvucich a pocitech, nebot pri
chtzi je mozek vyuZivin mnoha rozmanitymi zpasoby. Chiize ve
spolecnosti ostatnich lidi se miiZe stat jednim z nejsilnéjsich prozit-
k. Socialni chtize - spolecné pochodovani za urcitym ucelem -
miZe byt uéinnym popudem k trvalé zméné ve spolecnosti. Chiize je
pro nas zivotné dilezitd, a to jak z individualniho, tak i kolektivniho
hlediska. Proto by se méla odrazet ve zpiisobu usporadani naseho
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Zivota a spolec¢nosti. Je tieba, aby vefejna politicka rozhodnuti plné
reflektovala to, pro¢ nas chtize ¢ini tak jedine¢né lidskymi, a tuto
skutecnost zabudovala i do méstského a prfiméstského planovani.
Nemohu se dockat dne, kdy lékari po celém svété budou predepiso-
vat chzi jako hlavni 1é¢bu na zlep$eni zdravotniho stavu a pohody
jednotlivci i celé spoleénosti. Ve skutec¢nosti se to vSak uz déje. Prak-
ticti lékari na Shetlandskych ostrovech zacali predepisovat pro-
chazky po plazi jako preventivni lé¢bu psychickych i télesnych
chorob.”

V této knize budeme oslavovat lidskou chtzi v celé jeji sifi: od pr-
vopocatkt v davné minulosti pres vysvétleni, jak mozek a télo usku-
teéiiuji mechanické kouzlo chiize, az po pochopeni faktu, jak chize
muliZze osvobodit nase mysleni. A neopomeneme ani vysostné social-
ni aspekty chtize - kterymi mize byt i, four ball* v golfu, toulky kra-
jinou nebo pochod, jehoz cilem je zménit spolec¢nost. Ze spole¢ného
putovani si odneseme mnoh4 a snadno proveditelna ponauceni.

Ukazu vam, jak z nas chiize déla socialni tvory tim, Ze osvobozuje
ruce pro pouzivani nastrojf a pro gestikulaci. Chtize umoznuje, aby-
chom se mohli drZet za ruce a vysilat zamilované signaly. Také nam
umoznuje poskytnout si vzajemnou fyzickou oporu. Protestni pocho-
dy jsou béZznym rysem nasich svobodnych politickych Zivotq, a pravé
proto jsou shromazdovani a pochody jednou z prvnich véci, kterym se
autokraticti vladci snazi hned v zarodku zamezit. Chiize je prospésna
nejen pro nase télo a mozek, ale i pro celou spole¢nost.

Plati to ale i naopak. Za nedostatek pohybu platime dan, at uz za to
muZe prostredi, ve kterém se nachazime, usporadani kancelari nebo
jen lenost a sedavy zpisob zivota.

V této knize chci poukazat na skuteénost, Ze je nezbytné, abychom
opét zacali chodit. Prospéje to naSemu mozku a télu, nasi naladé, jas-
nosti mysSleni, tvorivosti a propojeni se socialnim, méstskym a pri-
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rodnim svétem. Je to jednoduché, proveditelné, osobni resSeni, které
vsichni potfebujeme.

Nové védecke poznatky nam predkladaji jasné dikazy: pravidel-
na chtize je prospésna jedincim i spole¢nosti. Tato kniha je oslavou
umeéni chtize, ale i nezkalené radosti z poradné prochazky. Preji si,
aby se tato zdanlivé prostad zména v chovani stala hnacim motorem
pri utvareni a posilovani pozitivni psychické i fyzické pohody. Choze-
ni se miZe vénovat takika kazdy a je to ¢innost, ktera je pro nas zce-
la pfirozena. Nas mozek i télo jsou pro kazdodenni pohyb v prirodnim
i zastavéném prostredi primo stvorené: pravidelny pohyb zlepsuje
mysleni, naladu i tviréi schopnosti nesCetnymi zptsoby, nemluvé
o prinosech pro zdravi.

Je na Case vstat a vyrazit na cestu za kvalitnéjsim Zivotem - pojd-
me se podivat na svét takovy, jaky je, jak to dovedeme pouze my lidé.






1.
PROC JE DOBRE
CHODIT

K vlastni Skodé prehlizime prinosy, které z chtize plynou pro zdravi,
naladu a jasné mysleni. Mnoho z néas Zije v naprosto nepfirozeném
prostredi, v ném? travime vétSinu dne sezenim, se zrakem upfenym
na obrazovku. Jakmile vstaneme a projdeme se, zméni se okamzité
drzeni téla. Trup a pater se srovnaji do jedné svislé osy vedouci od hla-
vy pres zada aZ k nohdm a chodidltim, jez se dotykaji zemé. Kdyz
naopak sedime, vaha trupu se z velké ¢asti presouva do beder, a to
predevsim na kostr¢, coz je takovy maly soubor kosti, jez jsou pozi-
statkem lidského ocasu.! Na kostr¢ je upnuta pozoruhodna sestava
Slach a svalli rozpinajicich se pres celou pater a tdhnoucich se smé-
rem dold, zejména po horni ¢asti dolnich koncetin, konkrétné po hy-
Zdovych svalech horni ¢asti stehen, které jsou pro chtzi naprosto
nezbytné. Neni tedy divu, Ze se bolesti v bederni oblasti radi mezi nej-
béznéjsi neduhy rozvinutého svéta.

Je opravdu hloupé, Zze vhodny 1ék (tzn. pravidelné zvednuti ze
Zidle a prochazka) pouzivame tak malo. Dlouha obdobi bez pohybu
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mohou zptsobovat zmény: ve svalech dolnich konéetin se zacnou
hromadit tukové zasoby a s pribyvajicim vékem prichazime také
o svalovou hmotu (tzv.,sarkopenie®). Tyto zmény vSak nejsou ojedi-
neéle: doprovazi je zména krevniho tlaku a rychlosti metabolismu
(tj. rychlosti, kterou probiha latkova preména v organismu). Kdyz se
ale postavime na nohy, nastanou v mozku a téle ndhlé zmény: stane-
me se ,kognitivné mobilnimi* naSe mysl je v pohybu, hlava se otaci
a oci tékaji. KdyzZ se pohybujeme, ¢innost mozku se méni a elektrické
rytmy mozku, které byly predtim v klidu, jsou nahle aktivni. Jsme
pozornéjsi, méni se dychani a nas mozek i télo jsou pripraveny
k akci. Francouzsky filozof Jean-Jacques Rousseau rekl: ,Meditovat
mohu pouze za chize. KdyZ se zastavim, prestavim myslet. Moje
mysl funguje jen v sou¢innosti s nohama.*?

Rad bych se zde podélil o vzpominku na jednu prochazku: Na-
chazim se v depresivnich a zdanlivé nekoneénych 80. letech 20. sto-
leti a ucastnim se studentské konference v Belfastu. Vydavam se na
dlouhou prochazku do stfedu mésta po Malone Road, kolem Queen'’s
University. Prochazim mnoha bezpe¢nostnimi kordony. Ve mésté
hlidkuji mladi vojaci se skuteénymi zbranémi, patraji v nakupnich
taskach po bombach a mezi sebou nervozné hovori s riznymi ang-
lickymi prizvuky. Vypady loajalistického poslance Iana Paisleyho
proti Anglo-irské dohodé jsou na dennim poradku, stejné jako stras-
livd zvérstva, poCetné bombové utoky a vrazdy. Presto vSak mésto
zije. Nelze ho jen tak lehce umlcet.

Kdy?z se k této prochazce, ktera se uskute¢nila béhem mé prvni na-
vstévy Belfast, vratim v mysli zpét, vybavi se mi, jak jsem prochazel
kolem rozbombardovaného hotelu Europa. Poté jsem zamiril na vy-
chod k Botanic Avenue a nasledné jsem to dlouhou oklikou, vedouci
pres rtzné ulice a silnice, obesel zezadu, az jsem se dostal zpatky,
k zadnimu traktu hotelu Europa. Pro¢ jsem Sel pravé touto cestou?
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Prosté proto, Ze jsem mohl - nebot je to jedna z vysad chize. Je brzké
sobotni odpoledne, je posmourno a ve vzduchu je citit dést. Jak se tak
toulam po meésté, nohy mé nahodou zavedou do ulice Sandy Row,
loajalistického epicentra Belfastu. Nachazeji se zde uchvatna graffiti,
ktera na nékoho, kdo pochazi z usedlého a pokojného jihu, ptsobi
lehce désivé. Pridavam do kroku, az nakonec dojdu na Lisburn Road,
a koneCné narazim na cestu, kterd mé zavede zpét na Malone Road,
kde jsme jako studenti v§ichni ubytovani. Prochazky po Belfastu jsou
zaroven i toulkami do minulosti, ktera je stale ziva. Jak pravi jedna
stara maxima: ,Minulost jesté ani nepominula.”

Tato bezvyznamna soukroma cesta obsahuje mnohé prvky skry-
té historie chtize: mentalni cestovani v case s cilem vybavit si po-
drobnosti, vzpominky na prochazku, orientaci a ispéSnou navigaci
cizim méstskym prostredim, nepatrny zachvév strachu, ktery mnou
vzdy projede pti vzpomince na bezpe¢nostni kordony a graffiti. Nyni
jiz vime, Ze mozkové systémy, které se vSemi témito funkcemi souvi-
seji, mezi sebou neustale komunikuji a navzajem se ve svém fungo-
vani podporuji. A podstatné je, Ze tyto mozkové systémy nejsou
dokonalé. Moje pamét mé malic¢ko obelstila, trasu zjednodusila a vy-
nechala dileZité podrobnosti. Botanic Avenue v mych vzpominkach
leZi témér naproti hotelu Europa. Ale ve skuteCnosti tomu tak neni,
o cemZ mé utvrzuje i pohled do mapy. Botanic Avenue se na Great
Victoria Street, kde hotel Europa lezi, napojuje v ostrém thlu. Zvlast-
ni na tom vSem je, Ze jsem vynechal vétSinu detaild o relativni polo-
ze Sandy Row a hotelu Europa. V paméti vidim Sandy Row prakticky
primo za hotelem Europa. Skutecnost je ale jina: Sandy Row leZi jiz-
néji, nez si pamatuji. V paméti si dokazu nedokonale vybavit zaklad-
ni obrysy mist i véci a jejich pribliZnou polohu, ale vérny obrazovy
zaznam cesty, po které jsem pred témi mnoha lety kracel, v hlavé
uloZeny nemam.
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Dtvodem je nedokonalost nasi epizodické paméti (epizodic me-
mory) a paméti pro udalosti (event memory). Zachycuji pouze hlavni
obrysy, extrahuji vyznam a soustredi se jen na nejvyraznéjsi rysy,
ostatni véci neregistruji.’ Vnéjsi prostfedi oplyva mnohem vétsim po-
¢tem informaci, neZ nase mobilni mysl dokaZze zachytit a nez potre-
bujeme védét. To, jak se pohybujeme, na co se divaime, s kym mluvime
nebo co citime, kdyZ se pohybujeme - to vSechno jsou hlavni soucasti
naseho proZivani, které mohou vstoupit do nasi paméti a byt tak
v mozku uloZeny jako stopy. Nejsme mozky bez téla cestujici casem
a prostorem: citime pidu pod nohama ¢i dést na tvari. Mozn4, Ze né-
kdy hledime do neznama, ale tim si jen rozsifujeme rozsah naseho
prozivani tohoto sloZitého svéta. A mezitim si celou tu dobu v tichosti
vytvarime vzpominky na mista, kde jsme byli, a mentalni mapy svéta,
ktery jsme zazili.

Skutecnost, Ze kdyZ vstaneme a projdeme se, ovliviiuje to na$ mo-
zek, je moZné nazorné ukazat na jednoduchém experimentu nazva-
ném ,Strooptiv test®, ktery navrhl americky psycholog John Ridley
Stroop.” Pouziva se k hodnoceni ,, kognitivni kontroly*, tedy schopnosti
zameérovat a ridit pozornost a mysleni. Stroopav test spociva v identi-
fikaci barvy a slova s ne¢ekanou komplikaci. Uéastnikéim jsou pred-
loZeny vycty nazvi barev (Cervena, zelena, modrd, cerna atd.). Tyto
vycty jsou vytistény bud ve stejné barvé (napt. slovo ,,Cervena® je vytis-
téno Cervené), nebo v jiné barvé (slovo ,Cervend* je vytisténo zelené).
Ucastnici maji za tikol co nejrychleji pojmenovat barvu tisténého slo-
va. KdyZ se barva, kterou je slovo vytiSténo, a samotny nazev barvy
shoduji (jsou kongruentni), byvaji reakéni casy obvykle kratsi a odpo-
védi spravné. Naopak kdyz se barva, kterym je slovo vytisténo, a nazev
barvy neshoduji, jsou reakéni ¢asy mnohem delsi.

Pribéh Stroopova testu lze ztiZit zadanim tzv. dvojich uloh (dual-
-tasking), kdy Gcastnik provadi dva tkoly sou¢asné. Uéastnik miiZe byt
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napriklad pozadan, aby pojmenovaval barvy a zaroven ve sluchatkach
poslouchal véty, ve kterych se musi zamérit na konkrétni slovo nebo
frazi, a kdyz je uslysi, zmackne tlacitko. Strooptiv efekt je velmi spoleh-
livy a snadno zjistitelny. Casto je definovan jako nutnost selektivné za-
mérit pozornost na urcité aspekty vizudlniho stimulu a zaroven
aktivné odvracet pozornost od ostatnich (automatickych, pozornost
poutajicich, prepotentnich) aspektd vizualniho stimulu, a nasledné
zvolit a provést odpovidajici reakci.

Co se ale stane, kdyz se k tomu vSemu prida pohyb? Experimental-
niho psychologa Davida Rosenbauma a jeho kolegy z Telavivské uni-
verzity zajimalo, zda pouze to, Ze se Clovék zvedne, miZe néjakym
zplisobem ovlivnit vysledek Stroopova testu.” Po provedeni série tii
pokust zjistili, Ze kdyzZ si ucastnik stoupne, je Stroopiv efekt u ne-
kongruentniho podnétu (tj. kdyz se barva a tisténé slovo neshoduji) -
kdy by vykon mél byt pomalejsi — ve skutec¢nosti rychlejsi, nez jak
tomu normalné byva u sedicich tcastnika testu. VSe nasvédcuje tomu,
Ze uz jen skutecnost, Ze si ¢lovék stoupne, zmobilizuje jeho kognitivni
a neuronalni zdroje, které by jinak zistaly pasivni. Nedavné studie
navic ukazaly, Ze chozeni zvySuje priitok krve mozkem, a to takovym
zplisobem, Ze dochazi k odbourani u¢inkd sezeni.® Pravidelné preru-
Sovani dlouhych obdobi bez pohybu tim, Ze se Clovék jen postavi,
meéni stav mozku a vede k vétSimu vyuziti neurokognitivnich zdroju.
Nastane vyzva k akci a probuzeni kognitivnich funkei.

Je jasné, Ze kromé zlepSeni kognitivni kontroly skyta chiize i mno-
hé dalsi vyhody. VSichni vime, Ze chiize je prospéSna pro nase srdce.
Ma ale také blahodarny vliv na dalsi ¢asti naseho téla. Chize prispiva
k ochrané a regeneraci organt, které byly vystaveny stresu a zatézi.
Chize je dobra pro stieva, protoze podporuje prichod potravy strevy.’

vvvvvv

muZe ho dokonce zvratit. Pfi nedavném vyzkumu byli starsi lidé
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pozadani, aby se trikrat tydné ucastnili pravidelnych, relativné nena-
ro¢nych vychazek.? Ve skupiné osob, které se po dobu jednoho roku
vénovaly vychazkam, se starnuti postihujici centra mozku pro uéeni
a pameét zvratilo zhruba o dva roky. Bylo rovnéZ pozorovano zvétSeni
objemu téchto oblasti mozku, coZ je samo o sobé dosti pozoruhodné
a svéd¢i to o tom, Ze pravidelnd chtze podnécuje zmény plasticity
v samotné struktufe mozku a posiluje ho obdobnym zptisobem, ja-
kym se posiluji svaly béhem cviceni.

Jeden z moznych zptisobt vykladu knih o starnuti a chizi zni dosti
primocare: dokud ¢lovék neprestane chodit, nezestarne, a stari neni
dtivodem s chtizi prestat. Dostatek pravidelné chize, hlavné ve vyso-
kém tempu a ve vhodném rytmu, pfedchazi mnoha neduhtim, které se
objevuji s vékem. Chtlize je rovnéz spojovana se zlepSenim tvorivosti
a nalady i zbystfenim mysleni. Budeme-li se po procesu uceni vénovat
aerobnimu cviceni, miZeme tim zlepSit nasledné vybavovani naucené
latky. Spolehlivé, pravidelné aerobni cviéeni miiZe vést k tvorbé no-
vych bunék v hipokampu, coZ je ta ¢ast mozku, ktera podporuje uceni
a pamét. Pravidelné cviceni také stimuluje tvorbu dilezité latky, ktera
zvySuje plasticitu mozku (odborné mozkovy neurotroficky faktor -
tzv. BDNF).? Vyrok, ze ,,pohyb je 1ék*, je pravdivy: Zadny 1ék v sobé ne-
obsahuje vSechny tyto pozitivni uc¢inky najednou. A léky navic casto
mivaji vedlejsi uéinky. Zato pohyb ne.

Kdyz jsem se jednou prochazel nadhernym ddolim Glendalough,
ucitil jsem dusot mnoha bézicich nohou. Zastavil jsem se a naskytl se
mi pohled na ¢tyri nebo pét jelend evropskych, jak si to padi dadolim.
Byl pozdni podzim, doba Fije, a ze vSech stran se ozyvaly zvuky jeleni-
ho troubeni a vabeni. A to je dalsi véc, kterou vam chize prinasi: vse-
mi smysly vnimate véci tak, jak jsou, nikoli pouze pres celni sklo, za
vysoké rychlosti. BEhem chize jste konfrontovani s osobnim prozit-
kem, misto abyste se pred nim izolovali. Stejné jako mnoho jinych lidi,
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i ja jezdim autem a do prace vzdy cestuji vlakem. Ale chtize, jakozto
zpliisob dopravy ma pro mé zvlastni vyznam. Chlize mi umozZiuje
rozchodit nejraznéjsi problémy. Pri chizi si vycistim hlavu a mdzu si
vSe poradné promyslet. Pfirozeny pohyb prinasi prozitky vSeho druhu
a klade naroky na télo a mozek, coz jiny druh pohybu neumoziuje.
Auta, kola, vlaky a autobusy vas od okolniho prostredi oddéluji, me-
chanicky vas pohanéji. Nékdy jste izolovani zatmavenymi skly, jedete
prilis rychle, bojite se, Ze havarujete, i se snaZite najit v radiu novou
pisen, ktera pravé leti. To vSe se vyznacuje zvlastnim druhem pasivity:
prestoze se pohybujete velkou rychlosti, vy sami sedite. To se v pripa-
dé chtize nemiiZe nikdy stat: pri chizi kladete jednu nohu pred dru-
hou, dokud sami nedorazite do cile, pohdnéni jen vlastnim télem.
Jdete si svou vlastni cestou a okolni svét zazivate svou vlastni rychlos-
ti a svym vlastnim zpasobem.

Jak si ale mtizeme byt jisti, Ze chtize ma pro nasi mysl, télo a kvali-
tu Zivota vSechny tyto prinosy? Jaké pro to mame dikazy? Dikazl
mame spousty a v pribéhu cetby této knihy uvidite, Ze potvrzuji pro-
spésnost chiize pro kazdy aspekt naseho byti, od télesného zdravi
pres dusevni zdravi az po socialni Zivot a mnohem vice.

*

Mtze se to zdat jako samozrejmé, ale kdyz chodime, pohybuje se i nas
mozek. Jak zjistime pozdéji, ve skute¢nosti jsme se vyvinuli jako mo-
bilni druh: chodime, pohybujeme se, hledame nové zdroje informaci
o svété. Jinymi slovy, nejsme pouze mozkem uloZenym v nasi lebce,
jsme mysli v pohybu - jsme , kognitivné mobilni* Obor, ktery zkouma
to, jak myslime, jak premyslime, jak si pamatujeme, jak ¢teme a jak
piSeme, se odborné nazyva kognitivni psychologie. Védecké zkouma-
ni kognitivnich funkei probih4 obvykle v laboratori prostrednictvim
bedlivé kontrolovanych pokusd, fadou metod a testd.
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Témeér vse, co se pohybuje spolehlivym a stalym zptsobem, 1ze
pravdépodobné néjak zméfit. Skala pohybii miiZe byt rozmanita
a pestra. MiZe to byt napriklad vzorec pohybu o¢i dané osoby: 1ze za-
chytit, na jaka konkrétni mista obrazovky se oci divaji a po jak dlou-
hou dobu. Rovnéz lze mérit rychlé kmitani o¢i, k némuz dochazi
béhem zvétSovani a zmensovani velikosti zornice. Lze analyzovat
elektrické odezvy mozku. Mohou se testovat reak¢ni casy a lze i zjis-
tit, jak moc se lidé na experimentalni Zidli vrti. Nejnovéjsi generace
studii ucastnikim umoznuje, aby slozité tkoly vykonavali vleZe,
tj. zatimco lezi v pfistroji na skenovani mozku, jenz vyuziva celou
§kalu modernich metod k méfeni a lokalizovani aktivity mozku pri
provadéni uréiteho kognitivniho ukolu.

Existuji dvé hlavni metody zobrazovani mozku. Tou prvni a zdale-
hlavni modality: funkéni (tzv. fMRI) a strukturalni (sMRI). Magne-
ticka rezonance je po medicinské strance bezpe¢nou, neinvazivni me-
todou umoznujici vidét mozek v akci se vSsemi detaily na milimetr
presné. Druhym diilezitym nastrojem pro zobrazovani mozku je pozi-
tronova emisni tomografie (PET). BEhem ni se do krve vpravuji ra-
dioaktivni indikatory a nasledné se mapuje jejich absorpce v riznych
Metoda PET se ve srovnani s MRI vyznacuje relativné nizkou mirou
prostorové lokalizace a mtize byt i trochu neprijemnd, zejména pokud
mate fobii z jehel. Nasla své uplatnéni predevsim ve vyvoji novych 1é-
Civ pfi onemocnéni mozku ¢i jinych poruchach. Naproti tomu u MRI
se Zadné injekce nepouZivaji a jeji mira lokalizace je co do struktury
a funkce mnohem vyssi. Obé metody skytaji nebyvaly pohled na mo-
zek v akci, predevsim ten lidsky.”°

Predstavte si, Ze vas pozadaji, abyste se zicastnili experimentalni-
ho vyzkumu s pouzitim fMRI. PoloZi vas na lehatko pristroje MRI
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a vy pomalu zajedete do tunelu, ktery se nachazi uprostied tohoto
pristroje. Nejprve se zobrazi vysledky sMRI: snimky Cetnych fezd
vaseho mozku, aby se vyloucily nejriznéjsi abnormality ¢i jiné pro-
blémy. Ptjde-li vSe hladce, dostanete pokyny k provedeni tukolu ve
fMRI. Nejdriv budete pozorovat maly kiiZzek na obrazovce (tzv. fixa-
ce o¢i) a poté budete pozadani, abyste splnili uréity ukol. Budeme-li
se drZet tématu této knihy, mohla by timto dkolem byt napriklad
prostorova navigace. V ruce budete drZet joystick a vasim ukolem
bude najit cestu ze spletitého trojrozmérného bludisté. Na zakladé
nasich poznatka z vyzkumu s laboratornimi potkany i z klinického
vyzkumu miZeme oc¢ekavat vyraznou miru aktivity v hipokampalni
formaci a také v téch oblastech mozku, jeZ se podileji na motoric-
kych pohybech. Jak je mozné uréit, Zze v hipokampalni formaci pro-
biha praveé ta aktivita, jeZ je pfiznac¢na pro zadany tkol, a nikoli pro
jiné aspekty daného ukolu? Pravé z tohoto diivodu se provadéji ne-
zbytné kontrolni sekvence. Casto se pouZiva tzv. subtraktivni logika:
¢innost, ktera se zadanym ukolem nesouvisi, se od tohoto tkolu ode-
Cte. Mohli byste tfeba subjekt pozadat, aby joystickem pohyboval
podle slovnich pokynti, ovséem ne v okamziku, kdy prozkouméava blu-
disté, protoze se musi soustfedit predevSim na vizualné-motorickou
stranku daného ukolu.

Tento laboratorné-experimentalni pristup je mimoradneé efektiv-
ni, protoZe nam pomaha otestovat a rozsirit standardni model lid-
ského poznavani. M4 vSak i jistd omezeni. Nas bude ale zajimat
pouze to omezeni, zda jsme schopni zméftit, co se déje v mozku, kdyz
se pohybuje, tj. kdyZ se mysl taktikajic pohybuje ,ve volné prirodé“
Experimentalni psycholog Simon Ladouce se svymi kolegy z Univer-
zity ve Stirlingu tvrdi (a podle mé spravné), Ze nase chapani procesu
kognice nepokrocilo tak rychle, jak by mohlo, protoZe minulé i sou-
Casné generace psychologi a neurovédci mobilni mysl a mozek
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nestudovaly intenzivné.! Nechci vSak zastupim vyzkumnych pra-
covnikd krivdit. Tento stav vyplyva samozrejmé z faktu, Ze dostat la-
boratof do volné prirody je obtiZzné. Zkoumat jednotlivé ¢innosti
pohybujici se mysli je moZné, ne vSak snadné. Aby bylo mozZné zmé-
Tit, co si lidé za chilize mysli, fikaji a délaji, museli bychom pouzit to
nejlepsi z laboratorni praxe a mit k dispozici mobilni laboratorni
pristroje.

Vsichni jsme velmi dobfe obeznameni s nejmodernéjsi generaci
mobilnich technologii a jsme si védomi, Ze tyto technologie mohou
byt prizpsobeny a pouzity tak, aby béhem nasich venkovnich tou-
lek zaznamenavaly naSe chovani. Mnoho z nés vlastni chytré telefo-
ny. Ty jsou obvykle vybaveny aplikacemi na meéreni poctu krokd,
rychlosti chtize, sledovani nasi stravy a mnoha dal$ich véci. Budeme-
-li téchto a jinych technologii vyuzivat, budeme moci zaznamenavat
mnohem vice informaci o tom, co se v pohybujicim se mozku béhem
poznavaciho procesu odehrava. Chytré telefony se v tomto sméru
osvédcily jako obzvlasté uZite¢né. Ucastnikéim lze v riiznou denni
dobu poslat zpravu s dotazy napriklad na to, co pravé délaji, jak se
citi a co planuji. Odborné se to nazyva ,vzorkovani prozitk"“ (experi-
ence sampling).?

Ackoli 1ze zmény v mozku zpdsobené pohybem zkoumat i nepri-
mo, presné vymezeni a chapani hlavnich mechanismu tohoto ptso-
beni miize byt mnohem obtiznéjsi. Najit vztahy mezi zménami
aktivity mozkovych bunék, okruhy a systémy, které se podileji na pro-
cesu poznavani a chovani, je jesté obtiZznéjsi. Nyni vSak vlivu chiize na
aktivitu mozku zac¢indme pomalu rozumeét. A také zaciname rozumét
tomu, jak chize dokaze v mozku navodit zmény, aby se mohl pripra-
vit na akci.

Na chvilku si predstavte, Ze jste kocka, ktera sedi a ¢iha na svou
korist. PobliZ se nachazi mys, ktera se naopak pohybuje a poohliZi po
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nécem dobrém k snédku. Predstavte si, Ze jste tou kockou a po-
kradmu se plizite za mysi. Vas zrakovy systém je zbystfeny jen proto,
Ze se pohybujete potichu. Informace registrujete rychleji, vase tlapky
jsou pripraveny lapit korist.

A nyni si predstavte, Ze jste mysi, ktera mifi zpét do své diry.
Je Sero a oba zrakové systémy, ko¢ici i mysi, funguji s maximalni zra-
kovou ostrosti. MoZn4, Ze kazda z vas citi pachovou stopu té druhé,
ale ta je zfejmé slaba, a neni tudiZ spolehlivym voditkem k vystopo-
vani koristi nebo tniku pred predatorem. Dokud tkryt nebude zce-
la bezpecny, lepsi unikovou strategii bude pohybovat se potichu
a opatrné a spoléhat se pti chlizi na mimoradné zbystfeny zrakovy
system. Také skuteCnost, Ze se pohybujete, hybete hlavou a o¢ima,
lépe umoznuje najit korist - jidlo, které dnes v noci tak palcivé po-
trebujete.

Pred nami se predestira takovy zajimavy ,evolucni zavod ve zbro-
jeni® Aktivita ve zrakovych centrech mozku mysi jako koristi i kocky
jako predatora je zvySena a vyladéna pravé chizi.® Chize prispiva
k tomu, Ze kotist chytite snadnéji, ale zaroven snadnéji uniknete pre-
datorovi. Mame zde dva konkurujici si pohyblivé kognitivni systé-
my - jeden ko¢i¢i a jeden mysi — pricemz oba dva jsou vyladény na to,
aby zmarily cile toho druhého. Aktivitu obou téchto systém posiluje
totéz: chize. To nas privadi k dilezitému a soucasné obecnému zave-
ru: chiize vyrazné méni aktivitu mozku zpisobem, jenz je sotva zna-
telny, presto vSak vyznamny a mocny.

Priklad kocky a mysi, tj. predatora a koristi, nas vede k tomu, aby-
chom se u procesu kognice v pohybu zamysleli nad tim, jakym zpiso-
bem pohyb ovliviiuje ¢innost mozkovych bunék, okruht, systému
a v neposledni fadé chovani. Co se stane s vasim smyslem odpovéd-
nym za to, jak véci za chiize vidite? M4 chiize vliv na vidéni? Jak rych-
le néco spatfim, kdyZ jdu a jsem pozorny, v porovnani s tim, kdyZ jsem
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pozorny, ale sedim? Chtize méni aktivitu téch mozkovych center, kte-
ra souviseji se zrakem. Tyto zmény jsou v mnoha ohledech pozitivni,
nebot maji za cil zrychlit a zefektivnit nase reakce na udalosti v real-
ném svete.

A nyni se na okamzik zamyslete nad tim, jaky vliv by pohyb mohl mit
na kognici. Na mozek miZeme (zjednoduSené) nazirat takto: mozek
prijima signaly z vnéjsiho svéta (senzoricka stranka nervové sousta-
vy) a uréitym zplisobem je poté zpracovava (centralni slozka nervové
soustavy). Vysledek tohoto zpracovani muze zase ovlivnit chovani
prostrednictvim urcité formy vystupu (motoricka stranka). Pri chtzi
lze ¢innost téchto odliSnych slozek mérit. Vyslednym obrazem pak
bude, Ze chtlize znatelné méni ¢innost mozku k lepsimu. Sluch, zrak
a reakcni casy se béhem aktivniho pohybu zlepsi.

Samozrejmé, Ze nejsme jenom povaleCi, a proto nase mobilita
predstavuje pro sbér dat specifické problémy. Jak dale uvidime, pro-
vadéni studii s pohybujicimi se laboratornimi potkany a mysmi je
v soucasné dobé pomérné jednoduché. Avsak studie s pohybujicimi se
lidmi vyZaduji vét$i miru vynalézavosti.

*

Via Alpina neboli Alpska cesta prochazi osmi zemémi (Rakouskem,
Francii, Némeckem, Italii, Lichtenstejnskem, Monakem, Slovinskem
a Svycarskem) a tvofi ji pét dlouhych, vzajemné se prolinajicich ste-
zek. Tyto stezky jsou dlouhé 5000 kilometri. Piivod stezek Via Alpina
ve skutecnosti saha do dob davno minulych a prileZitostné archeolo-
gické nalezy na stezkach vypravéji zajimavé, trebaze nékdy znepoko-
jivé pribéhy o jeji minulosti. V jednom takovém pripadé z roku 1991
byla na dne$ni rakousko-italské hranici nalezena 5000 let stara mu-
mie muZe stredniho véku. Byl pojmenovan Otzi, muz z ledu.*



